Sundrad IRB Fréttabréf November 2011

Fréa yfirpjalfara

Névember var mjég annasamur manudur hja IRB og margt
skemmtilegt var ad gerast baedi i lauginni og utan hennar. Vid megum
vera anaegd med margt i pessum manudi. Sett voru 291 met a fjorum
vikum — vid erum einfaldlega ad endurskrifa metakranna i hverju maéti!

bessi grein verdur stutt par sem pid getid lesid um 6ll mét sem voru a
dagskra i névember i pessu fréttabréfi.

Mig langar til ad pakka sérstaklega littum hépi foreldra sem vinnur
otullega fyrir klibbinn okkar. Pessir foreldrar eru stanslaust ad
skipuleggja mét, stjorna félaginu, halda vid heimasidunni, sja um
baningamalin og fjaraflanir. bessir foreldrar, sumir sem vinna
gridarlega mikid, fa sjaldnast hros. Eg get sagt ykkur pad ad an peirra
myndir félagid ekki ganga og vié myndum ekki geta keyrt mét og adra
vidburdi eins og vid erum ad gera ndna.

Til peirra sem adeins skutla barninu & eefingu eda koma og horfa a af
hlidarlinunni pa hvet ég ykkur til ad taka meiri patt i félaginu og einnig

- » ad taka patt i ad
= vinna & motum.
Margar hendur
vinna létt verk.
Naestum allir
sem bjéda sig
fram til ad vinna
i sjalfbodavinnu

fyrir sund-
deildina eiga
sjalfir lika

fiolskyldur.  Allir
eru par & sama
bati svo
: vinsamlega stig-
i0 fram og hjalpid til pegar 6skad er eftir pvi. Pannig styrkid pid
sundmanninn ykkar og einnig félagio ykkar. petta er mjog mikilveegt.

A sidasta degi
Adventumotsins

héldum vid
veglega veislu.
Margir komu

med veitingar og
g66 meeting var i
hladbordid.  Allir
nutu pess ad
borda saman og
eiga saman
anesegjulega
stund.
Jélasveinninn
kom lika i
heimsékn og vid pokkum honum fyrir pad. Hann vakti mikla lukku
medal yngri sundmannanna.

Nokkrir punktar vegna méta:

1) Vinsamlega lattu pjalfarann vita ef pu aetlar ekki ad koma & motid
svo ad vid séum ekki med audar brautir & métinu. Skipulag métanna
verdur betra og skilvirkara pegar adeins peir sundmenn sem eetla ad
synda eru i métaskranni.

2) Tryggid ad sundmadurinn hafi hollan mat, vatn og orkudrykk. Fyrir
hvern sopa af ipréttadrykk eettir pli ad taka tvo sopa af vatni. An
pessa neer sundmadurinn ekki sinum besta arangri i keppni. Maturinn
er eldsneytid fyrir Ferrari-inn, iprottadrykkurinn gerir pér kleift ad na
pér fyrr eftir sundid og vatnid er fyrir kaelingu og er olian sem laetur allt
hreyfast.

3) A8 lokum, passid ad sundmadurinn fari & réttum tima ad sofa. Eg
sé sundmenn svo oft & netinu efitr kl. 23 pratt fyrir ad pad sé
morgunaefing eda moét daginn eftir. betta verdur til pess ad sundmenn
né ekki ad aefa négu vel og na ekki sinum besta arangri a métum. Vid
verdum ad vera klar og atta okkur & pvi ad enginn neer topp arangri ef
hann neer ekki ad hvilast vel.

Verum skynsém pegar vid undirbdum bornin okkar undir keppni og
hamoérkum pannig moguleika peirra til ad n& arangri & keppnisdegi.

A8 lokum langar mig til ad dska ollum gledilegra jola og vona ad allir
eigi frabseran tima med vinum og vandaménnum um hatidirnar. Eg
hlakka til ad hitta ykkur 6ll & nyju ari.

Gledileg jol!

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

iM25

betta arid nadu sundmenn sinum besta &rangri 4 IM25 midad vid
baetingar & timum sinum en moérg undanfarin ar. 70% sundmanna
voru ad na sinum bestu timum og er pad 7% baeting ef midad er vid
sidasta ar. Og ad sjalfsogdu litu nokkur frabeer arslit dagsins ljés.
Johanna Jalia vann sitt fyrsta gull & islandsmeistaraméti i 200m
fiérsundi og pad var frabeert ad sja hana og Jénu Helenu keppa i
Grslitasundinu. Jona Helena var einnig sterk i pessu sundi og endadi
onnur. Vié fengum einnig naestum pvi gull i 400m fjérsundi par sem
Baldvin leiddi 395m af 400m. Baldvin er adeins 14 &ara og & bjarta
framtid i sundinu. Baldvin hlaut silfrid og Jon Agust bronsid og i
leidinni beetti Baldvin islenska drengjametid umtalsvert.

Pad voru morg g6d sund og eftirfarandi sundmenn unnu til verélauna:

Gunnar Orn vann silfur i 200m bringu og brons i 200 fjor.

Jén Agust vann brons i 400m fjér.

Baldvin vann silfur i 400m fjor og setti nytt islandsmet i drengjaflokki
og einnig setti hann islandsmet i drengjaflokki i 200m flugsundi.

Jéna Helena vann silfur i 800m skrid, 200m fjér, 400m fj6r og brons i
100m bringu.

Oléf Edda vann silfur i 1700m bringu og 200m bringu og brons i 400m
fior.

Jéhanna Julia vann gull i 200m fjér og nadi 700 Fina stigum fyrir pad
sund i fyrsta skipti. Hin vann einnig brons i 200m baksundi, 100m
flugi og 200m flugi og setti islandsmet i peirri grein i stalknaflokki.
Stalkurnar i 4x200m skridsundi, peer: Oléf Edda, J6hanna Julia,
Aleksandra og J6na Helena fengu svo brons i peirri grein.

pratt fyrir gédan arangur purfum vid enn ad vinna i akvednum hlutum
s.s. neegri hvild, sundmenn neaerist nég og drekki naegjanlegt vatn og
einnig parf ad huga ad einbeitingu i hverri grein sem keppt er i.

Vel gert hja ykkur sundmenn en vinnum i pessum hlutum og gerum
jafnvel enn betur naest!



Vid erum stolt af pvi ad tilkynna ad vid attum sex sundmenn sem
valdir voru i landsligid til ad keppa a NMU sem haldid er & Islandi.

Jéhanna Jalia og Oléf Edda n&du badar lagmérkum til ad synda &
métinu i nokkrum greinum og Gunnar Orn, Kristéfer, Jon Aglst og
Aleksandra voru valin vegna g6ds arangurs & IM25 midad vid
vidmidunartima.

bréatt fyrir ad Gunnar, Kristéfer og Jon Agust geti ekki tekid patt pa
hlokkum vid til ad fylgjast med &rangri stilknanna okkar i einu af
sterkasta moti arsins.

Gangi ykkur 6llum vel!

Ferd til Nyja-Sjalands |

w1111/

brir af okkar bestu sundménnum eru ad leggjast i langferd til Nyja-
Sjalands i heilan manud. 6. desember halda Jén Agust, Erla og
Kristéfer til Nyja-Sjalands og munu dvelja hja sundmoénnum par sem
ég pjalfadi um skeid. Pau munu sefa med hépnum ati i einum af
steersta félaginu. Félagio statar af Olympiuférum og er skrad 16 besta
li6id og & einnig heimsmeistara. Sundmennirnir munu ekki eingéngu
&efa med félaginu heldur munu peir einnig taka péatt i
Aldursflokkameistaraméti i Auckland sem er erfitt sveedisbundid mét
sem bydur upp & keppni sem ekki er haegt ad sja hér & islandi. Pau
munu einnig keppa i sjosundi, fara i ferd um landid og taka patt i
ymsu skemmtilegu eins og ad fara a sj6bretti, fara i Gtilegu, halda jol &
strondinni og keyra um Nyja-Sjaland med fjdlskyldunum sem peir
dvelja hja. Hver sundmadur mun upplifa ferdina & sinn einstaka hatt
og Vvid getum svo hlakkad til ad bjoda prja sundmenn fra Nyja-Sjalandi
velkomna til okkar i sumar i jani/jali. Skemmtid ykkur vel krakkar og
vid hlokkum til ad fa ykkur til baka med nyja reynslu i farteskinu sem
pid getid deilt med okkur, sérstaklega um pad hvad parf ad gera til ad
né arangri sem skuldbundinn sundmadur.

Adventumot \

A adventumdtinu okkar voru sett 181 met. betta er frabeer arangur.
M6tid var vel so6tt af medlimum ar Afrekshépi, Framtidarhopi,
Hahyrningum og Sverdfiskum. bad er lika mjog mikilveegt ad pakka

frabaerum foreldrum fyrir ad vinna & moétinu i sjalfbodavinnu og gera
petta allt L

moégulegt.  An -
vinnu pessara
foreldra  veeri
ekki haegt ad
hafa mét fyrir
eitt einasta
barn. Svo enn
og aftur, komid
af 4horfenda-
péllunum  og
takio patt i ad
vinna & métum
svo ad vid :

getum  haldid 2=

afram ad halda mot. Margar hendur vinna létt verk. Og petta moét var
svo sannarlega pess virdi ad skipuleggja og standa fyrir.
Hamingjuéskir til allra sundmannanna sem st6du sig mjog vel & pessu
moti.

Langsundmoét

i névember héldum vid
tvd langsundmot, eitt i
25m laug og hitt i 50m
laug. bréatt fyrir ad
veikindi hefou ahrif &
seinna motid  nadist
g6our arangur & badum
métum par sem vid
erum einfaldlega ad
endurskrifa 6l  met

félagsins. Tvo
Islandsmet  féllu a
pessum  métum og

margir voru rétt vid met
og er augliost aod
langsund er ad préast
hja IRB og petta er eitthvad sem vid verdum ad halda afram ad proa
og verda betri i. Pad var gaman ad sja unga 9 ara sundmenn synda &
pessum métum sem voru ad vinna ad pvi ad na sér i Demanta
ofurhuga. Einnig var frabeert ad sja Soleyju Osk synda 1500m
flugsund i 25m braut sem hdn synti & 25 mindtum. Til hamingju Séley!
bu ert kraftakona!

Sundmenn sem hafa nédd i , Target Squad*“

Eftirtaldir sundmenn hafa nad markmidum fyrir neesta h6p og mega
aefa med peim hépi a afingum sem merktar eru TS a eefingartoflunni.
Adeins ma maeta & aefingar merktar TS, ekki adrar aefingar hja
hépnum.

bessir sundmenn taka patt i pessum TS aefingum til ad eignast vini i
nyja hépnum og til ad kynnast hépnum, hvernig hann virkar og kynnist
pjalfaranum &dur en hann feerist upp um jolin.

Framtidarhopur i Afrekshop
Eirikur Ingi Olafsson
Sunneva Dégg Fridriksdaéttir

Hahyrningar i Framtidarh6p
Kjartan Oli Gudbjartsson
Dilja Ran Ivarsdottir

Klaudia Malesa

Sverdfiskar Vatnerveréld i Hahyrninga
Andri Seevar Arnarsson

Ingvar Breki Karlsson

Gunnlaugur Bjoérn Gudémundsson

Arna Run Arnadottir

Birta Lif Olafsdottir

Erna Gudrdn Jonsdottir

Erna R6s Agnarsdaottir

Sigran Helga Gudnad@ttir

Sverdfiskar Akurskdli i Hahyrninga
Gabriel Snaer Andrason
Joseph Socates Petterle

Youtube myndbdnd manadarins

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.

Neeringarfraedi fyrir sundmenn — petta snyst um ad vera i meistari i
Ollu. Meistarar lata ekki kylfu rada kasti i neinu sem kemur ad
sundinu.

http://www.youtube.com/watch?v=Pmqr6sD9_RA

Og g60 grein um naeringu:

http://www.delawareswimteam.com/My%20New%20Pages/Parents/h
andbook/Nutrition%20and%20Hydration%20Are%20Important.htm

Ef pid finnid frabaert myndand sem allir hafa gaman af sendié pad pa

4 mig: adkattan@me.com.
Met |

begar kemur ad metum pa langar okkur ad minnast sérstaklega a
Baldvin Sigmarsson sem setti 4 islensk drengjamet i névember og
einnig nefna pau Ol6fu Eddu Edvardsdéttur, Sunnevu Dégg
Fridriksdottur og Eirik Inga Olafsson sem settu ol eitt islenskt
aldursflokkamet i manudinum.

Hamingjudskir einnig til sveinasveitarinnar og meyjasveitarinnar sem

settu prja islensk aldursflokkamet i 50m laug.
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Jona Helena Bjarnadéttir
Jéna Helena Bjarnadottir
Jona Helena Bjarnadattir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Jaliusdattir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Jéhanna Julia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Joén Aguast Gudmundsson
Jon Agist Gudmundsson
Joén Aguast Gudmundsson
Joén Agust Gudmundsson
brostur Bjarnason
prostur Bjarnason
brostur Bjarnason
brostur Bjarnason
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson

400 Skrid (25m)
400 Skrid (25m)
400 Fjoér (25m)
100 Bak (25m)
100 Bak (25m)
100 Bak (25m)
100 Bak (25m)
200 Bak (25m)
200 Bak (25m)
200 Bak (25m)
200 Bak (25m)
50 Flug (25m)

50 Flug (25m)

50 Flug (25m)
100 Flug (25m)
200 Flug (25m)
200 Flug (25m)
200 Flug (25m)
200 Fjor (25m)
200 Fjor (25m)
800 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
50 Flug (25m)

50 Flug (25m)
100 Flug (25m)
100 Flug (25m)
200 Flug (25m)
200 Flug (25m)

Konur-iRB
Konur-Keflavik
Konur-Keflavik
Konur-iRB
Konur-Keflavik
Stilkur-iRB
Stulkur-Keflavik
Konur-iRB
Konur-Keflavik
Stalkur-iRB
Stalkur-Keflavik
Konur-Keflavik
Stalkur-iRB
Stalkur-Keflavik
Stalkur-Keflavik
Konur-Keflavik
Stalkur-iRB
Stalkur-Keflavik
Konur-Keflavik
Stalkur-Keflavik
Karlar-Keflavik
Karlar-Keflavik
Piltar-Keflavik
Piltar-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Drengir-islands
Drengir-iRB

Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson

Einar Pér Ivarsson
brostur Bjarnason

Jon Agust Gudmundsson
Kristofer Sigurdsson

Olof Edda Edvardsdottir
Aleksandra Wasilewska
Jéhanna Julia Jaliusdottir
Joéna Helena Bjarnadattir

Langsundsmot 25m laug

Jéna Helena Bjarnadottir
Joéna Helena Bjarnadattir
Jéhanna Jalia Jaliusdottir
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Kristéfer Sirgurdsson
Kristéfer Sirgurdsson
Ol6f Edda Edvardsdottir
Oléf Edda Edvardsdottir
Gudrun Eir Jonsdottir
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson

Sunneva Dégg Fridriksdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir

Eydis Osk Kolbeinsdattir
Sandra Osk Eliasdéttir
Eirikur Ingi Olafsson
Stefania Sigurporsdéttir
Stefania Sigurp6rsdéttir
Stefania Sigurporsdottir
Stefania Sigurporsdéttir

is6l Hanna Gudmundsdéttir

Anika Mjoll Jaliusdottir

Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijon Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson

Adventumat 25m laug

Jéhanna Julia Jaliusdéttir
Jéhanna Julia Juliusdéttir
Jéhanna Julia Jaliusdéttir
Jéhanna Jdlia Juliusdéttir
Jéhanna Julia Jaliusdéttir
Jéhanna Jalia Jaliusdéttir
Jéhanna Julia Jaliusdéttir
Jéhanna Julia Juliusdéttir
Jéhanna Jalia Jaliusdéttir
Olsf Edda Edvardsdottir
Olof Edda Edvardsdottir
Oléf Edda Edvardsdottir
Olof Edda Edvardsdottir
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Stefania Sigurpérsdéttir
Stefania Sigurp6rsdéttir

is6l Hanna Gudmundsdottir

Anika Mjoll Jaliusdéttir
Anika Mjoll Jaliusdottir
Sigmar Marijon Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijon Fridriksson
Gudny Birna Falsdottir

200 Flug (25m)
100 Fjor (25m)
100 Fjér (25m)
200 Fjor (25m)
200 Fjor (25m)
400 Fjor (25m)
400 Fjor (25m)
400 Fjoér (25m)

4x200 Skrid (25m)

4x200 Skrid (25m)

1500 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
1500 Skri® (25m)
800 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
1500 Skri® (25m)
1500 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
1500 Skri® (25m)
800 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)

100 Bak (25m)
100 Bak (25m)
100 Bak (25m)
100 Bak (25m)
100 Flug (25m)
100 Flug (25m)
100 Flug (25m)
100 Fjor (25m)
100 Fjor (25m)
200 Flug (25m)
200 Flug (25m)
200 Fjor (25m)
200 Fjor (25m)
400 Skrid (25m)
400 Skrid (25m)
50 Bak (25m)
50 Bak (25m)
100 Bak (25m)
100 Bak (25m)
200 Bak (25m)
200 Bak (25m)
400 Fjor (25m)
50 Skrid (25m)
50 Skrid (25m)
100 Skrid (25m)
200 Bringa (25m)
400 Fjor (25m)
400 Skrid (25m)
400 Skrid (25m)
400 Fjor (25m)
400 Fjor (25m)
400 Skrid (25m)

Drengir-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Drengir-islands
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik

Piltar-IRB

Konur-iRB

Konur-iRB
Konur-Keflavik
Stalkur-IRB
Stalkur-Keflavik
Karlar-Keflavik
Piltar-Keflavik
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik
Telpur-Njardvik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Meyijur-iRB
Meyjur-Keflavik
Meyjur-Njardvik
Meyjur-Njarévik
Sveinar-Keflavik
Hnétur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-Njarévik
Hnatur-Njardvik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik

Konur-iRB
Konur-Keflavik
Stalkur-iRB
Stalkur-Keflavik
Stulkur-iRB
Konur-Keflavik
Stalkur-Keflavik
Konur-Keflavik
Stulkur-Keflavik
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Meyjur-Njardvik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njarévik
Hnétur-Njardvik
Hnokkar-IRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Snétir-IRB



Gudny Birna Falsdottir
Arna RUn Arnadattir
Arna Ran Arnadéttir
Eva R6s Haraldsdéttir
Ingvar Breki Karlsson
Ingvar Breki Karlsson
Ingvar Breki Karlsson
Ingvar Breki Karlsson
Andri Seevar Arnarsson

Stefania Sigurporsdottir
Isol Hanna Gudmundsoéttir
Anika Mjoll Jaliusdottir

400 Skrid (25m)
100 Bak (25m)
100 Bak (25m)
200 Skrid (25m)
400 Skrid (25m)
400 Skrid (25m)
100 Bak (25m)
100 Fjor (25m)
200 Skrid (25m)

4x50 Skrid (25m)

Jéhanna Matthea J6hannesdottir

Joéhanna Matthea Johannesdottir  4x100 Skrid (25m)

Anika Mjoll Jaliusdattir
Isol Hanna Gudmundsoéttir
Stefania Sigurp6rsdéttir

Joéhanna Matthea Johannesdottir  4x200 Skrid (25m)

Anika Mjoll Jaliusdottir
{sol Hanna Gudmundsottir
Stefania Sigurporsdéttir

Anika Mjoll Jaliusdottir
Stefania Sigurp6rsdéttir

4x50 Fjoér (25m)

Johanna Matthea J6hannesdottir

isol Hanna Gudmundsottir

Stefania Sigurporsdéttir
Klaudia Malesa
Anika Mjoll Jaliusdottir

4x100 Fjor (25m)

Johanna Matthea J6hannesdottir

Magnus Gudjén Jensson
Jakub Cezary Jaks

Tristan pér K Wium
Sigmar Marijén Fridriksson

Magnus Gudjén Jensson
Jakub Cezary Jaks

Tristan bér K Wium
Sigmar Marijén Fridriksson

Magnus Gudjén Jensson
Jakub Cezary Jaks

Tristan bér K Wium
Sigmar Marijén Fridriksson

Tristan Por K Wium

Jakub Cezary Jaks
Sigmar Marijén Fridriksson
Magnus Gudjon Jensson

Magnus Gudjén Jensson
Jakub Cezary Jaks
Sigmar Marijén Fridriksson
Tristan bor K Wium

Adventumaét 50m laug

Oléf Edda Edvardsdottir
Oléf Edda Edvardsdéttir
Ol6f Edda Edvardsdottir
Oléf Edda Edvardsdottir
Oléf Edda Edvardsdéttir
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
brostur Bjarnason
brostur Bjarnason

4x50 Skrid (25m)

4x100 Skrid (25m)

4x200 Skrid (25m)

4x50 Fjor (25m)

4x100 Fij6r (25m)

400 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
50 Flug (50m)
50 Flug (50m)
50 Flug (50m)
50 Skrid (50m)
50 Skri® (50m)
100 Bringa (50m)
200 Bringa (50m)
50 Flug (50m)
50 Flug (50m)
100 Flug (50m)
100 Flug (50m)
200 Flug (50m)
200 Flug (50m)
200 Flug (50m)
400 Fjor (50m)
400 Fjor (50m)
400 Fjoér (50m)
400 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)

Snétir-Keflavik
Snétir-iRB
Snétir-Keflavik
Snétir-Njardvik
Snédar-iRB
Snadar-Njardvik
Snéadar-Njardvik
Snédar-Njardvik
Snadar-Keflavik

Hnatur-iRB

Hnatur-iRB

Hnatur-iRB

Hnétur-iRB

Hnatur-iRB

Hnokkar-iRB

Hnokkar-iRB

Hnokkar-iRB

Hnokkar-iRB

Hnokkar-iRB

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

Karen Mist Arngerisdottir
Karen Mist Arngerisdottir
Karen Mist Arngerisdéttir
Karen Mist Arngerisdottir
Karen Mist Arngerisdottir
Karen Mist Arngerisdéttir
Eydis Osk Kolbeinsdattir
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Sandra Osk Eliasdéttir
Sandra Osk Eliasdattir
Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson

Anton Vigfus Guémundsson
Anton Vigfus Guémundsson

50 Skrid (50m)
100 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
50 Bak (50m)
100 Bak (50m)
100 Fjoér (50m)
200 Bak (50m)
100 Bringa (50m)
200 Fjor (50m)
400 Fijor (50m)
200 Bringa (50m)
200 Flug (50m)
400 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
400 Fjor (50m)
400 Fjor (50m)
400 Skrid (50m)
50 Bak (50m)

Kristjan bérarinn Ingibergsson 100 Bak (50m)
Kristjan bérarinn Ingibergsson 200 Bringa (50m)

Anton Vigfus Guémundsson
Stefania Sigurporsdéttir
Stefania Sigurp6rsdéttir
Stefania Sigurporsdottir
Stefania Sigurporsdéttir
Stefania Sigurp6rsdattir
Stefania Sigurporsdottir
Stefania Sigurporsdéttir
Stefania Sigurpérsdéttir
Stefania Sigurporsdottir
Stefania Sigurporsdéttir
Stefania Sigurporsdéttir
Stefania Sigurporsdottir
Jéhanna Matthea J6hannesdéttir
Jéhanna Matthea J6hannesdéttir
Jéhanna Matthea J6hannesdottir
J6hanna Matthea J6hannesdéttir
Jéhanna Matthea J6hannesdéttir
Jéhanna Matthea J6hannesdéttir
J6hanna Matthea J6hannesdéttir
Jéhanna Matthea J6hannesdéttir
Anika Mjoll Jaliusdottir
Anika Mjoll Jaliusdéttir
Anika Mjoll Jaliusdéttir
Anika Mjoll Jaliusdottir
Anika Mjoll Jaliusdéttir

is6l Hanna Gudmundsdattir
Magnus Gudjon Jensson
Magnus Gudjén Jensson
Magnus Gudjén Jensson
Magnus Gudjon Jensson
Magnus Gudjén Jensson
Magnus Gudjén Jensson
Magnus Gudjon Jensson
Magnus Gudjén Jensson
Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijon Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijon Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijon Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
Tristan Pér K Wium

Tristan P6ér K Wium

Gabriel Snaer Andrason
Gudny Birna Falsdottir
Guény Birna Falsdottir
Gudny Birna Falsdottir
Gudny Birna Falsdottir
Guény Birna Falsdottir
Gudny Birna Falsdottir
Gudny Birna Falsdottir
Guény Birna Falsdottir
Gudny Birna Falsdottir
Gudny Birna Falsdottir
Gudny Birna Falsdottir
Gudny Birna Falsdottir

Eva Rt Halld6rsdottir

Arna Ran Arnadottir

Arna RUn Arnadéttir

Ingvar Breki Karlsson

Ingvar Breki Karlsson

400 Fjor (50m)
100 Skrid (50m)
100 Skrid (50m)
100 Bak (50m)
100 Bak (50m)
200 Bringa (50m)
200 Bringa (50m)
200 Flug (50m)
200 Flug (50m)
200 Fjor (50m)
200 Fjor (50m)
400 Fjér (50m)
400 Fjor (50m)
50 Bak (50m)

50 Bak (50m)

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

50 Flug (50m)

50 Skrid (50m)
100 Skrid (50m)
100 Bringa (50m)
200 Bringa (50m)
200 Fjor (50m)
200 Skrid (50m)
100 Skriod (50m)
100 Skrid (50m)
50 Bringa (50m)
50 Bringa (50m)
100 Bringa (50m)
100 Bringa (50m)
200 Bringa (50m)
200 Bringa (50m)
200 Skrid (50m)
200 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
50 Bak (50m)

50 Bak (50m)
100 Flug (50m)
100 Flug (50m)
400 Fjoér (50m)
400 Fjér (50m)
50 Flug (50m)

50 Flug (50m)
200 Skrid (50m)
50 Skrié (50m)
50 Skrid (50m)
100 Bak (50m)
100 Bak (50m)
50 Bringa (50m)
50 Bringa (50m)
100 Bringa (50m)
100 Bringa (50m)
50 Flug (50m)

50 Flug (50m)
200 Fjor (50m)
200 Fjor (50m)
50 Bringa (50m)
50 Bak (50m)

50 Bak (50m)

50 Skrid (50m)
50 Skrid (50m)

Meyjur-Nardvik
Meyjur-Nardvik
Meyjur-Nardvik
Meyjur-Nardvik
Meyjur-Nardvik
Meyjur-Nardvik
Meyjur-Nardvik
Meyjur-Nardvik
Meyjur-Nardvik
Meyjur-Nardvik
Meyjur-Nardvik
Meyjur-Nardvik
Sveinar-iRB
Sveinar-Keflavik
Sveinar-iRB
Sveinar-Keflavik
Sveinar-Njardvik
Sveinar-Njarovik
Sveinar-Njardvik
Sveinar-Njardvik
Sveinar-Njarovik
Hnétur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnétur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnétur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njarévik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njarévik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-Njardvik
Snétir-IRB
Snotir-Keflavik
Snétir-IRB
Snotir-Keflavik
Snétir-iRB
Snoétir-Keflavik
Snétir-IRB
Snoétir-Keflavik
Snétir-IRB
Snotir-Keflavik
Snétir-iRB
Snoétir-Keflavik
Snétir-Njardvik
Snétir-iRB
Snoétir-Keflavik
Snédar-iRB
Snadar-Njardvik



Ingvar Breki Karlsson
Ingvar Breki Karlsson
Ingvar Breki Karlsson
Andri Seevar Arnarsson
Andri Seevar Arnarsson
Andri Seevar Arnarsson
Andri Seevar Arnarsson

Sylwia Sienkiewicz
Svanfridur Steingrimsdattir
Ingunn Eva Juliusdottir
Sunneva Dogg Fridriksdaéttir

Sylwia Sienkiewicz
Svanfridur Steingrimsdéttir
Ingunn Eva Juliusdottir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir

Svanfridur Steingrimsdottir
Ingunn Eva Juliusdottir
Sylwia Sienkiewicz
Sunneva Dogg Fridriksdéttir

Svanfridur Steingrimsdottir
Ingunn Eva Juliusdottir
Sylwia Sienkiewicz
Sunneva Dogg Fridriksdottir

Ingunn Eva Jaliusdéttir
Svanfridur Steingrimsdattir
Sunneva Dégg Fridriksdaéttir
Sylwia Sienkiewicz

Ingunn Eva Jaliusdéttir
Svanfridur Steingrimsdattir
Sunneva Dégg Fridriksdéttir
Sylwia Sienkiewicz

Ingi Pér Olafsson

Kristjan bérarinn Ingibergsson

Anton Vigfus Gudmundsson
Eirikur Ingi Olafsson

Ingi Por Olafsson

Kristjan boérarinn Ingibergsson

Anton Vigfus Gudmundsson
Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson

Kristjan boérarinn Ingibergsson

Ingi bor Olafsson
Anton Vigfus Gudmundsson

Eirikur Ingi Olafsson

Kristjan bérarinn Ingibergsson

Ingi bor Olafsson
Anton Vigfus Guémundsson

Eirikur Ingi Olafsson

50 Bak (50m)
50 Bringa (50m)
50 Bringa (50m)
50 Skrid (50m)
50 Bak (50m)
50 Bak (50m)
50 Bringa (50m)

4x100 Skrid (50m)

4x100 Skrid (50m)

4x200 Skrid (50m)

4x200 Skrid (50m)

4x100 Fjor (50m)

4x100 Fjor (50m)

4x100 Skrid (50m)

4x100 Skrid (50m)

4x200 Skrid (50m)

4x200 Skrid (50m)

4x100 Fjor (50m)

Snéadar-Njardvik
Snédar-iRB

Snadar-Njardvik
Snadar-Keflavik
Snédar-iRB

Snadar-Keflavik
Snadar-Keflavik

Meyijur-islands

Meyjur-iRB

Meyjur-islands

Meyjur-iRB

Meyijur-islands

Meyijur-iRB

Sveinar-islands

Sveinar-iRB

Sveinar-islands

Sveinar-iRB

Sveinar-islands

Magnus Gudjén Jensson
Jakub Cezary Jaks

Tristan Por K Wium
Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
Jakub Cezary Jaks

Tristan Por K Wium
Magnus Gudjén Jensson

Magnus Gudjén Jensson
Jakub Cezary Jaks
Sigmar Marijon Fridriksson
Tristan Pér K Wium

Langsundsmoét 50m laug

Kristéfer Sirgurdsson
Kristéfer Sirgurdsson
Gudrun Eir Jonsdottir
Gudrun Eir Jonsdottir
Gudrun Eir Jonsdottir
Baldvin Sigmarsson

Baldvin Sigmarsson

Baldvin Sigmarsson

Baldvin Sigmarsson
Sunneva Dégg Fridriksdattir
Sunneva Dogg Fridriksdaéttir
Sunneva Dégg Fridriksdéttir
Sunneva Dégg Fridriksdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdattir
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdattir
Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson

Anton Vigfds Gudémundsson
Anton Vigfus Guémundsson
Stefania Sigurporsdottir
Stefania Sigurp6rsdéttir
Stefania Sigurporsdéttir
Stefania Sigurporsdottir
Stefania Sigurp6rsdéttir
Stefania Sigurp6rsdéttir
Anika Mjoll Jaliusdottir
Anika Mjoll Jaliusdéttir
Anika Mjoll Jaliusdéttir
Sigmar Marijon Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson

4x100 Skrid (50m)

4%200 Skrid (50m)

4x100 Fjor (50m)

800 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
100 Flug (50m)
100 Flug (50m)
200 Fjoér (50m)
200 Fjor (50m)
800 Skrid (50m)
800 Skrio (50m)
1500 Skrid (50m)
1500 Skri® (50m)
1500 Skrid (50m)
200 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
1500 Skri® (50m)
1500 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
1500 Skri® (50m)
400 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
800 Skrio (50m)
800 Skrid (50m)
1500 Skri® (50m)
1500 Skrid (50m)

Vetrarm6t i 50m laug i Atlanta USA

Arni Mar Arnason
Arni Mar Arnason
Arni Mar Arnason
Arni Mar Arnason

100 Bringa (50m)
100 Bringa (50m)
200 Bringa (50m)
200 Bringa (50m)

Hnokkar-iRB

Hnokkar-iRB

Hnokkar-iRB

Karlar-Keflavik
Piltar-Keflavik
Telpur-Njardvik
Konur-Njardvik
Telpur-Njardvik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Meyijur-iRB
Meyjur-Keflavik
Meyjur-islands
Meyjur-iRB
Meyjur-Keflavik
Meyjur-Nardvik
Meyjur-Nardvik
Meyjur-Nardvik
Meyjur-Nardvik
Sveinar-islands
Sveinar-iRB
Sveinar-Keflavik
Sveinar-iRB
Sveinar-Keflavik
Sveinar-Njardvik
Sveinar-Njardvik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnéatur-iRB
Hnétur-Keflavik
Hnatur-IiRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njarévik
Hnatur-Njarévik
Hnokkar-IRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-IRB
Hnokkar-Keflavik

Karlar-IRB
Karlar-Njardvik
Karlar-IRB
Karlar-Njardvik

Kristjan boérarinn Ingibergsson
Ingi P6r Olafsson
Anton Vigfus Gudmundsson

XLRS8 - Breytingar

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

Eirikur Ingi Olafsson 4x100 Fjor (50m)  Sveinar-iRB manudi.

Kristjan bérarinn Ingibergsson 3

Ingi bor Olafsson IM25

Anton Vigfus Gudmundsson
Svanfridur Steingrimsdottir — Gull

Johanna Matthea J6hannesdottir  4x100 Skrid (50m) Hnatur-iRB

Anika Mjoll Jaliusdottir Langsundsmat 25m laug

isol Hanna Gudmundsottir

Stefania Sigurpérsdottir Alexander Pall Fridriksson — Gull
Steinunn Rana Ragnarsdéttir — Brons

Stefania Sigurpérsdottir 4x200 Skrid (50m) Hnatur-iRB

Anika Mjoll Jaliusdottir Adventumot

{sol Hanna Gudmundsottir

Joéhanna Matthea Jéhannesdottir Sigmar Marijon Fridriksson — Gull
Ingi P6r Olafsson — Gull

Stefania Sigurporsdottir 4x100 Fjor (50m)  Hnatur-IRB Sylwia Sienkiewicz — Gull

Dilja Ran Ivarsdattir — Silfur

Klaudia Malesa — Silfur

Gunnhildur Bjoérg Baldursdéttir — Silfur
Arna Run Arnadéttir — Brons

Klaudia Malesa
Anika Mjoll Jaliusdaéttir
Johanna Matthea J6hannesdottir



Maren Rés Saevarsdottir — Brons
Langsundsmot 25m laug

Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir — Gull
Laufey Jona Jonsdattir — Gull
Olafur Gardar Reynisson — Brons

Ofurhugi - Breytingar
bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga
Langsundsmét 25m laug

Erla Sigurjonsdéttir — Demanta

Soéley Osk Hafsteinsdottir — Demanta
Jbhanna Julia Jaliusdéttir — Demanta
Gudran Eir Jonsdottir — Demanta
Svanfridur Steingrimsdéttir — Demanta
Ingunn Eva Jaliusdéttir — Demanta
Stefania Sigurpérsdéttir — Demanta
Sigmar Marijén Fridriksson — Demanta

Advenutmot

Eirikur Ingi Olafsson — Demanta

Anton Vigfis Gudmundsson — Demanta
Sunneva Dogg Fridriksdéttir — Demanta
Sylwia Sienkiewicz — Demanta

Sandra Osk Eliasdéttir — Demanta
Birta Maria Falsdottir — Demanta
Berglind Bjorgvinsdoéttir — Demanta
Gunnlaugur Bjérn Guémundsson — Gull
Gabriel Sneer Andrason — Gull

Arna RUn Arnadéttir — Gull

Erna R6s Agnarsdéttir — Gull

Kolbrin Eva Palmadottir — Gull

Sigran Helga Gudnadéttir — Gull

Birta Lif Olafsdottir — Gull

Agusta Mary Einarsdéttir — Gull

Maren Rés Seevarsdéttir — Gull

Andri Seevar Arnarsson - Silfur

Ingvar Breki Karlsson — Silfur

Joseph Socates Petterle — Silfur

Eva Rt Halldérsdéttir — Silfur

Erna Gudrun Jonsdottir — Silfur

Elin Ola Klemenzddttir — Brons

Langsundsmaét 25m laug

Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir - Demanta
Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir — Demanta
Eydis Osk Kobeinsdéttir — Demanta
Heidrun Katla Jonsdoéttir — Demanta

Karen Mist Arngeirsdéttir — Demanta
Laufey Jona Jonsdoéttir — Demanta

Sérsveitin Timabil 4 |

Hamingjuéskir til peirra sundmanna sem hafa nad i sérsveitina a
timabili 4. Sérsveitin er hvatningarkerfi fyrir pa sem vilja vera
framarskarandi. Eftirtaldir sundmenn fa kr. 2.500 inn & sundsjéd sinn
fyrir ad na sinu fjérda timabili. Petta hvatningarkerfi er adeins fyrir pa
sem eru i Afrekshépi. Pad parf mikla skuldbindingu til ad na pessum
arangri.

Jona Helena Bjarnadéttir
Kristéfer Sigurdsson
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Oléf Edda Edvardsdéttir
Baldvin Sigmarsson
brostur Bjarnason

Birta Maria Falsdottir
Laufey Jona Jonsdottir

Hamingjudskir einnig til peirra sem voru ad na sinu prigja timabili |
Sérsveitina. bessir sundmenn fa 2.000 kr. inna sundsj6d sinn.

Berglind Bjorgvinsdottir
fris Osk Hilmarsdéttir

Hamingjudskir til allra. Haldid svona afram!

Baldvin Sigmarsson &
J6éhanna Julia Jaliusdottir

Lesid meira um pessa sundmenn og lidid okkar i Vikurfréttum:
http://www.vf.is/Ithrottir/50748/default.aspx

Afrekshépur - Ant

No6vember hefur verid brjaladur manudur med erfisum aefingum, godri
frammistédu og ndna i lokin veikindum.

iM25 var yfirhéfud gott mét par sem flestir sundmenn voru ad na mjog
hau hlutfalli bestu tima og margir nadu 100% bestu timum en pad er
pad sem vid eigum ad buast vid & Islansmeistaramétum. Einnig
naddum vid mjog gédum arangri & tveimur langsundmétum og ad
sjalfsdgou & Adventumotinu par sem hundrud meta voru slegin af
sundmonnum félagsins. Sundmenn i Afrekshopi spiludu stért hlutverk
i ad baeta pessi met.

Frabser manudur hja Baldvini Sigmarssyni sem setti fjdgur islensk
drengjamet i 200m flugsundi og 400m fj6rsundi i 25m og 50m laug.
200m flugsundid var sérlega glaesilegt par sem gamla metid var fra
1997, afar vel gert Baldvin. En pessi met koma ekki af sjalfu sér.
Baldvin maetir mjog vel & aefingar og vinnur vel alla daga.

Annar sundmadur sem var ad standa sig afar vel pennan manudinn
var Jéhanna Julia sem nélgast 68fluga islandsmetin, nadi einu i
pessum manudi en tapadi pvi svo til eldri sundmanns par sem munadi
adeins 10/100. Jéhanna atti frAbseran manud par sem han syndi
mikla breidd i sundinu allt frdA 100m flugsundi upp i 1500m skridsund
par sem han setti IRB met, eitt margra i manudinum. Jéhanna er mjog
einbeitt og einbeiting hennar ad sinum markmidum er alltaf ad aukast.
betta er gaman ad sja.

Veikindi hafa plagad hépinn sidustu vikurnar. pP6tt ad vid getum sagt
ad petta sé algengt & pessum tima arsins pa verdum vid ad gera allt
sem vid getum til ad halda okkur hraustum, heitum og geta pannig
stundad eefingar af kappi. Sundmenn hafa tekid eftir hve fljétt peir
detta Ur formi pegar peir verda veikir og pess vegna verdum vié ad
gera allt til ad koma i veg fyrir ad verda veik.



Meidsli hafa einnig komid nidur & einstékum sundmonnum. Vid vitum
ao slysin gerast en sundmenn verda ad passa vel upp & likamann pvi
an hans geta peir ekki synt.

Sundmadur ménadarins er Baldvin Sigmarsson

Enginn getur preett fyrir ad pessi ungi madur hefur att frabaerar vikur
og prétt fyrir veikindi undir lok méanadarins gafst hann aldrei upp,
meetti alltaf & eefingar pegar hann gat og afdi eins og enginn veeri
morgundagurinn. Hann hefur gifurlegan metnad fyrir sundi, getur og
vill vinna ad markmidum sinum. Vel gert Baldvin!

Framtidarhépur — Eddi |

N6évember var sérlega skemmtilegur og é&rangursrikur hja
sundménnum i Framtidarhopi. Sex sundmenn toku patt i
Islandsmeistaramotinu og

stédu sig vel og sidan kepptu
allir & innanfélagsmétunum
okkar (Adventu- og
langsundsmoétid).  Krakkarnir
settu tugi Njardvikur- og
Keflavikurmeta auk fiélda IRB
meta. N0 verdur tekid vel &
pvi i desember og aeft meira
og betur en oft adur.

Sundmadur manadarins er
Ingi bP6r Olafsson

Ingi  P6r er sundmadur
manadarins ad pessu sinni.
Ingi var 6heppinn med veikindi
framan af hausti en hefur nad
goori samfellu i eefingarnar
undanfarna tvo manudi og pa
er ekki ad sokum ad spyrja um
baetingar sem hafa verid mjog
godar a sidustu motum. Ingi
er hvers manns hugljifi &
aefingum og leggur hart ad sér
til a®@ na gdédum arangri.
Drengurinn & svo sannarlega
framtidina fyrir sér ef svo
heldur &fram sem horfir.

Eldri Hopur — Ant og Eddi |

bad hefur margt skemmtilegt verid ad gerast i Eldri hépi sl. manué.
Helga Kristin, Soley Osk og Hélmfridur Ran kepptu allar & iM25 og
sumar voru ad na sinum bestu timum. Vel gert ddmur. bad sem st6d
pé upp ar var pegar Séley synti 1500m flugsund & einu af
langsundmoétunum, sem svo sannarlega ekki audvelt en synir mikinn
styrk og hugrekki. Vel gert Séley!

Hahyrningar, Flugfiskar og Sprettfiskar Njardvikurskéli-Steindér |

Afingar i minum hépum ganga mjog
vel. Bornin eru dugleg, hlusta vel og
leggja sig fram um ad na meiri faerni
i sundlauginni. Pau hafa undanfarna
daga verid ad beeta alveg otrilega
morg iRB- Njardvikur-  og
Keflavikurmet og er ég mjog stoltur
af pessum duglegu bdrnum. Einnig
hafa bodsundsveitir hnokka og hnata
verid duglegar ad setja met. Maeting,
stundvisi, dugnadur og kurteisi, eru
peir kostir sem mikilveegastir eru hja
Ollum, beaedi i ipréttum sem og i lifinu
almennt og pessir krakkar eru mjog
duglegir ad aefa sig i peim pattum.
Afram IRB.

Sundmadur manadarins hja
Hahyrningum er  Dilja Rdn
Ivarsdéttir

Dilja meetir vel, er stundvis, dugleg
og kurteis.

Sundmadur
Flugfiskum er
Brynjarsson

manadarins hja
Osinn  Orn

Oadinn meetir vel, er stundvis, duglegur og kurteis.

Sundmadur Oliver Andri

Einarsson

manadarins hja Sprettfiskum er

Oliver meetir vel, er stundvis, duglegur og kurteis.

Bodsundssveit hnokka.

bessi sveit hefur verid dugleg ad setja met i bodsundum.

Sverdfiskar Vatnaveréld — Séley

Sverdfiskar i Vatnaverdld halda afram ad verid duglegir ad eefa og
hafa meett mjog vel likt og i september og oktéber.

Haldid var afram ad vinna med taeknina, sndninga, rennsli og
innkomu i bakkann.

Adventumot IRB var sidan haldid i lok névember 25.-27.
Sverdfiskarnir stédur sig mjog vel og voru allir ad beeta sina fyrri tima
og einnig settu einstaklingar i hépnum I[RB-, Keflavikur- og
Njardvikurmet. betta eru pau Gudny Birna, Arna Run, Ingvar Breki og
Andri Seevar og settu pau neerri 30 met saman ©

Mikil framfor var hja 6llum i pvi ad synda sundin rétt og var gaman ad
sja hve miklar framfarir hafa ordir fra pvi i haust.

pad voru einnig nokkrir sundmenn sem n&di lagmoérkum upp i
Hahyrninga, adlogunaraefingar TS eftir Adventumétid og eiga pau
kosta & pvi ad maeta & eefingar med Hahyrningum & midvikudogum.
betta eru pau Guény Birna, Andri Seevar, Arna RUn, Birta Lif, Erna
Guérun, Erna Rés, Gunnlaugur Bjorn, Ingvar Breki og Sigran Helga
bad er einn sundmadur sem hefur meett & allar eefingar i nébvember
og er pad Gudny Birna Falsdéttir, Gleesilegt ©

Mestu framfarir
névember manadar
hljota paer Erna
Gudrun og Birta Lif
en peaer hafa tekid
miklum  framférum
og eru badar &
g6ari uppleid.

Sundmadur
névember
manadar er Arna
RGN Arnadéttir.

Arna Run hefur synt mikinn ahuga og stadid sig mjog vel og lagt sig
100 % fram & hverri einustu sundeaefingu. Arna RUn st6d sig mjoég vel
4 sundmdtinu og beetti sig mikid fra pvi &dur. Til hamingju Arna Ran
med pennan flotta arangur ©

Sverdfiskar, Flugfiskar og Sprettfiskar Akurskdli — Hjordis

Krakkarnir i Akurskéla hafa verid ad syna mikla framfarir i lauginni.
Vid l6gdum mikla aherslu & aé allir kynnu ad stinga sér og var pad
ordid ad skemtilegum hdlla leik undir lokin. =) Sverdfiskar féru og
syntu & Adventumoétinu sem var sidustu helgina i névember og gekk
peim 6llum mjég vel. Allir ad beeta timana sina og einnig voru margir
ad synda sund i fyrsta skiptid. Einnig er gaman ad segja fra ad allir



hafa ndd ad beeta sig i Ofurhuga og komast i TS fyrir Hahyrninga og
var pad mikil spenna ad na pvi markmidi. Sprettfiskar og Flugfiskar
eetla ad synda & jolamétinu sem haldid er nana i desember og er mikil
tilhlokkun hja peim 6llum. bPau hafa 6ll synt svo miklar framfarir ad pau
hlakkar til  ad syna
mommu og pabba hversu
flott sundid peirra er ordié.
Eg hlakka til ad sja alla
pessa frabaeru sundmenn
a komandi ari =)

Sundmadur manadarins
i Sverdafiskum i
névember er Agusta
Mary Einarsdottir

Agusta synti nana i lok
névember 4 Adventuméti IRB. Aglsta var ad synda i fyrsta skiptid
400m skridsund og st6d hun sig mjog vel. Hin er mjog dugleg ad
meeta og er til fyrirmyndar hvad hin er stundvis og samviskusém.
Han er komin i TS hop til ad komast upp i Hahyrninga og hefur verid
dugleg ad meeta hja Steindéri & midvikuddégum og hlakkar mikid til.

Sundmadur méanadarins i
Flugfiskum i névember
er Elin Alda Hjaltadéttir

Elin Alda er sundmadur
manadarinns i Flugfiskum i
Akurskéla. Han hefur verié
mjog dugleg ad meeta og
er einnig mjog stundvis.
Han hefur mikid verid ad
laga sundid hja sér til hins
betra, baett mikid i hradan
og tekur fyrirmeelum vel.
Hin eetlar einnig ad synda
& Jolamati IRB.

Sundmadur manadarins i Sprettfiskum i névember er Anita Yrr
il Taylor

Anita  Yrr  er valin
sundmadur  manadarins
fyrir Sprettfiska hépinn i
Akurskéla. Anita er mjog
dugleg ad meeta og er
alltaf stundvis. Hun hefur
verid dugleg ad beeta
teeknina sina i sundunum
og er mikil tilhldkkun fyrir
Jélamétinu.

Flugfiskar og Sprettfiskar Heidarskoli — Marin

Flugfiskar: No6vember
manudur hefur gengid vel
enda ekki vid ©6oru ad
blast af svona flottum
krokkum. Pau standa sig
vel & ollum eefingum og
koma mér sifellt & dvart.
bau taka einnig patt a
jélamétinu 7.desember og
ég er mjog spennt ad sja
pau synda og vonast ad
sjalfsogoéu til ad eitthver
syndi négu hratt til ad geta
farid i adlogun upp i neesta hop. pPad er ju pad sem vid héfum stefnt
ad.

Sundmadur manadarins i
Flugfiskum i névember er
Benedikt Mar Helgason

Benedikt eda Bensi eins og hann vill
ad ég kalli hann er mjog duglegur og
kraftmikill strakur. | pessum manudi
hefur hann synt mér aé hann er gott
efni i framtidarsundmann og & vel
heima i naesta hépi. Vonandi gengur
allt upp & jolamétinu. Bensi vandar
sig i sundtékunum en synir samt ad
hann geti synt ansi hratt. Hann er lika
alltaf til i meira og bidur eftir pvi ad

ég segi ad pau megi fara af stad (enda er hann alltaf fyrstur). Haltu
svona afram Bensi og pu att framtidina fyrir pér ©

Sprettfiskar: Névember hefur gengid ageetlega. Krakkarnir halda
afram ad aefa og nu fer ad koma ad j6lamoétinu par sem allir syna
vonandi hvad peim hefur farid fram. Jolamétid er 7.desember og ég
hvet alla foreldra ad meeta og horfa & sin bérn. Enn einu sinni vil ég
bryna fyrir foreldum ad lata bornin koma med sundgleraugu a aefingu,
pad er 6mogulegt ad helmingurinn meetir ekki med gleraugu og vill fa
lanud.

Sundmadur manadarins i Sprettfiskum i november er Asa
Gisladottir

Asa er rosalega dugleg og er alltaf tilbtin ad hlusta og leggja sig fram.
Hun gerir alltaf sitt besta & hverri zefingu og er mjog stillt og prad. Eg
hlakka til ad sja hana & Jélamotinu, han & eftir ad standa sig vel. Haltu
afram ad vera svona dugleg eins og pu ert ©

Laxar, Silungar og Gullfiskar Akurskoli — Helga

N6vember hefur gengid vel i Akurskéla. Laxar hafa eeft stift fyrir
j6lamétio og eru flest tilbuin ad takast a vid pa polraun. bau fengu ad
spreyta sig i 25m lauginni i Vatnaverold. Pad gekk ekki afallalaust og
var kuldinn m.a. ad strida peim. Silungar skelltu sér i leikjagardinn i
Vatnaverold. bar skemmtu peir sér i krokddilaleik, feluleik og
hringekju. Pad fjdlgadi um einn i Gullfiskum og bjodum vié Témas
Inga hjartanlega velkominn.

Laxar, Silungar og Gullfiskar Heidarskoli og Njardovikurskoli—-Séley

Sundskdlarnir i Heidarskoéla og Njardvikur sundlauginni halda afram
ad ganga vel.

Sundmennirnir eru duglegir ad maeta og er alltaf mikid fjor i lauginni &
medan sundeefingin er. [ névember héldu Gullfiskarnir afram ad eefa
kéfunina og finna 6ryggi® med og an armkuta. Silungar héldu afram
ad synda i djdpu lauginni med og an kita eda annara hjalpateekja.
Laxar voru ad auka 6ryggi sitt &n kata i djapulauginni og udirbda sig
fyrir J6lamétid i desember.



Sundmennirnir fengu Détasefingu og Eplasefingu i névember og rikti
mikil hamingja ad fa epli eftir géda sundaefingu og eins ad f4 ad koma
med dot ad heiman ©

HS ORKA HF

speedo >

Anersla er enn og aftur 16gd 4 ad finna 6ryggi i sundlauginni/vatni,
bzedi med og an kita, i grunnu lauginni og i djupu lauginni, hafa
gaman og leera ad synda grunntokin. Vié héfum verid ad synda eins
og fiskar, isbirnir, hafmeyjur og batar sem er grunnurinn i pvi ad
synda skridsund, bringusund, baksund og flugsund.

Dagatal |
Desember
7. Joélamot
8.—11. EM25
9. —11. NMU

Styrktaradilar
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