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Sundrad IRB Fréttabréf jandar 2014

Fra yfirpjélfara

Sundmenn iRB byrjudu arid vel. bad voru ekki mérg mét svona til
tilbreytinga en pau sem féru & mét nadu mjog gédum arangri.

Nuna pegar febrdarmanudur er byrjadur pa er dagskrain ordin péttari.
AEfingabudirnar fyrir pa yngri voru mjog skemmtilegar og nokkud vel
sottar. Markmidid var ad byggja upp sjalfstraust i gegnum sund og
skemmtilega leiki i storu lauginni (Olympiusteerd). Allir sundkrakkarnir
nadu pvi markmidi pvi allir sem voru allan timann nadu ad synda 50m
laugina an hjalpar. betta var frabaert fyrir pau og aettu pau ad standa
sig frabaerlega & storméti pessa manadar, Gullméti KR.

bessar aefingabudir og margt annad er bara hluti af heildarpakkanum
sem vid reynum ad feera medlimum félagsins. Sund er ekki 6édyrasta
iprétt i heimi, spyrjid bara foreldra elsta sundfélksins okkar sem eru i
landslidinu. En af reynslu pa er sund & Islandi, sem er étralegt fyrir
suma, mun Odyrarar en i 6drum l6ndum. | samanburdi vid
heimalandid mitt pa er pa er kostnadur fyrir pau eldri um 50% af pvi
sem gerist par en um 33% fyrir pau yngri. Til ad toppa petta pa var
alltaf rukkad sérstaklega fyrir aefingabudir eins og vid héldum og
keppniskostnadur var alltaf baett ofan 4. Lokahofid okkar kostar
adeins um 20% af pvi sem ég var vanur.

Hér hja IRB eru oll patttokugjéld og eefingabudir innifaldar |
félagsgjoldunum. Verdmeeti fyrir gjoldin er buid til med pvi ad meeta
og taka patt i starfinu okkar, hvort sem pad eru sefingar eda vidburdir
sem eru i bodi. Alveg eins og pegar madur kaupir kort i reektina pa
faer madur adeins eitthvad fyrir peningana pegar madur notar kortid.
Og madur kemst ekki i form nema madur maeti og taki & pvi.

i iprottum eins og kérfubolta eda fétbolta, hvad gerist ef barnid ykkar
meetir ekki? Lidid verdur einum manni faerri? Hvad gerist ef barnid pitt
meetir ekki i leikina? Getur lidid spilad? Myndir pa skra barnid pitt i
korfubolta eda fotbolta og sleppa svo alltar leikjunum, skra pad a
dansnamskeid en sleppa danssyningunum, skrd& pad i
tonlistarskélann en sleppa ténleikunum? | sundinu eru métin leikirnir,
syningin, ténleikarnir. P& er 6l vinnan sett i verk og afrekin unnin. Eg
hvet allar fjélskyldurnar sem eru med bérn i sundinu ad horfa & sundid
eins og fétboltann eda kérfuboltann. Vid erum lid, hver lidsfélagi sem
&fir og verdur betri leggur sitt & vogarskalarnar fyrir 1idid okkar. pvi
oftar sem pau maeta, pvi betri verda pau og munu einnig eignast betri
vini. Barnid pitt er hluti af lidi svo pad parf ad vera a sefingum.

begar petta fréttabréf verdur gefid Gt pa munu 19 Gr okkar frabaera lidi
vera i Luxemborg ad keppa & einu steersta alpjodlega moti sem haldid
er. barna verda um 10 heimsmetshafar eins og Katinka Housszu og
Paul Beiderman. Sundfélkid okkar hefur aldrei séd sundfélk & pessu
stigi adur. Med um 700 keppendur Gr 50 lidum fra mismunandi
stodum pa mun pessi helgi vera mikil upplifun fyrir sundfélkid okkar.
Keppendur purftu ad vinna sér inn seeti & métinu med pvi ad na
lagmorkum og mikilli skuldbindingu. Hamingjudskir til allra sem nadu
pessu marki, pad var svo sannarlega ekki audvelt.

Qg petta leidir mig ad sidasta umraedupunktinum pennan manudinn.
Hvad hefur sundid feert pinu barni? Ef pa hugsar til baka pegar
barnid pitt var i Flugfiskum pa sérdu pad ad sundid getur feert barninu
pinar margar upplifanir sem pad hefdi annars ekki att moguleika a.
Ekki er IRB bara framurskarandi lid & islandi sem vann nanast allar
keppnir arid 2013 heldur er petta teekifaeri fyrir barnid pitt ad leera
likamsraektarvenjur sem mun endast peim allt sitt lif, skipulagninu &
tima sinum, sjalfstraust, metnad og drifkraft, einstaklingspatttdku og
vera hluti ad lidsheild, vinskaps sem mun endast Gt allt lifid, 6tralega
upplifun pegar ferdast er um heiminn i keppnir og efingabludir og

jafnvel skélastyrk i 16ndum eins og Bandarikjunum sem eru ekki
odyrir.

En til ad f& adgang ad oOllum pessum otrilegu teekifeerum pa parf
sundmadurinn  pinn ad leggja inn timann i gegnum allar
unglingadeildirnar og einnig pid foreldrarnir. b parft ad halda pig vid
pad sem pu ert ad gera til ad fa eitthvad at ar pvi. Teekifeerio er til
stadar. /Atlar pa ad nyta pér pad?

Eigid frAbaeran manud!

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Sundmenn arsins hj

Sunneva Dogg Fridriksdottir og Alexander Pall Fridriksson voru valin
sundmadur og sundkona Njardvikur arid 2013 vid athofn i
Ipréttahusinu i Njardvik i manudnum fyrir afrek sin & arinu.

Verdlaunin eru veitt peim sem na flestum Fina stigum samanlagt i
25m og 50m laug. Fina stig er alpj6dlegur meelikvardi par sem sund
eru metin Ut frA heimsmeti. Baedi Sunneva Dégg og Alexander Pall
nadu verulegum arangri & arinu og endurspegla pessi verdlaun pad.

Innilega til lukku!

6 leidir til ad na hamarksarangri i sundinu

Author: Olivier Poirier-Leroy

It's hard work chasing our goals. Not only does it require investing a
lot of effort, with countless hours in and out of the pool, but it also
requires us to suspend our fears. The fear of failure, fear of success,
fear of looking bad.
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In actuality, doing the hard stuff, the challenging things, the stuff that
builds champions looks a lot more painful than it actually is. What is
easy, on the other hand, is falling into the lock-step of mediocrity with
our swimming. When we do we end up stepping back. Keeping our
dreams and goals tucked into the depths of our mind, never willing to
swim out into the ether, never willing to risk anything.

To really see success with your swimming you need to be willing to



open yourself to the possibility of failure. And for many, this is too
frightening a prospect. The alternative — the safety of going with the
flow, of simply getting along — is so much easier. Safer.

We have to be continually jumping off cliffs and developing wings on
the way down.
Kurt Vonnegut

Here are 6 tips for swimming out into the rarefied air of champions
this year—

1. Take a step, no matter how small. The first step is always going
to be the hardest. It's when the excuse-machine in your brain is firing
on all cylinders, peppering you with reasons to not move forward. To
stay static, to stay put, to stay safe. Don'’t try to achieve a wholesale
change in your routine off the bat — just make the first step, no matter
how small or how insignificant it may seem in the context of your
overall goal.

2. Chase the stuff that scares you with your training. It's easy to
dwell within the confines of what you are comfortable with at practice.
Embracing difficulty and things that might otherwise scare you will
show you how most of the things you fear — an increased workload,
committing fully to your own success — actually turn out to be the
things that end up freeing your abilities.

3. Embrace objective and constructive self-criticism. When you
gloss over or lie to yourself about something once it becomes easier
to do it again. Being acutely aware of where you are at currently —
without attaching a good or bad label to it — helps you plan more
realistically, and helps you to avoid getting demoralized by setting
goals that don’t match up to your capabilities.

4. If you fall short, do it with your chin up. There is no shame in
failing where others were too timid or scared to commit. Be proud of
the fact that you made the conscious decision to take risk and attempt
to deliver on the opportunities presented to you. Ignore the comments
from the cheap seats, and don't allow the things others say stop you
from doing what comes next—

5. Bounce back with action, authority and armed with a lesson
learned. When you get your nose bloodied, your first reaction might
be to retreat. The negative thoughts in your head will start churning
away again, pumping out variations of the “I told you that you couldn’t
do this” at break-neck speed. Instead focus on the lesson that needs
to be learned — what are you going to do differently this time around?
—and bounce back fast and hard.

6. Doing the hard stuff is what thins the herd. Each swimmer in
your group or on your team want to be successful. They want to be
recognized for their talents and abilities. But they are afraid to show
up early. Afraid to chase the most challenging interval. Afraid to risk
looking like a “failure.” Afraid to try and not succeed in front of their
friends, peers, and family.

Will you be willing to do the hard stuff that others are too scared to
do?

Nyju baningarnir komnir

Sumir hlutar af nyja baningnum eru komnir og peir lita frabaerlega ut.
Buningarnir verda faanlegir fyrir alla eins fljott og kostur er. Nyju
hettupeysurnar komu i teeka tid fyrir Evrépuférina eins og pid sjaid a
myndinni pa lita allir frabeerlega Gt i peim.
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Bolirnir lita einnig mjog vel Gt og pid munud sja sundfolkid okkar i
peim fljétlega.

Keerar pakkir til allra sem hafa lagt mikla vinnu i petta fyrir okkur.
Utkoman var virkilega flott.

Mikid fjor a eefingadegi i stoéru lauginni

Mikid fjor var & eefingadegi Sverdfiska, Flugfiska og Sprettfiska i 50 m
lauginni i Vatnaverold sidasta laugardag. Krakkarnir fengu aukid
sjélfstraust i pvi ad synda i svona storri laug og gerdu ymsar
sundaefingar, skemmtileg bodsund, kafeefingar og kepptu einu sinni i
pvi ad synda yfir stéru laugina. Allir krakkarnir sem maettu &
aefingadaginn gatu synt yfir 50 m laug &4n vandreeda og fengu greent
lj6s & ad keppa & Gullméti KR um neestu helgi. betta var mikilvaeg
reynsla fyrir alla og svo endadi eefingadagurinn 25 min leiktima i
Vatnaverold. Keerar pakkir Ester og Helga pjalfarar Erla og Krist6 eldri
sundmenn fyrir ad sja um aefingadaginn.

Fin byrjun a timabilinu &4 RIG

Reykjavikurleikarnir  voru
haldnir sidust helgi og var
pad sundfélagid Agir sem
sa um sundkeppni
leikanna. pad er oft erfitt
fyrir sundmenn ad keppa
strax eftir fri en peir
sundmenn [RB  sem
kepptu & motinu stédu sig
vel. Ppad var fullt af
bsetingum og meira ad
segja verdlaun hja peim
sem treystu sér i arslit.

Hapunktur moétsins  fyrir
IRB var pegar Eydis Osk
Kolbeinsdéttir  nddi  ad
vera fyrst okkar
sundmanna &4 50 m
timabilinu til pess ad na
lagmaorkum i
landslidsverkefni en hun



nadi lagmorkum i 800 skrid & Nordurlandameistaramét AEskunnar
(NMA). Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir var adeins 0.08 sek fra
lagmarkinu & sama mét i 200 m flugsundi og Sylwia Sienkiewicz var
0.43 fra lagmarkinu i 200 m flugsundi & Evropumeistaramét unglinga
(EMU). PG nokkrir sundmenn i elstu hépunum eiga tima sem eru
innan lagmarka en purfa ad synda & peim timum & pessu timabili til
pess ad timarnir gildi. Lagmarkatimabili® er fram ad iM50 sem er |
april.

IRB é4tti einn pall med 1. 2. og 3. seeti & moétinu par sem Iris Osk vann
gull, Sunneva Dégg silfur og Aleksandra brons i 400 m fj6rsundi. iris
Osk sl6 IRB metid i 50 m skridsundi i stiknaflokki og var adeins
nokkur sekundubrot fra opna metinu.

Skemmtiferd Framtidarhdps

i byrjun névember eftir laugardagsaefingu hittist Framtidarhépurinn i
kjallara Myllubakkaskéla. Pbar skemmtum vid okkur framm eftir degi
forum i pythokky, Twister donsudum mikid og mikrafénninn mikid
notadur vid song. Med pessu var bordud pizza, snakk ad 6gleymdri
stkkuladikdku Sigurpérs. Allir skemmtu sér vel og attu gédan dag
saman.

Tilfeerslur i h6pum

Eftirfarandi sundfélk nadi markmidum sins héps & R.I.G. og munu
faerast um hop. Til hamingju.

Framtidarhopur i Landslidshép
Stefania Sigurporsdaéttir

Framtidarh6pur i Urvalshop
J6hanna Matthea Jéhannesdéttir
Anika Mj6ll Jaiusdéttir

Klaudia Malesa

Youtube myndbénd méanadarins

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

Keerar pakkir til Gunnhildar Bjargar Baldursdéttur fyrir pessi
myndbdnd. Frabeert vidtal vid eina bestu sundkonu i heimi. bad er

athyglisvert ad freedast um hjartavandamal hennar og uppskurdi og
hvernig hun kom sér aftur i form og vard heimsmetshafi:

http://www.youtube.com/watch?v=peMILIBwM4k&feature=youtu.be

begar pul vilt nd arangri eins mikid og pu vilt draga andann, pa neerdu
arangri. En ekki gleyma ad borda og sofa!

http://www.youtube.com/watch?v=4y79AVAp8Rc#t=222

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

a mig: adkattan@me.com.

Met

R.1.G

Stalkur-iRB
Stulkur-Keflavik
Stulkur-Njardvik

iris Osk Hilmarsdattir 50 Skrid (50m)
Iris Osk Hilmarsdéttir 50 Skrid (50m)
Sunneva Dogg Fridriksdéttir 200 Skrid (50m)

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdottir

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

Telpur-Njardvik
Telpur-Njardvik

islandsmet
2004 og fyrr

2010 og sioar
Nytt

XLR8 - Breytingar

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

R.I.G

Baldvin Sigmarsson — Gull

brostur Bjarnason — Gull

Birta Maria Falsdottir — Gull

iris Osk Hilmarsdottir — Gull

Sylwia Sienkiewicz — Gull

Sunneva Dogg Fridriksdottir — Gull
Eydis Osk Kobeinsdottir — Gull
Gunnhildur Bjorg Baldursdoéttir — Gull
Stefania Sigurpérsdéttir — Gull
Kristéfer Sigurdsson — Silfur

Bjorgvin Theodér Hilmarsson — Silfur
Eirikur Ingi Olafsson — Silfur

Sigmar Marijén Fridriksson — Silfur
Erla Sigurjonsdéttir — Silfur
Aleksandra Wasilewska — Silfur
Agata J6hannsdéttir — Silfur

Gudrun Eir Jonsdottir — Silfur
Sandra Osk Eliasdéttir — Silfur
Svanfridur Steingrimsdéttir — Silfur
Steinunn Runa Ragnarsdottir — Silfur
Jéna Halla Egilsdéttir — Silfur

Karen Mist Arngeirsdoéttir — Silfur
Rakel Yr Ottésdottir — Silfur

Anika Mjéll Juliusdottir — Silfur
Klaudia Malesa — Silfur

Joéhanna Matthea J6hannesdottir — Silfur
Hreidar Mani Ragnarsson — Brons
Dilja Ran Ivarsdoéttir — Brons

Ofurhugi - Breytingar
bessir sundmenn hafa feerst upp um stig i Ofurhuga
R.I.G

Gunnhildur Bjorg Baldursdottir — Gull
Sunneva Dogg Fridriksdottir — Silfur
Rakel Yr Ottosdottir — Silfur

Eydis Osk Kobeinsdéttir — Silfur
Stefania Sigurporsdottir — Silfur
Anika Mjoll Jaliusdéttir — Silfur
Klaudia Malesa — Silfur

Bjorgvin Theodér Hilmarsson — Brons
Eirikur Ingi Olafsson — Brons
Hreidar Mani Ragnarsson — Brons
Sigmar Marijén Fridriksson — Brons
Agata J6hannsdéttir — Brons


http://www.youtube.com/watch?v=peMILIBwM4k&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=4y79AVAp8Rc#t=222
mailto:adkattan@me.com

iris Osk Hilmarsdéttir — Brons Karen Mist Arngeirsdéttir

Guérun Eir Jénsdottir — Brons Rakel Yr Ott6sdottir

Sandra Osk Eliasdéttir — Brons Sandra Osk Eliasdéttir

Svanfridur Steingrimsdéttir — Brons Sunneva Dogg Fridriksdottir

Sylwia Sienkiewicz — Brons Svanfridur Steingrimsdéttir

Steinunn Runa Ragnarsdéttir — Brons Sylwia Sienkiewicz

Jéna Halla Egilsdéttir — Brons

Karen Mist Arngeirsdéttir — Brons Til hamingju allir. Haldid svona afram!
Joéhanna Matthea J6hannesdottir — Brons

Dilja Ran ivarsdéttir — Brons Kastlj6sid — Afrekssundmadu

Landslidshépur — Sylwia Sienkiewicz

—
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1. Sylwia filar flugid, og lika pessi madur sem sleer heimsmet.

Vid 6skum medlimum 5. timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem heaegt er ad f4 endurgreidslu af
hluta aefingargjalda vegna gddrar maetingar i peim tilgangi ad leida
sundmenn & braut til frAbsers arangurs i sundi. bessir sundmenn fa
allir 3.000 kr. endurgreiddar inn & sundsjéd sinn fyrir ad na sinu 5.
timabili i Sérsveitinni. Adeins sundmenn i Landslidshépi 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.

http://www.youtube.com/watch?v=gKsbCtVOuk4

2. Sylwia veit eins og pau bestu ad til ad verda best pa er ekki bara
nég ad synda:

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

Agata J6hannsdottir 3. Sylwia leitar ad hvatningu i pessu myndbandi. Kiktu & pad:

Baldvin Sigmarsson

Birta Maria Falsdottir
Bjorgvin Theodér Hilmarsson
Eirfkur Ingi Olafsson
e Sora Baldrsdstir http://www.youtube. com/watch?v=g8PrTzLal He
Gudrun Eir Jonsdottir
fris Osk Hilmarsdéttir
Jona Halla Egilsdéttir

gaaLeeT m%gggggﬁdom 6. Sylwia langar til ad ferdast til einna heitustu og fjolbreyttustu stada f

Sandra Osk Eliasdéttir heimi. Hefur pt ahuga?
Sunneva Dégg Fridriksdottir
Svanfridur Steingrimsdéttir
Sylwia Sienkiewicz

prostur Bjarnason

http://www.youtube.com/watch?v=dPLOOFGWWhb0

4. Hér er frabsert myndband sem lysir upp daginn pinn:

5. Sylwia er heit fyrir pessari mynd:
http://www.youtube.com/watch?v=EAzGXqJSDJ8

http://www.youtube.com/watch?v=32Z00U_RQwI

7. Kiktu & einn fyndinn patt med uppahalds teiknimyndapersénu
Silwia:

) L . . . '
Til hamingju allir. Haldid svona afram! http://www.youtube.com/watch?v=k94TPgFS448

Sérsveitin Rio 2016 Timabil 6

8. Likar pér vid dyr, seet og hleejandi? Horfdu pa & petta:

Vid 6skum medlimum 6. timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem haegt er ad fa endurgreidslu af
hluta aefingargjalda vegna gddrar maetingar i peim tilgangi ad leida
sundmenn & braut til frabsers arangurs i sundi. bessir sundmenn fa
allir 3.500 kr. endurgreiddar inn & sundsjéd sinn fyrir ad na sinu 6.
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.

http://www.youtube.com/watch?v=icW8tUwRxh8

9. Heimabdkud pizza?

http://www.youtube.com/watch?v=bDv4H4vDAwg

10. Annar seetur kottur?

http://www.youtube.com/watch?v=0BmhjforKe8

Agata J6hannsdottir

Baldvin Sigmarsson

Birta Maria Falsdottir

Bjorgvin Theod6r Hilmarsson
Eirikur Ingi Olafsson

Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Gunnhildur Bjorg Baldursdottir
Gudran Eir Jonsdottir

iris Osk Hilmarsdottir

Jéna Halla Egilsdéttir


http://www.youtube.com/watch?v=qKsbCtVOuk4
http://www.youtube.com/watch?v=r6z9wYrBVFg
http://www.youtube.com/watch?v=dPLOOFGWWb0
http://www.youtube.com/watch?v=g8PrTzLaLHc
http://www.youtube.com/watch?v=EAzGXqJSDJ8
http://www.youtube.com/watch?v=32Z0OU_RQwI
http://www.youtube.com/watch?v=k94TPgFS448
http://www.youtube.com/watch?v=icW8tUwRxh8
http://www.youtube.com/watch?v=bDv4H4vDAwg
http://www.youtube.com/watch?v=0Bmhjf0rKe8

Urvalshopur — Gunnhildur Bjérg
Baldursdottir

1. Gunnhildur elskar flug og skorar & ykkur ad horfa & pessa
otrulegu konu synda uppahalds sundid hennar a heimsmetstima:

http://www.youtube.com/watch?v=W2L12bpUsSs&feature=youtu
be

2. Frabeert vidtal vid eina bestu sundkonu heims:

http://www.youtube.com/watch?v=peMILIBwM4k&feature=youtu.
be

3. Gunnhildur horfir & petta myndband til ad koma sér i stud fyrir
eefingar:
http://www.youtube.com/watch?v=4y79AVAp8Rc&feature=youtu
-be

4. Gledistund — skodid petta lag!

http://www.youtube.com/watch?v=y6Sxv-
sUYtM&feature=youtu.be

5. bessar kvikmyndir eru vinsaelar hja lidinu. Hefur pa sédé peer?

http://www.youtube.com/watch?v=PbA63a7H0bo&feature=youtu
be

6. Ok pad eru til ferdamyndbdnd en petta er eitthvad annad.
Skodid hvada borg Gunnhildur vill heimsaekja & mjég svo nyjan
hatt! Fallegt!

http://www.youtube.com/watch?v=sCGuSqBjhfE&feature=youtu.
be

7. Kikiod a petta sprenghleegilega myndbrot ar frabaerri
teiknimynd:

http://www.youtube.com/watch?v=Xcf-
ynM14iA&feature=youtu.be

8. Hraedilegi snjokarla hrekkurinn - lol

http://www.youtube.com/watch?v=JsSwvrgZH9c&feature=youtu.
be

9. Frabzer matartillaga fra Gunnhildi med leidbeiningum:

http://www.youtube.com/watch?v=TzjgvgsmHAU&feature=youtu.
be

10. Hey. Er erfitt ad setja sundhettuna a barnid ykkar? Hér er
sma rad!

http://www.youtube.com/watch?v=1erAmB_dtZ0&feature=youtu.
be

Landslidh6pur og Urvalshépur — Ant

Januar var nokkud erfidur fyrir eldra sundfélkid okkar. Markmidio var
ad komast aftur i bardagaformid okkar eins flj6tt og vid gatum par
sem nokkrir téku lengra fri en porf var fyrir yfir hatidirnar. R.1.G. var
bara nokkrum vikum eftir ad eefingar byrjudu og pad var mjog
mikilveegt fyrir sjalfstraustid og andlegu hlidina ad na nokkud gédum
timum par. Hins vegar voru Euro métid, par sem 19 0r lidinu voru ad
fara og Gullmétid fyrir hin & neesta leiti sem voru mikilveegari mot fyrir
okkur.

Sundfélkid festist i frekar stuttum en kraftmiklum aefingum til ad
byggja sig upp fyrir R..G. og pad hjalpadi peim ad koma sér i
keppnisgirinn eftir jolafriid og uUtkoman var géd & R.l.G. bad voru
margir sem nadu bestu timum og Eydis Osk vard s fyrsta i lidinu ad
tryggja seeti sitt i landslidinu naesta sumar. iris Osk hefur nad
lAgmorkunum en hun var ekki langt fra peim i métinu en han stefnir &
ad tryggja sér saeti i Luxemborg & Euro-métinu eins og Gunnhildur og
Sylwia sem voru mjog néleegt timunum i peirra uppahaldssundi 200
flugi. Ad sjalfsdgdu eetla fleiri ad tryggja sér seeti & Euro-métinu en
nadu ekki godum timum eda voru ekki ad synda sin uppahaldssund &
motinu.

begar ég skrifa pessa grein eru adeins orfair dagar i Euro-métid par
sem sundf6lkid okkar syndir sin bestu sund. Sundfélkid er buid ad
leggja mikid & sig & sidustu vikum en veikindi hafa hrjad nokkra. pad
er mjog erfitt i pessu landi ad halda mikilli vinnusemi og halda
likamanum heilbrigdum yfir veturinn. begar sundfélkid er ordid preytt
pé eru likurnar & kvefi og veikindum heerri og svo & hinn veginn ef pau
aefa sig ekki mikid pa geta pau ekki att von & ad na arangri. bPannig ad
lykillinn er ad gera radstafanir til ad halda sér heilum, eins og halda &
sér hita, borda rétt og reglulega og fa goédan neetursvefn. Petta
hljomar audvelt en pad getur oft verid audvelt ad segja — pad skiptir
ekki mali, pad kemur ekkert fyrir mig. Eins og Nike segir svo oft — just
doit!

Sundmadur manadarins i Landslidshépi er Sylwia Sienkiewicz

Sylwia rokkar. HUn hefdi getad verid svo oft sundmadur manadarins.
Maetingin hennar er frabzer og hefur verid i moérg ar. Hann er med
mikid keppnisskap og reynir & polmorkin sin & éllum svidum. Hun
kemur sér alltaf beint ad efninu og leetur vita hvad henni finnst um
hlutina. beir sem ekki pekkja Silwiu geetu fundist hiin dénaleg en hin
er mjég umhyggjusém og margir lita a hana sem ,mémmuna“ i
hépnum og pa sérstaklega pau nyju i hépnum, hin er frabeer
liosfélagi. Hreinskilni Sylwiu gerir okkur pjalfurum mjog audvelt fyrir.
Hun vill vita hvernig hlutirnir ganga og han vill ekki fa hlutina
sykurhidada. Mikla vinnan hennar er ad skila sér og hin nadi ekki
bara ad synda vel & R.I1.G. heldur var han bara halfri sekdndu fra pvi
ad na lagmoérkunum & European Youth meistaramétio i sumar. Med
sinu frabeera vidhorfi og vinnusemi pa er pad bara timaspurnarmal.
Haltu &fram pessari frabseru vinnu unga kona!

Sundmadur manadarins i Urvalshopi er Gunnhildur Bjorg
Baldursdottir

Gunnhildur hefur beett sig gridarlega & sidustu manudum. Gunnhildur
er med frabaera maetingu og er mjog skuldbundin & 6llum svidum
sundsins, lika i raektinni og skipulagsvinnunni sinni. Han er tilbin ad
leggja meira & sig pegar adrir vilja gera minna og pad er ad skila sér.
Gunnhildur beetti sig um 12 sekdndur i 200 flugi og var adeins 0,1 fra
pvi ad tryggja sér seeti i landslidinu sem han mun alveg 6rugglega na
4 neestu manudum. Hun beetti sig lika um 30 sekandur i 800 skrid fra
pvi i nbvember. bad er mjog merkilegt! Gunnhildur leggur mikid & sig
og engir gagnrynir hana meira en han sjalf, hin seettir sig ekki vid
neitt nema pad besta fra sér og pad er vidhorf sem mun koma henni
langt. Gunnhildur hefur verid bodid ad aefa med topphdpnum okkar,
Landslidshépnum og vid bjédum hana velkomin. Go for it!

Keppnishépur — Ant og Eddi

Margir i hépnum nadu frabaerum drslitum & R.L.G. i jandar. Mikill
leerddmur for fram & métinu. begar ég hef sagt pad pa er stodugleiki
mikilveegur pegar markmid eiga ad nast, hvort sem pad er likamleg
markmid, eefingavenjur, neeringavenjur eda eitthvad annad, allir |
pessum hopi purfa ad na meiri stodugleika i sinum venjum.


http://www.youtube.com/watch?v=W2L12bpUsSs&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=W2L12bpUsSs&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=peMILIBwM4k&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=peMILIBwM4k&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=4y79AVAp8Rc&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=4y79AVAp8Rc&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=y6Sxv-sUYtM&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=y6Sxv-sUYtM&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=PbA63a7H0bo&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=PbA63a7H0bo&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=sCGuSqBjhfE&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=sCGuSqBjhfE&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=Xcf-ynM14iA&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=Xcf-ynM14iA&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=JsSwvrgZH9c&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=JsSwvrgZH9c&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=TzjgvgsmHAU&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=TzjgvgsmHAU&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=1erAmB_dtZ0&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=1erAmB_dtZ0&feature=youtu.be

NU eru allir i hépnum adé stefna a aefingaferdina til Calella i juli sem
hapunkt sundérsins. begar sundarid er halfnad pa hvet ég alla i
hépnum og fjolskyldur peirra ad skoda vel maetingastéduna og skoda
vel krofurnar fyrir ferdina og skipuleggja vel neestu 6 manudi svo
enginn missi af ferdinni ad pvi ad sa sleppti nokkrum
morgunaefingum.

Sundmadur manadarins er Hreidar Mani Ragnarsson

Mjog audvelt val pennan manud, Hreidar er ad verda sterkari og
sterkari, ekki bara i lauginnni heldur lika i vidhorfi, skilningur & pvi
hvad parf ad gera og vinnusemin hans & aefingum. Hreidar er ad beaeta
sig & svo mérgum svidum og er hann mjég mikilveeg vidbot i 1idid ekki
bara vegna frammistddu hans heldur einnig vegna skemmtilega
persénuleika hans. bad er frabeaert ad hafa Hreidar & aefingum og sem
keppinaut margra i Urvalshépnum. Frabeer vinna Hreidar!

Framtidarhopur — Eddi

Jandar er buinn ad vera flottur aefingalega séd hja sundménnunum i
Framtidarhép. Fjorir sundmenn nadu lagmoérkum upp i efri hdpa en
bad voru peer Anika, Klaudia, Matthea og Stefania. Eg vil pakka
pessum stelpum fyrir flott ar i Framtidarh6p. Petta eru hdérku naglar
sem eiga eftir ad lata til sin taka pegar fram lida stundir. Fjorir nyir
sundmenn beettust i hépinn Gr Hahyrningum en pad eru pau Erna,
Mar, Unnar og boérdis. NU er hépurinn ad undirbda sig af fullum krafti
fyrir Gullmét KR og énnur mot fram ad paskum.

Sundmadur manadarins er Dilja Ran ivarsdottir

Dilja Ran er gédur sundmadur sem eetlar sér stéra hluti i framtidinni.
Hun er einstaklega dugleg ad eefa og leera ny atridi. Dilja er gédur
félagi og flott stelpa i hvivetna.

Ahugahépur — Ant og Eddi

Vid héfum fengid nyja i hopinn i pessum manudi pau Erlu Dégg, Arna
Ma og Dilja en pau eru 6ll ad naad nyta fjolda sefinga sidustu vikur.
Oll eru pau mjdg godir sundmenn en Erla og Arni eru fyrrum
Olympiufarar. bad er einmitt mynd af Erlu i greininni hans Steindérs
hér ad nedan. Frabeert ad fa pau 6ll inn i hépinn og vid hlékkum til ad
sja fleiri i lauginni.

yrningar/Sverd VAT og Flug/Sprettfiskur NVS — Steindér

®© Vertu tilblin ©

Allan veturinn sefum vid og reynum
ad efla feernina, prekid og polid. A
pessum &fingum er naudsynlegt
aod fylgjast vel med og gera allt sem
pjalfarinn segir af mikilli einbeitni og
vandvirkni. PbPannig og adeins
pannig pa erum vid vel undirbdin
pegar rasmerkid gellur og vid
pjotum af stad til ad keppa.
Jafnframt purfum vid ad passa upp
a ao fara snemma ad sofa og
borda hollan mat, til pess ad allar
eefingarnar skili sér. Framundan er
Gullmét KR par sem vid keppum i
moérgum greinum. Ert pa tilbGin?

Sundmadur manadarins  hja
Héhyrningum er bérunn Kolbran
Arnadottir

pérunn maetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

Sundmadur manadarins  hja
Sverdfiskum er Rebekka Marin
Arngeirsdéttir

Rebekka meetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

Sundmadur méanadarins
Flugfiskum er bérey Una
Arnlaugsdottir

bérey meetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

pa er fyrsti manudurinn a
nyju ari buin. Flottir krakkar
hafa beaest i bada hépana hja
okkur og standa sig mjog vel.
bad er alltaf askorun ad byrja
ad &fa sund faerast upp um
hép,kynnast nyjum pjalfara
og leera nyja hluti. bad er
alveg otrulegt hvad born eru
fit ad adlagast nyju
umhverfi.

Krakkarnir standa sig vel eins
og alltaf og hefur meetingin
hja  peim  hefur  verid
6adfinnanleg i pessum
manudi, pau eiga Oll stort
hrés skilio.

Afingadagur i Vatnaverold
var haldinn laugardaginn 1.
febrdar. Krakkarnir leerdu




marga nyja hluti og fengu ad eefa sig ad synda i 50m laug sem var
mjdg gott pvi pad styttist i neesta moét hja okkur.

Helgina 7 — 9. febrGar verdur Gullmét KR. Baedi Flugfiskar og
Sverdfiskar aetla ad synda & pvi og syna hvad i peim byr.

Sundmadur manadarinn hja Flugfiskum er Matthildur Emma
Sigurdardottir

Matthildur maetir vel og er mjog dugleg & eefingum.

Sundmadur manadarins hja Sverdfiskum er Maria Réan
Agustsdottir

Maria meetir vel og er mjég dugleg & aefingum.

Heidarskoli & Laxar, Silungar, Gullfiskar Njardvikurskoli - Ester

Miklar breytingar hafa ordid & hopnum sidan vid byrjudum 2014
timabilid. Med breytingunum sem urdu & hépnum eftir gédan arangur
a jolamotinu pa var éveent breyting 4 aefingunum pegar pjélfarinn
purfti ad fara & spitala eftir mjog sleema lungnabdlgu og var fra i 3
vikur. petta heféi getad ordid mjog slaemt fyrir 1idid en pad vard ekki
pvi félagid st6d saman og reddadi eefingunum. Pessi frabaeri hopur
tryggdi pad ad hépurinn missti ekki af neinni sefingu og fengu taekifaeri
ad vinna med mismunandi pjalfurum pessar prjar vikur. betta er
frabaert deemi um hve 6flugt félag IRB er. Eg get sagt pad hérna ad
mér pykir ekki bara veent um ad vinna med krokkunum ykkar heldur er
ég 6endalega heppin ad vinna med starfsfélki iRB.

Fyrst, 1000 pakkir til allra peirra sem hjalpudu vid ad januar
gengi vel fyrir sig.

Fra Flugfiskum og Sprettfiskum: Vid endudum & svo jakveedum
n6tum eftir flottan arangur & jélamoétinu og margir fluttust upp um hép.
Flugfiskar faerdust upp i Sverdfiska, Sprettfiskar urdu Flugfiskar og
litlu Laxarnir urdu Sprettfiskar. betta eru spennandi timar. Flugfiskar
Sprettfiskar unnu sérstaklega i sprettum og formi med pjalfurunum.
Mikid var unnid i baksundi og ad fylgja linunni pegar pau eru ad
synda skrid, bringu og flug. bessir sundkrakkar fengu einnig taekifaeri
a4 ad meeta i efingabudirnar i Vatnaveréld og eeféu sig i 50m laug.
50m laugin er oft 6gnvekjandi i augum krakkanna og voru margir
stressadir i byrjun timans. En aefingarnar og leikirnir jok sjalfstraustid
mjog fljott. betta var mjog gaman — og i lok dagsins voru allir sem
syntu 50m an kvida! Gullmét, hér komum vid!

Sundmadur manadarins hja
Flugfiskum er Bjarney Eir
Sigurdardottir

Bjarney kom i hépinn & miori
haustonninni og hefur verid yndisleg.
Hun er alltaf jakvaed og ljomar ad
utan sem innan. Han ber abyrgd a
pvi ad maeta & hverja e&fingu a
réttum tima, med bros & vor og
leggur sig alla fram. Han setur sér
markmid og reynir mikid & sjalfa sig
til ad verda betri. Hun hefur leert
mikid pann stutta tima sem huan
hefur veri®d med okkur og ég er viss
um ad han eigi eftir ad na langt.

N 4

Sundmadur manadarins hja Sprettfiskum er Thelma Helgadoéttir

Thelma er ein su
yngsta i hdépnum
okkar en han var ad
koma i hoépinn ur
Léxum. HUn meetir &
allar eefingar og
leggur mikid & sig
og verdur betri med
hverri eefingunni.
bad verdur
spennandi ad sja
hve langt pessi litla mun na i framtidinni.

Fra Sundskoélanum: Byrjunin & &rinu var nokkud 60druvisi en planad
en &fingar héldu afram med pjalfurum sem komu til hjalpar i hverjum
tima. bjalfararnir sogdu ad pad hafdi verid gaman i alls kyns leikjum
med Gullfiska hopnum og héldu &fram ad vinna i kafvinnunni, spork
og blasa. Silungar og Laxar fengu teekifseri ad lsera nyja leiki med
nyjum pjalfurum. Peir unnu lika mikid med 6ndun, ad anda fra sér i
kafi og ad snta hofdinu til hlidar til ad na i loft.

bjélfararnir munu halda afram ad adstoda i Njardvikurskola & medan
ég er ad na mér af lungnabdlgunni ;)

Sprettfiskur, Laxar, Silungar & Gullfiskur Akurskoli - Helga

Sundarid byrjar vel. Krakkarnir meeta
vel og skemmta sér vel. Krakkar
faerdust upp um hépa og einnig hafa
nyir sundkrakkar bezest i alla hépa.
Gullfiskum fer fram i vatnsadldguninni
og peim fleygir fram. | Silungahépinn
komu 4 Gullfiskar og eru pau ad féta
sig i nyjum hép. Silungar eru ad pjalfa
sig i skrid- og baksundi. bau fengu
einnig nyja askorun p.e. ad steypa sér
kollhnis i lauginni. Uppéahaldsleikurinn
peirra pessa dagana er Komidi heim
ungarnir minir. Laxar eru farnir ad
synda langsum i lauginni og gengur
pad vel. bau hafa verid ad sefa 6Gndum
i skridsundi, baksund og fotatok i
bringusundi. Sprettfiskar hafa verid sér
ad eefa skrid-, bak- og bringusund og sndninga med gédum arangri.
3-4 krakkar stefna & Gullmét KR pann 9. febrlar og er pad betri
arangur en ég hafdi gert mér vonir um. Afingadagur undir dyggri
leidsogn yfirpjalfara i Vatnaverdld var pann 1. febrdar og var pad lidur
i undirbdningi fyrir Gullmétid. Hann heppnadist vel og voru krakkarnir
reynslunni rikari.

Sundmadur manadarins i Sprettfiskum er Nina Karen
Gudbjornsdottir

Nina Karen er med 100% maetingu. Hun fer alltaf eftir fyrirmeelum og
framkoma er til fyrirmyndar. Hin hefur beett teekni og hrada i bak- og
bringusundi. HUn nadi besta tima i baksundi & aefingu. Han er einnig
ad beeta sig i snlningum og er stutt i ad hin nadi fullum tokum a
peim.
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