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Fréa yfirpjalfara

Fyrir manudi sidan var ég a4 méti par sem arangur sundmanna var
pad besta sem gerst hefur sidan ég kom. NG adeins manudi sidar
beetti li6id enn arangur sinn og pa er rétt ad lita um 6xl og sja hvad
hefur verid ad gerast hja okkur i IRB.

Margt innan félagsins er ad breytast, en afhverju? Hvad er pad sem
skiptir mestu i pessum breytingum? Eg myndi segja ad andlegi
patturinn og aukin skuldbinding sundmanna veaeru peir tveir peettir
sem skiptu mestu mali vid pann arangur sem sundmenn eru ad na,
sérstaklega eldri sundmenn. Hja yngri sundménnum er pad baett
pjalfun, samvinna pjélfara, hvatningarkerfin og markmidssetning sem
hafa ytt undir beetingar og vid erum svo sannarlega ad sja baetingar

par.

begar sundmenn eru ad beeta sig andlega eru peir i raun ad beeta
vidhorf sitt, laga keppnisaeetlun sina og Utfeerslu, beita jakvaedari
hugsun og markmidssetningu og pa eru adeins fair paettir nefndir.
begar ég skoda millitima fra Bikarkeppninni er ég mjog anaegdur, ekki
adeins med timana sem slika heldur HVERNIG sundmenn syntu
sundin pvi par var samsetning keppninnar augljés.

Sndum okkur pa ad skuldbindingunni. Fyrir adeins tveimur manudum
benti ég ad skuldbinding sundmanna i lidinu veeri ekki i samraemi vid
pann arangur sem vid vaentum. | raun var adeins um tvo hépa ad
reeda. | fyrri hépnum eru peir sem syntu eins og petta veeri
deegrastytting og i hinum eru svo peir sem syntu til ad syna
framarskarandi arangur. bad sem ég var i raun ad benda a var ad
petta midjumod hinna er i raun mjog heettulegt par sem sundmenn
eru ad setja of mikinn tima i sundid til ad telja pad eingdéngu til
tébmstundagamans en ekki nsegan tima til ad pad hafi ahrif a
keppnisdegi. bPetta midjumod hefur i for med sér pirring og ad lokum
heetta margir i ipréttinni vegna pessa.

Og aftur vil ég minna & ad sund er erfid iprétt; sundmadurinn parf ad
vinna vel, vidstédulaust og eyda miklum tima i sundid. bad er ekki
nég alltaf ad meeta & eefingar heldur parftu ad vinna vel a hverri
efingu, vinna i peim pattum sem purfa pess med, einbeita pér og
stefna ad markmidum pinum.

Til ad setja petta i samhengi leet ég medfylgjandi myndrit fylgja med.
Myndritid synir medaltal meaetinga i hépnum minum, Afrekshépnum

innan IRB og &n efa er pad sa hépur sem leggur mest i ipréttina og
eydir flestum klukkustundum i lauginni. En hvernig var meetingin adur
og hvernig er han nana?

i Afrekshop aefum vid | fiérar vikur og keppum sidan. Pad sem bid
sjaio i pessu myndriti er raud-bleika linan sem synir medalmaetingu
adur en vid férum & pessi mét. Blaa linan er su lina par sem meetingin
ATTI ad vera, pess sem til er eetlast. Svarta linan synir minnstu
mogulega meetingu pegar tekid hefur verid tillit til veikinda og pess
hattar. Gula linan er par sem vid vijum ad allir afreksmenn séu. Eins
0og pid sjaid pa nadu sundmennirnir LOKSINS gulu linunni manudi
fyrir Bikar, en par eetlumst vid til ad sundmennirnir séu. Télurnar til
vinstri er fjoldi sefinga sem sundmenn synda & hverjum tveimur vikum,
medaltal hopsins, sumir gera meira og adrir minna.

Getum vid pa tengt saman sundmenn sem eru ad na ad meeta eins
og vid eetlumst til af afrekssundmdnnum og besta &rangri til

—#—Raunveruleg maeting 4 2 vikum

Meeting afrekssundmanna
=@ Meeting sem atlast er til
=8 Ligmarksmeaeting

Skodum petta & einstaklinsgrundvelli. begar petta er skrifad hefur
enginn sundmadur nad ad vera & gulu linunni sem einstaklingur a
pessu timabili. En pegar vid teljum mét med sem maetingu pa hafa
tveir sundmenn nad gulu linunni. Pessir sundmenn eru Jéhanna Julia
og Oléf Edda. bad kemur pvi kannski ekki & dvart ad badir pessir
sundmenn hafa nad lagmoérkum i unglingalandslidid, 6stadfest ad
visu. Eg segi 6stadfest pvi ad peer verda ad na pessum lagmorkum &
islandsmatinu i april en paer hafa pegar nad pessum timum og eru
peer einu sem hafa gert pad. Pannig ad einu sundmennirnir sem eru
med afreksmaetingu eru peir einu sem hafa nad lagmoérkum fyrir
unglingalandslidid. Tilviljun? Kannski, en enn og aftur pa gildir pad
yfirleitt ad pvi meiri vinnu sem pu setur i eitthvad, pvi fleiri sefingar
sem pu meetir & pvi betri veréur p svo ad vid skulum ekki halda ad
petta sé adeins tilviljun.

bennan manud hefur flensan herjad & okkur eins og adra. | flestum
hépum hefur helmingur sundmanna veikst og stundum i prjar vikur i
senn. Vid verdum ad huga ad pvi ad petta mun hafa neikvaed ahrif &
mo6tum sem framundan eru. Hvad getum vid gert vid pessu? Vio
verdum ad setja okkur ny markmid fyrir mét sem eru handan vid
hornid, gera markmidin raunhaef. Kannski er rétt ad mida vioé ad reyna
ad na aftur gomlu timunum okkar, pad er géd byrjun. Pad kemur alltaf
annad mot.

Veikindi d&samt meidslum, hvort sem pad er brotinn fingur, meidsli i
mjodm eda sar Oxl, hafa gridarleg ahrif & frammistédu. Sundmenn eru
stodugt hvattir til ad maeta snemma, teygja vel, synda sig nidur, gera
afingarnar sinar, borda vel, fara snemma ad sofa og lata athuga
meidsli strax. Afhverju skiptir likaminn svona miklu mali? Ja, ef
likaminn er ekki i toppstandi og verkjalaus geta sundmenn ekki gert
sitt besta pann daginn. Likaminn er musterid og pa sérstaklega fyrir
sundmenn pvi &n hans geta peir ekki nad arangri!

Eg er viss um ad pessir punktar gefa ykkur eitthvad til ad hugsa um.
bad skiptir ekki mali & hvada aldri pu ert eda hvernig sundmadur pa



ert, pu uppskerd eins og pu sair. Stattu pig vel, hugsadu um sjalfan
pig, huga, likama og sal og pi munt uppskera vel.

Anthony Kattan
Yfirpjélfari IRB

Kvennalidio & Bikar

Vaaaa, ekkert sma mot sem stelpurnar okkar attu. Ad segja ad paer
hafi endad i 2. seeti er bara ekki réttlatt og lysir ekki arangri peirra &
sanngjarnan hatt. begar métinu lauk nadu stelpurnar 99.96% af FINA
stigum sem ZEgisstalkur fengu en peer urdu bikarmeistarar. A sidasta
ari var munurinn miklu meiri og FINA stigin hafa ad sjalfsogdéu verid
uppfeerd a pessu ari til samreemis vid ny heimsmet sem gerir pad enn
erfidara ad na pessum stigafjolda. bratt fyrir petta nadi lidid okkar 590
fleiri stigum na en i fyrra og var EINA kvennalidid sem beetti vid sig

nadu stelpurnar fram jafntefli fyrir sidustu grein fra pvi ad vera 200
stigum fyrir nedan pegar sidasti hlutinn héfst. Sidasta greinin, 4x100m
skridsund er ekki okkar sterkasta bodsundsgrein og pvi vissum vid ad
vid yrdum ad saetta okkur vid annad seetid en lidsheildin og krafturinn
hja stelpunum i sidasta hlutanum var étralegur. Oléf Edda faer hros
fyrir Islandsmet sitt i 200m flugsundi telpur og baedi hin og Jéhanna
Julia hafa 6opinberlega nad lagmorkum fyrir islenska lidid sem fer til
Laxemborg. Fyrirlidarnir J6na Helena og Soffia Klemenz leiddu i@ sitt
vel bzedi i lauginni og & bakkanum og settu fipgur IRB kvennamet |
leidinni.

Af 24 sundum stalknanna voru 19 af peim bestu timar en pa eru ekki
talin med bodssundsprettir eda millitimar. Vid attum prja fyrstu seeti,
Jéna Helena i 400m og 800m skrid og Jéhanna Julia i 200m
bringu. Haestu FINA stigin fékk Jona Helena 673 stig fyrir 400m skrid.

Karlalidid & Bikar

bad fylgdi strAkunum sméa 6éheppni i pessari keppni sannast sagna.
Lidid var mjog ungt par sem vid misstum nokkra lykilsundmenn &
sidasta ari en einnig settu meidsli og veikindi strik i reikninginn.
Strakarnir byrjudu frekar illa par sem adeins nokkrir sundmenn voru
ad na sinum bestu timum & fyrsta degi. En med hverjum hluta séttu
peir i sig vedrid og lokahlutinn var frdbzer. Um tima leit at fyrir ad
stréakarnir myndu tryggja sér pridja seetid en pvi midur pyddu nokkur
mistok 6gildingar og strakarnir endudu i 5. seeti en adeins 220 stigum
a eftir lidinu i pridja seeti. bad sem vid sdum til pessa unga lids var
frabeert, vid sdum nokkur frabser sund og miklar framfarir. petta lid
verdur sterkt i islensku sundlifi i framtidinni, strakarnir purfa bara tima
til ad proskast. pakkir til Gunnars Arnar og Runars Inga pvi pratt fyrir
persénulega erfidleika nadu peir ad skapa skemmtilegt andrdmsloft
og jakveedan prysting & adra lidssmenn um ad standa sig og lata hvert
sund telja.

Af 24 sundum drengjanna voru 18 af peim bestu timar en pa eru ekki
talin med bodssundsprettir eda millitimar. Tvd énnur sund voru einnig
bestu timar en voru pvi midur deemd 6gild. Haestu FINA stigin fékk
Gunnar Orn fyrir 200m fjérsund, 535 stig.

Keppni kynjanna

Til ad auka gledina byrjudum vid petta arid med keppni & milli stelpna
og stréka; Keppni kynjanna. Bikarkeppnin snyst 6ll um lidsheildina
svo hvad er betra til ad auka hana en sma innanhisskeppni?
Sundmenn fengu stig fyrir bestu tima og saeti midad vid pa 12 sem

kepptu i hverri grein. 5000 bénusstig voru svo i bodi fyrir pad 1id sem
var jakveedara, samheldnara og syndi mestan studning.

Ad lokum fér pad svo ad stelpurnar hrepptu bikarinn par sem
bénusstigin rédu urslitum.

Til hamingju stelpur.
Strakar, sjaum vid pid gerid a neesta ari!

Otraleg augnablik

Ppad voru morg 6trileg sund & Bikar og gédir timar en pad er tvennt
sem mun lifa lengst i minningunni.

Mambb i bleika pifukjéinum & fullu ad stydja stelpulidid! Vaaa!

Brynjar ad synda 400m fjérsund — eitthvad sem hann hefur aldrei gert
fyrr i 50m laug og vissi ekki einu sinni hvort ad hann geeti klarad
sundid. Dyggur studningsmadur lidsins og ekki adeins klaradi hann
sundid heldur gerdi pad vel og var innblastur fyrir alla.

Skipulag

Mig langar ad pakka stjérninni og foreldrunum sem stérfudu & métinu
og skiludu mjég vel heppnudu moéti & heimavelli. Allir kunna vel ad
meta petta.. Pad rikti vinalegur andi & métinu og allt gekk eins og vel
smurd vél, pannig eiga mét ad vera. Takk aftur.

Einnig langar mig ad pakka ollum peim sem komu til ad stydja lidio.
Medal studningsmanna sem komu til ad sja hvernig petta er gert voru
nokkrir ungir lidsmenn IRB sem munu skipa bikarlid IRB i framtidinni.
bad eru frabeerir timar framundan par eins og annars stadar hja IRB.

Anthony Kattan
Yfirpjélfari IRB

Vormét Fjolnis

Krakkarnir i [RB st6du sig vel & Vormati Fjélnis. Alls unnu sundmenn
iRB 45 verdlaun par af 13 gull, 12 silfur og 20 brons auk pess ad
vinna stigakeppni métsins. Allir st6du sig med prydi, langflestir baettu
tima sina og sumir nadu AMI lagmérkum pad voru pvi gladir krakkar
sem toku vid gleesilegum bikar i métslok sem stigahaesta lid motsins.




Youtube myndbdnd ménadarins

i hverjum manudi ztlum vid benda & nokkur Youtube myndbdnd fyrir
sundmenn ad skoda og einnig foreldra peirra. bPessi myndbdnd munu
syna eitthvad dhugavert sem pid aettud ad reyna ad tileinka ykkur i

ykkar sundi.

Michael Phelps, sennilega besti sundmadur allra tima, synir hér

baksundstaekni sina.

http://www.youtube.com/watch?v=J5d2_iguQMc&feature=related

Aaron  Piersol,

http://www.youtube.com/watch?v=UpLr5YwXKKg

sérfreedingur i
heimsmetsmethafi, sést hér syna frabeera teekni.

baksundi

Ef pid finnid ahugavert myndand sem allir hafa gaman af sendid pad
pa & mig: adkattan@me.com.

Fjolnismaétio

is6l Hanna Gudmundsottir

BIKAR

Jona Helena Bjarnadéttir
Jéna Helena Bjarnadottir
Jéna Helena Bjarnadottir
Jona Helena Bjarnadéttir
Soffia Klemenzdéttir
Soffia Klemenzdéttir
Soffia Klemenzdéttir
Soffia Klemenzdéttir
Oléf Edda Edvardsdottir
Ol6f Edda Edvardsdottir
Oléf Edda Edvardsdottir
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson

Met

50 Skrid (25m)

400 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
100 Bak (50m)
100 Bak (50m)
100 Bak (50m)
100 Bak (50m)
200 Flug (50m)
200 Flug (50m)
200 Flug (50m)
200 Flug (50m)
200 Flug (50m)

og margfaldur

Hnétur-Njardvik

Konur-iRB
Konur-Keflavik
Konur-iRB
Konur-Keflavik
Konur-iRB
Konur-Keflavik
Konur-iRB
Konur-Keflavik
Telpur-islands
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik
Drengir-IRB
Drengir-Keflavik

XLR8 - Breytingar |

Eftirtaldir sundmenn hafa faerst upp um flokk i XLR8 stigum i pessum
manudi.

Fjolnismotio

Gudran Eir Jénsdottir — Silfur

{sak Dadi Ingvason — Silfur

Bjorgvin Theod6r Hilmarsson — Silfur
Eydis Osk Kobeinsdéttir — Brons

BIKAR
Kristofer Sigurdsson — Gull
Gullmoét — vidbot
Erla Sigurjénsdéttir — Gull
Ofurhugi - Breytingar |
bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga
Fjolnismaétio

Sylwia Sienkiewicz — Gull

Dilja Ran Ivarsdéttir — Silfur
Thelma Rakel Helgadéttir — Silfur
Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir — Silfur
is6l Hanna Gudmundsdattir — Silfur
Klaudia Malesa — Silfur

Anika Mjoll Jaliusdéttir — Silfur
Stefania Sigurporsdottir — Silfur
Eydis Osk Kobeinsdéttir — Silfur
Karen Mist Arngeirsdéttir — Silfur
Sandra Oskarsdéttir — Silfur

Jona Halla Egilsdottir — Silfur
Sunneva Dogg Fridriksdéttir — Silfur
Svanfridur Steingrimsdottir — Silfur
Sandra Osk Eliasdéttir — Silfur
Gudrdn Eir Jénsdéttir — Silfur

Sigmar Marijén Fridriksson — Silfur
Jakub Cezary Jaks — Brons

Birna Hilmarsdéttir — Brons
Gunnbhildur Bjoérg Baldursdéttir — Brons
Ester Borgarsdottir — Brons

Steinunn Rana Ragnarsdéttir — Brons
Magnus Gudjén Jensson — Brons
Kjartan Oli Gudbjartsson — Brons
Eirikur Beck — Brons

Hreidar Mani Ragnarsson — Brons
Anton Vigfus Gudmundsson — Silfur
Ingi Pér Olafsson — Silfur

BIKAR

Erla Sigurjonsdéttir — Gull
Sveinn Olafur Ludviksson — Gull
Einar bor Ivarsson — Gull

Stefan Orn Olafsson — Gull

iris D6gg Ingvadéttir — Silfur
Joéna Helena Bjarnadéttir — Silfur

Kastlj6sid — Eldri sundmadur manadarins

Alexander Pall Frioriksson

Alexander Pall med félaga sinum Helgu Kristinu.

1) Hvenaer byrjadir pu ad synda?

5 ara hja Hrafnhildi.

2) Hverjar eru uppéhalds greinar pinar?

100 og 200 bak.

3) Hver hefur haft mest ahrif & pig i sundinu?
Anthony.

4) Hvad ferdu a margar aefingar & viku og hvad syndir pu langt a
hverri eefingu?

8-11 sinnum, 5-7 km & aefingu.

5) Ef pu geetir bodid einni manneskju i mat (lifandi eda dain) hver yréi
pad og hvers vegna?

Woody Harrelson, einn af minum uppéhalds leikurum.

6) Hvert er mesta afrek pitt i sundi hingad til sem pu ert stoltastur af?
Synda a 2.27 min. i 200 bak.

7) Ertu med einhverja hjatri eda hefdir sem pu ferd eftir fyrir keppni?
Nei.

8) Hver er uppahaldsbokin pin og kvikmynd?

Harry Potter baekurnar og svo Troy, deep blue sea og Zombieland.



9) Ef pa geetir farid hvert sem er i heiminum til ad aefa hvert myndir pu
péa fara og hvers vegna?

Er ekki viss.

10) Ef hasid pitt veeri ad brenna hvada einum hlut myndir pu bjarga?
Zombieland myndinni minni.

11) Hver er uppéhalds maturinn pinn?

Grjonagrautur.

12) Hvada sundmadur er fyrirmynd pin?

Phelps.

13) Hvad hvetur pig til ad vakna snemma og eefa svona mikid i hverri
viku?

betta gerir mig ad betri sundmanni.

14) Hver er &hugaverdasti stadur sem pu hefur komid til vegna
sundsins?

Calella.

15) A hverju ertu nana helst ad vinna?

Baksundinu minu.

16) Hver er uppéahalds teiknimyndafigaran pin?

Tasmaniuskollinn.

Afrekshopur - Ant \

En s& manudur, frd haestu hadum nidur i djupa dali. Pad besta vid
pennan manud — frabaer Bikarkeppni par sem allir sundmennn nadu
bestu timum og miklum baetingum i uppbyggingu keppnisgreina. bad
sem var ekki gott i manudinum var ad meira en halfur hépurinn lagdist
i flensu en pad besta var ad allir komu aftur og berjast afram i att ad
IM50.

bad eru nokkrir sundmenn sem st6du upp Ur i mars. Maeting peirra
var frdbeer, peir maettu & réttum tima, vidhorf peirra var alltaf frabaert,
markmid vel skilgreind og skilad inn & réttum tima, akefd peirra &
fingum frabeer og heilindi peirra til fyrirmyndar. betta eru Jona
Helena, Kristéfer, Aleksandra, Alexander, Stefan og Holmfridur Run.

Vio verdum ad hrosa Holmfridi Ran og Aleksoéndru fyrir ad na
meetingu i pessum manudi midad vid afrekssundmenn i fyrsta skipti.
betta er mikilvaegt skref i ad skuldbinda sig sundinu & afrekssvidi.
Haldid svona afram.

NG eru adeins nokkrir dagar i IM50. Mikil vinna hefur verid 16gd i
undirbuning hja lidinu og allir verda ad tria & ad su vinna skili sér. Allir
sundmennirnir hafa verid ad vinna ad pvi ad vera i sinu besta formi
teeknilega, likamlega og andlega. Vid getum lika hlakkad til ad fa
okkar prja sundmenn sem synda erlendis heim til ad keppa, pau Erlu
Dégg, Arna og David. Eg er viss um ad nzervera peirra og forysta
mun hafa ahrif 4 adra til ad synda enn betur. Vid hlokkum til frabaerra
keppnisdaga med jakveedu hugarfari, miklum krafti og miklum
studningi lidsins.

Sundmadur manadarins er Alexander Pall Fridriksson.

Alexander hefur undanfarna prja manudi beett sig gifurlega. Hann fer
fra pvi ad meeta adeins eins og lagmarks kréfurnar eru i pad ad maeta
eins og til er aetlast sidastliona prja manudi. betta hefur ekki adeins
aukio ahuga hans a ipréttinni heldur hefur hann einnig beett alla tima
sina og er farinn ad spyrja og velta fyrir sér hlutum sem allir pjalfarar
vilja. A aefingum hefur hann beett sundid gifurlega. Hann var sa sem
atti i vandreedum med ad halda i vid hina en leidir nG i sumum settum
og i einhverjum er ad hann ad verda bestur. betta er markverdur
&rangur & svona stuttum tima. Arangur hans & Bikar var gédur og vid
hlokkum til ad sja frekari baetingar hja pessum unga manni.

Framtidarhépur — Eddi |

Hépurinn hefur aeft vel og tok hluti hans patt i Vormoéti Fjolnis medan
ad adrir medlimir voru & fullu ad undirbda IM-50 sem fram fer 7. — 10.

april. Arangur & Fjélnismétinu
var goédur og sigradi IRB
stigakeppni maétsins med
miklum yfirburdum.
Laugardaginn 26. mars gerdu
sundmenn sér gladan dag eftir
efingu med pvi ad horfa a
skemmtilega grinmynd og narta
i sma vitamin- og steinefnabeett
nammi.

Sundmadur manadarins er
Gudlaug Anna Arnardottir.

@ Guolaug hefur synt fadeema
framfarir i aefingasékn sidan i haust og er mikil fyrirmynd i peim
efnum. Gudlaug hefur einstaklega skemmtilega persénu ad geyma
og er eetid i goou skapi sem einnig hefur jakveed ahrif & adra i
aefingahépnum. Einstaklega vondud og skemmtileg stulka.

Eldri Hopur — Ant og Eddi

Manudurinn hefur verid frdbaer hja sundménnum i Eldri hopi.
Hoépurinn hefur staekkad adeins og pad er gaman ad sja hve margir
gripa petta teekifaeri til ad byrja ad synda aftur eda halda afram ad
synda & nyjum vettvangi.

Vid vorum heppin ad fa ad njota krafta fjogurra sundmanna ur Eldri
hépi & Bikar. Marin, Elin, Mambé og Brynjar voru mikilvaegir medlimir
lidsins og pad var frabaert ad hafa pau med okkur. Brynjar vard sa
sundmadur sem var okkur mikilveegastur pegar & reyndi & métinu
pegar hann lauk vid ad synda 400m fjérsund (grein sem hann hafdi
aldrei synt i 50m laug pegar hann afdi sem mest) og nadi
mikilvaegum stigum inn fyrir karlalidid pegar einn var svo éheppinn ad
gera 6gilt i pvi sundi. Bestu pakkir til ykkar allra.

NG pegar IM50 nélgast pa hafa 4 af 5 sundménnum i Eldri hopi nad
lagmorkum til ad keppa par sem er frabaert. Elin, Mambé, Marin og
Jéna Margrét munu allar synda a meistaramoétinu og veréa einnig
med lid i bodsundunum 4x100m skrid og 4x100m fjérsund. bad
verdur frabaert ad hafa ykkur med stelpur!

bratt fyrir ad okkur finnist frabsert ad hafa pann sveigjanleika sem
Eldri hépur bydur upp & pa er mikilvaegt fyrir ykkur 6ll ad kappkosta
vid ad meeta & réttum tima og byrja & réttum tima. Pi®d erudé ad synda
med tveimur mjog einbeittum hépum og petta er pad eina sem vid
foérum fram a svo ad allt geti gengid upp an vandkvaeda.

Nj6tid naesta manadar!

Hakarlar & Hofrungar — Guony

Hakarlar og Hofrungar i
Akurskoéla hafa verid mjog
dugleg ad efa i
marsmanudi.  Krakkarnir
meeta vel & afingar og peir
eru alltaf tilbanir ad taka
vel a. Um midjan
manudinn  férum vid i
skautahéllina i Reykjavik
og var pad mjog
skemmtileg  ferd.  Allir
skautudu | ramar tveer
klukkustundir og skemmtu
sér konunglega. NU er
stefnan sett & paskamot
iRB sem haldid verdur um
midjan april en Hakarlar og
Hofrungar eru stadradnir i
pvi ad gera sitt besta par.

Sundmadur manadarins
hja Hakorlum er Karen
Mist Arngeirsdottir.

Karen Mist Arngeirsdaéttir
er sundmadur méanadarins
hja Hakorlum i Akurskdla.
Hun meetir vel & &fingar, er stundvis og leggur sig avallt fram vid
afingarnar.

Sundmadur manadarins hja Hofrungum er Benjamin Kristjan
Jonsson.



Benjamin Kristjan Jonsson er sundmadur manadarins hja Héfrungum
i Akurskéla. Hann meetir vel & aefingar, er jakvaedur og duglegur.
Benjamin  Kristjan  hefur synt miklar framfarir i vetur.

Hakarlar, Hofrungar & Sili/Seehestar - Steindér

Sundmadur ménadarins
hja Hakoérlum eru lvar
Egilsson.

fvar er stundvis, duglegur
og vinnusamur, hlustar
vel, er med jakveett vidhorf
og er alltaf hress.©

Sundmadur maénadarins
hja Hofrungum er Dilja
RUN Ivarsdottir.

Dilja er stundvis, dugleg
og vinnusdém, hlustar vel
og er med jakveett vidhorf,
han hefur synt mjog miklar
framfarir i flugsundi sem
henni finnst skemmtilegt
sund.©

Sundmadur maénadarins
hja Saehestum og Silum

er Oliver Andri
Einarsson.
Oliver er stundvis,

duglegur og vinnusamur,
hlustar vel og er med
jakveett  vidhorf. Hann
hefur synt miklar framfarir
undanfarid. ©

Selir — Séley |

| mars héfum vid verid ad leggja aherslu & taekni i 6llum sundum,
stungur, snininga og fraspyrnur og finna leidir til ad baeta okkur enn
frekar.

i lok mars var
farid a
sundaefingu i
Vatnaverdld. bad
var mikid fjér og
var byrjad & pvi
ad fylgjast adeins
med eldri
krokkunum  sem
eru ad afa hja
Edda. ba var farid
ofan i laugina til
ad synda og
fengum vid
helminginn af
grynnri  endanum
par sem Héakarlar
hja Steindoéri voru
a sama tima og
vid. Pad voru
gladir sundmenn
og pjalfari sem
voru ad synda
saman og sidan
var farid i Utilaugina par sem var verid ad leika sér og fara i
rennibrautina asamt pvi ad slaka & i pottinum.

Naest & dagskra hja okkur er paskamét IRB og verda vonandi
beetingar par sem mikid kapp hefur verid lagt & eefingar i mars, baedi
teekni og hrada.

Selir, Sili, Seehestar - Maria J6na

Fra Selahopi: | marsmanudi byrjudum vid & ad taka stéru timatokuna
okkar sem vid eetlum ad taka alltaf einu sinni i manudi til ad kanna
polid hja okkur sem er 400 m skridsund, reyndar med froskaléppum.
Allir sundmennirnir nddu ad gera pessa timatoku, flott hja ykkur
krakkar. En vidurkenningu fyrir bestu astundun i mars feer Vigdis
Halldorsdottir.

Sundmadur manadarins i Selum er Alexander Eiriksson.

Vidurkenningu fyrir mestu framfarir
og er einnig sundmadur Selahops |
mars er Alexander Eiriksson. Vigdis
og Alexander innilega til hamingju
og haldi® afram ad vera svona
dugleg.

Fra Silahopi: | Silahopi erum vid
budin ad synda  mikid af
teekniaefingum og fara i reglur hvad
ma og hvad ma ekki gera a
sundmoétum. Vid erum byrjud ad
synda lengri vegalengdir i einu en
aour og mikid hefur verid lagt i
sndninga. | pessum manudi pa er
Baldvin Mani Grétarsson med bestu
astundun.

Sundmadur manadarins i Silum er Gunnlaugur Bjorn
Gudmundsson.

Vidurkenningu fyrir mestu framfarir og er sundmadur Silahéps er
Gunnlaugur Bjorn Gudmundsson. Strakar innilega til hamingju og
haldid afram ad vera svona duglegir. (Pvi midur er ekki mynd af
Gunnlaugi i pessu fréttabréfi).

Fra Seehestho6pi: Seehestarnir eru ordnir rosalega duglegir og eru
flest allar sundezefingarnar okkar
pannig ad vid syndum Gt i djapu
lauginni sem er mjég gott midad vid
ad vera bara 6 ara. Vid erum buin
ad vera rosalega dugleg ad stinga
okkur i pessum manudi og leera
reglurnar sem gilda pegar madur er
ad keppa i sundi t.d ad koma med
badar hendur | bakkann i
bringusundi. S& sem feer
vidurkenningu fyrir bestu astundun i
Saehestahdp er Clifford.

Sundmadur  manadarins  hja
Seehestum er  Eidur  Dadi
Sigurdsson.

Vidurkenningu fyrir mestu framfarir og er einnig sundmadur Saehesta |
marsmanudi er Eidur Dadi Sigurdsson. Strékar Innilega til hamingju
og haldid a&fram ad vera svona duglegir.

Sili og Seehestar — Jéna Helena

Marsmanudur hefur verid gédur.
Krakkarnir verid duglegir ad meeta
og standa sig vel & afingum. NuU
erum vid adeins byrjud ad eefa
okkur i ad synda i djapu lauginni.
Svo héfum vid verid ad beeta
flugsundsfotatokum inn hja okkur,
og krakkarnir hafa nad pvi mjog vel.

Sundmadur méanadarins er Sonja
Marie Rebekkudottir.

Sundmadur Sili/Saehesta i mars er
Sonja Marie Rebekkudottir. Sonja
meetir vel & afingar, hlustar vel og
er mjog dugleg og einnig hefur hin
né&d miklum framférum. Til hamingju
Sonja ©

N—

Selir, Sili og Saehestar — Ingi Por

Miklar framfarir hafa verid hja langflestum sundkrékkunum & sidustu
vikum. Oryggid vex med hverri gefingunni og i kjolfar pess eykst
feernin i réttu hlutfalli vid pa anaegju sem krakkarnir hafa af sundinu.
bad er sama & hvada hop litid er og i raun sama hvada aldur & i hlut
petta fylgist alltaf ad. Pad eru samt nokkur atridi sem parf ad minna
betur &, svo vid verdum ennpd betri.

i sundpokanum purfa ad vera sundgleraugu sem passa. A hverjum
tima eru um pad bil tvenn gleraugu sem haegt er ad fa lanud ef pau
gleymast heima eda ef t.d. teygjan slitnar en undafarid hafa ansi
margir verid ad synda gleraugnalausir sem er ekki gott. bad parf lika
ad koma med sundfét og handklaedi og stelpur med sitt har purfa ad



vera med fléttur eda sundhettu. Svo ma lika adeins skerpa &
meetingunni sem datt adeins nidur pegar fallegir dagar med hvitum
snj6 komu reglulega en meetingin hefur reyndar aftur batnad eftir ad
sledarnir féru inn i geymslu.

Fljétlega mun svo o&llum
krokkunum i 6llum
hépunum standa til boda
ad keppa & paskamotinu
og vonum vid ad sem
flestir sjai sér feert ad
koma og syna hvad
framfarirnar hafa verid
miklar sidan um jélin.
M6tid  verdur  auglyst
pegar naer dregur.

Sundmadur méanadarins
hja Saehestum er
Viktoria Sol
Tryggvadottir.

Sundmadur méanadarins i
Saehestum er  kréftug
stelpa sem maetir vel a
&fingar og hefur synt
mikin dugnad vié ad beeta
feerni sina, en pad
reyndist henni ekki
audvelt i byrjun. Nana
eftir ad 6ryggid er komid
verda gridarlegar
framfarir i hverri viku.
Han er alltaf gl6d og
jakveed og pad er alltaf
gaman ad hafa hana a
aefingum.

Sundmadur méanadarins
i Silum er Elin Alda
Hjaltad6ttir.

Sundmadur méanadarins i Silum er ein af peim sem er alltaf brosandi
en laetur fara litid fyrir sér. Vinnur sin verk samviskusamlega og af
mikilli elju og er ad uppskera eftir pvi og hafa framfarirnar verid mjog
hradar & sidustu vikum.

Sundmadur manadarins i Selum er Lovisa Lind Kristranardottir.
Sundmadur manadarins i Selum er alltaf brosandi, alltaf jakveed og

alltaf dugleg. Huan hefur synt miklar framfarir jafnt og pétt i allan vetur
og ekki sist undanfarnar vikur.

Laxar, Silungar og Gullfiskar — Séley og Helga

Fra Akurskoéla: | mars var ,sundmot* hja Loxum. Krakkarnir syntu
eina ferd skridsund og baksund. beir h6fdu mjog gaman af og vildu
synda aftur og aftur.

betta eru krakkarnir i Laxah6opnum; Matthildur, Antonia, Hafdis,
Elisabet, Bergpora, Armann, Jonatan, Adrian og Ottd. bad vantar
Ester Juliu, Atla, Kristjan og Helgu & myndina. Krakkarnir i Loxum eru
oll mjég dugleg ad maeta og eru framfarirnar miklar. Pau eru 6ll farin
ad bjarga sér i djapu lauginni og synda eina laugarlengd i skrid- og
baksundi.

betta eru krakkarnir i Silungum; Astrés, Maria Ruan, Kristin Embla,
Katla, Alfran, Styrmir, Ivan, Daniel og Alexander. A myndina vantar
Hauk og Unu R6s. bau eru svakalega dugleg. Moérg peirra kafa nidur
a botn og stokkva kutalaus i djapu laugina.

Fra Heidarskéla og Njardvikurskéla: Sundhéparnir i Heidarskéla og
Njardvikursundlaug hafa i négu ad snuast og hafa nokkrir verid ad
beetast i hépinn ad undanférnu. Sundmennirnir eru duglegir ad meeta
og er alltaf mikid fjor i lauginni & medan sundeefingin er.

Eins og er pa finnst mérgum skemmtilegast ad vera i djupu lauginni
og synda langar ferdir. | mars var haldin détasundeefing og meettu
krakkarnir med sitt eigid dét & aefingu dsamt pvi ad ég maetti med mitt
dét og nyjar endur ©



bad voru baedi storir og smair hlutir sem fengu ad maseta med. Ahersla
er enn 16gd & ad finna oryggi i sundlauginni, hafa gaman og leera ad
synda grunntokin © Séley M.
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7.-10. iM50

11. iRB Langsundmét i 50m laug

13. Paskamot

16. - 17. Vormét Armanns

22.-25. Péaskar

29. iRB Afingadagur hja yngri sundménnum
29. - 30. CIJ LUX
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