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Sundréd IRB Fréttabréf juni 2013

Fra yfirpjalfara

Eftir framarskarandi manud i keppni hja IRB sundfélkinu og med sjo
sundmenn sem eru ad aefa fyrir alpjodlegar keppnir i juli pa eru flestir
sundidkendur annadhvort komnir eda eru ad komast i sumarfri.

IRB var i sérflokki & baedi Aldursflokkameistaramétinu og
Unglingameistaramétinu. P6 ad sumir einstaklingar i 68rum lidum hafi
veitt okkar folki mikla keppni en pa var heildarframmistada lidsins
afgerandi betri i samanburdi vid hin lidin. bid getid lesid um pad sidar
i fréttabréfinu.

Sumir sundmenn s6gdu ad pad hafi ekki einu sinni verid erfitt ad
vinna. Vié svérudum peim med pvi ad benda peim & ad sigurinn vard
ekki til & pessum degi heldur skuldbindingin peirra og agi sem pau
hafa sett i sundid & sidustu arum. Med hverju arinu hafa stodir IRB
styrkst i aga, vinnusemi, jakveeds vidhorfs og skipulagningu. bessi
arangur var ekkert slys og eetti ekki ad koma neinum sem hafa komid
nalzegt starfi IRB sidustu arin & 6vart.
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IT'S PROC

HOWEVER SMALL.

begar vid nalgumst lok timabilsins er mikilveegt ad halda afram ad
afa pangad til ad timabilid er a enda pé ad nokkrir manudir séu i
neesta mo6t. NU pegar nokkrir sundmennirnir okkar eru & leidinni a
alpjodleg stérmét eins og Evropumét unglinga, Olympiumét unglinga i
Evrépu og Nordurlandameistaramét seskunnar pa munu peir sja ad
keppendur i pessum métum og pa sérstaklega i fyrstu tveimur eru
mjog godir. Pa er spurningin sem vid purfum ad spyrja okkur er, af
hverju eru sumar pjédirnar svona miklu betri en vid? Svarid er
einfaldlega pad ad hinar pjédir eru enn agadri en vid sem leidir til
heerri stadla en vid erum med hérna sem eykur keppnina og par af
leidandi betri tima. Ad sjalfsogdu hefur ibuafjéldi stoéran patt i pessu
og fjoldi idkenda. En pad er moguleiki & ad na 6tralegum arangri i litilli
bjod ef fékusinn er settur & ferlid. Med aga fylgja ekki paegindi og eru
einhverjir sundmenn sem vilja ekki fara i petta ferli og pess vegna
bjédum vid hja IRB upp & mismunandi hépa sem henta hverjum og

einum. Vandamal verda til pegar veentingar sundmannsins verda
adrar heldur en hoépsins sem peir eru i. Ad fara at fyrir
peaegindarammann sinn er naudsynlegt til ad auka polmdorkin sem eru
lykilatridi pegar vid eetlum ad na arangri.
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Ekkert frabaert verdur til &n férna, en st akvordun en undir hverjum
einstaklingi fyrir sig. Hve miklu ertu tilbGinn ad férna til ad na
markmidum pinum? Sumir sundmenn férna litlu og pad kemur ad pvi
ad peir komast ekki lengra. Adrir eru tilbanir ad férna meiru. Sumir ad
bestu ipréttamdnnum i heimi hafa vidurkennt ad peir hafa férnad
nanast ollu til ad komast & pann stad par sem pau eru. Eitt af pessu
er ad taka sér 1ong fri. Meistarar verda til & undirbdningstimabilinu.
beir eru tilbdnir ad vinna pegar hinir eru i frii. petta er frabeert
hvatningarmyndband til ad horfa & pegar vid nalgumst
sumarmanudina, par sem fjallad er um &hugann & pvi aé leggja hart
af sér og lika i friinu: http://www.youtube.com/watch?v=2zIRcniUvVguU

-y T
\) .

Sty

+ Don't wish forit.
WORK FOR IT.
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Og pa komum vid ad peirri spurningu: Af hverju na sumir einstaklingar
betri arangri en adrir? Dr. Angela Duckworth og samstarfsmenn
hennar fra salfraedideildinni i Haskélanum i Pennsylvaniu baru kennsl
a sameiginlegt persénu atgervi einstaklinga sem héfou na miklum
arangri & mismunandi svidum. Nafnid sem petta atgervi fékk var —
kjarkur (e. grit).

,» Vi@ skilgreinum kjark sem prautseigju og astridu fyrir langtima
markmidum. Kjarkur felur i sér 6sérhlifda vinnu vid mismunandi
askoranir, halda afram af miklum maéd i morg ar prétt fyrir mistok,
motleeti og hindranir & leidinni. Kjarkmiklir einstaklingar nalgast oll
verkefni eins og marapon; Gthaldid er forskotid. bar sem leidindi og
vonbrigdi fa adra til ad breyta um aaetlun og minnka vié sig pa halda
peir kjarkmiklu &fram s6mu stefnu.

Nylega hefur athyglinni mikid verid beint ad tiu ara reglunni til ad
préast i framurskarandi frammist6du. Dr. Anders Ericson og héfundur
békarinnar Talent Code, Dan Coyle benda & ad pad parf tiu ar og
miklar eefingar fyrir einhvern til ad na & naesta stig. A pessum langa


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

tima til ad na & haesta stig parf kjarkur, prautseigja og astrida ad spila
adalhlutverki® i pvi ad na pessari frammistdou.
Hér er deemi um einhvern sem hefur gridarlegan kjark:

Joost Reijns missti af Olympiuleikunum i London 2012 vegna
veikinda eftir ad hafa att frabaert ar ario 2011 i stuttum vegalengdum
par sem hann komst i Urslit & Evrépumétinu. Hann vard ad byrja allt
fra byrjun eftir ad hafa verid i strangri lyfjamedferd og hann haféi
viljann til ad byrja upp a nytt og leggja allt & sig til ad na markmidi
hans: ad komast i trslit & Olympiuleikum i 200metra skridsundi.

,Eg skal segja ykkur eitt sem pid viti®. Lifid er ekki bara regnbogar og
s6lskin. Pad er mjog vont og 6sanngjarnt og mér er sama hve sterkur
pu ert en lifid mun lemja pig nidur og halda pér nidri ef pa leyfir pvi
pad. b, ég eda enginn mun lemja eins fast og lifid sjalft. En lifid
snyst ekki um pad hve fast pu getur lamid fra pér heldur snyst petta
um hve miki®d pua getur tekid og samt haldid afram. bannig sigrum vid!
Ef pa veist hversu virdi pa ert, fardu pa og nadu pvi sem pu ert virdi.
En pa verdur ad pola héggin sem koma a pig og ekki reyna ad finna
einhver sokudolg ef pér mistekst! Aumingjar gera pad og pad er ekki
pua! bu ert betri en pad!

https://www.youtube.com/watch?feature=player embedded&v=Kuco
K5YB1gE

IRB er svo sannarlega ad verda sterkt lid en med hvert skref afram
verdur alltaf meiri askorun en pad fyrra. Sjalfsanaegja getur verid
heettulegt vandamal fyrir pa4 sem finnst peir fai ekki négu mikla
askorun f{ lauginni. Pad er alltaf einhver sundmadur sem bydur eftir
pvi ad verda bestur og peir sem halda sér ekki & tanum geta misst pa
fram Ur sér. Sundmenn purfa alltaf ad einbeita sér af pvi hvernig peir
geta ordid betri & eins mérgum svidum og mogulegt er til ad vera &
toppnum alveg & sama hatt og vid purfum ad gera sem félag.

Eigid frabeerar sidustu vikur, pid sem erud ad eefa og pid sem erud
komin  sumarfri: Eigi® frabsert sumarfri!

Keerar kvedjur
Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

IRB 1iid alls radandi & UMI |

UMI vard gridarleg g6d helgi fyrir IRB sundmenn. 12 manna lid &
aldrinum 15-20 ara keppti i adalkeppnunum. 3 ungir sundmenn,
Svanfridur Steingrimsdottir, Eydis Osk Kolbeinsdéttir og Sylwia
Sienkienwics kepptu einnig i timatoku hlutanum af keppninni til ad
reyna ad na landslidstimum.

IRB var med steersta lidid asamt tveimur 68rum lidum en 1i8id okkar
var alls radandi alla keppnina. IRB vann til 64 verdlauna, 27 gull, 26
silfur og 11 brons. SH sem lenti i 63ru seeti unnu til 45 verdlauna med
20 gull, 15 silfur og 10 brons og svo Fjélnir sem endadi i pridja seeti
med 30 verdlaun med 11 gull, 11 silfur og 9 brons.

Og ad auki beetti {RB vid sundménnum i landslidid og vid vorum pau
einu sem slégu Islandsmet i keppninni.

Oléf Edda Edvardsdéttir vann 400m fjérsund mjog sannfeerandi og slo
islandsmet i Stalknaflokki & timanum 5:02.33 og tryggdi sér saeti |
lidinu sem fer & Evropumot unglinga sem verdur i Péllandi i jali med
bvi ad na 707 FINA stig. Med henni fer iris Osk Hilmarsdottir sem
vann 6rugglega 200m baksundi & timanum 2:19:85 og 710 FINA stig
og naestum buin ad na timamorkum fyrir Heimsmeistaramét unglinga
sem er 2:19:48. Pbessar tveer stdlkur munu fara &samt
Fjoélnismanninum Kristni bérarinssyni & petta mét.

Svanfridur Steingrimsdottir syndi styrk sinn en hin keppti einungis i
timatdkunum & pessu méti. HUn synti & besta timanum i 200m
bringusundi & 2:43:94 og 624 FINA stig sem tryggdu henni saeti &

Olympiuméti seskunnar i Evrépu sem fer fram i jali. Han fer & métid
asamt ligfélogum sinum Baldvini Sigmarssyni og Sunnevu Ddégg
Fridriksdéttur sem er haldid i Hollandi. Einnig fara Arnér Stefansson
ar SH og Bryndis Bolladéttir tr Odni.

iris Osk Hilmarsdéttir vann bikarinn fyrir flest stig i aldurslokki 15-17
ara og Kristéfer Sigurdsson vann bikarinn fyrir flest stig i aldursflokki
18-20 ara. Kristofer synti frabaert 200m skridsund sem gaf honum 693
FINA stig, besti tima hans sem tryggdi honum seeti & Mare Nostrum
métinu & Spéni og i Frakklandi. Hann vard pvi midur 29
sekdndubrotum fra timamoérkunum fyrir  Evrépum6t Unglinga i
Péllandi.

sundsamband hitandy

Einstaklings verdlaunahafar
Baldvin Sigmarsson

Erla Sigurjonsdottir

iris Osk Hilmarsdottir

Olof Edda Edvardsdottir

Kristofer Sigurdsson
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Birta Maria Falsdottir

brostur Bjarnason

RIR (NN

Aleksandra Wasilewska

Jon Agust Gudmundsson

N

Berglind Bjorgvindottir

2
1
4
Einar Pér ivarsson 4
3
3
2
1

Alexander Pall Fridriksson

Bodsunds verdlaunahafar

4x50 Medley 15-17 1
iris Osk Hilmarsdottir
Olsf Edda Edvardsdottir
Baldvin Sigmarsson
bréstur Bjarnason

4x50 Free 15-17 1
iris Osk Hilmarsdéttir
Berglind Bjorgvinsdottir
brostur Bjarnason
Baldvin Sigmarsson

4x50 Medley 15-20 1
Alexander Pall Fridriksson
Kristéfer Sigurdsson

Erla Sigurjonsdottir
Berglind Bjorgvinsdéttir

4x50 Free 15-20 1
Erla Sigurjonsdottir

Birta Maria Falsdéttir
Jon Agast Gudmundsson

Kristofer Sigurdsson

iRB 1i8id i sérflokki & AMI

AMI hefdi verid 68ruvisi mét ef IRB hefdi ekki verid par. IRB vann 71
gullverdlaun, 42 silfurverdlaun og 29 bronsverdlaun — samtals 142
verdlaun!!! Med 1016 stig eftir 6 lotur var ekkert 1id naleegt pvi ad veita
IRB einhverja keppni. Zgir vard i 2. seeti med 563 stig og SH i 3. seeti
med 365 stig.



https://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=KucoK5YB1gE
https://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=KucoK5YB1gE

Helgin var gridarlega flott fyrir pa4 38 sundmenn og fj6lskyldur peirra
sem toku patt. Vidhorf og frammistada sundmannanna var til
fyrirmyndar i gegnum allt métid. bad er alveg ljést ad IRB dregur ad
sér mikla athygli fyrir stéran hop og géda frammistddu i sidustu
islandsmétum. betta hefur ekki gerst & einum degi heldur hefur petta
verid langtima vinna pjalfarana, sundmannanna og studningslioi
peirra. Andrdmsloftid & métinu var mjog ansegjulegt og eins og margir
segja ad petta mét er mest spennandi moét arsins.

M6tid endadi & skemmtilegu bodsundi 10x50m skridsundi. Reglur
breyttust oft & medan matinu stéd en IRB hélt sig vid upprunalegu
reglurnar par sem 5 strdkar og 5 stelpur voru i lidinu og einn
sundamadur matti vera eldri en 13 ara. Vid akvadum ad lata yngstu
sundmennina synda fyrst. Lidid okkar byrjadi edlilega adeins a eftir og
matti heyra Gr ahorfendastikunni spyrja ,Hvad er IRB ad hugsa?* ba
heyrdist i einum pjalfaranum ,Bidid adeins og & peim timapunkti nadi
{RB hinum lidunum og endudu & pvi ad sigra sundid. Frabaer
skemmtun ad horfa &.

Sérstakar pakkir til Edda og Gudényjar fyrir ad standa sig svo
frAbaerlega ad gera alla tilbana til ad keppa um helgina og einnig
pakkir til allra foreldrana sem hjalpudu til um helgina. Eg vona ad pid
hafid 6ll notid helgarinnar eins og vid gerdum.

Hamingjuéskir til Sunnevu Daggar fyrir ad hljéta Olafsbikarinn fyrir
heildarframmist6du sina i métinu. Han er prigji sundmadurinn i réd fra
iRB sem hlotid hefur pennan heidur en han komin i hép Birtu Mariu
Falsdéttur, Olafara Eddu Edvardsdéttur og Kristins bérarinssonar ar
Fjolni sem hlotid hafa pessi verdlaun. Sunneva fékk 10,000kr. styrk til
ad adstoda hana med sundid.

iris Osk Hilmarsdéttir vann bikarinn fyrir haestu stigin fyrir 15 ara
stilkur og fékk ad launum iPad mini og Jdéhanna Matthea
Jéhannesdéttir vann bikarinn fyrir flestu stigin fyrir 11-12 ara stelpur.
Fjoldi sundmanna okkar urdu i 2. seeti i pessum flokkum.
Hamingjudskir til peirra allra!
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Einstaklings verdlaunahafar
iris Osk Hilmarsdottir

Steinunn Rdna Ragnarsdaéttir 1

Kolbrin Eva Palmadéttir 4
Daniel Diego Gullien 3
Erna Gudrin Jénsdottir 2

Bodsunds verdlaunahafar

15 ara Blandad 2 2
fris Osk Hilmarsdéttir
Birta Maria Falsdéttir
Daniel Diego Gullien
Bjorgvin Theoddr Hilmarsson

13-14 éara Stelpur 4
Sunneva Dogg Fridriksdottir (All)
Sylwia Sienkiewicz (All)

Karen Mist Arngeirsdéttir (2)
Eydis Osk Kolbeindséttir (2)
Svanfridur Steingrimsdattir (1)
Rakel Yr Ottésdottir (1)
Gunnhildur Bjorg Baldursdaottir (1)
Sandra Osk Eliasdéttir (1)

13-14 &ra Strakar 3 1
Ingi bér Olafsson

Eirfkur Ingi Olafsson
Hreidar Mani Ragnarsson
Sigmar Marijén Fridriksson

11-12 ara Stelpur 4
Anika Mjoll Jaliusdottir

Klaudia Malesa

Stefania Sigurporsdéttir
Jéhanna Matthea J6hannesdéttir

11-12 ara Strakar 2 2
Sigmar Marijon Fridriksson
Jakub Cezary Jaks

Tristan Por K Wium
Gabriel Sneer Andrason

10x50 Blandad Bodsund 1
Jakub Cezary Jaks

Tristan P6r K Wium

Sigmar Marijon Fridriksson
Stefania Sigurporsdéttir
Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Sunneva Dogg Fridriksdattir
Bjorgvin Theodér Hilmarsson
Ingi b6r Olafsson

iris Osk Hilmarsdottir

Dilja Run Ivarsdaéttir

Sunneva Ddgg Fridriksdéttir

Stefania Sigurporsdéttir

Tristan Pér K Wium

J6hanna Matthea J6hannesdottir

Birta Maria Falsdottir
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Eydis Osk Kobleinsdottir

Birna Hilmarsdottir

Ingi bor Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson

Sigmar Marijén Fridriksson
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Karen Mist Arngerirsdottir

Svanfridur Steingrimsdottir

Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir

NN

Sylwia Sienkiewicz

w|h

Bjorgvin Theoddr Hilarmsson

IR (FPININNNINN(W W Ww| oo oo
N

Jakub Cezary Jaks

Anika Mjéll Juliusdéttir

Klaudia Malesa

Gudran Eir Jénsdoéttir

Rakel Yr Ottdsdottir

I GLNIES
SNENESININE

Gudny Birna Falsdottir

AMI grill

[ sidasta manudi hittust sundmenn sem féru & UMi og AMI asamt
fidlskyldum i Sélbrekkuskég og attu saman skemmtilega stund i
frabaeru vedri. Sélin var sleikt & medan nokkrir tugir hamborgara voru
grillagir. Eftir matinn var brugdid a leik og keppt i ymsum prautum.

Takk allir sem 16gdud vinnu i skipulag og undirbtning dagsins!
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Takk keerlega fyrir samveruna o6ll pid sem komud og attud med okkur
skemmtilega stund :)



Eldri hépurinn uppfaerdur

A naesta timabili munum vid baeta eldri hépana hja okkur enn meira
med pvi ad fjdlga hoépunum ar 4 i 5 hépa til ad beeta sefingarnar
vegna fjélgunar sundmanna i eldri hépunum.

Enginn hépur er beint akvardadur af aldri heldur peirri skuldbindingu
og getustigi hvers sundmanns.

Ahugahépur er mjég sveigjanlegur hépur fyrir sundmenn 18 ara og
eldri sem ma meeta & allar eldri hops afingarnar sem Eddi og
Anthony sja um og purfa ad borga fyrir hverja afingu med pvi ad nota
klippikort. Pessi hépur hefur engar takmarkanir nema ad
sundmadurinn parf ad vera vel syndur.

Framtidarhopur er fyrir sundmenn sem hafa uppfyllt vissar skyldur.
Hopurinn er ekki aldursskiptur en er oft skrefid Gr yngri h6punum yfir i
keppnish6pana. Sundmenn purfa vissan fjdlda XLR8 stig an forgjafar
og hafa aldur til ad synda i pessum hopi. Sundmenn verda ad
vidhalda ad lagmarki svartri maetingu til ad halda sér i hépnum og
purfa eldri sundmennirnir ad meeta vissan fjélda & morgunaefingar i
hverjum manuai.

Keppnishépur er hépur fyrir keppnisfélk 13 ara og eldri. Sundmenn
sem eru & AMI stigi eda betri hafa adgang ad 6llum sefingunum sem
eru i bodi. Sundmenn sem hafa ekki nad pessu stigi geta byrjad i
pessum hopi en geta einungis meett a paer eefingar sem eru med
Framtidarhépnum. Greida parf fyrir morgunaefingarnar sér med pvi ad
nota klippikort. bessi hépur er sveigjanlegur vardandi maetingar og
markmidssetningu en fylgst verdur med pessu og eru sundmenn
hvattir til ad setja sér markmid sem koma fra peim sjalfum.

Urvalshépur er aetladur fyrir mjég ahugasamt keppnisfélk sem hafa
nad mjog hau getustigi i sundi og hau skuldbindingarstigi. Patttaka i
pessum hépi byggist & XLR8 stigum an forgjafar og aldri. Einnig purfa
sundmenn ad vidhalda blarri meaetingu eda betra til ad halda sér i
hépnum. Sundmenn i pessum hépi eru gildir i hvatningarkerfi
Sérsveitarinnar par sem eefingagjold eru endurgreidd fyrir
framarskarandi maetingu og geta sparad fjolskyldum sinum naestum
50% af arsgjoldunum.

Landslidhopur er hépurinn fyrir okkar sundmenn sem skuldbinda sig
mest og stefna ad pvi ad komast i landslidid. Sundmenn purfa ekki ad
vera komnir i landslidid en purfa ad vera komnir innan vissrar % fra
timunum til ad komast i lidid. Timalagmoérk i pennan hop eru &
vefsidum okkar. XLR8 stig eru einnig naudsynleg og sundmenn purfa
ad hafa synt fram & gula maetingu eda heerri til ad halda sér i hopnum.
Gul meeting er skylda frd 6llum medlimum pessa hdps. Sundmenn
hérna geta komist i Sérsveitina sem getur sparad fjdlskyldum peirra
naestum 50% af arsgjéldunum.

Ymsir hépar munu vera med meiri pjénustu eins og einkapjalfara,
jéga, nudd, naeringafraedslu, ipréttafreedslu markmidsetningu og fleira.
Pad munu ekki allir hafa adgang ad pessu alltaf og munu mismunandi
hépar hafa misjafnan adgang ad pessari pjonustu.

Sundmenn og foreldrar purfa 6l ad skrifa undir samninga par sem
hver einstaklingur er med saeti i h6pnum og ef ad lagmork hopsins er
ekki nad verdi sa einstaklingur faerdur i h6p sem hentar betur peim
einstaklingi. bessar feerslur verda gerda eftir stormétin, iIM25, IM 50
og vid lok timabilsins.

betta verdur midlungs breytingar fyrir einstaklinginn en mikil breyting
fyrir félagid. Hér er tilhlokkunarefni fyrir naesta timabil!

Tilfsersla & milli hopa

Gullfiskar {1-6 &ra)

i
| Silungar (2-7 &ra) |
L
| Laxar (3-8 ara) |
1
| Sprettfiskar (4-9 ara) |
i
| Flugfiskar (510 &ra) |
N
| Sverdfiskar (6-11 4ra) |
i
4| Hahyrningar (7-14 ara) |E
N
| Framtidarhépur (9-14 Ara) |_
&
—)| Keppnishdpur (13 ara og eldri |
PRAishpur ( g ) Ahugahépur
L (18 &ra og
—| Urvalshdépur (13 &ra og eldri) I.(_ eldri)
i
_| Landslishépur (Landslidsaldur) }(_

Feerslur & milli h6pa

Eftirfarandi sundmenn hafa uppfyllt skyldur til ad komast i naesta hép:

Framti{:&arhépur yfir i Keppnishép
Rakel Yr Ottésdéttir

Hahyrningar yfir i Framtidarh6p
Sigran Helga Gudénadattir

Youtube myndbénd méanadarins

i hverjum manudi ztlum 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.

Joost Reijns missti af Olympiuleikunum i London 2012 vegna
veikinda eftir ad hafa att frabaert ar ario 2011 i stuttum vegalengdum
par sem hann komst i Urslit & Evropumétinu. Hann vard ad byrja allt
fr& byrjun eftir ad hafa verid i strangri lyfjamedferd og hann haféi
viljann til ad byrja upp a nytt og leggja allt & sig til ad na markmidi
hans: ad komast i arslit & Olympiuleikum i 200metra skridsundi.

,Eg skal segja ykkur eitt sem pid vitid. Lifié er ekki bara regnbogar og
s6lskin. pad er mjog vont og 6sanngjarnt og mér er sama hve sterkur
pa ert en lifid mun lemja pig nidur og halda pér nidri ef pu leyfir pvi
pad. bu, ég eda enginn mun lemja eins fast og lifid sjalft. En lifid
snyst ekki um pad hve fast pu getur lamié fra pér heldur snyst petta
um hve mikid pu getur tekid og samt haldid afram. bannig sigrum vid!
Ef pu veist hversu virdi pa ert, fardu pa og nddu pvi sem pu ert virdi.
En pu verdur ad pola héggin sem koma & pig og ekki reyna ad finna
einhver sdkuddlg ef pér mistekst! Aumingjar gera pad og pad er ekki
pa! bu ert betri en pad!

https://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=Kuco
K5YB1gE

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

a mig: adkattan@me.com.


https://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=KucoK5YB1gE
https://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=KucoK5YB1gE
mailto:adkattan@me.com

UMI

iris Osk Hilmarsdéttir
iris Osk Hilmarsdottir
iris Osk Hilmarsdéttir
iris Osk Hilmarsdéttir
Olof Edda Edvardsdottir
Olof Edda Edvardsdottir
iris Osk Hilmarsdéttir
iris Osk Hilmarsdottir
iris Osk Hilmarsdéttir
iris Osk Hilmarsdéttir
iris Osk Hilmarsdottir
iris Osk Hilmarsdottir
Olsf Edda Edvardsdottir
Olof Edda Edvardsdottir
Olof Edda Edvardsdottir

AMI

Sunneva Dégg Fridriksdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir

iris Osk Hilmarsdattir

iris Osk Hilmarsdattir

iris Osk Hilmarsdottir

iris Osk Hilmarsdattir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Eydis Osk Kolbeinsdattir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir
Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir
[slandsmet

2004 og fyrr

2010 og sioar
Nytt

50 Bak (50m)
50 Bak (50m)
200 Bak (50m)
200 Bak (50m)
400 Fjoér (50m)
400 Fjor (50m)
50 Skrid (50m)
50 Skrid (50m)
50 Bak (50m)

50 Bak (50m)

200 Bak (50m)
200 Bak (50m)
400 Fjor (50m)
400 Fjor (50m)
400 Fjo6r (50m)

200 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)

100 Bak (25m)
100 Bak (25m)
200 Bak (25m)
200 Bak (25m)
100 Skrid (25m)
200 Skrio (25m)
800 Skrid (25m)
200 Bak (25m)
400 Fjor (25m)
50 Bringa (25m)
50 Bringa (25m)
100 Bringa (25m)
100 Bringa (25m)
100 Fjoér (25m)
100 Fjor (25m)
200 Fjor (25m)
200 Fjor (25m)

Ofurhugi - Breytingar

Konur-iRB
Konur-Keflavik
Konur-IRB
Konur-Keflavik
Konur-IRB
Konur-Keflavik
Stalkur-iRB
Stilkur-Keflavik
Stalkur-iRB
Stulkur-Keflavik
Stalkur-IRB
Stilkur-Keflavik
Stalkur-islands
Stalkur-IRB
Stilkur-Keflavik

Konur-Njardvik
Konur-Njardvik

Stalkur-iRB

Stalkur-Keflavik
Stalkur-iRB

Stalkur-Keflavik
Telpur-Njardvik
Telpur-Njardvik
Telpur-Njardvik
Telpur-Njardvik
Telpur-Njardvik

Snatir-iRB
Snétir-Keflavik
Snétir-IRB
Snétir-Keflavik
Snatir-iRB
Snétir-Keflavik
Snatir-iRB

Snétir-Keflavik

bessir sundmenn hafa feerst upp um stig i Ofurhuga

AMI Lagmarkamot

Bjorgvin Theodér Hilmarsson — Demanta

uMmi

Erla Sigurjonsdottir — Demanta

Einar bér lvarsson — Gull

Sérsveitin 2016 Timabil 11

Vid 6skum medlimum 11. timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem heegt er ad f4 endurgreidslu af
hluta sefingargjalda vegna gédrar maetingar i peim tilgangi ad leida
sundmenn & braut til frAbsers arangurs i sundi. bessir sundmenn fa

allir 8.000 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn fyrir ad na sinu 11.
timabili i Sérsveitinni. Adeins sundmenn i Landslidshépi og
Keppnishopi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess ad na i hana parf
aod skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti.

Baldvin Sigmarsson
brostur Bjarnason

Birta Maria Falsdéttir

iris Osk Hilmarsdattir
Gudran Eir Jonsdoéttir
Svanfridur Steingrimsdottir
Eirikur Ingi Olafsson

Vid 6skum medlimum 9. timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn féa allir 6.000 kr. endurgreiddar inn & sundsjéd sinn
fyrir ad na sinu 9. timabili i Sérsveitinni.

Sylwia Sienkiewicz

Vid 6skum medlimum 7. timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn féa allir 4.000 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn
fyrir ad na sinu 7. timabili i Sérsveitinni.

Erla Sigurjonsdottir

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

Bjorgvin Theodér Hilmarsson

Vid 6skum medlimum 5. timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn fa allir 3.000 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn
fyrir ad na sinu 5. timabili { Sérsveitinni.

Krist6fer Sigurdsson

Jona Halla Egilsdéttir

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Gunnhildur Bjérg Baldursdottir

Vid éskum medlimum 4. timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn fa allir 2.500 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn
fyrir ad na sinu 4. timabili { Sérsveitinni.

Karen Mist Arngeirsdottir

Til hamingju allir. Haldid svona afram!

Kastlj6sid — Afrekssundmadur manadarins

Sunneva Dogg Fridriksdottir —
Landslioshépur

1) Hve lengi hefur pa stundad sund?
betta er 8. &rid mitt.

2) Hve margar afingar stefnir pu 4 ad na a viku nana?
u.p.b 8 efingar



3) Hvada adrar efingar stundar pu til pess ad hjalpa pér i
sundinu?
Eg er i preki 3 sinnum i viku og yoga 1 sinni i viku.

4) Hvada markmidi ert pa ad vinna ad fyrir naestu 6 manudi?
Ad na islandmetinu i 800 skrid i 50m laug.

5) Hvada markmidi ert pa ad vinna ad fyrir neestu tvo ar?
Bara ad komast & sem flest landslidsverkefni og baeta timana mina.

6) Hver er besta upplifun sem pu hefur att med sundlidinu?
begar ég sl6 islandsmetid i 1500 & IM50.

7) Hvada mét sem pua hefur farid & heldur pd mest upp a?
pad er AMI

8) Hvada sund eda annan arangur hefur pu verid ansegdust med?
begar ég nadi inna Andorra i fyrra.

9) Hverjar eru uppéahalds greinarnar pinar?
baer eru 800,1500 skrid og 400 fjoér.

10) Hvad feer pig til pess ad vakna & morgnanna og meeta a
&fingu?
Vinirnir og madur verdur ad eefa til ad gera goda hluti & motum.

11) Til hvada sundmanna litur pa mest upp til?
Eg lit mest upp til Erlu Daggar.

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

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

14) Er eitthvad annad en sund sem pua hefur astridu fyrir?
Umm ég hef ahuga & hestum og fer stundum & bak meé fraenku
minni.

15) Hver er uppéhalds bdékin pin og biomynd?

Bok: Rokkurhaedir og biomynd veeri Step up.

16) Hvert er uppahalds nammid pitt?
Sukkuladistykkid Mars.

17) Hvernig myndu vinir pinir lysa pér i einu ordi?
Hress, brosmild eda skemmtileg.

18) Hver er uppéahalds teiknimyndapersénan pin, Gr bokum,
sjonvarpspattum eda biémyndum?
Mikki mus :D

Joéna Halla Egilsdottir — Keppnishdpur

Jona (2 fra vinstri) med liosféldogunum Steinunni (vinstri), Karenu
(midjan fra haegri) og Heidranu (heaegri)

1) Hve lengi hefur pa stundad sund?
Sidan ég var i ungbarnasundi.

2) Hve margar afingar stefnir pu 4 ad na a viku nana?
7-8

3) Hvada adrar eefingar stundar pu til pess ad hjalpa pér i
sundinu?
brek.

4) Hvada markmidi ert pa ad vinna ad fyrir naestu 6 manudi?
Komast i lanslidshop.

5) Hvada markmidi ert pa ad vinna ad fyrir naestu tvo ar?
Komast i landlidsverkefni.

6) Hver er besta upplifun sem pu hefur att med sundlidinu?
Danmérku ferdin

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

8) Hvada sund eda annan arangur hefur pa verié anaegdust med?
1500m & im50 (pvi ég nadi raudum fina color)

9) Hverjar eru uppéahalds greinarnar pinar?
800m og 1500m

10) Hvad feer pig til pess ad vakna & morgnanna og meeta a
efingu?
Mamma hun er best

11) Til hvada sundmanna litur pa mest upp til?
Erlu Sigurjonsdottur

12) Til hverja utan vid sundid litur pd mest upp til?
MOmmu og pabba

13) Hvert i heiminum langar pig mest til pess ad ferdast?
Mér langar ad fara i heimsreisu

14) Er eitthvad annad en sund sem pu hefur astriou fyrir?
Nei

15) Hver er uppéhalds bdékin pin og biémynd?
Dyragardsbornin, now you see me.

16) Hvert er uppahalds nammid pitt?
Sukkuladi med sukkuladi og kannski adeins meira af stkkuladi.

17) Hvernig myndu vinir pinir lysa pér i einu ordi?
hlaturmild.

18) Hver er uppahalds teiknimyndapersoénan pin, Gr bokum,
sjonvarpspattum eda biémyndum?
Stich

Landslioh6pur — Ant

Hreint Gt sagt magnadur er haegt ad segja um frammistodu hépsins i
sidasta manudi. Landslidshopurinn spiladi mjog mikilveegt hlutverk i
pessum frabezera arangri IRB lidsins baedi & UMI og AMI.

iris Osk nadi lagmorkum fyrir Evropumatid og mun liklega vera buin
ad keppa i Péllandi pegar pid lesid petta. Baldvin Sigmarsson og
Sunneva Ddgg munu fara &samt Svanfridi Steingrimsdéttur &
Olympiuhétid unglinga i Evrépu i Hollandi um midjan jali og Prostur
Bjarnason, Eydis Osk og Sylwia Sienkiewicz voru 6l valin til ad keppa
a Nordurlandaméti unglinga i Reykjavik um midjan jali. Vid 6skum
peim 6llum géds gengis.




Allir sundmennirnir i pessum hoépi unnu til verdlauna & bpeirra
islandsmétum og hlutfall besta tima var mjdg hatt. Medan sumir hafa
purft ad hafa litid fyrir pvi ad vinna sinar greinar pa er mjog mikilveegt
ad muna eftir allri peirri miklu vinnu sem pessir sundmenn vinna &
hverri eefingu sidustu arin og pad er asteedan fyrir pessum mikla
arangri nana. betta kemur ekki ad sjalfu sér.

Eg er 6tralega stoltur af pessum hép og ég hlakka til ad sja frabaer
sund fr4 peim erlendis. Vel unnin hvild er framundan og frabeert nytt
timabil hefst i byrjun agust.

Sundmadur manadarins er Sunneva Dogg Fridriksdottir

Sunneva er ad gera sig tilbina til ad synda i 400m og 800m
skridsundi & Olympiuhatid unglinga i Evrépu par sem hin mun sja og
upplifa ad keppa vid adsteedur sem huan hefur aldrei kynnst adur.
Undirbuiningur hennar sidustu manudi hefur verid frabser og hefur
ordid betri med hverri vikunni. Hugur hennar er settur & takmarkid og
einbeitingin mjog g6d. Hun er alltaf ad verda medvitadri & pvi hvad
han purfi ad gera. Astundun hennar er buin ad vera yndisleg og
vinnusemi hennar einnig asamt go6dri umhirdu likamans. Eins og
bdast métti vid var frammistada hennar & AMI einstok med frabaerum
timum og fyrsta skipti sem hin naer yfir 650 FINA stig pegar hdn synti
4 9:17 i 800m skridsundi. Afleiding pessara frabseru sunda fékk han
Olafshikarinn  fyrir samanlagda frammistédu og vard pridji
sundmadurinn i r6d fra IRB sem faer pessi verdlaun. Vid 6skum henni
alls hins besta i naestu métum og éskum henni til hamingju med
undirbdninginn og métin sem han hefur stadio sig vel i.

Keppnishépur — Ant |

Sundmenn i pessum hépi hafa nad frabserum bestu timum
sidastlidinn manud og enginn var betri en timi Olafar Eddu i 400m
fjorsundi par sem hin setti islandsmet i stulknaflokki, sem tryggdi
henni saeti & Evrépumoti unglinga og er Gtkoman af frabaerri maetingu
og vinnusemi. Sundmenn voru mikilvaegir i arangri félagsins 4 UMi og
enn mikilveegari & AMI. Naestum allir sundmennirnir unnu til verdlauna
0g voru sumir sorglega nalaegt medaliu — en eins og alltaf — svona er
sundid.

Fyrir ykkur sem rétt misstu af verdlaunum vil ég bidja ykkur ad skoda
vel hvad vid getum gert betur i framtidinnni, skipuleggja pad, vinna ad
pvi og gera pad svo. Fyrir suma fannst peim keppnin ekki vera nogu
erfid og vil ég segja vid pa, fyrst hugsid um alla pa vinnu sem pid
hafid lagt i sundid til ad lata petta svona einfalt it og svo hugsa um
hve miklu meiri keppnin er erlendis og ad pid eigid ennpa eftir ad
leggja mikla vinnu & ykkur til ad né peim ;).

Eins og ég sagdi um Landslidshépinn pa er bulid ad vera frabeert ad
vinna med pessum hoépi i &r. Sundmennirnir eru farnir ad skilja pa
skuldbindingu sem parf, baedi ad maeta & eefingar og einnig andlega
og likamega vinnan a afingum pegar vid erum par. Med einungis
nokkrar vikur i vidbot og litid mét eftir pa eru allir farnir ad hlakka til
frisins (lika pjalfarinn) og svo koma fersk tilbaka i ennpéa betra timabil.

Sundmadur manadarins er Jona Halla Egilsdéttir

Besta Utkoman fyrir ipréttamann er ekki alltaf hve vel peir standa sig i
métum heldur er pad ad takast & vid verkefnin jafnvel eftir ad hafa
mistekist og koma svo enn sterkari til leiks. Jona atti mjog gott mét a
AMI med prjar greinar i fjorum efstu saetunum. En pad eru engar
medaliur fyrir fjérda seetid, pvi midur. Fyrir Jonu er petta timi fyrir
hana til ad skoda hvernig han aefir og pad andlega vidhorf sem parf
ad hafa til ad synda verdlaunasund. Jona er frabaer perséna. Hun er
skemmtileg og mikilvaeg fyrir hépinn. Han er mjog vel lidinn og er
keppnismanneskja. Maetingin hennar og skrasetningarvinnan hennar
er frabaer. Jona getur sft medal peirra bestu og er markmidié hennar
ad na meiri stodugleika i sundin pegar hdn setur stefnuna & landsliid
& naesta ari en han hefur verid varamadur par & pessu ari. Eg veit ad
ef han leggur hjartad, likamann og sal i verkid pa mun henni takast ad
né pvi sem hin eetlar sér. Nana er han st sem parf ad skuldbinda sig

peirri hugmynd ad vera landslidsmadur. Gangi pér vel Jéna og til
hamingju med arangurinn og gridarlegu baetinguna a pessu ari!

Framtidarh6pur — Eddi

pa4 fer ad lida ad lokum pessa sundtimabils.  Krakkarnir i
Framtidarhép eru bunir ad standa sig ékaflega vel undanfarna manudi
og uppskorid eftir pvi. AMI gekk mjdg vel og hlutu sundmenn ar
Framtidarhop yfir 30 aldursflokkatitla & moétinu.  J6hanna Matthea var
stigaheesta meyjan &
métinu, til hamingju
Matthea. IRB sigradi
métid med gleesibrag. Eg
vil  pakka sundmdnnum
Framtidarhops fyrir
skemmtilegt timabil, vid
sjaumst hress og kat i
byrjun agust.

Sundmadur manadarins
er Erna Gudrin
Jénsdottir.

Erna hefur synt mjég orar
framfarir sidustu manudi
enda ekki nema von, han
efir mjog vel. Erna er
kurteis og skemmtileg
stelpa og éakaflega g6dur
félagi.

Ahugahopur — Ant og Eddi

betta var frAbser manudur hja sundménnum hoépsins. Alexander vann
silfur og brons & UMI og Steinunn og Hreidar unnu baedi til verdlauna
4 AMI og Heidrun nadi ad synda & flottum bestu timum. Pad er
otralega aneaegjulegt ad sja hve sundmennirnir i pessum hépi hafa nytt
sér pennan hép og unnid ad pvi ad verda gédir sundmenn & sinum
hrada. Sundmennirnir f& g6dan studning fra steerri hépunum i
keppnisprégraminu og er 6trilega gaman og yndislegt ad hafa pessa
sundmenn mead.

Hahyrningar og Sverdfiskar Vatnaverold — Steindor

i lokin & timabilinu.

I jani bar pad haest hja minum hépum ad farin var frabeer keppnisferd
4 Akranesleikana par sem IRB-hopurinn bar sigur ar bytum.
Krakkarnir voru i alla stadi til fyrirmyndar og gekk ferdin vel, pratt fyrir
kuldati®. Eftir pa helgi pa héldu Sverdfiskar i sumarfri en Hahyrningar
aefdu pangad til 28. juni.

Tveir sundmenn Ur Hahyrningum sem ekki voru komnir upp i
Framtidarhopinn, beettust vid AMI hép IRB med frabaerum sundum
sem tryggdu peim patttdoku. betta voru paer Sigrin Helga Gudnaddttir
og Eva Margrét Falsdéttir. Sigran Helga tryggdi sér jafnframt tilfeersiu
upp i Framtidarhop.

Stulkurnar stodu sig gridarlega vel a sinu fyrsta AMI og vita hvad
petta mot er frabeert. Eg veit ad peer eru strax byrjadar ad hlakka til ad
komast & AMI ad ari.



Keeru sundmenn, keerar pakkir fyrir veturinn, pid hafid verid frabeer i
alla stadi. Njotid ykkar sem allra best i sumarfriinu og ég hlakka til ad
sja ykkur hress i lauginni i haust.

Sundmadur
manadarins hja
Hahyrningum er Eva

Margrét Falsdottir Gaman var ad sja hversu morg born a sidasta leikskdlaari toku patt

0g & pad eflaust eftir skila sér pegar pau maeta til ndms i skélasundi i
Eva Margrét maetir haust. Bornin téku miklum framférum og ma par nefna ad sum born
vel, er stundvis, sem attu erfitt med ad sturta sig i byrjun voru farin ad steypa sér ofan
dugleg og kurteis. i laug og kafa i lok namskeids en pad sem mestu mali skiptir var ad

6llum bdrnum pétti gaman og pau nutu sin vel.

Foreldrar voru almennt katir og &nsegdir med namskeidin og fengum
vid mikid hrés fyrir pjalfara sem og unga adstodarmenn peirra sem
stédu sig frabeerlega.

DELELE]
Jali
4.-17. UMFI Landsmét
10. - 14. EMU
12. - 14. NAEM
14. - 20. EYOF
19. - 20. Sumarmoét
21.-5. Fri eldri hépa
29. - 4. HM

Styrktaradilar

petta sumar var haldid, eins og & fyrri arum, sundnamskeid a vegum
IRB fyrir sundmenn & aldrinum tveggja til tolf ara. patttaka var mjog
g60 og var fullt & 6llum namskeidum.

Til ndmskeids meettu til leiks fridur hopur af framtidarsundmonnum
sem eiga eflaust eftir ad séma sig vel i sundlaugum & komandi arum.
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