Fréa yfirpjalfara

FebrGar er nokkud hefébundinn manudur i sunddagatalinu. Petta er
ekkert meirihattar ad gerast og aherslan var adallega & Gullmét KR
par sem vid nddum 29% fleiri bestu timum i &r en i fyrra. betta er
frabeert og synir ad nytt skipulag og vinna pjalfaranna vid pad era o
skila arangri..

Elstu sundmennirnir okkar eru nina farnir ad einbeita sér ad IM50
sem er adeins manudur i. betta er mikilveegasta mot arsins i 50m
laug & islandi og & pessu méti fer fram allt val i landlidsverkefni. A3
synda medal peirra bestu krefst mikils af pér & afingum alla daga og
mikillar einbeitingar. Vid vonum ad vid margir af okkar sundménnum
verdi valdir i landlidsverkefni og &skum peim velfarnadar i
undirbdningnum.

Hja yngri hépunum er undirbtningur hafinn fyrir P4skamétio og petta
er sidasta métid sem gildir til flutnings um paskana upp um hép. Vid
hlokkum til skemmtilegs méts par sem margir sundmenn eiga eftir ad
spreyta sig. Og pratt fyrir ad enn séu nokkrir manudir i
Landsbankamétid eru margir ungir sundmenn farnir ad undirbda sig
fyrir pad. Einnig munu margir af okkar yngri sundménnum stefna & ad
na lagmérkum & AMIi sem verdur { juni og er haldid i Reykjanesbae ad
pessu sinni. Markmid lidsins era & sjalfségdu ad halda titlinum fra pvi i
fyrra og petta verdur spennandi sérstaklega par sem vid erum a
heimavelli.

Jéna Helena ein af okkar afreksundménnum benti mér a
sjonvarpspatt sem synir endurkomu Ed Moses i sundid. Hann er um
pritugt og fyrrverandi heimsmeistari og er ad stefna & ad na inn a
Olympiuleikana i London 2012 fyrir hdnd Bandarikjanna. Hvort hann
neer pessu er ekki enn komid i ljé6s en pessir fimm paettir eru mjog
ahugaverdir og skemmtilegir. Peir syna vel Grtékumétin og hve mikid
madur parf ad leggja & sig til ad vera & medal peirra bestu. Hér er
tengill & fyrsta pattinn, njétio!

http://www.youtube.com/watch?v=5yQ8ghCCUI0

Eigid frabseran marsmanud i lauginni.
Bestu kvedjur

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

A sidasta ari n4du sundmenn IRB 375 bestu timu & Gullméti KR og

okkur fannst pad mjog gott. Petta ario ndoum vio
hins vegar 483 bestu timum sem er
FRABZART!

Gullverdlaun fengu: Kristofer i 200 skrid, iris Osk i 100 flug, Dilja Ran
fvarsdéttir i 50 bringu, J6hanna Jadlia i 100 flug, 200 flug og 200 fj6r
og Stefania i 200 fjor. Karen Mist, Eydis Osk, Stefania og Gunnhildur
fengu einnig gull fyrir sigur i 4x50 Meyjur skrid og fjor i bodsundi. Vel
gert sundmenn.

Verdlaun fengu einnig: Sigmar Marijon, Ingi P6r, Tirstan bor, Karen
Mist, J6na Helena, Birta Maria, Birna og Eydis Osk og ad auki fengu
peir Sigmar, Tristan bér, Kjartan Oli og Magnus verdlaun fyrir sveinar
4 x 50 skridsund, bodsund.

.

Skodid petta skemmtilega myndband fra métinu:

http://www.bleikt.is/lesa/sunderotrulegatoffithrottmyndband

Fj6Inismot

Fj6lnismotid var fyrstu helgina i mars og prétt fyrir ad adeins minni
hépur hafi farid & pad mét en Gullmét KR voru peir sem féru ad
standa sig mjog vel.

Eftirfarandi sundmenn unnu gull & métinu: Karen Mist i 400 fjér,
Magnpér Breki i 400 fjor, Eydis Osk i 100 bringu og 400 skrid, Kristjan
bérarinn i 200 bak, Stefania i 200 bringu, J6na Helena i 200 bringu,
Bjorgvin Theodor i 200 skrid, Tristan Por i 200 flug og Laufey Joéna i
200 fiér.

Eftirtaldir sundmenn unnu einnig til verélauna: Gunnhildur Bjorg, J6na
Halla, Sandra Osk, Sigmar Marijon, Kjartan Oli, Anton Vigfas, Magnis
Gudjon, Gudrun Eir, Ingunn Eva, Eirikur Ingi, Sandra, Kolbran Eva,
Sylwia og Svanfridur.

Vel gert og hamingjuéskir til peirra sem téku einnig péatt og beettu
timana sina. Hver timi sem madur baetir skiptir miklu mali fyrir mann
sjalfan og er afrakstur mikilla sefinga. Haldid svona afram!!

Keila

Afrekshoépur atti saman skemmtilega stund eftir Gullmét KR og for i
Keilu. Jéna Helena vardi titil sinn sem keilumeistari hépsins en
Kristofer var ekki langt undan. Mjoég gaman hja 6llum og sumir vor ad
fara i fyrsta skipti og voru i raun ad leera hvernig a ad stunda ipréttina.

Skemmtileg kvdldstund

Sidasta laugardag i febraar var heimikid um ad vera hja Afrekshopi
og Framtidarhépi. Afrekshopur byrjadi & pvi ad safna rusli i
fiaroflunarskyni og stédu krakkarnir sig ad sjalfsogou vel i pvi.
Seinnipartinn hittust svo Afreks- og Framtidarhépur og attu saman
skemmtilegt kvold. Krakkarnir byrjudu & pvi ad baka sjalf sinar eigin
pitsur.



A medan pitsurnar fengu ad malla i maganum var spilad bingé og
fengu nokkrir heppnir ymsa vinninga. begar pvi var lokid hofust
krakkarnir handa vid ad skreyta bollakdkur med otralega flottum
tilburdum - keppnisskapid var ekki langt undan pvi peim fannst vanta
ad keppt veeri i hver geeti gert flottustu kdkuna :)

begar allir voru komnir med nég af smjorkremi féru flestir ad spila eda
bara spjalla saman. Afrekshépur og Framtidarh6pur kepptu til daemis
i pvi hvor hopurinn veeri betri i Twister og fér Framtidarhopur med
sigur af hélmi i peirri vidureign. Skemmtilegt kvold med frabaerum
krokkum!

Sundmenn sem hafa nad i , Target Squad |

Eftirtaldir sundmenn hafa ndd markmidum fyrir nsesta h6p og mega
aefa med peim hépi & sefingum sem merktar eru TS & aefingartoflunni.
Adeins ma meeta & eefingar merktar TS, ekki adrar eefingar hja
hépnum.

bessir sundmenn taka patt i pessum TS &fingum til ad eignast vini i
nyja hépnum og til ad kynnast hépnum, hvernig hann virkar og kynnist
pjalfaranum adur en hann feerist upp eftir paska.

Framtidarh6pur i Afrekshop
Svanfridur Steingrimsdottir

Hahyrningar i Framtidarhép
Tristan Pér K Wium
Birna Hilmarsdéttir

Sverdfiskar Vatnerverdld i Hahyrninga
Vigdis Jalia Halldoérsdottir

Flugfiskar Akurskéla i Sveréfiska
Birgitta RUn Vignisdottir

Flugfiskar Heidarskdla i Sverdfiska
Clifford Dean Helgasson

Sprettfiskar Akurskéla i Flugfiska
Bergpoéra Sif Arnadattir
Adrian Loan Marincas

Porhildur Erna Arnadattir
Anita Yr Taylor
Gunnar Méar Bjorgvinsson

Sprettfiskar Njardvikurskdla i Flugfiska
Oliver Andri Einarsson

Sprettfiskar Heidarskola i Flugfiska
Hjordis Arna Jonsdottir
irena boll Sveinsdottir

Youtube myndbdnd méanadarins

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

betta er fyrsta myndbandid sem sundmadur bendir & fyrir fréttabréfio.
bad var Anton Vigfus Gudmundsson sem sendi pad inn. petta er
frabaert myndband sem synir vel taekni Michael Phelps!

http://www.youtube.com/watch?v=c -foU04S9U&feature=related

betta myndband benti Eirikur Ingi Olafsson 4. bad synir lika Michael
Phelps & méti freega korfuboltamanninum Shaqueilla O"Neill. boétt pu
getir kannski ekki dadst ad sundinu pa getur pd haft anaegju af
heefileikunum og skemmtuninni i pessari keppni.

Fyrsti hluti:

http://www.youtube.com/watch?v=b1gly4HghBM&feature=relate
d

Annar hluti:

http://www.youtube.com/watch?v=YILYPbCAlow&feature=fvwrel

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

a mig: adkattan@me.com.

Met

Pennan manudinn eetlum vid ad byrja ad nota nytt kerfi pegar vid
tilkynnum met. Litirnir syna hve gomul metin eru sem verid er ad na.
Met eldri en frd& 2004 eru raud. bau sem eru fr& 2005-2009 eru
appelsinugul og nyrri met eru graen. Ny met eru svort. Pad eru morg
met enn pa raud og appelsinugul. Hver einasti sundmadur eetti ad

skoda hvad hann getur gert til ad na peim.

Gullmot KR

Jéhanna Jalia Jaliusdottir
Jéhanna Jalia Jaliusdottir
iris Osk Hilmarsdattir

iris Osk Hilmarsdottir

iris Osk Hilmarsdottir

iris Osk Hilmarsdattir
Gudrun Eir Jonsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdottir

Karen Mist Arngerisdéttir
Tristan Pér K Wium
Tristan P6ér K Wium
Tristan P6r K Wium
Tristan Pér K Wium
Tristan P6ér K Wium
Tristan P6r K Wium

Marino Mani Karlsson
Fannar Snaevar Hauksson
Kari Sneer Halldérsson
Kari Sneer Halldérsson
Clifford Dean Helgasson
Clifford Dean Helgasson
Clifford Dean Helgasson
Clifford Dean Helgasson

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

50 Bringa (50m)
50 Skrid (50m)
50 Skrid (50m)
50 Bak (50m)
50 Bak (50m)
200 Fjér (50m)
200 Fjor (50m)

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

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

Konur-Keflavik
Stalkur-Keflavik
Konur-iRB
Konur-Keflavik
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik
Telpur-Njardvik
Meyjar-Njardvik
Meyijar-Njardvik
Meyijar-Njardvik
Meyjar-Njardvik
Meyjar-Njarovik
Meyijar-Njardvik

Meyjar-Njarovik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik

Snéadur-Njardvik
Snéadar-Njarovik
Snadar-iRB
Snédar-Njarovik
Snéadar-iRB
Snéadar-Keflavik
Snadar-iRB
Snadar-Keflavik



Ofurhugi - Breytingar

Asa Gisladottir 100 Skrid (50m)  Snétir-iRB pessir sundmenn hafa feerst upp um stig i Ofurhuga
Asa Gisladéttir 100 Skrid (50m) Snétir-Keflavik
Solveig Maria Baldursdéttir 100 Skrid (50m) Snotir-Njarovik Gullmé6t KR
Soélveig Maria Baldursdéttir 100 Bringa (50m)  Snétir-Njardvik
Dagran Ragnarsdottir 100 Bak (50m) Snétir-Njardvik Einar bér ivarsson — Gull
Alexander Pall Fridriksson — Gull
Fjolnismot Baldvin Sigmarsson — Gull

préstur Bjarnason — Gull

Eirikur Ingi Olafsson — Gull
Berglind Bjorgvinsdottir — Gull

iris Osk Hilmarsdéttir — Gull
Svanfridur Steingrimsdéttir — Gull
Sylwia Sienkiewicz — Gull
Sunneva Dégg Fridriksdéttir — Gull

Tristan P6ér K Wium 200 Bak (50m) Hnokkar-[(eflavik Joén Agust Gudmundsson — Silfur
Tristan b6or K Wium 200 Flug (50m) Hnokkar-IRB Kristéfer Sigurdsson — Silfur
Tristan Pér K Wium 200 Flug (50m) Hnokkar-Keflavik Sveinn Olafur LUdviksson — Silfur

Magnp6r Breki Ragnarsson — Silfur

Tristan Pér K Wium — Silfur

Aleksandra Wasilewska — Silfur

Birta Maria Falsdottir — Silfur

) Laufey Jéna Jonsdoéttir — Silfur

Solveig Maria Baldursdéttir -~ 200 Bringa (50m)  Snétir-IRB Gudran Eir Jonsdottir — Silfur
Solveig Maria Baldursdottir 200 Bringa (50m)  Snétir-Njardvik Sandra Osk Eliasdéttir — Silfur

Stefania Sigurporsdottir — Silfur

XLR8 - Breytingar | Kolbran Eva Palmadéttir — Silfur

Arna Run Arnadottir — Silfur

Eftirtaldir sundmenn hafa faerst upp um flokk i XLR8 stigum i pessum Gudny Birna Falsdottir — Silfur
manudi. Bjorgvin Theodér Hilmarsson — Brons
Ingi bor Olafsson — Brons
Gullmét KR Anton Vigfus Guémundsson — Brons
Hreidar Mani Ragnarsson — Brons
Jon Aglst Gudmundsson — Gull Kjartan Oli Gudbjartsson — Brons
Einar bér Ivarsson — Gull Olafur Gardar Reynisson — Brons
Baldvin Sigmarsson — Gull Sigmar Marijén Fridriksson — Brons
prostur Bjarnason — Gull Jakub Cezary Jaks — Brons
Sigmar Marijon Fridriksson — Gull Gunnlaugur Bjorn Gudémundsson — Brons
Jéhanna Julia Juliusdéttir — Gull Edvard Méar Edvardsson — Brons
Birta Maria Falsdottir — Gull Sigurjén Arnar J6hannesson — Brons
iris Osk Hilmarsdattir — Gull Halldor Mar Jonsson — Brons
Svanfridur Steingrimsdéttir — Gull Andri Saevar Arnarsson — Brons
Sunneva Dodgg Fridriksdottir — Gull Kari Sneer Halldérsson — Brons
Eydis Osk Kobeinsdéttir — Gull Marino Mani Karlsson — Brons
Stefania Sigurpérsdéttir — Gull Clifford Dean Helgasson — Brons
Alexander Pall Fridriksson — Silfur Ampér Ingi Arnarsson — Brons
Bjorgvin Theodor Hilmarsson — Silfur Erla Sigurjénsdéttir — Brons
Magnpér Breki Ragnarsson — Silfur Jéhanna Julia Juliusdéttir — Brons
Ingi bor Olafsson — Silfur Steinunn Radna Ragnarsdéttir — Brons
Erla Sigurjonsdéttir — Silfur Joéna Halla Egilsdéttir — Brons
Sylwia Sienkiewicz — Silfur Sandra Oskarsdéttir — Brons
Karen Mist Arngeirsdéttir — Silfur Karen Mist Arngeirsdéttir — Brons
Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir — Silfur Heidrun Katla Jonsdéttir — Brons
Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir — Silfur Eydis Osk Kobeinsdéttir — Brons
Dilja Ran ivarsdéttir — Silfur Gunnhildur Bjoérg Baldursdéttir — Brons
Anton Vigfus Guémundsson — Brons Klaudia Malesa — Brons
Hreidar Mani Ragnarsson — Brons Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir — Brons
Sandra Osk Eliasdéttir — Brons Thelma Rakel Helgadéttir — Brons
Steinunn RUna Ragnarsdéttir — Brons Vigdis Jalia Halldérsdéttir — Brons
Jéna Halla Egilsdottir — Brons Agusta Mary Einarsdéttir — Brons
Heidrun Katla Jénsdéttir — Brons Dilja Ran Ivarsdéttir — Brons
Klaudia Malesa — Brons Birta Lif Olafsdéttir — Brons
Thelma Rakel Helgadéttir — Brons Birgitta RUn Vignisdéttir - Brons
Kolbrin Eva Palmadottir — Brons pérunn Kolbran Arnadéttir — Brons
Gudny Birna Falsdéttir — Brons Berglind Bjoérk Adalsteinsdéttir — Brons
Erna Ro6s Agnarsdéttir — Brons
Fjolnismot Lovisa Lind Kristinsdéttir — Brons
Birna Hilmarsdéttir — Brons
Laufey Jéna Jonsdottir — Gull Elva Run Davidsdoéttir — Brons
Gudran Eir Jénsdottir — Silfur Soley Birta Olafsdéttir — Brons
Anika Mjoéll Jaliusdottir — Silfur Eva Rt Halldérsdéttir — Brons
Klaudia Malesa — Silfur Elin Alda Hjaltadéttir — Brons
Birna Hilmarsdattir — Silfur Kristin Léa Siggeirsdéttir — Brons
Kjartan Oli Gudbjartsson — Silfur Maria Kristin Ragnarsdéttir — Brons
Tristan bP6ér K Wium - Silfur bérdis Maria Adalsteinsdéttir — Brons
Sandra Oskarsdéttir — Brons Solveig Maria Baldursdéttir — Brons
Birta Lif Olafsdéttir — Brons Dagrin Ragnarsdottir — Brons
Kristjan boéarinn Ingibergsson — Brons Asta Kamilla Sigurdardéttir — Brons
Olafur Gardar Reynisson — Brons Stefania Osp Asgrmisdéttir — Brons

Rakel Yr bordardottir — Brons
Eva Margrét Falsdéttir — Brons



Fjolnismotio

Kolbrin Eva Palmadottir — Gull

Birna Hilmarsdéttir — Gull

Gudny Birna Falsdéttir — Gull

Tristan P6ér K Wium — Gull

Jéna Halla Egilsdottir — Silfur

Ingunn Eva Juliusdéttir — Silfur
Sandra Oskarsdéttir — Silfur

Karen Mist Arngeirsdéttir — Silfur
Eydis Osk Kobeinsdéttir — Silfur
Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir — Silfur
Klaudia Malesa — Silfur

Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir — Silfur
Vigdis Jalia Halldoérsdottir — Silfur
Dilja Ran Ivarsdattir — Silfur

Birta Lif Olafsdéttir — Silfur

pérunn Kolbran Arnadéttir — Silfur
Berglind Bjork Adalsteinsdottir — Silfur
Erna Ro6s Agnarsdéttir — Silfur

Eva Rt Halldorsdéttir — Silfur

bérdis Maria Adalsteinsdéttir — Silfur
Solveig Maria Baldursdottir — Silfur
Anton Vigfis Guémundsson — Silfur
Kjartan Oli Gudbjartsson — Silfur
Sigmar Marijon Fridriksson — Silfur
Andri Seevar Arnarsson — Silfur

Anika Mjoll Juliusdottir — Brons
Gudbjorg Telma borvaldsdéttir — Brons
Sigran Helga Gudnadottir — Brons
Anna Pradur Audundsdéttir — Brons
Kristjan béarinn Ingibergsson — Brons
Gabriel Sneer Andrason — Brons
Magnus Gudjén Jensson — Brons
Benedikt Mar Helgason — Brons

Sérsveitin Timabil 7 |

Vio 6skum medlimum Sérsveitarinnar til hamingju med ad vera i
sveitinni 7 timabilid. Sérsveitin er hvatningarkerfi sem hvetur
sundmenn til ad verda afrekssundmenn. Allir pessir sundmenn fa
4000 kr. lagdar inn & sundsjodinn sinn. Adeins sundmenn i Afrekshopi
geta komist i Sérsveitina. Sérsveitin krefst mikillar skuldbindingar og
vinnu.

Joéhanna Jadlia Juliusdéttir
Baldvin Sigmarsson
brostur Bjarnason

Birta Maria Falsdottir
Laufey Jona Jonsdottir

Til hamingu! Haldid svona afram!

Kastlj6sid — Afrekssundmadur manadarins

Berglind Bjorgvinsdottir

Berglind vel kleedd i Sheffield.

1) Hveneer byrjadir pt ad synda?

6 ara heetti svo og byrjadi aftur 11 ara

2) Hverjar eru uppahalds greinar pinar?

200 og 100 bringa og 200 og 100 fj6r

3) Hver hefur haft mest ahrif & pig i sundinu?
Mamma, pabbi og pjélfararnir

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

7-8 aefingar og pad er misjafnt hvad vid syndum langt oftast 5-7km

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

Afa minum, pvi ad ég sakna hans svo mikid !

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

4. seetid mitt i Sheffield

7) Ertu med einhverja hjatri eda hefdir sem pu ferd eftir fyrir keppni?
Nei
8) Hver er uppahalds békin pin og kvikmynd?

Baékin er Gardurinn og myndin er Breaking Dawn

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

Ameriku

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

Toélvunni eda Ipodinum

11) Hver er uppahaldsmaturinn pinn?
Grjénagrautur og hamborgarahryggur
12) Hvada sundmadur er fyrirmynd pin?

Rebecca Soni, pvi ad hin er svo géd i bringusundi

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

AJ ég verdi betri i sundi

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

Sheffield

15) A9 hverju ertu nana helst ad vinna ad?

Reyna ad beeta baksundid mitt
16) Hver er uppéahaldsteiknimyndafigiran pin?

Tumi tigur

Afrekshépur - Ant

Febraar var nokkud rélegur manudur en hamarkié var Gullmot KR par
sem sundmenn Afrekshéps nddu 128 bestu timum & pessum premur
dégum. Meirihluti sundmanna atti frdbaert moét og margir naddu 100%
bestu timum.

Best sund moétsins atti Kristéfer Sigurdsson pegar hann synti 200m
skirdsund og beetti timann sinn fra Sheffiled um 3 sek(ndur og var
adeins harsbreidd fra pvi ad na gullinu af sinum helsta keppinaut.
betta var mikilveegt skref fyrir Kristéfer sem hefur séd margan



verdlaunapeninginn renna Ur héndum sér & sidustu metrunum. NG var
pad hann sem kom & sidustu metrunum til ad szekja silfrid. petta er
orugglega merki pess sem koma skal. Eg er éruggur med pad!

Naestu vikur eru mjdg mikilveegar til ad tryggja gott gengi & iIM50 og
vid munum adeins synda eina grein & SH métinu til ad undirbta okkur
undir steerstu keppni landsins i 50m laug. Pad er mikilveegt ad
sundmenn setji sér skyr markmid fyrir IM50, pekki pessi markmid,
meeti & eefingar og nai pessum markmidum a sefingum. Ad auki purfa
peir ad tryggja ad hvilast vel, bordi vel og séu almennt hraust svo ad
peir geti eft. Sund er erfid iprott og fyrir hvern dag sem sundmadur er
ekki i lauginni pa greedir andsteedingurinn. Eg hlakka til neestu vikna.

Sundmadur manadarins er Berglind Bjorgvinsdottir

Berglind synti afar vel i Sheffield og einnig & Gullmétinu. En astaeda
pess ad han er sundmadur manadarins er su ad hun er frabaer a
efingum. Afingarnar hennar batna med hverjum manudinum. Han
hefur einnig nélgast markmid sin & nyjan og betri hatt og pad er
frabeert ad fylgjast med breytingunni.

Framtidarhopur — Eddi

Krakkarnir stédu sig vel & Gullméti KR og voru baetingar hvoru tveggja
margar og gédar. Fjoldi verdlauna vannst & métinu og unnu t.a.m.
meyjarnar baedi bodsundin i sinum flokki, vel af sér vikid. NuU verdur
ahersla 16gd & ad na godum arangri & Vormoti Fjdlnis sem fer fram 2.
— 4. mars.

Sundmadur
manadarins
er
Svanfriour
Arny
Steingrimsd
Ottir.

Svanfridur
hefur nao
eftirtektarver
dum arangri
undanfarid
og & eftir ad
lata toluvert
meira ad sér
kveda naestu arum. Svanfridur er med gleesilega maetingu og gerir
alla hluti eftir bestu getu a hverri aefingu. Svanfridur nadi & ddgunum
lagmérkum upp i Afrekshop og flyst endanlega i pann hop eftir IM —
50 { april, til hamingju Svanfridur.

Eldri Hopur — Ant og Eddi

Nokkrir sundmenn halda afram ad aefa og synda i att ad markmidum
sinum. Elin Ola er ein af peim sem er nina ad vinna ad markmidum
sinum fyrir IM50 og adeins eru fimm vikur i pad. Haldid svona afram
sundmenn.

Hahyrningar, Flugfiskar og Sprettfiskur Njardvikurskoli—Steind6r

Helgina 11. -12. febrdar pa férum vid
a4 Gullmét KR. Sundmennirnir stédu
sig prydisvel og var ég mjog stoltur af
peirra sundum. Undanfarid hefur
flensan verid ad herja & okkur og
eitthvad hefur verid um forfoll hja
sundménnum. Eg vil aftur minna
sundmenn og foreldra & pad ef til
koma veikindi eda sundmenn purfa
leyfi pa er naudsynlegt ad senda mér
télvupdst eda sms til ad ég viti hvar
sundmadurinn er. Einnig vil ég minna
sundmenn & ad purrka sér vel eftir
&fingu og vera vel kleedd pegar pid
farid at i kuldann, pad hjalpar til vid
ad halda heilsu. Um helgina férum
vid sidan & sundmét Fjolnis og
synum peim hvad vis getum. Afram
IRB.

Sundkvedja, Steindér

Sundmadur manadarins hja
Hahyrningum er Birna
Hilmarsdéttir

Birna meetir vel, er stundvis, dugleg og kurteis.

Sundmadur  manadarins  hja
Flugfiskum er O8inn  Orn
Brynjarsson

Odinn  meetir vel, er stundvis,
duglegur og kurteis.

Sundmadur maéanadarins  hja
Sprettfiskum er Gudmundur Leo
Rafnsson

Gudmundur Leo meetir vel, er
stundvis, duglegur og kurteis.

Sverdfiskar Vatnaveréld — Séley

Vid hoéfum verid ad halda afram vinna med grunnteeknina og pol
asamt pvi ad fara yfir innkomur i bakkann og snuninga.

Afingadagur var haldinn laugardaginn 4.mars. Dagurinn gekk mjog
vel og héfdu allir gaman af.

Fyrsta métid a nyju ari var sidan 10.-12. febrtar, Gullmét KR. Allir
sundmenn Sverdfiska voru skradir og gekk peim mjog vel og voru allir
ad beeta sina tima.

Vigdis Julia nddi ad synda undir timanum i 200m grein til ad komast &
TS &efingar hja Hahyrningum og var pad mikil gledi fyrir hana. Han var
stadradin i pvi ad na timanum & pessu méti, gleesilegt Vigdis Jalia!

Naesta sundmoét verdur
sidan { byrjun mars,
Vormét Fjdlnis og verdur
pad i 50m laug eins og
Gullmét KR. Munu pau
pvi ekki synda i sému
greinar og & Gullmoti KR.
Gaman verdur ad fylgjast
med peim.

Paskamét [RB  verdur
sidan midvikudaginn 28.
mars.

Sundmadur
manadarins er
Benedikt Mar Helgason

Benedikt Mar hefur synt
mikinn &huga og stadid y
sig mjog vel og lagt sig 100 % fram a hverri einustu sundaefmgu i
febraar. Benedikt Mar kom upp Ur Flugfiskum um aramotin. Benedikt
Mar stéd sig mjog vel & Gullmét KR og var ad synda greinar i fyrsta
skipti og gekk allt upp hja honum.

Til hamingju Benedikt Mar med pennan flotta arangur!

Sverdfiskar, Flugfiskar og Sprettfiskar Akurskoéli — Hjordis

Vid i Akurskéla hofum verid dugleg ad fara yfir teeknina pennan
manudinn. Ollum sundmoénnunum hefur fari® mjog fram i maetingu.
begar vid vorum buin ad vera & sundmoéti KR héfdum vié leiksund fyrir
alla 3 hopana i Akurskdla, forum i leiki og pad var mikid ijl’
Krakkarnir st6du sig oll - -

vel & moétinu og syntu
ymist 1 eda fleiri sund.
Allir 10 éara og yngri
fengu verdlaunapening.
betta er i fyrsta skiptid
hja morgum af
krékkunum sem pau eru
ad synda i langri laug og
stodu pau sig o6ll vel.

Sundmadur
manadarins i
Sverdfiskum er Unnar
Ernir Holm

Hann hefur synt mikla
framfor i taekniaefingum.
Hann er mjog duglegur
ad meeta og er stundvis.
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Hann er buin ad vera ad
synda i Sverdfiskum sidan
eftir jol. Hann var pa buin
ad vera ad synda i
Flugfiskum.

Sundmadur manadarins i
Flugfiskum er Birgitta
Run Vignisdottir

Han keppti & Gullméti KR i
laugardalslaug og synti par
200 skridsund og nadi pa
tima svo hun geeti hafid TS
eefingar med Sverdfiskum.
Han er nG pegar byrjué ad
synda med sverdfiskum og
stendur sig mjog vel. Han
hlakkar mjog til ad feerast
upp um hép. Han er mjog

stundvis og er dugleg ad
fylgja fyrirmaelum.

Sundmadur manadarins i
Spettfiskum er poérhildur
Erna Arnardottir

Hin kom i sprettfiska ndna
eftir jolin og hefur verid ad
syna miklar framfarir &
eefingu. Hun keppti &
moétinu i fyrsta skiptid i
storri laug og st6d sig mjog
vel. HUn er mjog dugleg ad
meeta og er alltaf & réttum
tima. Porhildur er mjog
dugleg ad hlusta og fylgja
fyrirmeelum.

Flugfiskar og Sprettfiskar Heidarskoli — Marin

Flugfiskar: febrdarmanudur hefur gengid ageetlega. Afingadagur 2
var haldinn laugardaginn 4. febrdar og var fin maeting. Allir krakkarnir
syntu og kepptu i lengri sundum en pau hofdu gert adur, syntu oll
100m grein. Vid férum svo 6ll & KR-m6tid helgina 11.-12. febrGar og
stodu sig allir vel. bau hoéféu aldrei keppt i 50m laug adur og pvi var
eins og adur sagt adalmarkmidid ad klara sin sund. Margir kepptu |
200m sundum og pad var bara gaman ad fylgjast med peim. Einn
n&di sinum stéru markmidum ad na lagmoérkum upp i Sverdfiska, pad
var Clifford Dean, til
hamingju med  pad
Clifford. Eg vil lika nefna
tveer stelpur sem hafa
tekid miklum framforum,
pad eru peer Eva Margrét
og Asa. bad var ekkert
sma gaman ad fylgjast
med peim og hvad peer
eru orénar goboar.
Clifford, Asa og Mariné
Mani settu lika oll met i
sinum  aldursflokki &
motinu, baedi Keflavikur-,
Njardvikur- og irb-met.
Flott hja peim.

Sundmadur
manadarins: er Rakel
Yr bérdardottir

Rakel er mjog dugleg og
ahugasom stelpa. Hun
st6d sig mjog vel & KR-métinu i pessum manudi og hefur tekid miklum
framférum & sidustu manudum. Rakel hlustar & fyrirmeaeli og reynir ad
breyta og beeta ef henni er bent & Hun meetir 4 flestar eefingar og
gerir sitt besta. Vid setlum ad eefa okkur adeins betur i flugsundinu og
pa & hdn na ad geta nad lagmarkinu upp i sverdfiska. Haltu afram ad
vera svona duglega og flott stelpa Rakel ©

Sprettfiskar: Febriarmanudur hefur gengid mjég vel. Afingadagur 2
var haldinn laugardaginn 4. febrlar og var ageetis meeting. bessi
eefing var mjog géd og allir krakkarnir syntu og ,kepptu“ i lengri

sundum en peir hofdu gert. Vid férum svo 6ll & KR-m6tid helgina 11.-
12. febrtar og stédu sig allir 4gaetlega. irena og Hjordis nadu peim
frAbaera arangri ad na lagmoérkum upp i Flugfiskahopinn og eru peer
byrjadar i adlogun. Flott
hja ykkur stelpur. A&
sjalfsdgou voru
einhverjar dgildingar en
pau voru ad synda i
fyrsta skipti i 50m laug
og pvi var adalmarkmidid
ad vera med og klara
sundin sin. Vid hofum
verid ad afa enn betur
teekniatridin i skridsundi
og bringusundi og eru nu
flestir ad standa sig.

Sundmadur
maéanadarins: er Hjordis
Arna Jénsdoéttir

Hjordis er rosalega
dugleg og nédi i pessum
manudi lagmorkum upp i
neesta hép, par sem han
synti langt undir
lagmarkstimanum. Hjordis hlustar a allt sem sagt er & sefingum og
reynir ad gera allt 100% eftir pvi. HGn er nd byrjud i adlégun i
Flugfiskum og ég hlakka til ad f& hana upp um hép i byrjun
aprilmanadar. Haltu a&fram svona Hjordis ©

Laxar, Silungar og Gullfiskar Akurskdli — Helga

Fjolgun hefur ordid i hépunum og eru allir hépar na ordnir fullir. Laxar
eru byrjadir ad synda langsum i lauginni og eru ad undirbla sig af
fullum krafti fyrir paskamotid i lok mars. P& verdur uppstokkun i
hépunum og feerast peir nemendur, sem hafa nadd markmidunum, upp
um hop. Allir héparnir foru i Vatnaverdld i lok ménadarins og
skemmtu sér vel. Pad hefur verid talsvert um veikindi i febrdar og
stundum famennt & eefingum. Eg vil bidja ykkur foreldra um ad
tilkynna veikindi eda 6ska eftir leyfi pegar bornin ykkar komast ekki &
eefingu. Nokkrir sundmenn eru med 100% maetingu og hafa synt
miklar framfarir. Pad eru pau Hinrik og Ragnheidur i Gullfiskum og
Témas Ingi i Silungum. Flott hja ykkur!

Laxar, Silungar og Gullfiskar Heidarskoli og Njardvikurskoli—-Séley

Pad hafa nokkrir nyjir sundmenn verid ad beetast i hopinn nina i
febrdar en enn eru nokkur laus plass i hépum. Paskamot IRB verdur



sidan midvikudaginn 28. mars og munu Laxar keppa & pvi méti og
verdur farid i Vatnaverdld i mars til ad undirbda sundmennina fyrir
motio.

Sundmennirnir eru duglegir ad maeta og er alltaf mikid fjor i lauginni &
medan sundeefingin 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.

Dagatal |
Mars
2.—4. Fj6Inismot
17.-18. SH mot
28. Paskamot
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