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Sundrad IRB Fréttabréf desember 2014

Fra yfirpjalfara
Kaeru medlimir

Undirstada frabeers lids parf ad vera mikil vinna. Ekkert i sundi gerist af
slysni og pa sérstaklega i storu métunum. begar krakkar heetta ad vaxa
er pad einungis mikil vinna sem beetir &rangurinn. Eg vona ad i pessu
fréttabréfi, med nokkrum greinum fra okkar topp sundfélki mun pad
hvetja adra og ad skilningur aukist & pvi ad mikil vinna borgar sig.

Ad sjalfsdgou er pad lika mikil vinna pjélfara, starfsmanna, sjalfbodalida
og foreldra sem leida einnig til arangurs. IRB er buid ad eiga
storkostlegt ar. bad er oft audvelt ad gleyma pvi hve farsaelt IRB er
ordid & islandi og hve félagid hefur vaxid & sidustu arum. bad er mjég
audvelt ad gleyma pvi p6 ad IRB hefur alltaf verid ofarlega & islandi pa
var félagio ekki neerri pvi eins sterk fyrir nokkrum arum sidan og pad er
nana.

A medan IRB gengur mjég vel hérna heima pa var tekid eftir pvi nylega
ad islenskt sund er ekki mjog sterkt borid saman vid hin Nordurléndin
og pa er ekki einu sinni reett um island i sambandi vid heiminn. Pad er
an efa mikil vinna eftir. IRB er i fararbroddi i yngri hpi sundi hérna &
islandi og i framtidinni pau eldri en pad er ekki nég. A medan getum
vid ekki bedid eftir ad onnur lid nai okkar stadli, pa getum vid haldid
afram ad greina okkar eefingar og setja okkur & sama stall og morg lid
erlendis og héldum pannig &fram ad varda leidina fyrir 6nnur félég hér
a landi. Ef vid berum okkur saman vid li® hérna mun einungis leida til
stddnunar og pad er alltaf pad sem gerist pegar félog falla af toppnum.
Vid verdum ad muna ad rétt eins og 6ll okkar frabaera vinna hefur komid
okkur par sem vid erum i dag pa getur si mikla vinna ordié ad engu a
mjog skdmmum tima.

Stundum hugsar sundfélk og foreldrar peirra hvort ad barnid peirra hafi
nad sinum takmorkum. Peirra timar heetta ad batna og pau hugsa hvort
ad petta sé allt sem ég get? Eg eetla ad segja ykkur pad nina ad enginn
sundmadur i IRB eda pa & islandi hefur nad pvi sem ad hann getur
gert. Pad er miklu meira sem haegt er ad na. Lykillinn er ad gera rétt
magn af réttum hlutum. Ef vid erum ekki ad na framférum er ekki verid
ad gera rétt magn af réttum hlutum. Hljomar nokkud einfalt. Er pad
ekki? [ rauninni er petta mjég einfalt en pad parf vilja og hvatningu til
ad syna aga og stodugleika yfir timabil til ad koma sér &fram,
sérstaklega & toppnum.

Algeng spurning sem alltaf heyrist & pessum tima: ,Er pad edlilegt fyrir
sundfélk ad aefa & jolum.” Svarid er JA. Um allan heim er sundfélk ad
&efa sig um jolin pvi jolin eru & midju aefingatimabili og i uppbyggingunni
ad mjog stérum métum. begar ég var yngri pa fegnum vié adeins einn
dag i fri & milli j6la og nyars og sumir sundmenn sem ég pekki i dag
taka jafnvel eina eefingu & hatidardégunum.

Eg atti nylega samtal vid foreldra. Pau voru ad segja mér fra vidtali vid
eina fremstu likamsreektarkonu i heiminum. Foreldrid var heilladur af
pvi hve strangt mataraedid hennar og aefingatafla var. Han haféi ekki
fengid sér saelgaeti i 10 ar. Pau spurdu hana, ,Af hverju ekki eitt, saknar
pu pess ekki?* Hun sagdi ad henni langadi oft i og saknadi pess en ef
ad andstaedingar hennar veeru ekki ad borda pad pa aetladi hun ekki ad
gera pad pvi p4 myndu peir vinna hana.

Sund er ndkvaemlega eins, bara af pvi ad pu ert ad taka pér fri, pydir
pad ekki ad keppinautar pinir eru ad gera pad. P6 ad margir keppendur
IRB séu ekki alltaf ad keppa & alpjédlegum métum pé er hépurinn alltaf
ad staekka sem fer fra okkur & mét erlendis til ad keppa og sja hve
jafnaldrar peirra hafa naé langt i ipréttinni. P& hlytur spurningin ad vera
su: ,Hvad eru pau ad gera sem vid erum ekki ad gera?* Sundfélk verdur
ad spyrja sig pessarar spurningar oft, sérstaklega & morgunaefingum
pbegar pad er of kalt Gti til ad koma sér fram Gr raminu, eda & kvoldin

pegar pad parf ad sleppa eefingu vegna verkefnis sem parf ad skila sem
pau hafa haft 4 vikur til ad gera. Ef vid spyrjum okkur ekki pessarar
spurninga pa munum vid halda afram ad vera & eftir.

En na stefnum vid i attina ad 2015, pa purfum vid ad lita & hve langt vid
héfum nadd en lika skoda hve miklu lengra vid getum farid. pPad er
kominn timi & ad setja markid enn heerra.

Ekki takmarka askoranirnar, skorid & takmarkanirnar!!

Til allra fjolskylda, eigid 6ruggan og ansegjulegan tima med fjolskyldu
ykkar og vinum yfir hatidirnar.

Sjaumst 6l 2015!

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Afingar byrja aftur 5. jandar

Fyrstu eefingar arsins 2015 hja
yngri hépunum byrja
manudaginn 5. janGar.

Sundfélk i ELDRI hépunum,
Framtidarhépi, Keppnishopi,
Urvalshépi, Landslidshépi og
Ahugahdpi byrja aftur & peirra
edlilegu timatoflum & pessum
degi. Gledileg jol!!

Leid Kristéfers & Heimsmeistaramo6t i sundi
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Arangurinn kom adeins seinna hja honum en 63rum

Kristéfer Sigurdsson var ad koma af sinu fyrsta Heimsmeistaraméti i
sundi i Doha, Qatar. Hann nadi ad synda par prji sund og synti éll
sundin & 6rdum besta tima sinum og vard med pvi numer 52 a
heimslistanum. Upplifun hans & métinu var frabser og hann sa allra
bestu sundmenn heims setja samtals 21 heimsmet.

bad er oft erfitt fyrir foreldra yngri sundmanna ad skilja leidina sem parf
ad fara til ad na arangri & alpjodlegum vettvangi. Margir halda ad
Kristéfer hafi alltaf verid & toppnum i sundi og petta hafi bara verid
audveld leid sem kom af sjalfu sér. En eins og kom fram i nylegu viétali
vid hann i Vikurfréttum pa var petta alls ekki audvelt og i raun var hann
stutt fra pvi ad heetta fyrir ekki svo 16ngu sidan.

bad kemur kannski a 6vart ad Kristéfer komst fyrst i landslié &arid 2012
— fyrir adeins tveimur arum & IM25 pegar hann nadi inn &
Nordurlandameistaram6t unglinga (NMU) i fyrsta skipti i 200 og 400 m
skridsundi. Hann var pa nyordin 17 &ra. Hann sidan rétt missti af
lagmoérkum & Meistaramét unglinga i Evrépu (EMU) i jani 2013 i 200m
skridsundi. Pad var mjog erfid upplifun og hefdi getad ordid til pess ad
hann heetti ad synda. Ari sidar nadi hann inna Heimsmeistaramét i 25m
laug en fér frekar & NMU aftur og i petta skipti kom hann heim med
silfur af pvi méti. Og adeins 12 manudum seinna, nyordin 19 ara hefur
hann keppt & Heimsmeistaramoti.



En hvad getum vid leert af pessu? b6 ad Kristofer hafi audvitad synt
heefileika sem ungur sundmadur pa er pad ekki alltaf peir sem eru bestir
ungir sem na ad halda pvi. | raun eru margar rannsoknir sem benda til
ad pad eru oft peir sem proskast seint sem verda bestu ipréttamennirnir
pvi peir leggja oft meira & sig til ad na arangri til ad vinna upp fyrir t.d.
ad vera lagvaxnari en adrir eda proskast sidar. Sjaio t.d. sundkonuna
Lauren Boyle fra Nyja Sjalandi sem setti heimsmet i 1500m skridsundi
& pessu éari og han er 26 ara. bratt fyrir petta pa er ekki par med sagt
ad pad ad byrja snemma ad eefa ipréttina sina hafi ekki ahrif. Sjaiod
sundmenn eins og Phelps, Thorpe og Mollertyte sem byrjudu mjdg
snemma og héldu afram pangad til pau nddu ad setja heimsmet.

Sameiginlegt pema hér er ad mikil vinna, likamlega og andlega i langan
tima er pad sem skiptir mali pegar komid er i keppni & opnum flokkum
medal eldri sundmanna.

Saga Kristéfers

Kristofer byrjadi ad synda med iRB 6 ara. Hann byrjadi eins og svo
margir adrir hja Olafi Pér Gunnlaugssyni heitnum, fér sidan til
Hrafnhildar og Ingvar i stuttan tima &dur en hann for til Edda, Steindér
og nu Anthonys. Margir pjalfara hafa pvi komid ad pvi ad gera hann ad
peim sundmanni sem hann er i dag eftir 13 ar i sundi.

Adrar ferdir og keppnir sem Kristofer hefur tekid patt i eru ferdir &
vegum [RB. Hann for fyrst erlendis med lidinu pegar hann var 12 ara
en pa for lioid arid 2008 til Calella i eefingarbudir. Hann fér svo til
Benidorm tveimur arum seinna i adra eefingarferd. Rétt eftir ad hann
vard 16 éara, arid 2011, flaug Kristéfer til Nyja Sjalands asamt
lidsfélogum sinum Erlu og Joni Aguasti. bar @fdi hann med gamla
félaginu hans Anthonys, North Swimming Club og keppti &
meistaramoti Auckland Senior.

begar hann kom heim fra Nyja Sjalandi for Kristéfer til Sheffield med
IRB i upphafi ars 2012 og keppti & meistarméti Northen Regional UK.
bar n4di hann peim einstaka arangri ad synda 400m skridsund i 50m
laug og na inn i drslit. Seinna petta sama ar for hann til Esbjerg i
Danmérku i enn einar afingarbdir med IRB og par & eftir for hann i
sitt fyrsta landslidsverkefni i desember pegar hann fér a
Nordurlandameistaramét unglinga (NMU) i Finnlandi. Ari seinna for
hann aftur & NMU og pé i Feereyjum par sem hann vann silfurverélaun.

[ febraar 2014 fékk Kristéfer smjorpefinn af pvi hvernig er ad synda &
fyrsta flokks méti med sterkum sundmoénnum pegar hann fér til
Luxemborgar & Euro Meet med IRB. bar s& hann heimsmeistara eins
og Paul Biederman og Katinka Housszu gera sitt besta. Sumarié 2014
foru svo sundmenn IRB aftur til Calella i zfingarbadir og nana f{
desember kom Krist6fer heim fra Doha i Qatar par sem hann var 4 einu
besta moti i stuttri laug i heiminum eins og adur hefur komid fram.
Kristofer fer sidan til Luxemborgar i jantar 2015 med IRB lidinu og
keppir aftur & Euro Meet. Hann stefnir svo a ad na i verkefni i sumar &
alpjédlegum vettvangi.

En hvad eefir sundmadur mikid sem er i heimsklassa?

Kristofer hefur alltaf verid nokkud skuldbundinn sundmadur en sidustu
8 manudir hafa verid hans bestu.

Fra pvi ad petta sundar 2014/2015 hofst hefur Kristéfer nad ad
medaltali 17,5 klukkutimum i lauginni og 5,5 af mjég 6flugu preki (IRB
gult*). betta sidasta er mikilveegt pvi petta var ekki alltaf svona hja
honum.

Sundarid 2013/2014 nadi Kristéfer ad medaltali 15,5 klukkutimum i
lauginni og 4,5 i preki (IRB svart*).

Sundarid 2012/2013 nadi Kristéfer ad medaltali 16,5 klukkutimum i
lauginni og 4 i preki (IRB blatt*).

Sundérié 2011/2012 nadi Kristéfer ad medaltali 16 klukkutimum i
lauginni og 3 i preki (IRB blatt*).

Sundérid 2010/2011 nadi Kristéfer ad medaltali 14,5 klukkutimum i
lauginni og 2,5 i preki (IRB svart*).

*Litirnir visa til maetingakerfis IRB sem hjalpa sundménnum ad na peim
markmidum sem sett eru til ad n& arangri midad vid alpjédleg vidmid.
Gult er mjog g6d meeting, bla er vidunandi og svart er of Iagt.
Meetingarvidmid midast vid aldur sundmanns og eykst med hverju ari
pangad til sundmadur naer 18 ara aldri.

bad eetti ekki ad koma & dvart ad arangur Kristéfers hefur verid bestur
pegar hann hefur meett sem best og verid jakvaedastur i lauginni.
Skuldbinding er ekki bara ad meeta. Skuldbinding pydir ad vinna i
teekninni & 6llum afingum, n4 persénulegum markmidum, vinna vel i
prekinu og huga vel ad andlega paettinum. Ad maeta er ekki ndg. Besta
vinna Kristofers hefur verid sidustu 8 manudi. Hann meetir & sefingar
med jakveett, yfirvegad en einbeitt hugarfar. Hann hefur sett nidur
markmid fyrir afingar sem hann vinnur ad. Hann gefur alltaf 100% &
Ollum aefingum og lika i prekinu og neer vidmidum sinum i tima &

aefingum i 9 skipti af hverjum 10. Pessi vinna og hugarfar hefur orgid til
pess ad hann hefur séd mestu baetingar & sinum sundferli sem er er
mjog Gvanalegt kominn & pennan aldur.

Hefur leidin alltaf verid audveld?

Eins og hja 6llum sundm&nnum sem na arangri hefur leidin verid 16ng
og stréng. Pegar vid skodum proéun 400 m skridsunds hja Kristéfer sem
er hans adal grein sjaum vid ad pratt fyrir stéduga frampréun yfir arin
hafa verid laegdir & leidinni.

Kristofer er nina adeins 11 sekindum fra heimsmetinu. Heimsmetid er
3:40,07 en timinn hans er 3:51,23.

Kristofer synti ekki 400 m skridsund fyrr en hann var 11 ara gamall.
Nuna synda sundmenn nidur i 8 ara pessa grein reglulega. Timinn
hans pa 5:59,94 var ekkert sérstaklega goédur timi par sem niverandi
met i félaginu okkar i pessari grein i 10 ara flokki er 5:51,79. [ sannleika
sagt pa hatadi Kristéfer 400m skridsund pangad til fyrir tveimur a&rum
sidan og ad hata er vaegt til orda tekio.

Allt petta leidir petta ad nokkrum lykilpattum sem koma 6llum
sundmonnum og foreldrum til g6da.

1) EKKi berjast & moti pvi sem pu ert g6d/ur i — eeféu pig, pa verdur mun
hamingjusamari.

2) bad sem pu ert gédur i breytist med timanum — seettu pig vid pad,
pu verdur afslappadri vid pad.

3) Allir sundmenn lenda & vegg einhvern timann & sundferli sinum —
pad er hluti af leerdémsferlinu.

4) Allar beetingar, sama hve litlar paer eru, verdskulda athygli — pa hefur
aldrei gert hlutina betur en petta &dur.

5) Arangur og baetingar hja eldri sundménnum koma adeins hja peim
sem lata hlutina gerast — jakveett hugarfar, mikil vinna og mikil
skuldbinding borgar sig & endanum.

Kristéfer’s pathway towards the World Record 3:32.25
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Hvad ber framtidin i skauti sér?

Eins og vid héfum nylega lesid um i grein eftir Erlu Sigurjénsdéttur hefur
han fengid tilbod um styrk til ad stunda nam vid bandariskan haskola
vegna sundferils sins. Kristéfer er einnig ad vinna ad pvi ad fa styrk til
ad stunda ndm og margir skélar eru ahugasamir um ad fa pennan
efnilega sundmenn i sinar radir. Vid éskum honum velfarnadar a
komandi vikum pegar hann Utskrifast ur FS og & komandi manudum
par sem hann tekur akvordun um framtid sina.

Framti®in er bjort hja pessum efnilega unga manni.

Greinin er unnin af Anthony D. Kattan yfirpjalfara IRB
i samvinnu vid Kristofer

Ferdasaga Kristéfers &4 HM

Hépurinn hittist uppi & Keflavikurflugvelli & sunnudagsmorgni, pann 30.
névember, ég, David Hildiberg, Daniel Hannes, Kolbeinn, Kristinn,
Hrafnhildur, Eyglé Osk, Inga Elin og svo pjalfararnir Jackie og Klaus.
Ferdin byrjadi a flugi til Kaupmannahafnar og svo padan til Doha. begar
vid komum loks upp & hétel um midneetti vorum vid bulin ad ferdast i
u.p.b 15 tima.

Til pess ad missa ekki alla tilfinningu fyrir vatninu fyrir métio férum vié
a 4 sundaefingar & manudag og pridjudag.Til ad komast i sundlaugina
purftum vid ad sitja i ratu i 45 min hvern einasta dag ef pad var mikil
traffik og vid forum érugglega svona 26 ferdir i heildina. | nokkur skipti
gleymdi ratubilstjorinn ad kveikja & loftkaelingunni pannig ad madur var
alveg ad steikjast pangad til ad einhver bad manninn ad kveikja, og pad
var yfirleitt hann Danni.

A leidinni & fyrstu aefinguna tok ég klarlega eftir pvi ad vera kominn til
landsins, landslagid, byggingarnar og menningin var allt svo frabrugdio



bvi sem vid erum vén hérna 4 islandi. Pad sem tok svo & moti okkur
pegar vid komum ad sundlauginni voru tveir risastorir leikvangar sitt
hvoru megin og eitt flottasta hétel sem ég hef séd, The Torch, og litur
at eins og ofvaxinn kyndill. [ hvert skipti sem vid férum inn &
sundlaugarsveedid leid mér eins og ég vaeri kominn upp & flugvéll aftur,
vegna pess ad til pess ad komast pangad purftum vid aé fara i gegnum
litla Oryggisleit. Alveg vid innganginn voru basar med helling af
avaxtasafa, banénum, eplum og vatni fyrir sundmenn. bar t6k madur &
moti okkur sem hét Fadel. Pegar Jackie sagdi “good morning” vi6 hann
svaradi Fadel a islensku “gdédan daginn”. Eg hélt kannski ad petta veeri
bara djok hja honum og ad petta veeri pad eina sem hann kunni ad
segja. En svo pegar viod [6bbudum i att ad sundlauginni kalladi hann a
eftir okkur: “David, hvad eru pid morg?”. ba kom i ljés ad hann hefdi att
heima & Islandi i 13 ar. betta fannst okkur frekar fyndié.
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i sundlaugarbyggingunni voru tvaer laugar, ein sem vid kepptum og svo
Onnur 50m sem vid syntum nidur i. Ad sja alla pessa freegu sundmenn
med eigin augum var alveg magnad og pa sérstaklega pegar ég var
bara ad hita upp i “rélegheitunum” og fattadi allt i einu ad ég ad ég veeri
a somu braut eda pa ad ég veeri ad taka fram Gr heimsmethafa. Og ad
vera vitni ad 6llum pessum hrodu sundum og heimsmetum var 6tralegt.
bad sem mér fannst samt merkilegast var ad sja Sudur-Afrikubtann
Chad le Clos sigra i 4 greinum, par & medal 6llum flugsundsgreinum,
og setja 2 heimsmet eins og ekkert veeri sjalfsagdara.

Eg atti sjalfur alveg ageett mot. Pé svo ad ég hafi ekkert beett mig pa
voru allir timarnir minir peir naestbestu og ég er alveg sattur med pad.
Seinasta kvoldid férum vid krakkarnir i skodunarferd med Fadel og vin
hans Ahmed og peir syndu okkur borgina. petta mét var 6likt 6llum
métum sem ég hef tekid patt i og eitt pad skemmtilegasta og an efa
pad steersta. betta fer klarlega inn i reynslubankann og ég hlakka til ad
taka patt i fleiri svona métum.

Avintyri Sunnevu i Doha

Ferdasaga Sunnevu Ur ferd hennar i sefingabidir FINA fyrir unga og
efnilega sundmenn i tengslum vid HM i Doha i Katar.

Ferdin hofst pann 2.desember uppa Keflavikurflugvelli med peim Olafi
Sigurdssyni og Mladen Tebacevic. Ferdalagid var langt en pess virdi
fyrir pad sem var framundan. Avintyrid byrjadi i anddyrinu & hételinu i
Doha. bar fengum vid ad vita hver herbergisfélagi okkar var. Minn félagi
var fra Columbiu, pvi midur gatum vid ekki talad mikid saman par sem
hin taladi nanast enga ensku og ég enga spaensku. Pad skipti svo sem
engu mali pvi pad voru um 270 krakkar i pessu programi og pad vor
alveg pottpétt krakkar sem t6ludu ensku. Vio kynntumst vel peim Negru
Ahmetspahic og Mihajlo Ceprkalo fra Bosniu. Vié vorum nanast alltaf
saman alla ferdina.

Vid tokum tveer sefingar & dag. A morgnana var okkur skipt i tvo
hépa. Rutur eitt til fimm byrjudu & sundeefingu og ratur sex til 10 &
fyrirlestrum eda kynningum. A peim sundaefingum gerdum vid sma
taekni og vorum adallega ad vinna & drillum. A fyrirlestrunum var talad
vid okkur um t.d. neeringu,doping og anti-doping og svo kom Penny
Heyns fra Sudur-Afriku. Hun taladi vid okkur um sundferil sinn og
hvernig han ték & vandamalum sinum i sundi. Madur laerdi ekkert sma
mikid!

Eftir hadegis mat féru allir héparnir & sefingu saman. pad pydir pad ad
vid vorum um 270 krakkar & 20 brautum, ad medaltali 13-14 krakkar &
einni braut i 25m laug. Krakkarnir sem voru parna eru ekkert litlir og
synda ekkert haegt pannig ad pad var alveg trodfull laug af flottum
sundmoénnum. Seinnipartsaefingin var meira um hrada og ad koma
pulsinum upp. Til pess ad lata petta ganga betur fyrir sig pa rédudu

pjalfararnir okkur upp & brautir eftir morgunaefingunum. Sem sagt fyrstu
tveir & brautunum um morguninn attu ad fara & brautir sjé til niu. Eg var
ein af peim sem fér pangad. bar var buid ad koma bestu sundménnum
heims & aldrinum 14-16 4 prjar brautir. Eg hef aldrei purft ad synda med
svona mérgum & braut og petta var allt 68ruvisi en ad synda med svona
morgum hérna heima, pad er frekar erfitt ad Utskyra pessa tilfinningu.
Vid gerdum svipadar aefingar og hinir nema a hradari timum, sem betur
fer, annars hefdi petta allt farid i flaekju.

bjalfararnir voru frabeerir! bau voru atta sem komu. Einn af peim er
pjalfari Missy Franklin. Pad métti segja ad parna vorum vid med atta af
bestu pjalfara heims. Eg hef aldrei leert jafn mikid & svona stuttum tima
um sund. bad er svo mikid nytt sem ég vil prufa t.d. allt 6druvisi
upphitun fyrir mét, ny drill og ny sett.

Eftir seinnipartsaefingarnar forum vid og horfdum & drslitin. bad er svo
miklu skemmtilegra ad vera a stadnum heldur en ad sitja i s6fanum fyrir
framan sjonvarpid. Stemningin var alveg rosaleg! Vid saum um 20
heimsmet slegin og um 15 métsmet. Fullt af sundum sem voru bara
uppa brotin og voru ad berjast um fyrsta saetid og heimsmetid.

betta er su besta ferd sem ég hef farid i og ég vona ad Youth program
2016 verdi, pba geeti einhver farid fra okkur. Lykillinn er bara ad aefa vel
0og MUNA AD NJOTA PESS AP /EFA!

| Baldvin med silfur og Eydis brons 4 NMU |

Niu islenskir sundmenn kepptu & Nordurlandameistaramoti Unglinga
(NMU) i Svipj6d um midjan desember. Fimm sundmenn Gr iRB voru
medal keppenda: Baldvin Sigmarsson, Eydis Osk Kolbeinsdéttir,
bréstur Bjarnason, Karen Mist Arngeirsdéttir og iris Osk Hilmarsdéttir.

M6tid i ar var mjog sterkt og par kepptu margir 6flugir sundmenn med
tima undir A lagmérkum & HM.

Tvod islensk verdlaun, beaedi ar IRB

Baldvin atti frabaeran lokasprett sidustu 50 m i 200 m flugsundi og nadi
silfrinu. Hann atti gott mét, var ad synda ndleegt bestu timunum sinum
0g beetti tima sinn i 100 m bringusundi tvisvar.

Eydis Osk synti mjog vel og beetti timana sina i &llum premur
greinunum sem han keppti i og baetti meira ad segja 400 skrid timann
tvisvar, baedi i undanarslitum og drslitum. [ 400 m fjérsundi atti han
frAbaert sund en par slé6 han Njardvikurmetid i telpnaflokki og vann
bronsverdlaun.



Karen Mist, bréstur og iris, sem hofdu 6ll glimt vié veikindi eda meidsli
fyrir moétio, nadu sér ekki a strik og voru ekki ad synda a timunum sinum
sem pau hafa naé nylega. betta hefur pé vonandi verid leerdémsreynsla
fyrir pau.

bad er mjdg erfitt beedi andlega og likamlega ad keppa & stérum métum
sem pessum. bad er ekki algengt ad vinna verdlaun & alpjédlegum
métum og sundmenn verda ad reyna ad finna hja sér fleiri hvata en
einungis vinna verdlaun til pess ad synda hratt. Markmidid ad beeta sig
sifellt meira og meira er erfid askorun en pd naudsynleg pegar
sundmenn na peirri getu ad fara ad keppa & svona métum par sem
standardinn er mun heerri en & Islandi.

Takk Eddi og Sibba sem asamt Magga Tryggva sau um sundmennina
a motinu og i ferdinni allri.

Tvo Islandsmet & Adventumoti

Adventumotid var frabaer helgi fyrir IRB sundmenn. Teeplega 90
sundmenn kepptu & métinu og metin og beetingarnar skiptu
hundrudum.

bad er ljést ad nuna er einn sterkasti 10 ara og yngri hépur sem vid
héfum séd hér hja IRB ad koma upp. IRB hefur lengi att mjdg stéran
oflugan stulknahdp en pad er mjog spennandi ad sja ad pad eru margir
mjog efnilegir strékar i yngri h6punum ad koma upp Ur Framtidarhépi,
Hahyrningum, Sverdfiskum og hépunum par fyrir nedan. Vié erum ad
sja arangur af nyju skipulagi sem komid var a fyrir premur arum.
Strakum finnst gaman ad sla met og vinna og til pess ad pad sé heegt
purfa peir ad hafa kost & ad afa sig nég undir leidsogn frabeerra
bjalfara. | eefingaskipulaginu okkar, sem nd er ad verda priggja ara,
sameinast petta tvennt og nidurstadan er st ad sundmennirnir ungu
eru ad sla met sem hafa ekki verid slegin arum saman. Ef pa ert einn
pessara sundmanna eda foreldri peirra pa veistu hvad petta getur verido
spennandi! Framtidin er peirra, peir eru rétt ad byrja en eru ad standa
sig frabeerlega! Eina leidin til pess ad vita hversu frabaerir peir geta
ordid er ad halda &fram & sbmu braut!

10 ara strékarnir okkar, Clifford Dean Helgason, Fannar Snzevar
Hauksson, Kari Sneer Halld6rsson og Kristjan Kari Robertsson slogu oll
8 IRB bodsundmetin i flokki ara og yngri i baedi 25 og 50 m laug og alls

ekki med litilli baetingu. Strakarnir i flokki 8 ara og yngri stédu sig lika
glaesilega i pvi ad sla met sem 8-10 ara strakarnir settu fyrir tveimur
arum. Alveg frabeert.

Fannar Snaevar Hauksson stimpladi sig reekilega inn um helgina pegar
hann nadi ad sla met pjalfara sins, Olympiufarans Edvards bérs
Edvardssonar i flokki 10 ara og yngri fra 1977 i 50 m baksundi. Frabaer
stund fyrir pa bada.

Stelpurnar stodu sig ad sjalfsogou lika vel og féllu metin alveg haegri
vinstri og i midju! Stelpurnar i Telpnaflokki Eydis Osk Kolbeinsdattir,
Karen Mist Arngeirsdottir, Stefania Sigurpérsdéttir, Bjarndis Sol
Helenudottir og Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir nadu ad sla tvo
islandsmet i Telpnaflokki i 4x100 skrid og 4x100 fj6r bodsundi. betta er
fimmta arid i r6d sem pessi met eru baett og pad verdur erfidara med
hverju &rinu! Alveg otralegt!

Stor hépur sundmanna nadi lagmoérkum i naesta hép fyrir ofan og byrja
i peim eftir j6l, haft verdur samband vid fjolskyldurnar og peer latnar vita
i vikunni. Hamingjudskir til peirra allra! Pessir sundmenn geta byrjad ad
meeta & adlogunaraefingar (Target Squad (TS) & eefingatoflu) i nyju
hépunum um leid og buid er ad stadfesta vid forrddamenn ad
sundmadurinn flytjist upp um hop. Ef einhverjar spurningar vakna um
feerslu milli hépa eda pessar adlogunarsefingar bendum vid &
heimasidurnar og pjalfarana til upplysingar.

Eftir motid6 var svo hid gleesilega adventukaffinladbord par sem
sundmenn og fjolskyldur peirra komu saman og attu saman notalega
stund med ljuffengum veitingu. Vid attum pad skilid, sérstaklega
sundmennirnir og peir foreldrar sem unnu sleitulaust alla helgina til
pess ad geta haldid métid. Vid pau segi ég TAKK FYRIR!

Ad sjalfsbgou eiga pjalfararnir Eddi, Steind6ér, Hjordis og Helga einnig
skilid keerar pakkir fyrir ad leggja & sig vinnu alla helgina til pess ad
hjalpa sundménnunum sinum ad na sinu besta. Frabaer vinna hja ykkur
pjalfarar!

Takk allir sem voru hluti af pessari helgi.

Framtid iRB er bjort!



emmtilegt jélamot

Um 140 sundmenn kepptu & jélamétinu i ar. Keppt var i 6llum 25 m
greinunum i kynjabléndudum ridlum. Yngsti sundmadurinn var hin
Elisa Sél Traustadéttir 3 ara (verdur 4 i lok manadarins) en han keppti
i 25 m skridsundi og var & frAbaerum tima 1:46.38! Yngsti strakurinn var
Aron Logi Halldérsson sem keppti i 25 bringu og var & timanum
1:02.50, 25 bak & timanum 1:14.52 og 25 skrid & 1:13.95!
Storgleesilegt!

Jélasveinninn meetti & sveedid og gaf krokkunum mandarinur og allir 10
ara og yngri fengu verdlaunapening. betta var skemmtilegt og hratt mot
sem gekk afar vel. Kaerar pakkir pjalfarar og sérstaklega pid sem vorud
med marga unga sundmenn, ykkur tékst mjog vel ad sja um pau oll.
Bestu pakkir til foreldra sem sau um ad halda métid, vid kunnum ad
meta pad.

Bestu 6skir um gledileg jol!

Sidasta mot arsins-arangur & metamoti

Um 60 sundmenn kepptu & sidasta méti arsins par sem markmidié var
ad sla met, feerast upp um hoépa, na bestu timum og na ad heekka xIr8
og ofurhugastig fyrir lokahofio i vor.

Margir attu géo sund og yngstu sundmennirnir settu verulegt mark a
afrekaskrarnar.

Sunneva Dégg Fridriksdéttir sl6 IRB kvenna- og stulknametid i 100
skrid i 50 m laug en metid atti Soffia Klemenzdottir. Dilja Ran lvarsdottir
nadi lika gdmlu meti sem Soffia atti i 100 flug i meyjaflokki.

b6 nokkrir ungir sundmenn settu svo lika ny met i aldursflokkunum
sinum og var frdbeert ad fylgjast med pvi.

bokkum peim foreldrum sem hjalpudu til og unnu & métinu og
pjalfurunum sem hafa unnid frébeert starf med pessum flottu
sundménnum & arinu.

Gledileg jol allir!

Fjordagur hjd hépunum hennar Hjoérdisar!

Hjordis hefur verid med marga hdpa og var pvi tilvalid ad gera eitthvad
sem allir gatu tekid patt i og var vid allra haefi. Akvedid var ad fara i bi6
fimmtudaginnl8. desember a myndina Big Hero 6. bad var go6d
patttaka og meettu um 70 manns. bad var rosa gaman ad sja hve margir
géatu komid og notid pess ad vera saman svona rétt fyrir j6lin.

Hoéparnir sem voru i biéferdinni eru:

Heidarskoli:
Gullfiskar
Silungar
Laxar
Sprettfiskar
Flugfiskar

Akurskéla:
Flugfiskar
Sverofiskar

Takk fyrir skemmtilega biéferd!

Tilfeersla & milli h6pa |

Eftirfarandi hafa ndd markmidum hdpsins sins og flytjast upp um hop.
Krakkarnir faerast upp um hép i jélafriinu nema peir sem eru ad flytjast
upp i eldri hdpana en peir byrja a jolasefingum eins og peir hafa fengid
ad vita.

Framtidarhopur i Urvalshép

Dilja Ran Ivarsdottir
Kolbran Eva Palmadattir

Hahyrningar i Framtidarh6p

Astros Elisa Eyporsdéttir (Muna ad skila samningi til pjalfara)
Solveig Maria Baldursdéttir (Muna ad skila samningi til pjalfara)
Asta Kamilla Sigurdardéttir (Muna ad skila samningi til pjalfara)
Eva Rut Halld6rsdéttir (Muna ad skila samningi til pjalfara)

Sverofiskar Akurskéla i Hahyrninga

Aron Fannar Kristinarson
Dagrun Ragnarsdottir

Sverdfiskar Vatnaverdld i Hahyrninga

Maria Ran Agustsdottir
Thelma Lind Einarsdottir
Hafsteinn Emilsson
Jéhanna Arna Gunnarsdottir



Briet Bjork Hauksdottir Gullfiskar Akurskoéla i Laxa
Halldér Mar Jénsson

Gudmundur Le6 Rafnsson Nadia Amrouni
Kristjan Kéari Rébertsson
boérhildur Osk b Sneedal Gullfiskar Akurskéla i Silunga
Birta Ruth Bjarnadéttir
Omar Magni Egilsson Cezary Snoch

Jéhann Gudni Vidisson
Sverdfiskar Akurskéla i Sverdfiska Vatnaverdld (Val) Stefan Bjarki Einarsson
Matthildur Emma Sigurdardottir Gullfiskar Heidarskdli i Silunga
Eva Julia Olafsdottir
Katla Maria Riley Anton Vyplel
Rina Bjorg Sverrisdottir Birgir Mar J6hannsson

Greta Bjorg Rafnsdottir
Flugfiskar Akurskola i Sverdfiskar Olafia Karen Einarsdottir

Ragnar Gudberg Olafsson
Alexander Mani Olafsson (adeins Akurskoli) Snorri POr Seevarsson
Athena Lif brastardéttir (adeins Akurskoli)
Natalia Dégg Brynjarsdottir (adeins Akurskali) Youtube myndb&nd ménadarins

Rakel Anna Agustsdattir (adeins Akurskoli)

i hverjum manudi eetlum vid benda & nokkur Youtube myndbénd fyrir

Flugfiskar Heidarskola i Sverdfiska sundmenn ad skoda og einnig foreldra peirra Pessi myndbdnd munu
syna eitthvad aedislegt sem pid eettud ad reyna ad tileinka ykkur i ykkar
sundi.

Inga Bryndis Pétursdottir
Embla Onnudéttir (adeins Akurskoli — val)

Thelma Helgadoéttir (adeins Akurskéli — val) Horfid & Mireia Belmonte verda fyrsta konan til ad rjdfa tveggja mindatna

murinn i 200m flugsundi. Petta var eitt af 21 heimsmeti sem sett var &
HM i Qatar i manudinum.

Sprettfiskar Akurskéla i Flugfiska https://www.youtube.com/watch?v=RbtEedLXglo

Lucja Grazyna Oscilowicz
Natan Blaer W. Ladviksson
Sigmundur Pér Sigurmundarson

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

a mig: adkattan@me.com.

Sprettfiskar Njardvikurskola i Flugfiska Met

Eypdr Rafn Robertsson Adventumot SC
Jana Gudlaug Omarsdottir
Kara Sél Gunnlaugsdottir

Laxar Akurskola i Sprettfiska

Astrés Lovisa Hauksdéttir
Baltasar Odinn Sigurmundarson
Sigursteinn Berhardsson

Sindri Mar Eiriksson

Juliana Benediktsdottir

Fannar Snaevar Hauksson 50 Bak (25m) Hnokkar-iRB

Laxar Heidarskéla i Sprettfiska

Agnes Jéna Palmadattir
Arni bér Palmason

Olsf RGN Einarsdéttir
Svavar bér Gudbjornsson
Vigdis Birta Gudmundsdottir
Eydis Asta F. Ranarsdéttir

Fannar Snaevar Hauksson 50 Flug (25m) Hnokkar-Njarovik

Briet Bjork Hauksdattir 400 Skrid (25m) Snétir-Njarovik

Laxar/Silungar Njardvikurskéla i Sprettfiska

Gudmundur Leo Rafnsson 400 Skrid (25m) Snéadar-iRB

Matthias Sigurporsson Gudmundur Leo Rafnsson 400 Skrid (25m)  Snadar-Njaravik

Silungar Heidarskola i Sprettfiska

Fjéla Dis Faerset Gudjonsdottir
Stella Maria Reynisdéttir

Silungar Akurskola i Laxa

Nada Medaguine

Birta Ros Arnadottir

Emilia Karen Agustsdattir
Hinrik Bjarki Hjaltason
Sigmundur Pengill brastarson

Silungar Heidarskéla i Laxa

Birta Mjoll Irisardottir
Guélaug Emma Erlingsdéttir
Gudran Eik Asgrimsdattir
Lina Rut Seevarsdattir
Ljosbra Lif Sigurdardattir
Margrét Svana Sigridardéttir
Nikodem Krystian Jaks


https://www.youtube.com/watch?v=RbtEedLXg1o
mailto:adkattan@me.com

Fannar Snaevar Hauksson
Kari Sneer Halldérsson
Clifford Dean Helgason
Kristjan Kéari Rébertsson

Fannar Snaevar Hauksson
Kari Sneer Halldérsson
Clifford Dean Helgason
Kristjan Kéari Robertsson

Adventumét LC

Dilja Run ivarsdottir

Dilja Run ivarsdottir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir
Sélveig Maria Baldursdéttir
Solveig Maria Baldursdottir
Sélveig Maria Baldursdottir
Sélveig Maria Baldursdéttir
Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir
Sélveig Maria Baldursdottir
Sélveig Maria Baldursdéttir
Clifford Dean Helgason
Clifford Dean Helgason
Kari Sneer Halld6rsson
Fannar Sneevar Hauksson
Fannar Snaevar Hauksson
Fannar Snaevar Hauksson
Fannar Sneevar Hauksson
Kari Sneer Halldérsson
Kéri Sneer Halld6rsson
Kari Sneer Halldoérsson
Kari Sneer Halldérsson
Clifford Dean Helgason
Clifford Dean Helgason
Clifford Dean Helgason
Clifford Dean Helgason
Clifford Dean Helgason
Clifford Dean Helgason
Clifford Dean Helgason
Clifford Dean Helgason
Fannar Snaevar Hauksson
Briet Bjork Hauksdattir
Briet Bjork Hauksdottir
Briet Bjork Hauksdottir
Briet Bjork Hauksdottir
Katla Maria Brynjarsdottir
Katla Maria Brynjarsdottir
Maria Ran Agustsdattir
Briet Bjork Hauksd®ttir
Briet Bjork Hauksdottir
Stefania Osk Halldérsdéttir
Stefania Osk Halldérsdottir
Gudmundur Leo Rafnsson
Gudmundur Leo Rafnsson
Gudmundur Leo Rafnsson
Gudmundur Leo Rafnsson
Gudmundur Leo Rafnsson
Gudmundur Leo Rafnsson
Omar Magni Egilsson
Omar Magni Egilsson
Hafsteinn Emilsson
Hafsteinn Emilsson

Omar Magni Egilsson
Hafsteinn Emilsson
Hafsteinn Emilsson

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Stefania Sigurp6rsdottir

Bjarndis Sol Helenudéttir
Karen Mist Arngeirsdottir

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Stefania Sigurp6rsdaéttir

Bjarndis So6l Helenudottir
Karen Mist Arngeirsdottir

Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Karen Mist Arngeirsdottir

Gunnhildur Bjorg Baldursdattir

Stefania Sigurporsdottir

4x50 Fjor (25m)

4x100 Fjor (25m)

50 Flug (50m)

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

50 Bak (50m)

50 Flug (50m)

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

50 Bak (50m)
200 Bak (50m)
200 Bak (50m)
50 Bringa (50m)
50 Bringa (50m)
100 Bringa (50m)
100 Bringa (50m)
50 Flug (50m)

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

50 Flug (50m)

4x100 Skrid (50m)

4x100 Skrid (50m)

4x100 Fjor (50m)

Hnokkar-iRB

Hnokkar-iRB

Meyjar-iRB
Meyjar-Keflavik
Hnatur-IRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-Njardvik
Hnétur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-IRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnétur-Keflavik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnokkar-IRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Njarovik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Njarovik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-Njardvik
Snétir-Njardvik
Snotir-Njardvik
Snotir-Njardvik
Snétir-Njardvik
Snotir-Njardvik
Snétir-Njardvik
Snotir-Njardvik
Snotir-Njardvik
Snétir-Njardvik
Snétir-IRB
Snétir-Keflavik
Snéadar-iRB
Snadar-Njarovik
Snédar-iRB
Snadar-Njardvik
Snadar-iRB
Snadar-Njardvik
Snadar-Keflavik
Snadar-Keflavik
Snadar-iRB
Snadar-Njardvik
Snadar-Keflavik
Snéadar-iRB
Snadar-Njarovik

Telpur-islands

Telpur-iRB

Telpur-islands

Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Karen Mist Arngeirsdottir

Gunnhildur Bjérg Baldursdottir

Stefania Sigurporsdattir

Clifford Dean Helgason
Fannar Sneevar Hauksson
Kari Sneer Halldérsson
Kristjan Kéari RGbertsson

Clifford Dean Helgason
Fannar Snaevar Hauksson
Kari Sneer Halldérsson
Kristjan Kari Rébertsson

Fannar Snaevar Hauksson
Kari Sneer Halld6rsson
Clifford Dean Helgason
Kristjan Kéari Rébertsson

Joélamét

prostur Bjarnason

brostur Bjarnason

brostur Bjarnason

prostur Bjarnason

Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Dilja Run Ivarsdéttir

Dilja Ran ivarsdoéttir
Tristan P6r K Wium

Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdéttir
Hafdis Eva Palsdéttir
Hafdis Eva Palsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdéttir
Fannar Snaevar Hauksson
Fannar Snaevar Hauksson
Clifford Dean Helgason
Fannar Snaevar Hauksson
Fannar Snaevar Hauksson
Clifford Dean Helgason
Kari Sneer Halld6rsson
Kari Sneer Halldérsson
Fannar Snaevar Hauksson
Hafsteinn Emilsson
Hafsteinn Emilsson

Omar Magni Egilsson
Hafsteinn Emilsson
Hafsteinn Emilsson

NMU
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Metamét LC

Sunneva Dogg Fridriksdottir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Dilja Ran Ivarsdottir

Dilja Ran ivarsdottir
Kolbran Eva Palmadattir
Kolbran Eva Palmadattir
Daniel Patrick Riley

Fannar Snaevar Hauksson
Fannar Snaevar Hauksson
Kari Sneer Halldérsson
Stefania Osk Halld6rsdottir
Stefania Osk Halld6rsdoéttir
Stefania Osk Halldérsdéttir
Stefania Osk Halld6rsdoéttir
Stefania Osk Halldrsdéttir
Stefania Osk Halld6rsdéttir
Briet Bjork Hauksd®éttir
Briet Bjork Hauksdottir
Gudmundur Leo Rafnsson
Gudmundur Leo Rafnsson
Omar Magni Egilsson

Omar Magni Egilsson

4x100 Fjor (50m)

4x100 Skrid (50m)

4x200 Skrid (50m)

4x100 Fjor (50m)

25 Skrid (25m)
25 Skrid (25m)
25 Skrid (25m)
25 Skrid (25m)
25 Bak (25m)
25 Bak (25m)
25 Bak (25m)
25 Flug (25m)
25 Flug (25m)
25 Skrid (25m)
25 Skrid (25m)
25 Skrid (25m)
25 Bak (25m)
25 Bak (25m)
25 Bringa (25m)
25 Bringa (25m)
25 Flug (25m)
25 Flug (25m)
25 Skrid (25m)
25 Skrid (25m)
25 Skrid (25m)
25 Bak (25m)
25 Bak (25m)
25 Bak (25m)
25 Bringa (25m)
25 Bringa (25m)
25 Flug (25m)
25 Skrid (25m)
25 Skrid (25m)
25 Bak (25m)
25 Flug (25m)
25 Flug (25m)

400 Fj6r (25m)

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

Telpur-iRB

Hnokkar-iRB

Hnokkar-iRB

Hnokkar-IRB

Karlar-iRB
Karlar-Keflavik
Piltar-iRB
Piltar-Keflavik
Piltar-IRB
Piltar-Keflavik
Telpur-Njardvik
Meyjar-IRB
Meyijar-Keflavik
Sveinar-Keflavik
Hnatur-IRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njardvik
Snédar-iRB
Snadar-Njardvik
Snadar-Keflavik
Snadar-iRB
Snadar-Njardvik

Telpur-Njarévik

Konur-iRB
Konur-Njardvik
Stalkur-iRB
Stilkur-Njarovik
Meyjar-iRB
Meyijar-Keflavik
Meyjar-iRB
Meyjar-Keflavik
Sveinar-Njardvik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njardvik
Snétir-IRB
Snétir-Keflavik
Snétir-IRB
Snotir-Keflavik
Snotir-iRB
Snétir-Keflavik
Snotir-Njardvik
Snotir-Njardvik
Snadar-IRB
Snadar-Njarovik
Snadar-Keflavik
Snédar-Keflavik



Metam6t SC

Briet Bjork Hauksdottir
Briet Bjork Hauksdottir

200 Bak (25m)
200 Fjor (25m)

Snétir-Njarovik
Snétir-Njardvik

islandsmet
1999 og eldri

2010 og nyrri
Nytt met

XLR8 - Breytingar

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

Adventumot

Clifford Dean Helgason — Gull
Stefania Osk Halldérsdéttir — Silfur
Bergpora Sif Arnadéttir — Brons
Rebekka Marin Arngeirsdéttir — Brons
Jéhanna Arna Gunnarsdottir — Brons
Maria Ran Agustsdéttir — Brons
Gudmundur Leo Rafnsson — Brons
Hafsteinn Emilsson — Brons

Metam6t

Eirikur Ingi Olafsson — Gull
Eva Rt Halldérsdéttir — Brons
Briet Bjork Hauksdoéttir — Brons

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

Baldvin Sigmarsson — Demanta
Daniel Patrick Riley — Demanta

Kari Sneer Halldérsson — Demanta
Clifford Dean Helgason — Demanta
iris Osk Hilmarsdéttir — Demanta
Guérin Eir J6nsdéttir — Demanta
Sylwia Sienkiewicz — Demanta
Bjarndis Sol Helenudéttir — Demanta
Erna Gudran Jénsdéttir — Demanta
Birna Hilmarsdéttir — Demanta
Gudny Birna Falsdottir — Demanta
boérdis Maria Adalsteinsdéttir — Demanta
Sélveig Maria Baldursdottir — Demanta
Eva Margrét Falsdéttir — Demanta
Aron Fannar Kristinarson — Gull
Kristjan Kari Rébertsson — Gull
Hafsteinn Emilsson — Gull

Omar Magni Egilsson — Gull

boérey Una Arnlaugsdottir — Gull
Katla Maria Brynjarsdéttir — Gull
Gabriel P6r Sigurmundsson — Silfur
Dagrun Ragnarsdéttir — Silfur
Natalia Dégg Brynjarsdottir — Silfur
Emil Oli Finnsson — Brons

Kara Sél Gunnlaugsdottir — Brons
Jana Gudlaug Omarsdéttir — Brons

Metam6t

pérunn Kolbran Arnadéttir — Demanta

Kastljésid — Afrekssundmadur manadarins

{ hverjum manudi munum vid kynna einn sundmann Ur afrekshépunum
okkar sem hefur stadid sig framarskarandi vel, vid synum ymsar hlidar
a pessum sundménnum med myndaseriu sem peir velja sjalfir.
Myndirnar byrja efst til vinstri og fara til heegri og svo nidur.

1) Vinir

2) Uppéahalds sundmadur

3) Gleesilegt sund

4) Langar ad ferdast til

5) Uppéahalds matur

6) Uppahalds teiknimyndaperséna

7) Uppahalds biémynd eda sjénvarpspattur

8) Uppahalds dyr

9) Hvada Herra karakter ertu?

10) Uppahalds stadur sem pu hefur ferdast til
11) Hvad sem er

12) Uppéhalds &hugamal annad en sund

13) Uppéhalds litur

14) Uppahalds bygging

15) Hvad viltu verda pegar pu verdur stér?
16) Fjolskyldan

Sunneva Dogg Fridriksdottir —
Landslioshopur

Sunneva (vinstri) med landslidsfélaga Olafi (SH) og 6dru
alpjédlegu sundfolki & Heimsmeistaramotinu

Myndaveggur Sunnevu




Myndaveggur Eiriks

. NE DAY
SPEER KILLS M

Landslidhépur og Urvalshépur — Ant

Desember er aldrei rélegur timi fyrir eldra sundf6lkid okkar. Ekki ad pad
sé sundid sem er & fullu heldur eru flestir i préfum a pessum tima i
skélanum. Mjog, mjog mikid ad gera.

bad eru moérg mot i pessum manudi par sem sundfélkid okkar er ad
keppa Gt um allt. Kristéfer, eins og margir vita keppti a
heimsmeistaramotinu og gekk ageetlega. bu getur lesié allt um ferdina
hans og upplifun fyrr i pessu fréttabréfi.

Sunneva ferdadist einnig til Doha til ad taka patt i Hvatningar
programmi FINA par sem hun fékk ad keppa vid bestu unglinga i
heiminum og fékk ad upplfa magnad andrimsloft &
heimsmeistaramotinu sem var eitt pad mest spennandi fra upphafi. Hin
skrifadi einnig grein sem er i byrjun fréttabréfsins.

Fimm Gr hépnum okkar, Baldvin, iris, Eydis, brostur og Karen, féru &
Nordurlandamét unglinga i Svipj6d. Pau voru hluti af tiu manna sveit
islenska landslidsins. Baldvin og Eydis unnu einu verdlaunin
islendingana og syntu pau baedi & sinum bestu timum & métinu. Frabaer
vinna hja 6llu lidinu. PU getur lesid meira um pad i fyrri hluta bréfsins.

Hérna & islandi pa héldum vid lokamét timabilsins hja okkur,
Adventum6tid, J6lamotid og Metamétid, par sem margir nadu sinum
bestu timum og mikill leerdomur fér fram. Fleiri greinar um métin eru
hérna fyrr i fréttabréfinu.

bar sem allir i pessum tveimur hépum eru ad fara & Euro Meet i
Luxemborg pa hljota allir ad vera ad stefna ad pvi ad 1) ad fara a
aefingar og 2) beeta geedi aefinganna. Ef pad mistekst ad fara eftir
programminu og ad einbeita sér ad radum pjalfarans sem er algjort
lagmark mun bara leida til gremju. A sidustu vikum héfum vid séd mérg
ny prégromm og hafa flestir nad ad fylgja peim en pad vantar enn
jafnveegi hja sumum.

Sundmadur manadarins i Landslidshopi er Sunneva Ddogg
Fridriksdottir

Sunneva heldur afram ad eiga frabaert ar. bad var ekkert slys ad henni
var bodid ad taka patt i FINA Hvatningar prégramminu fyrir unglinga i
Doha. bPad er mikil vinna par ad baki par ad baki. Sunneva er mjog
jakvaed og synir mikinn proska. Hun taeklar sefingar eins og fullordin
ipréttakona. Han leidir hépinn & hverri efingu og er frabaer fyrirmynd.
Allir geta leert eitthvad af Sunnevu. Haltu &fram pessari frdbaeru vinnu!

Sundmadur manadarins i Urvalshépi er Eirikur Ingi Olafsson

Hérna er ungur madur & uppleid. Med auknu sjalfsoryggi & hverjum
degi er mjog spennandi ad fylgjast med préun hans. Eirikur er ad syna
proskada hegdun og er ad taka abyrgd & sinni préun. Allir pjalfarar i
kringum Eirik sja frumkvaedi hans og hann er farinn ad sja ad gera
meira en pad sem er eetlast er til ad honum er besta leidin til ad baeta
arangur sinn. Veentingarnar eru miklar og ef pu leggur hugann vié efniéd
er allt heegt. Ef Eirikur heldur &fram a pessari braut er framtid hans
mjog bjort. Frabaer vinna ungi madur!

Keppnishépur — Ant og Eddi

Keppnishépur naoi
géoum sundum a
Adventum6tinu,
Jélamotinu og
Metam@tinu. H6purinn er
ad steekka og er pad
frabaert ad sja hve margir
nyta sér taekifeerid med
pessum hopi par sem
sveigjanleiki er i havegum
haféur.

Sundmadur
manadarins er Hreidar
Mani Ragnarsson

Hreidar hefur att
frAbaeran manud og er
hann ad kominn & skrid a
efingum. Med frabeera
bestu tima i sidustu
métum er Hreidar
virkilega ad beeta sig.
Alltaf i gbédu skapi og
alltaf ad standa sig betur
og betur & afingum, pad
er mjog anaegjulegt ad
hafa Hreidar i hépnum.

Framtidarhépur — Eddi

Desember byrjar heldur betur vel hja Framtidarhépi. Adventumétio
gekk alveg frdbaerlega og voru sundmennirnir ad syna flottan arangur
og fyrir utan ad beeta timana
sina beettu pau tugi
félagsmeta. NG  fara
j6lagefingarnar i fullan gang par
sem vid verdum m.a. med
pakkaeefingu og
teningaaefingu. Gledilega
hatid. Kvedja Eddi og
krakkarnir i Framtidarhép

Sundmadur manadarins er
Clifford Dean Helgason

Clifford er blinn ad vera
rosalega duglegur ad afa og
beetti fidldann allan af metum &
Adventum@tinu. Clifford & svo sannarlega framtidina fyrir sér i sundinu.

Hah/Sverd Vatnaverold & Flug/Sprett Njardvikurskoli —
Steindér

©Frabeerir sundmenn ©

Eg var ofurstoltur af sundmdnnunum minum
eftir innanfélagsmétin  okkar.  Frabaerar
framfarir & teekni og beetingar & tima. Keeru
sundmenn pid erud framtid IRB, og utlitid er
bjart. NG styttist i jolafri, sidasta aefingin er 19.
desember og eefingar byrja aftur 5. jandar.
Gledileg j6l kaeru vinir og sjaumst hress & nyju
sundari.

Jélakvedja, Steindor.

Sundmadur manadarins hja Hahyrningum
er Asta Kamilla Sigurdardattir

Asta meetir vel, er stundvis, dugleg og kurteis.

Sundmadur ménadarins hja Sverdfiskum
er Thelma Lind Einarsdéttir

Thelma maetir vel, er stundvis, dugleg og
kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Flugfiskur/Sprettfiskur er Eyp6r Rafn
Rébertsson.

Eypor meetir vel, er stundvis, duglegur og kurteis



Heidarskoéli og Sverd/Flug Akurskdéli — Hjordis

Keeru foreldrar og sundmenn!

Eg vil 6ska 6llum gledilegra j6la og farseeldar & komandi ari. Takk fyrir
allar frdbaeru stundirnar & lidandi ari og hlakka ég til ad eiga med ykkur
g6dar stundir &8 komandi ari.

bad hefur verid i miklu ad snuast sidastlidin manud og mé par nefna
Adventumaét, J6lamot og Metamét sem 6ll voru haldin i desember.

A Adventumatinu syntu Sverdfiskar. Okkar helsta markmid var ad safna
sem flestum Ofurhugastigum og XLR8 stigum. Ollum gekk vel & métinu
og klarudu helgina med miklum séma. | lok métsins var svo
kodkuhladbord.

Undirbaningur fyrir Jélamétid haféi verid mikil fyrir alla hépa, pa
sérstaklega fyrir Laxa hop. bar var hluti hdpsins ad keppa i fyrsta skipti.
bad var frébeert ad sja hversu vel allir stédu sig & Jélamétinu.
Jélasveinninn kom feerandi hendi med mandarinur og fengu allir
keppendur sem voru 10 ara og yngri patttokupening fyrir ad hafa stadio
sig vel.

bad getur verid erfitt ad keppa i stérri laug pegar madur er vanur pvi
ad synda i laug sem er adeins helmingur af peirri lengd sem synda skal.
betta getur verid mjog flokid fyrir krakka sem hafa aldrei keppt adur pvi
pad er svo margt nytt sem vert er ad athuga.

Flugfiskar og SverBflskar Akurskéla voru i miklum undirbdningi fyrir

3 Adventu og Jélamétid. Pad var
komid langt sidan krakkarnir hoéfdou
keppt og pvi mikil eftirveenting. bau
stodu sig oll étrdlega vel a métunum,
sum ad synda i fyrsta skipti og 6nnur
ad beeta timana sina.

Sundmadur manadarins i
Sverdfiskum Akurskéla er Gabriel
Pér Sigurmundarson

Hann er einstaklega duglegur ad
meeta a sundeefingar. Stendur sig
alltaf vel & aefingum og hefur mikinn
metnad. Ekki er langt sidan Gabriel
byrja6| ad aefa sund og hefur na pegar stadid sig mjog vel.

Sundmadur manadarins i
Flugfiskum  Akurskéla er
Alexander Mani Olafsson

Hann er duglegur ad meeta &
aefingar. Stendur sig vel a
gfingum og honum hefur farid
miki® fram sidast lidona manudi.
Hann nadi einnig lagmorkum
uppi neesta hép sem eru
Sverdfiska & Adventumotinu.

Sprettfiskar og  Flugfiskar
Heidarskola foru og kepptu &
Jolaméti IRB. pad var mikil
undirbuningur, pa einna helst
hvernig best er ad stinga sér
og hefja sundid. Hvenaer rétti
timinn er til ad fara af stad og
hvada reglur eru i hverju sundi
fyrir sig. Allir voru sammala pvi
ad bringusundid er taeknilega
erfidast pvi pad hefur flestu
reglurnar. bPa leerdu krakkarnir
einnig ad pjofstart sé sama og
svindl, alltaf er pvi mikil veegt
ad hlusta vel & skilabodin sem
démarinn gefur.

Sundmadur manadarins i
Flugfiskum Heidarskéla er
Thelma Helgadéttir

Hun er med frammiurskarandi meetingu. Thelma er dugleg & afingum
og hefur henni einnig farid mikid fram sidastlidna manudi. Han naadi
einnig timanum sem til parf til ad komast uppi Sverdfiskahdp.

Sundmadur maéanadarins i Sprettfiskum Heidarskdéla er Alma
Magnusdottir o

Han er kroftug ung stalka sem
hefur mikinn dhuga & sundi.
Hun er dugleg ad meeta a
efingar og stendur sig alltaf
vel.

i Sundskolanum i Heidarskola
var allt i fullu fjori sidastlidinn
manud. Allir hopar fengu ad
hafa détadag, par sem bornin
mattu taka med sér eitt dot a
efingu til ad leika med i
leiktimanum. Laxar féru og
kepptu & Jélamétinu, en allir |
Laxahop toku patt. Pau stéou
sig frabaerlega! Tveer stelpur i Silungum féru einnig og kepptu &
Joélamotinu og nadu peer badar peim timum sem parf til ad komast i
Sprettfiskahop. Gullfiskar hafa verid ad eefa sig ad sleppa kdtunum og
nota nudlur eda orma eins og sumir kalla pad. betta eru fraud lengjur
sem adstoda vid sundid og veita dryggi i vatninu.

%5 g - .

bad sem st6d upp Gr i manudinum voru Adventumét og Joélamét
Sunddeildar IRB i Vatnaverdld. A Adventumétinu syntu Sprettfiskar 50
m greinar og nadu pau 6ll lagmérkum fyrir Flugfiska. A jolamétinu pann
9. desember syntu Sprettfiskar og nokkrir Laxar 25m greinar. Flestir
Laxar nddu lagmorkum fyrir Sprettfiska. Beedi Sprettfiskar og Laxar
hofdu fengid tveer aukasefingar i Vatnaverdld og voru mjég vel
undirbuin fyrir métin. Gullfiskar og Silungar féru i innileikjagardinn i
Vatnaverdld og skemmtu sér par vid vié leik og busl. Auk pess fengu
Silungar ad spreyta sig i storu lauginni. Um aramét verdur uppstokkun
4 hépunum, peir krakkar sem hafa ndd markmidum neesta héps fyrir
ofan munu faerast upp. BUI6 er ad hafa samband vid foreldra peirra.
betta er blid ad vera skemmtilegt og arangursrikt sundar. Gledileg jol
og takk keerlega fyrir samstarfio i vetur.



Sundmadur manadarins
Sprettfiskum  Akurskéla er
Natan Bleer Ludviksson

Natan Bleer maetti vel og lagdi sig
fram & eefingum. Hann hefur nad
géoum tékum & skridsundi og
baksundi og er allur ad koma til i
bringusundi. Hann st68 sig
sérstaklega vel & Jélamétinu og
nadi lagmorkum fyrir Flugfiska.
Til hamingju, Natan Bleer! Haltu
afram & pessari braut.

Laxar/Silungar Njardvikurskéli — Ol6f Edda

Strakarnir eru banir ad vera duglegir
desember.

beir eru byrjadir ad leera beygja,
kreppa, sundur og saman, og gengur
pad vel.

Matthias keppti & J6lamétinu i 25m
skridsundi og stéd sig eins og hetja.

| Dagatal |
Janudar

5. Afingar byrja hja yngri hopum

16. - 18. Reykjavik International Games

29. — 2. febraar

netté
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Euro Meet — Luxembourg

Styrktaradilar |
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Al
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