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Sundrad IRB Fréttabréf Jandar 2012

Fréa yfirpjalfara

Nyja arid er byrjad og vid erum pegar farin af landi brott. Pad er
pannig hja elsta hépinum ad sundaefingar halda afram pratt fyrir ad
pad komi jol og meirihlutinn aefir stift yfir j6l og aramét. bad syndi sig
ad peir sem l6ggdu hart ad sér vido afingar yfir jolin nadu gédum
timum baedi & Reykjavik International og Meistaramétinu i Sheffield.

Eftir jolin uréu miklar breytingar & hépum og fjéldi sundmanna feerdist
a milli hépa. Allir eru nd ordnir vanir nyju hépunum sinum svo ad
tilfeerslan virdist hafa gengid vel og pjalfararnir eru anaegdir med nyju
hépana sina. Pad er mikilveegt fyrir sundmenn ad vera med a hreinu
hvad pad er sem peir purfa ad na til ad na i naesta hép og setja sér
markmid til ad na vidmidunum. Einnig viljum vid benda & ad lagmork i
nokkra hépa hafa breyst litillega, gerd adeins erfidari, til ad jafna i
hépa. Endilega kynnid ykkur vidmidin, pau ma finna &4 heimasidunum
okkar.

[ pessum manuadi férum vid 4 eitt staersta sundmoét arsins Gullmét KR.
betta er avallt skemmtilegt mé6t i 50m laug og vid vonum ad allir
sundmenn fra Sprettfiskum og upp Ur komi & métid. A sidasta ari
nadum vié 375 bestu timum & pessu méti og nana litur at fyrir ad
pessi tala muni adeins haekka med auknum fjdlda sundmanna og
sunda og fleiri sundmenn eru alltaf ad beseta sig meira og meira.
Endilega takid patt, settu markid hatt og njéttu arangur erfidisins.
Munid ad i yngstu hépunum snyst petta allt um ad taka patt, vera med
og reyna ad na sinum besta tima. Ef pa att ekki tima i akvedinni grein
snyst petta allt um ad ljdka sundinu og finna tilfinninguna hvernig er
ad na markmidum sinum.

Vid héldum einnig annan eefingardag i pessum manudi og eins og sa
fyrri var hann mjog arangursrikur. bessir ungu sundmenn koma okkur
stanslaust a évart og fara fram Gr peim veentingum sem vid héfum til
peirra um leid og vid gerum miklar veentingar til peirra utan peirra
peegindahrings, i stéru lauginni, med nyjum pjalfurum og synda
vegalengdir sem pau hafa ekki synt &dur. Pad er lika alltaf gaman fyrir
sundmennina ad hitta sundmenn ar 6érum laugum i félaginu og ljuka
svo deginum med skemmtilegum leikjum.

Sjaumst i lauginni.

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Meistaramét N-Bretlands i Sheffield |

Sidustu vikuna i jantar hélt sterkt 1id 15 sundmanna asamt premur
starfsmonnum til Sheffield a Bretlandi til pess ad keppa a
Meistaraméti  N-Bretlands  (Great  Britain  Northern  Region
Championships).

Ferdalagiod & afangastad gekk vel og skiladi vélin hépnum nanast upp
ad dyrum. M6tid var mjog sterkt og tilgangurinn med ferdinni var ad
gefa sundmonnunum okkar teekifeeri til pess ad keppa vio oflugri
sundmenn en peir hafa adur gert og pad er 6ruggt ad pvi markmidi
var nad. Vié féorum einnig saman Ut ad borda og slokudum & med pvi
ad skoda okkur um og kikja adeins i budir i midbee Sheffield. Laugin
var frabaer og vid vorum virkir pattakendur i métinu par sem ekkert
stoppadi okkur.

b6 keppnin veeri hord stodu okkar sundmenn sig vel og margir nadu i
urslit. Hér er samantekt yfir pad helsta:

S4& sundmadur sem nd&di einna bestum a&rangri var Berglind

Bjorgvinsdéttir. HGn nadi i frAbseru 200 m bringusundi i Urslitum par
sem hin beetti tima sinn um eina sekdndu, tima sem hdn nadi i
ridlakeppninni en par beetti hin sinn besta tima um 4 sek. Berglind
né&di 4. seeti i keppninni og synti i tveimur arslitum. Vel gert Berglind!!!

Flestum FINA stigum i Stdlknaflokki nadi J6hanna Jdlia Jaliusdottir
sem beaetti tima sinn um 6,5 sekdndur og nadi 658 FINA stigum. Flest
FINA stig i Piltaflokki nadi Kristofer Sigurdsson med étrdlegu sundi |
400 m skrid i ridlakeppninni, synti jafnhratt allan timann og beetti
einnig tima sinn um 6,5 sekindur med 629 FINA stig. Baedi nadu pau
einnig i rslit i einni grein.

Unofficial Results
15 i 400m Frcest

P

M6tid var spennandi fyrir irisi Osk Hilmarsdéttur en hin beetti tvé IRB
met { 100 m og 200 m baksundi og n&di i Grslit i einni grein. Baldvin
Sigmarsson synti lika i einum arslitum i 400 m fjérsundi og beetti
Keflavikur og IRB met drengja og karla i sama sundi.

Laufey Jéna Jonsdéttir og Svanfridur Steingrimsdéttir syntu badar i
tveimur Grslitum og baettu tima sina mikid a moétinu.

Flestir sundmennn nadu 100% bestu timum og beettu tima sina mikid.
Vel gert. Annad markmid & métinu var ad na umreiknudum timum ar
stuttri laug og tékst pad hja moérgum, hja sumum i fyrsta sinn! bad er
svo sannarlega skref i rétta att.

Carla og Elsie eiga pakkir skilid en peer fylgdu lidinu sem nuddari og
fararstjori. Takk fyrir alla vinnuna og g6da samveru i ferdinni

Reykjavik International

Litill hépur sundmanna ar Afrekshopi, Framtidarhépi og Eldri hépi
keppti & Reykjavik Internatiional. Pessi hépur sem samanst6d af mjog
ungum sundmonnum a mestum hluta st6d sig mjég vel og margir voru
ad beeta sina bestu tima. P4 unnu yngri sundmenn lika fjéimérg
verdlaun.

Afingardagur yngri sundmanna

40 sundkrakkar Ur Sprettfiskum, Flugfiskum og Sverdfiskum maettu a
laugardaginn & annan af premur aefingadégum & pessu sundtimabili.

bjalfararnir Séley, Marin, Hjoérdis og Helga pjalfudu krakkana undir
leidsogn yfirpjalfarans Anthony. Sundkrakkarnir og pjalfararnir fengu
oll pad verkefni ad aefa og keppa i lengra sundi en adur. Pannig syntu
og kepptu sprettfiskar i 50m, Flugfiskar i 100m og Sverdfiskar i 200m.



Allir sundkrakkarnir nddu ad synda sina vegalengd og skemmtu sér
svo i leikjum & eftir.

Vel gert hjé 6llum!

Ferd til NZ — Saga Erlu Sigurjénsdéttur |

begar vid lenntum i Nyja Sjalandi eftir langa og erfida ferd eda til ad
vera nakvaem 36 klukkutima langa ferd vorum vid 6ll spennt ad fa
loksins ad hitta fjdlskyldurnar sem vid attum ad vera hja en einnig
mjog preytt. Fjolskyldur okkar I6bbudu akkurat inn i flugstédina pegar
vid komum Ut og vid pekktum pau um leid. Hja mér var byrjad & pvi ad
fara heim og koma mér sma fyrir og tala vid alla a skype og facebook.
Svo férum vid i hadegismat hja Mitch sem var strékurinn sem Kristé
var hja. Vedrid pennan dag var gedveikt og svo fint ad komast ar
snjonum i soélina. Seinna férum vid & fyrstu aefinguna par sem allir
krofdust ad vid staeedum upp og kynntum okkur, pau vildu nafn og
adalsund.

Eftir svona sméa vandreedalegar kynningar syntum vid fyrstu eefinunga
okkar, sem var bara mjog svipud pvi sem Ant gerir en hin var bara i
klukkutima par sem steersta motid & pessu sveedi byrjadi daginn eftir.
bessu méti svipar til AMI en er bara i borginni Auckland. Eg beetti mig
i 50 skrid en beetti & mig i 6llum 63drum greinum, pad var samt allt {
lagi og skiljanlegt lika par sem ég var mjog flugpreytt en fékk samt
nokkra verdlaunapeninga. Mo6tid var skemmtilegt og fint ad sja
hvernig pessu er dllu hattad svona langt i burtu.

Eftir petta m6t ték vid heil vika af sefingum nema & midvikudeginum
fengum vid fri eftir hadegi likt og hér heima. pPa toku fjdlskyldurnar
okkar prja med nidur i bae og gafu okkur snemmbuna j6lagjof sem var
ferd i teeki sem liktist teygjubyssu. Ef einhver hefur dhuga & ad sja
hvernig pad virkar setjid pa The Sky Screamer Auckland inn i
leitardalkinn & youtube. En petta var eitt af pvi hraedilegasta sem ég
hef gert, samt gaman.

A laugardeginum eftir petta forum vid i sjosund par sem mér tokst ad
brenna svona lika svakalega par sem ég gleymdi ad bera soélarvérn a
magann & mér eftir ad ég skipti ar sundbol yfir i bikini. Brann lika i
framan par sem ég var bara med rakakrem med sélarvérn i andlitinu
sem audvitad skoladist af i sjonum. Eg fékk blédrur & kinnarnar og
nefid og ég get nu ekki sagt ad ég hafi verid efni i fegurdardrottningu
naestu daga.

pridjudaginn eftir petta férum vid i svaka géngu i gegnum skdg og
upp 4, eda syntum meira upp hana og klifrudum fossa, sem ég taldi
frekar haettulegt par sem gripid var ekki altaf mikid og fossarnir
stundum hair. Ef pu dast pa bara aumingja pu. betta var samt eins og
klipp Gt Ur Lord of the Rings a timum, pad var svo fallegt parna.

Daginn eftir maetti ég & seinustu afinguna mina med hépnum og var
fegin en samt ekki. Fegin ad vera loksins ad komast i fri en ekki
feginn pvi ég vissi ad ég myndi liklega aldrei sja pessa krakka aftur.

Payne fjolskyldan ték mig svo med i utilegu & stad sem heitir
Whananaki og vid dvdldum par i tvo daga adur en viéd férum heim fyrir
jélin. bar fér ég i prju fjolskyldujélabod, pad voru allir svo vinalegir og
gladir ad hitta mig. Morguninn pann 25. desember opnudu allir
pakkana sina og pad kom mér & 6vart hvad ég fékk marga. Fékk til
daemis aedislega flotta bék med myndum af Nyja Sjalandi. Daginn eftir
férum vid aftur upp til Whananaki par sem vedrid var ekkert allt of
gott. Rigning og skyjad allan timan.En madur nytti samt timann og
badadi sig & strondinni p6 pad veeri skyad. Prufadi t.d. i fyrsta sinn &
avinni ad fara og Boogie Board sem var mjoég gaman. Callum,
Shannon og ég fundum lika dauda morgees & strondinni sem mér
fannst mjog furdulegt.

bann 30. des vaknadi ég svo vid pad ad svefnpokinn minn var blautur
og Shannon & fullu ad gera eitthvad. betta var um prji um nétt pannig
mér bra svolitid en tok svo eftir ad pad rigndi & fullu Gti og tjaldid okkar
var ad leka. Prumur og eldingar og allt. Shannon var semsagt ad
reyna ad purrka bleytuna. Vié vorum érugglega i hélftima ad basla vié
petta en petta endadi svo med pvi ad vié forum inn i stéra tjaldid sem
foreldrar Shannon svafu i og svafum par & medan Callum eda mini
Krist6 eins og margir kalla hann svaf eins og engill i nyja tjaldinu sinu.

Daginn eftir var vedrid gedveikt en stormur geerkvdldsins haféi fyllt
meelinn. Svo vid pokkudum og férum heim par sem vid héldum
aramoétin i Auckland. Eg verd ad segja ad aramotin og jolin eru svo
miklu betri héma 7 R

heima.

bann 3. jantar var
svo seinasti dagurinn
okkar i Auckland svo
ég vaknadi snemma
og horfdi a Kristé og
Mitch i teygjustokki.
Svo férum Shannon
0g €g a strondina pvi
vedrid penna dag var
geggjad og Joén og
Nathan komu med.
Eftir tan timann minn
férum vid heim, ég
fér i sturtu og bordadi
og endadi a pvi ad
pakka & halftima pvi
ég var ad verda of
sein.

begar vio kvéddum
SvVo fidlskyldurnar
prjar var pad eiginlega svolitid erfitt og ég taradist sma. En ég vissi ad
ég myndi hitta Shannon, Mitch og Nathan i sumar svo pad var pinu
hughreysting. P4 voru pad bara flugferdirnar heim sem téku 40
klukkutima og ég svaf ekki nema 5-6 tima allt i allt pannig ég var
daudpreytt svo ég lauk goédri og skemmtilegri ferd, fegin ad vera
komin heim til mémmu og pabba og loksins i mitt eigid ram.

bessi ferd var eittthvad sem ég mun aldrei gleyma og ég veit ad ég
mun fara aftur til Nyja Sjalands, ég get ekki bedid eftir ad Shannon,



Mitchell og Nathan komi til okkar svo pau eigi eftir ad hafa jafn gédar
minningar af Islandi og ég af Nyja Sjalandi.

Ferd til NZ — saga Jons Aglsts Gudmundssonar

Eg asamt tveimur 68rum sundménnum Ur félaginu férum i desember
til Nyja Sjalands og vorum par i manué.

Eftir langt  flug
komumst vid loksins
a leidarenda klukkan
8 um morguninn og
var vel tekid & moti
okkur & flugstddinni
af fjdlskyldunum sem
vid aetludum ad vera
hja & medan vid
vorum Uti.

Eftir pad keyrdum
vid heim til
fidlskyldanna i
sitthvoru  lagi en
hittumst svo hja einni
peirra i hadeigismat.
Svo foérum vid &
stutta aefingu par
sem petta var
seinasti dagurinn
fyrir moét sem vid
&etlubum ad taka
patt i parna.

Svo naesta dag eftir ad vio komum byrjudum vid ad keppa sem var
virkilega erfitt pvi pad tok langan tima ad venjast timamismuninum
sem var 13 timar. Métid gekk i samraemi vid pad og var ég ekki mikid
ad bzeta mig. bad var samt frodlegt ad sja hvernig petta gekk allt fyrir
sig hinum megin & hnettinum og var margt likt og margt 6likt.

Eitt af pvi skrytnasta sem ég ték eftir var ad allir sundmennirnir voru
med nammi sem peir bordudu & medan pau voru ad keppa. Eg lenti
pvi & seinasta keppnisdeginum ad brjéta & mér pumalputtann pegar
ég kom inni bakkann i endanum & 200 metra fjérsundi sem haféi mikil
ahrif & ferdina fyrir mig. Eg meetti ekkert & zefingar i nokkra daga eftir
pad og purfti ad fara til laeknis til ad fa gifs & hendina & mér. Eg reyndi
b6 ad synda adeins med gifsid pvi pad var vatnshelt og gekk pad
erfidlega. Eftir ad hafa verid med gifsido i nokkra daga matti ég taka
pad af og fékk spelku utan um puttan sem vérn en ég gat ekki miki®d
synt med hana svo ég gerdi bara feetur.

Hoépurinn sem ég var ad sefa med var agaetur og pjalfarinn finn. Eftir
ad hafa gert faetur i nokkra daga for sundhoépurinn i tveggja vikna
sumarfri. bad var endad & pvi ad tveir elstu sundhdparnir féru saman
i langa gongu i skogi par sem vid purftum ad vada i a i raman
klukkutima.

Um leid og vid forum i fri flaug ég med fjdlskyldunni sem ég var hja til
Christchurc sem er & sudureyju Nyja Sjalands til ad eyda jélunum
med fjdlskyldunni peirra. pad var klukkutima flug pangad og svo
leigdum vid bil. Daginn eftir keyrdum vid til i bae soldid sunnar og
vorum par i hasi i nokkra daga og keyrdum a hverjum degi um landid
og saum marga flotta hluti. Vid gerdum margt skemmitilegt i pessari
ferd og um jélin férum vid heim til dmmu straksins sem ég var hja og
bordudum par med freenkum hans og freendum og opnudum svo
gjafir. betta var allt mjég gott folk og ég var mjog ansegdur parna.vid

vorum parna i Christchurch yfir aramétin lika og ég upplifdi nokkra
jardskjalfta sem var mjog skrytid. Svo var flogid til baka til Auckland
og stuttu seinna purftum vid ad kvedja folkid sem vid héfdum verid hja
i manué og fara aftur heim.

Ferd til NZ — saga Kristéfers Sigurdssonar

Vid 16gdum af stad i loftid til Nyja Sjalands 6. desember klukkan 9.
Vié millilenntum i London og svo i S-Kéreu. Vid lentum i Nyja Sjalandi
8. desember klukkan 8 ad morgni en pa var klukkan okkar 7 ad kvoldi
til pann 7.. Ferdalagid tok okkur sem sagt rima 30 klukkutima.

begar vid komum Ut voru fjélskyldurnar uppi & flugvellinum til ad taka
a4 moti okkur. Strdkurinn sem ég var hja hét Mitchell og bjé hann
asamt mdémmu sinni, pabba og systur sinni i Auckland. Daginn sem
vid komum Gt pa férum vid audvitad fyrst heim til peirra til pess ad
taka upp ar téskunum okkar. Sama dag férum vid svo 6ll & aefingu
med lidi krakkanna sem heitir North Shore og er eitt besta sundli®
Nyja-Sjalands.

Helgina eftir tékum vid patt i sundméti sem var fyrir oll lidin |
Auckland. Eg keppti i 50m,100m, 200m og 400m skridsundi, 200m
fiorsundi og 200m bringusundi. | flestum greinum gekk mér ageetlega
en best i 400 skrid par sem ég fékk gull i minum aldursflokki.

Eftir helgina byrjudu sidan aefingarnar & pridjudeginum. Tveer aefingar
a dag fyrir utan midvikudag og laugardag pa var adeins ein
morgunaefing. Vid synntum ad medaltali 6 km & hverri sefingu med
maorgum sprettum.

Midvikudaginn 14. des férum vid med fjolskyldunum okkar i midborg
Auckland og forum oll Ut ad borda saman. bar fengum vid fyrstu
jolagjofina okkar fra peim sem var teygjuskot og vid forum i pad med
hinum krokkunum.

Laugardginn 17. férum vid asamt elstu tveimur hépunum i 2 km langt
sjésund & strond sem heitir Orewa og er rétt fyrir utan Auckland.
Vikuna eftir & pridjudeginum férum vid strax eftir aefingu med lidinu i
ca. 1 kist gongu i skogi og svo 1 kist i iskaldri a par sem vid fengum
ad stokkva fram af klettum ofan i fossa. Eftir skdgargénguna férum
vid sidan & eina haettulegustu strond Nyja-Sjalands, Piha.

Midvikudaginn 21. férum vid til Rotorua asamt vinafélki fjdlskyldunnar
og vorum par i tvaer naeturog férum i 2 skemmtigarda. | einum peirra
férum ég og Mitchell t.d i vindgéng sem herma eftir fallhlifastokki og
nokkurs konar risarélu.

bann 23. férum vid sidan til Mount Maunganui og vorum par yfir j6l og
aramot. Naestum pvi & hverjum einasta degi forum vid i sjéinn &
brimbretti ef vedrid og feerid i sjonum var gott.
Olikt pvi sem vid vid gerum hérna heima pa opnudum vid ekki
pakkana & adfangadag heldur opnudum vid pakkana daginn eftir a
joladag. Pa voknudum vid klukkan ca. 9 til pess ad opna pakkana.

A gamlarsdag férum vid i sjéinn um daginn og sidan var grillad um
kvoldi® og vid horfoum & flugeldana fra hudsinu okkar.
Vid vorum komin aftur til Auckland pann 2. bann 3. endadi ég sidan
ferdina med pvi ad stokkva af Harbour brinni sem er i Auckland (i
teygju audvitad) asamt Mitchell. Um kvoldid attum vid svo flug
klukkan 9.30 og pa ték vid ca. 40 kist. ferdalag heim. Vié vorum komin
heim til islands & midneetti pann 4.

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.

Eg er buin til ur trd — ekki hindrunum. betta er mjég hvetjandi
myndaband Allir settu ad skoda pad. Hver er pin afsokun?

http://www.youtube.com/watch?v=nnlhICP5PJk&feature=related

Eg moétast af peim dégum sem pu sérd ekki, ekki adeins peim sem pu
sérd. Ad verda bestur krefst skuldbindingar og mikillar vinnu. Pegar
pa sérd einhvern vinna & Olympiuleikunum getur pa ekki einu sinni
imyndad pér vinnuna sem farid hefur i pad.

http://www.youtube.com/watch?gl=ZA&hl=de&client=mv-
google&v=bu60n_v5IZI

Ef pid finnid frdbaert myndand sem allir hafa gaman af sendid pad pa

a mig: adkattan@me.com.

Met

Reykjavik International

Eydis Osk Kolbeinsdattir 200 Fjor (50m) Meyjur-Njardvik

Great Britain Northern Region Championships

iris Osk Hilmarsdattir 100 Bak (50m) Telpur-iRB
Iris Osk Hilmarsdottir 100 Bak (50m) Telpur-Keflavik
iris Osk Hilmarsdéttir 200 Bak (50m) Telpur-iRB

iris Osk Hilmarsdottir
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson

200 Bak (50m)
400 Fjér (50m)
400 Fjor (50m)

Telpur-Keflavik
Karlar-Keflavik
Piltar-Keflavik

XLR8 - Breytingar

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

Reykjavik International

Sunneva Dogg Fridriksdottir — Silfur
Eirikur Ingi Olafsson — Silfur

Great Britain Northern Region Championships

Baldvin Sigmarsson — Brons

Ofurhugi - Breytingar
bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga
Reykjavik International

Sunneva Dogg Fridriksdéttir — Silfur
Eirikur Ingi Olafsson — Brons
Alexander Pall Fridriksson — Brons
Ingunn Eva Juliusdottir — Brons
Sylwia Sienkiewicz — Brons

Sérsveitin - Timabil 5

Vid 6skum medlimum Sérsveitarinnar til hamingju med ad vera i
sveitinni 5 timabilid. Sérsveitin er hvatningarkerfi sem hvetur
sundmenn til ad verda afrekssundmenn. Allir pessir sundmenn fa
3000 kr. lagdar inn & sundsjodinn sinn. Adeins sundmenn i Afrekshépi
geta komist i Sérsveitina. Sérsveitin krefst mikillar skuldbindingar og
vinnu.

Kristofer Sigurdsson
Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir
Oléf Edda Edvardsdéttir
Baldvin Sigmarsson
brostur Bjarnason

Birta Maria Falsdottir
Laufey Jona Jonsdottir

Einnig 6skum vid Berglindi til hamingju med ad na sinu fjéréa timabili.
Hun feer 2500 kr. inn & sundsjéadinn sinn.

Berglind Bj6rgvinsdottir

Til hamingju. Haldid pessu afram!

Sérsveitin - Timabil 6

Vid 6skum medlimum Sérsveitarinnar til hamingju med ad vera i
sveitinni 6 timabilid. Sérsveitin er hvatningarkerfi sem hvetur
sundmenn til ad verda afrekssundmenn. Allir pessir sundmenn fa
3500 kr. lagdar inn & sundsjédinn sinn. Adeins sundmenn i Afrekshopi
geta komist i Sérsveitina. Sérsveitin krefst mikillar skuldbindingar og
vinnu.

Jéhanna Jalia Juliusdéttir
Olof Edda Edvardsdottir
Baldvin Sigmarsson
brostur Bjarnason

Birta Maria Falsdottir
Laufey Jéna Jonsdottir

Til hamingju. Haldid pessu afram!

iris Osk (t.v.) med félaga sinum Laufeyju Jénu. Badar stddu sig
vel i Sheffield.

1) Hvenaer byrjadir pu ad synda?

4 edab ara

2) Hverjar eru uppéhaldsgreinar pinar?

50, 100 og 200 bak

3) Hver hefur haft mest ahrif & pig i sundinu?
Bara foreldrar minir og pjalfararnir

4) Hvad ferdu & margar aefingar & viku og hvad syndir pa langt a
hverri sefingu?

7-8 og pad er misjafnt hvad ég syndi mikid

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

Systur minni

6) Hvert er mesta afrek pitt i sundi hingad til sem pu ert stoltust af?
Bara i Sheffield

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

8) Hver er uppahaldsbokin pin og kvikmynd?

Ekki hugmynd

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



Bandarikjanna

10) Ef hasio pitt veeri ad brenna hvada eina hlut myndir pa bjarga?
Hundinum

11) Hver er uppéhaldsmaturinn pinn?

Subway

12) Hvada sundmadur er fyrirmynd pin?

Phelps

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

Til ad verda betri

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

Sheffield
15) A hverju ertu ntina helst ad vinna ad?
N& inna NMA

16) Hver er uppéahaldsteiknimyndafigiran pin?

A enga uppéahalds

Afrekshopur - Ant

bessi mynd synir vel vinnu i manudnum i hépnum okkar. Mikil vinna {
lauginni sem skiladi gédum arangri i Sheffield.

bratt fyrir ad pad sé adeins komin febrdar erum vid strax farin ad
einbeita okkur ad stéra métinu IM50 sem er strax eftir paska. Timinn
mun flijdga afram og pad eru margir sundmenn mundir ad setja sér
héleit markmid. Geta peir gert petta? Audvitad, ef peir eru
skuldbundnir, einbeittir og jakveedir hverja einustu viku fram ad méti
og sidan i hverjum hluta par.

NG erum vié halfnud med timabilid og sem hépur tékum vid stéduna til
ad meta hvernig hépurinn stendur sig og einstaklingar innan hépsins.
66% af hopnum er algjorlega ad skila sinu og hin 33% purfa adeins
sma leidsogn og hjalp til ad na sér aftur & strik og na peim arangri
sem peir geta nad seinni hluta timabilsins. | vona svo sannarlega ad
peir geri petta en ad lokum er pad sundmadurinn sem tekur akvordun
um hvernig hann hagar aefingum og enginn getur neitt annan til ad
gera eitthvad sem hann vill ekki.

[ sannleika sagt pa var mjog erfitt ad velja sundmann méanadarinst {
pessum manudi. beir sem komu einnig til greina voru Berglind
Bjorgvinsdéttir fyrir frabseran arangur i Sheffield og jakveett vidhorf,
pvilik breyting & jakveedan hatt. Hinn var Kristéfer Sigurdsson fyrir
frabesera vinnu alla daga og aukid hugrekki a hverju méti a
keppnisdegi. 400m skridsundi i Sheffield og 200m skridsundid &
aefingu (pvi midur tékst ekki eins vel & métinu) voru mjog hvetjandi og
syna svo sannarlega ad pu ert farinn ad na pvi hvad pad pydir ad
vera sundmadur i Afrekshépi og hvada moguleika pa hefur. Haldid
bzedi &fram ad standa ykkur svona gifurlega vel.

Sundmadur manadarins er iris Osk Hilmarsdottir

iris byrjad i hépnum i september. begar han byrjadi var hin svo
sannarlega ekki mest einbeitti sundaméurinn i hépnum og &hugi
hennar & smaatridinum var alls ekki négu goédur. En a sidustu
manudum hefur hin svo sannarlega proskast hratt. Fra pvi ad boja
um ad fa ad synda med hradari sundmdnnum og na éllum timunum,
senda mér e-mail med metum til ad syna mér ad han veit hver pau
eru, na fleiri og fleiri markmidum & eefingum, na bestu timum &
aefingum og til pess ad synda frabeerlega i Sheffield og na tveimur
telpu metum IRB. bessi unga kona er 4 fullu skridi og ég vona ad pu
haldir svona afram, heldur afram ad einbeita pér ad taekninni,
markmidum pinum og haltu afram ad berjast. PG munt na miklum
arangri. En petta hvilir allt & pinni vinnu! Vel gert iris!

Framtidarhépur — Eddi

Arid 2012 fer vel af stad og eru sundmenn
tilbanir i komandi atok s.s. Reykjavik
International og Gullmét KR. NG er
markmidid fyrir lidssmenn Framtidarhops ad
n& sem flesum lagmérkum fyrir AMI og na
sem bestum arangri & métinu sjalfu.
Sundmadur manadarins er Steinunn
RUna Ragnarsdottir

Steinunn hefur nad mjog flottum framférum
undanfarna tvo manudi og hefur synt pad og
sannad ao allt er haegt med vilja og kraft i
farteskinu. Steinunn Rana & alveg
orugglega eftir ad gera goéda hluti i
framtidinni ef han heldur afram & pessari
braut.

Eldri Hopur — Ant og Eddi

pessi litli hépur heldur afram ad breytast i samreemi vid medlimi hans.
Nina @&fir hépurinn 5 sinnum i viku seinnipartinn og &
laugardagsmorgnum. bessi hépur er pad sem vid gerum hann aé.
Endilega kynnid hann fyrir vinum ykkar og pessi hopur a bara eftir ad
staekka og préast og verda enn skemmtilegri. Pad var anaegjulegt ad
sja nyja medlimi pennan manud og ad sja Elinu Ola keppa & RIG og
né& inn & IM50 i fjorum greinum og nadi sinum besta tima & sinum
sundferli { 100m baksundi. Vel gert!!

Hahyrningar, Flugfiskar og Sprettfiskar Njardvikurskoli—Steindor

Eftir jélin voru miklar breytingar a
hépum og na eru sundmenn ad komast
i vana med breyttan fjolda eefinga ofl.
Framundan er fullt af métum og pvi er
mikilvaegt ad eefa vel. bvi eins og vid
vitum 06ll pa er pad eingdngu eefingin
sem skapar meistarann. Helgina 10. —
12. febrbar pa er ferdinni heitid a
Gullmét KR og stefnum vid & ad ad
synda vel. Eg vil minna sundmenn og
foreldra & pad ef til koma veikindi eda
sundmenn purfa leyfi pa er naudsynlegt
ad senda mér tolvupost eda sms til ad
ég viti hvar sundmadurinn er.
Sundkvedja, Steindér

Sundmadur manadarins hja
Hahyrningum er Kolbrin Eva
Palmadattir

Kolbrin Eva meetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

Sundmadur
Flugfiskum er
"1 Hauksson

manadrins hja
Fannar  Sneevar

Fannar meetir vel, er stundvis, duglegur

i og kurteis.
Sundmadur maéanadarins hja
Sprettfiskum er Elvar Orn
Gudmundsson

Elvar Orn meetir vel, er stundvis,
duglegur og kurteis.



Sverdfiskar Vatnaversld — Séley |

bé er nytt ar hafid og sundarié halfnad. Miklar breytingar hafa oréid i
Sverdfiskum fra4 pvi i desember og voru baedi sundmenn ad flytjast
upp i Hahyrninga og eins koma sundmenn upp i Sverdfiska.

Vid héfum verid ad vinna
med grunnteeknina og pol
asamt pvi ad fara yfir
innkomur i bakkann og
snuninga. Mikil tilhlékkun
er fyrir fyrsta sundmoti
arsins sem verdur i byrjun
febraar.

Sundmadur januar
manadar er Vigdis Jalia
Halld6rsdottir.

Vigdis Jdlia hefur synt
mikinn &huga og stadido
sig mjog vel og lagt sig
100 % fram & hverri
einustu sundaefingu i jandar. Vigdis Julia er stadradin i pvi ad baeta
sig og komast upp um hép sem fyrst ©

Til hamingju Vigdis Julia med pennan flotta arangur ©

Sverofiskar, Flugfiskar og Sprettfiskar Akurskéli — Hjordis

Sundmenn byrja arid vel og eru jakveedari sem aldrey fyrr. Mikil
spenna var par sem feerslur voru & milli hopa, og var pa nyir krakkar
ad koma inn i hépana. Spennandi var ad seigja fra hvernig jélin hefdu
verid og héfdu pau flest ad segja fra pvi ad pau hefdu farid i sund |
Vatnaverdld & medan jélafriinu st6d. Oll eru pau dugleg ad meeta og
er mikilveegt ad halda sér vid pad, pad er einnig mjog mikilvaegt ad
meeta & réttum tima. Einnig vil ég minna & ad hafa parf medferdis
sundfot (sundbol/skylu , sundgleraugu og sundhettu) og handkleedi &
sundaefingar en einnig er mjog mikilvaegt ad meeta ekki svong a
eefingu.

Sundmadur manadarins |
Sverdfiskum er Halldor Mar
Jénsson

Hann kom sterkur inn eftir
jélafri. Hann hefur baett sig mjog
a eefingum og er mjog gladur i
lauginni. Hann hefur n4é g6dum
tokum & skridsundinu. Og er
farin ad hlakka til ad keppa a
neesta moti. Halldér er mikill
ipréttagarpur. Hann er stundvis
og duglegur ad meeta.

Sundmadur manadarins i
Flugfiskum er Dagrun
Ragnarsdottir

Dagran hefur verid flugfiskur fra
byrjun sundtimabilsins. Henni
finnst skemtilegast ad synda
skriosund. Henni hefur farid
alveg rosalega fram i sundinu
ndna sidustu tvo manudi og er
huan alltaf ad verda betri og betri
og ad na betri tékum a
sundtaekninni. Dagrin er alltaf
mjog jakveed og er dugleg ad
hlusta pegar pad er verid ad
segja henni til. pad verdur
gaman ad sja hvernig hennig
gengur & neesta méti  pvi
framfarir hennar & aefingu eru
miklar.

Sundmadur manadarins i
Spettfiskum er Otto
Helgasson

Hann er nybyrjadur i

sprettfiskum, en hann var hja
Helgu fyrir j6l. Ott6 er buin ad

syna framfarir i janGarmanudi og er mjog jakveedur og duglegur
strdkur. Hann er stundvis og hefur meett & allar aefingar eftir jolafri.
bpad verdur spennandi ad sja hvernig honum gengur & naestu
manudum.

Flugfiskar og Sprettfiskar Heidarskoli — Marin

Flugfiskar: Jantar byrjar mjog vel og ég er bara spennt ad sja
hvernig fer naestu manudi. bad urdu lika mjog miklar breytingar i
Flugfiskum, pad féru 2 upp i naesta hép en 8 krakkar beaettust vid |
stadinn ar 6drum hépum. bannig pad fidlgadi téluvert i hdpnum. En
annars er allt gott ad frétta af krokkunum, pau standa ageetlega ©

manadarins i

Sundmadur Stefania Osp

Asgrimsdottir.

Flugfiskum er

Stefania er ein st duglegasta i
hépnum og jafnvel s
hressasta. Hun kemur & allar
eefingar hress og kat og tilbuin
i slaginn. Henni finnst gaman
ad synda og ég held ad han
hlakki jafnvel til ad koma a
hverja einustu eefingu. Han er
dugleg og leggur hart & sig,
pvi & han pad skilid ad vera
sundmadur ménadarins. Haltu
afram svona Stefania pvi pu
hefur flotta heefileika ©

Sprettfiskar: JandGarmanudur
byrjadi  ageetlega.  Miklar
breytingar urdu i hépnum um
aramotin, baedi féru nokkrir upp i naesta hép og nyjir krakkar komu Gr
6drum hépum. pannig
hépurinn er ansi breyttur. En
annars er allt & uppleid og ég
vona ad allir fari ad venjast
breytingum i hépnum. Enn
einu sinni vil ég minna foreldra
a4 ad kaupa gleraugu handa
peim bérnum sem ekki ennpa
eru komin med gleraugu.

Sundmadur manadarins |
sprettfiskum er Signy Sol
Snorradoéttir.

Signy er oOtrdlega dugleg
stelpa sem hefur gaman af ad
koma & hverja sundeefingu.
Signy finnst sem sagt gaman
a eefingu og pad er mjog
mikilvaegt. Han kemur & allar sundeefingar og gerir alltaf sitt besta og
rétt rimlega pad. Han er yndisleg og flott stelpa sem leggur alltaf
100% & sig i hverri ferd. Haltu afram ad vera svona dugleg Signy og
pd munt &fram standa pig vel ©




Laxar, Silungar og Gullfiskar Akurskoéli — Helga

Arid fer vel af stad. Sundmenn hafa feerst upp um hépa og einnig hafa
komid inn nyir krakkar i alla hépana. Enn eru nokkur laus plass i
Gullfiskum og eitt i Loxum. Krakkarnir eru dugleg ad maeta og pau
leggja sig fram & eefingum. Gledin skin Gr hverju andliti, lika
pjélfarans sem hefur ekki sidur gaman af ad sja sundmennina fleygja
fram. Myndin er af Silungum sem byrja gjarnan aefinguna a ad hoppa
Gt i laugina eda stinga sér og synda til baka ad bakkanum, flest oréin
katalaus vio pad.

Laxar, Silungar , Gullfiskar Heidarskoéli og Njarovikurskoéli—Soéle

Sundskélarnir i Heidarskdla og Njardvikursundlauginni fara vel af stad
eftir jélafrii.

bad voru nokkrar breytingar sem attu sér stad i desember og voru
nokkrir sundmenn sem fluttust upp um hop nuna i jandar p.e.a.s ar
Gullfiskum i Silunga, Ur Silungum i Laxa, Ur Léxum i Sprettfiska, ur
Loxum i Flugfiska og ar Silungum/Léxum i Sprettfiska.

bad hafa einnig nokkrir nyjir sundmenn verid ad baetast i hopinn nana
i jantar en enn eru nokkur laus plass i 6llum hépum.

Sundmennirnir eru duglegir ad maeta og er alltaf mikid fjor i lauginni &
medan sundaefingin er. Vid héfum verid ad synda eins og fiskar,
isbirnir, hafmeyjur og batar sem er grunnurinn i pvi ad synda
skridsund, bringusund, baksund og flugsund.©
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