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Fréa yfirpjalfara

bad er oOtrilegt en satt ad pad eru komnir paskar en mér finnst eins
og pad hafi verid jol og aramoét i geer. Fyrir flesta sundmenn pydir
petta stutt fri en afrekssundmennirnir sefa alla paskana pvi iIM50 er
handan vid hornid. iIM 50 er mikilveegasta mét arsins og hefst viku
eftir paskafri. petta mé6t er enn mikilveegara par sem petta er
artokumot fyrir Olympiuleikana og & pessu méti fer fram val i
landlidsverkefni
SSi par sem IRB
vonast til ad eiga
nokkra fulltrda i
mismunandi
verkefnum.

Talandi um mét pa
skrifa ég petta rétt
eftir ad hafa verid
a skemmtilegu
Paskamoti sem var
fiblsott og margir

: syntu mjog vel. A
pessu méti syndu afrekssundmenn heefni sina med pvi ad synda
nokkur 25m sund og voktu peir athygli yngri sundmanna og morg "va"
heyrdust af ahorfendapéllunum. I raun voru afrekssundmennirnir &
efingu meirihluta moétsins og notudu pessi 25m sund til ad athuga
hradann hja sér og fannst petta mjog gaman par sem peir hafa keppt i
25m sundum i langan tima.

Eftir Paskamotio eru nd 48 sundmenn sem feerast upp um hopa eftir
paska. betta er frabaer arangur og synir hve mikid sundmenn,
pjélfarar og fjélskyldur hafa lagt & sig. Pad er ekki langt sidan ad vid
fluttum sundmenn sidast upp en pad var um jolin.

[ yngri hépunum gerist pad oft ad sundmenn taka miklum framférum
baedi vegna pess ad peir eru ad vaxa og meeta vel a afingar. bessir
sundmenn geta feerst upp um 1 til 2 og jafnvel 3 hépa & hverju
timabili. betta er edlilegt og mikilveegt ad kunna ad meta petta og taka
patt i pessu fleedi & milli hdépa. bPegar pid skodid télurnar pa sjaid pid
ad hvert barn flyst med moérgum &drum bdrnum og veentanlega
einhverjum af vinum sinum. P4 munu sundmennirnir hitta fyrir nyja
vini i hépnum.

bad er mikilveegt ad sundmenn feerist par sem pad eru margir
sundmenn nedar sem eru einnig ad faerast og vido héfum takmarkad
plass i hépunum. pegar sundmadur er bedinn um ad feera sig pa
hefur hann nad peim vidmidum sem eetlast er til fyrir naesta hép og er
i raun ordinn of gédur fyrir pann hép sem hann er i en naesti hépur
einmitt rétti hépurinn fyrir hann.

begar sundmenn komast i betri hépa heegir a tilfeerslunum.
Sundmenn geetu verid 2-3 timabil i Hahyrningum, 3-5 timabil i
Framtidarhépi og 7 eda fleiri timabil i Afrekshoépi. Innan hvers héps
eru svo undirhépar par sem komid er til mots vid mismunandi getu
innan hopsins. Tilfeerslur & nedri stigum er pvi mikilveegar til ad
sundmenn fai heefilegan fjdlda eefinga og fai stéduga Orvun og
hvatningu.

bad er mikid um ad vera i félaginu okkar svo endilega lesid i gegnum
allt fréttabréfid. Ordspor sundsins i Reykjanesbaer fer vaxandi baedi
fyrir afrek og stjérnun og i kjolfarid fylgir aukinn studningur og fleiri
medlimir. Vid erum mjog pakklatt fyrir pennan studning og attum
okkur & pvi ad an studnings og idkenda geetum vid ekki bodid okkar
unga afreks- og sundfélki upp & petta frabeera teekifeeri hér i

Reykjanesbae. betta teekifeeri felur i sér ad sundmenn i Reykjanesbae
hafa moguleika a ad komast i landslid og na arangri & alpjédlegum
vettvangi.

Hafid pad gott i pessum manudi

Anthony Kattan
Yiirpjélfari IRB

Vegleg gjof - bakkir til foreldra og fyrirteekja

Vié fengum skemmtilega heimsékn til okkar & stjornarfund Sundrads
iRB i mars en pa meettu pau Reynir, Asa og synir (kennd vid Blstod)
en pau féru i pad verkefni ad safna peningum fyrir nyjum
talningarspjéldum sem deildina séarlega vantadi. Pau héféu samband
vid mikid af fyrirteekjum sem 16géu peim lid og upp ar pessu ollu
afhentu pau gjafir ad verdomeeti 800.000.- krénur. Séfnunin gekk svo
vel ad auk &durnefndra stafreenu talningarspjalda fengu deildirnar ad
gjof eftirfarandi: sex aefingarklukkur sem telja ferdir, ber saman tima a
milli ferda auk annarra eiginleika, tvd Swimsense armbandsur,
Powerade dunka, gjafabréf fyrir 30 manns & Pizza Hut og 50 pusund
krénur.

Pessir adilar 16gdu séfnun okkar lid.
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Medfylgjandi mynd er tekin vid afhendingu gjafanna og voru pad pau
Sigurbjérg Rébertsdéttir  formadur Sundrads [RB, Falur Helgi
Dadason formadur Sunddeildar Keflavikur og Ludvik Bardarson
varaformadur Sunddeildar Njardvikur sem toku vid gjofunum fra Reyni
bér, Asu, Roberti Salvari og Olafi Gardari. Vid hja Sunddeildinni
pokkum keerlega fyrir pessa hofdinglegu gjof sem a eftir ad nytast
okkur i mérg ékomin ar.



Velgengni hja Arna Ma Arnasyni hja NCAA

Ami  Méar Arnason
sundmadur keppti &
2012 NCAA Division
| Men’s Swimming &
Diving  Champion-
ships um helgina og
nddi mjog godum
arangri en hann var

11. i 100 yarda
bringusundi. Med
pessum arangri

festir hann sig enn
betur i sessi sem
einn  besti sund-
madur i ségu ODU
skélans sem hann
nemur og e&efiir vid.
Meira um petta og
frabaeran arangur Arna i Bandarikjunum med pvi ad smella &
tengilinn.

http://www.odusports.com/sports/c-swim/recaps/032312aaa.html

Ad kaupa ny keppnisfot

Eftir Jénu Helenu
Bjarnadéttur

A islandi vill oft
tiokast ad pegar vid
kaupum okkur
keppnisfot pa viljum
vio hafa pau sem
paegilegust og ekki of
litil.  Vie  forum i
badina ad kaupa
keppnisfot og spyrjum
starfsfolkid um steerd
og hvad er best. En
raunin er su ad pad
veit ekki alveg um
hvad petta snyst og
hvad er best. Petta
snyst ekki um ad hafa
gallann svo stéran ad
vid rennum léttilega i
gallann og hann bara
er peegilegur & okkur.
Sundmenn & heims-
meelikvarda og eins lika okkar bestu sundmenn & islandi eiga f
miklum erfidleikum med ad kleeda sig i gallann, og nota margir hverjir
hjalp fra hvor 68rum til ad komast i gallann. Gallarnir eru mjég préngir
og ekki paegilegt ad vera i peim til lengdar. bid hafid eflaust tekid eftir
pvi hja stelpum ad vid setjum bolinn ekki uppa axlir fyrr en rétt fyrir
sund og eftir sundid eru bolirnir strax teknir af 6xlunum, pvi peir eru
einfaldlega svo préngir og 6paegilegt ad hafa pa & 6xlunum til lengdar.

A myndinni eru Ami t.v., David t.h., Erla Dégg t.v. og J6na Helena t.h.

Fyrir ykkur sem erud ad hugsa um ad kaupa ny keppnisfot fyrir bérnin
ykkar i framtidinni p4 endilega talid vid eldri sundmenn i afrekshoépi og

faid upplysingar um pad hvada ndimer vid erum ad nota og nytid ykkur
paer upplysingar til ad kaupa & ykkar born.

Hér eru deemi um nokkur nimer sem sundmenn i iRB nota:

Arni Mar notar keppnisskylu namer 27. Jéna Helena notar
keppnissundbol nimer 26. David Hildiberg notar keppnisskylu namer
26. J6hanna Jdlia notar keppnissundbol nimer 25. Erla Dégg notar
keppnissundbol nimer 25 Long

barftu steerri keppnisbol en Arni Mar sem er 2 m eda Erla Dégg sem
er 1,80 m?

Paskamot

bad voru katir og duglegir krakkar sem kepptu 4 Paskaméti IRB
midvikudaginn 28. mars i Vatnaverdld. M6tid var skemmtilegt og
stodu sundkrakkarnir sig vel en margir voru annad hvort ad synda i
greinum sem bpeir hafa ekki keppt i &dur eda jafnvel keppa i fyrsta
sinn i sundi. Eftir svona mot attu krakkarnir svo sannarlega skilid ad fa
verdlaun og fengu peir patttdkupening og paskaegg adur en peir
héldu heim & leid.

r

Skemmtilegir dagar hja hépum

i pessum manudi hafa yngri héparnir gert margt skemmtilegt saman.
Sumir hittust { sundlauginni en adrir horfdu & mynd og fengu
pizzuveislu. Vid pokkum pjalfurunum, Steindori, Soéleyju, Hjordisi,
Marinu og Helgu, fyrir ad skipuleggja pessar skemmtilegu stundir. Vid
erum viss um ad allir hafi skemmt sér vel ;)

Lesio um fjér hja hépum Soleyjar og Steinddrs nedar i fréttabréfinu.

Kakkarnir i Sprettfiskum, Flugfiskum og Sverdfiskum i Akurskéla og
Heidarskodla gerdu sér godan dag midvikudaginn 21. mars. bad hafdi
verid mikil spenna og tilhlokkun fyrir pessu sundpartyi. Krakkarnir
meettu klukkan fjogur og héfst pa biésyninginn, buid var ad rada upp
stélunum svo petta var eins og i bioi.



Flugfiskar Heidarskoéla i Sverdfiska Vatnaverold

i Asa Gisladottir

! Asta Kamilla Sigurdardottir
Clifford Dean Helgasson
Eva Margrét Falsdottir
Rakel Yr bordardattir
Sigurdur brainn Sigurdsson
Stefania Osp Asgrimsdéttir

Sprettfiskar Akurskdla i Flugfiska Akurskéla
Adrian Loan Marincas

Anita Yr Taylor

Benedikt Jens Magnusson

Bergpdra Sif Arnadattir

Gunnar Mér Bjorgvinsson

Rebekka Marin Arngeirsdéttir

bérhildur Erna Arnardottir

borsteinn Gudni Tyrfingsson

Sprettfiskar Heidarskola i Flugfiska Heidarskéla
Eidur Dadi Sigurdsson

Hjordis Arna Jonsdattir

irena Poll Sveinsdottir

Laxar Akurskola i Sprettfiska Akurskoéla
Elisabet Lena Gisladottir

Hafsteinn Emilsson

Matthildur Emma Sigurdardéttir

Solvi Stefansson

Gudran Osk Magnusdottir

Vid horféum a

hélfnud var gert sma
pitsuhlé og en svo
var haldid afram ad
horfa & myndina.
begar myndin var
buin var ein mamman
bdin ad baka pessa
lika flottu sundlaugar-
kdku sem vakti mikla
lukku hja krokkunum

myndina Surfs up Laxar Heidarskola i Sprettfiska Heidarskéla
eda Brettin  upp. Briet Bjork Hauksdottir

Krakkarnir komu sum Elin R6s Gudmundsdéttir

med nammi i poka og Eva Lind Gudmundsdattir

joppludu a yfir Gabriel Mani Seevarsson

myndinni. bad voru Oli Vidar Sigurbjérnsson

pantadar pitsur og Rugile Milleryte

pegar myndin var bérey Una Arnlaugsdéttir

Pérunn Anna Einarsdéttir

Laxar Njardvikurskoéla i Sprettfiska Njardvikurskola
Berglaug Apena Vilhjaimsdottir

Lucja Grazyna Oscilowicz

Oliwia Czaplinska

Silungar Akurskola i Laxa Akurskéla
Témas Ingi Oddsson
Alexander Freyr Sigvaldason

(sja & mynd). Einnig Una Rés Gisladattir
voru lika i bodi flottar moéffins. begar myndin var buin og krakkarnir Lena Natalia Andradottir
bunir ad fa sér kdku var kveikt & ténlist. pPetta var flottur dagur med
flottum krokkum og vonandi skemmtu allir sér vel. Silungar Heidarskola i Laxa i Heidarskola
Julia Inga Jonsdéttir
Kv. Hjérdis og Marin Hrund sundpjalfarar i Akur- og Heidarskola. Magnus Orri Larusson

Soldis Embla Ingibjargardottir

Tilfeerslur & milli hépa | Kristin Bjorg Sifjardéttir

borgeir Aron Steinarsson
Eftirtaldir sundmenn hafa nad vidmidum fyrir naesta hép fyrir ofan og

munu byrja i nyjum hépi eftir paska. Hamingjudskir til allra pessa Gullfiskar Akurskola i Laxa Akurskola
sundmanna. Ef pig langar ad faerast upp um hop pa er naesta tilfeersla Halldora Margrét Hinbogadottir

i sumar og pu getur kynnt pér vidmid fyrir neesta hop og byrjad ad

keppa ad pvi ;) Gullfiskar Akurskola i Silunga Akurskéla

Ragnheidur Inga Hjaltadottir

Framtidarhopur i Afrekshop
Svanfridur Steingrimsdattir Gullfiskar Heidarskéla i Silunga Heidarskéla
Viktor Breki périsson

Hahyrningar i Framtidarhép

Tristan Pér K Wium Til hamingju allir. Nj6tid pess ad vera i nyjum hépi og pid sem faid
Birna Hilmarsdéttir nyja pjalfara njétid pess. Allir hinir athugid endilega markmidid fyrir

neesta hép fyrir ofan og sjaid hvad pid purfid ad gera til ad komast
Sverdfiskar Akurskéla i Hahyrninga Vatnaveréld pangad! ;)

b6érunn Kolbran Arnadottir

Youtube myndbdnd méanadarins

Sverdfiskar Vatnaverdéld i Hahyrninga Vatnaverold

Vigdis Julia Halldorsdottir i hverjum manudi eetlum vid benda & nokkur Youtube myndbénd fyrir
sundmenn ad skoda og einnig foreldra peirra Pessi myndbdnd munu

Flugfiskar Akurskéla i Sverdfiska Akurskéla syna eitthvad eedislegt sem pid zettud ad reyna ad tileinka ykkur i

Birgitta Ran Vignisdaéttir ykkar sundi.

Daniel Patric Riley

Elin Alda Hjaltadottir i sundi borgar sig ad vinna mikid og vel. betta er frabaert myndband

Harpa R6s Hilmisdéttir sem hvetur ipréttamenn afram.

Lovisa Lind Kristinsdottir
Nina Bjorg Agustsdottir



http://addicted2success.com/motivation/video-dear-hard-work-

motivational-fitness-speech-to-succeed/

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

a mig: adkattan@me.com.

Fjolnismot

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Karen Mist Arngerisdéttir

Met

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

Meyjar-Njardvik
Meyjar-Njardvik
Meyijar-Njardvik
Meyjar-Njardvik

Tristan Pér K Wium 200 Bak (50m) Hnokkar-IRB
Tristan bor K Wium 200 Bak (50m) Hnokkar-Keflavik
Tristan P6ér K Wium 200 Flug (50m) Hnokkar-IRB
Tristan bér K Wium 200 Flug (50m) Hnokkar-Keflavik
Kolbrdn Eva Palmadottir 100 Flug (50m) Hnatur-iRB
Kolbrdn Eva Palmadottir 100 Flug (50m) Hnéatur-Keflavik
Sélveig Maria Baldursdottir -~ 100 Skrid (50m) Snétir-IRB

Solveig Maria Baldursdottir
Soélveig Maria Baldursdottir
Solveig Maria Baldursdéttir
Solveig Maria Baldursdaéttir

100 Skrid (50m)

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

Snétir-Njarovik
Snotir-Njardvik
Snotir-IRB

Snétir-Njardvik

SH moét

iris Osk Hilmarsdottir
iris Osk Hilmarsdottir

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

XLR8 - Breytingar |

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

Telpur-iRB
Telpur-Keflavik

Fjolnismot

Laufey Jéna Jonsdottir — Gull
Gudran Eir Jénsdottir — Silfur

SH moét

Berglind Bjorgvinsdoéttir — Gull
Aleksandra Wasilewska — Gull
Sveinn Olafur Ladviksson — Silfur

Armannsmot

is6l Hanna Gudmundsdéttir — Brons

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

Kolbrin Eva Palmadéttir — Gull
Birna Hilmarsdéttir — Gull

SH moét

Kristéfer Sigurdsson — Gull
Sveinn Olafur Ladviksson — Gull
Bjorgvin Theodér Hilmarsson — Silfur

Armannsmot

Birta Maria Falsdottir — Gull
Thelma Rakel Helgadattir — Silfur
Is6l Hanna Gudmundsdéttir — Brons

Paskamot

bérdis Maria Adalsteinsdéttir — Gull
Dagrin Ragnarsdottir — Silfur
Stefania Osp Asgrmisdéttir — Silfur
Clifford Dean Helgasson — Silfur
Asa Gisladéttir — Brons

Kamilla Rés Hjaltadéttir — Brons
Nina Bjorg Agustsdottir — Brons

Sérsveitin Timabil 8

Vid 6skum medlimum Sérsveitarinnar til hamingju med ad vera i
sveitinni 8 timabilid. Sérsveitin er hvatningarkerfi sem hvetur
sundmenn til ad verda afrekssundmenn. Allir pessir sundmenn fa
5000 kr. lagdar inn & sundsjédinn sinn. Adeins sundmenn i Afrekshopi
geta komist i Sérsveitina. Sérsveitin krefst mikillar skuldbindingar og
vinnu.

Johanna Julia Jaliusdottir
Baldvin Sigmarsson
brostur Bjarnason

Birta Maria Falsdottir
Laufey Jéna Jonsdottir

Einnig 6skum vd peim sem nadu 4 timabilinu sinu. bessi sundmadur
feer 2500 kr. lagdar inn & sundsj6dinn sinn.

iris Osk Hilmarsdéttir

Til hamingju allir. Haldid afram & pessari braut!

Kastlj6sid — Afrekssundmadur manadarins

Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur med félaga sinum Sunnevu sem einnig atti frabaeran manud.
1) Hvenaer byrjadir pu ad synda?

Eg kom syndandi inn i heiminn. Faeddist i badkari og byrjadi strax ad
eefa sund sem ungabarn.

2) Hverjar eru uppéhaldsgreinar pinar?

1500, 800, 400 og 200 skridsund

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

Hjordis stéra systir og mamma pvi peser eru minir mestu
studningsmenn og pjalfarar pvi peir hjadlpa mér ad verda betri

sundmadur.

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

7-8 eefingar og syndum fra 5 til 7 km & eefingu.

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

John Lennon - hann er frabeer tonlistarmadur og ég myndi vilja ad
hann kenndi mér betur & bassa.

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

islandsmetid sem ég setti fyrir j6| par sem ég synti 1500 metra
skridsund en setti islandsmet i 800 metra skridsundi og setti IRB og
Keflavikur met i 1500, 800 og 400 m skridsundi. Allt i sama sundinu
fyrir minn aldurs flokk.



7) Ertu med einhverja hjatri eda hefdir sem pu ferd eftir fyrir keppni?
Eg fer & leynistadinn hans Kristé og létti af mér. Eg vill pakka Krist6
fyrir frAbaera leidsdgn hvad pad vardar. Einnig hef ég miklar ahyggjur
af pvi ef ég syndi med naglalakk, syndi ég illa, hef sleema reynslu af
pvi. Nei, ég er ni bara ad grinast en ég hef engar hefdir en eetti
kannski ad fara ad vinna i pvi.

8) Hver er uppahalds bokin pin og kvikmynd?
Mannasidir Gillz og biomyndirnar Hangover 1 og 2

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

Eg myndi vilja fara til Bandarikjanna par sem ég get ordid gédur
sundmadur og leera eitthvad i gédum skéla. Svo finnst mér lika
spennandi ad fara til Bretlands og aefa sund par.

10) Ef hasid pitt veeri ad brenna hvada eina hlut myndir pt bjarga?
Simat6lvuipodinum =)

11) Hver er uppéhaldsmaturinn pinn?

Allt sem er & disknum. Kjullastipa og mexicosupa.

12) Hvada sundmadur er fyrirmynd pin?

Ed Moses- pvi hann syndir flott bringusund , lan Thorp (thorpedo)-
hann er fyrirmyndin i skridsundi og Anton Sveinn Mckee - af
Islendingum og hann er fyrirmyndin min i 1500 skrid

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

Mig langar ad verda gédur sundmadur i framtidinni, til pess parf ég
stundum ad leggja svoliti® & mig. P4 parf ég ad vakna snemma og
sefa sem mest.

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

Akureyri - pvi pad kemst naest pvi ad vera Gtlénd og er lengst i burtu
fré Keflavik.

15) Ad hverju ertu ntina helst ad vinna ad?

Beeta teeknina og sérstaklega i skridsundi, baeta sndningana og verda
hradari. Beeta mig i sprettum.

16) Hver er uppahaldsteiknimyndafigdran pin?
SaperMan
Afrekshépur - Ant

Marsmanudur einkenndist af veikindum sem eydilogou god aform.
Sundmenn hafa verid mjog skuldbundnir ad aefa vel en pvi midur
hafdi pessa arlega flensa mikil &hrif og eydilagdi g6d aform. En pratt
fyrir pessa flensu var manudurinn ekki alslaemur.

Yngstu sundmennirnir leiddu hépinn i pessum méanudi med frdbaerum
sundum. Prir sundmenn st6du sérstaklega upp ar. Birta byrjadi a pvi
ad na frabaerum arangri & SH métinu par sem han baetti timann sinn i
400m skridsundi um 13 sekundur fra pvi i febrbar. P4 beetti hin einnig
tima sinn i 800m skridsundi og han stimplar sig sterkt inn i
landlidsverkefni med pessu sundi ef hin stendur sig jafnvel & IM50 og
verdur jafn einbeitt og &kvedin. Til hamingju Birta og vel gert.
Sunneva var ekki langt & eftir og beetti sig um 9 sekindur i 400 skrid
og nadi besta tima sinum i 800 skri6 og er adeins 0,15% fra
lagmorkum fyrir landslid (umreiknudum). bad verdur allt ad ganga upp
i neesta sundi til ad na lagmérkunum en pessi unga stulka vinnur mjég
vel og hefur sannad ad par sem er l6ngun pa er leid til ad na pvi.

Métin i pessum manudi hafa verid notud til ad ljka vid ad na
lagmérkum fyrir IM50 og einnig til ad athuga hvar sundmennirnir
standa. Med prjar vikur “fra helviti" i r6d er ekki skrytid ad
sundmennirnir séu preyttir og finnist erfitt ad keppa. En pratt fyrir ad
preytu eru sundmenn ad na sinum bestu timum eda eru mjog nalaegt
peim og pad synir ad allt er & réttri leid fyrir adal motio.

bar sem pad er adeins ein vika til stefnu er mikilvaegt ad lidid einbeiti
sér fullkomlega ad settum markmidum og pa sérstaklega andlega,
engar afsakanir, og pid verdid ad trda pvi ad pid getid nad settum
markmidum.

Sundmadur manadarins er Eirikur Ingi Olafsson.

bennan manudinn er sundmadur manadarins Eirikur Ingi Olafsson af
nokkrum &steedum. Eirikur er yngsti drengurinn i hépnum og pad
hefur sannarlega reynt & hann ad flytjast upp um hép. En pratt fyrir
pad hefur hann meett mjog vel og hefur ndd i fyrsta skipti inn a
Islandsmeistaramét i 1500m skridsundi og hann beetti sig um 55
sekindur fra pvi i desember og nadi sinum fyrsta lit af Fina stigum.
Vel gert ungi madur! Haltu afram ad vera jakvaedur og vinna svona
vel og pu munt uppskera eins og til er s&d.

Framtidarhépur — Eddi

/Afingar hafa gengid vel hja
Framtidarhép i febriar og
pad sem er af marsmanudi.
NG er einblint & AMI og aettu
flestir idkendur ad eiga géda
moguleika a ad tryggja sér
patttékurétt & moétinu  a
Landsbankamétinu sem
fram fer i mai.

Sundmadur manadarins er
Sylwia Sienkiewics

Sylwia er reglulega dugleg a
&fingum, meetir vel og
leggur sig alla fram. Hun
hefur synt miklar framfarir
undanfarid og a gb6oda
moguleika & ad tryggja sér
seeti i Afrekshopi ef ad han

“

stendur sig vel & IM50. Til hamingju Sylwia.

Eldri hépur — Ant og Eddi

Eldri hépur hefur staekkad umtalsvert i pessum manudi par sem
margir hafa komid til baka i laugina. Okkur finnst petta mjog gaman
0og gaman ad pvi pegar andrimsloftid breytist med hverjum nyjum
medlimi og petta verdur eins og ein stor fjdlskylda.

i pessum manudi ‘munum vid sja Kristinn og Elinu Ola keppa fyrir
hénd hépsins & IM50 en pau hafa baedi verid ad aefa vel og
sérstaklega Elin sem hefur aeft mjog vel fr& upphafi timabils.

Vid 6skum peim badum géds gengis og hlékkum til ad fa enn fleiri i
hépinn!

Hahyrningar, Flugfiskar og Sprettfiskar Njarovikurskoéli—Steind6r




i marsmanudi hefur
verid nég ad gera. Vid
tékum patt i Vormoti

Fjolnis, og  nokkrir
kepptu a Vormoti
Armanns og
Paskamoti  IRB. Vid
héfoum stutt
afingamot a

neestsidustu  aefingu
fyrir paska par sem
allir kepptu i fjorum
greinum.

Sundmennirnir  fengu
timana sina a blad og
litio Péaskaegg i
kaupbeeti. Haldio var
DVD kvold fyrir
Sverdfiska og
Hahyrninga. Flugfiskar
og Sprettfiskar fengu

détadag i lauginni.
Nuna er péaskafriid ad
skella a og

upplysingar um pad
eru & heimasidunum
og Facebooksidu iRB.
Hlakka til ad sja ykkur
aftur hress og kat ad
loknu paskafrii.

Sundmadur

manadarins hja
Hahyrningum er
Tristan bér

Kristinsson Wium
Tristan meetir vel, er stundvis, duglegur og kurteis.

Sundmadur manadarins hja Flugfiskum er Oliver Andri
Einarsson
Oliver Andri meetir vel, er stundvis, duglegur og kurteis.

Sundmadur manadarins hja Sprettfiskum er Omar Magni Egils
Omar Magni meetir vel, er stundvis, duglegur og kurteis.

Sverdfiskar Vatnaverdld — Séley |

Sverdfiskar toku patt a4 Vorméti Fjdlnis i byrjun mars. Allir
sundmennirnir st6du sig mjog vel eins og vid var ad blast.

Vido hofum verid ad halda afram vinna med grunnteeknina og pol
asamt pvi ad fara yfir innkomur i bakkann, snaninga og stungur.

Fimmtudaginn 29. mars var haldinn Paskasprettur hja Sveréfiskum og
Hahyrningum. P& var tekinn timinn i fjrum 50m greinunum. Gekk
paskaspretturinn mjog vel og fengu allir sundmenn mida med
timunum &samt péaskaeggi i lok efingar. bann sama dag var haldid
DVD kvéld og meettu sundmenn Sverdfiska og Hahyrninga i Bjorkina
vid Njardvikurskéla og horfdu & mynd og bordudu gotteri.

A sidust aefingunni fyrir paskafri var détasund og mattu sundmenn
koma med dét ad heima og leika med & aefingunni. Mikil gledi var i
hépnum.

Eftir paska mun Vigdis Julia Halldérsdéttir feerast upp um hép og
byrja ad sefa med Hahyrningum, Til hamingju Vigdis Jidlia med flottan
arangur i vetur ©

Einnig munu fleiri sundmenn beetast i hopinn med Sverdfiskum ar
Flugfiskum i Heidarskéla og Njardvikursundlaug. beir sundmenn sem
n&d hafa tilsettum lagmérkum til ad flytjast upp um hép.

Sundmadur
manadarins
er Eva Rut
Halldorsdottir

Eva Rut hefur
synt mikinn
ahuga og
stadid sig
mjog vel og
lagt sig 100 %
fram & hverri

einustu
sundeefingu

mars. Eva Rut st6d sig mjog vel & Gullmét KR og Vorm6ti Fjolnis ©
Til hamingju Eva Rut med pennan flotta arangur ©

Sverdfiskar, Flugfiskar og Sprettfiskar Akurskdli — Hjordis

Mikill undirbdingnur hefur verid
hja okkur i Akurskoélalaug fyrir
paskamoétinu  mikla og mikil
spenna. Flugfiskar og
sverdfiskar voru mikid ad
einbeita sér ad pvi ad leera
flugsundid upp & héar svo pau
geetu keppt i 100m fjérsundi &
paskamotinu. Sprettfiskarnir
voru mikid ad einbeita sér af pvi
ad na goédum stungum og
snuningum, pau voru lika mjog
spennt fyrir pvi ad leera hinar
ymsu kunstir vid ad synda rétt
skridsund.

begar komid var ad hinu eina
sanna paskamoti, meettu
sundmennirnir tilbanir til leiks.
bad var synt i misjofnum
greinum og gekk ollum vel.
Margir sundmenn hafa nad peim
lagmoérkum  sem parf til ad
komast i neesta hop fyrir ofan og
vil ég 6ska peim sundmonnum
til hamingju.

Sundmadur manadarins i
Sverdfiskum er pPérunn
Kolbran Arnadottir

Hln er ny bdin ad na TS fyrir
Hahyrninga og hlakkar mjog til
ad geta farid ad synda med
peim. bérunn byrjadi aftur aé
synda nana eftir jol, eftir ad hafa
purft ad taka sma pasu. Hun
hefur tekid miklum framférum i
teekni og hrada. b6runn er mjog
jakveed og dugleg. Uppahalds
sundin hennar eru skridsund og
flugsund.

Sundmadur manadarins |
Flugfiskum er Nina Bjorg
Agustsdoéttir

Hun er mjog dugleg og jakvaed
sundkona. HGn hefur nad
miklum framférum i baedi teekni
og hrada. Hennar besta sund er
bringusund en hun hefur nylega
nao g6édum tokum a
flugsundinu. Nina nadi timanum
sem parf til ad komast i naesta hép sem er Sverdfiskar.

Sundmadur manadarins i Sprettfiskum er Gunnar Mar
Bjorgvinsson

Hann er nylega byrjadur ad synda i Sprettfiskum. Honum hefur farid
fram beedi i sundteekninni og hrada. Hann er stundvis og mjog
jakvaedur. Uppéahalds sundid hans er bringusund. A paskamétinu nadi
hann peim tima sem parf til ad komast upp i neesta hop sem er
Flugfiskar.

Flugfiskar og Sprettfiskar Heidarskoli — Marin

Mars manudur hefur gengid ageetlega hja badum hépum. Vid héfum
haldid afram ad vinna i teekni og préfad ad ,keppa“ & esefingunum og
skodad sjalf hvad okkur finnst purfa ad laga. Litid gerdist i pessum
manudi, nema ad vid héfdum skemmtidag saman (Sprettfiskar og
Flugfiskar) i iprottahtsinu Sunnubraut par sem allir komu saman og
bordudu pitsu og horféu & mynd.

Krékkunum fannst petta skemmitileg tilbreyting og held ég ad allir hafi
haft mjbg gaman ad. Paskamét IRB for fram midvikudaginn 28.mars
og gekk pad rosalega vel. Allir syntu synar 2 greinar og pad sem ég
var ansegdust med var ad margir voru ad synda greinar sem peir
hofou ekki synt adur og allir klarudu. Margir voru ad beeta sig um 20
sekdndur eda meira.



Clifford, Asa, Asta Kamilla, Eva Margrét, Rakel Yr, Sigurdur og
Stefania Osp nadu 6ll lagmérkum upp i Sverdfiska og Hjordis, irena
og Eidur Dadi nadu lagmorkum upp i Flugfiska. Frabeert hja ykkur
krakkar.

Sundmadur manadarins i Flugfiskum er Sigurdur bréainn
Sigurdsson.

Sigurdur er rosalega duglegur og lika svolitill fullkomnisti pegar kemur
ad pvi ad synda. Hann stendur sig alltaf ofbodslega vel og pad er
alltaf gaman hja
honum & eefingum.
Sérstaklega pegar
hann feer ad kenna
krokkunum sin
fraegu
hlj6dfeerasund.
Hann er  g6dur
strékur, baedi ofan i
lauginni og uppur og
syndir mjog fallega.
Hann ték patt i
paskamotinu og
stod sig rosalega
vel, synti 100 fjor i
fyrsta skipti og nadi
lagmoérkum  upp i

Flugfiska. Haltu &fram svona Sigurdur ©
Sundmadur méanadarins i Sprettfiskum er Eidur Dadi Sigurdsson.

Eidur er mjog duglegur og flottur strdkur. Hann maetir & allar aefingar
og hefur tekid mjog
miklum  framférum
sidustu manudi &
eefingunum sjalfum,
stundum parf hann
bara ad harka sér
ofan i laugina og
syna hvad i honum
byr. Hann ték patt i
paskamotinu og
st6d sig eindeemum
vel. Hann nddi
lagmoérkum upp i
Flugfiska og skiptir
um hép eftir
paskafri. Flott hja
pér Eidur Dadi ©

Laxar, Silungar og Gullfiskar Akurskéli — Helga

pad hefur verid lif og fjor hja Gullfiskum, Silungum og L&xum i
Akurskoéla. Allir héparnir eru nu fullir og komast faerri ad en vilja. Pad
sem st0d upp Ur i marsmanudi var Paskamaétid hja Loxum. beir afdu
af kappi fyrir métid og uppskeran var g6d. Détadagur var hja 6llum
hépum en eftir honum hofou krakkarnir bedid lengi eftir.  Nokkrir
sundmenn voru med 100 % meetingu i manudinum og hafa framfarir
verid miklar hja peim. pPau eru Hinrik i Gullfiskum, Lena i Silungum ,
Hafsteinn og No6i i Léxum.

Laxar, Silungar og Gullfiskar Heidarskdli og Njardikurskoli—-Séley

Mikid fior hefur verid i sundskélanum i mars. | byrjun mars voru
sundeefingar feerdar yfir i Vatnaverold og aftur i lok mars. Laxar og
Silungar/Laxar téku patt & Paskaméti IRB pann 28. mars.

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

Gullfiskar, Silungar, Laxar i Heidarskoéla foru i Vatnaverdld 7. mars.
Mikid fjor var og fannst sundménnunum mjog gaman ad leika i
vatnagardinum inni og eins ad synda i stéru sundlauginni. Sama ma
segja um Silunga/Laxa Ur Njardvikursundlauginni sem foru i
Vatnaveréld 9. mars.

Vegna Paskaméts 28. mars voru sundaefingar hja Gullfiskum og
Léxum i Vatnaverdld og fengu sundmenn avexti eftir skemmtilega leik
aefingu ©

pann 28. april var sidan Paskamét IRB og voru 14 sundmenn Gr
minum hépum ad synda. Allir stédu sig mjog vel og voru sundmenn
ad na lagmorkum til ad komast upp um hép eda i Sprettfiska. petta
eru pau;

Briet Bjork Hauksdéttir, Elin R6s Gudmundsdétti, Eva Lind
Gudmundsdéttir, Gabriel Mani Seevarsson, Oli Vidar Sigurbjérnsson,
Rugile Milleryte, Pérey Una Arnlaugsdoéttr og Poérunn Anna
Einarsdottir Gr Loxum Heidarskoéla. Berglaug Apena Vilhjaimsdéttir,
Lucja Grazyna Oscilowicz og Oliwia Czaplinska ar Silungum/L&xum
Njardvikursundlaug.

Til hamingju med pennan flotta arangur ©

DELELE]

12. - 15. iM50
16. Langsundsmét
21. 5km aefingabudir — keppni
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