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Sundréd IRB Fréttabréf agust 2013

Fra yfirpjalfara

Hér er komid fyrsta fréttabréf IRB sundtimabilsins 2013/2014.

Timabilid fer vel af stad og gengur skraning betur en i fyrra og eru
margir hépar fullskipadir na pegar. Vié purftum einnig ad stofna nyja
hépa pvi eftirspurnin var svo mikil. A medan nokkrir hépar eru
fullskipadir pa eru nokkrir hépar famennir og pad ma jafnvel hugsa um
ad leggja & sig sma keyrslu svo barnid pitt fai mun meiri athygli i
famennari hépunum. bjalfarinn & mun audveldar med ad veita barninu
pinu fulla athygli { 4tta manna hépi frekar en 30 manna hopi.

bad er margt sem haegt er ad hlakka til & pessu timabili fyrir IRB. A3
sjalfségdu eru hin hefdbundnu mét hérna 4 islandi sem vid tokum patt
i. Einnig munu eldri flokkarnir fara i aefingaferd til Calella & Spani i jali
2014 og einnig verdur farid & sterkt moét, Evrépumdtio i Luxemborg i
febrdar 2014. Mismunandi krofur eru settar til ad taka patt i pessum
ferdum og verda peer 6rugglega mjog arangursrikar og anaegjulegar
ferdir. Ofan & petta baetast audvitad anaegjustundirnar, ekki adeins i
lauginni heldur utan hennar, med sundféldgunum. Sund snyst ekki
bara um lengdir. Pad snyst um ad eyda tima med frabaeru félki, bda til
sterk vinatengsl og proskast & svo marga vegu i gegnum pessa
frabaeru iprott.

Vid erum med frabeert pjalfaralid petta arid6 med Edda, Steindér og
Helgu afram fra pvi i fyrra. Ester og Heidbra beetast i hépinn en
Hjordis verdur ekki med i &r pvi han er ad einbeita sér ad nyju
hlutverki sem madir pé an efa mun hadn lata sja sig i kringum [idid. Vié
6skum henni g6ds gengis med nyja hlutverkid. Einnig viljum vid bjéda
Ester og Heidbra velkomna i hépinn og hafa paer byrjad af miklum
krafti med sina hopa.

Eg hef haldid foreldrafund med foreldrum hépa minna og einnig med
peim i Framtidarhopnum sem héféu dhuga & ad meeta. Pad voru um
40 manns sem maettu a fundinn sem hafdi yfirskriftina ,Hvernig
komum vid IRB upp & neesta stig. Vid héfum nad nokkrum arangri
sidustu &r og héfum haldid afram ad baeta frammistdduna okkar &
landsvisu & hverju &ri. En spurningin er hvernig ndum vid enn meiri
arangri?

A fundinum, horfdum vid &, hlustudum & og lasum af mérgum midlum
viotdl vid sundmenn, heimsklassa pjalfara, greinar Gr iprottablodum,
visindagreinar og utgefnar ritgerdir um sund. bPad er oft sagt ad
kréfurnar & sundfolk séu miklar og fyrir marga Islendinga pa eru peaer
gedveikislega miklar. En pad sem vid komumst ad parna & fundinum
var ad allir sem eru i haesta gaedaflokki segja allir pad sama, hvort
sem pad eru sundfolkid sjalft, pjalfararnir eda foreldrar ipréttafélksins.
bad purfa ad vera margar fornir, pad parf ad leggja mjog mikid & sig,
pad var mjog erfitt, pad var krefjandi en pegar vilji er fyrir hendi pa
finnum vid leid.

A pessu ari héfum vid endurbeett sundmadur manadarins hlutanum
okkar og pad hefur slegid i gegn. | hverjum manudi munu
sundmennirnir okkar koma med 10 tengla a myndbond sem eru allt
fra pvi ad syna uppahaldssundmanninum peirra i lauginni, til
uppahalds sumarleyfisstad og einnig uppahalds uppskriftir. An efa
eitthvad fyrir alla. | pessum manudi meelti einn sundmadur
manadarins med pessu myndbandi — hver pad var kemur seinna i
lj6s.

http://www.youtube.com/watch?v=04HDp9 PS74

i pessu myndbandi synir Ruta Meilutyte fra Lithaen, adeins 16 ara,
okkur hvernig lifid hennar er i Englandi. Han fér fra fjdlskyldunni sinni

til ad aefa 30 tima & viku og vera nemandi i fullu nami. A& sjélfsdgdu
er pad erfitt en ef pad er vilji pa er leid.

{ myndbandi hérna ad nedan segir Natalie Couglin okkur fra pvi pegar
han var 16 ara og var ad eefa eins og brjaleedingur, 12 sinnum i viku
og synti oft yfir 100 km & viku en vard fyrir pvi élani ad meidast stuttu
fyrir valid i 1i&id fyrir Olympiuleikana. Han vard pa ad endurbyggja upp
formid sitt og haféi han mikla trd & prégraminu i haskélanum sinum
par sem hdn synti i kringum 75 km & viku og beetti einnig inn lyftingum
a l6dum, joga og jafnvel kick-boxing. Han vard heimsmetshafi og
vann til  gullverdlauna bzedi &  Olympiuleikunum  og
Heimsmeistaramotinu. Mjog erfitt en par sem er vilji par er leid. betta
myndband er 6tralegt — ekki missa af pvi.

http://www.youtube.com/watch?v=AUlzm8Jvs7w

Astralia sem er ein staersta pjédin i sundinu &ttu hrikalega
Olympiuleika i London & sidasta ari (ad peirra mati). Eftir leikana voru
gerdar miklar breytingar hja sambandinu baedi & atarfsfolki og hugsun
og arangurinn &4 Heimsmeistaramétinu var mun betri hja Astraliu og
peir st6du sig frabaerlega & Heimsmeistaraméti unglinga og unnu til
gullverdlauna i italiu. Eins og Cate Cambell — heimsmeistari fra
Barcelona og ein af reyndustu sundménnum Astraliu, segir:

,Satt best ad segja pa hefur verid algjér vidsnaningur hja okkur. Eg er
svo spennt ad vera hluti af pessu lidi. Andrimsloftid er 6tralegt.
Studningurinn i kringum sundfélkid, pjalfarana og starfsfélkio er
tifaldur midad vid hvad hann var. Lidid er ordid mun sameinadra. Eg
held ad allir viti morkin og allir innan hoépsins vinna innan pessara
marka. bPegar morkin eru ekki skyr pa erum vid eins og hjord an
grindverka. Allir fara sina leid og sameiningin er engin. Nana erum vid
oll i takti og pad er mikill styrkur i pvi. Ein kind lifir ekki af & eigin
spytur.”

http://www.news.com.au/sport/more-sports/australian-swimming-
team-is-revived-and-hungry-after-london-olympics-low/story-fndukor0-
1226694740179

Hér hja IRB pa erum vid med mjog skyr mérk i programinu okkar og
vidfangsefnin eru mjog skyr pannig ad allir vita hvad sé eetlast til af
peim. begar sundmenn verda betri og eldri pa verda kréfurnar meiri i
eldri hépunum. b6 ad ekki allir sundmenn eiga eftir ad synda hratt &
heimsmeelikvaréa pa geta allr sundmenn pr6ad med sér
persénueiginleika i haesta geedaflokki. Pad mun koma peim vel i
framtidinni.

Eitt af pvi sem vid setlumst alltaf til af sundménnum okkar er ad hafa
stjérn & pvi sem vid getum haft ahrif 4. Heefileikar, likamsbygging og
styrkur, andleg prautseigja er eitthvad sem vid faedumst med. b6 ad
flestir ipréttamenn geta beett prautseigjuna sina og aukid styrk sinn
upp ad vissu marki en pad eru alltaf takmork & pvi. bad sem hver
ipréttamadur getur gert til ad hafa ahrif & pad sem haegt er ad stjérna.
Skodid pa pessa grein:

http://www.sportscoachingbrain.com/winning-and-losing/
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Og ad lokum er hér eitt sem hvert foreldri getur gert til ad hjalpa
sundménnunum i moétum. Skodid pessa grein. Latid pjalfarana um
pjélfunina og nj6tid pess ad fylgjast med barninu pinu taka patt i
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bessari frabaeru iprétt. Skodid pettal 7 ord — Eg elska ad horfa & pig
synda.

http://www.handsfreemama.com/2012/04/16/six-words-you-should-
say-today/

Takk fyrir frabseran fyrsta manud hja IRB & timabilinu 2013/2014.
Bestu kvedjur

Anthony Kattan

Yfirpjalfari IRB

Unglingalandsmét UMFI |

Unglingalandsm6t UMFI var haldid & Hoéfn i Hornafirdi i ar.
Metpétttaka var frd& Keflavik en 14 keppendur toku patt i
sundkeppninni en 1idid skipudu 10 sundmenn fra Sunddeild Keflavik
en auk pess toku 4 fimleikastelpur Ur Fimleikadeild Keflavikur patt i
sundkeppninni. A vegum Sunddeildar Njardvikur kepptu 2 sundmenn.

Métid var tveggja daga keppni par sem keppnisgreinar voru 50m og
100m skridsund, 50m og 100m bringusund, 50m flugsund, 50m
baksund og 100m fjérsund en auk pess var keppt i bodsundum en
greinarnar par voru 4x50m fjérsund og 4x50m skridsund en i
bodsundum var heimilt ad blanda liGum og ma segja ad
hugmyndaflugid hafi fengid ad njéta sin i nafngiftum lidanna.

burrt var i vedri en pé var mikid rok en pad létu keppendur ekkert a
sig fa. Keppendur voru ad standa sig vel par sem fjélmorg verdlaun
komu i hus. Allir keppendur komu heim med verdlaun p6 adalatridid
veeri ad hafa gaman og taka patt. M6tid var hid skemmtilegasta og

greinilegt ad keppendur, foreldrar og systkini skemmtu sér vel &
pessu flotta méti en Unglingalandsmétin gera bérnum og unglingum
kleift ad taka patt i iprottagreinum sem pau stunda ekki ad jafnadi og
téku sundmenn einnig patt i keppni i korfubolta, knattspyrnu og
frijalsum ipréttum. Vid pokkum Hornfirdingum fyrir gott skipulag og
skemmtilega keppni.

Skemmtilegt biémarapon

Meira en 40 sundmenn voknudu snemma & laugardagsmorguninn til
pess ad horfa & prjar Mighty ducks myndir sem voru gerdar adur en
flest peirra voru feedd. Takk Eddi fyrir ad gefa okkur adgang ad
salnum i Myllubakkaskola.

Sundmennirnir komu med dynur, késyfét og snarl til pess ad lata fara
vel um sig medan pau horfdu 6ll saman a pessar myndir sem einmitt
fjalla mikid um ipréttaandann og vinskap.

i hadeginu fengum vid okkur pitsu og frabzera eftirrétti sem Sylwia
kom med i tilefni afmeelis sins.

Morguninn var frabeer og allir skemmtu sér vel.

Tilfeersla & milli hopa

Eftirfarandi sundmenn hafa nad lagmorkum fyrir naesta hop og flytjast
yfir:

Urvalshépur i Landslidshop
Sunneva Dogg Fridriksdattir

Olsf Edda Edvardsdottir
Aleksandra Wasilewska

Youtube myndbdnd manadarins

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

Sannur innblastur og frdbaer tilmeeli frA Lauren Boyle sem hefur
gengid svo vel sidustu vikur & Heimsmeistaramaétinu.

Hun vann tvo gull & Heimsmeistaramotinu naestu viku & eftir i 25m
laug adeins 0,16 sekundur fra heimsmetinu i 800 og 0,5 sekindum
fra heimsmetinu i 400 sem var slegi®d vikuna & undan af
Spanverjanum Maria Bellemonte.

Horfid a vidtalid sem var sjonvarpad i sidasta manudi og var tekid upp
i hja gamla félagi, Anthony Kattan og takio vel eftir hve mikla vinnu
han purfti ad leggja & sig og hvad han purfti ad hugsa um til ad
komast a neesta stig. Frabeert efni!

Til ad setja i samhengi pa synti brostur Bjarnason mest af okkur
2380km a sidasta timabili en hann &efir fyrir somu sund og Lauren.
Horfid a myndbandid og sjaid hve langt Lauren synti & sidasta ari.

Pad er ekki heegt ad neita peirri stadreynd ad pad parf ad leggja
gridarlega mikla vinnu & sig til ad verda & medal peirra BESTU!

Hve mikid er barnid pitt tilbluid ad leggja a sig? Hve mikid er
fidlskyldan pin tilbdinn ad stydja vid bakié & barninu til ad na pessum
draumi?



http://www.3news.co.nz/Lauren-Boyle-on-her-three-World-Champ- 7. Komist af pvi hver er uppahalds teiknimyndapersénan hennar
medals/tabid/817/articlelD/310008/Default.aspx Irisar:
http://www.youtube.com/watch?v=3JGNqyy5LFA

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

a mig: adkattan@me.com. 8. Langar pig til ad hleeja? iris er med myndband fyrir pig:

http://www.youtube.com/watch?v=-c3m3Y5jg4c

9. parftu a hjalp ad halda i eldhdsinu — skodadu petta

Vid 6skum medlimum fyrsta timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til matreidslumyndband sem Iris maelir med:
hamingju. Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem hzegt er ad fa http://www.youtube.com/watch?v=TTagMrBZ1z8
endurgreidslu af hluta eefingargjalda vegna gédrar maetingar i peim
tilgangi ad leida sundmenn & braut til frabsers arangurs i sundi. bessir 10. Og ad lokum er pad 6veenta myndbandid:
sundmenn fa allir 1.000 kr. endurgreiddar inn & sundsjéd sinn fyrir ad http://www.youtube.com/watch?v=v7ArLHp hG0

né sinu fyrsta timabili i Sérsveitinni. Adeins sundmenn i Landslidshépi

og Urvalsshopi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess ad na i hana . . 20 Lo
parf ad skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti. vaa|55h0pur — Olof Edda Edvardsdottir

Aleksandra Wasilewska
Baldvin Sigmarsson

Birta Maria Falsdéttir
Bjorgvin Theodor Hilmarsson
Daniel Diego Guillen

Erla Sigurjonsdottir

Eydis Osk Kolbeinsdattir
Gunnhildur Bjérg Baldursdottir
Ingi P6r Olafsson

iris Osk Hilmarsdottir

Jona Halla Egilsdottir

Karen Mist Arngeirsdottir
Oléf Edda Edvardsdattir
Rakel Yr Ottosdottir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Svanfridur Steingrimsdottir
Sylwia Sienkiewicz

bréstur Bjarnason

Til hamingju allir. Haldid svona afram!

Kastlj6sid — Afrekssundmadur manadarins

Ol6f (midja) fulltrdi islands i Péllandi med lidsféldgunum irisi (vinstri)
og Kristni (haegri) sem syndir fyrir FjoIni.

Landslidshépur — iris Osk Hilmarsdottir
1. Getur pa giskad & hver er sund idol Olafar i pessu frabaera sundi?
http://www.youtube.com/watch?v=AMZr6dJxev0

2. Sjadu myndband med einu af idolunum hennar Olafar par sem
hann synir sina einstéku tungumalahaefileika:
http://www.youtube.com/watch?v=cO4IG6tRAHs

3. Olof skorar & ykkur ad horfa & petta myndband og verda ekki
spennt yfir pvi ad verda sundmadur:
http://www.youtube.com/watch?v=Tzm6TEManmQ

4. A hvad hlustar einn besti sundmadur islands? Skodid uppéahaldid
hennar Olafar:
http://www.youtube.com/watch?v=4JKAiId8Z-rA

5. Oléf hlakkar til ad sja pessa mynd og naestum allir sem sja petta
myndbrot. Badu pig undir ad hlaeja mikio:
http://www.youtube.com/watch?v=0Vsy5KzsieQ

6. Ertu preyttur & islenska sumrinu? Lattu petta myndband fara med

iris (midja) med lidsfélégum, Gudranu Eir (vinstri) og Birtu Mariu big & draumaéfangastadinn hennar Olafar.
(heegri). http://www.youtube.com/watch?v=y1glzOEf-7Y
1. Sjaio eitt af sund idolum irisar i lauginni ad sl heimsmet: 7. Ein besta Disney kvikmyndin — Hvada mynd elskar Ol6f??
http://www.youtube.com/watch?v=AMZr6dJxev0 http://www.youtube.com/watch?v=hibYrCaTylo
2. Sjaid myndband med einu af idolum irisar ad tala um lifid sitt sem 8. Viltu hleeja? Olof skorar & pig ad hleeja ekki:
sundmadur: http://www.youtube.com/watch?v=XvKAvDNI19E

http://www.youtube.com/watch?v=04HDp9 PS74

9. Olsf meelir med hefdbundnum islenskum rétti og petta myndband
3. Sjaid sundid sem virkilega kemur irisi i gang og gerir hana spennta synir hvernig eigi ad matreida hann:
fyrir sundinu: http://www.youtube.com/watch?v=wOhxAU1FbQ4
http://www.youtube.com/watch?v=sxy920Nd7yY

10. Og svo er pad éveenta myndbandid:

4. Sjaio uppahalds ténlistarmyndbandié hennar: http://www.youtube.com/watch?v=v7ArLHp hGO
http://www.youtube.com/watch?v=2zNSgSzhBfM
5. Hvada kvikmynd elskar iris?
http://www.youtube.com/watch?v=V{JAvIA9aJY bad er frabzert ad vera byrjud aftur og & hverju timabili sem vid
. byrjum aftur pa er hépurinn sterkari, baedi andlega og likamlega.
6. Hvert langar Irisi ad fara? bad tengist i raun einu sundmoti: Landslidshopurinn ndna, eins og nafnid gefur til kynna, inniheldur 10
http://www.youtube.com/watch?v=3Se7yz60zGY sundmenn sem hafa allir verid i landslidinu & einhverjum timapunkti &

sidustu arum og eru 6ll ad vinna ad pvi ad vera valin & pessu ari. bau
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eru Oll buin ad skuldbinda sig verkefninu, eru mjog jakvaedir og
vinnusamir ungir einstaklingar.

Urvalshépurinn er bainn ad byrja frabeerlega & pessu nyja timabili.
Med 15 einstaklinga i hépnum, pa er frabaert andramsloft i pessum
hépi. Parna eru stadfastir einstaklingar og hlakka ég mikio til ad
fylgjast med proun pessara sundmanna a pessu timabili. Margir i
pessum hépi eru ad synda jafnvel og ég eetlast til af medlimum i
Landslidsh6pnum og ég er handviss um ad peir mundi komast i pann
hép og keppa fyrir
islands hénd.

Fyrsti  manudurinn
er buinn ad vera
skemmtilegur. Pad
er buid ad vera
athyglisvert ad sja
nyja leidtoga
feedast. Ekki &
pann veg ad peir
séu ad  skipa
6drum fyrir heldur i
vidhorfi peirra a
aefingum, hvad peir
eru ad gera og pad sem meira skiptir mali hvad peir eru ad gera
aukalega til ad verda betri en jafningjar peirra. Pad eru p6 nokkrir
sundmenn sem vinna vinnuna sina hlj6dlega, einfaldlega ad syna
hvernig & ad gera petta og pad er yndislegt ad sja. Leidtogarnir eru
ekki alltaf peir elstu eda peir fljétustu heldur eru margir ad syna géda
leidtoga geedi. Allir medlimir hépsins geta spilad hlutverk i pvi ad
hépurinn verdi enn betri.

Vid erum ad ndna ad gira okkur upp fyrir fyrsta métid okkar,
Armannsmotid, par sem 1idid mun vinna ad nokkrum greinum og par
sem hépurinn er allur ad keppa saman. Pad mun vera mjog gott. Vid
munum einnig fara i pessum manudi i fjallgéngu og einnig synda
okkar arlega Ljosaneetur sjésund og pad er eitthvad sem vid hlékkum
til.

Sundmadur méanadarins i Landslidshopi er Iris Osk Hilmarsdottir

betta var ekki erfid akvordun. I hopi med gridarlega metnadarfullum
og jakvaedum sundmannum hefur Iris stadid upp ar i pessum manuai.
Vinnusemi hennar hefur verid gridarleg pennan manud og hefur hin
meett & allar aefingar sem i bodi voru. Hin er ad hugsa vel um
likamann sinn og gefur sér gédan tima i hvild & milli sefinga sem gerir
henni kleift ad gera petta. Békavinna hennar hefur verid frabaer og
einnig er hun bulin ad beeta vid auka fyrirbyggjandi (prehab) aefingu,
fraudrallunni vid theraband efinguna. iris hefur verid eftir pegar
eefingar eru bdnar og unnid i nokkrar minatur i taekninni hja sér og
hafa na nokkrir farid ad gera slikt hid sama. Iris er farin ad syna sanna
ipréttamanns eiginleika asamt leidtoga eiginleika. Haldi hun afram a
sOmu braut pa mun petta verda mjog spennandi timi fyrir hana. Haltu
afram & sému braut, iris.

Sundmadur méanadarins i Urvalshépi er Oléf Edda Edvardsdéttir

Olof atti frAbaeran manud og byrjun & timabilinu, svo géda ad han er
nd pegar komin i Landslidshép. Ekki er pad bara meetingin hennar
sem hefur verid framuarskarandi heldur hefur orkan hennar a aefingum
og andlega vidhorfid hennar einnig verid pad i pessum manudi. 5km
timatakan hennar var mikill sigur fyrir hana par sem timinn hennar var
& medal bestu stelpnanna i félaginu. Olof hefur verid ad leggja sig
mjog mikid fram & o6llum svidum med auka teygjum, rdllum og
upphitunarsefingum &dur en eefingar byrja og einnig med
aukazefingum eftir ad aefingar eru bunar. Einnig hefur bdkavinnan
hefur endurspeglad vel aefingar hennar og undirbdningur gédur. G6d

skipulagning tekur bara nokkrar aukaminutur en ég er sannfeerdur um
ad pad mun borga sig & keppnisdaginn. betta er vidhorf & sénnum
ipréttamanni og uppkomandi ungum leidtoga. Haltu &fram.

Eg meli sterklega med pvi ad pid skodid nyja pattinn okkar f
sundmanni manadarins par sem bid sjaid skemmtileg myndbond
stelpnanna og par er alveg érugglega eitthvad fyrir alla.

Keppnishépur — Ant og Eddi

Keppnishoépurinn var endurskipulagdur fyrir petta timabil til ad auka
sveigjanleika pannig ad enn fleiri geetu tekid patt i keppnissundi an
allra skuldbindinga frammistéduhdpanna.

| pessum hopi eru 9 skradir og eru allir ad zfa reglulega. Pessi hépur
er allur um val og er pad frabeert ad sja ad nokkrir i hépnum hafa valid
ad skrifa nidur aefingarnar sem mun hjalpa peim andlega aé undirbta
sig og einnig fara yfir sundin. Einnig hafa flestir i hopnum valid ad
leyfa pjalfurunum ad réda skraningu i métin sem gerir hlutina oft
erfidari fyrir sundmennina pvi pau keppa pa ekki alltaf i sinu
uppéhaldssundi. Pessi vilji ad hafa trd & pjalfurum peirra fyrir sina
eigin proun mun hafa jakveed ahrif seinna meir i adalsundgreinunum
peirra pegar pau eru buin ad auka sjalfstraustid med mikilli askorun {
mdorgum sundum.

Eitt pannig deemi var 5km
timatakan, sem allir toku
patt i & einni eefingunni.
Flest voru pau hraedd en
allir sem voru parna luku
keppni og voru pau 6ll med
sterka tima. betta var mjog
spennandi og syndi peim ad
pau eru miklu seigari en pau
halda.

Sundmadur manadarins er Hreidar Mani Ragnarsson

Hreidar er virkilega farinn ad hafa ahuga a sundi. Hann er alltaf ad
verda sterkari og sterkari & sidastlionu ari og hefur synt mikla
stadfestu pennan manud. Hreidar dkvad ad nota leidarbdkina og
hefur skilad henni i hverri viku & réttum tima og vel unninni. bessa
aukavinna mun skila honum betri timum i lauginni & keppnisdegi.
Afingarnar hans eru alltaf ad verda betri og hann klarar reglulega
erfidari eefingarnar. Vidhorfid hans er mjog gott og hann er jakvaedur
ligfélagi. Frabeer vinna Hreidar. (Hreidar er vinstra megin & myndinni
med lidsfélogum Eiriki og Inga)

Framtidarhépur — Eddi

Timabilid fer vel af stad. Sundmennirnir eru vel stemmdir og meeta
vel. Likt og & sidasta ari verdur farid a fjolda méta en haegt er ad sja
nidurrédun méta & atburdardagatali sem finna ma & sidu
Framtidarhops & heimasidum félaganna. Pad er alveg & hreinu ad
g6dur arangur & AMI hefur jakvaed og géd ahrif 4 alla. Naesta haust
eetlum vid sidan ad demba okkur i afingaferd til Calella & Spani.
Calella er vinseelasti eefingastadur i Evrépu um pessar mundir sem
hlyst af pvi ad
efingaadstaedur
er gbédar og
hotelid sérhaefir
sig i mottoku

ipréttamanna.
Gangi ykkur vel
i vetur.

Sundmadur
manadarins er
Stefania
Sigurporsdéttir

Stefania fer dkaflega vel af stad og pad er augljést ad han eetlar sér
stéra hluti i vetur. Annars er Stefania ad jafnadi mjog dugleg &
efingum og veit alveg upp & hér ad pad parf ad leggja & sig til ad
uppskera. Hérna er einn skemmtilegur punktur. Stefania var med
néfn nanast allra sigurvegara & HM i sumar & hreinu. Ad minu mati
ber pad vott um mikinn dhuga. Til hamingju Stefania.

Ahugah6pur — Ant og Eddi

bad eru prir sundmenn skradir hja okkur i Ahugah6p sem er byggdur
upp & klippikorta adferd fyrir alla sundmenn yfir 18 ara aldri. peir geta



komid & hvada sundeefingu eldri hopana sem beir vijla med
annadhvort Edda eda Anthony og geta verid i 1 eda 2 klukkutima |
einu. bad er ahugi i pessum hépi & Bikarmétinu sem verdur i vetur
par sem allir sundmenn sem eru med négu gddan tima geta tekid
patt. Frébsert ad hafa svona sveigjanlegan hop fyrir eldri
sundmennina okkar sem hafa ekki teekifeeri til ad skuldbinda sig ad
fullu sundinu en vilja ennpa koma og njéta pess ad synda.

Hahyrningar/Sverd VAT og Flug/Sprettfiskur NVS — Steind6r

Frabeert timabil

Kaeru sundmenn og foreldrar. NG er sundtimabilid hafid og aetlum vid
sameiginlega ad gera petta ad ykkar besta timabili fra pvi pid
byrjudud ad aefa sund.

En hvernig gerum vid pad ?

Vid pOssum uppad ad meeta vel og stundvislega, hlustum vel &
pjalfarann og framkveemum vel og vandlega pad sem hann bidur
okkur um. Vid purfum ad passa vel uppa ad borda hollan mat og
sidast og ekki sist purfum vid ad passa uppa svefninn okkar. Vid
purfum ad fa& naegan svefn til pess ad vid steekkum og proskumst,
odruvisi hofum vid engan kraft til pess ad koma okkur &fram i
lauginni. bessi ord hafid pid oft heyrt en kannski ekki alltaf farid eftir
peim 100%.

NG skora ég a ykkur ad gera petta timabil afar minnisteett, fara
nakveemlega eftir pessum atridum. P& verdur Gtkoman frabser og pid
munud verda einkar anaegd med ykkur.

Rikke Moller Pededersen eftir ad hafa sett heimsmet i 200m
bringusundi. HGn var medalsundmadur sem é&kvad ad breyta um
aherslur, afdi alltaf 100% og passadi vel uppa neeringu og hvild, og
uppskar samkvaemt pvi.

Sverdfiskur og Flugfiskur Akurskoli — Heidbra

Flottur hopur af krokkum hefur hafid eefingar i Sverdfiskum og
Flugfiskum. Margir nyir idkendur hafa beest i hépana og bjédum vid
péa hjartanlega velkomna. bad er alltaf gaman pegar bérn hafa fundiod
sig i iprétt og eru tilblin ad leggja sig fram til pess ad na gédum
arangri. Haustid leggst alveg svakalega vel i okkur og mikill
spenningur er ad f& ad keppa a fyrsta moti annarinnar.

Sverdfiskar taka patt & moti
helgina 27. september a
Armannsmotinu. Krakkarnir
hafa verid duglegir ad meeta
a eefingar af pvi sem komid
er og audvitad viljum vid
halda pvi afram pannig. bad
eru prir hlutir sem purfa ad
vera i lagi til pess ad na
g6dum arangri, pad er hvild,
neering og hreyfing. Vel
neerdur og hvildur kroppur
dorkar svo miklu meira
heldur en o6neeréur og
preyttur. Munum pvi ad
reyna ad fara snemma i
hattinn & hverju kvoldi og
borda hollan og g6dan mat.
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Tveer vikur eru lidnar og ég er ennpa spennt af pvi ad vera pjalfari hja
IRB. Keerar pakkir til allra sem hafa tekid vel & méti mér.

Vid erum ad byrja timabilid rétt og eru allir sundmennirnir okkar ad
leggja mikid & sig nu pegar. bPad er blid ad vera mjog spennandi ad
sja hve dhugasdm pau eru ad leera nyja hluti — bara & pessum tveimur
vikum er ég stolt af vinnunni i hépnum. Eg er mjég spennt yfir peim
vexti sem ég mun sja & pessu ari — ég hef & tilfinningunni ad enn
steerri hlutir eigi eftir ad gerast hja IRB & pessu ari.

Vid héfum verid ad vinna
i pvi ad fullkomna
teeknina okkar i ad hlusta
og héfum vié blandad pvi
saman vid leiki sem
nytast okkur. Allir timar
hafa flogid fra okkur og
erum vid alltaf jafn hissa
pegar timarnir eru banir.
bad er frabeert ad sja hve
mikid krakkarnir leggja &
sig en hafa samt mjog
gaman af.
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Foreldrar: Ekki gleyma _.___—mmm“m

sundhettunum. Pad er best fyrir alla ad vera med sundhettu og
sérstaklega peir sem eru med pad sitt har ad pad fer fyrir augun. Og
endilega muna eftir pvi ad senda mér stuttan télvupdst ef barnid ykkar
er veikt eda kemur ekki & aefingu. esterellen@gmail.com

Sprettfiskar, Laxar, Silungar & Gullfiskar Akurskoli - Helga

Sundérid fer vel af stad
i Akurskoéla.
Gullfiskahépurinn  er
pegar ordinn fullur og
komast feerri ad en
vilja. Silunga, Laxa og
Sprettfiska héparnir
eru vido pad ad fyllast.
Krakkarnir eru mjog
ahugasamir og
skemmta sér vel i
lauginni.  Efnividurinn
er géour og veenti ég
mikils af krokkunum.
Eg vil hvetja foreldra til
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ad meeta stundvislega og vel med bornin, pa mun ekki standa &
framférum. Einnig hvet ég foreldra til ad senda tdlvupost a
helga.eiriksdottir@akurskoli.is eda senda SMS ef veikindi eru eda
oska parf leyfis. Eg hlakka til ad vetrarins med von um gott samstarf.
Helga Eiriksdottir pjalfari. s:824-3182

DEGEE] |
September
6. Ljosanaetur sjosund
20. - 22. Sprengimét Odins
27.-29. Armannsmot
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