Sundrad iRB Fréttabréf Jauli 2011

Fréa yfirpjalfara

NG er timabilinu naestum lokid hja okkur i IRB en pvi lykur med pvi ad
Erla Dégg fer & Heimsmeistaramétid og Oléf Edda & Olympiudaga
aeskunnar. petta hefur verid gott timabil med mérgum skemmtilegum
arslitum og vid i IRB heettum sem Aldurflokkameistarar, unnum AMI
2011. En hvert héldum vid nana?

Markmi® okkar allra hlytur ad vera ad neesta timabil 2011/2012 verdi
jafnvel enn betra. bad krefst pess ad vid séu enn jakvaedari, trdum
enn frekar & pad sem vid erum ad gera og setjum okkur enn fleiri
markmid og héfum metnad til ad na peim.

A bakvid tjoldin hefur verid unnid mikid verk vid bua til leidir til ad idid
okkar nai pangad sem pvi er aetlad. Nyir hépar og skipulag munu taka
gildi vid upphaf nyja timabilsins og meiri upplysingar um pad eru hér i
pessu fréttabréfi. Nytt skipulag vié skraningu mun einnig verda tekio i
notkun og vid munum auka fagmennsku & o6llum svidum og auka
pjonustu vid pa sem eru i félaginu.

Allir hépar munu fa fleiri aefingartima og fa pannig meira fyrir peningin
p.e. klukkutiminn mun kosta minna. Héparnir hafa verid settir pannig
upp ad peir komi til méts vié pa sem munu vilja leggja meira & sig til
ad na hamarksarangri til langs tima litid. Til ad n& arangri pegar pu
verdur eldri verdur pa ad byrja snemma ad aefa af kappi og pa er ekki
att vid afrekin heldur pvi yngri sem pu ert pvi meira er haegt ad kenna
pér hiuti eins og teekni, haefni og grunnvinnu. Neesta ar verdur
aherslan & yngri sundmennina okkar.

NG pegar Olympiuleikarnir 2012 nalgast 6dfluga erum vid ad setja
upp skipulag sem tryggir ad sundmennirnir okkar eigi méguleika & ad
né lagmorkum 2016 og 2020. beir sem na lagmoérkunum 2012 eru nd
pegar & heimsmeelikvarda og purfa ad halda afram ad vinna af krafti
ad markmidum sinum. Undirbdningur fyrir mét eins og petta tekur
maorg &r og a leidinni eru morg minni markmid og lagmoérk sem parf ad
na. Vid eigum nokkra sundmenn sem hafa verid ad na pessum
markmidum & pessu ari og pratt fyrir ungan aldur eru peir strax farnir
ad huga ad Olympiuleikunum 2016.

Med breytingum kemur 66ryggi en IRB verdur afram petta frabsera
samfélag sem pad hefur alltaf verid. pad er adeins verid ad skerpa &
akvednum hlutum og setja i akvedinn farveg til ad tryggja ad vid
getum haldid afram ad vaxa, gera okkur samkeppnisheefari baedi
innanlands og utan og vera i peirri adstédu ad geta enn frekar stutt
vid sundmennina okkar.

Vinsamlega lesid meira um breytingarnar og hvad er i vaendum i
pessu fréttabréfi.

Hlakka til frdbaers nys sundars.

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Breytingar 4 h6pum

Hopaskipan verdur 6druvisi & naesta ari. Haett hefur verid vid nokkra
hépa til ad tryggja ad lagmarksfijolda i hverjum hépi og halda pannig
kostnadi i lagmarki, pad er dyrt ad vera med halftbma hopa.
Sundmenn vilja vera i h6pum par sem naegjanlegur fjoldi er og vid
vonum ad vid naum pvi petta arid.

Tilfaersla & milli hopa hefur einnig verid einfdldud en vid héldum afram
ad flytia sundmenn & milli hépa prisvar sinnum a hverju ari, i kringum

jolin, i kringum Landsbankamoét og i upphafi hvers timabils. Kréfur
fyrir hvern hép ma na finna a heimasidum félaganna. Sundmenn
verda adeins feerdir & milli hépa pegar peir hafa nad peim
skilyrdum sem sett eru.

bar sem einhverjir sundmenn hofdu ekki synt ad peir heféu nao
pessum skilyrdum & sidasta timabili geta peir sem ekki eru sattir vid
hépinn sinn 1atid meta sig um leid og vid metum nyja medlimi.

Adlogun verdur einnig i gangi fyrir valda sundmenn par sem
sundmenn fa ad synda einu sinni til tvisvar med hépnum fyrir ofan sig.
betta mun gilda um pa sundmenn sem na kréfum fyrir naesta hép og
munu faerast upp vid naestu tilfeerslu. Adldgunin fer fram & fyrirfram
akvednum aefingum og adeins peir sem hafa nad lagmérkunum mega
meeta & pessar aefingar.

IRB — Tilfaersla a milli hépa
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Skraningar og matsdagar

[ ar verda allar skraningar rafraenar i nyju kerfi. L‘

Sundmenn KEFLAVIKUR fara inna:
www.keflavik.is/sund og smella & skraningarkarlinn
vinstra megin.

b

Sundmenn UMEN fara inna:

www.umfn.is/sund og smella & skraningarkarlinn  Skradu pig hér!
haegra megin.

I6kendur verda ad vera skradir og hafa gengid fra greidslu til ad geta
byrjad ad aefa og verda ad syna pjalfara sinum afrit af kvittuninni a
fyrstu eefingu.

Enginn sundmadur byrjar ad aefa an kvittanna.
Skraningar verda i prennu lagi i ar.

1) Skréning hefst 1. aguast fyrir ndverandi sundmenn i
Framtidarhopi, Eldri hopi og Afrekshopi og parf
skraningu ad vera lokid &dur en afingar hefjast 8. agust
siddegis. Adstod fyrir pa sem lenda i einhverjum
vandreedum eda geta ekki greitt med kreditkorti eda einni
millifeerslu verdur midvikudaginn 3. &gust i Vatnaverdld kl.
16:30-17:30. Allir eru hvattir til ad borga med kreditkorti eda



einni millifeerslu til ad audvelda allar skraningar og umsysiu.
beir sem eru ekki med kreditkort og geta ekki gengid fra
greidslu med einni millifaerslu eru bednir um ad semja um
greidslu eefingargjalda vid eftirffarandi adila: gjaldkera
Keflavikur Hjordisi, netfang hjordiskrist@gmail.com eda
Sigurbjorgu hja Keflavik, netfang sigrob@simnet.is og hja
Umfn er gjaldkeri Herdis Andrésdottir, netfang
sunddeild.umfn@gmail.com

2) Skraning hefst 8. agust fyrir pa sundmenn sem hafa &eft
4dur med IRB. betta gildir um alla sem syntu med okkur &
sidasta timabili og eru i 8drum hépum en nefndir eru i lid 1.
Allir sundmenn sem voru med okkur i fyrra hafa verid settir i
nyja hépa midad vid getu peirra pa. Sja lista & heimasioum.
Ef einhver er ekki sattur vid pann hép sem hann/hdn er i
verdur matsdagur i vikunni a eftir, pann 17. agust. Adstod
fyrir pa4 sem lenda i vandreedum, geta ekki greitt med
kreditkorti eda gengid fra eefingargjoldum med einni
millifeerslu verdur midvikudaginn 10. agust i Vatnaverold K.
16:30-17:30. Nuaverandi sundmenn eru bednir um ad skra
sig fyrir fostudaginn 12. a4gust. Athugid ad hépar geta fyllst
og verdur pa settur upp bidlisti. Afingar fyrir pessa
sundmenn hefjast manudaginn 22. agust.

Allir eru hvattir til ad borga med kreditkorti eda einni
millifeerslu til ad audvelda allar skraningar og umsyslu. peir
sem ekki eru med kreditkort og geta ekki gengid fra greidslu
med einni millifeerslu eru bednir um ad semja um greidslu
fingargjalda vio eftirffarandi adila: gjaldkera Keflavikur
Hjordisi, netfang hjordiskrist@gmail.com eda Sigurbjorgu
hja Keflavik, netfang sigrob@simnet.is og hja Umfn er
gjaldkeri Herdis Andrésdattir, netfang
sunddeild.umfn@gmail.com

Reikningsnimer og kt. Sunddeildar KEFLAVIKUR: 0121-
26-13000 kt. 500894-2379

Reikningsnimer og kt. Sunddeildar UMFN: 0147-26-1806
kt. 531095-2519

3) Nyir medlimir verda metnir af pjalfara midvikudaginn 17.
agust i Vatnaverold. Allir nyir sundmenn purfa ad koma a
matsdaginn og enginn getur byrjad ad sefa eda skrad sig
nema vera metnir. Peir purfa ad skila matsbladi og kvittun
fyrir skraningu og greidslu & fyrstu eefingu. Adstod fyrir nyja
medlimi verdur i bodi pennan dag, 17. agust fra kl. 16:30-
18:00.

Nyja kerfid geri foreldrum kleift ad ganga fra 6llum upplysingum heima
i télvunni.

Vid hlokkum til ad sja pig vid upphaf nys timabils!

Sérsveitin - Hvatningarkerfi |

Sérsveitin

Til ad koma til méts vid afrekssundmennina okkar sem leggja mjog
mikid & sig til ad na arangri & alpjédavettvangi bjodum vid & naesta
timabili upp & nytt hvatningarkerfi, Sérsveitina. Svipud kerfi ma finna
allstadar i heiminum og stydur vid pa sem syna pa miklu
skuldbindingu sem krafist er til ad na frabserum arangri i sundi.
Sérsveitin er valmoguleiki sem allir sem afa af fullum krafti med
Afrekshépi eiga moguleika a.

i afrekshdpunum okkar fylgjumst vid ni pegar mjog naid med
meetingum sundmanna par sem eetlast er til ad sundmenn meeti a
eins margar efingar & hverjum tveimur vikum og aldur peirra segir til
um. beir sem eru 12 &ra eiga ad meeta & 12 aefingar &4 2 vikum og peir
sem eru 15 &ra eiga ad meeta & 15 eefingar & tveimur vikum.

Eins og sundmennirnir okkar hafa uppgoétvad petta arid pa parftu ad
gera meira til ad vera medal peirra bestu. Vid erum med flokk fyrir pa
sem gera meira en eetlast er til sem kallast afreksmaeting sem er aldur
sundmannsins plis ein eefing eda meira & hverjum tveimur vikum.

beir sundmenn sem na stddugt pessari afreksmaetingu fa afslatt af
afingargjoldum sem fer beint i sundsj6d sundmannsins. Sundsjédinn
ma nota i sundtengd verkefni innanlands og utan. A3 na pessari
meetingu stddugt pydir ad pad er ekki nég ad na pessu einn og einn
manud heldur gildir medaltal alls timabilsins. Fyrsta manudinn gildir
adeins sa manudur en pann neesta gilda fyrstu tveir og svo koll af
kolli.

M6t teljast ekki med pegar pessar meetingar eru reiknadar Ut og ad
sjalfsbgou hafa veikindi og leyfi pau ahrif ad medaltalid fer nidur.
Sundmenn fa 0,25 aefingu fyrir hverjar 30 minGtur sem peir aefa. beir
sundmenn sem fara snemma eda meeta of seint fa pvi ekki alla
&finguna metna. Maeting verdur reiknud fra 8. agust i 48 vikur (12
fidgurra vikna timabil).

betta framsaekna kerfi mun sannarlega nytast peim sem eru ad stefna
a ad synda a alpjodlegum vettvangi og verdlaunar pa fyrir pa
gridarlegu skuldbindingu sem peir leggja & sig til ad na pangad. |
hvert skipti sem sundmadur naer i Sérsveitina afslattur peirra, byrjar {
1.000 kr i fyrsta skipti og fer upp i 9.000 kr sidasta manudinn.

Fyrsta skipti 1.000 Sjounda skipti 4.000
Annad skipti 1.500 Aftunda skipti 5.000
bridja skipti 2.000 MNiunda skipti 6.000
Fjarda skipti 2.500 Tiunda skipti 7.000
Fimmta skipti 3.000 Ellefta skipti §.000
Sjotta skipti 3.500 Talfta skipti 9.000

bratt fyrir ad petta kerfi sé adeins i bodi fyrir pa sem eru i Afrekshép
geta sundmenn i 6drum hépum att von & pvi ad geta nytt sér petta
kerfi pegar peir feerast upp um hépa med mikilli vinnu og pegar
ferdaldg og mét tengd sundinu verda enn dyrari.

Gangi ykkur dllum vel.

bjalfara naesta timabil

Vid erum anaegd med ad geta bodid upp a gott skipulag og afburda
pjélfara.

Anthony Kattan heldur afram ad pjalfa Afrekshép og Eldri hép a
akvednum dégum.

Edvard boér Edvardson heldur afram ad pjalfa Framtidarh6p og Eldri
hép & akvednum dogum.

Steindér Gunnarsson verdur med nyjan hép, Hahyrninga i
Vatnaveroéld, sem er mitt & milli Hakarla og Framtidarhéps i skipulagi
sidasta ars. Hann pjélfar einnig nyja hdpa Sprettfiska og Flugfiska i
Njardvikurskola en pessir hépar koma i stad Sila og Sela.

Soéley Margeirsddttir verdur med nyjan hoép, Sverdfiska i
Vatnaveréld, sem er mitt a milli Hofrunga og Hakarla i skipulagi
sidasta ars. Hin mun vinna naid med Steindéri par sem Sverdfiskar
og Hahyrningar eefa & sama tima. Einnig verdur Soéley med
sundskélann i Heidarskéla og Njardvikurskéla. | ar verda Laxar s&
hépur sem leerir ad keppa i 25m greinum og kemur i stad Seehesta.

Hjordis Olafsdottir beetist na vid pjalfarateymid okkar eftir ad hafa
sogast s meira inn i starfid & sidasta ari fyrst sem sundmadur og
sidar sem leidandi félagi par sem han tok m.a. ad sér fararstjorn &
AMI. HGn mun pjalfa nyja hopa Sprettfiska, Flugfiska og Sverdfiska i
Akurskéla. Han mun einnig sja um ad meta nyja sundmenn sem skra

sig.

Marin Hrund Jonsdottir baetist einnig i pjalfarateymid okkar en hdn
hefur verid ad leysa af i Akurskola sl. &r. Marin er bain ad vera lengi i
iRB og er afrekssundkona. Hin eins og Hjordis hafa enn anaegju af
ad synda og mun nina hafa enn meira ad bj6da lidinu sem pjélfari.
Marin verdur med Sprettfiska og Flugfiska i Heidarskdla.

Helga Eiriksdéttir heldur afram med Sundskélann i Akurskéla par
sem vid getum vonandi baett vid Gullfiskum petta timabilid en pad er
hépur fyrir okkar yngstu sundmenn.



Johanna synti vel & sinu fyrsta EMU!

Jéhanna Jalia synti & R R bt
sinu fyrsta EMU fyrir = ol ' 2
skommu, & goédum e

tima, adeins 0.9 sek ' oy
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sem hun nadi a IM50.
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adur. Jéhanna purfti ad Argaany
bida i 3 heila daga

aour en kom ad sundinu hennar og pad ad halda einbeitningu og
halda sér i formi pennan tima er alltaf erfitt. Johanna st6d sig
greinilega vel i pessu og synti af 6ryggi. Jéhanna eini kvenkyns
keppandinn i lidinu sem getur tekid patt i pessu méti & naesta ari og
vid skum henni velfarnadar i undirbtningi fyrir métio sem er hatindur
arsins hja henni.

Til hamingju J6hanna!

Youtube myndbdnd manadarins

[ hverjum manudi zetlum vid benda & nokkur Youtube myndbdnd 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.

Frabeert bringusund hér hja heimsmethafanum Liesel Jones. Skodid
vel myndirnar af hondunum i kafi u.p.b. 56 sekdndur inn i
myndbandinu.

http://www.youtube.com/watch?v=26WXA2b_Wo4&playnext=1&list=P
L2BECC7443F616226

Ef pid finnid frabsert myndand sem allir hafa gaman af sendi® pad pa

a mig: adkattan@me.com.

Kastlj6sid — Eldri sundmadur manadarins

Prostur Bjarnason

brostur (t.v.) asamt lidsfélaga sinum David a Landsbankamétinu
2011.

1) Hvenaer byrjadir pu ad synda?

Eg var priggja ara pegar ég byrjadi hja Ola bor.
2) Hverjar eru uppahaldsgreinar pinar?

400m skrid og 200m skrid.

3) Hver hefur haft mest ahrif & pig i sundinu?
bjalfarinn minn

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

7-8 eefingar & viku og ég syndi 5-7 km a hverri efingu.

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

Hef ekki hugmynd

6) Hvert er mesta afrek pitt i sundi hingad til sem pu ert stoltastur af?
begar ég komst & AMi bara 9 ara.

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

8) Hver er uppahalds bokin pin og kvikmynd?

A mér enga uppéahalds bok en kvikmynd Titanic

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

Eg myndi fara til Ameriku

10) Ef hasid pitt veeri ad brenna hvada eina hlut myndir pa bjarga?
Télvunni minni

11) Hver er uppahalds maturinn pinn?

Pizza

12) Hvada sundmadur er fyrirmynd pin?

Michael Phelps.

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

Mamma min.

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

Benidorm

15) A& hverju ertu nana helst ad vinna ad?
Bringusunds fétatakinu minu

16) Hver er uppéahalds teiknimyndafigaran pin?

Stitch

Afrekshépur - Ant

Afingar hafa gengid vel hja Afrekshépi par sem naestum allir
sundmenn hafa verid ad maeta vel sidasta manudinn. bratt fyrir ad
helgarferdir og sumarfri hafi gert sumar vikurnar glopoéttar hefur
flestum tekist ad skila pvi sem til er eetlast i lauginni.

betta hefur verid mjég aneegjulegt og einnig eru allir mjog jakveedir og
mjog akafir. Stemmningin i h6pum hefur svo sannarlega verid g6d og
vid hlokkum 6l til géds arangurs & nyju timabili. Vinnan sem unnin er
ndna mun spila stért hlutverk i pvi hve tilbdin vid verdum vid upphaf
nys timabils. bvi tilbinari sem sundmadurinn er pvi flj6tari er hann ad
koma sér i form og heldur &fram ad bezeta timana sina.

bad er mjog ansegjulegt ad f& Jéhdnnu til baka eftir gédan arangur a
Evrépumeistaraméti unglinga. Ol6f Edda hefur einnig verid mjog
dugleg & eefingum par sem han fer & Olympiudaga seskunnar i
endadan juli. Badar halda peer &fram ad syna afreksmeetingu.

Sundmdénnunum var bent & ad peir prir sundmenn sem eru med bestu
maetinguna, Johanna, Ol6f og Jéna, voru peir prir sundmenn sem
nddu lagmoérkum inn i landslidid. Peim var einnig bent & ad allir
sundmenn i hépnum hafa moguleika ad na pessum arangri lika ef
peir leggja sig fram og meeta eins og paer hafa gert a sidasta ari.

Sundmadur manadarins er brostur Bjarnason
brostur er buinn ad eiga frabseran manud i lauginni og hefur svo

sannarlega breytt sefingunum sinum og faert sig pannig upp a neesta
stig. Hann er stddugt ad feera sig lengra og lengra med jakveedu og



einbeittu hugarfari. brostur hefur einnig synt hépnum hvernig 4 ad
&fa og stigur upp & hverri afingu. bad hefur verid frabaert ad sja
petta og hann hefur unnid mjog vel, ekki bara i sinum sterku hliGum
heldur einnig hinum veikari. Hann hefur oft og idulega valié ad vinna i
veikari adferdum sinum pegar hann hefur fengid val um i hverju hann
vill vinna. pPad parf mikla einbeitingu hja svona ungum sundmanni til
ad vinna i veikleikum sinum heldur en styrkleikum sem oft er miklu
audveldara. betta er anaegjulegt ad sja og veit a gott i framtidinni fyrir
pennan unga mann.

Framtidarhopur — Eddi |

Krakkarnir hafa verid duglegir ad
efa 1 jali en pad kemur
orugglega til med ad skila sér &
neesta timabili. Eg vil pakka
keerlega fyrir aneegjuleg og
uppbyggileg samskipti Vvid
sundmenn og forrddamenn peirra
sundtimabilid 2010 — 2011.

Einnig var gaman ad sja framfarirnar hja peim & pessum tveimur
Sundmadur manadarins er vikum.
Gudrun Eir Jonsdottir.

Soley og Jona Helena
Gudrun hefur synt godar framfarir

i vetur og hefur alla burdi til ad na . Dagata

enn betri é&rangri i nanustu

agi og er alltaf i g6du skapi. Agust
3. AJstod vid skraningu fyrir eldri sundmenn
8. Afingar hefjast hja afrekshépum
10. AJdstod vid skraingu fyrir ndverandi yngri sundmenn
Medlimir Eldri héps hafa verid ad meeta litid i pessum manudi en vid 17. Matsdagur og skraning fyrir nyja medlimi
erum samt ad njota pess ad hafa enn nokkra sem koma reglulega. 22. /Afingar hefjast hja yngri sundménnum

Vid viljum bjéda Elfu Ingvadéttur velkomna aftur eftir arshlé. Vid
hlokkum til ad byrja aftur i &gust og hitta alla aftur.
Sponsors

Sumarsund med IRB |

NG i sumar baud Sundrad IRB upp & sundnéamskeid i samstarfi vid
paer Soleyju Margeirsdéttur og Jonu Helenu Bjarnadottur. Namskeidid
fér fram i sundlaugum Akurskéla og Heidarskola.

speedo >
bad voru 113 hressir framtidar sundmenn sem soéttu namskeidio a Q’“

aldrinum 3-10 ara. Mikid fjor og gaman var & namskeidunum.
Krakkarnir leerdu mikid og pau st6du sig mjog vel.
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