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Fra yfirpjalfara

Ageetu félagar

begar ég fer ad undirbla Ofurhuga — fréttabréf manadarins er pad
aneegjuleg upprifjun & pvi sem gert hefur verié allan manudinn. Mér
eiginlega bra pegar ég sa hve miklu vid héfdum komid i verk i
pessaum manudi. Vid férum & tvd moét, vorum med fyrsta
afingardaginn okkar, allt var & fullu vid undirbaning [M25,
foreldrarddin téku til starfa og nokkrir félagslegir vidburdir fyrir
sundmenn og foreldra attu sér lika stad i manudinum. Fyrir utan petta
tékum vid akvedin skref til ad baeta fagmennsku og fagleg vinnubrégd
i félaginu okkar med pvi ad gera kobnnun medal priggja efstu hépanna
okkar. Vid hofum fengid mjog jakvaed vidbrdgd og hrés fyrir pessa
kénnun m.a. fra formanni UMFI. P& fengum vid salfraeding, Hafrinu
Kristjansdoéttur sem vinnu med ipréttamoénnum & vegum IS, til okkar
med fyrirlestur. HGn hrésadi einnig félaginu okkar fyrir ad vinna
fagmannlega med tilliti til markmidssetningar og skipulags. Pad er
frAbaert pegar utanadkomandi adilar taka eftir pvi sem vel er gert af
folki sem vinnur fyrir félagid okkar oftast i sjalfbodavinnu. bid getid
lesid meira um petta i fréttabréfinu.

NG pegar veturinn er kominn pa er mikilveegt ad minna eldri
sundmennina okkar & ad ekki bara eru préfin & neesta leyti heldur er
eitt mikilvaegasta métid handan vid hornid. Eftir nokkrar vikur keppa
elstu sundmennirnir okkar & IM25 sem petta arid er haldid i Hafnarfirdi
a adeins premur dégum i stad fimm. betta mot er vidmidunarmot fyrir
landslidsverkefni vetrarins og margir sundmenn eru ad reyna vid hin
ymsu verkefni & pessu &ri. Vid 6skum peim velfarnadar vio
undirbdninginn, baedi fyrir sundmétid og fyrir profin i skélanum. Og
svo méa ekki gleyma ad IRB mun halda jélamétin sin & naestunni fyrir
alla hopa og undirbda okkur fyrir Bikarmo6tio i sundi sem er haldid
adeins nokkrum dogum fyrir j6l. Pad eru sannarlega vidburdarikir
timar framundan alveg pangad til jélin bresta a.

NG pegar vedrid er ad breytast er mikilveegt ad allir krakkar dudi sig
baedi fyrir og eftir sefingu. Ad veikjast er ekki gaman og pad purfa allir
ad fylgjast med hve kalt er ordid i vedri og einnig ad allir fai
neegjanlegan svefn ni pegar alagid er ordid svona mikid. Naering er
lika mjog mikilveeg og allir séu ad hugsa vel um likama sinn. [ eldri
hépunum okkar koéllum vid petta ,body care” og an pess geta
sundmenn ekki gert sitt besta. Reglulegt nudd er deemi um pad sem
skipt getur miklu mali i sambandi vid heilsu sundmannsins og komid i
veg fyrir meidsli. Vio héfum ékvedid plan i gangi til ad reyna ad koma
i veg fyrir meidsli baedi i lauginni og i preki en ekkert plan virkar ef
ipréttamadurinn akvedur ad gera ekki sefingarnar sinar.

Eg trii pvi ad allt petta syni ad IRB er félag sem er smatt og smatt ad
verda félag sem sinni 6llum pattum sem snda ad ipréttamanninum.
Huga parf ad andlega peettinum, likamanum og huganum. En pegar
upp er stadid er pad alltaf ad lokum ipréttamadurinn og fjolskyldan
sem nytir pad sem er i bodi og hvernig pid nytid ykkur dbendingarnar
sem gefnar eru. Vid bjodum upp & frabaert aefingarkerfi med
jakvaedum og ahugasémum pjalfurum og stjérn sem er umhugad um
starfid og vinnur af fagmennsku. PU velur hvort pu vilt taka patt i
pessu frabaera starfi. En i raun og veru faeréu Gt ar pessu pad sem pu
leggur & pig. Svo vertu med og nyttu pér allt sem er i bodi. Pér eru
engin takmork sett.

Eigid frabaeran manud, verid hraust og gangi ykkur ollum vel i
lauginni.

Keer kvedja

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Fundur med séalfreedingi

Hafran Kristjansdéttir salfreedingur kom til okkar i byrjun oktéber og
hélt afar &hugaverdan fyrirlestur fyrir elstu sundmenn okkar og
foreldra peirra. HUn taladi um mikilvaegi markmidasetningar,
sjélfstraust, skipulag og margt annad gagnlegt. Erindi Hafranar var
frodlegt og a odrugglega eftir ad koma flestum sem & pad hlyddu ad
gagni. Mjog géd meeting var & fyrirlesturinn og voru allir sundmenn
meettir & hann auk pess voru nanast allir med foreldri med sér.Vio
pékkum Hafrinu keerlega fyrir gott og frédlegt erindi og sundménnum
og foreldrum peirra fyrir komuna.

Nidurstédur kbnnunar

Eg tel mjég liklegt 28 barnid mitt haldi afram ad 2fa sund i framtidinni.
Mog sammala 10 91%

Frekar sammala 1 9%
Frekarésammala 0 0%

Mog 6sammala 0 0%
Pegar ég parf ad hafa samband vid pjalfarann gengur pad vel.
Mog sammala 10 91%
g sansa [ -oosomnie o ox
Frekar sammala Frekar 6sammala 0 0%
Mog 6sammala 0 0%
Frekar Ssammdla Hefur ekki reyntapad 1

Mjég 6sammala

Hefur ekki reynt ... .
] & 4 6 8 10

i oktéber voru lagdar fyrir prjar kannanir i premur efstu hépunum i
sundinu. Foreldrar i Framtidarhépi, Keppnishépi og Landslidshopi
fengu senda stutta kénnun og voru bednir um ad svara nokkrum
spurningum.

Mjég géd patttaka var i kdnnuninni og pokkum vid ollum peim sem
géfu sér tima til ad svara kaerlega fyrir. Einnig var g6d svorun i opnu
spurningunni og verda nidurstédurnar par notadar til ad gera gott starf
enn betra.

Nidurstddurnar ma finna & heimasidum félaganna.

Goour aefingadagur yngri hépa

Fyrsti aefingadagur vetrarins hja yngri hépum heppnadist mjog vel og
var skemmtilegur. bad var g6d meeting hja ungu sundménnunum
okkar i Sprettfiskum, Flugfiskum og Sverdfiskum. bjalfararnir Hjordis
og Runar leiddu afinguna med adstod med radgjof fra yfirpjalfara.



brir sérstakir gestapjalfarar voru a sefingunni en pad voru sundmenn
ar Landslidshopi pau Berglind, Kristofer og Jén Agust. bau syndu
krokkunum 6tralega sundheefni sina og pad heyrdist mikid af vaaaa
0g v6666! En pau syndu ekki bara hvad pau kunna heldur hjalpudu
svo krokkunum ad leera sjélf hvernig & ad synda svona flott. Kristofer
keppti meira ad segja vié unga og efnilega sundstelpu, hana Ameliu, i
skridsundi en hin hafdi betur og synti 25 m hradar en hann sina 50 m
- god tilraun Kristofer. Krakkarnir reyndu ad giska & tima i sundi og
gatu unnid kékémijoélk i verdlaun fyrir ad giska & rétta timann en pad
var mjog skemmtilegt. Takk kaerlega fyrir g6dan eefingadag og vid
hlékkum til pess neesta sem er i februar ;)

Goour arangur Erlu i sinu fyrsta landslidsverkefni

Erla  Sigurjonsdéttir
var valin i landslid
fyrir  Island-Faereyjar
keppnina sem fér
fram i oktéber. Hun
synti baedi i bodsundi
og 100m flugsundi og
synti mjog vel. Vid
6skum  henna il
hamingju med fyrsta
landslidsverkefnid og
6skum henna g6ds
gengis i framtidinni
pvi vid vitum ad hun
stefnir & fleiri verkefni
med landslidinu. Ad
vera valin i landslid

roll er mikill heidur og vid
hja IRB erum dugleg vid ad “framleida” landslidsfolk. Vel gert Erlal
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TYR-mOt

i oktéber héldu yngstu lidsmenn IRB & TYR-mét /Egis og Aattu
arangursrika og annasama keppnishelgi.

Yngstu sundmennirnir voru ad keppa a sinu fyrsta méti a pessu
sundari og pad var frabaert ad sja pau synda ny sund og baeta timana
sina. Motshaldarar gafu ekki pattékupeninga ad pessu sinni en
afhentu pess i stad
vidurkenningarskjol. Vid
hvetjum foreldra til pess
ad reda um petta a
jakvaedu nétunum vid
bornin. begar 6llu er a
botninn hvolft er pad ad
vera med, ad leera
eitthvad og proskast af
pvi ad vera & moti og
pad ad beeta timann
sinn sem skiptir mestu
mali. betta er pad sem
vid eettum ad reyna ad
kenna bodrnunum ad
meta, ad pad ad beeta
sig er mikilveegara en
einhver malmhlutur. pad mikilvaegasta er ad vita ad pau hafi beett sig
eftir mikla vinnu og ad eefingarnar skili sér med arangri.

Bestu sundmenn okkar voru ekki i lauginni pessa helgi, pad var p6
anaegjulegt ad bera tima peirra fra sidustu helgi saman vid tima bestu
sundmanna annarra lida sem kepptu nina um helgina. Okkar

sundmenn hefdu radast hatt medal jafningja sinna Ur 6drum lidum
sem er audvitad frabeert ad sja.

Bestu pakkir til pjalfara fyrir mikla vinnu, til foreldra fyrir ad koma med
sundmennina i laugina og til sundmanna fyrir ad vera med og reyna
sifellt ad na lengra.

SH M6t

Naest sidustu helgina i oktéber skundudum vid & skemmtilegt Extra-
mét SH i Asvallalaug par sem IM25 verdur haldid innan skamms.
Elstu sundmennirnir eru & fullu i undirbaningi fyrir IM og eru & mjég
stifum aefingum ndna. betta mét var meiri préfraun & hversu vel pau
héndla alag heldur en mét par sem buist er vid miklum bzetingum a
timum. bratt fyrir pad var pad mjog anesegjulegt ad sja nokkra bestu
tima og allir voru yfirleitt ad synda 1-2 sek fra sinum tima. Nokkrir
yngri sundmenn nadu ad beeta vid greinum & IM25. Adrir voru ad
keppa i fyrsta sinn & opnu moéti og gatu séd mjog goda og hrada
sundmenn synda, beettu timana sina og einhverjir unnu jafnvel til
verdlauna. Kaerar pakkir allir fyrir jakveeda helgil

Sundmenn og foreldrar saman Ut ad

Flestir sundmenn i efstu hépunum og fjodlskyldur peirra hittust eitt
laugardagskvold i oktéber og bordudu saman & veitingastadnum Thai
Keflavik. Kvoldid var skipulagt fyrir adens viku sidan og gaman var ad
sja hvad margir komust p6 fyrirvarinn veeri skammur. Maturinn var
godur og krakkarnir fengu sér allir tvisvar af hladbordinu. betta var
skemmtileg samverustund fyrir alla og gaman ad reeda saman. Keerar
pakkir til peirra sem sau um skipulagningu og til peirra sem maettu.

Framtidarhopur féll fyrir Skyfall

SKYFALL

Framtidarhopur for a fyrsta félagslega vidburdinn sinn i pessum
manudi. Hépurinn fér saman & hina frdbseru Bond mynd Skyfall.
Neestum allir meettu og voru allir, baedi sundmenn og foreldrar,
anaegoir med myndina og geta ekki bedid eftir naesta hitting i
desember.

Target Squad Qualifiers

Eftirfarandi sundmenn hafa n&d vidmidum til ad aefa med naesta hop
fyrir ofan. beir geta ni meett & peer sefingar sem merktar eru TS a
eefingartoflunni.



Sundmenn eefa med naesta hop til ad kynnast 66rum sundmonnum i
hépnum, kynnast skipulagi hépsins og kynnast pjalfaranum adur en
peir feerast endanlega upp en pad gerist naest um jolin.

Sverdfiskar Akurskoli i Hahyrninga
Amelia Rin Vilhelmsdottir
Birna Yr Bragadottir

Youtube myndbdnd manadarins

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

Takk Anton Vigfis Gudmundsson fyrir myndbdnd pessa manadar.
Fyndid myndband fra bandariska sundlidinu.

http://www.youtube.com/watch?v=YPIA7mpmiwU

Og gott myndband um hvad pad er gott ad hafa olnbogana haa.

http://www.youtube.com/watch?v=3[TNDVeT8Z4&feature=related

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

a mig: adkattan@me.com.
Met |

TYR-moOt

Eydis Osk Kolbeinsdattir 100 Flug (25m) Meyjar-Njardvik

Fannar Snaevar Hauksson 100 Skrio (25m) Snédar-iRB

Kari Snzer Halldérsson 100 Bringa (25m) Snéadar-IRB

Extra-mét SH

100 Bringa (25m)= Hnétur-iRB
100 Bringa (25m)=Hnatur-Keflavik
50 Bringa (25m) Snétir-Njarovik

Dilja Ran ivarsdottir
Dilja Run lvarsdéttir
Solveig Maria Baldursdéttir

islandsmet
2004 and Before

XLR8 - Breytingar |

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

TYR-mot
Hildur frena Adalsteinsdéttir — Brons
Extra-m6t SH
Oléf Edda Edvardsdéttir — Gull
Gudran Eir Jonsdottir — Gull
Sylwia Sienkiewicz — Gull
Rakel Yr Ottosdéttir — Silfur
Gudmundur Eli bérdarson — Silfur
Daniel Diego Gullien — Brons
Ofurhugi - Breytingar |
bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga

TYR-mot

Magnpor Breki Ragnarsson — Demanta
Ingi P6r Olafsson — Demanta

Hildur irena Adalsteinsdéttir — Gull
Gudmundur Eli bérdarson — Silfur
Daniel Diego Gullien — Silfur

Veronika Regina Hafporsdéttir — Brons
Lina Sél Sigurdardéttir — Brons
Gabriel Godi Ingason — Brons

Extra-mo6t SH

Einar Pér ivarsson — Demanta

Bjorgvin Theodér Hilmarsson — Demanta
iris Osk Hilmarsdéttir — Demanta

Laufey Jona Jénsdottir — Demanta
Gudrin Eir J6nsdéttir — Demanta
Sandra Osk Eliasdéttir — Demanta

Jona Halla Egilsdottir — Demanta
Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir — Demanta
Gudmundur Eli bérdarson — Gull

Daniel Diego Gullien — Gull

Olof Edda Edvardsdéttir — Silfur

Amelia Ran Vilhelmsdéttir — Silfur

Birna Yr Bragadottir — Brons

Sérsveitin 2016 Timabil 3

Ri02016
(55

Vid 6skum medlimum pridja timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem heegt er ad f4 endurgreidslu af
hluta eefingargjalda vegna gdédrar maetingar i peim tilgangi ad leida
sundmenn & braut til frAbsers arangurs i sundi. Pessir sundmenn fa
allir 2.000 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn fyrir ad na pridja
timabili i Sérsveitinni. Adeins sundmenn i Landslidshépi og
Keppnishopi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess ad na i hana parf
ad skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti.

Jon Agast Gudmundsson
Baldvin Sigmarsson
Berglind Bjorgvinsdottir
brostur Bjarnason

Birta Maria Falsdéttir

iris Osk Hilmarsdottir
Gudran Eir Jénsdottir
Svanfridur Steingrimsdottir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir
Alexander Pall Fridriksson
Eirikur Ingi Olafsson

Hamingu6skir einnig til peirra sem eru ad na sinu 6dru timabili. beir fa
kr. 1.500 inn & sundsj6d sinn.

Erla Sigurjonsdottir

Qg til hamingju peir sem eru ad na sinu fyrsta timabili. Peir fa kr.
1.000 inn & sundsj6dinn sinn fyrir sitt fyrsta timabil.

Bjorgvin Theoddr Hilmarsson
Sylwia Sienkiewicz

Hamingjuéskir. Haldid svona afram!


http://www.youtube.com/watch?v=YPIA7mpm1wU
http://www.youtube.com/watch?v=3jTNDVeT8Z4&feature=related
mailto:adkattan@me.com

Kastlj6sid — Afrekssundmenn ménadarins |

Svanfridur Steingrimsdottir —
Landsliohopur

Svanfridur (t.h.) med félaga sinum Séndru Osk (t.v.)

1) Hve lengi hefur pa stundad sund?
Byrjadi 8. ara & sumarnamskeidi i Sandgerdi og byrjadi ad eefa i
Keflavik eftir aramét pegar ég var & 9. ari

2) Hve margar afingar stefnir pu 4 ad na & viku nana?
7 eefingar a viku en meira pegar pad eru + vikur

3) Hvada adrar eefingar stundar pu til pess ad hjalpa pér i
sundinu?
Er i preki 3x i viku og jéga 1x i viku

4) Hvada markmidi ert pa ad vinna agd fyrir naestu 6 manudi?
AJ né inn & EYOF og baeta tima eftir Olympiulagmarkinu minu

5) Hvada markmidi ert pa ad vinna ad fyrir neestu tvo ar?
N& sem flestum landslidsverkefnum og reyna vid Islandsmet

6) Hver er besta upplifun sem pa hefur att med sundlidinu?
Afingarferdin til Danmork og keppnisferdin til Sheffield

7) Hvada mot sem pu hefur farido & heldur pa mest upp a?
Sheffield

8) Hvada sund eda annan arangur hefur pa verid anaegdust med?
100m og 200 m bringa

9) Hverjar eru uppéhalds greinarnar pinar?
50m, 100m og 200m bringa og 200m og 400m fjérsund

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

bad er gaman a morgunaefingum, na meiri arangri og svo er pad
vekjarinn & simanum sem sér mestu vinnuna ad koma mér & lappir ;)

11) Til hvada sundmanna litur pa mest upp til?
Micheal Phelps og Erlu Daggar Haraldsdéttur

12) Til hverja utan vid sundid litur pu mest upp til?
M6&mmu og pabba

13) Hvert i heiminum langar pig mest til pess ad ferdast?
Ameriku og Frakklands

14) Er eitthvad annad en sund sem pua hefur astridu fyrir?
Dans

15) Hver er uppéhalds bdékin pin og biémynd?
Baedi Twilight

16) Hvert er uppahalds nammid pitt?
Hlaup, sukkuladi og lakkris

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

18) Hver er uppéahalds teiknimyndapersénan pin, Gr bokum,
sjénvarpspéattum eda bimyndum?
Grislingur

Sylwia Sienkiewicz — Keppnishopur
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Sylwia (t.v.) med félaga sinum Ingunni Evu (t.h.)
1) Hve lengi hefur pa stundad sund?
Eg byrjadi ad sefa sund pegar ég var i 2.bekk.

2) Hve margar aefingar stefnir pt & ad na a viku nina?
7 sundeefingar og 2 prekeefingar.

3) Hvada adrar afingar stundar pa til pess ad hjalpa pér i
sundinu?
Theraband og prek.

4) Hvada markmidi ert pt ad vinna ad fyrir naestu 6 manudi?
Komast i landslidshop.

5) Hvada markmidi ert pa ad vinna ad fyrir naestu tvo ar?
Komast & mét erlendis.

6) Hver er besta upplifun sem pa hefur att med sundlidinu?
Orugglega AMI 2010 pad var mjog gaman :)

7) Hvada mot sem pu hefur farid & heldur pd mest upp a?
AMI 2012

8) Hvada sund eda annan arangur hefur pd verid anseegdust med?
Eg bara veit ekki.

9) Hverjar eru uppahalds greinarnar pinar?
Allar 50 og 100m. greinar.

10) Hvad feer pig til pess ad vakna & morgnanna og meeta &
efingu?
Vekjaraklukkan min.

11) Til hvada sundmanna litur pa mest upp til?
Micheal Phelps

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

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

14) Er eitthvad annad en sund sem pu hefur astridu fyrir?
Vera med vinum og fj6lskyldunni.

15) Hver er uppéahalds bdékin pin og biémynd?
Biémynd: Harry Potter ~ Bok: Oko ksigezyca (polsk)

16) Hvert er uppahalds nammid pitt?
Sukkuladi

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

18) Hver er uppahalds teiknimyndapersénan pin, Gr bokum,
sjénvarpspattum eda bimyndum?
Bangsimon



Landslidhépur — Ant |

Manudurinn fyrir stormoét er alltaf mikil vinna fyrir sundmenn. Lidid fer i
gegnum rdd af vikum par sem alagid er mikid baedi hvad vardar akefd
og vegalengdir. Vid kéllum petta adlogun adur en vid forum ad synda
okkur nidur i taper” vikunum. Pa hvilast sundmennirnir og vinna i
hrada og teekni rétt &dur en peir fara 4 stormét. Eg hef verid afar
hrifinn & miklum framférum sundmanna baedi andlega og likamlega
og sundmenn hafa aldrei mzett eins og vel og stundad aefingarnar
eins vel og ni. Eg hef ekki ordid vitni ad neinu eins og pessu sidan ég
kom til slands. Vel gert 1id!

Sh-métid  var

skemmtilegt
og gaman ad
taka patt i pvi.
Sundmennirni
r foru & métiod
Urvinda af
preytu en
kepptu mjog
vel par sem
allir voru 1-2
sekdndur fra
sinum  bestu
timum eda
naddu sinum
bestu timum.
bad litur kannski ekki Gt eins og petta sé mikid afrek en ef pid skodid
hvad sundmenn hafa verid ad synda undanfarid pa sjaid pid ad petta
er vel gert. Sidustu 4 vikur pa var hver sundmadur i hépnum ad synda
ad medaltali 225 km. En pad sem var enn gledilegra pessa helgi var
hve sundmennirnir voru jakvaedir og rétt stilltir fyrir métio.

Mig langar til ad bjéda Gudranu Eir velkomna i hépinn en hdn hefur
nad oOllum premur vidmidunum til ad na i Landslidshép og er fyrsti
sundmadurinn sem feerist eftir ad nyju héparnir toéku gildi. Han er med
frAbsera maetingu, han hefur nad einu af peim erfiou lagmorkum
hépinn og svo er hin komin yfir 3.600 XLR8 stig. HUn er frabaer
vidbot vid hdpinn og vid erum &nsegd ad han sé komin til okkar.

Sundmadur manadarins er Svanfridur Steingrimsdottir

Svanfridur hefur alltaf verid ahugasamur, skuldbundinn og jakvaedur
sundmadur. Astaeada pess ad han er ni sundmadur manadarins er
hinar miklu framfarir sem hin synir & sefingum og mikil einbeiting a
cefingum. Svanfridur hefur margoft komid mér peegilega & 6vart med
arangri sinum i pessum manudi. Eg hlakka til ad sja pegar hennar
mikla vinna fer ad borga sig 4 naestu métum. Eg vona ad han haldi
afram ad vera svona einbeitt og sjai hve géd han getur i raun veru
ordio.

Keppnishépur - Ant |

Fyrir sundmenn i pessum hépi var petta i fyrsta skipti fyrir marga sem
peir fara i gegnum adlégunarvikur fyrir stormoét eins og lyst var hér ad
framan i greininni um Landslidshop. betta er alltaf mikid alag en ég
verd ad segja ad sundmennirnir stédu sig mjog vel.

Eldri sundmennirnir minir héfdu allir gert petta adur og sem hoépur
stédu pau sig vel og jafn vel og Landslidshépur. bad er frabaert ad sja
breytinguna & tveimur efstu hdpunum & ekki lengri tima en tveimur
arum. Sundmenn voru mjog einbeittir ad vinna vel allar pessar vikur
og pad var gaman ad vera hluti af pessari vinnu.

bessi hopur keppti allur baedi & Tyr métinu og SH métinu og margir
nadu bestu timum og margir reyndu vid nyjar greinar. bad er alltaf
leerdomsrikt pegar madur setur sig i adsteedur sem madur pekkir ekki
og vinnur i gegnum paer og kemur Ut med nyja reynslu sem haegt er
ad byggja a. bad var gaman ad sja Jénu Hollu og Inga P6ér na sinum
fyrstu IM25 lagmérkum og vid 6skum peim alls hins besta & métinu
sem nélgast nu hratt.

Sundmadur méanadarins er Sylwia Sienkiewicz

Sylwia tok eefingarnar gjoérsamlega i nefi® pennan manudinn & allan
hétt. Meetingar hennar voru framdrskarandi, framkoman alltaf jakveed
og Zfingabokin vel gerd. Han keppti af hérku og notadi allt pad sem
han hafdi leert. HGn n&di sér einnig i enn fleiri lagmork & IM25 og er
einbeitt i ad n4 dkvednum markmidum. bessi unga kona er ad standa
sig feiknar vel og pad er gaman ad hafa hana i hépnum.

Framtidarhdpur — Eddi

pad eru allir bunir ad vera duglegir ad eefa i oktéber og leetur
arangurinn ekki 4 sér standa. A peim tveimur métum sem haldin voru
i oktober nadu allir sundmennirnir ad ¥ e | 7/
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beeta sig i nanast 6llum greinum sem
peir téku patt i. Fjoldinn allur af
innanfélagsmetum hefur einnig litid
dagsins ljés, til hamingju krakkar.
Fjorir sundmenn, peer Eydis Osk,
Ingunn Eva, Jéhanna Julia og Karen
Mist hafa nad lagmoérkum a
islandsmétid sem fram fer um midjan
névember, til hamingju stelpur.

-

Sundmadur manadarins er Heidrin
Katla Jonsdéttir.

Heidran er frabeer félagi og hefur ndd
miklum og g6dum framférum i haust.
Heidran er dugleg & sfingum og gerir
alltaf sitt besta. Til hamingju Heidran.

Ahugah6pur — Ant og Eddi

Allir i pessum hépi hafa verid ad sefa mjog vel og vid erum ad sja
mikla skuldbindingu hja sumum sundm&nnum i pessum hépi. Og pad
sem meira er pa kepptu allir i pessum hépi & métum i manudnum og
féru baedi & TYR-mo6t Agis og Extra-mét SH. Margir syntu i nyjum
greinum og margir nadu bestu timum sinum. bad er anesegjulegt ad
sja ad pad eru margir ad sja ad pessi hépur hentar vel med 68ru
félagslifi en veitir einnig g6d taekifeeri i sundinu. Gudmundur EIi mun
keppa & iM25 i nsesta manudi og vid 6skum honum alls hins besta ni
pegar hann undirbyr sig fyrir pad moét.

rningar og Sverdfiskar Vatnaverdld og Flugfiskar og

Sprettfiskar Njarovikurskdli — Steindo6r

Duglegir sundmenn ©
Afingarnar hafa verid vel af
stad hja hépunum minum i
vetur. Sundmennirnir hafa
verid duglegir og nad miklum
framférum.  Stundvisi og
meeting hja peim hefur lika
verig til fyrirmyndar. Vid
hoéfum farid & tvdé sundmot
og utkoman hefur verid god.
bessa dagana erum vid ad
leggja éaherslu & snuninga
hja tveimur elstu hépunum,
en adrir hépar eru ad vinna
ad beettri teekni i stungum
asamt pvi ad leera ny drill i
hverri sundadferd.

Sundmadur  manadarins
hja Hahyrningum er
Birgitta RUn Vignisdéttir

Birgitta RUn maetir vel, er
stundvis, dugleg og kurteis.

Sundmadur manadarins
hj& Sverdfiskum er Edvard
Mar Edvardsson

Edvard Mar meetir vel, er

stundvis, duglegur og
kurteis.

Sundmadur  manadarins
hja Flugfiskum er

Aleksandra Czaplinska

Aleksandra meetir vel, er
stundvis, dugleg og kurteis.

Sundmadur manadarins
hja Sprettfiskum er Oliwia
Czaplinska

Oliwia maetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.




Sverdfiskar og Flugfiskar/Sprettfiskar Akurskdli og

Flugfiskar/Sprettfiskar, Laxar, Silungar og Gullfiskar Heidarskoli
— Hjordis

Sverdfiskar foru nyverid & Extramét SH i Hafnarfirdi. beir keppendur
sem foru & métid kepptu i 50 bak, bringu og skrid. Svo voru nokkrar
stulkur sem kepptu i 50 metra flugsundi og tveer sem kepptu i 200
metra skridsundi. baer sem kepptu i 200 metra

skridsundi voru Amelia RaGn og Birna Yr. baer kepptu i 200 metra
skridsundi til ad na timum sem parf ad na svo paer komist upp um
hép. beer hefja na TS afingar med Hahyrningum, peir eefa i
Vatnaverdld. Til hamingju med pennan afanga Birna og Amelia!

bad var 100% beeting i 6llum sundum hja Sverdfiskum i Akurskola, ég
er mjog stolt af peim ad hafa stadid sig svona vel. Undirbuningurinn
fyrir métid var langur og mikill enda var gaman pega rmétid var buid
ad sja arangurinn.

Sundmadur manadarins hja
Sverdfiskum  Akurskdla er
Amelia RUn Vhilhelmsdottir

A sundméti SH nadi han i TS
hja Hahyrningum sem er
hépurinn fyrir ofan Sverdfiska.
Hln er jakveed og pykir gaman
a aefingum. Henni hefur gengio
vel ad na tokum a teekninni og
er pa hradinn einnig fljétur ad
koma. Ahuginn er mikill og ekki
vantar keppnisskapid =) bad
verdur gaman ad sja & naestunni
hvernig henni mun ganga og &
hin moguleika & ad na langt i
sundinu.

Sprettfiskar og  Flugfiskar
Akurskoéla voru einnig
sameinadir i sidasta manudi. Pad hefur gengid vel ad sameina
hépanna. bessi hopur er med frekar jafna hopa, pa stelpu og stréka
hépa. Pad er mikill leikur og fjor hja peim. Lagt hefur verid mikil
ahersla & bringusundid og skridsundid sidustu daga. Krakkarnir eru
lika mikid ad eefa sig ad stinga sér og synda hratt eina til tveer ferdir.
pad styttist i J6lamotid sem krakkarnir eru allir farnir ad tala mikid um.

Sundmadur manadarins
Sprettfiskum-Flugfiskum
Akurskola er Elisabet Lena
Gisladottir

Hin er dugleg ad meeta &
zefingar og er mjog stundvis.
Hin er jakveed og tekur
fyrirmeelum vel. Henni gekk
mjog vel & Tyr moétinu. Henni
finnst mjég gaman & afingum
og er ahuginn mikill hja henni.

Fra Flugfiskum-Sprettfiskum
Heidarskdla: Eins og kom fram
i sidasta Ofurhuga pa voru
Sprettfiskar  og  Flugfiskar
sameinadir. pad hefur gengid
mjog vel ad sameina pessa hépa og péttir hépinn vel. Krokkunum
pykir skemmtilegra ad vera mérg saman & afingu og er meira lif i
lauginni. Hluti af sprettfiskum og allir flugfiskar foru & mét sem haldié
var i laugardalnum. Tyr moét Agirs gekk vel og stédu sig allir vel a
métinu. Pegar madur er ungur getur verid erfitt ad bida i lengri tima, til
deemis a milli greina og krakkarnir stédu sig flestir vel i bidinni.

Sundmadur manadarins i
Sprettfiskum - Flugfiskum
Heidarskdla er Luka
Bosnjak.

Meetingin  hja Luka er til
fyrirmyndar. Hann er jakvaedur
og duglegur a aefingum. Luka
er godur félagi & sefingum sem
hjalpar vinum sinum og hvetur
hina &fram. Honum hefur farid
fram i hrada og teekni. Luka
gekk vel & Sundmoti Tyr sem
Agiringar héldu og beetti
timana sina mikid.

Sundskdlinn er alltaf jafn skemmtilegur. bad er mikid fjor & aefingum
og eru krakkarnir farnir ad gera nyja hluti & hverri sefingu. Baksundi®
getur vafist fyrir mérgum en pad er fljott ad koma pegar pau leera ad
lata sig fljota. Laxar eru nu farin ad préfa sig afram i ad synda yfir
laugina, pad getur verid erfitt fyrir suma en alltaf gaman ad préfa
eitthvad nytt. Krokkunum fer fram med hverjum sundtimanum.

bad hefur verid glatt & hjalla i sundskolanum Akurskéla. Krakkarnir
hafa meett vel og framfarir eru gédar. Allir hépar fengu langpradan
détatima i manudinum. Laxar eru byrjadir ad undirbGa sig fyrir
jolamotiod og eru byrjud ad synda langsum i lauginni. Laxar sem na ad
synda 25 m undir 1,15 min & jélamétinu feerast upp i naesta hop. beir
purfa adlogun i Vatnaverold, par sem jélamétid verdur haldid, og er
stefnan tekin a aefingar par 3. név og 16. ndv. Hoéparnir eru ad fyllast
og nu er adeins eitt laust plass i Loxum. Elma Ran var beetast i
Gullfiskahépinn og bjédum vid hana velkomna.

Laxar/Silungar Njardvikurskéla — Runar

Sundmennirnir eru duglegir ad meeta og er alltaf mikid fjor i lauginni
amedan sundeefingin er. Pauhafa mikid verid adsynda i
djipu lauginni med og an kuta eda annarra hjalpataekja.

[DEGEIE]
Névember
16. - 18. iM25
22. - 25. EM25
24. Langsundmét 50m
30.-2 Adventumot
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