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Sundréd IRB Fréttabréf névember 2014

Fra yfirpjalfara
Keeru félagar

betta er buid ad vera frabaer manudur fyrir IRB, i og utan laugar, par
sem margt hefur verid i gangi. P6 svo ad pad séu orfaar vikur i jol er
allt enn péa 4 fullu, alveg pangad til vid getum notid pessara yndislegu
fridaga med fjolskyldunni.

IRB hélt afram ad syna sivaxandi styrkleika sina & opnum métum par
sem lidid okkar hampadi flestum topp 3 Grslitum (45) & pessu ari og
nadi naestum pvi ad prefalda fjlda Islandsmeistaratitla fra pvi & sidasta
ari (14).

Krist6fer Sigurdsson — islandsmeistari: 100 skrid. 200 skrid og 400
skrid. Sunneva Dogg Fridriksdottir — Islandsmeistari: 200 skrid og 1500
skrid. Prostur Bjarnason — Islandsmeistari: 800 skrid og 1500 skrid. Iris
Osk Hilmarsdéttir — islandsmeistari: 400 fj6r. Karen Mist Arngeirsdattir
— Islandsmeistari: 100 bringu (Nytt islandsmet telpna), og 200 bringu.
Baldvin Sigmarsson — islandsmeistari: 200 bringu. Erla Sigurjonsdattir
— Islandsmeistari: 100 flug. Bodsund: 4x200 skrid kvenna (Erla
Sigurjonsdottir, Sunneva Dégg Fridriksdattir, Eydis Osk Kolbeinsdottir,
iris Osk Hilmarsdéttir). 4x100 bodsund kvenna (iris Osk Hilmarsdattir,
Karen Mist Arngeirsdottir, Erla Sigurjonsdéttir, Sunneva Dogg
Fridriksdattir).

Framurskarandi arangur sundmanna okkar hefur ekki att sér stad yfir
nétt heldur er afrakstur margra ara vinnu og skuldbindingar
sundmannanna, foreldra peirra, pjéalfara okkar og annars starfsfélks og
stjérnarinnar. Eg trii pvi ad eftirfarandi grundvallarregla dragi saman
allt pad sem vid hja IRB stefnum ad.

Forskotsreglan (The Slight Edge Principle) hefst & peirri forsendu ad
vid stondum frammi fyrir tiltélulega einféldum akvoérdunum & hverjum
degi. Samkveemt reglunni tekur félk sem naer arangri gédar einfaldar
akvardanir 4 hverjum degi af pvi pad gerir sér grein fyrir pvi ad pad
komi peim til g6da til lengri tima. Hins vegar segir reglan ad folk sem
nai ekki arangri taki ekki gédar daglegar akvardanir af pvi ad pegar
pad kemur ad pvi ad taka akvardanirnar pa finnist peim peer ekki
skipta mali eda peir finna leidir hja pvi ad taka pessar akvardanir.
bannig ad kjarninn i forskotsreglunni er sa ad pessar einféldu
akvardanir skipta mali af pvi ad med timanum rada peer pvi hvort pu
nair arangri eda hvort pér mistakist.

Akvardanirnar sem pu tekur & hverjum degi um ad vakna og koma &
gfingu par sem pu vinnur ad pvi ad beeta taekni pina og haefni og na

markmidum pinum, safnast saman og skila pér arangri til lengri tima.
ba heldur kannski ad ein aefing skipti ekki mali en pad er uppsofnun
pessara g6du é&kvardana sem skapa meistarann. Taktu réttu
akvardanirnar a hverjum degi og allt hitt mun fylgja i kjoIfarid.

bad er buid ad vera frabeert ad fylgjast med med nokkrum hépum gera
sér gladan dag saman par sem peir njota lidsandans sem er svo stor
hluti af IRB. bad hefur verid étrilega mikid ad gera hja eldri hépunum
en samt hafa peir fundid tima til pess ad fara i bi6 og notid samvistanna
med hverju 68ru. Yngri hoparnir hafa farid i Skemmtigardinn, haldid
dansparty, skemmtistund og biéferdir og pid eigid eftir ad sja fleiri fréttir
af slikum vidburéum i pessu og naestu fréttabréfum.

bad er margt sem hlakka ma til i desember, m.a. arlegu jola- og
adventumétin  sem eru alltaf skemmtileg. Einnig munu nokkrir
sundmenn IRB keppa & alpjédlegum vettvangi, Kristofer Sigurdsson
mun keppa & Heimsmeistaramétinu i Quatar, Sunneva Dodgg
Fridriksdéttir mun einnig meeta pangad & alpjodlegum préunarstyrk
unglinga og Eydis Osk Kolbeinsdattir, Iris Osk Hilmarsdéttir, Karen Mist
Arngeirsdéttir, brostur Bjarnason og Baldvin Sigmarsson fara til
Svipjédar til pess ad keppa a Nordurlandamoti unglinga

Hafid pad rosaleg gott i desember!

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Sidasta eefing fyrir jolafri hja sundménnum yngri hépa verdur
fostudaginn 19. desember.

Fyrsta eefingin arié 2015 verdur 5. jandar.

Vid minnum sundmenn eldri hépa, Framtidarhéps, Keppnishops,
Urvalshéps, Landslidshéps og Ahugahéps ad spyrja pjalfara sina um
j6ladagskranna sem verdur adgengileg & sidum hépanna & heimasidu
félagsins.

Sundid & eftir ad greida fyrir framtid mina — Erla

Erla  Sigurjonsdottir, Islands-

meistari i 25m laug i 100m
flugsundi 2014, segir  fra
umsoOknarferlinu i bandariskan
héaskéla:

Fyrir &ri sidan fékk ég télvupost sem
breytti lifi minu. Pessi télvupostur var
fra konu sem heitir Jessica og hdn
vinnur vid pad ad hjalpa ipréttafolki
ad komast & styrki i skolum i
Bandarikjunum. A pessu timabili var
ég ad ihuga pad ad heetta ad eefa
sund og fannst ég ekki hafa neitt
almennilegt til ad stefna ad. Eg get
alveg sagt ad ég var komin med leid
a pessu enda hef ég verid ad sfa
sund sidan i fyrsta bekk.

Jessica kveikti ahuga minn & pvi ad reyna ad komast a sundstyrk i nam
i Bandarikjunum. betta hefur verid draumur minn i morg ar par sem ég
man eftir ad hafa horft a eftir fullt af sundménnum fara Gt i petta
avintyri. Eg bjést samt einhvern veginn aldrei vid pvi ad ég myndi geta
pad lika.

Eg mun Gtskrifast ndna um jélin fra Fjdlbrautaskéla Sudurnesja og mun
svo fara Gt i haust. betta hefur verid ansi langt ferli sem er ekki neerri
pvi buid. Pad er samt algjorlega pess virdi!

bad eru ymis préf sem parf ad taka og einnig parf ad tala vid pjalfara
Gti en & sama tima parf ad passa einkunnir hér heima og ad madur
standi sig vel & métum. Eg get ekki lyst pvi hvad pad er mikilvaegt ad
hafa gédar einkunnir i pessu ferli. Pad eru margir Gtlendingar ad
keppast um takmarkad plass a lidum og flestir eru med svipada eda
jafnvel betri tima en madur sjalfur. ba eru pad einkunnirnar sem gera
gaefumuninn ef valid stendur & milli sundmanna sem allir hafa svipada
tima.

Eg stefni na ad pvi ad fara i University of Chicago sem er i 11. seeti yfir
bestu haskéla i heiminum samkveemt Times Higher Education. Ef pad
gengur ekki upp er ég komin med varaskéla sem er tilbinn ad veita
mér fullann styrk asamt faedi og uppihaldi.

bad sem ég hef ad segja fyrir ykkur sem hafid ahuga a ad nyta petta
teekifeeri er ad ekki leyfa pvi ad sleppa ar greipum ykkar. Ef ég & ad
segja satt eru flestir sundmennirnir sem ég aefi med i dag mun betri



heldur en ég var & peirra aldri. Eg blémstradi seint og arangurinn minn
hefur adeins komid i ljés sidustu tvo ar.

bétt arangurinn sé ekkert spes i dag pydir pad ekki ad morgundagurinn
geti ekki ordid betri. Med vinnu og markmidssetningu er ekkert sem
stendur i vegi ykkar.

Erla Sigurjonsdottir

Kristéfer og Sunneva & leid til Doha i Qatar!

bad er alveg rétt pad sem reett var & fundi sundmanna fyrir iM ad pad
er varla heegt ad finna betri fyrirmyndir en Kristéfer Sigurdsson og
Sunnevu Ddgg Fridriksdottur i pvi hvernig a ad undirbda sig fyrir mét
og vera med hugann & réttum stad midad vid hvernig pau voru i
undirbaningi sinum fyrir métid. Pad er arangur mikillar vinnu af peirra
héalfu ad pau eru fyrstu sundmenn RB til ad synda yfir 750 FINA stigum
fra pvi hin frabzeru Erla Dégg Haraldsdattir (804), Arni Mar Arnason
(817), Orn Arnarson (837), Sindri P6r Jakobsson (772), Jon Oddur
Sigurdsson (775) og Edvard bér Edvardsson (757) syntu sin
stigahaestu sund, stig midud vid FINA stig 2014. bessir tveir sundmenn
eru alltaf jakvaedir, mjog einbeittir og leggja & sig mikla vinnu baedi
likamlega og andlega, i lauginni, preki og i jéga. Pau leggja lika miki®d
upp Ur hollri og go6dri neeringu, hugsa vel um likamann og undirbda
hugann lika fyrir mot.

A uppskeruhéatid Sundsambands Islands fékk Kristéfer Sigurdsson
pann heidur ad vera valinn karlkyns sundmadur
Islandsmeistaramétsins i 25 m laug fyrir arangur sinn i 400 m
skridsundi & fyrsta kvéldi Grslita & métinu. Hann var islandsmeistari
pessari grein eins og i 100 og 200 m skridsundi. Hann mun keppa a
Heimsmeistaramotinu i Doha i Qatar i byrjun desember i pessum
premur greinum. Fyrir 400 m skridsundid fékk hann 773 FINA stig, baetti
IRB met fra 2009 um 3 sekdndur en metid &tti Sindri P6r Jakobsson og
er hann ni adeins 3 sekandum fra islandsmetinu sem Orn Arnarson a.
Kristofer vard i pridja seeti af
islenskum keppendum métsins i 1500
skrid, 50 bringu og 400 fj6r og beetti
{RB metid i 200 skrid & timanum
1:49.24.

Sunneva Dogg Fridriksdottir synti
mjog vel i 400 skrid og baetti opna IRB
metid og stulknametid um naestum 4
sek & timanum 4:17.64 og nadi med
pessum tima lagmarki a
Heimsmeistaramo6tid. Han var med
754 FINA stig og er Sunneva sem er
adeins 15 ara 4 sekundum fra opna
[slandsmetinu  og 2 sek fra
islandsmetinu i stdlknaflokki sem Inga
Elin Cryer og Eygl6 Osk Gustafsdéttir
eiga. Med pessu sundi vard hin i 66ru seeti af islenskum sundmonnum.
Sunneva er of ung til pess ad keppa a heimsmeistaramétinu en mun
fara i eefingaferd & vegum FINA sem haldin er samhlida HM fyrir unga
og efnilega sundmenn. bar gefst henni teekifeeri til kynnast
andrimsloftinu & stérméti eins og HM og hitta frabsert sundfélk
vidsvegar ad Gr heiminum. Sunneva var Islandsmeistari i 200 m
skridsundi a tima sem beetti gamalt met fr& 1998 sem Eydis
Konr&dsdottir atti en Sunneva synti & 2:03.13. HGn beetti einnig IRB
metid i 800 og 1500 m skridsundi og iRB aldursflokkameti® i 100 skrid.
Sunneva vard lika islandsmeistari i 1500 skrid og vard énnur islenskra
sundmanna i 800 skrid og pridja i 100 skrid.

Vid 6skum peim géds gengis i eevintyrinu sem framundan er og 6skum
peim innilega til hamingju med frabseran arangur.

Meistarar & leidinni & Nordurlandameistaramot

[slandsmeistararnir fra 4 iM25 pau Baldvin
Sigmarsson, bréstur Bjarnason, Eydis Osk
Kolbeinsdéttir, Karen Mist Arngeirsdéttir og
iris Osk Hilmarsdéttir munu 6l keppa &
Nordurlandameistaraméti Unglinga i Svipj6d
desember.

bessir ungu sundmenn syntu mjog vel a
métinu og voru 6ll & timum innan vid 2% fra
lagmoérkum & Heimsmeistaramétio. Allir
sundmennirnir fimm eiga islandsmet  sinum
aldursflokki en pad nyjasta er met i
Telpnaflokki (13-14 &ara) sem Karen Mist
Arngeirsdéttir setti i 100 m bringusundi & IM
um sidustu helgi. Han synti & 1:11.91 og var
petta i pridja sinn sem hun beetir metid a
pessu ari.

Vid o6skum peim o6llum gods gengis i
lokaundirbuningi fyrir petta spennandi maét.

iM 25 — IRB med flest verdlaun annad arid i rod
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IRB klaradi motid med flesta sundmenn i efstu premur islensku
saetunum a motinu (34% af 6llum). betta er annad arid i réd sem petta
gerist. | &r kepptu erlendir sundmenn einnig & maétinu en til
samanburdar arid i fyrra pegar adeins islenskir keppendur voru a
moétinu héfum vid tekid saman arangur lidsins midad vid islensku
keppendurna. Nina vorum vié med 14 sundmenn i fyrsta saeti islenskra
sundmanna, 15 i 68ru og 16 i pridja (45 af topp 3 islenskum
sundménnum). [ &r voru 9 fleiri en i fyrra i fyrsta seeti og fjorum fleiri {
heildina i efstu 3 seetunum heldur en fyrir ari. IRB var einnig med flesta
sundmenn i Urslitum allt motid.

iRB hefur beett &rangur sinn & hverju ari sidustu 5 &rin.

iM25 2010 - 0 gull, 12 verdlaun

iM25 2011 - 1 gull, 16 verdlaun

iM25 2012 - 2 gull, 14 verdlaun

iM25 2013 - 5 gull, 41 verdlaun

iM25 2014 - 14 gull, 45 verdlaun

Reykjavikurlidin (£gir, KR, Armann og FjéInir saman) luku métinu med
flesta Islandsmeistaratitla med 22 islensk gull, 9 silfur og 10 brons (41
topp af 3 islensku saetunum).

SH voru med 6 islensk gull, 15 silfur og 10 brons (31 af topp 3 islensku
seetunum)



Odinn var med 4 islensk silfur og 5 brons (9 af topp 3 islensku
seetunum)
Akranes var med2 islensk gull og 1 brons (3 af topp 3 islensku
seetunum)
Blikar voru med 1 islenskt silfur og 2 brons (3 af topp 3 islensku
seetunum)

betta er arangur margra ara erfidrar vinnu og trausts skipulags sem
hjapar sundménnum 4 leid til arangurs. Leidin er greid en arangur hvers
og eins er natengdur athygli og einbeitningu og hvers sundmanns.
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A uppskeruhatid Sundsambands islands voru lid Islands i neestu
landslidsverkefnum tilkynnt og sundmenn sem toku patt i verkefnum a
sidasta sundari voru heidradir.

{RB sundmenn i landslidum eru:

Kristéfer Sigurdsson — Heimsmeistaramétid i Doha. (Nadi einnig
lagmorkum a Nordurlandameistaram6t unglinga)

Sunneva Dogg Fridriksdottir — Heimsmeistaram6tid i Doha Nams-og
eefingabldir. (Nadi einnig lagmoérkum & Nordurlandameistaramot
unglinga)

brostur Bjarnason - Nordurlandameistaramét unglinga i Svipj6d.
Baldvin Sigmarsson - Nordurlandameistaramot unglinga i Svipj6d.
Eydis Osk Kolbeinsdéttir - Nordurlandameistaramét unglinga i Svipjod.
Karen Mist Arngeirsdaéttir - Nordurlandameistaramét unglinga i Svipj6d.

iris Osk Hilmarsdéttir - Nordurlandameistaramét unglinga i Svipj6d.

[RB  sundmenn sem fengu pakkir fyrir péatttéku i
landslidsverkefnum & sidasta sundari voru:

Kristofer Sigurdsson - Nordurlandameistaramét unglinga

Baldvin Sigmarsson - Nordurlandameistaramot unglinga

prostur Bjarnason - Nordurlandameistaramét unglinga

Erla Sigurjonsdottir - Nordurlandameistaramot unglinga

iris Osk Hilmarsdéttir - Nordurlandameistaramét  unglinga  og
Evrépumeistaramét unglinga

Birta Maria Falsdéttir - Nordurlandameistaramét Unglinga

Sunneva Doégg Fridriksdottir Nordurlandameistaram6t unglinga og
Evrépumeistaramét unglinga og Olympiuleikar ZAskunnar i Nanjing
Svanfridur Steingrimsdoéttir - Nordurlandameistaramét unglinga

Karen Mist Arngeirsdéttir — Nordurlandameistaramot seskunnar

Eydis Osk Kolbeinsdéttir - Nordurlandameistaramét seskunnar
Gunnhildur Bjorg Baldursdottir - Nordurlandameistaram6t aeskunnar
Stefania Sigurpdrsdottir - Nordurlandameistaramot seskunnar

Einstaklingar sem voru i efstu premur islensku saetunum

Kristéfer Sigurdson — islandsmeistari i: 100 skrid, 200 skrid, 400 skrid,
i pridja seeti af islenskum keppendum i 1500 skrid, 50 bringu, 400 fjér.
Sunneva Dégg Fridriksdottir — Islandsmeistari i: 200 skrid, 1500 skrid,
i 60ru seeti af islenskum keppendum i: 400 skri®, 800 skrid, i pridja saeti
af islenskum keppendum i: 100 skrid.

brostur Bjarnason — islandsmeistari i: 800 skrid, 1500 skrid, pridja saeti
af islenskum keppendum i: 400 skri@.

iris Osk Hilmarsdottir — islandsmeistari i: 400 fjor, i 68ru seeti af
islenskum keppendum i: 100 bak, 200 bak, 200 fjér og pridja seeti af
islenskum keppendum i: 50 bak.

Karen Mist Arngeirsdéttir — Islandsmeistari i: 100 bringu (Nytt
islandsmet i telpnaflokki) og 200 bringu, i 68ru seeti af islenskum
keppendum i: 50 bringu.

Baldvin Sigmarsson — islandsmeistari i: 200 bringu, i 6dru seeti af
islenskum keppendum i: 200 flug, 200 fjér, 400 fjér og pridja seeti af
islenskum keppendum i: 100 fjor.

Erla Sigurjonsdéttir — islandsmeistari i 100 flug, i 6dru seeti af
islenskum keppendum i: 200 flug, pridja seeti af islenskum keppendum
i: 50 skrid.

Eydis Osk Kolbeinsdottir — Annad saeti af islenskum keppendum i:
1500 skrid og 400 fjor, pridja seeti af islenskum keppendum i: 200 skrid
og 200 fjor.

Stefania Sigurpdrsdottir — Annad seeti af islenskum keppendum i: 200
bringu

Svanfridur Steingrimsdéttir — bridja seeti af islenskum keppendum i:
200 bringu

Rakel Yr Ottésdéttir — bridja seeti af islenskum keppendum i: 50 bringu
Sylwia Sienkiewicz — bridja seeti af islenskum keppendum i: 400 fj6r
Bjorgvin Theoddr Hilmarsson — pridja seeti af islenskum keppendum i:
800 skrid.

Efstu prja islensku saetin i bodsundi

[slandsmeistarar:

Konur 4x200 skrid (Erla Sigurjénsdottir, Sunneva Dogg Fridriksdéttir,
Eydis Osk Kolbeinsdattir, iris Osk Hilmarsdattir).

Konur 4x100 fjor (iris Osk Hilmarsdéttir, Karen Mist Arngeirsdottir, Erla
Sigurjonsdéttir, Sunneva Dogg Fridriksdottir).

Annagd seeti af islenskum lidum:



Karlar 4x200 skrid (Kristéfer Sigurdsson, bréstur Bjarnason, Baldvin
Sigmarsson, Bjérgvin Theodér Hilmarsson).

Blandad 4x50 fjor (iris Osk Hilmarsdéttir, Baldvin Sigmarsson, Erla
Sigurjonsdéttir, Kristofer Sigurdsson).

bridja seeti af islenskum lidum:

Karlar 4x100 skrid (Ingi bér Olafsson, Kristéfer Sigurdsson, Baldvin
Sigmarsson, brostur Bjarnason).

Konur 4x100 skrid (Sylwia Sienkiewicz, iris Osk Hilmarsdéttir, Erla
Sigurjonsdéttir, Sunneva Dogg Fridriksdottir).

Hamingjudskir til allra og kaerar pakkir til allra peirra sem hafa unnié
Geigingjarnt starf sidustu ar til pess ad pessi arangur sé mégulegur.

Bioferd elstu hopa

A dégunum skelltu elstu héparnir okkar sér saman i bié & myndina
Alexander and the terrible, horrible, no good, very bad day. betta var
helgina fyrir IM par sem lidid st6d sig mjég vel og var bidferdin gott
teekifeeri til pess ad slaka & og hlaeja med félégunum. Peir sem skelltu
sér i bié skemmtu sér vel og vid pokkum peim foreldrum sem sau um
skipulagid keerlega fyrir.

Ferd Framtidarhéps i Smarativoli

Krakkarnir i Framtidarhopi foru i Lazertag i Smarativoli par sem prju lid
spiludu prja leiki. Ad pvi loknu fengu peir klukkutima til pess ad fara i
teeki ad eigin vali og var fallturninn vinszelastur. I lokin fengu peir pizzu
adur en ratan keyrdi alla heim. betta var flottur dagur og allir skemmtu
sér vel, sérstaklega peir sem eru ad fara upp um hép. V4, hvenzer er
neesta ferd!

Bi6ferd hja hopunum hans Steindérs

Hoéparnir hans Steindors (Sprettfiskar, Flugfiskar NVS, Sverdfiskar VAT
og Hahyrningar) féru saman i bié og sau alveg stérskemmtilega mynd.
Algjor Sveppi og Géi bjargar malunum. Sundmennirnir voru til
fyrirmyndar i biéferdinni.

Um midjan névember hittust Laxar og Sprettfiskar i Akurskéla og attu
frbeera stund saman. Vio férum i allskonar leiki medal annars
asadans, nornasupuleik, filahalaréfu og margt fleira. Vid spiludum
einnig nokkur spil og var musaspilid vinseelast. Krakkarnir toku med sér
ipréttanammi i nesti og ad pvi loknu féru allir preyttir, sveittir og seelir
heim eftir allt fjorio.

Samverustund med sundkrokkum i Gullfiskum og Silungum

Duglegu sundkrakkarnir i Gullfiskum og Silungum og foreldrar peirra
hittust manudaginn 24. névember & sal Akurskdla og attu anaegjulega
stund fyrir utan sundlaugina. Farid var i ymsa leiki og lumadi Helga
sundpjélfari & nokkrum skemmtilegum leikjum sem jafnframt reyndu &
skopunarkraftinn og leikhaefileika barnanna. Slik samkoma er fastur
lidur hja sundkrékkunum og hittast pau jafnan einu sinni & 6nn og eiga



aneegjulega stund saman. Gott er fyrir bérn ad tengjast vinabéndum
snemma & leidinni og hver veit nema einhver pessara ungu krakka
muni koma til med ad synda mikid saman i framtidinni Frabeert framtak
hja sunddeildinni ad halda svona vel utan krakkana og auka gledi peirra
i sundipréttinni.

Skemmtun hja Loxum/Silungum i Njardvikurskoéla

14. névember férum vid i Vatnaverdld. Pad var rosa fjor ad fa ad synda
i storu sundlauginni, leika sér i litlu lauginni og fara i pottana og slaka
adeins &. beir voru rosa anaegdir og vildu helst ekki fara heim. Eftir ad
allir voru bunir ad kleeda sig fengum vié okkur is og allir féru gladir heim.

Tilfeerslur & milli hépa

Eftirfarandi sundmenn nadu markmidum hépsins og faerast upp um
hop.

Fra Urvalshopi yfir i Landslidshép

Gunnhildur Bjorg Baldursdattir
Rakel Yr Ottosdottir

Youtube myndbdnd méanadarins

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

Hér er frabeert vidtal vid eina fremstu sundkonum i heimi um pjalfun,
neaeringu og meira ad segja hvada fatnadi best sé ad klaedast © Flott
viotal fyrir alla en sérstaklega fyrir ungu démurnar.

https://www.youtube.com/watch?v=UHhQzrz4kClI

Einstakur innblastur — Skylduahorf fyrir okkur 6ll sem héfum einhvern
timann komid med afsakanir fyrir pvi af hverju vid getum ekki eitthvad.

http://fbshare.sfglobe.com/2014/11/24/coach-catches-teenage-
runner-with-multiple-sclerosis-during-every-
race/?src=share_fb_new 20016

Ef pid finnid frabsert myndband sem allir hafa gaman af sendid pad pa

a mig: adkattan@me.com.
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Prostur Bjarnason

Prostur Bjarnason

Baldvin Sigmarsson

Baldvin Sigmarsson

Eydis Osk Kolbeinsdattir
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Stefania Sigurporsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdattir
Karen Mist Arngeirsdéttir
Karen Mist Arngeirsdaéttir
Karen Mist Arngeirsdottir

50 Skrid (25m)
100 Skrid (25m)
100 Skrid (25m)
200 Skrid (25m)
200 Skrid (25m)
400 Skrid (25m)
400 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
200 Flug (25m)
400 Fjor (25m)
200 Skrid (25m)
200 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
200 Bak (25m)
100 Bringa (25m)
100 Bringa (25m)
100 Bringa (25m)

Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir200 Flug (25m)

Eydis Osk Kolbeinsdéttir

islandsmet
2004 og eldri

2010 og nyrri
Ny met

Ofurhugi - Breytingar

400 Fi6r (25m)

Stalkur-Njarovik
Stalkur-iRB
Stalkur-Njarovik
Stalkur-iRB
Stulkur-Njardvik
Stalkur-iRB
Stalkur-Njardvik
Stalkur-iRB
Stalkur-Njardvik
Stalkur-iRB
Stulkur-Njardvik
Piltar-IRB
Piltar-Keflavik
Piltar-Keflavik
Piltar-Keflavik
Telpur-iRB
Telpur-Njardvik
Telpur-Keflavik
Telpur-Njardvik
Telpur-islands
Telpur-iRB
Telpur-Njardvik
Telpur-Njardvik
Telpur-Njardvik

bessir sundmenn hafa feerst upp um stig i Ofurhuga

iM25

Kristofer Sigurdsson — Demanta

Met

iM25

Sunneva Dogg Fridriksdéttir - 200 Skrid (25m) Konur-iRB
Sunneva Dogg Fridriksdottir - 200 Skrid (25m) Konur-Njarévik
Sunneva Dogg Fridriksdottir - 400 Skrid (25m) Konur-iRB
Sunneva Dogg Fridriksdottir - 400 Skrid (25m) Konur-Njardvik
Sunneva Dogg Fridriksdottir - 800 Skrid (25m) Konur-IRB
Sunneva Dogg Fridriksdottir - 800 Skrid (25m) Konur-Njardvik
Sunneva Dogg Fridriksdottir - 1500 Skrid (25m)  Konur-IRB

Sunneva Dogg Fridriksdottir
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Kristofer Sigurdsson
Kristofer Sigurdsson

Kristofer Sigurdsson
prostur Bjarnason

1500 Skrid (25m)
200 Bak (25m)
200 Skrid (25m)
200 Skrio (25m)

400 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)

Konur-Njarévik
Konur-Njardvik
Karlar-IRB

Karlar-Keflavik

Karlar-Keflavik
Karlar-Keflavik

Sérsveitin Rio 2016 Timabil 4

Vid éskum medlimum 4. timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem hzegt er ad fa endurgreidslu af
hluta eefingargjalda vegna gédrar maetingar i peim tilgangi ad leida
sundmenn & braut til frdbsers arangurs i sundi. Adeins sundmenn i
Landslidshopi og Urvalsshopi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess
ad na i hana parf ad skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti.

Baldvin Sigmarsson

Bjarndis Sél Helenudottir
Eirikur Ingi Olafsson

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Gunnhildur Bjérg Baldursdottir
Ingi bér Olafsson

Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir
Jéna Halla Egilsdottir

Karen Mist Arngeirsdottir
Kristofer Sigurdsson

Rakel Yr Ott6sdottir

Sandra Osk Eliasdéttir
Stefania Sigurp6rsdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdattir
Svanfridur Steingrimsdottir
Sylwia Sienkiewicz

brostur Bjarnason

Til hamingju allir. Haldid svona afram!
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Kastlj6sid — Afrekssundmadur manadarins

i hverjum manudi munum vid kynna einn sundmann Gr afrekshépunum
okkar sem hefur stadid sig framurskarandi vel, vid synum ymsar hlidar
4 pessum sundménnum med myndaseriu sem peir velja sjalfir.
Myndirnar byrja efst til vinstri og fara til haegri og svo nidur.

1) Vinir

2) Uppahalds sundmadur

3) Gleesilegt sund

4) Langar ad ferdast til

5) Uppahalds matur

6) Uppahalds teiknimyndaperséna

7) Uppahalds biomynd eda sjénvarpspattur
8) Uppahalds dyr

9) Hvada Herra karakter ertu?

10) Uppéahalds stadur sem pu hefur ferdast til
11) Hvad sem er

12) Uppéhalds &hugamal annad en sund
13) Uppéhalds litur

14) Uppéahalds bygging

15) Hvad viltu verda pegar pu verdur stor?
16) Fjolskyldan

Birta Maria Falsdottir — Landslidshopur

4 ""\@.\': v

Birta (midja) med Gudranu og risi

Myndaveggur Birtu

Erla Sigurjonsdéttir — Urvalshépur

Erla (6nnur til vinstri) dsamt lidsféldgunum irisi, Kristé og
Baldvini

Myndaveggur Erlu

Landslidhépur og Urvalshépur — Ant

bvilikur manudur hja hépunum okkar! U getur lesid allt um arangur
hépana i byrjun fréttabréfsins. Sem hépur pa rokkudu pau.

Afingarnar gengu vel fram ad méti og eins og venjulega hefur peim
feekkad hja sumum. bad er gridarlega mikilvaegt ad gleyma pvi ekki ad
eftir nokkrar vikur er Euro Meet og vid héfum skipulagt j6lafriid pannig
ad pad er mikilveegt ad slaka ekki & aefingum pvi pa byrjum vid ad fara
af sporinu i rétta att.

A medan margir nadum frabaerum arangri 4 keppnisdaginn sem var an
efa miklum eefingum ad pakka pa voru sumir sem urdu fyrir vonbrigdum
a pessum moétum. bad er mikilveegt fyrir sundfélk ad fylgja aeetluninni
ef pad vill nd arangri og pa sérstaklega pegar pad verdur eldra.
Sundfélk setur sér markmid pannig ad pad geti skipulagt aefingarnar
sinar og synt i hGpum sem stefna i sdbmu att og pegar nalgast stormot
eru allir ad leggja sig fram til ad verda sem best pegar keppnin hefst.
Til deemis sundmadur sem vill nd 2:10 i 200m skrid parf ad halda 33 i
hverju setti sem er sami hradinn og parf ad halda i sidustu premur 50m
i keppni. Sett sem til deemis er sett upp 4x50 med snuning & 1:00. bPa
er sundfélk par sem stefnir & ad synda & 33 sem na 33 og par er einnig
sundfélk sem stefnir & 33 en naer bara 37 og par er lika sundfélk sem
neer bara 35 en heldur ad pad hafi ndd 33. Pad er bara eitt af pessu
sem virkar & keppnisdegi.

Ofan & petta parf sundfélk ad hafa hugann vid teeknina og faernina sem
pad hefur leert og parf ad innleida reglulega. Sundfélk sem reglulega
gera 6Ogilt & eefingu, gera lika reglulega 6gilt & keppnisdegi. Pau eru ad
sjalfsogéu stédugt minnt & petta en & endanum er pad bara ein
manneskja sem getur akvedid ad gera hlutina rétt og pad er
sundmadurinn sjalfur. Hins vegar peir sem gera hlutina vel & sefingum



eru yfirleitt dadir & keppnisdegi og ganga fra sinum malum mjog séattir.
betta er alltaf spurning um val. Hver mun velja rétt?

Bara ef pid misstud af peirri frabeeru reglu sem ég setti fram i byrjun
fréttabréfsins:

Forskotsreglan (The Slight Edge Principle) hefst & peirri forsendu ad
vid stondum frammi fyrir tiltélulega einféldum akvoérdunum & hverjum
degi. Samkveemt reglunni tekur félk sem naer arangri gédar einfaldar
akvardanir & hverjum degi af pvi pad gerir sér grein fyrir pvi ad pad
komi peim til g6da til lengri tima. Hins vegar segir reglan ad f6lk sem
nai ekki arangri taki ekki gédar daglegar adkvardanir af pvi ad pegar
pad kemur ad pvi ad taka akvardanirnar pa finnist peim peer ekki
skipta mali eda peir finna leidir hja pvi ad taka pessar akvardanir.
bannig ad kjarninn i forskotsreglunni er sa ad pessar einféldu
akvardanir skipta mali af pvi ad med timanum rada peer pvi hvort pu
nair arangri eda hvort pér mistakist.

Eg trii pvi ad pad er mikilveegt fyrir okkur 6ll ad fylgja pessari reglu,
pegar vid stefnum ad pvi ad baeta okkur og na arangri.

Sundmadur manadarins i Landslidshopi er Birta Maria Falsdottir

bad voru margir med framurskarandi arangur i Landslidshépi pennan
manud, sumt kom & évart en annad vidbuid. Hja Birtu var pad allt
annad. Hennar ferd pennan manudinn snérist um ad yfirstiga hreedslu,
ad setja til hlidar allan vafa, einbeita sér ad 6llu jakveedu og EG GET
vidhorfinu og ad skuldbinda sig fullkomlega ad verkefninu. Og pad var
nékvaemlega pad sem hin gerdi. Gridarlega einbeitt tok han patt | IM25
par sem huan keppti i ahugaverdum greinum, frA 50m og upp i pad
erfidasta 400m fjér. Nadi han ekki bara sinum besta tima i fjérum
greinum af fimm heldur nadi hin sinum besta timum tvisvar i tveimur
greinum, i ridlunum og i drslitunum. Til hamingju Birta, petta er
stérkostlegur arangur. Haltu svo afram & sému braut!

Sundmadur méanadarins i Urvalshépi er Erla Sigurjonsdottir

Erla getur verid stolt af mérgu sidustu manudi. Fyrir elsta sundfélkid
getur verid erfitt ad komast a allar sefingar og jafnvaegi & milli sefinga
og lifsins fyrir utan sundlaugina getur verid flokid. | addraganda ad IM25
syndi Erla mikinn metnad & aefingum og nadi gulri meetingu pann
manud. Hun vann svo sinn fyrsta islandsmeistaratitil i 200m flugsundi
0og nadi sér i morg verdlaun og bestu tima. Erla hefur verid sterkur
leidtogi hdpsins og getid pid lesid greinar um hana i pessu og sidasta
fréttabréfi um naeringu og betri &rangur. Og einnig leid hennar ad 100%
skolastyrki i haskdla i Bandarikjunum. Erla Gtskrifast ar FS i pessum
manudi med frabaerar einkunnir og han horfir na fram & spennandi tima
i framtidinni. Til hamingju Erla med pin frabaeru afrek.

Keppnishépur — Ant og Eddi

Hreidar Mani, Steinunn Rana og Agata attu 8l gott mét & IM25 par sem
pau nadu 6ll timum néleegt peirra besta. Meeting peirra & eefingar hefur
verid upp og nidur i undirbdningi peirra ad métinu af mérgum astsedum
pannig ad arangur peirra gédur og synir vel hve andlega sterk pau eru.

. 5 Pau kepptu oll i
bodsundinu og
nadu géoum timum.

Sundmadur
manadarins er
Steinunn Runa
Ragnarsdoéttir

Steinunn var i burtu
i nokkrar vikur fyrir
IM25 en nadi ad eefa
sig a medan han var
) i burt. Han var med
nokkud stora
dagskra & métinu en var mjog dkveed og nadi gédum timum poé han
hafdi komid til landsins bara nokkrum dégum fyrir métid. bad er frabaert
ad sja hve vidhorfid hennar er alltaf ad gott og mikil jakveed orka i
kringum hana. Allt stefnir i rétta att hja henni og hdn veit ad ef hin
meetir & aefingar mun han na arangri. Pad er fyrsta skrefid i att ad
velgengni. Tengingin vid mikla vinnu og einbeitingu, pa eru frabaerir
hlutir mégulegir.

Framtidarhépur — Eddi

Afingar hja Framtidarh6pi ganga vel. Krakkarnir eru hressir og katir
eftir vel heppnud sundmét ad undanférnu. bPau féru i skemmtiferd i
Smarativoli i pessum manudi og skemmtu sér akaflega vel. Nuna

pegar vid erum komin inn i jélamanudinn komum vid til med ad bralla
ymislegt skemmtilegt. NG er bara ad aefa a fullum krafti og gera sitt
besta & komandi métum.

Sundmadur manadarins er bérunn Kolbran Arnadéttir

poérunn er buin ad
syna miklar
framfarir ad
undanférnu og er
sifellt ad beeta sig.
pPoérunn er
skemmtileg stelpa
sem & oOrugglega
eftir ad beeta sig
mikid i framtidinni.

Hah/Sverd Vatnaveréld & Flug/Sprett Njarovikurskoli —
Steindor

Gaman hefur verid ad fylgjast
med Flugfiskum og Sprettfiskum
i Njardvikurlauginni sem hafa
leert margar sundadferdir &
skdommu tima og eru oll ad
tileinka sér pad ad geta stungio
sér. Sundfélkid i Vatnaverdldinni
hefur heldur ekki slegid sloku vid
heldur, pad er smatt og smatt ad
tileinka sér pad ad geta synt
lengri vegalengdir af hverri
sundadferd &samt pvi ad
finpassa teeknina. Sundmenn f{
pessum hépum hafa allir buradi til
pess ad verda framtidar-stjérnur
IRB ef pau halda afram ad vera
dugleg ad &fa sig :-)

Sundmadur ménadarins hja
Hahyrningum er Eva Rut
Halldo6rsdottir

Eva meetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

Sundmadur ménadarins hja
Sverdfiskum er J6hanna Arna
Gunnarsdottir

Johanna meetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
sprettfiskur og Flugfiskum er
Heiddis Birta Davidsdottir

Heiddis meetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

Heidarskoli og Sverd/Flug Akurskoli — Hjordis

Sverdfiskar Akurskdla hafa verid ad eefa sig ad synda hratt, & stuttum
tima. Pau hafa lika verid sefa sig i ad anda eins litid og heegt er pegar
pau eru ad synda. bessar efingar hofum vid verid ad gera til ad
undirbla pau sem best fyrir keppni. Ad geta byrjad hratt og eyda ekki
Gparfa tima i ad anda pegar vid purfum pess i raun ekki.



Sundmadur
manadarins i
Sverdfiskum
Akurskéla er
Katla Maria
Riley

Hin er dugleg a
eefingu og meetir
vel. Henni hefur
farid fram baedi i
teekni og hrada
fra pvi vid
byrjudum aftur f
haust.

Flugfiskar Akurskdla er ansi fjorugur hopur. Krékkunum hefur fundist
mjog gaman ad leika leikin Kottur og mus og férum reglulega i hann.
betta er leikur par sem pau i raun fara i litinn eltingaleik. Pad er einn
kottur og 1-3 mys, fer eftir hversu margir eru & hverri braut. Mysnar fa
ad byrja og fa orlitid forskot, svo er kettinum hleypt afstad og hann & ad
na musinni/unum adur en peer komast i “holuna” eda hinum megin a
bakkann. Leikurinn er oft mjog
spennandi ad sja hver neer ad
komast i holuna og hver er étinn
af kettinum.

Sundmadur manadarins |
Flugfiskum  Akurskola er
Natalia D6gg Brynjarsdottir

Huan er dugleg & eefingum og er
med fyrirmyndarmaetingu.
Henni hefur farid fram baedi i
teekni og hrada. Natalia Dogg
haltu afram ad vera svona
dugleg.

Flugfiskar Heidarskéla hafa
verid i miklum undirbaningi fyrir
Jolamétid og mikil spenna hja
sundmdénnunum ad komast loksins ad keppa! Vié 16gdum mikla dherslu
a hvad skiptir mali pegar keppt er i sundi. Hvernig vid stingum okkur,
gerum sndninga og spyrnum fra bakka.

Sundmadur
manadarins i
Flugfiskum
Heidarskola er
Embla Onnudéttir

Han er dugleg &
eefingum meetir mjog
vel. Han hefur mikinn
dhuga og er mjog
einbeitt & eefingum.
Emblu hefur farid
mikid fram baedi i
teekni  og hrada

Sprettfiskar Heidarskéla eru
mikid ad leggja 4aherslu &
bringusundi® pessa dagana.
Bringusund getur verid mjog erfitt
sund, og er i raun teeknilega
erfidasta sundid ad synda. Flokid
getur reynst ad na réttri
samheaefingu & handataki og
fétataki i bringusundi en petta er
eitthvad sem  kemur med
gfingunni.

Sundmadur ménadarins i
Sprettfiskum Heidarskéla er
Aron Logi Halld6rsson

Hann er duglegur & eefingum og er
duglegur ad maeta. Honum hefur
fari® mikio fram & sidustu aefingum og hefur stadio sig vel.

Bornin i Sundskélanum hafa verid i miklum undirbaningi fyrir
Jélam6tid sem er & naesta leiti. Allir i Laxah6p munu prufa ad keppa,
sum i fyrsta skipti og einhver i annad skiptid. Pau eru buin ad &fa sig
mikid og eru tilblin ad stokkva Gti djipu laugina og syna hvad i peim

byr! Einnig munu prir sundmenn Ur Silungahopi taka patt & moétinu og
reyna ad komast i Sprettfiskahdp. Tilgangurinn med keppninni er ad fa
skrddan tima, gera eins vel og vid getum, leera ad keppa og hafa
gaman. bad getur verid erfitt ad maeta i stéra laug og sjé allt petta folk
horfa & sig synda i fyrsta skipti & sundmoéti. Gullfiska krakkar hafa stadid
sig vel i pessum manudi og ver mikid fjor pegar bodid var uppé nytt dot
i lauginni.

No6évember var skemmtilegur
manudur. Allir hépar  komu
saman til ad skemmta sér utan
sundsins. Gullfiskar og Silungar
annars vegar og Laxar og
Sprettfiskar hinsvegar hittust i
Akurskéla og skemmtu sér vid
leiki, spil og dans.

Silungar, Laxar og Sprettfiskar
fér i Vatnaverold. Silungar syntu
i grynnri enda 25 m laugarinnar
og busludu i vatnsleikjagardinum
en Laxar og Sprettfiskar
undirbjuggu sig fyrir j6lamotié og
syntu i 25m lauginni, i byrjun og
lok névember. Stér hépur er ad
keppa i 1. sinn og eru pau flest
tilbdin til keppni.

Eg vil beina pvi til foreldra ad lata
meetingar ekki detta nidur ndna i
desember. Framundan er
jolamotio og jolafjor. Ad lokum vil
ég 6ska ykkur ollum gledilegra
j6la og pakka fyrir lidié sundar.

Sundmadur méanadarins
Sigmundur boér
Sigurmundarson hja
Sprettfiskum

Sigmundur P6r hefur meett vel.
Hann hefur ndd gééum hrada i
skridsundi og baksundi og nadi
g6dum tima & lokasefingunni fyrir
j6lamétio i Vatnaverdld. Hann
tekur vel leidségn og leggur sig
alltaf fram. Flott hja pér,
Sigmundur P6ér! Haltu afram &
pessari braut.

Strakarnir eru banir ad vera duglegir i
névember.

NG erum vié buin ad vera ad eefa okkur
i skridsundi og hvernig & ad anda med
pvi svo eru peir lika bunir ad leggja
mikla &herslu & baksundio.

pad er alltaf gaman & efingum og
strakarnir fara brosandi heim.



Dagatal

Desember

4. -17. HM25

5.-7. Adventumoét

9. Joélamot

12. - 14. NMU

17. Metamét

20. — 4. jantar Yngri hépar Jolafri
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