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Fréa yfirpjalfara

Hve margar upphyfingar getur pu gert? betta er spurning sem ég
spurdi sundfolkid mitt fyrsta manudinn sem ég var hér. Mikil tenging
er & milli likamlegs styrks, lidleika og hreyfanleika hja sundfélki i
fremstu rod. Fyrir ari sidan sagdi einn pekktasti pjélfari Astrala, lan
Pope, vid mig ,auktu pjalfunina & landi, sterkasta sundfélkié er yfirleitt
hradast.“ A pessu timabili rédum vid styrktarpjalfarann Gunnar Inga
Olafsson, sem gerdi alla pjalfun okkar & landi markvissari og
einstaklingsmidadri fyrir okkar félk. Hann er ekki bara mikill fagmadur
a sinu svidi heldur hefur ahugi hans a sundfélkinu okkar smitad ut fra
sér og ahugi peirra a likamsreektinni hefur gert alla sterkari og beett
arangurinn i lauginni.

Henning Lambertz hefur nylega byrjad ad pjalfa pyska landsligio i
sundi en hann byrjadi 1. janGar & pessu ari. Hann tekur vid pyska
lidinu eftir ad pad hafi att sitt versta timabil fra upphafi og unnu peir
ekki til neinna verdlauna & Olympiuleikunum i fyrsta skipti sidustu 80
ar. Sund er stor iprétt i byskalandi og veentingarnar eru miklar. Fra
byskalandi hafa komid margt frabaert sundfolk t.a.m. heimsmeistarinn
i milllengdum i skridsundi Paul Biederman.

Ein af fyrstu spurningunum sem hann spurdi sundfolkio sitt var, hve
margar upphyfingar getid pid gert? Honum til mikillar undrunar voru
sumir parna i pyska landslidinu sem géatu ekki einu sinni ndd 5
upphyfingum en samt aetladi pad sundfélk ad keppa & heimsklassa
vid besta iprottafolk a jordinni. Hann sagdi ad bjodverjar hefou
gleymt ad leggja aherslu & nokkur svid ipréttarinnar og pad fyrsta sem
hann gerdi var ad byggja upp ipréttafolkid. Hann lagdi samt alltaf
aherslu & ad pad var sama hvada leid ipréttamadurinn veldi til ad
beeta sig pa pyrfti hann alltaf ad synda mikid med daglega.

Medal annars mun hann vera med eafingabudir par sem eefingarnar
verda mjog erfidar likt og hermenn ganga i gegnum par sem engar
afsakanir verda teknar gildar. ZAfingabudirnar verda hrikalega erfidar
en einnig mjog skemmtilegar. Heildarnalgun hans i pjalfuninni mun
byggja & 5 skrefa kerfi.

1) Betri leidsogn i hvernig eigi ad herda sig.

2) Kynning & verdlauna- og hvatakerfum.

3) Sifellt upplysingafleedi & milli sundsambandsins og pjalfara
vardandi pjalfun og framfarir.

4) Midstyring i sundsambandinu og staerri klibbum.

5) Tvo landslid — Elitan og Efnilegir sem purfa meiri leidsogn til ad
taka neesta skref.

Hann leggur aherslu & mikilveegi géérar leidsagnar. Hann raeddi um
ad Michael Phelps var ekki sagt allt sem hann eetti ad gera til ad
verda frabeer, heldur hvernig hvernig pjalfarinn hans Bob Bowman,
motadi hug hans & réttan veg til ad Michael sjalfur gat unnid
kerfisbundid ad velgengni sinni.  Adaldherslunar voru dagleg
markmid, & hverri aefingu, endurmat & markmidum og svo aftur
markmidsetning. Sem unglingur leerdi Michael ad fylgja
keppnisaaetluninni sinni i keppnum pad vel eftir ad hann gat synt i
moétum & timum sem voru sekdndubrotum fra peim tima sem
markmidid hans var.

Hann lagdi einnig aherslu a ad allir vissu hvad veeri aetlast til af peim
veeri lykilatridi. Hann sagdi ad margir pjalfarar i bysklandi hefdu a
tilfinningunni ad peir veeru einangradir frA asetlun sambandsins og
einnig ad margir sem veeru ad gera goda hluti litu Gt fyrir ad vera
sadistar af 66rum eda jafnvel af peim sjalfum, bara fyrir pad ad
krefjast pess ad patttakendur a eefingum leggdu sig alla fram og
stefndu eins hatt og mogulegt veeri i sundi. Eins og hann sagdi ,peir

poréu aé vinna vinnuna sina“ en Gt af pvi ad arangurinn hafdi dvinad
a landsvisu tradu peir pvi ad peir veeru ad fara yfir strikid frekar en
einfaldlega ad gera pad sem purfti.

Hann sagdi einnig ad til ad tryggja pad ad efnilegt sundfélk veeri alltaf
til stadar pyrfti ad vera i gédu sambandi vid skolana en hann nefndi
reyndar lika ad skolakerfid i Pyskalandi veeri ekki hlidhollt
afreksiprottum eda fylgjandi kréfunum sem parf til ad verda i
heimsklassa. Hann lagdi til ad pad pyrftu ad vera sérstakir
ipréttaskolar fyrir bestu ipréttamennina, ekki bara ad nafninu til,
heldur pyrftu peir ad gera rad fyrir pvi ad ipréttamennirnir geetu
skipulagt namid i samraemi vid ipréttina og aettu pann moguleika a pvi
ad eefa iprott sina samhlida naminu. bvi flestir ipréttamenn sem aetla
ad vera i heimsklassa purfa ad sfa jafnmikinn tima og sa timi sem
almennir nemendur eyda i skélanum sjalfum.

Meginaherslan hans fyrir Pyskaland mun vera byggd & ordinu Kaizen-
sem er japanska ordid fyrir breytingar. Sem minnir mig & adra tilvitnun
sem ég sa nylega vardandi breytingar. (Framfarir eru émdégulegar an
breytinga og peir sem geta ekki breytt peirra eigin hugsun geta ekki
breytt neinu.)

Progress is impossible
without change,

and those who cannot s §
change their minds

cannot change
anything.

- George Bernard Shaw

Margir berjast gegn breytingum og eyda mikilli orku i ad halda 6llu
eins og pad hefur verid eda halda hlutunum paegilegum. En i iprott
eins og sundinu verda engar framfarir an breytinga. An 6paegindana
verdur engin askorun. An askorana verda engar breytingar. bad leidir
okkur aftur ad peirri hugsun ad an breytinga verda engar framfarir.
Hugsid ykkur ef pid erud ad lyfta 16dum og hvada ahrif pad hefur a
likamann ykkar. bid verdid sterkari med afingunni en ef pid haldid
ekki afram ad pyngja 168in pa heettid pi® ad verda sterkari.
Likamsstyrkurinn stendur i stad. bPad sama a vid i sundinu.

Eg liki starfinu minu vid stérf annarra pjalfara sem ég hef reett vid. Eg
er hérna til ad bula til askorandi umhverfi sem feera fram peer
breytingar sem parf til ad verda betri. Eg veit og hef séd pad um allan
heim hvad pad parf til ad komast & toppinn. J&, ég trai pvi ad vio
héfum getuna til ad gera frabeera hluti hérna i Reykjanesbae. En pad
sem ég eaetlast til er ekki audvelt og pessar breytingar verda ekki
paegilegar en ég hvet ykkur til ad lita & pessi 6paegindi sem askoranir
i ferlinum ykkar i ad verda betri.

IF IT DOESN'T CHALLENGE YOU,

IT DOESN'T GHANGE YOU

Stjérnin og ég héfum verid ad vinna med skoélunum i ad byggja upp
hvetjandi umhverfi fyrir sundid og vid erum alltaf ad vinna i pvi ad
verda betri & landsvisu pvi allt hefur petta ahrif & sundf6lkid okkar.
betta eru hlutir sem geta teki®d tima en vid erum alltaf ad vinna adé pvi
ad baeta okkur.

HURRA fyrir pvi ad vid kappkostum & ad verda betril

bid getid lesid greinina um endurreisn Pyskalands hérna:
http://www.swimnews.com/News/view/10092

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB
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pad er mikil ansegja ad kynna lidid okkar sem fer & IM50. | ar voru
lagmérk SSi fyrir métid gerd mun pyngri en adur. A sidasta ari sendi
IRB lid 29 sundmanna, par af prja sem synda erlendis. Nana, pratt
fyrir pyngri lagmork, sendum vié lid 30 sundmanna par af einn
sundmann sem syndir erlendis. Til hamingju pid 6ll sem 16gdud svo
hart ad ykkur til pess ad petta geeti ordid ad veruleika og gangi ykkur
vel & motinu!

Aleksandra Wasilewska
Alexander Pall Fridriksson
Baldvin Sigmarsson

Berglind Bjorgvinsdattir

Birta Maria Falsdottir
Bjorgvin Theodér Hilmarsson
Daniel Diego Gullien

Einar b6r Ivarsson

Eirikur Ingi Olafsson

Erla Sigurjonsdattir

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Gudémundur Eli bérdarson
Gudrun Eir Jonsdottir
Gunnhildur Bjérg Baldursdéttir
Ingi bér Olafsson

iris Osk Hilmarsdottir
Jéhanna Matthea Jéhannesddttir
Jon Agust Gudmundsson
Jona Halla Egilsdéttir

Jéna Helena Bjarnadottir
Karen Mist Arngeirsdottir
Kristéfer Sigurdsson

Oléf Edda Edvardsdottir
Rakel Yr Ottosdattir

Sandra Osk Eliasdottir
Stefania Sigurporsdottir
Sunneva Dégg Fridriksdaottir
Svanfridur Steingrimsdottir
Sylwia Sienkiewicz

brostur Bjarnason

Paskamotio var mjog aneegjulegt en par kepptu um 170 krakkar a
pessu skemmtilega moti. AIIir_sem kepptu fengu paskaegg og

T sundmenn 10 &ra og yngri
E ; fengu verdlaunapening
- sem vidurkenningu fyrir

patttokuna.

Eins og sidast var steersti
hluti  métsins  blandadir
ridlar i 25 m greinum en
einnig voru nokkrar lengri
greinar fyrir pa sundmenn
sem eru ad reyna ad na
viomidum fyrir naesta hdp,
29 sundmenn nadu
vidmidum til pess ad geta
feerst upp um hoép eftir
péaska.

Elstu sundmennirnir voru
med & moétinu og potti
morgum af yngri
krékkunum gaman ad sja
pau synda. bad er ekki oft sem yngstu krakkarnir fa ad sja bestu
sundmennina okkar synda og er petta frabeert teekifaeri fyrir pau til
pess ad sja hvernig pessar géou fyrirmyndir fara ad.

F ml

Sverdfiskar og allir hdpar par fyrir ofan téku patt i pessu skemmtilega
mati.

Pad voru margir, margir bestu timar og elstu krakkarnir med sterka
tima sem lofa g6du i lokaundirbtningnum fyrir IM eftir 5 og hélfa viku.

Fjélmargir unnu til verdlauna og pad var oft sem vid attum IRB pall
med 6llum premur verdlaununum.

pad var skemmtilegt ad vera med & méti par sem ungir sundmenn
synda 4 sama tima og eldri sundmenn, adnrimsloftid & métinu var
jakveett og andinn i lidinu okkar gédur bsedi medal sundmanna og
foreldra.



Elstu héparnir i Laser Tal

i mars kepptu flestir i elstu hépunum & SH métinu. bad voru margar
mismunandi astaedur af hverju sundmenn kepptu & pessu moti. Fyrir
meira reyndari sundmenn var petta mét eingdngu til ad athuga
hvernig aefingarnar ganga og keppa pratt fyrir ad peir veeru preyttir.
Nuna er meirihluti sundmanna i erfidum efingum og ad na néaleegt
besta tima svona preyttur er gédur arangur. Sumir nadu meira ad
segja sinum bestu timum hingad til. Margir yngri sundmennirnir voru
ad reyna ad baeta vid greinum fyrir IM50 eda jafnvel na inn i fyrsta
skipti eda bara synda eins vel og peir gatu og na sinum bestu timum.

Pad voru nokkur sund sem stéou upp Ur pessa helgi. Birta Maria og
iris Osk settu ny IRB met og Keflavikurmet og Sunneva, Eydis Osk og
Sigmar Marijén settu ny UMFN met. bad er lika frabeert ad sja adra
sundmenn mjég naleegt innanfélagsmetum og jafnvel islandsmetum
og enn 9 manudir eftir af arinu.

brir sundmenn n&du inn & IM50 og beetast i hép peirra sem pegar
hafa nad. betta eru pau Bjorgvin, Matthea og Rakel. Til hamingju!

Afingabudir med Selfossi og myndmalstimi med sélfreedingi

| marsmanudi vorum vid lansém ad fa Selfyssinga i helgarheimsokn i
aefingarbldir. Lidid gisti & Asbr(i og naut svaedisins og Blaa Lonsins.
Lidid okkar var med peim & premur aefingum. Taekni og hradazefing a
féstudaginn og Uthaldseefingu & laugardaginn. Myndin ad ofan synir
Jon Agust ur IRB ad adstoda Selfyssiingin Kéara synda i bakkann med

teygju.

Eftir morgunaefinguna & laugardaginn vorum vid svo heppin ad fa
Huldu Bjarkardottur, sem hefur pjalfad Breidablik og er ad klara
salfreedinam, til ad tala vid eldra sundfélkid okkar og Selyssingana um
kraft myndmals. Otrdleg vinna hefur verid unnid med myndmal a
heimsvisu og vonumst vid ad sundfélkid okkar geti tileinkad og eeft
pad sem Hulda taladi um.

Soénn samvinna tveggja lida! bakkir til allra sem téku patt.

Landslidshépur,
Keppnishépur og
Ahugahépur skelltu sér
saman i Laser Tag i
Képavogi og svo a TGl
Friday’s i snemmbduinn
kvoldverd. Laser Tag var
frabeer skemmtun.
Tortimandinn  fris  var
med heesta stigaskorid i
einni keppni og var med
yfir 1700 stig og medaltal
Erlu var ekki mikid laegra
og nadi han um 1400
stigum i baedi skiptin. Hér
eru nokkrar myndir af
hépnum.

Keerar pakkir Gunnrdn og —
Lilja fyrir ad skipuleggja allt og bestu pakkir til allra fyrir pennan
skemmtilega dag.

Youtube myndbdnd manadarins

I hverjum manudi eetlum 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.

Flott myndband um flugsund. Frébeert teekifeeri til ad skoda gdda
flugsundstaekni.
http://www.facebook.com/photo.php?v=10200181893661563

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

a mig: adkattan@me.com.
Tilfaerslur & milli hopa

bad eru pdénokkrir sem feerast upp um hop og byrja ad synda med
peim hopi strax eftir paskafri nema annad hafi verid nefnt. betta eru
héparnir sem barnid pitt mun synda i midad vid peim arangri sem pad
hefur n4d. Afingatimarnir eru synilegir & heimasidu félagsins.

Keppnishépur i Landslidhép
Sylwia Sienkiewicz

Hahyrningar i Framtidarhép
Berglind Bjork Adalsteinsdéttir
Gabriel Snaer Andrason

Sverdfiskar Akurskdla i Hahyrninga
Gudbjorg Telma borvaldsdottir

Flugfiskar Akurskdla i Sverofiska
Daniel b6r Andrason

Flugfiskar Heidarskoéla i Sverdfiska
Aron Brent Schritter

Jokull Orri Gylfason

Luka Bosnjak

Eidur Dadi Sigurdsson

Flugfiskar Njardvikurskoéla i Sverdfiska
Lina Sél Sigurdardattir

Sprettfiskar Akurskoéla i Flugfiska
Gudrun Osk Magnusdottir



Eva Julia Olafsdéttir

Alexander Freyr Sigvaldason

Katla Maria Riley
Helga Lilja Magnusdéttir

Sprettfiskar Heidarskola i Flugfiska

Natan Ivik Aguilar

Andrés Kristinn Haraldsson

Atli Aiden Mclane

Sprettfiskar Njardvikurskdla i Flugfiska

Eva Lind Gudmundsdéttir

Laxar Akurskdla i Sprettfiskar

Astrés Ylfa brastardottir
Elenora Rés Hjaltadottir
Elisabet J6hannesdottir
Haukur Freyr Olafsson
fris Saevarsdottir

Katla Maria Brynjarsdottir

Maria Ran Agustsdottir

Natalia Dogg Brynarsdottir
Una Bergpora Olafsdottir

Laxar Heidarskola i Sprettfiska

Fjéla Margrét Vidarsdottir
Hanna Gréa Halldoérsdottir

Laxar/Silungar Njardvikurskdla i Sprettfiska

Dagur Stefan Orvarsson
Ivan Freyr Lucic

Silungar Heidarskdla verda Laxar/Silungar Heidarskéla

Silungar Akurskola i Laxar

Asta Maria Arnardottir
Isabella Dis Neuman

poérhildur Lisa Jénatansdéttir

Edda Bjérk Njalsdoéttir

Gullfiskar Akurskéla i Silunga

Gusdlaugur Hjalti Konradsson
Alexander Oskar Haraldsson

Haukur Freyr Eypoérsson

Fjolnismot

Kristofer Sigurdsson
Kristofer Sigurdsson
iris Osk Hilmarsdattir
iris Osk Hilmarsdottir

prostur Bjarnason
Prostur Bjarnason

Sunneva Ddgg Fridriksdottir
Sunneva Dogg Frioriksdottir
Eydis Osk Kolbeinsdottir

Sunneva Dogg Fridriksdottir

Sigmar Marijén Fridriksson

Eva Margrét Falsdottir
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdottir
Eva Margrét Falsdottir
Eva Margrét Falsdaottir
Eva Margrét Falsdattir

Fannar Snaevar Hauksson
Fannar Sneevar Hauksson

Paskamot

Kristofer Sigurdsson
Kristofer Sigurdsson
Kristofer Sigurdsson

Sunneva Dogg Fridriksdottir

iris Osk Hilmarsdéttir
iris Osk Hilmarsdottir
Berglind Bjorgvinsdattir

Met

800 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
200 Bak (50m)
200 Bak (50m)

800 Skrid (50m)
1500 Skrid (50m)
100 Skrid (50m)
200 Skrid (50m)
100 Bak (50m)
200 Bak (50m)

400 Skrid (50m)

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

25 Skrid (25m)
25 Skrid (25m)
25 Bak (25m)
25 Skrid (25m)
25 Bak (25m)
25 Bak (25m)
25 Bringa (25m)

Karlar-Keflavik
Karlar-Keflavik
Stalkur-iRB
Stalkur-Keflavik

Piltar-Keflavik
Piltar-Keflavik
Telpur-Njardvik
Telpur-Njarovik
Telpur-Njardvik
Telpur-Njardvik

Sveinar-Njarovik

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

Karlar-iRB
Karlar-Keflavik
Karlar-Keflavik
Konur-Njardvik
Stalkur-iRB
Stalkur-Keflavik
Stulkur-iRB

Berglind Bjorgvinsdottir
Gudrdn Eir Jonsdottir
Gudrdn Eir Jonsdottir
Gudrdn Eir Jonsdottir
Gudrdn Eir Jonsdottir
Daniel Diego Gullien
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Karen Mist Arngeirsdéttir
Ingi P6r Olafsson

Ingi Por Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson
Jéhanna Matthea Jéhannesdaéttir
Jéhanna Matthea J6hannesdottir
Tristan P6r K Wium

Tristan Por K Wium

Tristan P6r K Wium

Sigmar Marijén Fridriksson
Fannar Sneevar Hauksson
Fannar Snaevar Hauksson
Eva Margrét Falsdottir

Eva Margrét Falsdottir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdattir

Eva Margrét Falsdottir

Eva Margrét Falsdéttir

SH Mét

iris Osk Hilmarsdattir

iris Osk Hilmarsdottir

iris Osk Hilmarsdattir

iris Osk Hilmarsdattir
Sunneva Dégg Fridriksdottir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson

islandsmet
2004 og fyrr

2010 og sidar
Ny met

XLR8 - Breytingar

25 Bringa (25m)
25 Skrid (25m)
25 Bak (25m)
25 Bringa (25m)
25 Flug (25m)
25 Bringa (25m)
25 Skrid (25m)
25 Bringa (25m)
25 Skrid (25m)
25 Skrid (25m)
25 Bak (25m)
25 Bringa (25m)
25 Bringa (25m)
25 Flug (25m)
25 Flug (25m)
25 Skrid (25m)
25 Flug (25m)
25 Skrid (25m)
25 Bak (25m)
25 Flug (25m)
25 Bringa (25m)
25 Bak (25m)
25 Flug (25m)
25 Skrid (25m)
25 Skrid (25m)
25 Bak (25m)
25 Bak (25m)
25 Flug (25m)
25 Flug (25m)

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

Stulkur-Keflavik
Stualkur-Njardvik
Stalkur-Njarovik
Stalkur-Njarovik
Stalkur-Njardvik
Piltar-Njardvik
Telpur-Njarovik
Telpur-Njardvik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Drengir-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Meyjar-Keflavik
Meyijar-Keflavik
Sveinar-Keflavik
Sveinar-Keflavik
Sveinar-Keflavik
Sveinar-Njarovik
Hnokkar-Njarovik
Hnokkar-Njarovik
Snotir-iRB
Snétir-Keflavik
Snotir-iRB
Snotir-Keflavik
Snétir-iRB
Snotir-Keflavik

Stalkur-IRB
Stulkur-Keflavik
Stalkur-iRB
Stulkur-Keflavik
Telpur-Njardvik
Telpur-Njardvik
Sveinar-Njardvik
Sveinar-Njardvik

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

manudi.
Fjolnismot

Gudrdn Eir Jonsdottir — Gull
Sylwia Sienkiewicz — Gull
Klaudia Malesa — Gull

Ingi P6r Olafsson — Gull
Eirikur Ingi Olafsson — Guill

Sigmar Marijon Fridriksson — Gull
Kolbran Eva Palmadattir — Silfur

Birna Hilmarsdéttir — Silfur

Gudny Birna Falsdottir — Silfur

Bjorgvin Theodor Hilmarsson — Silfur
Hildur frena Gudnyjardottir — Brons
Heidrun Katla J6nsdottir — Brons
Thelma Rakel Helgadéttir — Brons
Vigdis Jalia Halldérsdottir — Brons

Birta Lif Olafsdéttir — Brons

Berglind Bjork Adalsteinsdottir — Brons
boérdis Maria Adalsteinsdéttir — Brons

Hafdis Eva Palsdottir — Brons

Paskamot

Fannar Snaevar Hauksson — Brons

SH Mot

Karen Mist Arngeirsdottir — Gull

Danfel Diego Gullien — Silfur



Ofurhugi - Breytingar
bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga
Fjolnismot

Aleksandra Wasilewska — Gull

iris Osk Hilmarsdéttir — Gull
Gudrun Eir Jénsdottir — Gull
Steinunn Rana Ragnarsdéttir — Gull
Heidrun Katla Jonsdoéttir — Gull
Stefania Sigurp6rsdéttir — Gull
Klaudia Malesa — Gull

Thelma Rakel Helgadéttir — Gull
Agusta Mary Einarsdéttir — Gull
Dilja Ran Ivarsdottir — Gull

Sigran Helga Gudnadottir — Gull
Birgitta RUn Vignisdéttir — Gull
bérunn Kolbran Arnadéttir — Gull
Berglind Bjork Adalsteinsdottir — Gull
Birna Hilmarsdéttir — Gull

Gudny Birna Falsdoéttir — Gull
boérdis Maria Adalsteinsdéttir — Gull
Hafdis Eva Palsdéttir — Gull

Eva Margrét Falsdéttir — Gull
Kristéfer Sigurdsson — Gull

Baldvin Sigmarsson — Gull

brostur Bjarnason — Gull

Bjorgvin Theod6r Hilmarsson — Gull
Ingi bér Olafsson — Gull

Eirikur Ingi Olafsson — Guill

Gabriel Sneer Andrason — Gull
Tristan P6r K Wium — Gull

Erla Sigurjonsdéttir — Silfur

Oléf Edda Edvardsdéttir — Silfur
Birta Maria Falsdottir — Silfur
Sunneva Dogg Fridriksdéttir — Silfur
Hildur frena Gudnyjardéttir — Silfur
Rakel Yr Ottosdattir — Silfur

Vigdis Julia Halldérsdéttir — Silfur
Birna Yr Bragadottir — Silfur

Birta Lif Olafsdottir — Silfur

Kolbrin Eva Palmadottir — Silfur
Séley Birta Olafsdéttir — Silfur

Eva Rt Halldorsdéttir — Silfur

Elin Alda Hjaltadottir — Silfur
Solveig Maria Baldursdattir — Silfur
Asta Kamilla Sigurdardattir — Silfur
Asa Gisladéttir — Silfur

Rakel Yr bérdardéttir — Silfur
Hreidar Mani Ragnarsson — Silfur
Olafur Gardar Reynisson — Silfur
Sigmar Marijon Fridriksson — Silfur
Edvard Mar Edvardsson — Silfur
Fannar Snaevar Hauksson — Silfur
Oliver Andri Einarsson — Silfur
Benedikt Jens Magnusson — Silfur
Erna Gudrin Jonsdéttir — Brons
Gudbjorg Telma Porvaldsdottir — Brons
Dagrin Ragnarsdottir — Brons
Gudmundur Eli bérdarson — Brons
Joén Aguast Gudmundsson — Brons
Einar Pér ivarsson — Brons

Eirikur Beck — Brons

Paskamot

Rakel Yr bordardéttir — Gull
Lina Sél Siguréardottir — Silfur
Daniel Patrick Riley — Silfur
Luka Bosnjak — Brons

SH Mét

Birta Maria Falsdéttir — Gull

Rakel Yr Ottosdottir — Gull

Birta Lif Olafsdéttir — Guill
Gudmundur Eli bérdarson — Silfur

Sérsveitin 2016 Timabil 8

A S

Vid 6skum medlimum attunda timabils i Sérsveitinni 2016 il
hamingju. Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem haegt er ad fa
endurgreidslu af hluta aefingargjalda vegna godrar maetingar i peim
tilgangi ad leida sundmenn & braut til frdbaers arangurs i sundi. bessir
sundmenn f& allir 5.000 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn fyrir ad
nd sinu attunda timabili i Sérsveitinni. Adeins sundmenn i
Landslidshépi og Keppnishdépi 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 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.

Sylwia Sienkiewicz

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.

Erla Sigurjonsdéttir

Vid 6skum medlimum fjérda timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn fa allir 2.500 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn
fyrir ad na sinu fjéréa timabili i Sérsveitinni.

Bjorgvin Theoddr Hilmarsson

Vid 6skum medlimum annars timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn fa allir 1.500 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn
fyrir ad na sinu 60ru timabili | Sérsveitinni.

Sandra Osk Eliasdottir

Jéna Halla Egilsdéttir

Eydis Osk Kolbeinsdttir
Gunnhildur Bjoérg Baldursdéttir

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

Karen Mist Arngeirsdottir

Til hamingju allir. Haldid svona afram!



Kastlj6sid — Afrekssundmadur manadarins

Birta Maria Falsdottir — Landslidshépur

Birta (midjunni) med félogum sinum Berglindi (vinstri) og
Gudrunu (haegri) i Legolandi i eefingaferd IRB i Danmérku sidasta
sumar.

1) Hve lengi hefur pd stundad sund?
Sidan ég var 4 ara

2) Hve margar @fingar stefnir pu & ad na & viku nana?
8 sundeefingar,3 prek og 1 yoga

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

4) Hvada markmidi ert pt ad vinna ad fyrir naestu 6 manudi?
Komast & EMU

5) Hvada markmidi ert pa ad vinna ad fyrir naestu tvo ar?
Komast & youth olympics games i Nanjing 2014

6) Hver er besta upplifun sem pa hefur att med sundlidinu?
Danmoérk i fyrra !

7) Hvada mét sem pua hefur farid & heldur pd mest upp a?
NMZ i Danmorku ! En pad var lika rosalega gaman a NMU

8) Hvada sund eda annan arangur hefur pu verid ansegdust med?
800m skridsund & iM 50

9) Hverjar eru uppéhalds greinarnar pinar?
800 og 1500m skridsund og 200m flugsund

10) Hvad feer pig til pess ad vakna & morgnanna og meeta a
&fingu?

Vakna vid simann minn og pad sem kemur mér fram Ur er tilhugsunin
ad vera a EMU i sumar

11) Til hvada sundmanna litur pa mest upp til?
Missy Franklin og Ryan Lochte

12) Til hverja utan vid sundid litur pa mest upp til?0
Eg elska Ashley Benson

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

14) Er eitthvad annad en sund sem pu hefur astridu fyrir?0
Nei, bara liggja uppi rimi og sofa

15) Hver er uppéhalds bokin pin og biomynd?0
Myndir eru When in Rome og Charlie and the chocolatefactory Bék
eru allar dagbeekurnar og Ef pu bara vissir.

16) Hvert er uppahalds nammid pitt?
Brjostsykur og lakkris

17) Hvernig myndu vinir pinir lysa pér i einu ordi?0
beer segja, aedisleg, akvedin og dlysanleg hahaha.

18) Hver er uppéhalds teiknimyndapersénan pin, ar bokum,
sjonvarpspattum eda biomyndum?
Stitch.

Bjorgvin Theddor Hilmarsson —
Keppnishépur

1) Hve lengi hefur pa stundad sund? O
Eg hef verid ad synda sidan ég var 3 ara.

2) Hve margar afingar stefnir pa 4 ad né & viku nina? O
Um 7-8 eefingar a viku

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

4) Hvada markmidi ert pa ad vinna ad fyrir neestu 6 manudi?]
Na light purple FINA lit.

5) Hvada markmidi ert pu ad vinna ad fyrir naestu tvo ar?0
AJ komast i landlidshép og unglingalandslidio.

6) Hver er besta upplifun sem pud hefur att med sundlidinu?0
Ferdin til Benidorm 2010.

7) Hvada mot sem pu hefur farid a heldur pd mest upp a?0
AMI 2010.

8) Hvada sund eda annan arangur hefur pu verid ansegdust
med?0
200 skrid & AMI 2010.

9) Hverjar eru uppahalds greinarnar pinar?0
400, 800 og 1500 skrid.



10) Hvad feer pig til pess ad vakna & morgnanna og meeta &
fingu?0
Pabbi.

11) Til hvada sundmanna litur pa mest upp til?0
Sun Yang og Cesar Cielo.

12) Til hverja utan vid sundid litur pu mest upp til?0
Mémmu og pabba.

13) Hvert i heiminum langar pig mest til pess ad ferdast?0
Braziliu og Kina.

14) Er eitthvad annad en sund sem pu hefur astridu fyrir?0
Fétbolta og Korfubolta.

15) Hver er uppéhalds boékin pin og biémynd?0
Uppahaldsbdkin er Visindamadurinn og myndin er The Amazing
Spiderman.

16) Hvert er uppahalds nammid pitt?0
Bublizz.

17) Hvernig myndu vinir pinir lysa pér i einu ordi?0
Skrytinn.

18) Hver er uppéahalds teiknimyndapersénan pin, ar bokum,
sjénvarpspattum eda biémyndum?0
Sonic.

Landslidhépur — Ant |

V4, ég trai pvi ekki ad pegar petta er skrifad eru bara nokkrir dagar i
M50, eitt steersta métid okkar & pessu ari. Hopurinn hefur an alls efa
lagt mikid & sig. En pvi midur i lifinu geta komid upp veikindi eda
meidsli sem hafa ahrif & ferlid og getur pad verid erfitt ad vera jakvaed,
hlutleeg og einbeitt. En ad mestu leiti hefur hépurinn meett & sefingar,
tilbuin ad leggja & sig vinnuna ad markmidum sinum. Munid allt sem
pid hafid lagt & ykkur, treystid taekni ykkar, haefni ykkar og skipulagi.
begar pid verdid stressud er pad besta sem pid getid gert er ad gera
pad sem pid hafid eeft. Hafid petta efst i huga ykkar.

Sund er grimm iprétt. Eg held ad pad er oft vanmetid af folki sem
stundar ekki ipréttina hve mikil vinna fer i hana. brir elstu
sundmennirnir i hépnum synda 16 klukkustundir a viku, 5
klukkustundir i aefingasalnum og 1 klukkustund i joga. Nefnid eina
iprétt & islandi sem idkendur zefa eins mikid. bad sem kemst neest
pessu ad minu mati eru fimleikar. Krofurnar eru gridarlegar.

Hins vegar pad sem mér finnst 6tralegt er hve lif sundmannana er {
godu jafnvaegi. Allir eru petta goédir namsmenn, eiga géda vini, eyda
tima med fjolskyldunni og astvinum en na samt ad leggja inn peer
afingastundir sem parf. Pad hefur verid mjog ansegjulegt ad vinna
med hépnum sidustu 6 manudi. Sundmennirnir eru alltaf ad leera
betur og betur verkferlid peirra sem er lykillinn ad velgengni peirra. Ad
vinna ad litlu hlutunum & hverjum degi sem & endanum gera pau
tilbdin i mikilveegu sundin.

Gangi ykkur 8llum vel 4 IM50 — ekki halda aftur ad ykkur, setjid alla
vinnu ykkar i verkid. Munid geedi, geedi, gaedi, pad mun gera
gaefumuninn & keppnisdeginum.

Sundmadur manadarins er Birta Maria Falsdottir

Sidastlidnir manudir hja Birtu hafa verid frabeerir. Birta hefur purft ad
sigrast & nokkrum andlegum og likamlegum hindrunum eftir jélafri og
nad ad einbeita sér ad komandi stérmétum. Han hefur purft ad finna
aftur taeknina sina eftir ad hafa styrkt sig likamlega og atta sig & pvi
hvernig hlutirnir virka saman. betta 6fluga samspil teekni og styrks
med jakveedu hugarfari og mikilli einbeitingu hefur leitt til frAbaerra
sunda par sem hin nadi sinum besta tima i 400m skridsundi, pratt
fyrir preytu, & SH métinu, og sl6 stdlknamet IRB sem hafdi stadid
lengi. begar Birta leggur sig alla fram getur han gert 6tralega hluti.
Eins og ég segi vid alla mina sundmenn, pid berid &byrgd &
frammistddu ykkar & keppnisdegi, Birta tekur pad til sin og utkoman
verdur su ad hun er ad synda vel.

Keppnishépur — Ant |

Eins og i Landslidshépnum er frabeer vinna ad fara fram i pessum
hépi. Sérstaklega eru nokkrir einstaklingar ad leggja sig gridarlega
mikid fram & hverri sefingu & hverjum degi. Meirihluti hépsins eru ad
na sinum bestu timum i sidasta manudi. Ef horft er til sidustu ara pa

er pad venjan ad sundmennirnir eru ad na sinum bestu timum i
métunum sjalfum pannig ad petta litur mjog vel ut.

Meetingin hefur aukist mikid hja hépnum sidustu manudi. Flestir hafa
verid ad beeta sig i sidustu métun pannig ad ég vona ad pau sjai
sambandid parna & milli sem mun hjalpa peim i framtidinni. Einna
helst hefur verid beett vidhorf til sefinganna. Nanast allir eru ad leggja
miklu meira a sig, 6gra sjalfu sér og koma svo brosandi upp ar
lauginni eftir alla vinnuna sem pau hafa lagt a sig.

Gangi ykkur 8llum vel & IM50 — ekki halda aftur ad ykkur, setjid alla
vinnu ykkar i verkid. Munid geedi, gaeedi, gaedi, bad mun gera
gaefumuninn & keppnisdeginum.

Sundmadur manadarins er Bjorgvin Theddor Hilmarsson

Bjorgvin nadi lagmérkum fyrir IM50 & sidustu stundu. | sinu sidasta
sundi fyrir IM50 stérbeetti hann tima sinn i 800m skridsundi og beetti
sinn besta tima i 400m skridsundi i leidinni sem tryggdi honum plass
& IM50. En petta er athyglisvert pvi i 400m sundinu deginum adur
nadi hann ekki sinum besta tima. Tofrarnir gerast i tilfinningalegu
sundunum. Pegar sundmadur virkilega vill eitthvad, leitar hann mjog
djupt i sél sina til ad lata pad gerast. Hvad meina ég med pessu?
Hugsum tilbaka pennan manud. Bjorgvin er bldinn ad beeta mikid vid
sig & eefingum. Hann er buinn ad vera einbeittari, jakvaedari og hefur
unnid mun meira i andlega og likamlega hlutanum en &dur. Hann er
buinn ad leggja mikid a sig i landaefingum sinum og hefur hann beett
lidleika sinn mikid eftir ad hafa aeft sig mikid heima. Pad sem ég er ad
reyna ad segja er ad pessi ungi madur er feer um miklu meira en pad
sem vid héfum séd hingad til og ég hlakka til ad sja hann synda fleiri
800m sund i framtidinni og vid sjaum 6ll ad hann getur petta og ad
vinnusemi borgar sig!

Framtidarh6pur — Eddi

Krakkarnir i Framtidarhép eru banir ad vera duglegir ad eefa og
keppa. | péskafriinu var bodid upp & tvaer eefingar 4 dag og voru
flestir duglegir ad nyta sér pad. Prir sundmenn Gr hépnum nédu
lagmérkum & islandsmétid i 50 metra laug sem fram fer dagana 11. —

14. April.
Sundmennirnir eru
Jéhanna Matthea

Jéhannesdéttir, Rakel
Yr  Ottdsdéttir  og
Stefania
Sigurpérsdéttir, gangi
ykkur vel stelpur.

Sundmadur
manadarins er
Kolbran Eva

Palmadoéttir

Kolbrin Eva er buin
ad syna miklar og
gooar framfarir
undanfarna manudi.
Hin er mjog dugleg a
&fingum og & svo sannarlega framtidina fyrir sér ef hin heldur afram
a pessari braut. Kolbrin Eva er &tid kat og jakveed.

Ahug pur — Ant og Eddi

Ahugahépur heldur afram ad staekka med nokkrum nyjum andlitum
pennan manud. Sundmennirnir eru ad leera ad i pessum hoépi geta
peir nad sinum markmidum frekar en markmidum félagsins. Med
sveigjanlegu kerfi geta sundmennirnir vali® ad meeta & einhverja af 6
aefingum i viku, einnig valid hvada mot peir seekja og hvada greinar
peir keppa i. Peir geta meett & allar eefingar i vikunni eda bara eina.
betta er allt spurning um hvad peir vilja fa Gt Ur pessu. bad er gaman
ad vinna med pessum sundmonnum og peim finnst gaman ad synda.
Gangi ykkur vel, Gummi og Alexander & IM50 i pessum manudi!



Hahyrningar og Sverdfiskar Vatnaverdld og Flugfiskar og

Heidarskoli og Flugfiskar og Sverdfiskar Akurskdli — Hjordis

Sprettfiskar Njardvikurskéli — Steindér

Hvada arangri nee ég i vor?

Sundmenn ndna er komid ad
pvi. Nana er stuttur timi fram ad
lokum timabilsins hja nokkrum
hépum og timi til komin aé lata
arangurinn af eefingum vetrarins
koma i lj6s. Neest & dagskra eru
mét eins og Armannsmotid, og
sidan Landsbankamétid okkar.
bar eetlid pid ad stefna ad pvi ad
nd ykkar takmarki. Hvort
takmarkid er ad na 4 AMIi eda
komast uppi Flugfiska, pa purfid
pid eefa vel, neerast vel, passa
uppa svefninn, og keppa af
mikilli hérku. Pbannig n&id pid
peim arangri sem ykkur dreymir
um. Vid uppskerum alltaf eins
og vid sdum. Gangi ykkur vel i
efingum og keppni & neestu
doégum.

Sundmadur manadarins hja
Hahyrningum er  Berglind
Bjork Adalsteinsdottir

Berglind meetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Sverdfiskum er Oainn Orn
Brynjarsson

Odinn maetir vel, er stundvis,
duglegur og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Flugfiskum er Gudmundur
Leo Rafnsson

Gudmundur  meetir  vel, er
stundvis, duglegur og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Sprettfiskum er Simon Peter
Nizniansky

Simon meetir vel, er stundvis,
duglegur og kurteis.

Fra Akurskéla: Sundkapparnir i Flugfiskum og Sveréfiskum i
Akurskéla voru likt og krakkarnir i Heidarskéla ad laera allar reglur
sem settar eru i sundi. Allt fra flugsundi til skridsunds en einnig var
mikid talad um fjérsundid, og hvad pad veeri skritid ad pad vaeru sému
reglur i fijorsundi og pegar 6ll hin sundin veeru talin upp. bad fannst
peim skritid par sem petta sund heitir allt annad en hin sundin en
samt med allar reglurnar i einu sundi. Krakkarnir voru fljét ad leera
reglurnar vid héldum litid "mini mét" manudaginn fyrir pAskamét, til ad
undirbGa okkur fyrir paskamotid sjélft. begar vid hdldum svona
minimét pa setjum vid 6ll ndfnin & téflu, lesum upp keppendur, flautum
eins og démarinn gerir og forum yfir hvort einhver gerdi 6gilt eda ekki.
i miniméti gera allir eina ferd af hverju sundi. Ef pau gerdu égilt purftu
pau ad endurtaka pa sundadferd og laga pad sem var ogilt.

Sundmadur
manadarins i
Sverdfiskum Akurskéla
er Gudbjorg Thelma
porvaldsdéttir

Gudbjorg keppti i 200m
skridsundi & Paskamétinu
sem gaf henni tima til ad
fara i H&ahyrninga
Vatnaverdéld. Hun synti
einnig & Fjolnirsmotinu
200m til ad reyna ad na
inn i Hahyrninga. Hun er
buin ad vera Otralega
spennt ad komast i pann
hép. Gudbjorg er dugleg ad
fara eftir fyrirmaelum og er
akvedin ung stulka. Han er
go6o i ollum sundadferdum
og taeknin hja henni mjog
goo.

Sundmadur manadarins i
Flugfiskum Akurskéla er
Rebekka Marin
Arngeirsdaéttir

Rebekka hefur verid dugleg
og synt miklar framfarir
sidastlidin einn og halfan
manud. Hun er dugleg ad
meeta og tekur vel eftir & afingum. HAn er mikil sunddrottning og &
eftir ad verda otrilega flott sundkona. HUn er mjog klar i 6llum
sundadferdum, hdn hefur nad goédum tékum a flugsundinu sidasta
manudinn.

Fra Heidarskdla: Krakkarnir i Sprettfiskum og Flugfiskum
Heidarskdla voru dugleg ad meeta i mars manudi. | pessum manudi
vorum vié mikid ad leggja &herslu & hvada reglur eru i sundi og tokum
vid fyrir allar sundgreinar og reeddum hvad ma og hvad ma ekki. Einn
flugfiskur taladi um ad petta veeri ordid eins og ad vara med langt lj6d
ad pylja upp reglurnar pvi vid byrjudum alltaf & flugsundi og endudum
a skridsundi. Pad er gaman ad sja hvad pau eru fljot ad lsera en pad
getur verid svoldid flokid ad skilja ad madur sé " Ur leik" eda ogildur ef
madur til deemis setur hendur of langt fyrir nedan maga i bringusundi.
Pad var mikid spurt og reett um
pessar reglur en oft vard
skemmtilegur leikur Gr pessu
6llu saman.

Sundmadur manadarinns
Flugfiskum Heidarskéla er
pérunn Anna Einarsdottir

pPérunn er eina stelpan i
strékafl6dinu i Flugfiskum
Heidarskéla en han gefur peim
ekkert eftir. Han er otralega
dugleg ung stilka sem er
metnadarfull og akvedin. Hun
keppti & Paskamoti IRB og
beetti sig rosalega m|k|6 bérunn er dugleg ad meeta og er jakveed og
skemmitileg ung stulka.



Sundmadur
manadarinns i
Sprettfiskum
Heidarskdla er Andrés
Kristinn Haraldsson

Hann er bdin ad vera
Otrilega duglegur og er
mikill kraftur i honum.
Hann er bara nylega
byrjadur ad synda og
stefnir hann langt. Ahugin
hja& honum er rosalega
mikill og hann er flj6tur ad
leera. Andrés er duglegur
ad meeta og fer eftir
fyrirmeelum.  Hann er
einnig mikill fétbolta kappi.

Fra Sundskdla Heidarskola: | sundskélanum i mars manudi er buid
ad vera mikid fjor. Laxahopur for og keppti & Paskaméti IRB. bad voru
bunar ad vera miklar eefingar til ad fara og keppa & pessu méti og
krakkarnir orénir rosalea spenntir. Laugardeginum, helginni & undan

. . paskamoti hoféum vid

eefingardag i
Vatnaverold. ba komu
krakkarnir i Loxum

Heidarskéla og eefdu
sig adur en pau maettu
4 sundmétid  sjalft.
Sundmétio gekk vel hja
Loxum og krakkarnir
allir étrulega anesegoir

med
verdlaunapeninginn og
paskaeggid. Silungar
hafa verid 6trilega
duglegir og eru alltaf
ad verda duglegri.
Gullfiskar er ordin stor
og skemmtilegur hépur og fullur af frAbserum krokkum. Vid férum i
Vatnaverdld laugardaginn fyrir paska og fengu krakkarnir ad leika sér
par. bad var 6trilega skemmtilegt fyrir pau ad hittast svona i annari
sundlaug.

Sprettfiskar, Laxar, Silungar og Gullfiskar Akurskéli — Helga

bad sem st6d upp Ur i marsméanudi var paskamotio hja Loxum og
Sprettfiskum. Krakkarnir héfdu undirblid sig mjog vel og nadu flestir

markmidum  sinum
p.e. ad komast upp i
naesta hop. 9 af 11
Loxum syntu 25m
undir 1 min og fara i
Sprettfiska og 5 af 9
Sprettfiskum  syntu
50m undir 1:30 og
fara i  Flugfiska.
Sprettfiskum vil ég
pakka samfylgdina
og O6ska peim alls
hins  besta med
Flugfiskum. Gullfiskar
hafa verid ad efla
Oryggi sitt i vatninu
og farid i marga
skemmtilega leiki.
Silungar hafa fengid

\,l

pjalfun i ad hreyfa sig i vatninu, baedi & bakinu og a kvié, pjalfad
stungur og eeft sig i ad kafa. Allir hopar fengu leik- og détatima.

Sundmadur
méanadarins i
Sprettfiskum er Katla
Maria Riley

Katla Maria Riley er
sundmadur
marsmanadar i
Sprettfiskum. Han er
med mjog géda meetinu
og hefur tekid miklum
framférum. Han  hefur
beett sig verulega i
skridsundi og baksundi.
A péaskamétinu nadi han
pvi markmidi ad synda
undir 1:30 i baksundi og
feerist hdn vié pad upp i
Flugfiska.

Laxar/Silungar Njardvikurskoli — Ranar

| byrjun marsméanadarinis fengu krakkarnir ad vita um Paskamétid
sem er haldid arlega. og pau urdu spennt ad taka patt pannig pau
I6gdu vel & sig og fengu ad prufa ad synda 25 metra skrid an pess ad
stoppa og pad gekk mjog vel. Pegar Paskamétid kom var spennan i
hamarki og krakkarnir tilbunir i petta meiri segja s& minnsti sem var
einn af peim fyrstu ad stinga sér Gti og keppa. Eftir vel heppnad mot,
par sem 2 strdkar sem voru faerdir upp um einn hép pvi peim gekk
svo vel og syndu flottan arangur, voru allir hinir krakkarnir katir og satt
med verdlaunin. Pa fengu pau seinasta daginn fyrir paskafriid frjalsan
tima og skemmtu sér allir alveg konunglega.

12. - 14. {slandsmeistarmét 50
20. 5km Meistarmét

20. iRB Langsundsmot
26.—28. Armannsmot
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