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JEURRUL,

Sundrad IRB Fréttabréf febriar 2013

Fréa yfirpjalfara

“Sundsambdndin og sundféldgin sem na ad gera frabaert sundfélk ar
arangursrikum krokkum eru pau sem setja skyrt fram forgangsrédun,
gildi og vidhorf. bau sem pekkja heimsklassa karakter og heimsklassa
frammistdou segja ad haegt sé ad na pessu tvennu innan félagsins
med studningi félagsins og sambandsins. bad geta allir ordid
heimsklassa karakter og heimsklassa frammistodu na peir sem hafa
haefileika sem eru nyttir i umhverfi sem hvetur til aefinga, keppni,
jakveedrar sjalfsmyndar, sjalfsabyrgdar og sérstaklega mikillar
vinnusemi.” Tilvitnun ar greininni ‘the culture behind competiveness’,
C. Warner, Feb 7, 2013. Swimnews.

Eins og fjallad er um i textanum hér ad ofan pa vitum vid hérna i IRB
ad pad getur ekki allt sundfolkid okkar unnid til verdlauna &
Olympiuleikunum en vid vitum ad allir geta haft hugarfar
Olympiusigurvegara. bannig hugarfar kemur peim til géda i 6llu sem
tengist lifinu og er kjarninn i hugmyndafraedinni & bakvid okkar
pjélfun. Vid leitumst eftir pvi ad innreeta gildi hja iprottafélkinu okkar
eins og skuldbindingu, metnad, prautseigju, virdingu, &areynslu,
dugnad, skipulagningu, jakveedni og sjalfstraust i gegnum stédugar
framfarir. Pessi hugmyndafraedi er mikilveeg pvi & yngri arunum okkar
er stoédugri framfor haegt ad na med pvi ad meeta alltaf a eefingar en
seinna meir er vidhorf Olympiusigurvegara eina leidin til ad halda
afram ad baeeta sig.

Skodid alla greinina:
http://www.swimnews.com/News/view/10078
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Adaléherslan i greininni er sambandid milli iprétta og velgengni i lifinu
og einnig um hvernig menningin sem ipréttamadurinn elst upp i getur
haft ahrif & velgengni i ipréttinni. T.d. bérn sem alast upp i I6ndum par
sem pau skortir ekkert er erfitt ad kenna peim gildi pess ad leggja
mikid & sig og pad gbéda sem vinnan getur leitt af sér til langs tima
litid. A sama hatt eiga bérn sem alast upp vid erfidar adstaedur
audveldara med leggja mikid & sig til ad skapa taekifeeri fyrir sig sem
pau myndu annars ekki hafa.

Sidastlidinn manud héfum vié aukid krofurnar i markmidssetningu hja
elstu hopunum okkar og purfa efstu tveir hoparnir ad ljika vikulegu
andlegu afingunum og aefingunum i markmidssetningu til ad geta aeft
i lauginni pa vikuna. betta lytur kannski Ut fyrir ad vera erfitt, en til ad
auka st6dugt polmork sundfélksins parf pad ad préa andlega hlutann
jafn mikid og likamlega hlutann. Vikulegu andlegu verkefnin taka um
10 mindtur og markmidssetningin, sem er gerd um tvisvar sinnum &

timabilinu, getur tekid einhvers stadar & milli 30 mindtur og upp i
nokkra klukkutima. Ppad fer allt eftir pvi hve lengi pad tekur
sundmanninn ad vinna Ur upplysingunum sinum.

Onnur tilvitnun ar greininni:

“An athugsadrar azetlunar munu sérsambénd veltast um |
menningarheimi par sem medalmennskan verdur peirra Gtgafa af
framdrskarandi arangri. Pegar bodrn eru deemd til ad taka patt i pannig
menningarheimi og eru pétttakendur i miskunnarlausu og hlutlsegu
sundipréttinni, munu pau fara & mis vié pad teekifeeri ad sja
mikilfengleika peirra og uppgdtva meistarann sem byr i peim, sem
pau myndu gera med pvi ad synda & peirra mestu mogulegu getu.
Menning sem veitir innblastur hja ipréttafélki teelir frampréun peirra
skapar aframhaldandi taekifaeri sem verdlauna pessa lykilhugsun og
mannbaetandi igrundun med pvi ad na markmidum peirra ”.

Starf mitt sem yfirpjalfari hja pessu félagi er ad skapa umhverfi sem
neydir sundfélkio til ad losa sig vid minnimattarkennd litillar pj6dar.
Starf mitt felst i pvi ad fa pau til ad trda pvi ad pau geti meira en pad
sem pau trla ad pau geti gert og aframhaldandi pjalfun hugans er
lykilatridi i pvi ad na arangri.

“You can’t
put a

imit on

anything.”

-Michael Phelps

Akvérdunin sem pau verda ad taka til ad verda eins géd og pau geta
ordid er akvordun sem pau verda ad taka sjalf og pad ad velja ad na
arangri & keppnisdeginum og vellidan sem fylgir pvi sé mikilveegara
en peegindi dagsins i dag. Paegilegar eefingar (eda ad liggja i raminu
pegar pid eettud ad vera & aefingum) laetur manni lida illa i keppnum
og vanlidan & bara eftir ad aukast pegar sundfélkid verdur eldra.

“Sundsambdéndin og sundfélégin sem na ad gera frabaert sundfélk ar
arangursrikum krokkum eru pau sem setja skyrt fram forgangsrédun,
gildi og vidhorf".

Vid hdldum &fram ad leggja aherslu & skuldbindingu, vinnusemi,
sjalfshvatningu, markmidssetningu, jakvaedni, prautseigju og ast a
verklaginu sem parf til ad verda betri.

THE ONLY IMSABILITY IN LIFE
IS A BAD ATTITUDE.

SCOTT HAMILTON

“pau sem pekkja heimsklassa karakter og heimsklassa frammistodu
segja ad haegt sé ad na pessu tvennu innan félagsins med studningi
félagsins og sambandsins. bad geta allir ordid heimsklassa karakter
og heimsklassa frammistddu na peir sem hafa heefileika sem eru
nyttir i umhverfi sem hvetur til afinga, keppni, jakveedrar
sjalfsmyndar, sjalfsdbyrgdar og sérstaklega mikillar vinnusemi.”

Vid holdum &fram ad lata gildin okkar rédda frekar en frammistodu en
héldum &fram ad benda & ad peir sem eru med rétt vidhorf og



aefingagildi eru peir sem eiga mestu moguleikana & pvi ad na sinu
mogulega besta &rangri. Hoparnir okkar eru valdir eftir vidhorfi og
skuldbindingu okkar ipréttafolks og audvitad arangri pvi pad er
midpunkturinn hja okkur.

Eg mun ljuka pessu med Gtskyringu & einu atridi. Eg er ekki ad segja
ad arangur sé ekki mikilveegur. | sundi er arangur otralega
mikilveegur. Pad sem ég er ad segja er ad vid verdum ad einbeita
okkur ad uGtvikkun huga, likama og sélar til ad préast i heimsklassa
karakter. bad geta allir proast i pessa att og pessi karakter mun na
arangri i sundlauginni og i lifinu.

Anthony Kattan
Yiirpjélfari IRB

515 bestu timar og fyrstu timar hja
IRB sundkrokkunum & Gullmaoti KR!

Vada pessi arangur er stérkostlegur. Hamingjudskir til allra
sundmanna sem voru & métinu. Gullmétid er eitt lengsta mot arsins
en krakkarnir voru katir og leerou heilmikid & pvi ad taka patt.
Fjolmargir unnu til verélauna og hin arlega KR Superchallenge st6d
fyrir sinu. | ar 4kvadu elstu krakkarnir ad taka ekki patt og hvila sig
frekar fyrir sundin sin morguninn eftir en pé attum vié 12 sundmenn
12 &ra og yngri sem voru med. Eirikur Ingi Olafsson vann silfur i 13-
14 ara drengjaflokki en Ingunn Eva Juliusdéttir vann brons i 13-14 ara
telpnaflokki og 6skum vid peim til hamingju. Naesta stora mét fyrir
flesta verdur Paskamot [RB eftir teepan manud og na eru elstu
sundmennirnir farnir ad bua sig undir IM50 sem verdur eftir minna en
60 daga. Bestu pakkir fyrir frabeera helgi til allra sem toku patt a einn
eda annan hatt.

Afingardagur 2 |

Eitt af pvi sem litlum sundkrokkum getur fundist 6gnvekjandi er ad
synda i 50 m laug. Einu sinni & ari keppa yngstu krakkarnir & méti
med 50 m laug og er pad & Gullméti KR. [ ar vildum vid ad pau veeru
betur undir petta buin og geetu maett & motid med peirri vissu ad pau
geetu vel klarad sundid sitt i stéru lauginni.

T . -ln :

Markmid aefingadagsins ad pessu sinni var einfaldlega ad gera yngstu
sundmennina 6ruggari i stéru, I16ngu lauginni. Hver sundmadur synti
um 14 ferdir i lauginni, krakkarnir féru i ymsa skemmtilega leiki, timinn
var tekinn & peim, stungur voru aefdar og svo fengu allir ad leika sér i
Vatnaverdéld.O

Allir krakkarnir 16gdu sig mjog vel fram. Laugin er stundum full kéld
fyrir pau en flest [étu pad ekki & sig fa og pad voru ansi mérg brosandi
andlit & eefingadeginum.

Bestu pakkir fa pjalfararnir okkar pau Hjordis, Helga og Runar fyrir
sinn patt en dagurinn gekk vel i alla stadi og markmidunum var néd.

Youtube myndbdnd méanadarins

i hverjum manudi zetlum vid benda & nokkur Youtube myndbénd fyrir
sundmenn ad skoda og einnig foreldra peirra bessi myndbond munu
syna eitthvad aedislegt sem hid eettud ad reyna ad tileinka ykkur i
ykkar sundi.

betta er frabeaert myndband. ZAfid mikid! Syndid hradar! Raunveruleiki
og draumar allra sundmanna. Pid erud ekki pau einu. Vinnusemi
borgar sig.

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

Ef pid finnid frabsert myndand sem allir hafa gaman af sendid pad pa
4 mig: adkattan@me.com.

peir sem hafa ndd TS lagmorkum

Eftirfarandi sundmenn hafa na lagmorkum fyrir Target Squad. bau
geta meett & eefingarnar merktar TS hja hépnum fyrir ofan i
afingatoflunni. Enginn sundmadur ma meeta & TS aefingu & 68rum
dégum en peim sem eru merktir sem slikir.

bessir sundmenn taka patt i Target Squad aefingum til ad kynnast
sundménnunum i hépnum fyrir ofan, leera hvad er ad gerast &
aefingum og til ad kynnast pjalfaranum adur en peir feerast um hop i
naestu hépaskiptum.

Hahyrningar i Framtidarhép
Gabriel Snaer Andrason

Sprettfiskar Akurskéla i Flugfiska
Gudran Osk Magnusdottir

Eva Julia Olafsdottir

Alexander Freyr Sigvaldason

Sprettfiskar Heidarskola i Flugfiska
Natan Ivik Aguilar
Andrés Kristinn Haraldsson

Met
Gullmét
iris Osk Hilmarsdattir 50 Bak (50m) Stalkur-iRB
Iris Osk Hilmarsdottir 50 Bak (50m) Stalkur-Keflavik
iris Osk Hilmarsdattir 100 Bak (50m) Stulkur-iRB

iris Osk Hilmarsdottir

Sunneva Dogg Fridriksdottir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Sigmar Marijén Fridriksson

Sigmar Marijon Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
Anika Mjoll Jaliusdottir
Fannar Snaevar Hauksson
Fannar Sneevar Hauksson
Kari Sneer Halld6rsson
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdottir
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdottir

100 Bak (50m)

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

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

Stalkur-Keflavik

Telpur-Njardvik
Telpur-Njardvik
Sveinar-Njarovik

Sveinar-Njardvik
Sveinar-iRB
Sveinar-Njarovik
Meyijar-Njardvik
Hnokkar-Njarovik
Hnokkar-Njarovik
Hnokkar-Njardvik
Snétir-IRB
Snétir-Keflavik
Snotir-IRB
Snétir-Keflavik
Snétir-iRB



Eva Margrét Falsdottir 200 Bringa (50m)  Snétir-Keflavik

islandsmet
2004 and Before

Ny met

XLRS - Breytingar |

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

Gullmét

Svanfridur Steingrimsdaéttir — Gull
Sunneva Dogg Fridriksdéttir — Gull
Stefania Sigurporsdottir — Gull
Anika Mjoll Jaliusdéttir — Gull
Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir — Gull
Tristan Pér K Wium — Gull

{s6l Hanna Gudmundsdottir — Silfur
Dilja Ran Ivarsdéttir — Silfur

Eva Margrét Falsdottir — Silfur
Hreidar Mani Ragnarsson — Brons
Gabriel Sneer Andrason — Brons
Sigmar Marijon Fridriksson — Brons

Ofurhugi - Breytingar

bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga

Gullmét

Sandra Osk Eliasdoéttir — Gull
Svanfridur Steingrimsdottir — Gull
Sylwia Sienkiewicz — Gull

Jona Halla Egilsdottir — Gull

Karen Mist Arngeirsdoéttir — Gull
Eydis Osk Kobeinsdéttir — Gull
Gunnhildur Bjérg Baldursdéttir — Gull
Anika Mjéll Jaliusdoéttir — Gull
Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir — Gull
Daniel Diego Gullien — Gull

fris Osk Hilmarsdéttir — Silfur

Gudrdn Eir Jénsdéttir — Silfur
Steinunn Rana Ragnarsdéttir — Silfur
Heidrun Katla Jonsdottir — Silfur
Stefania Sigurpérsdéttir — Silfur
Amelia Ran Vhilhelmsdéttir — Silfur
Klaudia Malesa — Silfur

{s6l Hanna Gudmundsdéttir — Silfur
Agusta Mary Einarsdéttir — Silfur
Dilja Ran Ivarsdéttir — Silfur

Sigran Helga Gudnadéttir — Silfur
Birgitta RUn Vignisdaéttir — Silfur
pérunn Kolbran Arnadéttir — Silfur
Berglind Bjork Adalsteinsdottir — Silfur
Birna Hilmarsdéttir — Silfur

Elva Run Davidsdéttir — Silfur
Gudny Birna Falsdottir — Silfur
boérdis Maria Adalsteinsdéttir — Silfur
Baldvin Sigmarsson — Silfur

brostur Bjarnason — Silfur

Bjorgvin Theod6r Hilmarsson — Silfur
Magnpdr Breki Ragnarsson - Silfur
Ingi Pér Olafsson — Silfur

Eirikur Ingi Olafsson — Silfur
Gabriel Sneer Andrason — Silfur
Tristan P6r K Wium — Silfur

Eva Margrét Falsdéttir — Silfur

Erla Sigurjonsdéttir — Brons
Aleksandra Wasilewska — Brons
Ol6f Edda Edvardsdottir — Brons
Berglind Bjorgvinsdottir — Brons
Birta Maria Falsdottir — Brons
Sunneva Dogg Fridriksdéttir — Brons
Hildur irena Gudnyjardéttir — Brons
Rakel Yr Ott6sdéttir — Brons
Thelma Rakel Helgadéttir — Brons
Vigdis Julia Halldoérsdottir — Brons
Birna Yr Bragadottir — Brons

Birta Lif Olafsdottir — Brons

Kolbrin Eva Palmadottir — Brons
Veronika Regina Hafpdrsdéttir — Brons
Lina Sél Sigurdardéttir — Brons
Soley Birta Olafsdéttir — Brons

Eva Rt Halldorsdéttir — Brons

Elin Alda Hjaltadéttir — Brons
Soélveig Maria Baldursdottir — Brons
Asta Kamilla Sigurdardottir — Brons
Hafdis Eva Palsdéttir — Brons

Asa Gisladéttir — Brons

Nina Bjérg Agustsdottir — Brons
Rakel Yr bordardéttir — Brons
Rebekka Marin Arngeirsdéttir — Brons
Kristéfer Sigurdsson — Brons
Hreidar Mani Ragnarsson — Brons
Olafur Gardar Reynisson — Brons
Sigmar Marijon Fridriksson — Brons
Jakub Cezary Jaks — Brons

Edvard Méar Edvardsson — Brons
Gabriel Godi Ingason — Brons
Daniel Patric Riley — Brons

Kari Snaer Halldérsson — Brons
Gunnar Mar Bjorgvinsson — Brons
Fannar Snaevar Hauksson — Brons
Oliver Andri Einarsson — Brons
Jénatan Magnus Gudmundsson — Brons
Gudmundur Leo Rafnsson — Brons

Sérsveitin 2016 Timabil 7

Vid 6skum medlimum sjdunda timabils i Sérsveitinni 2016 til
hamingju. Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem heegt er ad fa
endurgreidslu af hluta eefingargjalda vegna gédrar maetingar i peim
tilgangi ad leida sundmenn a braut til frabzers arangurs i sundi. bessir
sundmenn fa allir 4.000 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn fyrir ad
na sjounda timabili i Sérsveitinni. Adeins sundmenn i Landslidshépi
og Keppnishopi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess ad na i hana
parf ad skuldbinda sig og leggja sig fram af éllum krafti.

Baldvin Sigmarsson
brostur Bjarnason

Birta Maria Falsdottir

iris Osk Hilmarsdottir
Gudrun Eir Jonsdottir
Svanfridur Steingrimsdottir
Eirikur Ingi Olafsson

Vid 6skum medlimum fimmta timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn fa allir 3.000 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn
fyrir ad na fimmta timabili i Sérsveitinni.

Sylwia Sienkiewicz

Vid éskum medlimum annars timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn fa allir 1.000 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn
fyrir ad na & annad timabil i Sérsveitinni.

Sandra Osk Eliasdéttir

Jéna Halla Egilsdottir

Eydis Osk Kolbeinsdttir
Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir

Til hamingju allir. Haldid svona afram!



ur manadarins

Kastlj6sid — Afrekssun

Jon Aglst Gudmundsson —
Landslioshopur

Jon (heegra megin) med lidsfélaga sinum bresti

1) Hve lengi hefur pu stundad sund?
Eg hef eeft sund fra pvi ad ég var 6 ara.

2) Hve margar afingar stefnir pu &4 ad na & viku nana?
9 sundaefingar med 2 auka prekaefingum.

3) Hvada adrar eefingar stundar pu til pess ad hjalpa pér i
sundinu?
Eg fer i yoga einu sinni i viku og i prek 5 sinnum i viku.

4) Hvada markmidi ert pu ad vinna ad fyrir neestu 6 manudi?
Ad na 700 Fina stigum og lagmarki & Mare Nostrum eda EMU

5) Hvada markmidi ert pud ad vinna ad fyrir naestu tvo ar?
Komast & haskoélastyrk til Bandarikjana i gédan skéla.

6) Hver er besta upplifun sem pa hefur att med sundlidinu?
Utanlandsferdirnar.

7) Hvada mot sem pu hefur farido & heldur pa mest upp a?

pratt fyrir ad hafa ordid fyrir meidslum a motinu og ekki verio ad beeta
mig neitt sérstaklega pa er 6érugglega ahugaverdasta mét sem ég hef
farid & métid sem ég tok patt i Gti i Nyja Sjalandi.

8) Hvada sund eda annan arangur hefur pu verid ansegdust med?
3 szetid i 400 metra Fjorsundi & IM 25 2011 og 400 metra skridsundid
mitt & IM 25 2012 par sem ég nadi lagmarki inna NMU.

9) Hverjar eru uppahalds greinarnar pinar?
bvi lengri sem sundid er pvi betri er ég i pvi svo bestu sundin min eru
400 fjér og 400, 800 og 1500 skrid.

10) Hvaad feer pig til pess ad vakna a morgnanna og maeta a
efingu?

Eg hugsa bara um ad halda meetingunni minni gédri svo ég geti beett
mig.

11) Til hvada sundmanna litur pa mest upp til?
Michael Phelps, Ryan Lochte og Sun Yang.

12) Til hverja utan vid sundid litur pu mest upp til?
Fjolskyldunnar minnar.

13) Hvert i heiminum langar pig mest til pess ad ferdast?
ftaliu.

14) Er eitthvad annad en sund sem pu hefur astridu fyrir?
Bara ad hvila mig myndi ég segja.

15) Hver er uppéahalds boékin pin og biomynd?
Uppahalds boékin min er Gamlinginn sem skreiéd Gtum gluggann og

hvarf. Uppahalds biémyndin min er The Bucket List.

16) Hvert er uppahalds nammid pitt?
Daim sukkuladi.

17) Hvernig myndu vinir pinir lysa pér i einu orgi?
Roélegur.

18) Hver er uppéahalds teiknimyndapersénan pin, ar bokum,
sjonvarpspattum eda biomyndum?
Peter Griffin Gr Family Guy.

Aleksandra Wasilewska — Keppnishopur

Aleks (midjunni) med liofélogum sinum Berglindi (vinstra megin)
og Erlu

1) Hve lengi hefur pa stundad sund?0
Sidan ég var 4 ara.

2) Hve margar efingar stefnir pu 4 ad na & viku nana?0
8-9 sundaefingar

3) Hvada adrar efingar stundar pu til pess ad hjalpa pér i
sundinu?0d
brek

4) Hvada markmidi ert pa ad vinna ad fyrir naestu 6 manudi?0
Na 650 fina stigum

5) Hvada markmidi ert pu ad vinna ad fyrir naestu tvo ar?
700 fina, komast i landslidshép og landslidsverkefni

6) Hver er besta upplifun sem pa hefur att med sundlidinu?0
Allar utanlandsferdirnar

7) Hvada mot sem pu hefur farid & heldur pa mest upp a?
Ekkert sérstakt ennpa, en held ad pad sé bara AMI 2010 par voru
minar mestu beaetingar

8) Hvada sund eda annan arangur hefur pu verid ansegdust med?
800 skrid & AMi 2010

9) Hverjar eru uppéhalds greinarnar pinar?
800 og 400 skrid, 400 fj6r og 200 flug

10) Hvad feer pig til pess ad vakna & morgnanna og meeta &
eefingu?d
Vekjaraklukkan

11) Til hvada sundmanna litur p mest upp til?0
Ryan Lochte



12) Til hverja utan vid sundid litur pu mest upp til?0
Mommu

13) Hvert i heiminum langar pig mest til pess ad ferdast?0
Borabora, Paris, Kina og Astraliu

14) Er eitthvad annad en sund sem pu hefur astridu fyrir?0
Elska ad versla

15) Hver er uppahalds bokin pin og biomynd?
Eg er ekki mikid fyrir ad lesa pannig ad ég a ekki einhverja mina
uppahalds bok en biémyndin er Dear John

16) Hvert er uppahalds nammio pitt?0
Peanut butter m&m

17) Hvernig myndu vinir pinir lysa pér i einu ordi?0
prj6sk, klikkud og einsték var mér sagt

18) Hver er uppéahalds teiknimyndapersénan pin, ar bokum,
sjonvarpspattum eda biomyndum?
Lalli ar Isold

Landslioh6pur — Ant

begar pu lest petta eru bara 6 vikur i IM50. Petta er eitt mikilveegasta
motid & arinu og o6ll vinna pin ndna mun undibda pig fyrir moétie.
Sundkeppnir eru miskunnarlausar og erfidar og til ad undirbta
sundfélk fyrir keppnir purfa aefingarnar ad vera jafn miskunnarlausar
og erfidar. NG erum vid ad fara i adalaefinga blokkina fyrir pennan
hluta timabilsins. betta pydir, fleiri aefingar, meiri einbeiting, fleiri
férnir, meiri dkvedni og enn meiri jakvaedni heldur en venjulega.
Sundfélkid verdur preytt, pad er allt i lagi. Besta leidin til ad berjast &
moti preytuna er ad missa ekki af sfingu heldur ad vera viss um ad
pid faid négan svefn, nudd, mat og aframhaldandi umhirda likamans.
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Pennan manud héfum vid haldid afram ad auka krofurnar hvad vardar
markmidssetninguna, meetingarskyldu og umhirdu likamans. Ef vid
stondum okkur ekki frabserlega hér neer sundfélkid okkar ekki sinum
besta arangri. Af hverju ad taka pa ahaettu? Hver sundmadur parf ad
geta stadid a raspoél a4 keppnisdag og vitad ad pad var ekkert meira
sem hann gert i undirbdningi sinum ad métinu. Verdur petta
veruleikinn & IM50 fyrir alla i pessum hépi? Eg vona pad. En pegar
allt kemur til alls pa er hver einstaklingur abyrgur fyrir sinum
undirbaningi. Eg get adeins leidbeint peim.

Sundmadur manadarins er Jon Agist Gudmundsson

Jon hefur algjorlega snuid vid bladinu til hins betra pennan manudinn.
Eftir ad hafa eeft vel fyrir IM25 og nad framuarskarandi arangri i 400m
skridsundi, meiddst Jon & baki og pau meidlsi uréu mjég sleem stuttu
seinna. Hann meetti aftur eftir j6lafri nanast aefingalaus og skiljanlega
ekki med besta vidhorf i heimi, en eftir pad hefur hann tekid sig mikid
4 og pennan manud hefur hann algjorlega rokkad. Vinnusemi hans
hefur aukist i hverri viku og meeting hans hefur aukist mikid. Hann var
med bestu meetinguna i 6llu félaginu sidasta manud. Hann er nd
pegar og reglulega ad na sinum markmidum & eefingum og
frammistada hans og vidhorf & Gullméti KR voru ljosarum betri en
Reykjavikurleikunum nokkrum vikum adur. betta er o6tralega flottur
ungur madur. bad parf mikid hugrekki til ad gera pad sem hann er ad
gera. Eg daist af prautseigju og styrk hans til ad lyfta sér aftur upp

eftir ad fallid nidur. Frabeser ungur madur. Haltu a&fram pessari frabeeru
vinnu Jon.

Keppnishépur — Ant

Spennandi hlutir eru ad gerast i pessum hépi. Alltaf fleiri og fleiri eru
ad skilja hvad pad parf til ad beeta sig og vidhorfid hja flestum er
Otrulegt og hja hinum er vidhorfid alltaf ad verda betra. Beedi eru petta
frabaerir hlutir og afleidingin er 6trdleg baeting.

Eg er ekki ad segja ad allt i pessum hdpi sé fullkomid. Meetingin er
ennpa litil hja pridjungi hépsins en meira en pridjungur hépsins er
med framurskarandi maetingu. Markmidssetning, sem var mjog erfid
fyrir nokkra i hépnum, var mjog vel gerd og eru nua allir med markmid
sin & veggnum og geta einbeitt sér ad peim & sefingunum framundan.

Areynsla hépsins & eefingum er enn upp og nidur. Sundfolkid i
pessum hopi parf ad na stddugleika i areynslu & aefingum pegar litid
er & ad na markmidum sinum & aefingum. An alls vafa pa nadu allir i
pessum hépi a.m.k. einni sefingu sem var étrileg en hvad var i gangi
& hinum 30 eefingunum? Stédugleiki er lykillinn.

bad eru bara tvd Grtdkumot eftir fyrir IM50 sem er eftir 6 vikur. Fyrir
ykkur sem tlid ad komast & motid, pad steersta & islandi, eda peir
sem eaetla fjlga greinum sem pid eetlid ad keppa i, pa er timinn ad
renna Gt. Pad er kominn timi & ad stimpla sig inn. Pad er allt haegt ef
viljinn er fyrir hendi. Plis vikurnar sem eftir eru munu yta a eftir ykkur,
skuldbindid ykkur i verkefnid, leggid mikid & ykkur og pid munud
uppskera vel.

Sundmadur manadarins er Aleksandra Wasilewska

Aleks undirstrikar pad sem er ad gerast i hépnum. Hérna erum vid
med eina pa elstu i hépnum sem er buin ad standa i stad i tvo ar. En
a sidustu premur métum hefur hin verid ad na ad beeta sina tima og
a sidasta motid synti hin a sinum bestu timum i nanast 6llum
sundum. betta er vitnisburdur fyrir stérbeett vidhorf og stérbeetta
vinnusemi & aefingum allt petta timabil. Maetingin hennar er ad batna
sem er bara jakveett fyrir hana og p6 ad maetingin sé ekki
framarskarandi pa veit ég ad i hvert skipti sem Aleks meetir pa gefur
hun allt i eefingarnar likamlega og andlega og hafa sum settin hennar
i sidasta manudi frabeer, sett stefnuna & markmidin i hvert sinn. Aleks
er ad verda ung kona og maetir med proskadra vidhorf & aefingar sem
munu koma henni & neesta stig. betta er mjog spennandi ad sja og er
ég mjog gladur ad sja hana uppskera svona vel.

Framtidarh6pur — Eddi

Krakkarnir i Framtidarhopi standa
sig vel & eefingum nd sem
endraneer. pad er rikjandi
skemmtileg stemning og samkeppni
4 aefingum sem heldur okkar ungu
og efnilegu sundménnum & tanum.
Framtidarh6purinn  ték  patt i
Gullméti KR par sem pau stédu sig
virkilega vel og foru af pvi moéti med
fiolmargar beetingar og verdlaun.
Neest & dagskra er vormét Fjolnis
laugardaginn 2. mars og er stefnan
ao sjalfsogou sett a flottar beetingar.
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Sundmadur manadarins er Rakel
Yr Ottésdottir
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Rakel byrjadi ad afa med IRB i



agust og hefur synt framfarir a flestum svidum sundipréttarinnar sidgan
pa. Ahugi og eljusemi Rakelar er til fyrirmyndar og mun an nokkurs
vafa skila sér i flottum framférum i nanustu framtio.

Ahugahépur — Ant og Eddi |

bennan manud manud saum vid afram dugnad & eefingum hja
Hreidari, Steinunni, Séndru og Agdtu sem meeta & langflestar eefingar.
Hreidar, Steinunn og Agata kepptu & Gullméti KR og attu pau 6ll géo
sund par og nddu morgum af sinum bestu timum. Gummi keppti
einnig & Gullmétinu og verda pau fijégur i eldlinunni & Fjélnismétinu.
Gangi ykkur vel! Munié ad vid uppskerum eins og vid saum.

Hahyrningar og Sverdfiskar Vatnaverdld og Flugfiskar og
Sprettfiskar Njarovikurskoli — Steindor

Framfarir

Nuna undanfarid héfum vié farid & nokkur sundmét og flest oll nad
finum framférum. Framfarir koma ekki af sjalfum sér, til pess ad na
framférum purfa margir paettir ad haldast i hendur. bad parf ad meeta
vel, taka vel eftir og framkveema vel & sefingum. Meeting ein og sér er
ekki n6g. Sidan parf ad passa ad hvilast vel og naerast vel. A hverri
néttu er 9- 10 tima svefn algjorlega naudsynlegur dllum peim krékkum
sem afa hja mér, og
neeringin parf ad sidan
ad vera samsett 0r
hollum og
neeringarrikum mat.
Stundum er pad po
pannig ad framfarir
koma i stokkum og ef
pad er stutt & milli moéta
og sbmu greinar eru
syntar, pa er ekki
sjalfgefid ad beaeting
naist a badum
motunum. Likaminn parf
alltaf adlégun vid alagi
og sidan koma framfarir
i framhaldi. Naesta mot
er  Fjolnismotio,  par
eetlum vid ad meeta vel
hvild og vel neerd, med
stefnu & ad beeta okkur.
Afram IRB.

Sundmadur
maéanadarins hja
Hahyrningum er
Gabriel Sneer
Andrason

Gabriel meetir vel, er
stundvis, duglegur og
kurteis.

Sundmadur
manadarins hja
Sverdfiskum er O8inn
Orn Brynjarsson

Osinn  meetir vel, er
stundvis, duglegur og
kurteis.

Sundmadur
manadarins hja
Flugfiskum er Lina Sol
Sigurdardattir

Lina meetir vel, er
stundvis, dugleg og
kurteis.

Sundmadur
manadarins hja
Sprettfiskum er Azal Bjort Stefansdottir

AzUl meetir vel, er stundvis, dugleg og kurteis.

Heidarskoli og Flugfiskur og Sverdfiskur Akurskéli — Hjordis

Krakkarnir foru & Gullmét KR sem haldid var i Laugardalslaug. bar
stodu sig allir med prydi. Alveg otrdlega dugleg pessir flottu
sundkappar. NU fer ad lida ad Paskaméti IRB og eru krakkarnir farnir
ad hlakka til. Sverdfiskar eetla ad fara & sundmot Fjéinis nG i byrjun

mars en Paskamétid er um =
midjan mars. Eg vil hrésa
Sundmdénnum Sverdfiska,

Flugfiska og Sprettfiska fyrir
hversu dugleg pau eru ad meeta
& efingar. A Gullmétinu  hittu
krakkarnir ipréttaélfinn sem gaf
peim  verdlaun fyrir flotta
frammistédu a motinu.

Sundmadur manadarins hja
Sverdfiskum i Akurskéla er
Solveig Maria Baldursdottir

Soélveig hefur verdir alveg
rosalega dugleg uppé sidkastid
a eefingum. Han er stundvis og
meetir a allar aefingar. HUn er
alltaf rosalega spennt fyrir
efingum og finnst rosalega
gaman a &fingum. Han er sko
vel ad titinum komin.

Sundmadur manadarins hja
Flugfiskum  Akurskola er
Matthildur Emma
Sigurdardottir

Matthildur keppti & Gullméti KR
0g stéd sig mjog vel. Matthildur
hefur verid dugleg ad meeta og
er rosalega dugleg & afingum.
Han meetir stundvislega. Han er
mjog dugleg ad fara eftir
fyrirmeaelum og er alltaf hress og
skemmtileg & efingum. Haun &
hrés skilio  fyrir framfarir i
bringusundi.

Sundmadur manadarins hja
Flugfiskum i Heidarskéla er
Omar Magni Egillson

Omar er blinn ad vera ad
standa sig med prydi. Omar
reynir alltaf ad hlusta eins vel og
hann getur & afingu til pess ad
verda eins flottur sundmadur og
hegt er. Hann Omar synti
skridsund, bringusund og
baksund a KR métinu og st6d
sig mog vel. Hans markmid i
mars er ad vinna i baksundinu.

Sundmadur manadarins hja
Sprettfiskum i Heidarskéla er
Natan Ivik Aguilar

Natan keppti i fyrsta skiptid i 50
metra laug & Gullmoéti KR sem
var i Laugardalslaug. Hann
keppti medal annars i 50m skridsundi og pegar hann synti skridsundi®
tryggdi hann sér patttokurétt i neesta hop sem er Flugfiskar. Natan er
duglegur ungur strédkur. Hann er stundvis og er duglegur ad meeta.
Hann er rosalega jakvaedur og katur ungur strékur.



Fra Sundskdélanum i Heidarskdla: bad hefur verid mikid fjér pennan
manudinn i Sundskélanum. Maeting hefur verid flott. Allir
sundkapparnir i Sundskélanum eru ad standa sig vel og eru lika
einnig ad leera eitthvad nytt. Pad sem hefur verid i miklu uppéhaldi
sidasta manudin er “bleikadynan” og mikid sport ad hlaupa a henni og
gera kollhnis.
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bad hefur verid liflegt i Akurskéla og krakkarnir hafa meett vel.
Gullfiskar foru i Vatnaverdld og skemmtu sér vel. Silungar hafa verid
ad aefa bakleguna og baksundid. Laxar eru orénir mjoég spenntir fyrir
paskamotinu sem verdur 20. mars og eru farnir ad aefa sig markvisst
fyrir motid. beir fengu eefingu i Vatnaverdld og munu fa adra aefingu
par fyrir métid. Sprettfiskar toku patt i Gullmoéti KR og stédu sig mjog
vel. brir sundmenn nadu lagmérkum fyrir Flugfiska og eru peir pegar
farnir ad meeta & TS-aefingar med Flugfiskum. Sprettfiskar eru ad eefa
bringusundid og stefna pau 6ll ad pvi ad baeta vié sig bringusundinu &
paskamotinu.

Alexander Freyr
Sigvaldson er
sundmadur
ménadarins i
Sprettfiskum
Akurskéla

Alexander er
fyrirmyndarsundmadur,
hann hefur metnad i ad
standa sig vel og
leggur sig alltaf fram &
&fingum. Hann er
kurteis og fer alltaf eftir
fyrirmaelum. Hann st68
sig mjog vel & Gullmoti

KR, par nadi hann

lagmorkum fyrir

Flugfiska og er pegar
farinn ad meeta & TS-aefingar par. Alexander er 6 ara og & pvi
framtidina fyrir sér i sundinu.

Laxar/Silungar Njardvikurskoli — Ranar

Sundmennirnir eru duglegir ad maeta og er alltaf mikid fjor i lauginni
& medan sundeefingin er. Ahuginn hja krékkunum er svo mikill ad pau
gera allt sem er sagt peim og gera pad vel. Erum buin ad vera aefa
okkur i ad synda alveg an hjélparteekja. Ahersla er 16gd & ad finna
Oryggi i sundlauginni, hafa gaman og leera ad synda.
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