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Sundrad iRB Fréttabréf febraar 2014

Fra yfirpjélfara

Febraar var annar g6dur manudur fyrir sundfélk IRB.

Nanast allt eldra sunfélkid okkar t6k patt i Euro Meet métinu i
Luxemborg og nddi framirskarandi arangri. brostur Bjarnason nadi
bestum arangri pegar hann sl islandsmet pilta sem Olympiufarinn
Anton Sveinn McKee &tti en hann beetti metid um 5 sekdndur i 1500m
skridi og hann heldur afram ad eflast i lauginni. Pid getid lesid allt um
frammistdou lidsins i greininni sem kemur hérna & eftir.

Sundfélk IRB keppti einnig & premur métum { pessum manudi. Yngra
sundfélkid keppti & Gullméti KR og frammistada peirra var
addaunarverd par sem allra yngstu krakkarnir voru ad keppa i fyrsta
skipti i 50m laug. bPad parf mikid hugrekki, ekki sidur fyrir foreldrana —
pad verdur allt i lagi med pau! ;) Pad er mjog mikilvaegt fyrir okkur oll
ad atta okkur & pvi ad fara & moét aetti ekki ad vera sett fram sem
einhver stér og hraedileg hindrun, heldur sem skemmtileg askorun,
par sem krakkarnir geta eytt tima med vinum sinum, borda gédan
mat, drekka mikid ad hollu vatni og fara svo inn & milli ad taka patt i
pessari frabaeru iprétt sem sundid er og sja hve mikid peim fer fram
og hvad pau geta gert betur naest. Til hamingiju til allra sem téku patt
og til hamingju med frabzeru nidurstédurnar.

IRB hélt einnig langsundsmét fyrir sundfélkid i Hahyrningum og ofar
og sast vel & métinu hinar miklu beetingar i heildina i lengri
sundunum. Fjélnismotid var ein tilkomumikil syning hja IRB lidinu par
sem lidid syndi styrkleika sinn yfir 61l svid sundsins og pau eldri syntu
i 6llum keppnisgreinum sem i bodi voru. betta er kallad Katinka
Hosszu &skorunin sem er nefnt eftir heimsmetshafanum fra
Ungverjalandi. Yngri sundkrakkarnir i Sverdfiskum syntu i 200m
greinum sem var frabeert ad sja. Pau synda meira en 200m & hverri
aefingu pannig ad 200m sund eettu ekki ad vera neitt merkilegt.
Helgin var frdbzer helgi ad taka pétt i.

begar pid lesid petta er 5 vikna nidurtalningin 4 IM50 hafin, sem er
fyrir flest eldra sundf6lkid okkar mikilvaegasta maét arsins. [ pad fyrsta
er petta métid sem sker ar hver er fljétasti sundmadur eda sundkona
landsins i 50m laug og i 6dru lagi er petta sidasta Urtokumotid fyrir
landslidid a pessu ari.

Allt eldra sundfélkid okkar og fjolskyldur peirra eru medvitud um
adlogunarferlinu sem er i gangi nina sem krefst meiri afinga en
venjulega. Pad er haegt ad bera petta ferli saman vid séfnunarreikning
i banka sem parf alltaf ad leggja inn & til ad eiga nog fyrir friinu eda
pvi sem er verid ad safna fyrir. Ef pa aetlar ad taka at pening a
eindaga (keppnisdegi) pa parf pa ad vera buin ad safna fyrir inn a
reikninginn.

Ad sjalfsogou er ekki nég bara ad meeta a eefingarnar. Sundfélkid parf
ad vera tilbuid og leggja mikid & sig til ad na sinum markmidum sem
pau hafa 6ll sett sér sjalf. Ad vera meett & eefingu er ekki pad eina
sem parf til ad sja framfarir, sundfélk purfa ad reyna & sin polmork,
likamlega, andlega, taktiskt og taeknilega til ad keppa betur & stéra
deginum.

bad skiptir ekki mali hvada afsokun er notud til ad meeta ekki a
&fingu, sérstaklega & morgunaefingar, pvi pau munu ekki finna nein
paegindi i peirri afsokun & keppnisdegi. Stundum halda foreldrar ad
peir séu ad gera barninu einhvern greida med pvi ad leyfa pvi ad sofa
Ut einhverja daga en gerir pad peim einhvern greida pegar pau na
ekki sinum markmidum & keppnisdegi?

Sund er mjog erfitt en med pvi ad vinna i sér a dllum svidum, reyna
mikid & polmorkin sin og gera peer breytingar sem parf til ad na betri
frammistdou pa er haegt ad na framférum. Allt er haegt ef viljinn er fyrir
hendi. Pad sagdi enginn ad petta yrdi audvelt og pegar sundfélk eldist
pa verdur pad bara erfidara ad beeta sig. Pess vegna purfum vid ad
leggja okkur enn meira fram og vera enn einbeitnari en pegar vid
erum yngri til ad na peim arangri sem vid stefnum a.

Eftir hverju ertu ad bida, drifdu pig i laugina og eignadu pér afinguna!

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Heimsklassareynsl|

Dagana 6.-10. febrdar ferdadist hopur 19 sundmanna asamt pjalfara
og tveimur fararstjorum til Luxemborgar til pess ad taka patt i
Euromeet sundmétinu sem er eitt sterkasta moétid & fyrri hluta
sundtimabilsins i Evrépu. | &r var keppnin & métinu afar hérd enda
margir heimsklassasundmenn ad keppa par eins og til deemis Katinka
Hosszu fra Ungverjalandi og Paul Biederman fra byskalandi.
Sundfolkid okkar fékk teekifaeri til pess ad spjalla vid pessa freegu
sundmenn, fa aritanir fra peim & sundhettur, toku myndir af sér med
peim og skiptu jafnvel vid pa & sundhettum.

beir sundmenn sem féru & métié purftu ad na erfioum lagmorkum til
pess ad komast med a métid en pess ma geta ad lagmorkin voru
umtalsvert erfidari en & Islandsmét i opnum flokki. Métid var haldid i
hinni gleesilegu laug du Couge i Luxemborg par sem adstadan og
adbunadur var til fyrirmyndar. | & var metpatttaka & maétinu en
keppendur voru rétt teeplega 800 og var kynjaskipting keppenda mjog
jofn.  Verdlaunafé voru tugir pusunda evra og voru bestu
sundmennirnir i finu formi. Sumir peirra voru naleegt heimsmetum og
a timum sem eru med peim bestu & arinu, jafnvel vel yfir 900 FINA
stig (heimsmet er 1000 FINA stig).

{RB var med g6dan arangur & métinu. Mjég margir bestu timar hja
lidinu.

Bestum arangri nadi
brostur Bjarnason i
1500 m skridsundi.
Hann var sjotti i
sinum aldursflokki og
niundi i opnum flokki
med 720 FINA stig
og naddi hann ad
beeta islenska
piltametid sem




Olympiufarinn Anton Sveinn Mckee Ur Zgi atti. Hann beetti timann ar
16:19 i 16:14 og nadi neestum pvi ad bseta 800 m metid i leidinni.
bessi timi er s& besti i ségu IRB en eldra metid atti Sindri bor
Jakobsson sem afir ni i Noregi. Med pessum tima nadi brostur
lagmarkinu med islenska landslidinu & Evrépumeistaramét unglinga i
sumar og er petta fyrsta islandsmetid i einstaklingsgrein sem hann
neer.

brostur var ekki eini sundmadur IRB sem nadi i landslid & maétinu. iris
Osk Hilmarsdéttir nadi einnig lagmarki fyrir Evrépumeistaramot
unglinga i 200m baksundi med 656 FINA stigum. Timinn naegdi henni
til pess ad keppa i B urslitum og var han su eina i h6pnum sem nédi
inn i Grslit par sem hin endadi sjéunda i sinum aldursflokki. Sunneva
Dogg Fridriksdéttir var pridji sundmadurinn til pess ad na a
Evrépumeistaramét unglinga med nyju stilkna IRB meti i 800 m
skridsundi en han var adeins 0.01 sek fra opna iIRB metinu med 686
FINA stig og vard han niunda i aldursflokknum. Sylwia Sienkiewicz
var adeins 0.5 sek fra lagmarkinu & Evropumeistaramaétio en hefur par
til i april til pess ad na pvi.

Af yngri sundmdénnum atti
Eydis Osk Kolbeinsdottir
frabaert 800 m skridsund og
vann han  silfur en var
naleegt pvi ad na gulli og

islandsmeti i telpnaflokki.
Eydis var vel undir
lagmarkinu fyrir

Nordurlandameistaramot
AEskunnar. Hin unga
Stefania Sigurporsdaéttir
fylgdi svo & eftir og nadi
sinu fyrsta landslidslagmarki
i sdbmu grein og Eydis og
endadi han  fjérda i
aldursflokknum. Gunnhildur
Bjorg Baldursdéttir nadi lika
sinu fyrsta landslidslagmarki
4 sama mét i 200 m
flugsundi og vard han fjéréa

i sinum aldursflokki.

A métinu voru meira en 50 1id fra meira en 20 l6ndum. Langsterkasta
lidid var pyska landslidid med marga géda sundmenn. Adeins 20 lid
fengu ad keppa i 4x50 bléndudu bodsundi. Lid IRB pau iris Osk
Hilmarsdottir, Kristéfer Sigurdsson, Baldvin Sigmarsson og Sylwia
Sienkiewicz attu tima sem var négu goédur til pess ad fa ad vera a
medal pessara 20 lida og endudu pau i 18 saeti med nyju IRB meti
opnum flokki. Eitt IRB met til vidbotar var sett & métinu en han iris
Osk Hilmarsdéttir sem sl6 bzedi kvenna og stilknametid i 50 m
skridsundi og vard hun par med hradasta sundkona iRB i 50
skridsundi  fra  upphafi, med betri tima en Olympiu
bringusundskonurnar  Erla Doégg Haraldsdéttir og Iris Edda
Heimisdottir.

Ferdin var frabeer i alla stadi, var mjog vel skipulogd. Keppnin var af
heefilegum styrkleika fyrir bestu sundmenn okkar par sem
samkeppnin var mun meiri en heegt er ad f& & [slandi. Pad var erfitt en
pé moguleiki & ad na verdlaunum og na i urslit og parna gafst
dyrmeett taekifeeri til pess ad fylgjast med peim bestu i heiminum.
Bestu pakkir fa Baldur Seemundsson og Gudrin Jéna Arnadottir fyrir
framurskarandi skipulagningu og géda umhyggju fyrir sundménnunum
alla ferdina. IRB heldur &fram ad bj6da upp & spennandi teekifzeri fyrir
lidssmenn sina.

Lid [RB & Euromeet:
Aleksandra Wasilewska

Anika Mjoll Jaliusdéttir

Baldvin Sigmarsson

Birta Maria Falsdottir

Bjorgvin Theodér Hilmarsson
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Guérin Eir J6nsdottir
Gunnhildur Bjorg Baldursdottir
iris Osk Hilmarsdottir

Jéhanna Matthea J6hannesdottir
Karen Mist Arngeirsdottir
Klaudia Malesa

Kristéfer Sigurdsson

Rakel Yr Ottosdottir

Stefania Sigurporsdaéttir
Sunneva Dégg Fridriksdottir
Svanfridur Arny Steingrimsdéttir
Sylwia Sienkiewicz

prostur Bjarnason

Vormot Fjélnis

Stér hdpur sundmanna Gr IRB keppti & métinu par sem Sverdfiskar og
upp Ur toku patt og stédu sig vel. bad var frabeert hve margir baettu
timana sina og svo voru lika sumir sem unnu verdlaun. Alls unnu
sundmenn okkar 98 verdlaun (35 gull, 35 silfur og 28 brons) langflest
verdlaun allra lida.

Eldri sundmennirnir téku allir patt askorun sem kollud var Katinka
Hosszu askorunin sem fdlst i pvi ad keppa i 6llum greinum métsins
eda 13 greinum samtals, allar 50, 100 og 200 m greinarnar. Bjorgvin
Hilmarsson nadi ad beeta tima sina i 12 greinum af 13 og var naleegt
pvi ad beeta sig i 200 skrid og er petta mikid afrek. Hann vann risa
toblerone fyrir petta tobleriffic vidhorf um helgina og Jéna Halla
Egilsdéttir vann litid toblerone fyrir mestu framfarir i vidhorfi um
helgina. Iris Osk Hilmarsdottir og Karen Mist Arngeirsdéttir unnu bikar
fyrir haestu FINA stig i 3 greinum samanlagt i kvenna- og telpnaflokki.

Innilegar hamingjudskir til allra sem slégu met um helgina,
sérstaklega til Karenar Mist sem sl6 Telpnamet UMFN sem Erla Dégg
atti fra arinu 2002 i 50 m bringusundi og var hin adeins 0.02 IRB
metinu sem Maria Halldérsdottir & sidan 2007 og adeins 0.3 sek fra
islandsmetinu. Baedi UMFN og IRB metin voru islandsmet & peim
tima er pau voru sett.

Sundmennirnir stédu sig almennt mjog vel midad vid i hve mérgum
greinum peir voru ad keppa. Vidhorf sundmannanna i 6llum hépunum
var frabaert og eiga pjalfararnir Ant, Eddi, Steindér og Hjordis bestu
pakkir skilid fyrir frabaera vinnu um helgina.

G066 byrjun & sundarinu hja yngri sundmdnnum a Gullméti KR

Gullmot KR er mjog stort mot med marga keppendur. bad er fyrsta
mét arsins i 50 m laug hja yngstu idkendunum okkar og jafnvel
alfyrsta mét peirra i 50m laug. betta er stort skref fyrir krakkana og i
ar tékst mjog vel til. Pad voru hundrudir beetinga og margir timarnir
voru afar goair.

Nokkur félagsmet voru slegin til deemis nadi Tristan Por gdmlum 50
og 100 flug metum i sveinaflokki sem Baldvin Sigmarsson atti en
hann & na [slandsmetid i aldursflokknum fyrir ofan i flugsundi. Hin
unga Eva Margrét hélt afram ad vekja addaun okkar en hdn er
nykomin i Hnatuflokk en er pegar buin ad baeta metid i 50 skrid og

100 flug.



pad voru audvitad margir sem unnu verdlaun en vid hdldum afram ad
leggja aherslu pad ad mesta ansegjan feest med pvi baeta timana
sina. Hinn freegi sundpjélfari Bob Bowman sagdi eitt sinn um Michael
Phelps: Eg veit ad hann hefdi verid ansegdari med ad na
markmidstimanum sinum i Beijing og lenda i 6&ru seeti heldur en ad
vinna gullid & peim tima sem hann synti a, pad er ekki efi um pad i
minum huga. Michael finnst mikilvaegast ad na peim timum sem hann
stefnir 4, pad er mikilveegasta markmidid i hans huga. betta snyst um
ad setja sér erfid personuleg markmid, leggja vinnu & sig og na
markmidunum.

Vel gert hja 6llum peim sundménnum sem meettu & motid og nadu
persénulegum markmidum!

Frabaerar framfarir i langsundi 4 Langsundméti IRB

Sundmenn i eldri h6pum og Hahyrningar kepptu & moétinu. Flestir voru
ad baeta tima sina umtalsvert og var virkilega gaman aé sja pad.

Sunneva Dégg synti undir IRB metinu en var pvi midur deemd 6gild
fyrir ad hreyfa sig a pallinum. Petta getur hent jafnvel bestu
sundmennina. Sunneva synti undir 18 min i 50 m laug i fyrsta sinn og
var adeins nokkrar sek fra Islandsmetinu i stalknaflokki en hin mun
orugglega stefna & ad na pvi a4 neesta stormaéti.

Til hamingju sundmenn med gbédann arangur og kaerar pakkir til peirra
foreldra sem gerdu métid mogulegt.

Target Squad sundmenn

Eftirfarandi sundmenn hafa nad markmidum til ad préfa Target Squad
(TS) eefingar hja hépnum fyrir ofan einu sinni i viku.

Hahyningar i Framtidarhép
po6runn Kolbran Arnadottir
Daniel Patrick Riley

Eva Margrét Falsdéttir
Fannar Snaevar Hauksson

Sprettfiskar Akurskéla i Flugfiska

Asta Maria Arnadéttir
Athena Lif brastardottir

Youtube myndbdnd méanadarins

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

Frabaert myndband um innri hugsanir sundmans i haksélasundinu um
pad ad vera sundmadur sundmann i haskélasundinu.

http://swimswam.com/swimmers-mentality-inner-thoughts-collegiate-
swimmer/

Ef pid finnio frabaert myndand sem allir hafa gaman af sendid pad pa
a mig: adkattan@me.com.

bjélfarabreytingar i Njardvikurskéla og Akurskéla

Vid bjédum Hijordisi Olafsdéttur velkomna aftur en han kom sterk til
baka eftir Gullmoét KR.

Hun tekur vid Flugfiskum og Sverdfiskum i Akurskéla eftir ad hafa
verid teept ar i faedingarorlofi.

Vid bjodum hana velkomna
tilbaka og sendum bestu pakkir
til Heidbrar Bjornsdottur fyrir
vinnu hennar & pessu timabili.

Vid bjédum einnig velkomna til
baka Soleyju Margeirsdéttur
sem mun taka vid
Léxum/Silungum i
Njardvikurskdla.

Afingar peirra  verda &
manudégum kl. 16.00 og
fostudégum kl. 15.15. Soley
hefur unnid fyrir IRB i mérg ar

og pekkir félagio vel.

Velomin tilbaka Sdley og takk
fyrir a0 taka ad pér petta

hlutverk.

Ester mun halda afram med

alla hépana i Heidarskdla.

Euro Meet

Kristéfer Sigurdsson
Prostur Bjarnason
Prostur Bjarnason

iris Osk Hilmarsdottir

Sunneva Dogg Fridriksdéttir
Sunneva Dégg Fridriksdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir

prostur Bjarnason
brostur Bjarnason

prostur Bjarnason

iris Osk Hilmarsdottir

iris Osk Hilmarsdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir
Sunneva Dégg Fridriksdéttir
Sunneva Ddgg Fridriksdéttir

Sunneva Dogg Fridriksdattir

400 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)

50 Skrid (50m)

100 Skrid (50m)
200 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)

800 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)

1500 Skrid (50m)
50 Skrid (50m)
50 Skrid (50m)
100 Skrid (50m)
200 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)

800 Skrid (50m)

Gunnhildur Bjorg Baldursdottir 200 Flug (50m)

iris Osk Hilmarsdottir
Kristofer Sigurdsson
Baldvin Sigmarsson

Sylwia Sienkiewicz

Gullmot

Fannar Snaevar Hauksson
Kari Snaer Halldérsson
Fannar Snaevar Hauksson
Fannar Snaevar Hauksson
Kari Sneaer Halldérsson
Kari Sneer Halldorsson
Fannar Snaevar Hauksson
Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdattir

Langsundmét
Gudrun Eir Jonsddttir

Kari Snaer Halldérsson
Kari Snaer Halldérsson

4x50 Fjor (50m)

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

1500 Skrid (50m)
200 Skrio (50m)
400 Skrid (50m)

Karlar-Keflavik

Karlar-Keflavik
Karlar-Keflavik

Konur-Keflavik
Konur-Njardvik
Konur-Njardvik
Konur-Njardvik
Konur-Njardvik

Piltar-Keflavik
Piltar-islands

Piltar-Keflavik
Stulkur-iRB
Stulkur-Keflavik
Stalkur-Njardvik
Stalkur-Njarovik
Stalkur-iRB

Stulkur-iRB
Telpur-Njardvik

Opna-iRB

Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njarovik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njarovik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njardvik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik

Stulkur-Njardvik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njarovik


mailto:adkattan@me.com

Fjolnismot Ofurhugi - Breytingar

pessir sundmenn hafa feerst upp um stig i Ofurhuga

Karen Mist Arngerisdaéttir 50 Bringa (50m) Telpur-Njardvik
Euro Meet

Sunneva Dégg Fridriksdéttir — Gull
Stefania Sigurp6rsdéttir — Gull
Gudrun Eir Jonsdottir — Silfur
Svanfridur Steingrimsdottir — Silfur
Karen Mist Arngeirsdottir — Silfur
Joéhanna Matthea J6hannesdottir — Silfur
Baldvin Sigmarsson — Silfur
brostur Bjarnason — Silfur
Aleksandra Wasilewska — Brons
Birta Maria Falsdottir — Brons
Kristéfer Sigurdsson — Brons

Fannar Sneevar Hauksson 200 Fjor (50m) Hnokkar-Njardvik
Gullmoét
Eirikur Ingi Olafsson — Gull
Hreidar Mani Ragnarsson — Gull
Hafsteinn Emilsson 200 Skrid (50m) Snédar-Njardvik Sigmar Marijén Fridriksson — Gull
’ Jakub Cezary Jaks — Gull
Islandsmet Tristan P6r K Wium — Gull
2004 og fyrr Daniel Patrick Riley — Gull

Agata J6hannsdéttir — Gull
Sandra Osk Eliasdéttir — Gull
Nytt met Jéna Halla Egilsdéttir — Gull
Heidrun Katla Jonsdottir — Gull
Dilj& Run fvarsdéttir - Gul

Daniel Diego Gullien — Silfur

Eftirtaldir sundmenn hafa faerst upp um flokk i XLR8 stigum i pessum Unnar Ernir Holm — Silfur
manudi. Steinunn Runa Ragnarsdottir — Silfur
Erna Gudran Jénsdéttir — Silfur
Euro Meet Vigdis Jalia Halldérsdéttir — Silfur
Agusta Mary Einarsdéttir — Silfur
Gudrun Eir Jénsdottir — Gull Birna Yr Bragadottir — Silfur
Svanfridur Steingrimsdottir — Gull Birta Lif Olafsdéttir — Silfur
Karen Mist Arngeirsdoéttir — Gull Sigran Helga Gudnaddttir — Silfur
Joéhanna Matthea J6hannesdottir — Gull pérunn Kolbran Arnadéttir — Silfur
Kristéfer Sigurdsson — Gull Kolbrin Eva Palmadottir — Silfur
Erna Rés Agnarsdéttir — Silfur
Gullmét Gudny Birna Falsdottir — Silfur
Eva Rt Halldorsdéttir — Silfur
Tristan P6r K Wium — Gull bérdis Maria Adalsteinsdéttir — Silfur
Dilja Run ivarsdéttir — Gull Solveig Maria Baldursdéttir — Silfur
Daniel Diego Gullien — Silfur Asta Kamilla Sigurdardéttir — Silfur
Birta Lif Olafsdéttir — Silfur Eva Margrét Falsdéttir — Silfur
Kolbrin Eva Palmadottir — Silfur Berghora Sif Arnadottir — Silfur
Daniel Patrick Riley — Brons Stefania Osk Halldérsdéttir — Silfur
Vigdis Julia Halldérsdoéttir — Brons Gabriel Godi Ingason — Brons
Sigrin Helga Gudnadéttir — Brons Halldér Mar Jénsson — Brons
borunn Kolbran Arnadéttir — Brons Kéri Sneer Halldérsson — Brons
bérdis Maria Adalsteinsdéttir — Brons Kristjan Kari Rébertsson — Brons
Clifford Dean Helgasson — Brons
Langsundmoét Fannar Sneevar Hauksson — Brons
Gudmundur Leo Rafnsson — Brons
Aleksandra Wasilewska — Gull Hafsteinn Emilsson — Brons
Anika Mjoll Jaliusdéttir — Gull Alexander Mani Olafsson — Brons
Jakub Cezary Jaks — Silfur Erla Sigurj6nsdéttir — Brons
Erna Gudran Jonsdéttir — Silfur Birna Hilmarsdéttir — Brons
Soley Birta Olafsdéttir — Brons
Fjolnismot Hafdis Eva Palsdéttir — Brons
Asdis Hjalmrés J6hannesdéttir — Brons
Jéna Halla Egilsdéttir — Gull bérhildur Erna Arnardéttir — Brons
Fannar Snaevar Hauksson — Silfur pérhildur Osk b Sneedal — Brons
Bjarndis So6l Helenudéttir — Silfur Randidur Anna Vigrasdéttir — Brons
Sigran Helga Gudnad@ttir — Silfur Rebekka Marin Arngeirsdéttir — Brons
Birna Hilmarsdottir — Silfur Briet Bjork Hauksdéttir — Brons
Gudny Birna Falsdottir — Silfur Oliwia Czaplinska — Brons
bérdis Maria Adalsteinsdéttir — Silfur bérey Una Arnlaugsdéttir — Brons
Eva Margrét Falsdéttir — Silfur Eva Julia Olafsdéttir — Brons
Mar Gunnarsson — Brons
Elva Bjorg Elvarsdéttir — Brons Langsundmoét
Heidrun Katla J6nsdottir — Brons
Birna Yr Bragadottir — Brons Rakel Yr Ott6sdéttir — Gull
Solveig Maria Baldursdéttir — Brons Erna Gudran Jénsdéttir — Gull
Asta Kamilla Sigurdardéttir — Brons Klaudia Malesa — Gull
Hafdis Eva Palsdéttir — Brons Jéhanna Matthea J6hannesdottir — Gull

Vigdis Jdlia Halldorsdottir — Gull
Agusta Mary Einarsdéttir — Gull
Sigran Helga Gudnadottir — Gull



pérunn Kolbrin Arnadéttir — Gull
Kolbran Eva Palmadéttir — Gull
pérdis Maria Adalsteinsdéttir — Gull
Eva Margrét Falsdéttir — Gull
Bjorgvin Theodér Hilmarsson — Silfur
Kari Sneer Halldérsson — Silfur
Fannar Snaevar Hauksson — Silfur
Birta Maria Falsdottir — Silfur

Sylwia Sienkiewicz — Silfur

Mar Gunnarsson — Brons

Fjolnismot

Baldvin Sigmarsson — Gull

brostur Bjarnason — Gull

Daniel Diego Gullien — Gull
Bjorgvin Theodér Hilmarsson — Gull
Kéri Sneer Halldérsson — Gull
Fannar Sneevar Hauksson — Gull
Erla Sigurjénsdéttir — Gull
Aleksandra Wasilewska — Gull

Birta Maria Falsdottir — Gull

iris Osk Hilmarsdottir — Gull

Gudrun Eir J6nsdottir — Gull
Svanfridur Steingrimsdottir — Gull
Sylwia Sienkiewicz — Gull

Steinunn Runa Ragnarsdottir — Gull
Karen Mist Arngeirsdottir — Gull
Bjarndis Sol Helenudéttir — Gull
Eydis Osk Kobeinsdéttir — Gull
Anika Mjoll Jaliusdéttir — Gull

Birna Yr Bragadéttir — Gull

Birta Lif Olafsdéttir — Gull

Gudny Birna Falsdottir — Gull
Sélveig Maria Baldursdéttir — Gull
Asta Kamilla Sigurdardéttir — Gull
Hafdis Eva Palsdéttir — Gull

Mar Gunnarsson — Silfur

Halldér Mér Jénsson — Silfur
Hafsteinn Emilsson — Silfur

Omar Magni Egilsson — Silfur

Elva Bjorg Elvarsdéttir — Silfur
Birna Hilmarsdéttir — Silfur

Soéley Birta Olafsdéttir — Silfur
Bergpora Sif Arnadéttir — Silfur
Rebekka Marin Arngeirsdéttir — Silfur
Elisabet J6hannesdéttir — Silfur
Hildur irena Gudnyjardéttir — Brons
Astros Elisa Eyporsdottir — Brons
Jéhanna Arna Gunnarsdoéttir — Brons
Maria Ran Agustsdottir — Brons

Sérsveitin Rio 2016 Timabil 7

Vid 6skum medlimum sjounda timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til
hamingju. Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem haegt er ad fa
endurgreidslu af hluta aefingargjalda vegna godrar meetingar i peim
tilgangi ad leida sundmenn & braut til frabaers arangurs i sundi. bessir
sundmenn f& allir 4.000 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn fyrir ad
na sinu sjounda timabili i Sérsveitinni. Adeins sundmenn i
Landslidshopi og Urvalsshopi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess
ad na i hana parf ad skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti.

Agata J6éhannsdottir

Baldvin Sigmarsson

Birta Maria Falsdottir
Bjorgvin Theod6r Hilmarsson
Eirikur Ingi Olafsson

Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Gunnhildur Bjorg Baldursdottir
Guérin Eir J6nsdottir

iris Osk Hilmarsdottir

Jéna Halla Egilsdéttir

Karen Mist Arngeirsdottir
Rakel Yr Ottosdottir

Sandra Osk Eliasdéttir
Stefania Sigurp6rsdaéttir
Sunneva Dégg Fridriksdottir
Svanfridur Steingrimsdéttir
Sylwia Sienkiewicz

brostur Bjarnason

Til hamingju allir. Haldid svona afram!

Kastljésid — Afrekssundmadur manadarins

Landslioshépur — bréstur Bjarnason

1. brostur sl6 nyverid islandsmet pilta { 1500 skrid. Hér er ein af
hetjunum hans ad syna hvernig & ad gera hlutina.:

http://www.youtube.com/watch?v=wVVvIwWN6CWyO0

2. Hér er einn af bestu sundmoénnum i heimi, ekki syndandi:

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

3. brostur notar petta lag til ad keyra sig i gang.

http://www.youtube.com/watch?v=dal xqKUad-c

4. brostur meelir med ad pig skodid petta lag. Eda kannski bara
flytjandann ;)

http://www.youtube.com/watch?v=03mP3mJDL 2k

5. Ein ad betri myndum érsins og topp leikarar. En enginn Oskar.
Margir hafa verid ad tala um pessa mynd.

http://www.youtube.com/watch?v=iszwuX1AK6A

6. Viltu fara i stutt fri? Presti langar til ad fara hingad.

http://www.youtube.com/watch?v=EOMXdacHt5ts

7. Ef ykkur finnst teiknimyndir skemmtilegar pa er petta ein sem vert
er ad skoda.

http://www.youtube.com/watch?v=yJtot f-snU

8. betta feer brost til ad fara ad hleeja.

http://www.youtube.com/watch?v=M6G4N_fM_90

9. bad kemur ekki & 6vart ad petta sé uppahaldsmatur brastar.

http://www.youtube.com/watch?v=P0Xz5fN8HoQ

10. Sidasta myndabndid & ad vera algjorlega ad handahéfi. bessar
geitur eru bara nokkud 6flugar.


http://www.youtube.com/watch?v=wVvIwN6CWy0
http://www.youtube.com/watch?v=sPcEZVQDkpI
http://www.youtube.com/watch?v=daLxgKUad-c
http://www.youtube.com/watch?v=o3mP3mJDL2k
http://www.youtube.com/watch?v=iszwuX1AK6A
http://www.youtube.com/watch?v=EOMXqcHt5ts
http://www.youtube.com/watch?v=yJtot_f-snU
http://www.youtube.com/watch?v=M6G4N_fM_90
http://www.youtube.com/watch?v=P0Xz5fN8HoQ

http://www.youtube.com/watch?v=58-atNakMWw

Urvalshopur — Bjérgvin Theodor
Hilmarsson

1. Bjorgvin valdi einn af bestu sprettsundmoénnum heims fyrir ykkur ad
skoda.

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

2. pattur um eitt af mjog skemmtilegu einvigi & milli Shaq og Phelps.
Njoti6!

http://www.youtube.com/watch?v=b1gly4HghBM

3. Ein af bestu endurkomum ségunnar. betta sund pumpar Bjorgvin
upp sem sundmann.

http://www.youtube.com/watch?v=sxy920Nd7yY

4. betta lag er 6trilega vineelst pessa stundina. Hefur pu hlustad &
pad?

http://www.youtube.com/watch?v=2fngvQS_PmQ

5. Og Bjérgvin maelir med pessari mynd sem inniheldur uppahalds
lagi® hans.

http://www.youtube.com/watch?v=OPVWy1tFXuc

6. Bjorgvin er med dhugaverdan smekk & &fangastodum til ad fara i
fri. Hefur pa ahuga?

http://www.youtube.com/watch?v=24R8JObNNQ4

7. Frébeer Klippa ar frabeerri teiknimynd!

http://www.youtube.com/watch?v=7q4uWkQZ6mM

8. Bjorgvin hlaer af pessu.

http://www.youtube.com/watch?v=jYifL5ul_18

9. Hvernig byr madur til besta borgarann? Skodid petta.

http://www.youtube.com/watch?v=y4y22RQHO05¢c

10. Og svo eitthvad alveg random — P vilt skoda petta ;)

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

Landslidhépur og Urvalshépur — Ant

Febraar var statfullur af fjori fyrir pessa hépa med mikilli keppni par
sem synt var & Eru Meet métinu, Gullmétinu, Langsundmétinu og
Katinka Hosszu askorunin & Fjolnismétinu. Sundfélkid synti yfir hofud
mjog vel & pessum motum og Urslitin er haegt ad sja & netinu og
einnig hérna fyrr i fréttabréfinu par sem fjallad er um métin. Sumum
fannst mjog erfitt ad fylgjast med i Katinka Hosszu askoruninni hvort
ad pau hefdu stadio sem vel eda ekki. Pau syntu svo mérg sund, sum
nadu bestu timum, sumir voru nalaegt bestu timum sinum en sumir
voru langt frd sinu besta en hvernig meelir madur frammistodu undir

pessum kringumstaedum eda hvernig meelir madur frammistodu sina
almennt?

Eg held ad pessi ummazeli hér ad nedan fra lan Thorpe zettu ad vera
almenn regla fyrir hvern keppnisdag. Ef pa heldur ad pu heféir geta
gert betur, p6 pa hafir unnid gull pa hefur pa ekki unnid eins mikid og
pegar pu lentir i 66ru seeti en gerdir allt sem gast

"For myself, losing is not coming second. It's
getting out of the water knowing you could
have done better. For myself, [ have won

every race ['ve been in."
Ian Thorpe

sleepswimeat

Bob Bowman sagdi lika svipad um Michael Phelps. Hann sagdi aé i
100% tilvika hefdi Phelps verid anaegdari ad vinna silfur i Peking og
na markmidi sinu 1:51 i 200 flugi en ad vinna gull & timanum 1:52. Af
hverju? bvi Michael Phelps setti sér markmid ad na 1:51 og hans
markmid pyda allt fyrir hann, seetid skiptir ekki mali. Hann vinnur ad
einhverju markmidi og pegar hann neser pvi markmidi pa er hann
anaegour.

Stundum held ég ad vid verdum of upptekin af verdlaunum. | raun
gettum vid ad verda mjog spennt yfir pvi ad sja folk sem skuldbindur
sig og leggur mikid a sig til ad na sinu markmidi og leggur sig sidan
100% fram. Hvort sem einstaklingurinn nser sinu markmidi eda ekki
péa er ferlid vissulega pess virdi ad leggja sig fram og taka pétt i &
hverjum degi.

Eg hvet alla foreldra ad lesa greinina mina hér ad framan i pessu
fréttabréfi vardandi IM50 sem er ndna teepar fimm vikur i.

Sundmadur manadarins i Landslidoshépi er bréstur Bjarnason

bessi ungi madur hefur att tilkkomumikinn manud og manud sem hann
hefur virkilega att fyrir i gegnum mikla vinnu sidustu ar, par sem hann
hefur unniéd sina vinnu hlj6dlega en vel. begar brostur slo sitt fyrsta
islandsmet i piltaflokki fyrr i manudinum & Euro Meet métinu, pa syndi
litla brosid a andliti hans hve haest anaegdur hann var yfir afreki sinu.
brostur er mjog hogveer og rélegur vardandi sundid sitt. Békavinna
hans er ein su besta i hépnum, skipulagid og undirbiningur hans er
mjog vel gerdur. betta eru tveer lykilasteedurnar sem gera Prost
frAbaeran. Maetingin hans er mjog g6d. En pad sem gerir geefumuninn
fyrir pennan unga mann er vilji hans til ad vinna, teeknilega, likamlega,
taktiskt og andlega. Ad sjalfsdogdu parf hann ad beeta sig & 6llum
svidum en brostur er ekki feiminn vid pa askorun, og an pess ad bda
til eitthvad vandamal ar pvi. Hann fer einfaldlega i verkid og nu
loksins er vinnan virkilega ad skila sér. Pad verdur mjog spennandi ad
sja hvar hann verdur eftir nokkur ar!  Frabaer frammistada!

Sundmadur manadarins i Urvalshépi er Bjérgvin Theodor
Hilmarsson

Bjorgvin er i miklu studi. Eitthvad er ad smella saman hja honum.
Fyrir um 5 vikum sidan, rétt fyrir Euro Meet m6tid, féorum vid ad sja
breytingar hjd honum & efingum. Hreyfingarnar voru mykri, meiri
stjorn a 6llum hlutum, lengri og hradari. Bjorgvin var ekki medvitadur


http://www.youtube.com/watch?v=58-atNakMWw
http://www.youtube.com/watch?v=rxyMg-GtGgg
http://www.youtube.com/watch?v=b1q1y4HghBM
http://www.youtube.com/watch?v=sxy920Nd7yY
http://www.youtube.com/watch?v=2fngvQS_PmQ
http://www.youtube.com/watch?v=OPVWy1tFXuc
http://www.youtube.com/watch?v=24R8JObNNQ4
http://www.youtube.com/watch?v=7q4uWkQZ6mM
http://www.youtube.com/watch?v=jYifL5uI_18
http://www.youtube.com/watch?v=y4y22RQH05c
http://www.youtube.com/watch?v=xaPepCVepCg

um af hverju pessar breytingar urdu en pad er pannig hja flestum sem
verda fyrir svona breytingum. Euro Meet motid var frabaer lserdoms
reynsla fyrir Bjorgvin og hann leerdi sérstaklega mikid af 200m
sundinu sem honum gekk frekar illa i. Hann notadi pa reynslu yfir i
400m sundid sitt sem hann st6d sig mjog vel i. betta ferli hefur gert
honum gott og kom hann inn i Katinka Hosszu askorunina med
frabeert vidhorf & Fjolnismoétinu par sem hann nadi 12 bestu timum i
13 greinum. Bjorgvin leit aldrei tilbaka i askoruninni og vann Risa
Toblerone verdlaunin fyrir besta vidhorfid i askoruninni. Mégnud vinna
ungi madur! Haltu henni afram!

Keppnishépur — Ant og Eddi

Almennt séd er nokkud g6d vinna i gangi i hépnum. Allur hépurinn
keppti i pessum manudi og flestir luku Katinka Hosszu askoruninni
sem er ekkert litid, ad synda i 6llum 13 greinunum i métinu i premur
hlutum. Allir nddu besta tima sem var mjog aneegjulegt ad sja.
Almennt séd pa eru nokkrir i pessum hopi banir ad setja sér heerri
markmid en peir eru tilbtnir ad leggja vinnu til ad na peim. betta
Ojafnvaegi parf sundmadurinn, fjdlskyldan hans og pjalfari ad fara yfir.
Ef ad Utkoman & ad vera betri en si sem sundmadurinn er tilbdinn ad
leggja & sig verdur Gtkoman alltaf mikil vonbrigdi. bannig ad ég legg
mikla aherslu & ad sundfélkid i pessum hopi thuga vel pa tima sem
pad vill nd, markmio
sem pad vill nd og
leggja sig svo 100%
fram vid ad na

pessum
markmidum.
Sundmadur
manadarins er
Steinunn Runa

Ragnarsdottir

Steinunn byrjadi
manudinn med
tognadan okkla
pannig ad arslit
hennar i Gullmétinu
voru ekki alveg pad
sem hdn vonadist
eftir. Hins vegar
med baettri
vinnusemi, pa kom
hin sterk tilbaka med mjog gott Fjdlnismét par sem han synti &
morgum bestu timum i Katinka &skoruninni. Steinunn er virkilega farin
ad eefa eins og peir elstu og stenst paer askoranir sem eru settar fyrir
hana & eefingum. HUn meetir & morgunaefingar til ad halda gédri
maetingu og er ad vikka sjondeildahringinn sinn sem sundkona. Hun
er viljug og setur pann vilja i afingarnar sem verda svo leidir svo til
betri tima & keppnisdegi. Frabaer vinna Steinunn! Haltu afram pessari
g6du vinnu!

Framtidarh6pur — Eddi

Skemmtilegur manudur bdinn. Sundmennirnir i essinu sinu likt og
vanalega. Zfingarnar byggja a fjdlbreytileika og eru sundmennirnir
alltaf vel einbeittir & sefingum og na pess vegna ad tileinka sér pad
sem er lagt upp med. Métin hafa gengid alveg prydilega og hafa
sundmenn verid duglegir ad beeta timana sina og kraekja sér i
verdlaun. Naesta mét eru Sundmot Armanns sem fram fer i lok mars.

Sundmadur manadarins er Sigran Helga Gudnadottir

Sigrin Helga er g6dur sundmadur sem aetlar sér stora hluti |
framtidinni. Hun er einstaklega dugleg ad afa og leera ny atridi.
Sigran er godur félagi og flott stelpa i hvivetna.

Ahugah6pur — Ant og Eddi

Febradar er buinn ad vera upp og nidur manudur fyrir pennan hép par
sem préf og adrar skuldbindingar hafa ahrif & maetingar en pad er
alltaf gaman ad sjé vinaleg andlit & aefingu eldri hépana par sem allir
greeda & pvi ad meeta, baedi likamlega og félagslega.

Hahyrningar/Sverd VAT og Flug/Sprettfiskur NVS — Steind6r

Lagmork & AMI

Nuna er vorid ad nalgast og
6dfluga styttist i AMI. Til ad fa
keppnisrétt & AMI pa purfum vid
ad na lagmorkum i paer greinar
sem vid viljum keppa i. A neestu
motum skulud pid spa i pvi hvort
pi® séud nalegt eitthvad af
pessum lagmorkum og hvad pid
purfid ad gera til pess ad na
peim. bvi pad ad keppa a AMi er
6gleymanlegt og 6trilega gaman,
asamt pvi ad pid gefio félaginu
ykkar stig i barattunni um adé
verda Aldursflokkameistari. Vid
unnum a sidasta ari og pvi er
spurningin pessi : Viltu pu vera
me3d i sigurlidinu?? Afram IRB.

Sundmadur manadarins hja
Hahyrningum er Daniel Patrick
Riley

Daniel meetir vel, er stundvis,
duglegur og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Sverdfiskum er Astrés Elisa
Eyporsdéttir

Astr6s meetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Sprettfiskum/Flugfiskum er
Gudmundur Leo Rafnsson

Gudmundur  meetir  vel, er
stundvis, duglegur og Kurteis.

Sverdfiskar og Flugfiskar Akurskéla — Hjordis

Flugfiskar og Sverdfiskar Akurskéla fengu nyjan pjalfara i febrdar.
Nyjan en samt gamlan. Pad hefur gengid vel hja okkur ad byrja aftur.
Krakkarnir eru dugleg ad meaeta og hafa verid ad standa sig vel a
aefingum. Flugfiskar féru og kepptu & Gullméti KR. Sverdfiskar kepptu
baedi & Gullméti KR og Fjolnirsméti. Allir sundmennirnir stédu sig vel &
métunum. Mikid fjér var hja& hépunum manudaginn eftir sundmotin en
pa var sidasta eefingin hja hépunum badum med Heidbra.



Sundmadur manadarins i Sverdfiskum Akurskéla er Hafsteinn
Emilsson.

Hafsteinn er duglegur & eefingum, meetir stundvislega og er kurteis.
Honum hefur farid fram i teekni og stendur sig vel & sefingum.

Sundmadur méanadarins i Flugfiskum Akurskéla er Katla Maria
Brynjarsdéttir

Katla Maria er dugleg & eefingum, meetir stundvislega og er kurteis.

Fra Flugfiskum og
Sprettfiskum i Heidarskdla:
bad er alltaf gaman ad synda
med IRB! bad hafa ad visu
margir verid veikir hja okkur &
Ollum stigum sen vid hofum
samt haldid afram med gdda
skapid og bara heekkad i
ténlistinni & aefingum!

Vie férum & Gullmét KR f
Laugardalslauginni. bar kepptu
5 ungir  sundkrakkar, 4
Flugfiskar og 1 Sprettfiskur,
sem voru tilbdin ad takast & vid
pessa stéru og ognvekjandi
sundlaug. P6 ad petta hafi
verid erfitt pa féorum vid heim
brosandi.

[ neesta manudi er Armannsmétid sem byrjar 28. mars.
Sundkrakkarnir okkar eru ad leggja mikid & sig og erum vid ad eefa
teeknina i fjérsundinu og einnig erum vid ad aefa innkomu okkar i
bakkann og sndninga. bau verda tilbuin!

Sundmadur manadarins i Flugfiskum er bérunn Anna
Einarsdéttir

bérunn meetir reglulega & eefingar, a réttum tima og er tilbdin ad
synda. Stort bros og risastort flott skap hja svona litilli manneskju.
bérunn hefur reglulega verid fyrst i hépnum, han hlustar vel og hefur
verid ad einbeita sér vel ad teekninni hja sér. Markmidid hennar
pennan méanud er ad fullkomna flugsundié og skera nidur timann sinn
pannig ad han geti verid tilbdin fyrir fiorsundid & Armannsmétinu. Eg
efast ekki ad hun geti nad pvi'!

Sundmadur manadarins hja Sprettfiskum er Embla Onnudottir

Embla er jakvaedur litill sundkrakki sem hefur ahyggjulausan
personuleika. Han meetir reglulega & eefingar og leggur mikid a sig ad
na hverri taeknisefingu sem er 16gd fyrir & aefingu. Pennan manud
hefur Embla verid algjor stjarna — han hefur verid nimer eitt i
keppnunum okkar & aefingu og pessa vikuna hefur han lagt aherslu &
sndningana sina pannig ad hdn nai markmidunum sinum &
Armannsmatinu!

Fra Sundskélanum: Pad er blid ad vera mikid fjor og spenna
pennan manud i sundskolanum. bratt fyrri flensuna hefur maetingin
verid mjog géd hja hépnum. Allir eru ad standa sig vel og eru ad leera
nyja hluti. Gullfiskar leera eitthvad nytt & hverri sefingu. Vid erum ad
aefa okkur i pvi ad fjéta & bakinu, stokkva Ut i laugina og koma aftur
ad bakkanum og erum einnig ad leika okkur mikid svo pau gleymi
adeins vatninu — pad er alltaf gaman ad sja hvad gerist pegar pau
hafa ekki &hyggjur af vatninu. Silungar hafa verié ad aefa flot & bakinu
og einnig eeft mikid skridsundsteekni pegar vid klérum okkur afram
eins og fisbirnir. Vid holdum einnig afram ad njéta okkar i kafi og
férum vid i leiki eins og Epli og Pera par sem allir falla af trjanum i kaf.
Laxar hafa verid ad gera mjog goda hluti & sefingum og eru ad veréa
mjog spennt yfir Paskamétinu okkar sem verdur 2. april. Vid erum
farin ad einbeita okkur mikid ad keppnisreglunum til ad verda tilbain
fyrir métid, einnig erum vid ad einbeita okkur ad hverju sundtaki og ad
fullkomna stungurnar okkar pvi pad er svo gaman ad stinga sér!

Breytingar i Njardvikurskéla: Vié viljum bjéda velkomna Séleyju
Margeirsdéttur sem mun sja um pjalfun i Njardvikurskéla hja Loxum
og Silungum og pakka henni fyrir ad taka vid pessum tveimur hépum
og byrjar 7. mars — Takk keerlega! Laxar og Silungar munu aefa
saman og eru &fingarnar & manudégum kl. 16.00 og fostuddgum KI.
15.15.

Sprettfiskar, Laxar, Silungar & Gullfiskar Akurskéla - Helga




pad hefur rikt gledi og gaman i 6llum hépum. Gullfiskum fer fram i
vatnsadléguninni og eru ad pjalfast i ad ,synda“ um laugina. Silungar
aefa skrid- og baksund og eru byrjud ad leera fétatokin i bringusundi.
Leikirnir eru aldrei skammt undan og leerdu krakkarnir nyja Gtgafu af
Hvad er klukkan gamli Ulfur. Laxar keppa ad pvi markmidi ad synda
25 m og midar peim vel afram i skrid- og baksundi. Pau hafa einnig
pjalfad sig i héfrungahoppi og fara kollhnis i lauginni. Sprettfiskar hafa
fengid pjalfun i sniningum i skrid- og baksundi og eru margir vel a
veg komnir. Einnig hafa peir fengid fjalfun i bringusundi og
héfrungasundi. Tveir Sprettfiskar téku patt i Gullméti KR og nadu
badir ad synda 50 m undir 1,30. Petta voru Athena Lif og Asta Maria

: og eru peer byrjadar ad
meeta & eina &fingu med
Flugfiskum. NG styttist |
mot, paskamétid 2. april hja
Léxum og Sprettfiskum og
er undirblningur hafinn.
Aukaeefing verdur i i
Vatnaverodld pann 22. mars.

Sundmadur manadarins
hja Sprettfiskum er
Athena Lif Prastardottir

Athena Lif er med 100%
meetingu. Han hefur beett
teekni og hrada i bak- og
skridsundi. Han tok patt i
Gullméti KR og var pad
fysta moétid hennar i 50 m laug. Han st6d han sig mjog vel og vard
arangur hennar til pess ad han feerdist upp um hdép og er hdn nd
byrjud & TS-aefingu med Flugfiskum. Flott hja pér Athena!! Haltu
afam a pessari braut.
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