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Fra yfirpjélfara

April og mai eru alltaf gridarlega annasamir manudir hja félaginu.
betta er timinn par sem margar hendur vinna létt verk og félagar vinni
saman ad pvi ad halda frabaert mét.

begar petta er skrifad eru einungis tveer vikur i arlega
Landsbankamdétid okkar. Mikill fjéldi foreldra tekur patt i skipulagningu
a pessu moti og ég pakka ykkur fyrirfram fyrir pad émetanlega starf
sem pid leggid & ykkur i undirbGningnum & mikilveegasta moti okkar.
An ykkar veeri petta ekki mégulegt og hafid pid miklar pakkir fyrir.

Eftir métid er arlega Lokahofid okkar par sem vid heidrum afrek okkar
sundfélks & timabilinu sem er ad lida. betta er i fjérda skiptid sem vid
héldum Lokahofio med pessu fyrirkomulagi og hafa sidustu prja
skiptin verid einn af hapunktum arsins hja mér. Verid viss um ad na
ykkur i mida fyrir petta frabaera kvold. bad er alltaf frabeert fyrir bérnin
ykkar ad fa verdlaun afhent & svona sérstakri hatio.

| sidasta manudi var ad sjalfségdu islandsmeistaramétid § 50m laug,
IM50. A sidasta ari skrifadi ég ad pad veeri vel synilegt ad sundmenn
okkar veeru ad beeta sig & hverju timabili, hinsvegar, hefur petta
timabil verid risastort stokk fyrir félagid & iM25, Bikarnum og IM50
frekar en liti® skref, midad vid fjdlda verdlauna sem sundfolkid okkar
hefur unnid til. En fjoldi verdlauna & pessum métum i ar var svipadur
0g & pessum motum sidustu prju arin samanlagt. ba getur lesié meira
um pad i greininni hér & eftir.

Mig langar sérstaklega ad pakka pjalfaralidinu okkar og einnig
studningshépnum fyrir eldri hépana, Ingi (prek), Pérunn (jéga), Carla
(nudd) og Falur (sjukrapjalfun), fyrir peirra frabsera starf med ad halda
hépnum i formi, sterkum og vid gdda heilsu svo allir geti beett
frammistddu sina i lauginni. Eg vil einnig pakka peim foreldrum sem
unnu med okkur & IM50 og sérstaklega Magneu, Pérunni og Elvari
fyrir ad leida vinnuna og ad passa vel upp & sundfélkié (og mig).

A medan vid héldum afram ad baeta okkur midad vid landid, pa er enn
pa mikil vinna eftir hja hverjum og einum. Margir sundmenn og
fjdlskyldur peirra purfa ad eyda meiri tima i ad skilja kréfurnar sem eru
settar a sundfdlk i fremstu r6d og hjalpa peim ad skipuleggja petta
erfida sundlif vid sitt einkalif. Vanpekking er ekki afsdkun pegar kemur
ad légum landsins og ekki heldur pegar kemur ad pvi ad verda i
fremstu réd i lauginni. A efsta stiginum pa eykst meetingaskyldan um
eina klukkustund & hverju ari sem er ekki mikid mikid stokk en mjog
reglulega virdist sem pad sé erfitt ad fylgja pessu. Fyrir nokkrum
manudum sidan pa var Leifi hérna sem pjélfar 1id i Danmdorku og par
aukast vidmidin um tvaer klukkustundir & ari.

Eg heyri reglulega ad petta sé 6mogulegt og ad petta sé allt of mikid.
En kannski er petta of mikid fyrir eina eda tveer tilteknar fjolskyldur og
pad er i i lagi, hver og einn verdur ad finna sinn takt. Vid erum med
&fingahdpa sem pjona ollum porfum. Efsti hopurinn hja okkur er med
mjog strangar reglur hvad vardar maetingu pvi petta er efsti hdpurinn
okkar. betta er hépurinn sem faer mestan tima sem i bodi er med
pjélfara svo peir sem eru i pessum hépi eigi bestan mdguleika & pvi
ad verda eins godir og heegt er, en pad parf ad férna hlutum fyrir pad.
Ekki peningalega heldur timalega. Sundfélkid parf ad skuldbinda sig
til ad hafa adgang ad pessum forréttindum. Eftir ad hafa pjalfad i
morgum I6ndum péa eru pasundir ungra sundmanna sem akveda pad
4 hverju ari ad skuldbinda sig sundinu og pau sem vinna vel
likamlega og andlega sja frabaeran arangur.

Eins og Michael Phelps sagdi pegar hann kom aftur i pessum manudi
i laugina i g6du formi ,ef pu vilt verda sa besti parft pu ad gera hluti

sem adrir eru ekki viljugir ad gera“. Pannig ad ef pu ert ekki viljugur ad
gera hlutina pa ertu ekki viljugur ad vera sa besti. bPad er bara einfalt.

“If you want to be
the best, you have

to do things that
other people aren't
willing to do”

MICHAEL PHELPS

Eins og ég hef sagt adur pa trdi ég pvi ad vid getum nad enn lengra,
att frabaerari frammistodur i lauginni og beett okkur & 6llum svidum
ipréttarinnar. Pad mun krefjast enn meiri skuldbindingu & enn heerra
stigi & Ollum svidum. Og til ad na meiri gaedum purfum vid meiri
skuldbindingu fra sundfélkinu, pjalfurunum og foreldrunum. Eg held
afram ad heyra setningar eins og ,vid hofum aldrei séd petta adur”
eda ,bad er enginn annar 4 islandi ad gera hiutina svona“. bad gledur
mig. Ad vita pad ad vio erum ad vikka Gt polmdrkin okkar eins mikid
og vid getum. Ad buast vido meiru af prégraminu okkar. pvi pegar allt
kemur til alls pa er pad satt ad enginn sér framfarir med pvi ad breyta
engu.

Eg hlakka mikid til spennandi maimanadar og svo til jani par sem
storu aldursflokkamétin verda og sundfolkid okkar er mjoég spennt yfir.

Sjaumst i lauginni og & Lokahéfinu um naestu helgil

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Stort skref fram & vid hja IRB & iM50

Allir sem voru & IM50 sau hve frabaer vidburdur métid var fyrir li6id
okkar. Aldursflokkalidid okkar syndi styrk a 6llum svidum og kom
moérgum & ovart. Vid nddum betri arangri en & undanférnum arum
hvarvetna og pad umtalsvert!
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Vib OSKUM SUNDFOLKI iRB VELFARNABAR A iM50

IRB var med steersta li3id 4 métinu eda alls 33 sundmenn. Samtals
vorum vid med 22% allra keppenda & métinu og voru allir okkar
sundmenn & aldrinum 12-18 ara. Allir 33 sundmennirnir kepptu i
rslitahlutunum annad hvort i einstaklingsgreinum eda i bodsundi svo
allir naeldu sér i frabezera reynslu.

Samtals unnu sundmenn iRB 35 verdlaun, 5 gull, 16 silfur og 14
brons eda 28% allra verdlauna sem voru veitt & métinu.

Sunneva Dégg var med besta arangur IRB kvenna & métinu med 714
FINA stig i 800 m skridsundi og Kristofer Sigurdsson var med besta
arangur IRB karla med 713 FINA stig i 400 m skridsundi.

Vid attum 4 islandsmeistara 4 métinu. bréstur Bjarnason var
[slandsmeistari i bzedi 800 og 1500 m skridsundi, Kristéfer
Sigurdsson i 200 m skridsundi, Sunneva Dogg Fridriksdottir i 1500 m
skridsundi og Sylwia Sienkiewicz i 200 m flugsundi! Innilegar
hamingjudskir til peirral



Sunneva Dégg Fridriksdottir, Eydis Osk Kolbeinsddttir og Karen Mist
Arngeirsdottir settu allar islensk aldursflokkamet & moétinu. Sunneva
slé6 met sidan 2005 i 1500 m skridsundi i stulknaflokki og beetti pad
um 9 sek. Eydis Osk sl6 1500 m skridsundmetid i telpnaflokki og
beetti pad um 20 sek og nadi einnig ad vera 7 sek undir telpnametinu i
800 skrid en var pa oénnur i bakkann i aldursflokknum pannig ad
adeins munadi nokkrum sekindubrotum. Karen Mist var med
metaregn um helgina en hin byrjadi métid & pvi ad sla telpnamet
sidan 2005 i 50 og 100 m bringusundi og svo beetti hun aftur metid i
50 m bringusundi tvisvar sidasta dag motsins. Frabeert hja ykkur
stelpur!

brjar bodsundsveitir nadu einnig islandsmetum fstilknaflokki. iris Osk
Hilmarsdottir, Sunneva Doégg Fridriksdottir, Sylwia Sienkiewicz og
Eydis Osk Kobliensdottir slégu metid i 4x200 skridsundi og 4x100
skridsundi og iris, Sunneva, Sylwia og Karen Mist Arngeirsdottir nadu
metinu i 4x100 fjérsundi. Metid i 4x200 skridsundi &tti IRB sidan 2013
en hin tvo atti SH sidan 2008. Mjog flott!

[ &r voru tvaer nyjar greinar & iIM50. bad voru blandad 4x100 skrid- og
fiorsund. IRB vann brons i b4dum pessum greinum med A 1idid en B
lidin naddu baedi nyjum Pilta/Stalku metum i pessum greinum. | B
lisunum syndtu Eirikur Ingi Olafsson, Svanfridur Steingrimsdottir,
Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir and Bjorgvin Theod6r Hilmarsson i
4x100 fjor og Eirikur Ingi Olafsson, Karen Mist Arngeirsdottir, Bjarndis
S6l Helenudottir and Ingi bér Olafsson i 4x100 skrid. Til hamingju!

Ad sjalfsdgdu voru morg ny IRB-, Keflavikur- og Njardvikurmet sett &
métinu par & medal voru IRB met i opnum flokki 400, 800 og 1500 m
skridsundi sem Sunneva Dogg Fridriksdéttir setti og i 100 m baksundi
sem Iris Osk Hilmarsdattir setti.

[RB sundmenn unnu 5 gull, 15 silfur og 8 brons - alls 28
einstaklingsverdlaun. Sidustu tvé ar unnu sundmenn IRB 17
einstaklingsverdlaun en af peim unnust 16 peirra arid6 2013 af
sundménnum sem aefa hér heima og adeins 5 arid 2012. i ar voru 6ll
verdlaunin 28 unnin af sundménnum sem efa hér heima i
Reykjanesbee.

brostur Bjarnason vann gull i 800 og 1500 m skridsundi.

Kristéfer Sigurdsson vann gull i 200 skrid, silfur i 100 skrid, 400 skrid,
50 bringu og 200 fjér og brons i 400 fjérsundi.

Sunneva Dogg Fridriksdéttir vann gull i 1500 skrid og silfur i 400 og
800 m skridsundi.

Sylwia Sienkiewicz vann gull i 200 m flugsundi og brons i 400 m
fijorsundi.

iris Osk Hilmarsdéttir vann silfur i 200 skrid, 50, 100 og 200 baksundi
og 400 fjor.

Baldvin Sigmarsson vann silfur i 200 m bringusundi og 400 m
fijérsundi og brons i 200 fjérsundi.

Eydis Osk Kolbeinsdéttir vann silfur i 1500 m skridsundi og brons {
200 m baksundi.

Erla Sigurjonsdéttir vann silfur i 200 m flugsundi.

Karen Mist Arngeirsdéttir vann brons i 50 og 100 m bringusundi.

Oldf Edda Edvardsdottir vann brons i 200 m fjérsundi og 200 m
bringusundi.

Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir vann brons i 200 m flugsundi.

IRB sundmenn unnu einnig verdlaun i bodsundum, 1 silfur og 6
brons. Sundmenn IRB komust & pall i éllum bodsundum ad einu
undanskildu pegar strakarnir rétt misstu af bronsinu i 4x100 skrid

brostur Bjarnason, Kristéfer Sigurdsson, Baldvin Sigmarsson og
Bjorgvin Theodér Hilmarsson unnu brons i 4x200 skrid.

Sylwia Sienkiewicz, Eydis Osk Kolbeinsdéttir, Sunneva Dégg
Fridriksdattir og iris Osk Hilmarsdéttir unnu brons i 4x200 skrid.

iris Osk Hilmarsdéttir, Karen Mist Arngeirsdéttir, Baldvin Sigmarsson
og Kristofer Sigurdsson unnu brons i 4x100 m bléndudu bodsundi.

iris Osk Hilmarsdottir, Karen Mist Arngeirsdéttir, Sylwia Sienkiewicz
og Sunneva Dogg Fridriksdottir unnu silfur i 4x100 m fjérsundi.

iris Osk Hilmarsdottir, Préstur Bjarnason, Sunneva Dégg Fridriksdottir
and Kristéfer Sigurdsson unnu brons i 4x100 bléndudu skridsundi.
Alexander Pall Fridriksson, Baldvin Sigmarsson, pProstur Bjarnason og
Kristéfer Sigurdsson unnu brons i 4x100 fjér.

Sylwia Sienkiewicz, iris Osk Hilmarsdéttir, Eydis Osk Kolbeinsdottir
og Sunneva Ddgg Fridriksédttir unnu brons i 4x100 skrid.

bessi gleesilegi arangur hefur ekki ordid til & einni nottu.
Langtimadeetlun var sett af stad sem unnid hefur verid eftir i fjiogur ar.
Eg vil pakka Edvardi bor Edvardssyni fyrir vidvarandi studning hans
og vinnu, Steindéri Gunnarssyni sem stendur sig frabeerlega i pjalfun
krakka og svo vil ég einnig pakka pjalfurum yngri hépa; Ester Ellen
Nelson, Hijordisi Olafsdéttur, Helgu Eiriksdéttur og Soleyju
Margeirsdo6ttur sem halda afram ad styrkja grunninn okkar med
frAbaerum ungum sundmdénnum. Pau eru flott lid pjalfara og frabeert
folk!

| pessu sambandi er mikilveegt ad minnast & vinnu Inga Gunnars
Olafssonar sem hefur nad otralegum &arangri med eldri sundmenn
okkar sem kepptu & pessu moéti og jégakennarann Poérunni
Einarsdéttur sem einnig vinnur med Landslidshép. bad ma ekki
vanmeta vinnu peirra. Einnig eru adrir studningsadilar mikilveegir
sérstaklega Falur Helgi Dadason sjikrapjalfari og Carla Evans
nuddari. Takk! Takk! Takk!

Bestu pakkir fa einnig Magnea, P6runn og Elvar sem voru fararstjorar
um helgina og allir adrir sem 16gdu sitt af moérkum i pvi ad hugsa vel
um sundfolkid okkar. Vinna ykkar skiptir miklu mali!

Ad lokum hofum vid dmetanlegan studning hjé stjérnunum, félkid par
vinnur marga klukkutima i frittma sinum ad pvi ad gera IRB ad
frAbaerum stad. Andinn i félaginu hefur aldrei verid eins gédur beaedi
medal sundmanna og foreldra og pad er afar mikilvaegt. Kaerar pakkir
til peirra lika!

Landslidid sumario 2014

NU pegar moguleikanum & ad komast i landslidsverkefnin i sumar er
lokid pa erum vid stolt af pvi ad lata ykkur vita ad pad voru atta
einstaklingar hja okkur sem nadu inn.

bau sem nadu lagmoérkum fyrir EMU eru iris Osk Hilmarsdottir,
Sunneva Doégg Fridriksdottir, Sylwia Sienkiewicz og Prostur
Bjarnason. Oll pessi nadu einnig B lagmorkum fyrir Olympiuleika
geskunnar.

bzer sem nadu lagmérkum fyrir NAEM eru Eydis Osk Kolbeinsdéttir,
Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir, Karen Mist Arngeirsdéttir og Stefania
Sigurpoérsdattir.



b6 6tralegt sé er komid ad lokum timabilsins hja sumum hépum.

Eftir Landsbankamot nalgast svo lokin a aefingatimabilinu hja flestum
hépum.

Timabilid 2013/2014 hefur verid frabeert hja okkur & margan hatt. Mikil
anaegja hja sundmoénnum & ollum aldri, arangur i lauginni, nyr
vinskapur, skemmtilegir dagar og persénulegar framfarir.

Vid vonumst til ad sja ykkur 6ll aftur & timabilinu 2014/2015. Vid erum
fremsta aldursflokkasundlid landsins og veitum frabsera undirst6du
fyrir arangursrika framtid baedi ofani og utan laugar.

Lok timabilsins verda sem hér segir hja einstékum hépum:

Gullfiskar, Silungar, Laxar og Sprettfiskar

pbessir hopar ljtka gefingum i kringum Landsbankamat. Pad eru engar
aefingar i pessum hépum eftir Landsbankamét. | sumar verdur IRB
med sumarnamskeid sem verdur auglyst sérstaklega.

Sundmenn sem na vidmidum | Flugfiska & Landsbankaméti geta valid
annad hvort ad fara i sumarfri og hefja aefingar i haust med
Flugfiskum eda feera sig strax i Flugfiska og aefa med peim par til pau

ljuka eefingum i lok mai.

Flugfiskar og Sverdfiskar

bessir hopar efa par til i sidustu vikunni i mai og fara a
Akranesleikana. Eftir Akranesleikana eru engar aefingar.

Sundmenn sem na viomidum i Hahyrninga a Akranesleikunum geta
valid ad fara i sumarfri og byrja ad aefa med Hahyrningum i haust eda

ad feera sig strax i Hahyrninga og aefa med peim par til peir fara i
sumarfri eftir AMI.

Hahyrningar

bessi hopur afir fram ad AMI. Engar gefingar eru eftir AMI.

Sundmenn sem n& vidmidum fyrir Framtidarhép & AMI geta valid ad
fara i sumarfri og byrja ad aefa med Framtidarhop i haust eda byrja
strax ad sefa med Framtidarhdp.

Efstu héparnir

Samkveemt dagatali fara pessir hopar i sumarfri laugardaginn 13. juli
fram ad eefingarferd til Calella 29. juli 2014.

Skemmtiferd elstu hdpanna i

Sidasti laugardagur var skemmtilegur fyrir elstu sundmennina. Eftir
efingu var stefnan tekin & T.G.I.F fridays i hadegismat og padan la
leidin i lasertag. Hopurinn skemmti sér vel og mikil baratta var um
stigin, tviburarnir iris og Bjérgvin bérdust & toppnum en Bjérgvin vann
ad pessu sinni. Anthony pjélfari nadi p6 ad vinna eina umferd svona
rétt til pess ad halda sundmonnunum a tanum. Bestu pakkir til
Gunnranar fyrir ad skipuleggja daginn og einnig til foreldra sem
skutludu krokkunum. Petta var mjog skemmtileg ferd.

rottasalnum

kurskéla hittust

Flugfiskar og Sverdfiskar i Akurskdla hittust i vikunni fyrir paska i og
héldu fjordag i ipréttahusi skélans. Pad var famennt en gédmennt
enda krakkarnir i frii og fyrirvari litill en peir sem maettu skemmtu sér
mjog vel enda hressir sundsnillingar hér & ferd.

ita pottinum

Sidasta eefing fyrir paskafri var fjdlskyldu eefing en pa mattu foreldrar
og systkini koma med ofani og var frjalst allan timann, sturtan var sett
i gang, farid var i pottinn og eftir sefinguna var bodid upp & avexti og
allir fengu paskaegg.



e myndbénd manadarins

i hverjum manudi setlum 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

Eydis Osk Kolbeinsdattir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Karen Mist Arngerisdottir
Karen Mist Arngerisdottir
Karen Mist Arngerisdaéttir
Karen Mist Arngerisdéttir

Karen Mist Arngerisdottir
Karen Mist Arngerisdottir

1500 Skrid (50m)
100 Bak (50m)
200 Bak (50m)
50 Bringa (50m)
50 Bringa (50m)
50 Bringa (50m)
100 Bringa (50m)

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

Gunnhildur Bjorg Baldursdottir 200 Flug (50m)

Eydis Osk Kolbeinsdattir

Sylwia Sienkiewicz

Eydis Osk Kolbeinsdattir
Sunneva Dogg Fridriksdattir
iris Osk Hilmarsdottir

Sylwia Sienkiewicz

iris Osk Hilmarsdottir

Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Sunneva Dégg Fridriksdottir

Sylwia Sienkiewicz

Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Sunneva Dégg Fridriksdottir
iris Osk Hilmarsdottir

200 Fjér (50m)

4x200 Skrid (50m)

4x100 Skrid (50m)

4x200 Skrid (50m)

Telpur-Njardvik
Telpur-Njardvik
Telpur-Njardvik
Telpur-islands
Telpur-iRB
Telpur-Njardvik
Telpur-islands
Telpur-Njarévik
Telpur-Njardvik
Telpur-Njarovik
Telpur-Njardvik

Konur-iRB

Stalkur-islands

Stalkur-islands

Sylwia Sienkiewicz 4x200 Skrid (50m) Stalkur-iRB

ykkar sundi.

Rebecca Soni er ein besta sundkona heims. Hvernig er hennar
daglega lif? Hverjar eru hennar hugmyndir vardandi ad verda su

besta?

https://www.youtube.com/watch?v=w363LH_wNGQ

Nathan Adrian einn sa allra efnilegasti i dag. Hann er vié nam i
Berkely haskélanum sem er einn af bestu haskélum Bandarikjanna
bzedi i sundi og nami. Skodid radleggingarnar fra honum.

https://www.youtube.com/watch?v=IwrgR1LfUok

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

a mig: adkattan@me.com.

iM50

Kristéfer Sigurdsson
Sunneva Ddgg Fridriksdéttir
Sunneva Dégg Fridriksdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdattir
Sunneva Ddgg Fridriksdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdattir
Sunneva Ddgg Fridriksdéttir
Sunneva Dégg Fridriksdéttir
iris Osk Hilmarsdottir

iris Osk Hilmarsdattir

Eydis Osk Kolbeinsdattir
prostur Bjarnason

brostur Bjarnason

Baldvin Sigmarsson

Baldvin Sigmarsson
Sunneva D6gg Fridriksdottir
Sunneva Dégg Fridriksdéttir
Sunneva Dégg Fridriksdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Sunneva Dégg Fridriksdéttir
Sunneva Ddgg Fridriksdaéttir
Sunneva Dégg Fridriksdottir
Sunneva Dégg Fridriksdéttir
Sunneva Dégg Fridriksdéttir
iris Osk Hilmarsdattir

iris Osk Hilmarsdottir

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Eydis Osk Kolbeinsdottir

Met

400 Skrid (50m)
100 Skrid (50m)
200 Skrio (50m)
400 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
100 Bak (50m)
100 Bak (50m)
200 Bak (50m)
400 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
200 Bringa (50m)
200 Flug (50m)
100 Skrid (50m)
200 Skrio (50m)
400 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
800 Skrio (50m)
800 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
1500 Skrigd (50m)
1500 Skrid (50m)
100 Bak (50m)
100 Bak (50m)
800 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)

Karlar-Keflavik
Konur-Njardvik
Konur-Njardvik
Konur-iRB
Konur-Njardvik
Konur-iRB
Konur-Njarovik
Konur-iRB
Konur-Njardvik
Konur-iRB
Konur-Keflavik
Konur-Njarévik
Piltar-iRB
Piltar-Keflavik
Piltar-Keflavik
Piltar-Keflavik
Stalkur-Njardvik
Stalkur-Njarovik
Stulkur-iRB
Stulkur-Njardvik
Stalkur-iRB
Stalkur-Njardvik
Stulkur-islands
Stalkur-iRB
Stalkur-Njardvik
Stulkur-iRB
Stalkur-Keflavik
Telpur-iRB
Telpur-Njardvik
Telpur-islands
Telpur-iRB

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Sunneva Dégg Fridriksdéttir
iris Osk Hilmarsdottir

iris Osk Hilmarsdattir

Karen Mist Arngerisdottir
Sylwia Sienkiewicz
Sunneva Dégg Fridriksdottir

iris Osk Hilmarsdattir

Karen Mist Arngerisdaéttir
Sylwia Sienkiewicz
Sunneva Dogg Fridriksdottir

iris Osk Hilmarsdottir
brostur Bjarnason

Sunneva Dogg Fridriksdottir
Kristéfer Sigurdsson

iris Osk Hilmarsdottir
Karen Mist Arngeirsdottir
Baldvin Sigmarsson
Kristéfer Sigurdsson

Eirikur Ingi Olafsson
Svanfridur Steingrimsdattir

Gunnhildur Bjorg Baldursdottir

Bjorgvin Theoddr Hilmarsson

Eirikur Ingi Olafsson
Svanfridur Steingrimsdottir

Gunnhildur Bjorg Baldursdottir

Bjorgvin Theod6r Hilmarsson

Eirikur Ingi Olafsson
Karen Mist Arngeirsdottir
Bjarndis Sol Helenudottir
Ingi Por Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson
Karen Mist Arngeirsdottir
Bjarndis S6l Helenudéttir
Ingi bor Olafsson

islandsmet
2004 og eldri

2010 og yngri
Ny met

4x100 Fjor (50m)

4x100 Fjor (50m)

4x100 Skrid (50m)

4x100 Fj6r (50m)

4x100 Fjor (50m)

4x100 Fjor (50m)

4x100 Skrid (50m)

4x100 Skrid (50m)

Stalkur-islands

Stalkur-IRB

Karlar/Konur-iRB

Karlar/Konur-iRB

Piltar/Stalkur-islands

Piltar/Stalkur-iRB

Piltar/stalkur-Islands

Piltar/Stalkur-iRB


https://www.youtube.com/watch?v=w363LH_wNGQ
https://www.youtube.com/watch?v=lwrgR1LfUok
mailto:adkattan@me.com

XLR8 - Breytingar hluta eefingargjalda vegna gédrar maetingar i peim tilgangi ad leida

sundmenn & braut til frabsers arangurs i sundi. bessir sundmenn fa

Eftirtaldir sundmenn hafa faerst upp um flokk i XLR8 stigum i pessum allir 6.000 kr. endurgreiddar inn & sundsjéd sinn fyrir ad na sinu 9.

manudi. timabili i Sérsveitinni. Adeins sundmenn i Landslidshopi og
Urvalsshoépi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess ad na i hana parf

iM50 ad skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti.

Erla Sigurjénsdéttir — Gull Agata Jéhannsdottir

Birta Maria Falsdottir

p p Bjorgvin Theod6r Hilmarsson
Eirikur Ingi Olafsson
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Gunnhildur Bjérg Baldursdottir
Guérin Eir J6nsdottir
iris Osk Hilmarsdottir
Jéhanna Matthea J6hannesdottir
Jéna Halla Egilsdéttir
Karen Mist Arngeirsdottir
Rakel Yr Ottsdottir
Sandra Osk Eliasdéttir
Stefania Sigurporsdaéttir
Sunneva Dégg Fridriksdottir
Svanfridur Steingrimsdéttir
Sylwia Sienkiewicz
prostur Bjarnason

bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga
SH Mét

Elva Bjorg Elvarsdéttir — Gull
Kristéfer Sigurdsson — Silfur

Armannsmot

Agata Johannsdéttir - Demanta

Rakel Yr Ottosdéttir — Demanta

Heidrun Katla Jonsdéttir — Demanta
Anika Mjoll Jaliusdéttir — Demanta
Bjorgvin Theodor Hilmarsson — Demanta
Erna Ro6s Agnarsdéttir — Gull

Birna Hilmarsdéttir — Gull

Eva Rt Halld6rsdéttir — Gull

Bergpdra Sif Arnadéttir — Gull

Clifford Dean Helgasson — Gull i . L. . ,
Astrés Elisa Eyporsdéttir — Silfur Karen Mist Arngeirsdéttir — Landslidshépur
Asdis Hjalmrés J6hannesdéttir — Silfur
Briet Bjork Hauksdéttir — Silfur

Maria Ran Agustsdéttir — Silfur

bérey Una Arnlaugsdéttir — Silfur
Aleksandra Czaplinska — Brons

Nina Bjorg Agustsdottir — Brons

Thelma Lind Einarsdéttir — Brons

Glodis Lif Gunnarsdéttir — Brons
Matthildur Emma Siguréardéttir — Brons
Kristin Embla Magnusdéttir — Brons

iris Seevarsdéttir — Brons

Pérunn Anna Einarsdéttir — Brons

Katla Maria Riley — Brons

Oli Vidar Sigurbjérnsson — Brons
Jéhannes Kristbjérn Jéhannesson — Brons
Vigfus Alexander Rébertsson — Brons

Til hamingju allir. Haldid svona &fram!

Kastljésid — Afrekssundmadur

Paskamot

Kristjan Kari Rébertsson — Silfur
Gudmundur Leo Rafnsson — Silfur
Glddis Lif Gunnarsdottir — Silfur
Leifur Sméri Gudmundsson — Brons
Simon Peter Nizniansky — Brons
Runa Bjorg Sverrisdottir — Brons
Katla Maria Brynjarsdéttir — Brons

iM50 1. Otruleg sundkona, 6tralegt sund, 6tralegt met. Skodid fyrirmyndina
hennar Karenar i lauginni.

Eirikur Ingi Olafsson — Demanta
Oléf Edda Edvardsdottir — Brons http://www.youtube.com/watch?v=WH7 ekc6ROE

Ingi bor Olafsson — Brons

Sérsveitin Rio 2016 Timabil 9 2. Hvad parf til ad verda st besta? Sjaié hvernig su besta eydir

deginum sinum.

http://www.youtube.com/watch?v=w363LH_wNGQ

3. Fyrir hvad ertu tilbdin ad leggja & pig dag og nétt? Taktu a pvi eins
og Karen!

https://www.youtube.com/watch?v=FhzNSPigO0M

4. Uppéahalds lagid hennar Karenar i Gtvarpinu pessa stundina:

https://www.youtube.com/watch?v=HGy9i8vvCxk

5. Ein af vinsaelustu kvikmyndum éarsins og mynd sem Karen maelir
med.

Vid 6skum medlimum 9. timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til hamingju.

Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem haegt er ad fa endurgreidslu af https://www.youtube.com/watch?v=DIM2CWNTQ84



http://www.youtube.com/watch?v=WH7_ekc6ROE
http://www.youtube.com/watch?v=w363LH_wNGQ
https://www.youtube.com/watch?v=FhzNSPiqO0M
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6. Gedveik sol og sandur? Hvert vill Karen fara i friinu sinu?

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

7. Uppéhalds teiknimyndapersénan hennar Karenar og kannski
uppahaldio pitt.

https://www.youtube.com/watch?v=h52izqyVWA4

8. betta myndband kom & netid fyrir nokkrum manudum sidan. Finnst
pér petta lika fyndie?

http://www.youtube.com/watch?v=HErlihXM61E

9. Ef pér finnst petta ekki gott pa hefur pu liklega ekki fengid geeda
skammt. Pad er mikill munur & g6du og vondu. Karen elskar petta.

https://www.youtube.com/watch?v=gOPJoDMSFIs

10. Eitthvad algjorlega random!

https://www.youtube.com/watch?v=iaOEC4ivv7g

Eirikur Ingi Olafsson — Urvalshépur

1. Annar 6tralegur sundmadur, annad 6étrilegt sund, annad heimsmet.
Hérna er ein af fyrirmyndum Eiriks ad synda i einu uppahalds sundinu
hans Eiriks.

https://www.youtube.com/watch?v=JfeYd2pTuMU

2. Berkeley ere inn fremsti sundhaskolinn i Bandarikjunum. peir hafa
verid med oteljandi Olympiufara i prégrami hja peim. Skodid hvad peir
eru ad gera par.

https://www.youtube.com/watch?v=IwrgR1LfUok

3. Pegar hlutirnir ganga ekki alveg upp hja Eiriki kemur hann sér i
gang meod pessu.

https://www.youtube.com/watch?v=r6z9wYrBVFg

4. betta er frabeert upplifgandi lag. Eirikur maelir med pessu.

https://www.youtube.com/watch?v=MmZexg8sxyk

5. Ein af uppahaldskvikmyndum Eiriks er eldri heldur en hann. bessi
er klassisk.

https://www.youtube.com/watch?v=7pQQHnqBa2E

6. Heimur méguleikana. Eirikur er tilbdinn ad byrja ad kanna heiminn.

https://www.youtube.com/watch?v=kcftwdM02_ o

7. Uppéhalds teiknimyndin hans Eiriks er ein su besta.

https://www.youtube.com/watch?v=FtKnTegOIM4

8. Ef pu hefur ekki séd petta seeta, fyndna myndband, skodadu pad,
pua sérd ekki eftir pvi.

https://www.youtube.com/watch?v=EQ1HKCYJM5U

9. Vill einhver beikon og egg?

https://www.youtube.com/watch?v=_yDLYnOd2g8

10. Ef pu pekkir Eirik pa er petta myndband ekki random. Skodid eitt
af hinum dhugamalum hans.

https://www.youtube.com/watch?v=s5rQiAByN8Q

Landslidhépur og Urvalshépur — Ant

betta var magnadur april hja okkar elsta sundfélki. IM50 var mjég
sterkt mot hja lidinu okkar og synir vel hve langt vid erum komin med
ligid okkar & sidustu arum. Med ekkert sundfdlk eldra en 19 ara og
alla sem aefa hérna i Reykjanesbae, pa vann lidid okkar nsestum 1/3
af 6llum verdlaununum sem i bodi voru og vorum vié ad synda & mati
liBum med Olympiuférum i. Petta var stérkostlegt mét hja okkur og
eitthvad sem sundfolkio okkar getur verid mjog stolt af.

bessi arangur kemur af samasafni af mikilli vinnu i moérg ar. pad er
mjog audvelt ad verda keerulaus pegar arangur fer ad nast en
adalatridio er ad muna ad arangur faest med pvi ad leggja sig fram
daginn Gt og daginn inn. Ad hugsa vel um likamann sinn, skora a
sjalfan sig og skapa pad vanaferli ad finna tima til ad eefa a hverjum
degi er lykilatridi til ad na arangri. Audvelt er ad byrja & gédu vanaferli
en erfitt ad halda pad Gt og pegar hlutirnir verda erfidir pa er
gridarlega mikilvaegt ad hafa studning vina sinna og fjolskyldu. bad er
svo audvelt ad segja vid sjalfan sig ad ég eetla ekki ad maeta & aefingu
pennan morgun. Pi kemur & métin til ad synda, ok, en hvad ef pu
hefdir gert pad sem skipulagt var i programinu?

Mig langar ad benda ykkur & aftur & hugtokin, adlogun, yfirdlag og
hjodnun. Sund er ekki alltaf pad sama i hverjum manudi. bar er
ytarleg og Utpaeld sefingadeetlun i gangi. Sumar vikur eru venjulegar
vikur en sumar vikur parf ad synda aukaeefingar. Vié kéllum pessar
vikur plis vikur og eru peer hiuti ad adlégunarferlinu. Vié purfum ad
setja likamann i yfirdlag til ad styrkja hann. Pessum yfiralagstimum
fyrir storm6t fylgir yfirleitt hjédnun sem er hvildartimi til pess ad
likaminn hafi tima til ad byggja sig upp aftur eftir yfirdlagid og verid
tilbdinn & keppnisdaginn.

Spurdu sjélfan pig, ert pu eda er sundmadurinn pinn ad fylgja pessari
4aetlun eda er verid ad eefa alltaf jafnmikid hverja viku? Eg get sagt
ykkur ad flestir eru ad gera pad sama i hverri viku. Pannig ad hver ber
abyrgdina pegar pjélfarinn hefur sett nidur planid og minnt krakkana a
krofurnar til ad verfa viss um ad pau eigi sem besta moguleika a
velgengi?

Vid kollum petta fylgni. Hvad ef pu veerir ad byrja & nyju matareedi og
hvern dag myndir pu borda alla réttu feeduna nema eftir klukkan atta a
kvoldin par sem pi meettir borda hvad sem er og mikid af pvi. P6 ad
fyrir pessi 95% dagsins sem pu veerir ad gera allt rétt paA munu pessi
5% af deginum par sem pu bordadir bara sukkuladi, kék, hvitt braud
o.s.frv. skemma allt sem pa hefdir gert. Pad sama er um sund. bu
fylgir &eetluninni rétt flesta daga en feerir svo ad gera eitthvad allt
annad i nokkrar vikur af arinu af pvi ad pa varst ekki i studi pA mun
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pad einnig hafa markverd ahrif & pina Gtkomu og pad mun ekki vera
af hinu géda. Hve fylgin erud pid, eda barnid ykkar asetluninni sem
hefur verid 16gd fyrir ykkur af mér, pjalfaranum? Erud pid ad fylgja
azetluninni i einu og 6llu eda erud pid ad fylgja henni naestum pvi og
vona svo pad besta?

| alagsiprottum kemur alltaf einhver 6vissa en pvi betur sem pa heldur
pig vié asetlunina & hverjum degi, alla daga pvi minni dvissa verdur til
stadar.

Spurdu pig aftur ndna. ,Vissir pu ad pad veeri asetlun i gangi?“ Ef pu
vissir pad ekki pa er kominn timi & ad fa aeetlunina. Ef pa vissir af
henni pa er kominn timi a ad athuga hvernig stadan sé hja pér,
barninu pinu, og halda sig vid asetlunina.

Sundmadur manadarins | Landslioshopi er Karen Mist
Arngeirsdottir

betta hefur verid i bigerd lengi. Karen skildi virkilega Gt & hvad Euro
Meet mo6tid gekk. bad var ekki bara ferd erlendis til ad keppa. betta
var teekifeeri til ad sja pa bestu i heiminum gera pad sem peir gera
best, synda. Karen sagdi: ,Eg vil verda eins og pessi, hin er svo ha
og sterk pegar hun syndir.“ Han kom ekki bara heim og vildi verda
eins og frabeer ipréttamadur heldur kom han heim og lagdi virkilega &
sig vinnuna til ad verda eins og hin. Karen beetti sig um 5 sekdndur i
100m bringu & adeins tveimur manudum og pvi var ad pakka breyttu
vidhorfi og breyttri teekni. Karen & na tvé islandsmet telpna i 50m og
100m bringusundi. Petta er virkilega spennandi pvi Karen meetir alltaf
vel, er alltaf med gott vidhorf, hefur alltaf unnid békavinnuna sina og
leggur mikid & sig i reektinni, jéga og lauginni. En han atti sér draum,
vann vel i pvi ad na draumnum og kom sér upp & allt annad stig i
sundinu. Til hamingju Karen, petta er allt undir pér komid!

Sundmadur méanadarins i Urvalshépi er Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur vard fullordinn pegar hann vard 15 ara. bad var eitthvad sem
small saman. Pennan sidasta manud hafa ordid miklar framfarir &
Ollum svidum sundsins, meiri kraftur & aefingum, betri bokavinna og
virkilega flott vinna & keppnisddgum med frabaerum millitimum. Pad
hefur ordid mikil hugarfarsbreyting hja honum. Eirikur er bdinn ad
skipta i naesta gir. bad er buid ad vera frabeert ad vinna med Eiriki
sidasta manud. begar sundfélk meetir spennt, ahugasamt og tilbuid
ad leggja & sig mikla vinnu baedi likamlega og andlega getur allt gerst.
200m skrid i beedi 25m og 50m laug eru fullkomin millitima sund (split
races) hja Eiriki og ég vona ad hann sjai hve mikid hann hefur baett
sig i pessum manudi. Haltu &fram pessari frabaerri vinnu Eirikur!

Keppnishépur — Ant og Eddi

Keppnishépur atti lika gédan manud. Hreidar, Steinunn, Bjarndis og
Elva kepptu 81l & IM50 og syntu 6ll & sinum besta tima og 68ludust
flotta reynslu. Keppnishopur er eldri hépur sem tekur patt i métum en
er med mun sveigjanlegri hopur en Landslid og Urvals. barna eru ekki
gerdar krofur & vissa maetingu nema ad verid sé ad stefna a ferdir
eins og Luxemborg ferdina eda Calella. Hins vegar hafa medlimir
hépsins séd ad ef pau
meeta reglulega & aefingar
pa standa pau sig mun
betur & moétum en pegar
pau meeta illa. Pad er
sannleikur i pvi ad vinna
borgar sig.  Allr i
Keppnishépnum eru ad
undirbua seig fyrir AMi og
UMI keppnina. Oll hafa
pau nad lagmorkum &
métid en morg vilja pau
bzeta vid fleiri greinum &
listann. Gangi ykkur vel.

Sundmadur manadarins
er Hreidar Mani
Ragnarsson

Hreidar heldur afram ad
heilla  med vinnusemi
sinni, baetir sig & 6llum svidum sem synir sig & hverju méti. Hann er
Opekkjanlegur fra pvi i fyrra beedi i steerd og vidhorfi og pad hefur
verid frabaert ad fylgjast med pessum breytingum hja honum. Hreidar
stendur sig frAbeerlega & aefingum pessa dagana heldur sumum i
Urvalshépnum & tanum. Hreidar meetir reglulega 4 morguneefingar
ndna og heldur uti flottri békavinnu i hverri viku. Hann er ahugasamur
um ad vera hluti af lidinu sem gerir hann ad betri sundmanni. bad er
alltaf gaman ad vera i kringum hann. Anaegdur med vinnuna Hreidar!

Framtidarh6pur — Eddi

Krakkarnir eru banir ad vera
duglegir ad eefa og leggja hart
ad sér til ad standa undir eigin
veentingum & komandi métum.
Afingar um paskana gengu
vel og ték hépurinn nokkrar
aukaezefingar og var meetingin
til fyrirmyndar p6 ad einhverjir
veeru a faraldsfeeti likt og
venjan er um paska. Neest a
dagskra er Landsbankamdtio i
mai og veentanlega
lagmarkamét fyrir pa sem
purfa aé na inn eda beeta vid
sig greinum fyrir AMI

Sundmadur manadarins er
Tristan Pér Wium

Tristan er frabaer félagi og gerir atid sitt besta & sefingum og i keppni.
Til hamingju Tristan.

Ahugah6pur — Ant og Eddi

pad var frdbaert ad hafa
Alexander, sem  syndir
stundum med Ahugahopi,
med & I[M50 i 4x100
fiorsund i bodsundi med
Kristofer, bresti og
Baldvini. Hann byrjadi &
frAbaeru 100m  baksundi
adeins nokkrum sekdndum
fr& sinum besta tima pegar
hann var & fullu & aefingum
og lidgid nadi ad landa
bronsi eftir ad Kristofer
endadi sundid & einum
sinum besta tima fra
upphafi. Ahugahépur
heldur &fram ad vera
frabaer hopur fyrir sundfolk
sem vilja taka patt i mjog
sveigjanlegu prégrami en
vera vioradin okkar frabaera
lii.

NG er ekki mikid eftir af timabilinu og framundan er Landsbankam6tio
sem er okkar adalmot, stundum jafnvel fyrsta stéra alvérumotié hja
sumum okkar sundmoénnum, par keppa sundmenn Ur Loxum og
uppur. Sidan tekur vid keppnisferd & Akranes med sundmonnum ar
Flugfiskum, Sverdfiskum og Hahyrningum. Sidasta mét sumarsins er
sidan AMI. | &r verdur pad hja okkur i Reykjanesbae, og par keppa
eingdngu sundmenn sem eru med lagmoérk & motio.

Sumarfri hefst hja h6punum sem hér segir: Sprettfiskar fara i fri eftir
Landsbankam6étid, Flugfiskar og Sverdfiskar fara 1 fri eftir
Akranesleikana og Hahyrningar zefa fram yfir AMI. Gledilegt sumar
kaeru sundmenn og foreldrar ©



Sundmadur
Sigurdardottir

manadarins hja Hahyrningum er

Asta Kamilla

Asta meetir vel, er stundvis, dugleg og kurteis.

Sundmadur manadarins hja Sverdfiskum er Rebekka Marin

Arngeirsdéttir

Rebekka meetir vel, er stundvis, dugleg

og kurteis.

Sundmadur manadarins Flugfiskum er Thelma Lind Einarsdottir

Thelma maetir vel, er stundvis, dugleg og kurteis.

Sverdfiskar og Flugfiskar Aku

mikid ad undirbda okkur fyrir Pésk;mc’)ti

koli — Hjordis

Flugfiskar og Sverdfiskar i
Akurskéla voru dugleg fyrir
paska ad meeta og syna sinar
bestu hlidar. Fyrir péaska
vorum vid einnig med fjordag
par sem krakkarnir hittustu og
fengu ad leika sér i Akurskola
ipréttahdsi. Vid héldum litid
"mini-moét" par sem vié vorum
3.

Sundmadur manadarins i Sverdfiskum er Katla Maria Riley.

Hin er dugleg & aefingum, Jakveed og stundvis. bad er alltaf fjor &

gefingum med Koétlu ;)

Sundmadur manadarins i
Flugfiskum er Alexander Mani
Olafsson.

Méani maetir vel og er rosalega
duglegur & eefingum. Hann er
stundvis og finnst alltaf gaman.

s
k

Heidarskoli - Ester

betta er buinn ad vera stuttur

manudur

med péaskafrii og

sumerdeginum fyrsta. Timinn hefur flogid fra okkur og styttist nd
68um i enda timabilsins! Allir sundkrakkarnir halda afram ad vera
dugleg ad meeta a eefingu og nota timann vel til ad auka taeknina.

pad er alltaf spennandi & aefingum og nu pegar nyju sundkrakkarnir i

Léxum, Silungum og Gullfiskum eru ad

komast vel inn i sina hépa er

petta ordi® ennpa meira spennandi og skemmtilegra hja okkur &

hverri eefingu.

Flugfiskar og Sprettfiskar skemmtu sé

r svakalega i frjalsa timanum

peirra eftir sidustu tvd mét — og hver segir ad vid skemmtum okkur

ekki & aefingum? ;) NUna eru vid ad u

ndirbGa okkur fyrir lokakeppni

timabilsins fyrir flesta krakkana, Landsbankam6tio. bPad verdur an efa

mjog spennandi!

Sundmadur manadarins hja
Gudmundsson

Leifur byrjadi ad sefa med okkur fyrir nokkrum manudum sidan og var

planid ad feera hann nidur um hép. Hann
var i erfidleikum a aefingum og pad for
miki®d i taugarnar & honum ad na ekki ad
halda i vid hina. En vid héldum okkur vid
markmidin og hann hefur beett sig mikid a
stuttum tima — lenti i 3. seeti i sidustu
keppni. Markmidin hans nuna er ad
tileinka sér og skilja reglurnar i hverju
sundi. GLAESILEGT og til hamingju Leifur.

Sundmadur manadarins hja
sprettfiskum er Kamila Sol
Gunnarsdottir

Kamila Sl er nyjasti sprettfiskurinn okkar
(og su yngsta) par sem hun beettist |
hépnn nina & paskamétinu i sidasta
manudi. Kamila Sél er alltaf kurteis, prad
og ahugasdtm & efingum og er algjort
yndi ad pjélfal pad fer ekki mikid fyrir
henni en ekki vanmeta hana. Hun er
algjor eldflaug i vatninu. Til hamingju
Kamila Sél og haltu &fram ad standa pig
vel!

Sprettfiskar, Laxar, Silungar & Gullfiskar Akurskoli - Helga

Aprilmanudur var stuttur
en go6dur. Manudurinn
hofst & paskaméti og
stodu krakkarnir sig mjog
vel.  Sandra, Viktor,
Thelma, Denas og Natan
i Loxum nadu ad synda
25m undir 1 min og
feerast pvi upp i
Sprettfiska. Hanna, Nina,
Rakel og Embla nadu ad
synda 50m undir 1,30
min og feerast pvi upp i
Flugfiska. Adur p.e. &
Gullméti KR 0g
Armannsmétinu  héfdu
Una, Asta, Alda, Arnar
og Apena nad pessu
markmidi en feerast upp
ndna. Upp ur Gullfiskum

foru Olof og Nada. Upp ar Silungum féru bordur, Thelma, Denas, Olof
og Kristinn. bad er stutt eftir af sundarinu eda adeins 2 vikur og pvi

mikilveegt ad meeta vel pvi
Landsbankamotid, steersta mot IRB er
framundan og keppa Laxar og
Sprettfiskar pann 9. mai.

Hanna  Sigridur  Hallsdottir  er
Sundmadur manadarins hja
Sprettfiskum

Hanna Sigridur hefur beett sig
meetingu. Han hefur tekid go6dum
framférum og framkoma hennar og
virkni & eefingum er til fyrirmyndar. Han

flugfiskum




synti a paskamotinu og stdéd sig mjog vel. Hin nadi lagmérkum fyrir Styrktaradilar
Flugfiska baedi i skridsundi og baksundi. Flott hja pér Hanna Sigridur!
Haltu afram & pessari braut pvi aefingin skapar meistarann.

Laxar/Silungar Njardvikurskdli — Soley

Vid héfum verid ad aefa skridsund, baksund og bringusund og gengur
pad mjog vel hja ollu. Vid héfum verid ad synda mikid i djupu og
gengur pad einnig vel.

Eftir paska fri hofum vid verid ad aefa okkur fyrir Landsbankam6étid og

eru allir mjbg spennir. n etté SpEEdD7
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3. /AEfingabudir yngri 3 QJ
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11. IRB Lokahof
24, - 25. Blikarmot
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