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Sundréd IRB Fréttabréf oktdber 2014

Fra yfirpjalfara

NG nalgumst vid fljétt steerstu mot arsins. Eldra sundfélkid okkar er ad
fara ad keppa & IM25 par sem pau reyna ad tryggja sér saeti |
landslidinu fyrir m.a. Heimsmeistaram6tid i Doha. Sidasti lidsmadur
IRB til ad synda & Heimsmeistaramati var Erla Dégg Haraldsdéttir arid
2011 par sem hun lenti i 17. seeti.

bé& er ég ekki ad segja ad motin sem hafa verid a pessu timabili séu
ekki merkileg. I oktéber hélt IRB &fram ad syna styrk sinn i Bikarnum
par sem stalkurnar sigrudu annad arid i rod og drengirnir endudu i 60ru
seeti annad arid i rod. Stulkulidid okkar i annarri deildinni nadi fjéroa
besta arangri stigalega séd af ollum lidum. pbessi flotti &rangur hélt
afram Gt manudinn par sem margir nadu frdbaerum bestu timum i minni
keppnunum. Einnig setti IRB sex islandsmet i 50m laug i bléndudu
bodsundi. Fleiri upplysingar um pad verda hér seinna i bréfinu.

Eitt af pema efnisins i pessu fréttabréfi er af einstaklingum sem stefna
a ad gefa alltaf 100% i allt, og pa skiptir ekki mali i hvers konar keppni
er verid ad keppa og einnig & fingum. bad er pad mesta sem vid
getum eetlast til ad sundfolkinu okkar er ad pad leggi sig fram af 6llum
krafti. Meelingar & hve mikid hver og einn leggur sig fram byrjar alltaf &
peirri spurningu: Hve mikid lagdir pa pig fram i keppninni? med 0 sem
pyddi ekkert og 10 sem veaeri pad mesta sem ég hef lagt & mig. Ef
sundfolkid er virkilega heidarlegt vié sjalft sig pa er atkoman yfirleitt su
ad han endurspegli frammistéduna i sundinu.

Eg hlakka mikid til keppnanna i naesta manudi adur en vid nalgumst lok
fyrsta hluta timabilsins.

Eigio frabseran manua.

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Kristéfer nddi lagmarki & HM

Kristéfer Sigurdsson nadi B-
lagmarkinu i 200 m skridsundi um
sidustu helgi fyrir
Heimsmeistaramotio i 25 m laug
sem fer fram i borginni Doha i
Qatar. Kristéfer nadi lagmarkinu &
Bikarmoéti SSI pegar hann keppti
med karlalidi IRB i 1. deild en lidid
lenti i 2. seeti keppninnar.

Adeins 7 sundmenn ar IRB hafa
keppt & Heimsmeistaramoéti eda
Olympiuleikum en pad eru Erla
D6gg Haraldsdottir, Arni  Mar
Arnason, Orn Arnarson, iris Edda
Heimisdottir, Jén Oddur
Sigurdsson, Eydis Konradsdottir
og Edvard bor Edvardsson.

EM25 verdur ekki haldid i ar, en naesta EM25 verdur ad 6breyttu haldid
i israel i desember 2015. Engin &kvordun hefur verid tekin um pétttoku
islands i pvi méti en i ljdsi astandsins i israel verdur akvérdun um
patttoku tekin i samradi vid ISI og Utanrikisraduneytid pegar par ad
kemur.

Sett voru B-lagmork fyrir Heimsmeistaramotid. Kristofer var vel innan
lagmarksins og mun ad sjalfsogdu reyna ad na A lagmarkinu a
Islandsmeistaramotinu i névember.

Kristofer hafdi fyrr & arinu synt 400 m skridsund undir B-lagmarkinu,
paer Sunneva Dégg Fridriksdottir og iris Osk Hilmarsddttir hafa lika synt
a sidustu 12 manudum undir B-lagmérkum pau purfa ad synda &
pessum timum aftur & islandsmeistaramétinu i névember til pess ad fa
1,5% fra timunum.

Gangi ykkur 6llum vel!

iRB vaxandi afl { islensku sundlifi

Likt og i fyrra pa syndi IRB i Bikarnum ad pad er vaxandi veldi i islensku
sundi.

Stelpurnar i 1.deild syndu aftur fiélhaefni sina og styrk med pvi ad skara
fram Gr 6drum liGum og na ad sigra Bikarmétid annad arid i r6d. baer
beettu stigaskor sitt og nadu ad halda aftur af sterku lidi SH.

Strakarnir i 1. deild nadu 2. seeti annad &rid i r6d og pad sast ad lidid
er efnilegt par sem yngstu sundmennirnir attu mjog god sund. Lidié var
i 00ru seeti & eftir SH eins og i fyrra.

Stelpurnar i 2. deild lentu i 2. saeti i &r og voru a eftir nyju sameinudu
lidi Reykjavikurlidanna, Zgis, KR, Armanns og FjéInis. Frabaer andi i
hépnum ad berjast fyrir 6ru seeti og enda med 4. haesta stigaskorid
yfir badar kvennadeildirnar!

y )
Sunneva var stigaheesti einstaklingurinn i kvennadeildinni med 719
FINA stig i 200 skrid. Kristofer var stigahsesti einstaklingurinn i
karladeildinni med 722 FINA stig i sdmu grein og var arangur hans
négu godur til pess ad na B-lagmarki a HM.



Fjoldi meta voru slegin og er listi yfir pau hér fyrir nedan. Pau helstu
voru ad Baldvin slé gamalt Keflavikurpiltamet Gudna Emilssonar i 200
fiorsundi og Eydis Osk gerdi pad sama vid gamalt met i sému grein
sem Erla Dogg Haraldsddttir atti.

Sunneva hélt afram i metasofnun sinni og slé kvennamet iRB i 800
m skridsundi og var adeins sekindubrotum fra IRB metinu i 200 skrid
sem Eydis Konradsdéttir a.

Eins og venjulega var lidsandinn frabeer i hinni arlegu keppni kynjanna.
Oll lidin prju kepptu um bikarinn eftirsétta. Strakarnir unnu ad lokum en
peir fengu fjolmorg stig fyrir gédar beetingar og toéku pvi bikarinn annad
ario i rod.

%

Til hamingju 6lI!

Matareedi og framurskarandi & aefingum — Erla Sigurjonsdottir

Eg var bedin um ad skrifa hér eftir gédan arangur minn & méti eina helgi
i oktéber. Eg heiti Erla og var fyrirlidi 1. deildar kvennalidsins & Bikar.
betta er annad arid i r6d sem vid vinnum petta mét og petta er
algjorlega uppskera erfidis hja 6llum sem 16gdu sitt ad moérkum sidustu
tvo daga. Eg eetla adeins ad tala hér um hvad neering hefur verid
mikilveegur pattur i a&rangri minum pessa helgi. Eg synti 3 greinar petta
mét og beetti timana mina i peim &llum. begar madur er ordin 19 ara
pa er ekkert sjalfsagt mél ad baeta sig i adalgreinunum sinum og yfirleitt
gerist pad bara & Islandsmeistaramétunum. Fyrsta manud efinga var
€g ad mestu leiti fjarverandi vegna vinnu. Eftir pad kom heil vika af
veikindum. Eg hef pvi adeins nad ad aefa af einhverri alvéru i 5 vikur.
A 5 vikum komst ég i pad gott form ad ég var ad baeta mig |
adalgreinunum minum. Eg er sprettsundsmanneskja og einhvern
veginn tékst mér samt ad baeta mig i 50 flug pegar ég synti 100 flug.
betta er eitthvad sem hefur aldrei gerst vid mig.

Eg 4akvad ad prufa neeringarprogrammid sem Anthony kynnti fyrir
nokkrum vikum og ég er ekki fra pvi ad pad hafi verid ad hjalpa mér.
Eg haf8i ekki mikla tri & pessu fyrst en ég akvad ad prufa par sem petta
gat verid eitthvad sem hjalpadi mér. Eg sé allavega ekki eftir pvi ad
hafa gefi® pessu séns. Eg fylgi bessu prégrammi eins vel og ég get pott
pad séu audvitad alltaf einhver sma svindl. Eg reyni ad borda sem
minnst af nammi og kexi og passa mig ad borda alltaf fyrir og eftir
afingar og nég yfir daginn. Eg finn alveg fyrir mun & sjalfri mér, pad
byrjadi sem aukinn styrkur i preki en hefur na feerst yfir i laugina. petta
hjalpadi mér ad komast i mun betra form & styttri tima. Algjérlega pess
virdi ad prufa ef pid hafid verid ad paela i pessu :D

Matareedi og framurskarandi a afingum — Kristofer
Sigurdsson

Kristéfer  Sigurdsson  sem
nylega nadi B-lagmoérkum &
Heimsmeistaramotid § Doha og
stefnir & ad na A-lagmarki hefur
pessu ad beeta vid greinina
hennar Erlu:

Eg verd ad vera sammala Erlu um
petta. Matareedid skiptir
gridarlega miklu mali ef madur
eetlar ad standa sig, ekki bara i
lauginn heldur i 6llu sem vid
gerum.

En ef pad er eitthvad sem ég
myndi taka Gt Ur mataraedinu
minu til pess ad na langt i sundi
pé er pad seaelgaetid. Madur finnur

pvilikan mun.

Godar beetingar & TYR moti £gis

/Egir hélt sitt &rlega TYR mot i byrjun oktéber. IRB sendi sundmenn ar
Sverdfiskum og Hahyrningum & métid. betta var annad métid peirra a



tveimur vikum en pad sidasta par til i desember par sem métin i
névember eru bara atlud eldri sundménnum. G6d patttaka var hja
krokkunum og margar beetingar og nyir timar.

Til hamingju allir og vel gert med pessar flottu beetingar!

Bestu pakkir til Steindérs og Hjordisar pjélfara :)

Mikil leerdomsreynsla fyrir eldri sundmenn & SH métinu

9.IT'S NOT ABOUT PERFECT.
IT'S ABOUT EFFORT. AND
WHEN YOU BRING THAT
EFFORT EVERY SINGLE DAY,
THAT'S WHERE
TRANSFORMATION HAPPENS.
THAT'S HOW CHANGE OCCURS

bjalfari nokkur benti mér eitt sinn & pad ad eftir mét getur madur farid
inn & heimasidu hvada félags sem er og lesid grein eftir grein um hve
g6dur arangurinn var og hve fullkomid allt var. Hann sagdi ad petta veeri
ekki eins og pad er i raunveruleikanum.

bessi grein fjallar um raunveruleikann.

Yngri sundmenn okkar attu gott mét med morgum baetingum. Eldri
sundmenn purftu ad keppa & uppbyggingartimabilinu fyrir IM25 sem er
eftir adeins nokkrar vikur og er eitt mikilvaegasta mét arsins fyrir marga
par sem pad reedst & moétinu hverjir fara & Heimsmeistaramétido og
Nordurlandameistaramétid. Sundmennirnir voru greinilega preyttir en
pad skiptir ekki mali hve preyttur sundmadur er pad er eitt atridi sem
eetti alltaf ad vera til stadar. Pad ad leggja sig fram.

Eftir 400 skrid spurdi ég hvern einasta sundmann hve mikié hann hafdi
lagt & sig i keppninni. bar sem 10 veeri ad gefa allt sem peir attu (pann
dag) og 0 ad leggja sig ekki neitt fram. 75% af hdpnum sagdi 7 eda
minna, ad minnsta kosti 40% sagdi 6 eda minna og sumir sdgéu jafnvel
5 af 10. Adeins 6 sundmenn sdgdu 8 eda haerra og adeins 2 s6gdu 9+.
bad er lika alveg skyrt ad pau sem gafu sér haa einkunn voru lika
ansegd med timana sina og voru i flestum tilvikum ad beeta sig eda
synda rétt vié timana sina. beir sem gafu sér laga einkunn voru lengra
fra bestu timunum sinum og ekki eins &naegd med pa.

b6 ég eetlist til 100% heidarleika & aefingum og i keppni fra 6llum
sundmoénnum alltaf (vegna pess ad vera ekki heidarlegur er sama og
ljdga ad sjalfum sér) og ég hafi hrésad peim fyrir ad gefa sér rétta
einkunn - eettum vid ad vera anaegd med pessi svor?

A frekar heitum fundi & maétinu bad ég sundmenn ad reikna hversu
moérgum  klukkustundum pau hoéféu varid i eefingar sidustu prjar
vikurnar. A sidustu premur vikum héfdu sundmennirnir varid milli 50 og
75 klukkustundum i eefingar, mismunandi eftir aldri og skuldbindingu.
Eg varpadi fram pessari spurning til peirra: Ef pid erud tilbtin ad verja
svona miklum tima i eitthvad sem pid veljid sjalf hvers vegna i
verdldinni myndud pid ekki leggja ykkur fram af 10/10 metnadi i pessar
fau minatur sem pad skiptir virkilega mali???

Fyrir mér er hugmyndin ad nota 50-75 klukkutima af fritimanum minum
i eefingar fyrir keppni par sem ég er bara tilbGinn ad leggja mig fram
med 7 af 10 einkunn einfaldlega 6skiljanlegt. Er ekki alveg 6rugglega
eitthvad annad miklu skemmtilegra sem haegt er ad nota timann i?

bad skiptir ekki mali hve preyttur ipréttamadur er, pad eina sem heegt
er ad bidja um er ad hann geri sitt besta.

400 fjor var adeins betra og sundmenn gafu sér haerri einkunn eftir pad
sund og margir stdu sig betur en flestir voru pad heidarlegir ad peir
géafu sér einkunn upp 4 8 eda minna.

NG eru minna en 3 vikur eftir ad storu stundinni, fyrir morg ykkar er timi
til ad vakna.

Til ykkar sem i alvoru 16gdu allt sem pid gatud i keppnina-til hamingju-
haldid svona afram!

bid eigid oll val, veljid ad vera besta utgafan af ykkur!

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Haustmot IRB-6 ny islensk aldursflokkamet

Haustmét IRB var haldid sidastlidinn laugardag. Métid var sett &
atburdadagatal i margvislegum tilgangi par sem sundmenn sem kepptu
a motinu voru ad reyna vid ymisleg og mismunandi markmid.

Eitt markmidanna var ad synda bléndud bodsund i mismundandi
aldursflokkum i 4x100 m skridsundi og bodsundi og saekja um 6 ny
islandsmet i aldursflokkunum piltar/stalkur, drengir/telpur og
sveinar/meyjar og tékst pad markmid vel. Elsta sveitin piltar/stalkur (iris
Osk, Karen Mist, Sunneva Dégg, Prostur og Baldvin) sl6 eldra IRB met
sem sett var & IM50 & pessu ari og 8ll lidin nadu nyjum IRB metum.

Adrir sundmenn voru ad beeta vid sig lagmorkum fyrir mot sem
framundan eru, na lagmoérkum fyrir nsesta hép fyrir ofan og svo
audvitad ad beeta tima sina.

Kaerar pakkir til ddmara og annarra starfsmanna sem héldu métid fyrir
okkur. Ef pessir foreldrar myndu ekki gefa af tima sinum myndi ekki
vera haegt ad halda mét eins og petta. Métin eru fyrir alla sundmenn og
pvi aeskilegt ad foreldrar allra rétti fram hjalparhénd reglulega.

Mar med frabeera frammistédu & IF Meistaramétinu

Mar Gunnarson sem e&fir med Framtidarhépi atti frabsert mot
islandsméti fatladra par sem hann synti fyrir NES. Méar vann gull i 50m
skrid, 100m bringu og 100m fjor, silfur i 200m skrid, 50m bak og 200m
fjoér og einnig vann hann tvo silfur og eitt brons i bodsundi.

Til hamingju Mar! Haltu afram ad standa pig vel!

Vel heppnadar eefingabldir SSI

Sidasta manud hélt Sundsamband Islands eefingabadir fyrir
landslidsfolk i sundi. Ollum sundménnum sem toku patt |
landslidsverkefnum 2013-2014 var bodid.

Byrjad var & sameiginlegum hadegisverdi og fyrirlestri par sem Eyleifur
Jéhannsson reeddi vid sundfélkid um ymislegt vardandi ipréttina.
Eyleifur sem valinn hefur verid tvo ar i r6d pjalfari arsins i Danmérku
var staddur hér & landi med sundlid sitt ar Aalborg Svommeklub i
aefingabddum.

Eftir fyrirlesturinn tok vid eefing i Laugardalslaug med Eyleifi og Jacky
Pellerin landslidspjalfara.

IRB &tti myndarlegan hép & aefingunni en 14 sundmenn af 41 sem var
bodid a aefinguna voru sundmenn okkar.



Sundmenn IRB sem toku patt i sefingunni voru:
Kristofer Sigurdsson

Erla Sigurjonsdottir

Baldvin Sigmarsson

brostur Bjarnason

Birta Maria Falsdéttir

iris Osk Hilmarsdottir
Svanfridur Steingrimsdaéttir
Sylvia Sienkewich

Sunneva Dogg Fridriksdottir
Karen Mist Arngeirsdattir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Gunnhildur Bjorg Baldursdaéttir
Stefania Sigurporsdéttir

Lykillinn ad arangri

NG pegar IM25 nalgast 6dfluga er mikilveegt ad sundmenn (og
foreldrar) viti af peim breytingum sem verda a sefingaaaetluninni og ad
allir hafi pad ofarlega i huga ad hversu mikid madur leggur & sig &
aefingum skiptir 6llu & keppnisdegi.

bad er kannski einfalt ad setja abyrgdina & arangri sundmanna bara i
hendur pjélfarans. bPad veeri kannski audvelt ad rada besta pjalfara i
heimi og vera viss um ad Urslit sundmannsins yréu g6d. En pvi midur
er petta ekki svona audvelt. Jafnvel p6 vid myndum rédda Bob Bowman,
hinn godsagnakennda bjélfara Michael Phelps til pess ad pjalfa
sundmanninn ykkar og hann myndi veita allar réttu leidbeiningarnar &
réttum tima myndi sundmadurinn adeins baeta sig eins mikid og hann
veeri sjalfur tilbtinn ad fara eftir leidbeiningum pjalfarans.

Maeta pau pegar pau eru bedin um pad? Synda pau hratt pegar um pad
er bedid? Framkveema bestu mogulegu taekni pegar pess er éskad og
leidrétta ranga teekni pegar um pad er bedid? Velta pau upplysingum
sem peim eru veittar fyrir sér og nota pau rad sem pau fa alltaf og sifellt
til pess ad nd markmidum sinum? Ef pessi atridi eru ekki i lagi pa skiptir
i raun ekki mali hver pjalfar sundmanninn, ekkert mun gerast fyrr en
sundmadurinn leetur pad gerast.

NG eru sundmennirnir i afrekshépunum i plasvikum samkveemt
aefingadaetluninni. Er sundmadurinn pinn ad gera pad sem eetlast er til
vardandi meetingar? Er sundmadurinn ad gera pad sem hann 4 ad vera
aod gera 4 &fingum eda er hann bara einfaldlega meettur i laugina?
Sundmennirnir voru bednir um ad lesa pessa grein i sidustu viku. Sumir
gerdu pad en ekki adrir.

http://swimswam.com/willing-necessary-achieve-goals-pool/

Eru sundmennirnir rétt stemmdir til pess ad efa vel til pess ad na
arangri & IM25? Ja pad er alveg rétt ad aefingarnar eru erfidar nana.
bad er jafnvel enn erfidara ad glima vid sleeman arangur sidar. Hvort &
aod velja? Ad leggja a sig erfida vinnu & aefingum eda eiga erfitt mot?
A0 vera vel undirblinn eda ekki?

bad erud pid sem veljid. Hvad ertu tilbuinn ad leggja a pig til pess ad
na markmidum pinum??

bad eru fiorar gerdir sundmanna:
1) eefa oft og vel

2) eefa oft eniilla

3) eefa sjaldan en vel

4) aefa sjaldan og illa

beir sem eru i fyrsta hpnum eru med arangurinn tryggdan og peir sem
na bestum arangri og n& mestu baetingunum eru i pessum hép.

beir sem eru i flokki 2&3 né svipudum arangri en oft na peir sem eru i
flokki 3 meiri arangri en peir sem eru i 2 pvi pad hversu mikid pu leggur
4 pig & eefingum skiptir mestu fyrir framfarir. Sundmenn i badum
pessum flokkum sem eefa i lidinu okkar sjé baetingar en a lengri tima
0g minni beetingar i einu.

beir sem eru i sidasta flokkinum eiga mjog erfitt med ad beera timana
sina.

petta hljomar eins og eitthvad sem madur & ad vita. En pad er ekki nég
ad vita pad parf ad framkvaema en ekki bara hugsa um pad.

/Efid vel og oft krakkar. pad er lykillinn ad arangri.

Target Squad

Eftirfarandi sundkrakkar hafa ndd markmidum sins hops og munu
feerast upp i naesta hép um jélin.

Hahyrningar i Framtidarhép

Solveig Maria Baldursdottir
Asta Kamilla Sigurdardattir

Sverdfiskar Vatnaverdld i Hahyrninga

Halldér Mar Jénsson

Youtube myndbdnd manadarins

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

betta er myndband sem allir ettu ad kikja &. Innblastur & nokkrum
mindtum fra 6tralegum manni!

https://m.youtube.com/watch?v=XKTg_INHgpc

Ef pid finnid frabsert myndand sem allir hafa gaman af sendi® pad pa
4 mig: adkattan@me.com.

Met
TYR Mot

Solveig Maria Baldursdottir -~ 100 Skrid (25m)
Briet Bjork Hauksdottir 100 Bak (25m)

Hnatur-Njardvik
Snotir-Njardvik

Bikar

Sunneva Dogg Fridriksdottir 200 Skrid
Sunneva Dogg Fridriksdottir 800 Skrid
Sunneva Dogg Fridriksdottir 800 Skrid
iris Osk Hilmarsdottir 100 Skrid
Sunneva Dogg Fridriksdottir 200 Skrid
Sunneva Dogg Fridriksdottir 200 Skrid
Sunneva Dogg Fridriksdottir 800 Skrid
Sunneva Dogg Fridriksdottir 800 Skrid

25m) Konur-Njardvik
25m)  Konur-iRB
25m) Konur-Njardvik
25m) Stulkur-Keflavik
25m)  Stalkur-iRB
25m) Stulkur-Njarovik
25m)  Stalkur-iRB
25m) Stalkur-Njarovik

e e e e e e e

Gunnhildur Bj6rg Baldursdéttir 100 Flug (25m)
Gunnhildur Bj6rg Baldursdéttir200 Flug (25m)
Eydis Osk Kolbeinsdottir 200 Fjor (25m)
Eydis Osk Kolbeinsdottir 400 Fjor (25m)

Telpur-Njardvik
Telpur-Njardvik
Telpur-Njarévik
Telpur-Njardvik
iris Osk Hilmarsdéttir 4x100 Fjor (25m)  Konur-iRB
Karen Mist Arngeirsdéttir


http://swimswam.com/willing-necessary-achieve-goals-pool/
https://m.youtube.com/watch?v=XKTg_INHgpc
mailto:adkattan@me.com

SH Mét

Haustmot

Briet Bjork Hauksdottir 200 Skrid (50m) Snétir-Njardvik

Sigmar Marijon Fridriksson ~ 4x100 Skrid (50m) Drengir/Telpur-iRB
Eydis Osk Kolbeinsdattir
Unnar Ernir Holm
Stefania Sigurpérsdéttir
Eydis Osk Kolbeinsdattir 4x100 Fjor (50m)  Drengir/Telpur-IRB
Jakub Cezary Jaks

Gunnhildur Bjorg Baldursdottir

Sigmar Marijén Fridriksson

Kolbrin Eva Palmardottir
Kari Snzer Halldérsson
Dilja Run ivarsdéttir
Tristan Por K Wium

4x100 Skrid (50m) Sveinar/Meyjar-IRB

Dilja Run ivarsdéttir 4x100 Fjor (50m)  Sveinar/Meyjar-iRB
Kari Snzer Halldérsson
Tristan P6r K Wium

Kolbrdn Eva Palmardéttir

Fannar Snaevar Hauksson
Hafdis Eva Palsdottir
Clifford Dean Helgason
Eva Margrét Falsdottir

4x100 Skrid (50m) Hnokkar/Hnatur-IRB

Fannar Snaevar Hauksson
Eva Margrét Falsdottir
Clifford Dean Helgason
Hafdis Eva Palsdottir

4x100 Fjor (50m)  Hnokkar/Hnatur-iRB

islandsmet
2004 og fyrr

Ny met

XLR8 - Breytingar

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

{RB Haustmot

Solveig Maria Baldursdottir — Silfur
Asta Kamilla Siguréardottir — Silfur

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

Thelma Lind Einarsdéttir — Gull
Elisabet J6hannesdottir — Gull
Pérunn Anna Einarsdéttir — Gull
Birta Ruth Bjarnadéttir — Silfur
Aron Fannar Kristinarson — Brons
Olivia Thea Cox — Brons

SH Mot
Erla Sigurjonsdéttir — Demanta
{RB Haustmot

Katla Maria Riley — Gull

Olivia Thea Cox — Silfur
Athena Lif brastardottir — Silfur
Dagrun Ragnarsdéttir — Brons

Sérsveitin Rio 2016 Timabil 2

Vid 6skum medlimum 2. timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem haegt er ad fa endurgreidslu af
hluta eefingargjalda vegna gédrar maetingar i peim tilgangi ad leida
sundmenn & braut til frAbsers arangurs i sundi. Adeins sundmenn i
Landslidshopi og Urvalsshdpi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess
ad na i hana parf ad skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti.

Eirikur Ingi Olafsson

Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Gunnhildur Bjorg Baldursdottir
Ingi Pér Olafsson

fris Osk Hilmarsdéttir
Jéhanna Matthea Johannesdottir
Jona Halla Egilsdéttir

Karen Mist Arngeirsdottir
Kristofer Sigurdsson

Rakel Yr Ottosdattir

Sandra Osk Eliasdéttir
Sigmar Marijén Fridriksson
Stefania Sigurporsdottir
Sunneva Ddgg Fridriksdottir
Svanfridur Steingrimsdottir
Sylwia Sienkiewicz

brostur Bjarnason

Til hamingju allir. Haldid svona &fram!

Sérsveitin Rio 2016 Timabil 3

Vid 6skum medlimum 3. timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem hzegt er ad fa endurgreidslu af
hluta eefingargjalda vegna gédrar meaetingar i peim tilgangi ad leida
sundmenn & braut til frAbsers 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 Sol Helenudottir
Eirikur Ingi Olafsson

Eydis Osk Kolbeinsdattir
Gunnhildur Bjorg Baldursdottir
Ingi POr Olafsson

iris Osk Hilmarsdottir
Jéhanna Matthea Johannesdottir
Jona Halla Egilsdottir

Karen Mist Arngeirsdottir
Kristéfer Sigurdsson

Rakel Yr Ott6sdottir

Sandra Osk Eliasdattir
Stefania Sigurpo6rsdattir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir
Svanfridur Steingrimsdottir
Sylwia Sienkiewicz

prostur Bjarnason

Til hamingju allir. Haldid svona &afram!



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) Uppéahalds litur

14) Uppéahalds bygging

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

Eydis Osk Kolbeinsdottir — Landslidshépur

Eydis (6nnur til haegri) med lidsfélégum, Gunnhildi, Karen og
Stefaniu.

Myndaveggur Eydisar

| THE T
QS

|
MR. HAPPY

g Fogor Hargre

~

wE g
ed ligsfélogum.

i

-
Rakel (nedst til vinstri) m

Myndaveggur Rakelar

Heljar manudurnir eru alltaf erfidir fyrir sundfélkid. Pad er timinnn par
sem pau purfa ad skuldbinda sig hvad mest i undirbningi sinum fyrir
staerstu métin og virdast pessir manudir alltaf vera & peim tima par sem
allt annad i lifinu fer & fulla ferd, eins og skélinn. Sundfélkid stédst
alagid vel og nddu nanast allir ad halda sig i gulri meetingu og nadu
jafnvel nokkrir sem nadu aukaaefingum inn yfir manudinn i heild. pad
er hérna sem sundfolkid leggur fyrir svo ad pegar kemur ad
keppnisdeginum eiga pau smé auka til ad na sinu allra besta. Ef pad
er engin innsteeda kemur ekkert auka & keppnisdaginn. bPad er bara
pannig sem petta virkar. Frabaer pjalfari sagdi mér einu sinni, ad &
endanum er pad bara ndkveemlega pad sem pu leggur i verkid sem pu
uppskerd og pvi lengur sem ég pjalfa pa sé ég petta enn skyrar. bu
uppskerd eins og pu sair.

bad voru margar spennandi keppnir i manudinum med gédum uarslitum
par sem Bikarinn toppadi allt. Kristéfer og Sunneva Dégg leiddu ligid
allan méanudinn med frébeerri skuldbindingu & aefingum og f
keppnunum. Pau baedi nddu haesta Fina skori manadarins, og voru
budin ad na bestu timunum i hépnum adur en pau voru mjog stédug og
na stbougt ad koma med gdda tima. beirra areynsla & métunum var
einna haesta présenta allra. Flottar fyrirmyndir. Pad synir ad pé ad
timarnir séu godir fyrir pa er gott vidhorf og mikil areynsla a aefingum
0g motum par sem skilar mestum arangri.

Sundmadur manadarins i Landslidshopi er Eydis Osk
Kolbeinsdétttir

Eydis hefur att stjornumanud, timabil og &ar. Geta hennar er alltaf ad
aukast og setur hun markid mjog hétt og vinnur mjog vel ad pessum
markmidum. Sjaid bara baetingarnar hennar i 200m fj6r. 2:30 & midju
arinu, 2:26 i september, 2:23 i oktéber. betta er framirskarandi og er
bara eitt deemi af mérgum hja henni. Hin er mun afslappadri baedi &
fingum og & métum og er pad ein asteedan fyrir pvi ad hin er ad
komast & nezesta stig i sinum sundum. Ad slaka & likamanum er
mikilveegt til ad nd g6dum timum pegar pu leyfir likamanum ad vinna
med meira flaedi og meiri virkni i vatninu. Mjég anaegjulegt ad vinna
med pér og haltu afram pessari frabseru vinnu Eydis!

Sundmadur manadarins i Urvalshopi er Rakel Yr Ottdsdottir

Rakel er ad koma sér virkilega vel inn i hlutina. Mesta breytingin hja
henni er hve hdn er opin fyrir breytingum i sinum sundum.
Breytingarnar hafa verid mjog mikilveegur pattur i bsetingum hennar og
breytingarnar i baksundsteekninni hja henni eru bara ad bida eftir pvi
ad brjétast Gt i frabeerum timum. | Bikarnum beetti hin sig i badum
greinunum sem er ekkert sjalfsagt pegar petta eru bestu greinarnar
hennar. Stodugleiki hennar & sefingum er ad aukast og er pad lykilatridi
til ad na enn betri &rangri. Rakel er frabeer lidsfélagi og hefur hiin komid
at ar skelinni sinni sem hefur verid frabeert ad fylgjast med. Eg hlakka
til enn meiri framfara fra Rakel.

Keppnish6pur — Ant og Eddi

betta hefur verid rélegur manudur hja Keppnishépnum par sem margir
hafa verid i burtu. Steinunn og Agata kepptu p6 badar i Bikarnum og
nadu timum sem voru mjog néleegt peirra bestu timum. Agata st6d sig
lika vel & SH métinu og Haustm@étinu par sem hin nadi bestu timum i



6llum sundum. i neesta manudi munu Hreidar, Steinunn og Agata
keppa & IM25 og vié 6skum peim géds gengis par.

Sundmadur manadarins er Agata J6hannesdottir

Agata er nylega flutt til
Reykjavikur par sem hdn
er { skéla en meetir pratt
fyrir pad reglulega a
efingar. Hun er jakvaed
og leggur hart ad sér a
&fingum. Pad er mjog
mikilveegt ad peir sem
komast ekki alltaf &
aefingar leggi mjog mikid &
sig pegar & eefingarnar er
komid til ad halda uppi
sinni getu og pad hefur
Agata gert mjog vel og
nad ad beeta sig. Pad er
enn mikil vinna eftir en
pad frabaera vid Agotu er
ad han skilur pad og han
attar sig & pvi i hverju han
a ad vinna og er ekki hraedd ad leggja mikio & sig. betta er gridarlega
mikilveegur eiginleiki ad hafa og mun koma henni langt i lifinu. Vel gert
unga damal!

Framtidarhépur — Eddi

Pad eru allir bunir ad vera duglegir ad sefa i oktéber og er arangurinn
buinn ad vera prydilegur. Tveir sundmenn, Dilja Rin og Kolbrin Eva
kepptu a Bikar og lentu i 6dru szeti med B lidinu i 2. deild. Nina i lok
oktéber var sidan farid & SH mét. Arangurinn var dalitid kaflaskiptur en
flest allir nAdu p6 ad beeta e

timana sina sem er ju
alltaf markmidio.

Sundmadur
manadarins er Vigdis
Jalia Halldérsdéttir

Vigdis Julia er
hérkudugleg og er vel ad
pessu kominn.  Vigdis
meetir vel og er til
fyrirmyndar i 6llu er
vidkemur sundinu.

Hah/Sverd Vatnaverdld & Flug/Sprett Njardovikurskoli —
Steindor

© Meeting og dugnadur ©

Sundmennirnir minir hafa verid
i mikilli framfér undanfarid. P6
sérstaklega i pvi ad hlusta vel,
vanda sig og leggja sig fram.
Einnig hafa sundmenn verid
ad baeta pad ad meeta vel og &
réttum tima. Pannig hegdun er
til fyrirmyndar og mun skila
ykkur keeru sundmenn, pegar
til lengri tima er litid frAbaerum
arangri ©

Sundmadur manadarins hja
Hahyrningum er Astrés Elisa
Eyporsdottir

Astrés meetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Sverdfiskum er Gudmundur
Leo Rafnsson

Gudmundur meetir vel, er
stundvis, duglegur og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
pessum hépum er Vigfas
Alexander Rébertsson

Vigfis maetir vel, er stundvis,
duglegur og kurteis.

Heidarskdli og Sverd/Flug Akurskoli — Hjordis

Sverdfiskar foru tvisvar ad keppa i sidastlionum manudi.
Sundménnunum i Sverdfiskum finnst oft erfit ad synda langar
vegalengdir en vid hofum verid ad leggja mikla aherslu & langar
vegalengdir. bad getur verid erfitt,
en skilar sér i keppni pegar vid erum
ordin preytt. Pegar sundmenn eru
komnir i Sverdfiska keppa pau oll i
200m sundi og hafa nd allir
Sverdfiskar synt 200m & pessu
sundtimabili.

Sundmadur manadarins i
Sverdfiskum Akurskéla er Aron
Fannar Kristinarson

Aron hefur ekki verid ad eefa sund
lengi, en hann hefur nad gédum
tokum & sundipréttinni & stuttum
tima. Hann er med fullkomna
meetingu og er duglegur & aefingum.

Badir flugfiska hoparnir eru blin ad vera ad vinna i flugsundinu.
Flugsund er erfitt sund, sund sem er liklega erfitt fyrir litin kropp ad na
ad gera fullkomnlega rétt. En
munum eefingin skapar meistaran!
Verum dugleg ad halda afram ad
aefa okkur.

Sundmadur manadarins i
Flugfiskum Akurskéla er Athena
Lif Prastardottir

Athena er med fullkomna meetingu
og er dugleg & aefingum. Hun hefur
nad peim lagmorkum sem til parf til
ad komast i neesta hép, sem er
Sverdfiskar. Han er dugleg og
akvedin ung stilka sem aetlar sér ad
né langt.

Flugfiskar hafa einnig verid ad aefa stungurnar. Krakkarnir i badum
Flugfiska h6punum hafa einnig mikid verid ad fara yfir paer reglur sem
eru leyfdar i sundi, hvad getur gert okkur 6gild og hvad hjélpar okkur
ao fara hradar.



Sundmadur manadarins i Flugfiskum Heidarskola er Fjéla Margrét
Vidarsdoéttir

Hun er med fullkomna maetingu og er
dugleg & afingum. Fjéla er alltaf
spennt ad leera eitthvad nytt og vill
alltaf verda betri.

Sprettfiskar Heidarskéla hafa verid
ad aefa sig i bringusundi til ad na ad
gera fétahreyfinguna rétta. Einnig
voru pau lika leggja aherslu & ad leera
rétta 6ndun i skridsundi.

Sundmadur manadarins i
Sprettfiskum Heidarskéla er Dadi
Rafn Falsson

ad synda, hann hefur nad gédum
frammférum ndna & stuttum tima.
Dadi Rafn er duglegur ad meeta og er
til fyrirmyndar & aefingum.

Fra Sundskdla: Sundskaélinn
samanstendur af prem hépum,
Loxum, Silungum og Gullfiskum.
betta eru yngstu sundmenn innan
Sundrads iRB.

Yngsti hépurinn eru Gullfiskar, par
eru markmid hopsins ad leera ad lata
sér lida vel i vatningu og leera
grunnsundtékin.  Pad hefur verid
mikid fjor hja Gullfiskum pennan
manudinn, en vid fengum nyja dynu
til ad nota i sundlauginni og pad er
mikid fjor ad f& ad sigla & henni og hlaupa & hana fra bakka.

Silungar er naesti hopur & eftir Gullfiskum. Markmidin til ad komast upp
ur peim hopi er ad na ad synda um 10 metra sjalf og byrja ad losa sig
vid kita. Silungar hafa verid rosalega dugleg ad synda i djapu lauginni
penna manudinn. Gédar framfarir hafa verié hja mérgum i Silungum.

prigji hépur sundskélans er Laxar. Til ad komast Ur Laxahdpi fara
sundmennirnir og keppa & sinum fyrstu sundmaétu. Métin sem eru i bodi
eru J6lamét, Paskamét og Landsbankamét. Mikilvaegt ad vita ad vid
feerum & milli hépa um pad leyti pegar pessi mét eru yfirstadin. Til ad
fara & milli hépa purfa sundmennirnir ad na akvednum vidmidunnar
tima. Pessum tima parf ad na pegar synt er 25 metra sund. Laxar hafa
nag otralega flottum frammférum sidustu vikur og eru pau nu ordin feer
i ad synda ein yfir laugina. Bornin hafa ndd mjog gédum tokum baedi &
skridsundi, eda isbjarnasund eins og vid i Loxum koéllum pad asamt
baksundi.

Sprettfiskar, Laxar, Silungar & Gullfiskar Akurskoli - Helga

Sundmadur manadarins i
Sprettfiskum Akurskéla er
Sigmundur pér
Sigurmundarson

Sigmundur P6r var med 100%
meetingu i oktéber. Hann hefur
tekid miklum framférum i
skridsundi, baksundi og
sndningum.  Hann er mjoég
jakvaedur og leggur sig alltaf
fram. Hann fer eftir fyrirmaelum
og er alltaf gladur & afingum.

Oktébermanudur var frabeer. Strékarnir meettu vel og syndu hvad i
peim byr. beir eru &hugasamir og vilja laera meira. Strakarnir eru farnir
ad sleppa kdtum og byrjadir ad nota "mallakdta" sem er katur sem er
settur um magann. | oktéber byrjudum vid ad synda baksund og gengur
pad vel. betta eru duglegir ungir drengir.

Dagatal
Névember
1. iRB Haustmot
14. - 16. iM25

bad hefur verid glatt & hjalla & aefingum. Krakkarnir hafa meett vel
og eru framfarir gédar. Margir hafa na pegar nad markmidum naesta
héps. Laxar eru byrjadir ad synda langsum i lauginni og er
undirbaningur fyrir jélam6étid hafinn. Allir hoparnir fengu détadag adur
en undirbaningurinn fyrir j6lamétid hefst af fullum punga i névember.
Medal annars. fa Laxar og Sprettfiskar aefingu i keppnislauginni i
Vatnaverold 1. névember. Verid er ad undirblia samkomur sundmanna
og verda peer & neestu dogum eda vikum.
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