Sundrad IRB Fréttabréf april 2011

Fréa yfirpjalfara

Hvad er ad gerast hja IRB? Virdist vera ein helsta spurningin sem f6lk
spyr sig i sundsamfélaginu i dag. [ névember i kjdlfar IM25 skrifadi
ég grein um gott mét par sem matti sja jakvaed urslit en syndi fram &
ad mikil vinna veeri framundan fyrir IRB ef vid eetludum ad
endurheimta stédu okkar sem helsta sundlid & islandi. Spélum afram
fimm manudi og vid erum farin ad sja fram a eitthvad mjog
apreifanlegt i pa att, en ég segi ad petta sé byrjunin pvi enn er mikil
vinna framundan, en vid erum & godri leid og folk er farid ad taka eftir
arangrinum.

Eins og ég minntist & i greininni i sidasta Ofurhuga, pa er sefingasokn
lidsins radandi pattur i Grslitum peirra a métum sem pessum. Gadi
vinnunnar sem sundmenn leggja a sig i sundlauginni & hverjum degi
er lika lykilatridi og & badum pessum svidum hofum vid séd miklar
framfarir. Til ad syna fram & petta getum vid gert samanburd a milli
iM25 og IM50 hja Afrekshopi.

A IM25 nadi afrekshépur ad baeta sina tima i 62,1% tilfella og eru pa
ekki meédtalin  bodsund. betta pydir medalbeetingu um 1,1%.
Afingas6kn sundmanna 12 vikum fyrir métid var 83.3% af pvi sem
etlast var til af peim. Arangurinn & IM50 var miklu betri. Eftir IM50
saum vid ad Afrekshépur beetti sina bestu tima i 84,9% tilfella, pa eru
bodsund ekki medtalin, sem pydir medalbaetingu um 3,8% & hvert
sund. En efingasékn sundmanna 12 vikum fyrir IM50 var 98.3% af
pvi sem eetlast er til af sundmoénnum. Sa sundmadur sem syndi mestu
beetingu var Helga Kristin Sverrisdoéttir en baeting hennar var 14,2%
4 greinum en meetingarsokn hennar var 112% af pvi sem eetlast er til.
Hamningjuoskir til Helgu og lidsins i heild fyrir ad na ad beeta arangur
sinn svo um munar i samanburdi vid fyrra mét.

En pratt fyrir petta var einn mikilveegasti ahrifapatturinn & milli pessara
tveggja moéta andinn sem rikti innan sundlidsins. A IM25 riktu miklar
tilfinningar, gremja og i morgum tilfellum skorti sundmoénnum
einbeitningu. bessu var allt 68ruvisi hattad & IM50, en pa rikti mikil
jakvaedni, jafnadarged og sundmenn voru einbeittir i pvi ad na sinum
markmidum og hafa gaman af sundunum. Kolskapemad var mjog
vinseelt og lidid okkar var heilsteypt og samhent med alla okkar
sundmenn, pa sem aefa erlendis, peir sem eru i Afrekshopi,
Framtidarhopi og eldri hépi. bad var alveg frabeert.

Annad sem stendur uppUr i pessum manudi er ad 6 sundmenn fra
okkur komust i landslidsverkefni og ad fildi islands- og IRB meta
voru slegin. Eg vil pakka 6llum peim sem st6du ad baki lidinu og vil ég
sérstaklega nefna Fal, Hjordisi og Edda fyrir alla pa vinnu sem pau
unnu fyrir m6t og & métinu. Sa vinna er vel metin og vard til pess ad
allt gekk eins og i sbgu pessa motshelgi.

begar petta fréttabréf kemur Gt eru teepar 7 vikur i AMI. En AMI er eitt
mikilveegasta mét arsins og veréum vid par med okkar fijolmennasta
id & pessu keppnistimabili. A pessu méti fa okkar yngri sundmenn ad
keppa med eldri sundménnum okkar og keppa vid pa bestu 4 islandi.
Mér til mikillar aneegju for ég & Armannsmétid med okkar yngri
sundmonnum & sunnudeginum og pad var frabeert ad sja okkar unga
lid gera atlogu ad AMI lagmérkum og i flestum tilfellum na peim.

Medal yngri hépanna okkar erum vid ad sja mikla samvinnu medal
pjalfaranna sem leidir til betra flaedis & milli hépanna og brytur nidur
morkin sem skilja ad hopana. NG hofum vid greinilegri og gegnseerri
vidmid um hvernig sundmenn feerast & milli hépa (upplysingar um pad
finnast & heimasidum félaganna) en su feersla er bprisvar a
keppnistimabilinu. Sundmenn er valdir i adlogunarhép med peim hép
sem peir eiga ad feerast upp i pegar pjalfarar telja sundmenn tilbina
og peir hafa n&d peim viomidum sem eiga vié hvern hop. Med pessu
adlogunarferli verda umskiptin audveldari og sundmennirnir adlagast
nyja hépnum betur. betta er ad gerast i 6llum eefingarh6pum og
pannig blandast hoparnir betur saman. bPad er frabaert ad sja hvernig
petta aukna samstarf hefur jakveed ahrif a okkar yngri sundmenn
sérstaklega ni pegar undirbaningur fyrir AMI stendur sem haest.

Fyrir pau ykkar sem hafa ekki enn n&d lagmérkum fyrir AMI, vandid
vel ykkar val & peim greinum sem pid keppid i. Pad eru vissar greinar
par sem audveldara er ad na lagmoérkum i en adrar. begar pid veljid
greinar til ad synda i & peim métum sem framundan eru, ekki velja
bara peaer greinar sem ykkur finnast skemmtilegastar. Litid frekar & pa
tima sem pid getid ndd i hverri grein. Yfirleitt er pad pannig ad pvi
lengri sem greinarnar eru (fyrir utan skridsund) pvi audveldara er ad
na lagmoérkunum. Lé&tid slag standa! Verid hluti af lidinu! Vid getum
ekki bedid eftir pvi ad fa ykkur med!

A3 lokum vid ég koma med nokkar athugasemdir um XLR8 kerfid
okkar og Landsbankamétid sem er & naesta leiti. Vardandi XLR8 pa
eru nd pegar 139 sundmenn med i pvi kerfi i ar. En vid lok arsins
2010 voru einungis 153 sundmenn med eftir allt arid, svo petta er
mjog jakveed proun. betta synir ad IRB sundmenn hafa gaman af pvi
ad keppa og sja arangur vinnu sinnar i lauginni. Spurning min er pvi
pessi: Ert pu ad fullu patttakandi i XLR8 og Ofurhugakerfinu okkar?
Ert pa med pina tima a t6flunni? Ert pd ad athuga stigafijdlda pinn eftir
hvert mét? Ert pa ad sja hvernig pa getur 6dlast fleiri stig med pvi ad
keppa i mismunandi greinum og komast hezerra i Ofurhuga? Pad er
Otrulega gaman ad vera med i kerfinu og setja sér markmid.

Okkar steersta moét, Landsbankamdétid, er nd i mai en pa munum vid
taka & moti lidum fra 6llum landshlutum og margir sundmenn koma til
keppni hja okkur til ad na lagmérkum fyrir AMI. Til pess ad geta haldid
vel heppnad mét pa purfum viéd studning fra 6llu samfélaginu og allar
peer fjdlskyldur sem eiga sundmenn sem eru ad keppa verda ad
hjalpast ad til ad gera petta ad gédu méti. En pad er einmitt pad sem
gerir okkur ad félagi, vid stydjum hvert annad til pess ad veita
bérnunum okkar pad besta sem vél er 4. [ lok métsins verdum vid
med lokahof sem verdur étrdlega gaman. Upplysingar um hoéfid hafa
verid sendar i tdlvupdsti og vid vonumst til ad sja ykkur oll par.

Vonandi verdur neaesti manudur jafnfrabaer hja okkur i RB!

Anthony Kattan
Yfirpjalfari hja IRB.

IM50 og Langsundmoétid

Arangur okkar i IRB & IM50 var mjog g6dur. Lidid vann til 8
gullverdlauna, 9 silfurverdlauna og 7 bronsverélauna, auk pess sem
kvennabodsundssveitin okkar i 4x100 metra fjérsundi vann til
bronsverdlauna, en vid attum tveer sveitir i peim drslitum. Lidid vann
nestmest af verdlaunum & moétinu og n&di naestflestum
gullverdlaunum, i mismunandi greinum sem synir breidd okkar og
styrk. IRB vann Y% af 6llum einstaklingsverdlaunum métsins.

beir sem unnu til einstaklingsverdlauna voru David (3 gull, 2 silfur og
1 brons), Erla Dégg (3 gull, 1 silfur og 1 brons), Arni (2 gull og 2
silfur), Jéna Helena (2 silfur og 1 brons), Oléf Edda (2 silfur), Soffia (3
brons) og Jéhanna Julia (2 brons). Erla Dégg setti tvo islandsmet en
pad var i 50 metra bringusundi og 200 metra fjorsundi. Oléf Edda setti
tvo telpnamet i 200 metra flugsundi og i frabaeru 400 metra fiérsundi.
Arni, David, J6na Helena, iris D6gg og J6hanna Julia settu &Il ny iRB,



Keflavikur- og Njardvikurmet og Einar Pér og Baldvin settu ny
Keflavikurmet.

Vegna ymissa asteedna skradum vid i IRB einungis 3 lid til keppni i
bodsundum, en pad var svo sannarlega harrétt akvoréun, pvi Eldri-
héps bodsundssveitin okkar sem samanst6d af Marinu Hrund, J6nu
Margréti, Elinu Olu og Margréti Lilju (sja mynd) kepptu i 4 x 100 metra
skridsundi og 4x100 m fjérsundi par sem peser komust i arslit og
endudu i 6. seeti. Soffia, Jona Helena, Oléf Edda og J6hanna Julia
kepptu einnig i 4x100 m fjérsundi og unnu til bronsverdlauna. bPad er
hreint Gt sagt frabeert ad sja sundmenn ar Eldri hépi njéta pess ad
keppa i pessari frdbaeru iprott og standa sig svona vel.

vaktar pig-

Daginn eftir IM50 var haldid langsundmét i Vatnaveréld, til pess ad
nyta pa miklu vinnu sem sundmenn okkar voru binir ad leggja & sig
fyrir IM50. Og pad borgadi sig svo sannarlega. Oléf Edda nadi 4000
XLR8 stigum med pvi ad setia nytt islandsmet i 1500 metra
skridsundi telpna. Jéna Helena setti nytt IRB-konumet i 1500 metra
skridsundi og beetti sitt fyrra met sem hdn setti i desember umtalsvert
og stefnir nG & islandsmetid. Alexandra Wasilewska setti sitt fyrsta
IRB-stilknamet med gédu 1500 metra skridsundi en pad met var sett
i desember 2010. Jén Agust lét ekki sitt eftir liggja og beetti
Keflavikurmetid i 800 metra skridsundi pilta, sem Einar Pér setti &
iM50, i 1500 metra skridsundinu og gerir na atlsgu ad IRB
piltametinu. Gudrun Eir setti nytt Njardvikurmet telpna i 800 metra
skridsundi og beetti par med arangur sinn fra pvi i desember verulega.

betta var frabeser keppnishelgi. Til hamingju! Héldum afram ad gera
betur!

Olof Edda og Johanna Jilia unnu badar gull & LUX

Bé&dar stulkurnar nédu
géoum arangri & CIJ LUX
métinu sem fulltraar
islands i unglingalands-
lidinu. Bé&dar fengu peer
gull og settu IRB met. Olof
Edda beetti einnig
islandsmet sitt i 100m
flugsundi. Pbetta var g6o
reynsla fyrir pser badar og
undirbyr peer enn frekar
undir storm6t sem eru
framundan og fjallad er um
nanar i pessu fréttabréfi.

Samantekt

Johanna Jdlia 15-16 ara gull i 200 fjor, silfur i 200 bringu, silfur i 100
bringu, brons i 100 flug, brons i 200 flug, fjérda i 100 bak (IRB met
kvenna og stulkna), komst i drslit i opnum flokki i 50 flug og lenti par i
5. seeti.

Oléf Edda: 14 ara og yngri gull i 200 bringu, silfur i 100 flug (IRB
telpnamet), silfur i 100 bringu, brons i 200 fjér, fjérda i 200 flug, fjéréa
i 400 fjor, komst i undandrslit i opnum flokki i 50 flug.

Badar syntu stdlkurnar i bodsundsveit islenska lidsins i 4x100
skridsundi og 4x100 fjérsundi. Lidid lenti i sjotta seeti i badum
greinum.

Til hamingu stelpur!!

Vormoét Armanns

iRB lidar gerdu goda
ferd & Vormét Armanns
sem fram for i mai.
Sundmenn [RB nadu
fiolda AMI lagmarka en
helsta markmid yngri
sundmanna IRB pessa
dagana er einmitt ad
tryggja sér patttokurétt
a

Aldursflokkameistara-

méti islands sem fram
fer & Akureyri i lok juni.
beir sundmenn sem
sigrudu eina eda fleiri
greinar & moétinu voru

Bjorgvin Theodoér
Hilmarsson, Magnpor
Breki Ragnarsson,
Sunneva Dogg

Fridriksdottir, isak Dadi
Ingvason, Eirikur Ingi
Olafsson, Ingi  bor
Olafsson og Sylwia )
Sienkiewics. bar ad auki sigrudu bodsundssveitir IRB &Il bodsund i
12 &ra og yngri flokki.

Skemmtilegt & Paskaméti iRB

Frabeert
paskamoét  var
haldid fyrir yngri
sundmenn  rétt
fyrir paska.
Margir voru ad
beta  timana
sina og pad var
gaman ad sja
fullt af
sundménnum
taka patt i sina
fyrsta méti. Allir
fengur
patttékupening
og paskaegg
sem vidurkenningu fyrir ad hafa synt & moétinu.

Annar arangursrikur eefingadagur i Vatnaveréld

Sundmenn Gr Selum, Hofrungum og Hakoérlum attu aftur saman
eefingadag i Vatnaverdld fostudaginn sidastlidinn. Peir sundmenn
sem lengst voru komnir einbeittu sér ad 200m baksundi, unnu ad
beettri teekni sérstaklega vardandi snuninga. Endad var & vel
heppnadri timatdku par sem pé nokkrir sundmenn nadu lagmarkstima
fyrir AMI p6 ekki veeri um stadfesta tima ad raeda, margir adrir
sunmenn sau ad peir voru ansi nalaegt pvi ad na pessum lagmaorkum.
Yngri sundmennirnir i hépnum einbeittu sér ad pvi na gédu 100m
fiérsundi en pad er mikilveegur hluti pess ad na viomidum fyrir pa
hépa sem eru lengra komnir. bessi hluti endadi einnig med timatdku
par sem sumir nadu mjog gédum arangri. Dagurinn endadi & fjori og



leikjum i lauginni. Keerar pakkir til allra pjalfara sem téku patt;
Anthony, Steindér, Soley, Guny, Helga, Jéna Helena og Marin. bid
stéoud ykkur vel sundkrakkar!

Erla D6gg nadi lagmorkum fyrir HM og Smapjodaleikana.

Erla Dogg var i frabeeru
formi & IM50. pbad sast i

frabeeru 50 metra
bringusundi par sem hdn
baetti Islandsmetid

umtalsvert og synti & tima
sem er 10 hradasti timinn i
Evrépu pad sem af er
pessu ari. Med peim tima
31.96 nddi han lagmoérkum
innd  Heimsmeistaramotio
sem haldid er i Shanghai i
Kina. Erla mun hefja
undirbdning fyrir
Heimsmeistarm6tio med pvi
ad keppa fyrir hénd Islands
4 Smapjodaleikunum i mai,
en leikarnir eru haldnir i
Lichtenstein.  Erla  mun
keppa i 4 greinum og vid hlokkum til ad sja fleiri frabeer urslit hja
henni. Gangi pér vel Erla Dogg!

Arni, David og J6na koma til med ad keppa & Smabj6daleikunum. |

pratt fyrir ad arangurinn & IM50 veeri alls lidsins en ekki eins adila pa
nadu pessi prju IRB metum og beettu pau umtalsvert.

bau unnu 6ll gull eda silfur og gédur arangur peirra vard til pess ad
pau voru 6ll valin til ad keppa a Smapjédaleikunum,sem er ni pegar
petta er ritad eftir einungis 4 vikur. Arni mun keppa i fiorum greinum,
David i tveimur og Jéna Helena i
premur. Pessir prir sundmenn munu
leggja sig alla fram til na gédum
timum & métinu.

Arni var einungis 0.04 sekindum fra
lagmoérkum  fyrir  Heimsmeistara-
métid i 50 metra skridsundinu og
var einnig mjog naleegt pvi ad na
lagmoérkum i 100 metra
skridsundinu en par synti hann a
sinum besta tima. Fyrir sundmann
sem hefur ekki keppt i 50 metra
laug i naestum 2 ar, elfdi petta mot
sjélfstraust hans par sem hann .,
keppir ni & stérum alpj6dlegum
métum og vid dskum Arna gods
gengis vid ad na lagmorkum fyrir
HM  pegar hann  keppir |
Lichtenstein.

David beetti baksundstimana sina
verulega & métinu, en par nadi hann
sinu fyrsta IRB meti i opnum flokki.
bessi arangur hans synir vel pa
miklu vinnu sem hann er ad vinna
med lidi sinu i Arizona. Hann leerdi
marga nyja hluti & métinu og veit
ndna ad hverju hann parf ad vinna
til ad na enn betri timum par sem
hatindurinn er rétt handan vid
hornid.

Jéna Helena mun reyna ad beeta
pann frabeera arangur sem hin nadi
4 IM50 og komast enn neer
[slandsmetunum i hennar eftirlaetis
greinum. Jona setur stefnuna a ad
na akvednum fjdlda FINA stiga og
er n mjog naleegt pvi markmidi og
ad halda pessum &rangri er
mikilveegt fyrir  hennar feril i
framtidinni sem sundmadur.

Vio 6skum pessum premur sundménnum g6ds gengis, vid erum oll
mjog stolt af ykkur!

Joéhanna Julia keppir & Olympiudégum seskunnar og LUX

Jéhanna Julia hefur verid stigvaxandi
petta keppnistimabil og keppti fyrir
Islands hond & NMU i desember
sidastlidnum. | sinu besta sundi 200
metra fjérsundi hefur pessi unga
stulka beett styrk sinn & landsvisu og
timana sina & hverju métinu a feetur
odru. A RIG synti han fiorsundid &
2:30:18, en gerdi svo enn betur
nokkrum vikum sidar & Bikar pegar
han synti & timanum 2:26.92 og nadi
pannig 6éopinberlega lagmorkum fyrir
LUX, einungis fjérum vikum sidar
synti han sig inn & EMU & timanum
2:25:87, en pad mét verdur haldid i
Serbiu. betta er storkostlegur arangur. Og sem meira er pa er
Jéhanna nG mjog nalaegt pvi ad komast inn & HMU en par er
lagmarkid 2:24:50, en hudn er fyrst gjaldgeng par na i ar og naestu prja
arin. Jéhanna mun keppa i 7 af hennar bestu greinum i LUX og mun
reyna ad na enn fleiri lagmérkum fyrir NMU & pessu keppnistimabili.
Til hamingju J6hanna Julial

Ol6f Edda keppir & Olympiudégum eeskunnar og LUX

Ol6f Edda nadi frabaerum arangri & IM50. En hian hafdi att vid
smavaegileg meidsli ad strida sem
gerdu undirbaning hennar fyrir
bringusundid erfidari. Ol6f beetti alla
sina tima og beetti tvd Islandsmet i
telpnaflokki og eitt til viobétar a
langsundsmétinu sem var haldid
daginn eftir IM50. 400 metra
fiorsundid hja Oléfu var sérstaklega
sterkt en timinn hennar 5:04:19 er
rétt undir 700 FINA stigum. En Olof
Edda er nG islandsmetshafi i 6llum
4  XLR8 flokkunum, sprettum,
fiérsundi, l16ngu skridsundi og 6dru
200 metra sundi. En metin hennar
eru i 50, 100 og 200 metra
flugsundi, 400 metra fjérsundi og 1500 metra skridsundi. Ol6f er na
héarsbreidd fra Islandsmetunum i 200 metra fiérsundi og
bringusundsgreinunum og hdn er nd i gédu formi til ad na peim
markmidum. Ol&f naer gédum undirbuningi fyrir pau markmid, en hin
hefur verid valin til ad keppa & LUX og Olympiuleikum seskunnar sem
verda haldnir i Tyrklandi. Med gédri keppni, getum vid hlakkad til ad
sja fleiri frabaer sund hja Olsfu. Haltu &fram pessu frabeera starfi Olof!

Youtube myndbdnd ménadarins

i hverjum manudi eetlum vid benda & nokkur Youtube myndbénd fyrir
sundmenn ad skoda og einnig foreldra peirra Pessi myndbdnd munu
syna eitthvad aedislegt sem pid eettud ad reyna ad tileinka ykkur i
ykkar sundi.

betta er frAbeert myndband af teekni vid skridsund par sem allur
likaminn er notadur til ad na upp i vatninu.

http://tv.swimmingworldmagazine.com/shows/the-morning-swim-
show/morning-swim-show-tip-of-the-week/9771

betta er eitt af mest spennandi bodsundum ségunnar. Pad sem er
enn betra ad taeknin sem notud er i afingunum er sidan framkveemd
fullkomlega af Jason Lezak & sidasta sprettinum fyrir USA.

http://www.youtube.com/watch?v=sVZrne7X5ww&feature=related

Ef pid finnid frabaert myndband sem allir hafa gaman af sendid pad pa
a mig: adkattan@me.com.

Met
iM50
Arni Méar Arnason
Arni Mar Arnason

Arni Mar Arnason
Arni Mar Arnason

100 Skrid (50m)
200 Bringa (50m)
200 Bringa (50m)
200 Fjor (50m)

Karlar-Njardvik
Karlar-IRB

Karlar-Njardvik
Karlar-Njardvik

David Hildiberg Adalsteinsson 200 Bak (50m) Karlar-IRB
David Hildiberg Adalsteinsson 200 Bak (50m) Karlar-Keflavik
Joéna Helena Bjarnadattir 400 Skrid (50m) Konur-iRB

Jéna Helena Bjarnadottir 400 Skrid (50m) Konur-Keflavik



Jéna Helena Bjarnadottir
Jéna Helena Bjarnadottir
Erla Dégg Haraldsdéttir
Erla Ddgg Haraldsdottir
Erla D6gg Haraldsdéttir
Erla Dégg Haraldsdéttir
Erla Ddgg Haraldsdéttir
Erla D6gg Haraldsdéttir
Erla Dégg Haraldsdéttir
Erla Ddgg Haraldsdéttir
Einar Pér Ivarsson

Einar bor ivarsson

Einar bér ivarsson

iris D6gg Ingvadéttir

fris Dbgg Ingvadottir
Joéhanna Jadlia Juliusdéttir
Joéhanna Judlia Juliusdéttir
Jéhanna Judlia Juliusdéttir
Joéhanna Judlia Juliusdottir
Baldvin Sigmarsson

Olsf Edda Edvardsdottir
Olsf Edda Edvardsdottir
Oléf Edda Edvardsdattir
Olsf Edda Edvardsdottir
Olsf Edda Edvardsdottir
Oléf Edda Edvardsdottir
Olsf Edda Edvardsdottir
Olsf Edda Edvardsdottir
Olof Edda Edvardsdottir
Olsf Edda Edvardsdottir
Olsf Edda Edvardsdottir
Olsf Edda Edvardsdottir

iRB Langsundmaét

Jona Helena Bjarnadéttir
Jéna Helena Bjarnadottir
Joén Aguast Gudmundsson
Aleksandra Wasilewska
Aleksandra Wasilewska
Olsf Edda Edvardsdottir
Olsf Edda Edvardsdottir
Olsf Edda Edvardsdottir
Gudrdn Eir Jonsdottir

Paskamot

is6l Hanna Gudmundsdéttir

Alisa RUn Andrésdottir
Anika Mjoll Jaliusdottir

ClJ LUX

Oléf Edda Edvardsdottir
Olsf Edda Edvardsdottir
Olsf Edda Edvardsdottir
Joéhanna Judlia Juliusdéttir
Joéhanna Jadlia Juliusdéttir
Joéhanna Jadlia Juliusdottir
Joéhanna Judlia Juliusdéttir
Joéhanna Jadlia Juliusdottir

XLR8 - Breytingar \

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

manudi.

iM50

800 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
50 Bringa (50m)
50 Bringa (50m)
50 Bringa (50m)
50 Flug (50m)
50 Flug (50m)
200 Fjo6r (50m)
200 Fjor (50m)
200 Fjor (50m)
800 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
400 Fjér (50m)
100 Bak (50m)
100 Bak (50m)
200 Bak (50m)
200 Bak (50m)
200 Bak (50m)
200 Bak (50m)
50 Flug (50m)
200 Bringa (50m)
200 Bringa (50m)
200 Flug (50m)
200 Flug (50m)
200 Flug (50m)
200 Fjor (50m)
200 Fjor (50m)
400 Fjo6r (50m)
400 Fj6r (50m)
400 Fjor (50m)
400 Fjér (50m)
400 Fjor (50m)

1500 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)

1500 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
1500 Skri® (50m)
1500 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)

50 Skrid (25m)
50 Bak (25m)
50 Flug (25m)

100 Flug (50m)
100 Flug (50m)
100 Flug (50m)
50 Flug (50m)

100 Bak (50m)
100 Bak (50m)
100 Bak (50m)
100 Bak (50m)

Jc’)hannq Julia Juliusdéttir — Demanta
Sveinn Olafur Ludviksson — Gull

Stefan Orn Olafsson — Gull

Jon Aguast Gudmundsson — Gull

Marin Hrund Jonsdottir — Silfur

Erla Dégg Haraldsdéttir — Brons

David Hildiberg Adalsteinsson — Brons

Arni Mar Arnason — Brons

iRB Langsundmaét

Olsf Edda Edvardsdottir — Demanta

isak Dadi Ingvason — Gull

Alexander Pall Fridriksson — Gull
Ingunn Eva Juliusdottir — Silfur
Berglind Bjorgvinsdottir — Silfur

Konur-iRB
Konur-Keflavik
Konur-islands
Konur-iRB
Konur-Njarévik
Konur-iRB
Konur-Njarévik
Konur-islands
Konur-iRB
Konur-Njardvik
Piltar-Keflavik
Piltar-Keflavik
Piltar-Keflavik
Stilkur-iRB
Stukur-Keflavik
Konur-iRB
Konur-Keflavik
Stalkur-iRB
Stalkur-Keflavik
Drengir-Keflavik
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik
Telpur-islands
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik
Konur-iRB
Konur-Keflavik
Telpur-islands
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik

Konur-iRB
Konur-Keflavik
Piltar-Keflavik
Stalkur-iRB
Stakur-Keflavik
Telpur-islands
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik
Telpur-Njarévik

Hnatur-Njarovik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njarévik

Telpur-islands
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik
Stukur-Keflavik
Konur-iRB
Konur-Keflavik
Stilkur-iRB
Stalkur-Keflavik

Vormoét Armanns

Stefania Sigurporsdottir — Silfur
Gudlaug Anna Arnardottir — Silfur
Sandra Osk Eliasdéttir — Brons

Ofurhugi - Breytingar

bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga
IM50

Olof Edda Edvardsdoéttir — Gull
Aleksandra Wasilewska — Gull
Jéhanna Jadlia Juliusdéttir — Gull
iris Dégg Ingvadottir — Gull
Kristofer Sigurdsson — Gull

Joén Agust Gudmundsson — Gull
Soffia Klemenzdéttir — Silfur

iRB Langsundmot

Sunneva Ddgg Fridriksdottir - Gull
Svanfridur Steingrimsdottir — Gull
Gudran Eir Jénsdéttir — Gull

Birta Maria Falsdottir — Gull

Birta Maria Falsdottir — Gull
Ho6lmfridur RUn Gudmundsdéttir — Gull
Baldvin Sigmarsson — Gull

iris Osk Hilmarsdottir — Silfur

isak Dadi Ingvason — Silfur

Eirikur Ingi Olafsson — Silfur

Bjorgvin Theodor Hilmarsson — Silfur
Ingunn Eva Jdliusdéttir — Brons
Gudlaug Anna Arnardéttir — Brons

Paskamot

Stefania Sigurporsdottir — Gull
Alexandra Bjork Lisudéttir — Silfur
Steinunn Radna Ragnarsdéttir — Silfur
Berglind Bjoérk Adalsteinsdéttir — Brons
Sara Lind Reynisdéttir — Brons
Gabriel Sneer Andrason — Brons

isak John Hill Evarsson — Brons

Vormo6t Armanns

Sandra Osk Eliasdéttir — Gull
Ingunn Eva Juliusdéttir — Silfur
Guélaug Anna Arnardéttir — Silfur
Magnpér Breki Ragnarsson — Brons

Kastlj6sid — Eldri sundmadur manadarins

Aleksandra Wasilewska

Aleksandra Wasilewska (til haegri) med IRB félaga sinum Johénnu J.
1) Hvenaer byrjadir pu ad synda?

begar ég var 4 ara.



2) Hverjar eru uppéhalds greinar pinar?
800m skridsund

3) Hver hefur haft mest ahrif & pig i sundinu?
Foreldrar minir og pjalfarar

4) Hvad ferdu a margar afingar a viku og hvad syndir pa langt a
hverri eefingu?

Eg er & 7-8 eefingar & viku og syndi 5-7 km & hverri aefingu.

5) Ef pa geetir bodid einni manneskju i mat (lifandi eda dainn) hver
yrdi pad og hvers vegna?

Eg veit bad ekki.
6) Hvert er mesta afrek itt i sundi hingad til sem pu ert stoltust af?

800m skridsundid mitt & M50 og IRB stelpnametid i 1500m
skridsundi.

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

8) Hver er uppahalds békin pin og kvikmynd?

Bokin er Ef pa bara vissir, og ég a ekki eina uppahalds mynd.

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

Ameriku, pad veeri 6rugglega mjog gaman.

10) Ef hasid pitt veeri ad brenna hvada eina hlut myndir pt bjarga?
Eg veit pad ekki.

11) Hver er uppéhalds maturinn pinn?

Pizza og kjuklingur.

12) Hvada sundmadur er fyrirmynd pin?

Michael Phelps

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

Ad pad gerir mig betri og ég nae gédum arangri.

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

Spann.

15) Ad hverju ertu nana helst ad vinna ad?
Byrja ad sefa mig fyrir AMI.

16) Hver er uppéahalds teiknimyndafigaran pin?

Tommi og Jenni.

Afrekshépur - Ant |

Upphaf aprilmanadar var frabaer hja Afrekshopi. Arangur i lauginni var
gridalega godur & IM50 og Langsundmétinu sem lesa ma nanar um i
pessu fréttabréfi.

Afingarnar hafa gengid vel sl. manud hja flestum. Hatidisdagar eru
alltaf erfidir og pad er mikilveegt ad muna og vera ndgu einbeittur til
skilja ad sund er ekki iprétt par sem haegt er ad koma og fara ad vild
nokkrum vikum fyrir stért mét. bad eru adeins 6 vikur i AMI en
undirbdningurinn undir pad mét hoéfst i upphafi pessa timabils. Vid
verdum ad tryggja ad sa timi sem vid komumst ekki i laugina sé eins
stuttur og haegt er hver sem asteedan er til ad tryggja sem bestan
arangur a keppnisdegi. Sumarfriid er ekki langt undan og pad er &
milli timabila og pa taka lid sem na arangri fri.

Vid hofum fengid prja nyja medlimi i hépinn, Baldvin, Prést og
Soéleyju, og pa er Birta Maria i adlégun. Allir pessir sundmenn eru ad
hafa jakveedi ahrif & hépinn sem er anesegjulegt ad sja. bad var

leidinlegt en lika notaleg stund ad kvedja Mariu Asu og p6 ad iris
Dégg eetli ad aefa og synda og keppa fyrir 1i3id & AMI flytur han brétt til
Reykjavikur til ad stunda nam par. Vio 6skum peim badum alls hins
besta og vonum ad paer heimsaeki okkur oft i framtidinni.

Vid hlokkum til ad fa Davio til okkar frd Arizona en hann mun efa
med okkur uns hann og Jéna fara & Smapjédaleikanan dsamt Erlu og
Arna sem eru stadsett i Bandarikjunum. betta er &hugaverdir timar
hopnum okkar par sem beedi Oléf Edda og J6hanna komu heim af
LUX med gullverdlaun. Til ad keppa & pessu stigi gerist ekki ad sjalfu
sér og allir peir sundmenn sem nefndir eru hér hafa mikla astridu og
skuldbindingu gagnvart ipréttinni.

Sundmadur manadarins er Aleksandra Wasilewska.

Aleksandra hefur att frabsera sidustu manudi. Ein helsta asteeda fyrir
pessum arangri hennar er gridaleg breyting a ahuga hennar og
skuldbindingu gagnvart ipréttinni. Aleksandra er med eina bestu
meetinguna innan hépsins og hefur beett timana sina mjog mikio.
Aleksandra beetti tima sinn i 800m skrid um 16 sekdndur a Bikar (timi
sem var settur i jandar) og premur vikum sidar & IM50 beetti han tima
sinn aftur um 23 sekandur. A pessum tveimur métum baetti hiin 400m
fijérsundid sitt um 9 sekdndur og svo aftur premur vikum seinna og i
400 skrid 5 og 9 sekindur. betta er einfaldlega frabzert. Og svo
toppadi hin petta med pvi ad setja IRB met i stalknaflokki sem Soffia
Klemenz setti sl. ar i desember og beetti arangur sinn um 103
sekandur fr& pessu sama méti. Haltu afram & pessari braut
Aleksandra! bad er haegt ad lesa meira um Aleksondru i Kastljésinu.

Framtidarh6pur — Eddi

Sundmenn Gr Framtidarhép téku patt i tveimur métum i pessum
manudi, IM-50 og Vorméti Armanns. Allir voru ad synda vel og nadu
ad beeta sinn fyrri arangur. Undirbuningur er na hafinn af fullum krafti
fyrir Landsbankamotid ,,okkar” og ad sjalfségdu AMI. bad er mikill
hugur i sundménnunum og eru peir stadradnir i ad n4 gédum arangri
4 badum moétunum

Sundmadur manadarins er Laufey J6na Jonsdéttir.

Laufey  Joéna
Jénsdottir  er
sundmadur
manadarins ad
pessu sinni.
Laufey Jona er
frabaer i alla
stadi, han
sinnir 6llum
aefingaatrioum
akaflega  vel,
meetir mjog
vel, er frabeer
félagi og er
akaflega
heilsteyptur einstaklingur sem & eftir ad gera géda hluti i framtidinni.

Eldri H6 Ant og Eddi
April manudur var
blendinn  mandur hja
Eldri hoépi. Margir af
okkar eldri sundmdénnum
voru i préfum  og
verkefnum sem pyddi
minni tima i lauginni. En
adrir sundmenn voru ad
nad goédum arangri &
IM50.

Marin Hrund, Jéna
Margrét, Elin Ola og
Margrét Lilja voru flottir
fulltrdar hépsins a
islandsmeistarmatinu  og
nadu allar gédum timum.
Og eins og &dur hefur
veri® minnst & i pessu
fréttabréfi nadu pessar
stllkur gédum arangri i
4x100m fjérsundi par sem peer nddu 6. seeti & undan moérgum A-
sveitum annara lida. FRABZART! Margrét Lilia og Elin Ola syntu svo
einnig i darslitum i einstaklingsgreinum og beettu arangur sinn fra
undanrasunum sem var frabaert ad sja.




betta synir svo um munar ad Eldri hépur getur skilad pér pvi sem pu
vilt. Vid erum viss um ad sundmenn kunna ad meta pennan hép pvi
peir vita ad pad er alltaf stadur fyrir pa hvort sem peir vilja keppa eda
njota frelsisins og sveigjanleikans sem pessi hépur bydir upp a. Vid
vonum ad pessi hopur verdi avallt til stadar!

Hakarlar & Héfrungar — Gudny

pad hefur verid nég ad gera hja Héfrungum og Hakérlum i Akurskola i
aprilmanudi. Allir toku patt i paskaméti IRB og Héakarlar zefdu med
Framtidarhépnum i paskafriinu. Krakkarnir hafa aeft vel og unnid hefur
verid ad pvi ad finpussa spyrnur
0og stungur asamt pvi ad
vidhalda poli og styrk. Héfrungar
og Hakarlar bida med
eftirveentingu eftir Landsbanka-
moti IRB sem haldid verdur um
midjan mai en markmid allra er
ad beeta timana sina og/eda na
lagmérkum fyrir AMI.

Sundmadur manadarins hja
Hakorlum er Birta Rés
Hreidarsdottir.

Birta Ro6s Hreidarsdottir  er
sundmadur  manadarins  hja

Hakorlum i Akurskéla. Han
meetir vel & aefingar, er einbeitt
og leggur sig fram vid

efingarnar. Birta Rdés er alltaf |
godu skapi, er jakvaed og 6drum
sundmoénnum til fyrirmyndar.

Sundmadur manadarins hja
Hofrungum er Olafur Gardar
Reynisson.

Olafur Gardar Reynisson er
sundmadur  manadarins  hja
Hofrungum i Akurskola. Hann
meetir vel & eefingar, er stundvis
og fylgir vel fyrirmaelum. Olafur
Gardar synir mikinn dhuga og hefur baett sundtaekni og timana sina
mikid sidan i upphafi sundars i haust.

Hakarlar, Hofrungar & Sili/Seehestar - Steindér

Sundmadur ménadarins
hja Hakoérlum er Joéna
Halla Egilsdoéttir.

Jéna Halla er stundvis,
dugleg og vinnusém,
hlustar vel, er med jakvaett
viohorf og er i mikilli
framfér ©

Sundmadur manadarins
hja Hofrungum er Birna
Hilmarsdottir.

Birna er stundvis, dugleg
og vinnusém, hlustar vel
og er med jakveett vidhorf,
han hefur synt mjog miklar
framfarir undanfarid og fer
mjog vel eftir
fyrirmaelum.©

Sundmadur manadarins
hja Saehestum og Silum
er Baltazar Ernir.

Baltazar er  stundvis,
duglegur og vinnusamur
og med jakveett vidhorf.
Hann hefur synt miklar
framfarir undanfarid i 6llu
sem viokemur
sundeefingum ©

Selir — Séley

i april héfum vid
verid ad vinna
afram med péa peetti
sem vid hoféum
verid ad vinna ad i
allan vetur og gott
betur. Stefnan er
alltaf tekinA ad
baeta sig & neesta
moti og vera i jafnri
framfér, jafnt og
pétt yfir timabilid. A
paskaméti IRB voru
- . flestir ad standa sig
vel og nokkud var um beetingar og flott sund. I vikunni fyrir paska
vorum vid & sameiginlegum aefingum med Hoéfrungum og Hakorlum i
Vatnaverdld. Mikid fjor var & pessum afingum :) Einnig var
aefingadagur 29. april og maettu peir Kristjan Sindri og Odinn Orn.

Sundmadur manadarins er Almar Oli Aglstsson.

Almar Oli hefur stadid sig mjég vel i vetur og er & godri uppleid. Hann
meetir & flest allar sfingar og er alltaf katur og gladur. Almar Oli leggur
sig lika vel fram & sundeefingum . Gleesilegt Aimar Oli.

Selir, Sili, Seehestar - Maria J6na

Aprilméanudur var skemmtilegur manudur enda paskamanudur ©.
Haldid var paskamot 13 april og var virkilega géd patttaka fra ollum ar
Selahopi, Silahdpi og Seehestahopi.

Selah6pur st6d sig mjog vel i april og timatakan i 400 m skridsundi
kom rosaleg vel Gt og beettu sig flest allir i henni og margir mjég mikid.
Hja Selah6pi var Andri Seevar Arnarsson med bestu astundun, hann
meetir alltaf & réttum tima og er duglegur ad gera aefingarnar sem
hann & ad gera.

Sundmadur manadarins
er Anna pradur
Audunsdottir.

Hin er bulin ad vera mjog
dugleg ad meeta & aefingar
og fra jélamétinu pa beetti
Anna sig um rdmlega 11
sekdandur i 25m
bringusundi og rimlega 18
sekdndur i 25m skridsundi
sem er mjog goédur
arangur a stuttri
vegalengd.

TIL HAMINGJU ANNA OG ANDRI.

Silah6pur er bdin ad vera mjog duglegur ad aefa i april sérstaklega
fyrir paskasundmatid. Hja Silahop var Arna Ran Arnadéttir og Maria
Kristin Ragnarsdottir med bestu astundun og eru bunar ad vera mjég
samviskusamar & sundeefingum.

Sundmadur manadarins er Eva Rut Haraldsdottir.

Eva Rut Haraldsdéttir er i mikilli framfor en fra jélum hefur han beett
sig 7 sekdndur i 25 m bringusundi og naestum 19 sekdndum i 25 m
skridsundi sem er mjog gédur arangur & stuttri vegalengd.

TIL HAMINGJU MARIA,
ARNA RUN OG EVA
RUT.

Saehestah6pur er bdin ad
vera mjog duglegur ad
eefa i april sérstaklega fyrir
paskasundmétid. Og var
6trilega gaman ad sja
muninn & pessum hépi fra
jolamétinu  t.d voru allir
med kut & jélamétinu en
ndna & paskamotinu voru flest allir banir ad sleppa kitnum og baettu
sig helling & motinu.

Hja Saehestahép var Sigrin Birta Sigurgestsdéttir og Asa Gisladéttir
med bestu astundun en peer hafa verid rosalega duglegar ad hlusta
og vandad sig mjog vel & sundaefingu.



Sundmadur manadarins
er Skafti Pér Einarsson.

Hann beetti sig um 32
sekundur i 25 m
bringusundi og rimlega 25
sekandur i 25 m skridsundi,
einnig hefur Skafti bor beett
sig rosalega mikié & pvi ad
hlusta a aefingu.

TIL HAMINGJU SKAFTI,
SIGRUN BIRTA OG ASA.

Nina er skemmtilegur timi framundan par sem pessum hépum
bjodast til ad keppa & Landsbankamétinu okkar helgina 13.-15. mai.
Hlakka til ad eiga skemmtilega tima med ykkur i mai krakkar haldid
afram ad vera svona dugleg. Kvedja Maria Jéna sundpjélfari.

Sili og Seehestar — Jona Helena |

April manudur var mjég gédur.
Krakkarnir kepptu & sinu fyrsta
sundmoti, paskamotinu.
Stelpurnar stédu sig allar mjog
vel. | lok motsins fengu allir
keppendur péaskaegg og
patttékupening og voru
stelpurnar heestansegdar med
pad.

Sundmadur manadarins er
Briet Bjork Sigurdardottir.

Sundmadur Sili/Seehesta i april
er Briet Bjork Sigurdardéttir.
Briet hefur nad  miklum
framférum i 6llum sundum. Han
er dugleg ad meeta, hlustar vel

a fyrirmeeli og er til fyrirmyndar. Til hamingju Briet ©

Selir, Sili og Seehestar — Ingi Por

Framfarir krakkanna aukast
stodugt. Allir stédu sig med
prydi & paskamétinu, sumir
komu & évart og stédu sig eins
og hetjur. Afingarnar ganga
vel, sameiginlegur
afingadagur sela var haldinn
um daginn og meettu rosalega
fair ar okkar hopi, en stelpurnar
sem meettu stodu sig samt sem
aour vel. Krakkarnir eru alltaf til
i ad vera dugleg og synda en
audvitad er stundum brugdié a
leik. Enn pa er svolitid mikid
um ad krakkarnir bidja um ad
fa lanud sundgleraugu, pau eru
mjog mikilveeg og endilega
kaupa géd gleraugu.

Fljottega mun svo 6llum
krokkunum i 6llum hépunum
standa til boda ad keppa &
Landsbokmétinu sem er fyrir
marga sidasta verkefni arsins.
M6tid verdur auglyst pegar nzer
dregur.

Sundmadur manadarins
Seehestum er Hilma Maren
Gudmundsdottir.

Hilma er kroftug stelpa sem
meetir vel & eefingar fra pvi han
byrjadi ad synda efir jolin. Han
syndi fra upphafi ad hin hefur
mikla heefileika til synda og hin
er alltaf gléd og jakveed &

afingum.

Sundmadur méanadarins i Silum Gabriel Ari Tryggvason.

Gabriel er einn af peim sem komu mjog 66ruggir og hefur purft ad
leggja mikid & sig til ad yfirvinna 66ruggid. Undafarid hefur samt mikid
breyst til batnadar og uppskeran hefur verid eftir pvi.

Sundmadur manadarins i selum er Elva Ran Davidsdottir.

Elva er alltaf brosandi, alltaf jakveed og alltaf dugleg. Hun hefur synt
miklar framfarir i allan jafnt og pétt i allan vetur og ekki sist
undanfarnar vikur og a Paskamoétinu kom han mjég & 6vart og synti
eins og hradbatur.

Laxar, Silungar og Gullfiskar — Séley og Helga

Fra Akurskola: Hringekja — paskafjor. pad var fjor i sundskélanum
Akurskéla i sidasta timanum fyrir paska. P& purftu krakkarnir ad
spreyta sig & ymsum prautum i lauginni eda upp & bakka og fengu ad
launum paskaegg.

Fra Heidarskola og Njardvikurskola: Sundskoélarnir i Heidarskola og
Njardvikursundlauginni hafa i négu ad snuast. og hafa nokkrir verid
ad beetast i hopinn ad undanférnu. Sundmennirnir eru duglegir ad
meeta og er alltaf mikid fjér i lauginni & medan sundeefingin er. A
sidustu eefingunni fyrir paska fengu allir svala og paskaegg asamt
eplum og gulrétum. Ahersla er enn 16gd & ad finna oryggi |
sundlauginni, baedi med og an kdta, i grunnu lauginni og i
djapulauginni, hafa gaman og laera ad synda grunntokin. Vid hofum
verid ad synda eins og fiskar, isbirnir, hafmeyjur og batar sem er
grunnurinn i pvi ad synda skridsund, bringusund, baksund og
flugsund. Séley M.

.,
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