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Fréa yfirpjalfara

pa er timabilid loksins a enda. P6 ad sumarfrio hja eldri
sundmonnunum sé ekki langt pa hafa sidustu vikur verid mjog
afslappadar og notalegar fyrir alla. bad sama gerist pegar vid byrjum
aftur nytt timabil pegar 6ll einbeitingin fer i taeknina vié endurkomuna
a aefingarnar. bessir timi er gridarlega mikilvaegur fyrir sundmenn til
ad laera nyja feerni og ad vinna vel i taekninni i afsloppudu umhverfi.
iM25 byrjar eftir 12. viku & nyju timabili fyrir elstu hépana og timinn
sem notadur er i snemmbuinn undirbdning fyrir keppnina skiptir
6trulega miklu mali.

i pessum manudi voru 7 sundmenn fra okkur & alpjodlegum unglinga
métum med unglinga landslidi islands sem voru fleiri sundmenn en éll
hin lidin voru med samanlagt. betta er afrakstur gridarlegrar vinnu
sidustu arin hja pessu ipréttafélki. Nana er 17 sundmenn hja félaginu
sem hafa verid i landslididinu og er pad frabeert.

Margir okkar eldri sundmenn eru ad stefna ad pvi ad komast i
landslidi® & naesta timabili, og sumir { fyrsta skipti. A sidustu métum
hefur pad komid sundmoénnum okkar og foreldrum peirra a évart a
hvada stigi keppnin er par sem margir mjog ungir sundmenn i Evrépu
voru ad synda a betri timum en okkar reyndustu og elstu sundmenn
og timamérkin i Urslitasundin - voru oft undir aldursflokka
islandsmetum. bad minnir okkur alltaf & hve keppnin er hérd parna
ati. Vid verdum ad horfa jakveedum augum & pessar upplysingar og
reyna enn meira a okkur a ollum svidum til ad verda
samkeppnishaefari 66ru sundfélki i Evrépu.

iRB er ad skipuleggja ferd & mét i Evropu sem verdur snemma &
neesta ari fyrir eldri sundmennina. Timamorkin til ad komast & motiod
verda erfid, likt og fyrir métid i Sheffield & sidasta ari. Vid getum verid
viss um ad sundmennirnir okkar hlakka mikid til teekifeerisins ad keppa
& pessu méti & nyju timabili.
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bad er mikid anasegjuefni ad tilkkynna ad a pessum timapunkti er 20
sundmenn sem hafa ndd framdrskarandi maetingu & pessu ari. Sa
sem hefur synt mest er langsunds sundmadurinn bProstur Bjarnason,

sem verdur 16 &ara & arinu og vann til bronsverdlauna &
Nordurlandamétinu sem var i pessum méanudi i Reykjavik. Hann synti
rétt undir 2.380km a pessu timabili sem er adeins lengra en
vegalengdin fra Keflavik til Luxemborgar, 2.333km. Kul! Vikulega synti
hann 47.600m sem gerir 5.800m & hverri aefingu sem hann meetti &.
betta er vegalengd sem ad Framtidarhépur (9-13 ara) geta
audveldlega synt & tveimur klukkustundum.

Af hverju ad benda a petta? pvi pad er mikilveegt ad skilja pad ad
miklu framfarir brastar & pessu ari hafa ordid ut af gédri pjalfun a
moérgum svidum og & mjog edlilegu stigi fyrir dreng a pessum aldri.
Hann skuldbatt sig til verkefnisins og hefur nylega uppskorid
samkvaemt pvi. Hann er adeins einn af mérgum sundménnum IRB &
pessu timabili sem hefur n&d frdbaerum arangri.

Sidustu vikurnar & aefingu hafa verid 6trilega anaegjulegar par sem
hépastaerdin hefur verid i kringum 25-35 sundmenn i sameinudum
hépum par sem ég og Hjordis vorum ad pjalfa, baedi kvdlds og
morgna. Taeknivinnan gekk mjog vel og voru eldri sundmennirnir mjog
godar fyrirmyndir fyrir pa yngri. Vié klarudum timabilid okkar med litlu
méti par sem frabeerir bestu timar saust og allir sundmennirnir endudu
timabilid & jakvaedum nétum.

NU getum vid hlakkad mikid til neesta timabils, med jafnvel betra kerfi
sem er ad festast i sessi, frAbaera leidtoga, frabeera pjalfara, ansegda
sundmenn og med studningi foreldra getum vid gert frabeera hiuti.
begar allt kemur til alls verdur arangursrikt félag einungis eins
arangursrikt og medlimir pess. Ef vid hugsum jakveett og horfum fram
4 veginn og stydjum vid félagid og hjalpumst vié ad bua til umhverfi
sem hvetur sundmenn ad stiga Ut fyrir sinn paegindaramma og sem
eru sifellt ad setja sér askorun um ad verda betri, pA munum vié halda
afram ad vera haelana par sem adrir hafa teernar.

Eg eetla ad enda petta med ordum Ur pessu frabaera myndbandi.

https://www.youtube.com/watch?feature=player embedded&v=Tzm6
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Wecome to the grind!

Rise and shine. It's 6 am and your hand can’t make it to the alarm
clock before the voices in your head start telling you that it's too early,
too dark and too cold to get out of bed. Aching muscles lie still in
rebellion, pretending not to hear your brain commanding them to
move. A legion of voices are shouting their unanimous permission for
you to hit the snooze button and go back to dreamland. But you didn’t
ask their opinion. The voice you've chosen to listen to is one of
defiance. A voice that says there was a reason you set that alarm in
the first place. So sit up, put your feet on the floor and don’t look back,
because we've got work to do. Welcome to the grind.

For what is each day but a series of conflicts between the right way
and the easy way. 10,000 streams span out like a river delta before
you, each one promising the path of least resistance. Thing is, you're
headed upstream. And when you make that choice and you decide to
turn your back on what's comfortable and safe and what some would
call common sense. Well that's day one. From there it only get’s
tougher, so just make sure this is something you want, because the
easy way out will always be there, ready to wash you away. All you
have to do is pick up your feet.

But you aren’t going to, are you. With each step comes the decision
to take another. You're on your way now, but this is no time to dwell
on how far you've come. You're in a fight against an opponent you
can't see, but oh you can feel them on your heels can't ya? Feel them
breathing down your neck? You know what that is? That's you! Your
fears, your doubts and insecurities all lined up like a firing squad,
ready to shoot you out of the sky. But don't lose heart. While they are
not easily defeated, they are far from invincible.

Remember this is the grind, the battle royale between you and your
mind, your body and the devil on your shoulder that’s telling you this
is just a game, this is just a waste of time, your opponents are
stronger than you. Drown out the voice of uncertainty with the sound
of your own heartbeat. Burn away your self doubt with a fire lit
beneath you, remember what we're fighting for and never forgot that
momentum’s a cruel mistress, she can turn on a dime, like the
smallest mistake, she is ever searching for the weak place in your
armour, that one tiny thing that you forgot to prepare for.

So as long as the devil is hiding the details the question remains, is
that all you got? Are you sure? And when the answer is yes, when
you've done all you can to prepare yourself for battle. Then it's time to
go forth and boldly face your enemy, the enemy within. Only now you
must take that fight into the open, into hostile territory. You're a lion in



a field of lions, all hunting the same elusive prey with a desperate
starvation that says, victory is the only thing that can keep you alive.
So believe that voice, that says you can swim a little faster and you
can push a little harder and for you the laws of physics are merely a

suggestion.

Luck is the last dying wish of those that wanna believe that winning
can happen by accident, sweat on the other hand is for those who
know it's a choice, so decide now, because destiny waits for no man.
And when your time comes and a 1000 different voices are trying to
tell you, you're not ready for it, listen instead to that lone voice at the
centre, the one that says you are ready, you are prepared, it's all up
to you now!

So rise and shine!
Hafid pad frabeert i sumar!
Keer kvedja

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Sumarmétid var frabeer endir a timabilinu

bad sést vel & urslitunum i sumarmétinu hve frabseran endi &
timabilinu vid attum. Eftir tveggja vikna ,mini* taeknieefingabGdir fyrir
alla elstu sundmennina saust miklar framfarir & pessu stutta moti.

NU pegar hafist hefur verid handa vid ad skipuleggja keppnisferd til
Luxemburg & nsesta ari voru sumir svo spenntir ad peir voru strax
farnir ad skoda lagmérkin og nddu nokkrum & pessu litla moéti. Meaeting
4 moétid var framurskarandi, sundmennirnir i afar gédum gir og
foreldrah6purinn samstilltur ad vanda i pvi ad halda motid.

Bestu pakkir 6ll somul fyrir pessar frabeerar sidustu vikur — hafid pad
nd meirihattar gott sumarfriinu, sjaumst aftur 6. &gast &
siddegiseefingu!

bad var fr& upphafi ljost ad EMU yrdi leerdomsrik reynsla fyrir hid
unga fislenska lid. Sundmennirnir foru & métid med sma moguleika a
ad komast i undandrslit en par sem bestu greinar peirra flestra voru &
fyrsta degi er liklegt ad byrjunarstress hafi haft einhver ahrif &
arangurinn. | lisinu voru Ol6f Edda Edvardsdéttir og iris Osk
Hilmarsdattir ar IRB og Kristinn borarinnson ar Fjdini.

Hapunktur moétsins fyrir IRB var baeting Olafar Eddu & tima sinum i
200 m bringusundi en hdn baetti neerri tima sinn um u.p.b. sekandu og
nadi besta tima i pessari grein i fyrsta sinn i naerri tvd ar. Kristinn ar
FjoIni beetti einnig tima sinn i 100 m baksundi og i 400 fjér. Onnur
sund voru mjog néleegt bestu timum en eftir fyrsta daginn krafdist pad
mjog mikillar beetingar a tima ad komast i undandarslit.

Métid var ageetlega arangursrikt fyrir pessa ungu sundmenn sem an
efa hefur brugdid i brdn vid ad sja hve sterk samkeppnin er i Evrépu.
bau nutu 6l ferdarinnar og segja ad pau hafi laert mikid & métinu og
vita hvad pau vilja vinna med & naestunni til pess ad undirbua sig fyrir
framtidina.

Vel gert hja ykkur 8llum!

GOdur arangur islenskra sundmanna & NMA&

Nordurlandameistaramét seskunnar, NM/E, var i ar haldid i Reykjavik
og var motié fyrir stulkur feeddar 2000 og 1999 og straka feedda 1998
og 1997. brir sundmenn IRB voru valdir til pess ad keppa, Préstur
Bjarnason, Eydis Osk Kolbeinsdéttir og Sylwia Sienkiewicz, en pvi
midur gat Sylwia ekki keppt par sem hin var ekki & landinu.

Med sundménnunum tveimur Gr IRB kepptu Hafpér Jon Sigurdsson
og Harpa Ingpdrsdéttir ar SH. bau fjdgur unnu brons i 4x200m
skridsund bodsundi par sem allir islensku krakkarnir syntu mjog vel.

brostur vann svo lika brons i 1500 m skridsundi og beetti tima sinn um
rimlega 6 sek og beetti svo lika timana sina i 200 skri@, 400 skrid og |
400 fj6r. Timinn hans i 1500 er nytt Keflavikurmet i Karlaflokki. Eydis
Osk, sem er enn adeins 12 ara, leerdi heilmikid & pessu fyrsta méti.
Hun synti mjég vel i bodsundinu og beetti bodsundtimann sinn um 4
sek, hun beetti sig um 1 sek i 100 flug og var adeins nokkrar sek fra
sinum besta tima i baedi 400 fj6r og 800 skri®d sem hin nadi inn &
métid & fyrir adeins manudi.Harpa Ur SH vann tvo brons 400 og 800
m skridsundi.Vel gert hja ollum!!!

Olympiuhétid Evrépuzeskunnar (EYOF) var i ar haldin i Utrecht i
Hollandi. brir sundmenn fra IRB pau Baldvin Sigmarsson, Sunneva
Dogg Fridriksdottir og Svanfridur Steingrimsdoétttir kepptu & hatidinni
asamt Arnéri Stefanssyni ir SH og Bryndisi Bolladéttur ar Odni.

Olympiuhatidin er liklega steerstu leikar sem i bodi eru fyrir ungt folk
med stérri opnunarhatid og lokahatid, mérgum keppnisgreinum,



keppendur gista i nokkurskonar 6lympiuporpi og gridarlega hord
keppni er til stadar. betta er ekki O6svipad og sjg ma a
Olympiuleikunum. | sundinu er mjég mikil samkeppni og sterkir
keppendur, parna hafa margir sem unnid hafa til verdlauna a
Olympiuleikum synt vid hverju megi buast af peim i framtidinni.
Nyjasta deemid er Ruta Meilutyte sundundrid sem er fra Lithaen en
&fir i Bretlandi. Ruta vann gull i 200 m bringusundi & EYOF &ri¢ 2011
& 1:07 og keppti svo & Olympiuleikunum i London 2012 og vann par
gull & 1:05. Margir peirra sem voru sigurseelastir & EYOF 2011 héldu
afram & sigurbrautinni og voru aberandi & EMU i Péllandi um daginn
pegar iris Osk og Oléf Edda kepptu par um daginn (sja grein nedar &
sidunni).

Sunneva Doégg keppti i 400 og 800 m skridsundi. Besta sundid
hennar var 400 skrid pad sem hdn beetti tima sinn um 5 sek og beetti
med pvi opna Njardvikurmetid i kvennaflokki og var adeins nokkrum
sekdndubrotum frd [RB metinu. Hun feerist nalegt islenska
telpnametinu. | 800 skrid beetti hin sig um 4 sek og setti lika nytt
Njardvikurmet i kvennaflokki. | 400 skrid n&di han einnig ad beeta
Njardvikurmetid i 200 m skridsundi med med millitima sinum.

Baldvin beetti sig um 4 sek i 400 fjor & fyrsta degi métsins og beetti
med pvi opna Keflavikurmetid i karlaflokki og nalgast hann piltamet
iRB sem Sindri bor Jakobsson sem syndir nii i Noregi 4. Honum gekk
einnig vel & sidasta deginum og beetti hann sig um 2 sek i 200 fj6r og
metid sem hann atti i leidinni. Baldvin keppti einnig i 200 flug og var
hann par & nanast sama tima og hann atti.

Svanfridur var svo 6heppin ad fa kvef pegar hdn var nykomin &
hatidina. Han lenti i vandreedum i 200 m bringusundi og missti
andann en p6 hidn syndi mikinn keppnisanda og klaradi sundid pratt
fyrir ad hafa purft ad stoppa var timinn 6gildur. Daginn eftir synti han i
100 bringu og p6 hin veeri enn veik nadi hin ad vera innan vid halfri
sek fra besta tima sinum. Vel gert Svanfridur pu syndir hvad pa ert
horé af pér.

Bryndis ur O8ni nadi ad komast tvisvar i undanurslit og var rétt fra
bestu timum sinum, Arnér Gr SH synti i premur sundum og var lika
rétt fra sinum bestu timum i peim en nadi peim géda arangri ad vera i
14. seeti i 1500 skrid.

Vel gert hja ykkur 6llum, petta hefur verid mikil upplifun. Vid vonum ad
bid hafid 6dlast mikilveega reynslu sem pid getid nytt i keppnum
framtidarinnar.

UMFN Sundstelpur & Landsmati UMFi
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Sunddeild UMFN atti fjora unga keppendur i sundi & Landsméti UMFI
sem fram fér & Selfossi um sidustu helgi. bad voru peer Sandra Osk
Eliasdéttir 14 ara, Karen Mist Arngeirsdottir 13 ara, Gunnhildur Bjérg
Baldursdéttir 13 ara og Solveig Maria Baldursdéttir 9 ara sem skipudu
sundlid Njardvikur. Stelpurnar stédu sig vel i kuldanum og rigningunni
og skemmtu sér vel. Karen Mist vann gull i 50 og 100 m bringusundi
og var flottur fulltrdi Njardvikur & verdlaunapallinum. Stelpurnar
kepptu saman i bodsundi og voru i baedi skiptin i 4 seeti. Samtals
nddu pessar fjéru ungu stelpur i 74 stig fyrir UMFN i stigakeppni
félaga.

Sundfélkid i Keflavik st6d sig vel & Landsmati UMFI

Nokkur hépur sundmanna ar Keflavik skellti sér & Landsmét UMFI &
Selfossi sidustu helgi. Hopurinn skemmti sér vel og ét vedrid ekki
hafa nokkur ahrif & stemninguna.

beir sem unnu til verédlauna voru:

Sigurdur Gudmundsson gull i 50 m skridsundi og 100 m fjérsundi i
S14 flokki fatladra

Jéna Halla Egilsdéttir gull i 400 m skridsundi

brostur Bjarnason brons i 100 m baksundi

Jén Agust Gudmundsson brons i 50 m baksundi

Baldvin Sigmarsson silfur i 50 m bringusundi, gull i 200 m bringusundi
og brons i 50 m flugsundi

Bodsundsveit karla fékk silfur i 200 m fjérsund bodsundi (J6n Agust
Gudmundsson 18, Sigmar Bjornsson 55, Baldvin Sigmarsson 16,
brostur Bjarnason 16) og brons i 200 m skridsund bodsundi (Siguréur
Gudmundsson 19, Bjorgvin Theodér Hilmarsson 15, Hreidar Mani
Ragnarsson 14, Eirikur Ingi Olafsson 14).

Lid Keflavikur var skipad 13 sundmoénnum og lenti i 3. seeti i
stigakeppni félaga med 165 stig samtals.

Elstu h6parnir attu flottan dag saman

Um 40 lidsmenn, flest sundmenn, féru saman sidasta sunnudag a
NMA til pess ad hvetja islenska lidid. Sumarfri hefst hja elstu
hépunum nina um midjan juli og pessi dagur var gott teekifeeri fyrir
sundmenn  Landslidshéps, Keppnishops, Framtidarhops og
Ahugahdps ad koma saman og horfa saman & nokkur frabzer sund.
Keppnin & NAEM var hord og laerdu krakkarnir heilmikid & pessu og
voru frabaer studningur fyrir islensku sundmennina.

Milli hluta skellti hépurinn sér a Eldsmidjuna a pitsuhladbord og svo i
bié i Smaralind. Daginn adur voru krakkarnir banir ad bua til flott
hvatningarspjold til pess ad hafa med sér og stydja sitt folk og adra i



islenska lidinu. betta var svo sannarlega frabaer helgi og vid faerum
Gunnrunu sérstakar pakkir fyrir ad vera yfir skipulaginu & pessari ferd.

Youtube myndbdnd manadarins

XLR8 - Breytingar

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

Sumarmot

Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir — Gull
bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga
Landsmot UMFI

Sandra Osk Eliasdéttir - Demanta

Sumarmot

Birta Maria Falsdottir — Demanta
Jéhanna Matthea J6hannesdéttir — Demanta

Sérsveitin 2016-sidasta timabil sundarsins

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

ykkar sundi.

Ef pid hafid einhvern timann purft sma hvatningu til ad fara & feetur &

morgnana pa er han hérna!

https://www.youtube.com/watch?feature=player _embedded&v=Tzm6
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Ef pid finnid frabsert myndand sem allir hafa gaman af sendi® pad pa

a mig: adkattan@me.com.

NMAE

prostur Bjarnason
prostur Bjarnason

EYOF

Sunneva Dogg Fridriksdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Baldvin Sigmarsson
Sunneva Dogg Frioriksdottir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdottir

Sumarmét 25

Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdottir
Eva Margrét Falsdattir

Sumarmaot 50

Eva Margrét Falsdottir
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdottir
Eva Margrét Falsdottir
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdottir
Eva Margrét Falsdottir
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdottir
Eva Margrét Falsdéttir

[slandsmet
2004 og fyrr

2010 sioar
Ny met

Met

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

400 Skrio (50m)
800 Skrid (50m)
400 Fjor (50m)
200 Fjo6r (50m)
400 Fjor (50m)
200 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)

50 Flug (25m)
50 Flug (25m)
100 Flug (25m)
100 Flug (25m)

100 Skrid (50m)
100 Skrio (50m)
200 Skrid (50m)
200 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
400 Skrié (50m)
50 Flug (50m)

50 Flug (50m)

100 Flug (50m)
100 Flug (50m)

Karlar-Keflavik
Piltar-Keflavik

Konur-Njardvik
Konur-Njarévik
Piltar-Keflavik

Karlar-Keflavik
Piltar-Keflavik

Telpur-Njardvik
Telpur-Njarovik
Telpur-Njardvik

Snotir-iRB
Snotir-Keflavik
Snétir-iRB
Snétir-Keflavik

Snétir-IRB
Snotir-Keflavik
Snétir-iRB
Snotir-Keflavik
Snétir-IRB
Snotir-Keflavik
Snétir-IRB
Snotir-Keflavik
Snétir-iRB
Snétir-Keflavik

petta timabil hefur verid alveg frabeert hvad vardar meetingu i efstu
hépunum okkar. Alls nddu sj6 sundmenn ad vera i sérsveitinni allt
ario og hefur hver peirra fengid samtals 52.500 greiddar til baka af
eefingagjoldum inn & sundsjédinn sinn. Petta mun hjalpa peim vid ad
greida fyrir ferdir og annan tilkostnad varéandi sundid sem er pé
nokkur pegar folk er komid petta langt i ipréttinni.

Vid 6skum medlimum télfta timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem haegt er ad fa endurgreidslu af
hluta eefingargjalda vegna gédrar meetingar i peim tilgangi ad leida
sundmenn & braut til frAbsers arangurs i sundi. bessir sundmenn fa
allir 9.000 kr. endurgreiddar inn a sundsjod sinn fyrir ad na sinu télfta
timabili i Sérsveitinni. Adeins sundmenn i Landslidshopi og
Keppnishépi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess ad na i hana parf
ad skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti.

Baldvin Sigmarsson
brostur Bjarnason

Birta Maria Falsdottir

iris Osk Hilmarsdottir
Gudrun Eir Jonsdottir
Svanfridur Steingrimsdottir
Eirikur Ingi Olafsson

Vid dskum medlimum tiunda timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn fa allir 7.000 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn
fyrir ad na sinu tiunda timabili i Sérsveitinni.

Sylwia Sienkiewicz

Vid 6skum medlimum sjdunda timabils i Sérsveitinni 2016 il
hamingju. bessir sundmenn fa allir 4.000 kr. endurgreiddar inn &
sundsjéd sinn fyrir ad né sinu sjdunda timabili i Sérsveitinni.

Bjorgvin Theoddr Hilmarsson

Vid 6skum medlimum sjétta timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn fa allir 3.500 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn
fyrir ad na sinu sjétta timabili i Sérsveitinni.

Jéna Halla Egilsdéttir



Eydis Osk Kolbeinsdattir
Gunnhildur Bjérg Baldursdottir

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

Karen Mist Arngeirsdaottir
Sandra Osk Eliasdottir

Vid 6skum medlimum fyrsta timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn fa allir 1.000 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn
fyrir ad na sinu fyrsta timabili i Sérsveitinni.

Agata Jéhannsdottir

Til hamingju allir. Haldid svona &afram!

Kastlj6sid — Afrekssundmadur manadarins

Karen Mist Arngeirsdottir — Landslidshopur

Karen (vinstri) med lidsfélégum, Sylwia, Sunnevu og Eydisi.

1) Hve lengi hefur pu stundad sund?
Eg byrjadi i ungbarnasundi, tok svo sma pasu og byrjadi aftur pegar
ég flutti i Reykjanesbee 8 ara, pokk sé Eydisi og Gunnhildi (0=

2) Hve margar afingar stefnir pd & ad né & viku nina?
7-8 aefingar

3) Hvada adrar eefingar stundar pu til pess ad hjalpa pér i
sundinu?
prek og j6ga

4) Hvada markmidi ert pu ad vinna ad fyrir neestu 6 manudi?
Na i landslidshép aftur

5) Hvada markmidi ert pd ad vinna ad fyrir naestu tvo ar?
Komast i landslidsverkefni.

6) Hver er besta upplifun sem pu hefur att med sundlidinu?
Danmerkurferdin 2012

7) Hvada mot sem pu hefur farid a heldur pi mest upp a?
IM 25 og AMI 2013

8) Hvada sund eda annan arangur hefur pu verid anaegéust med?
begar ég fékk fyrsta rauda fina litinn i 100 bringu.

9) Hverjar eru uppahalds greinarnar pinar?
50, 100 og 200 bringa

10) Hvad feer pig til pess ad vakna a morgnanna og maeta a
eefingu?
Mamma og hugsunin ad aefingin skapi meistarann.

11) Til hvada sundmanna litur pa mest upp til?
Rebecca Soni og Erla Dégg

12) Til hverja utan vid sundid litur pG mest upp til?
MOmmu minnar, han er best

13) Hvert i heiminum langar pig mest til pess ad ferdast?
Hawai og Parisar

14) Er eitthvad annad en sund sem pu hefur astridu fyrir?
Vera med vinum minum, dansa og syngja.

15) Hver er uppéahalds békin pin og biémynd?
Bokin er pad Lofordid eftir Hrund borsdéttur og ég & enga sérstaka
uppahalds biémynd.

16) Hvert er uppahalds nammid pitt?
ALLT nema nammi med hnetum og hnetusmjori

17) Hvernig myndu vinir pinir lysa pér i einu ordi?
Fyndin, hreinskilin, skemmtileg og akveain.

18) Hver er uppéahalds teiknimyndapersénan pin, Gar bokum,
sjonvarpspattum eda bidmyndum?
Mikki mas og Mina mus

Gunnhildur Bjorg Baldursdottir —
Keppnishépur

Gunnhildur vann gull i 100m flugsundi & AMI.

1) Hve lengi hefur pu stundad sund?
Eg for i ungbarnasund og byrjadi svo ad aefa i fyrsta bekk.

2) Hve margar afingar stefnir pd 4 ad na & viku ntina?
6-7.

3) Hvada adrar &fingar stundar pu til pess ad hjalpa pér i
sundinu?
Thera band, prek og teygi 6dru hvoru.

4) Hvada markmidi ert pa ad vinna ad fyrir neestu 6 manudi?
Komast i landslidshop.

5) Hvada markmidi ert pu ad vinna ad fyrir naestu tvo ar?
Komast i landslidsverkefni.

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

7) Hvada mot sem pu hefur farid a heldur pa mest upp a?
AMI.

8) Hvada sund eda annan arangur hefur pu verid ansegdust med?
200 fl, begar ég vann gull & AMI.

9) Hverjar eru uppahalds greinarnar pinar?
100 og 200 fl

10) Hvad feer pig til pess ad vakna & morgnanna og meeta &
fingu?
Mamma og pabbi vekja mig en ég fer fram (r til pess ad vera betri.

11) Til hvada sundmanna litur pd mest upp til?
Eg lit mjog upp til Ruta Melutyte.

12) Til hverja utan vié sundid litur pu mest upp til?
Foreldra minna.

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

14) Er eitthvad annad en sund sem pu hefur astridu fyrir?
Vera med fjdlskyldu og vinum.

15) Hver er uppéahalds boékin pin og biomynd?
Boék: Ertu gud afi ? og Biémynd: Pitch perfect.

16) Hvert er uppahalds nammio pitt?



Ekkert er betra en myntu pipp.

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

18) Hver er uppahalds teiknimyndapersénan pin, ar békum,
sjénvarpspattum eda biémyndum?
Abyggilega hann Lulli ar iséld.

Landslishépur — Ant |

Landslidhépur hefur att gédan endi & timabilinu med gédri meetingu,
jakvaedu vidhorfi og frabaerri frammistddu.

[ pessum manudi voru 6 sundmenn fra okkur i verkefnum
unlingalandslidsins sem var jafnmikid og hin féloégin attu samanlagt.
Frammistada medlima var mjog sterk i sambandi vid bestu timana og
morg félagsmet. Mikill leerdémur félst i pvi hja mérgum ad keppa vid
erlenda sundmenn og sja hve hord keppnin virkilega er. Innilega
hamingjuéskir til Prastar med bronsid & Nordurlandam6étinu og frabaert
mo6t med gdda tima og einnig hamingjuéskir til brastar og Eydisar
med brons i 4 x 200m skridsundi. Vel gert!

Fyrir pa sem voru hérna & afingum pa hafid pid stadid ykkur
frbeerlega & teekniaefingunum og att stéran patt i gédu andramslofti &
gfingunum asamt pvi ad syna peim yngri mikla polinmeedi og verid
frabaerar fyrirmyndir og alltaf tilbdin ad adstoda vio ad kenna peim
nyja faerni og hjalpa i teekninni. betta var yndislegur timi ad vera hluti
ad lidinu.

Sumarm6tié var mjog ansegjuleg keppni par sem nanast allir baettu
tima sina og allir sundmennirnir i sinu besta formi sem skapadi mjog
jakveedan endi a timabilinu. Vel gert 6llsomul! Hafi® pad frabeert i
sumarfriinu — slokkvid & heilanum, vonandi ad pid faid gott vedur og
komid tilbuin ad slatra pessu a neesta timabili!

Sundmadur ménadarins er Karen Mist Arngeirsdottir

Sidan Karen hefur komié i hopinn hefur hun heillad alla pjalfara sina &
Ollum svidum. Han er med mjog gédan mannasidi, samviskusom a
ollum svidum og setur miklar askoranir & sig & hverjum degi. A
pessum tima hefur han synt miklar framfarir i 6lllum greinum i keppni
og einnig i skilningi sinum & eefingaferlinum. Ferilskrain hennar er
6adfinnanleg og setur han mjog skyr og géd markmid reglulega. bad
hefur verid mjog skemmtilegt ad vinna med henni baedi fyrir mig, Inga
Gunnar og Pérunni og vid getum ekki bedid eftir ad sja hvad han mun
gera & naesta timabili.

Keppnishépur — Ant |

Eins og Landslidshopurinn pa hefur Keppnishépurinn vakid athygli
fyrir skuldbindinguna sina sidustu vikur. Alltaf haféi hépurinn géda
skapid og vilja til ad baeta sig a sefingum. betta er buid ad vera mjog
skemmtilegt. Sundmenn i pessum hépi eru ad baeta sig og eru margir
alveg vid pad ad komast i Landslidshépinn. Munurinn nina i dag og &
fyrstu eefingum timabilsins er nanast enginn og halda sundmenn
hépsins enn afram ad eefa a fullum krafti og kom pad mjog vel fram i
leidtogahlutverkum peirra med peim yngri pessar sidustu vikur. bad
er mjog bjort framtidin hja peim i pessum hopi.

Oléf Edda keppti & EMU og atti frabseran besta tima i 200m
bringusundi sem var mjdg gaman ad fylgjast med. Maetingin hennar
sidustu manudi hefur verid 6trilega géd eins og vidhorfid hennar
gagnvart sundinu sem synir sig beint i baetingu hennar i sundlauginni.
Vel gert Oléf!

pad var frabaert ad sja frabzera bestu tima & Sumarmétinu hja 6llum
og voru allir ad leggja sig fram til ad komast & naesta stig. Med miklar
likur & pvi ad keppa & Evrépumétinu & neesta ari i Luxemborg, pa eru
margir i hépnum buanir ad setja sér skyr markmid og eru ad
skipuleggja sig til ad na seeti & métinu. Eg 6ska 6llum géds gengis ad
na pessum markmidum. Nuna faum vid tveggja vikna fri. Verdskuldad
fri &dur en vid maetum aftur i taeknieefingar &dur en undirbdningurinn
fer & fullt fyrir IM25 og undankeppnir fyrir keppnirnar i langri laug og
metamétin. Pad verda spennandi timar. Hafid pad étrilega gott i friinu
og sjaumst aftur tilbdin i slaginn i aguast!

Sundmadur méanadarins er Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir

Gunnhildur hefur ekki bara att einn gédan manud heldur nokkra. Eftir
frabeer sund & Akranesleikunum og verdlaunasund & AMI hefur han
haldid afram ad byggja sig upp og pa endadi han &rid vel &
Sumarmoétinu med pvi ad na lagmorkum fyrir Evrépumdétio i
Luxemborg i sinni fyrstu grein. Til ad beeta ofan & petta pa hefur han
nad markmidi sinu ad na 3600 XRL8 stigum (Gull). Han heldur &fram

ad setja sér markmid og na peim. Astedan fyrir pvi er mikid
vinnusemi, ad gefast aldrei upp & pvi ad eefa. Ferilvinnan hennar er
avallt mjég g6d og hun er tilbuin ad leggja meira & sig en adrir svo
han nai sinu besta. betta eru spennandi timar hja pessari ungu dému!

Framtidarh6pur — Hjérdis og Ant

Sidustu tveer vikur af pessu sundari fékk ég pad frabeera teekifeeri ad
pjalfa Framtidarhop. betta eru frabeerir krakkar sem eru duglegir og
samviskusamir. Ad sjalfsogou eru einhverjir byrjadir i sumarfrii en
samt sem adur hafa margir meett & aefingarnar. bessar tveer vikur sem
ég var med peim férum vid yfir teekni i 6llum sundadferdum. Hluti af
hépnum haféi leert mikid af pessari teekni pegar vid férum til
Danmerkur sidasta sumar, en oénnur purftu ad leera taeknina fra
grunni. Pau voru mjog flj6t ad leera og frabeert ad sja framfarir hja
pessum flottu krokkum. NG verda pau bara ad muna ad nota taeknina
sem peim var kennd a pessum tveimur vikum. Framtidarhépur klarar
sundarid, likt og adrir eldri sundmenn, a pvi ad fara & Sumarmét sem
vid i IRB héldum. Eg vil pakka peim fyrir tveer frabzerar vikur og nj6tid
pess ni ad vera i sumarfrii.

Hjordis

Sundmadur manadarins i Framtidarh6p er Jakub Cezary Jaks
Jakub hefur meett vel & efingar. Hann hefur synt framfarir a aefingu
og pa sérstaklega sem snia ad teekni. Hann hefur meett timalega a

hverja aefingu 1 juli manuadi til pess ad vera vel undirblinn fyrir verkefni
aefingarinnar sem er til fyrirmyndar.

T

Sidustu vikur hafa verid frdbaerar med pessum hoépi blondudum
saman med elstu hépunum. Frabeerar teeknieefingar og attu Heidran,
Steinunn og Hreidar 6l g6d sund a Sumarmétinu. Sum med sina
langbestu tima. Frabaer vinna 6lI!

Dagatal
Agust
6. Eldri hépar byrja aftur.
20. Yngri hépar byrja aftur.
19. - 25. HMU
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