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Sundrad iRB Fréttabréf september 2013

Fra yfirpjalfara

bad er frabeert ad geta skrifad ad IRB st6d sig vel & fyrsta métinu &
timabilinu en par voru mérg god sund og frabaer byrjun & timabilinu.
heildina heldur IRB afram ad syna styrk sinn og breidd. Vid erum med
frAbaera pjalfara & pessu timabili og hoparnir eru ad fyllast hratt hja
félaginu. Vié héldum afram ad vikka Gt morkin okkar og vid stefnum &
pvi ad baeta okkur & 6llum svidum eins og vié bidjum sundfélkid okkar
ad gera.

Frabaer sundfélog verda ekki til & einni néttu. Pau purfa ad hafa
heildarsyn og hudn er oft 6druvisi en félagana & svaedinu. Til ad verda
framurskarandi parf ad félagid ad gera hlutina 6druvisi og innleida
kerfi sem leidir til framfara til marga ara. Einn af bestu sundpjalfurum
heimsins, Bob Bowman, sem pjalfadi godsdgnina Michael Phelps,
hefur nd gefid Gt hvada kerfi hann hefur komid upp hja sinu
sundfélagi.

Greinin hér ad nedan er pess virdi ad lesa og inniheldur hdn margar
hugmyndir sem eru taldar vera ofgafullar og hafa verid mjog
umdeildar hérna & islandi. Pad er gott ad sja ad vid erum ad vinna &
pé leid sem Bob kynni ad meta og ad vid munum halda afram ad vaxa
svo lengi sem vid einbeitum okkur ad lykilatridum ad arangri.

http://www.swimvortex.com/bowman-hones-the-home-of-phelps-
kalisz/

| pessum manudi eigum vid eftir ad sja enn fleiri sundmenn i lauginni
en krakkar ar Sprettfiskum og Flugfiskum eetla ad taka patt i TYR
métinu. Sverdfiskar fengu ad meeta i fyrstu unglingasefingabldirnar
par sem pau leggja aherslu a straumlinur og snininga sem eiga eftir
ad spara nokkrar sekndur i sundunum peirra & keppnisdegi. bessar
aefingabldir eru alltaf skemmtilegar med moérgum pjalfurum og eldri
sundménnum sem taka péatt.

Vid vonum lika ad hopstjérar innan foreldrana munu halda einhverjar
skemmtilegar uppakomur fyrir hépinn og pad er alltaf gaman ad taka
patt i pessu og skoda myndir af skemmtilegum hlutum sem krakkarnir
eru ad gera saman sem hépur. | pessum manudi voru eldri héparnir
sjésundi & Ljésanott og einnig var keilu og pizzu dagur sem allir héféu
gaman af.

A eftir pessum pistli er frabzer lesning fyrir alla sundmenn og foreldra
peirra um 20 lykilvenjur elitu sundmanna. Allir sundmenn eettu ad
spyrja sig reglulega, hve marga af pessum 20 venjum gera peir & degi
hverjum.

Eigid pid frabseran manud, oll sémul!
Bestu kvedjur

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

20 Lykilvenjur Elitu Sundmanna

Hofundur: Olivier Poirier-Leroy
http://swimswam.com/20-habits-elite-swimmers/

1. beir leyfa ekki 6drum ad segja sér hvad peir geta ordid. bad er
ekkert meira letjandi en pegar einhver sem pu virdir, dair eda elskar
segir pér ad pu getir ekki nad markmidinu eda draumnum pinum, ad
pu hafir ekki getu til ad komast pangad eda ad heefileikarnir pinir séu
ekki négu miklir. Sumir taka pessu mjog naerri sér & medan adrir nota
petta sem oliu & hvatningareldinn sinn.

2. Vertu pad. Allir vilja n& arangri; allir tala um ad peir vilji na pessu
0g na hinu, eda komast i XYZ 1idid. Ad tala um pad er pad audvelda.
En é&rangursrikir sundmenn tala ekki bara um pad sem pa langar
heldur gera peir pad sem til parf. b getur talad um ad verda meistara
efni eins mikid og pu vilt en ertu ad gera pad sem til parf?

3. Ad vera i Elitunni er ekki hlutastarf. bu getur ekki verido godur og
buist vid pvi ad vera frabeer. Eins getur pu ekki bara verid stundum
frAbaer eda bara ad hluta til. Elitu sundmenn maeta & hverjum degi,
ekki bara pegar peir eru i studi eda ad pad hentar peim.

4. Ferdalagid er pad sem gerir pig ad Elitu. Markmidssetning og
leidin ad markmidunum er svo miklu meira heldur en lokamarkmidid
sjélft. Ferdalagid ad markinu er pad sem skapar elitu sundmanninn,
lokaurslitin er bara einkenni sundmannsins eftir alla vinnuna sem
hann hefur lagt  verkid & hverjum degi.

5. Elitu sundmenn eru éhagganlega heidarlegir gangvart sjalfum
sér. Hve oft aetlar pu ad gera eitthvad og svo eftir nokkra daga eda
vikur ertu bainn ad gefast upp & pvi sem pu aetladir pér. Heidarleiki er
ekki bara ad standa vid loford eda skuldbindingar gangvast 68rum
heldur pad sem mikilvaegast er ad standa vid ord pin gagnvart sjalfum

pér.

6. Lattu pér pykja veent um erfidisvinnuna. Ad sjélfsdgdu veeri pad
frabeert ef lifid veeri an erfidleika, p.e. ef hlutirnir feeru allir & pann veg
sem vid 6skudum. En vid vitum o6ll ad lifid er ekki pannig. Bakslag,
krokaleidir og hindranir er pad sem verdur & vegi okkar og vié héfum
alltaf valid um hvort ad pessar hindranir verdi aefing i pvi ad byggja
upp karakter eda hvort ad hindranirnar verdi asteedur til ad haetta.

7. Ohraedd ad skipuleggja. Velgengni er ekki slys; pad eru Gtkoma
mikillar skipulagningar og einbeittra gjoréa. Elitu sundmenn vita ad fil
ad na & einhvern afangastad pa purfa peir ad hafa gott skipulag.

8. Finnid lausnir, ekki afsakanir. A medan margir sundmenn munu
tala um auma vodva, mikla heimavinnu eda ad lidan peirra sé ekki
alveg upp & pad besta, pa eru Elitu sundmennirnir ad finna leid til ad
verda arangursrikari pratt fyrir ymsar askoranir.

9. Vertu i kringum ipréttafolk sem stefna i somu att. Frammistada
okkar fer mikid eftir umhverfinu sem vid erum i og hvernig folki vid
akvedum ad umgangast. Ad hanga med neikveedu og nidurdrepandi
folki mun hafa ahrif & okkur. A svipadan hatt ef vid erum i kringum folk
sem er tilblid ad fara med sundid & naesta stig mun pad hvetja og
drifa pig afram.

10. Frumkveedi. Elitusundmenn taka af skarid 4dur en porfin neydir
péa afram. peir bida ekki eftir ad hlutirnir gerist heldur lata peir hlutina
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gerast hja sér. beir vonast ekki eftir ad gédur arangur hendi pa heldur
seekjast peir eftir arangrinum.

11. Viljugir ad leggja auka & sig. betta getur pytt ad peir koma
snemma eda verda eftir eefingu til ad leggja & sig auka
magaaefingar/teygjur, eda ad stiga fram og synda hradari lotu pé svo
ad hafa ekki verid bedin um pad. Ordatiltaekid “ad maeta fyrstur og
fara sidastur heim” & mjog vel vid elitu iprottamenn.

12. Setja haerri markmid fyrir sig. “Nogu gott” er ekki négu got.
Ekki rugla pessu saman vid fullkomnun; elitu sundmenn pekkja
muninn & pvi ad stefna mjoég hatt og ad na fullkomnun (Er ekki til!).

13. Vilji til ad taka uppbyggjandi gagnryni. Endurgjof fra pjalfara er
ekki tekin persénulega eda neikveett. Elitu sundmenn hlusta og meta
gagnryni a eins hlutdraegan hatt og haegt er.

14. Bera abyrgd. AJ spila asokunarleikinn eda ad sykurhuda lélegt
sund med lélegum afsékunum er nidurlaegjandi fyrir pig sjélfan. Ad
sjalfségdu getur petta verid sma plastur & sjalfsélitio en ad afsaka
frammistoduna pina pydir bara ad pu ert ad missa af mikilveegri
kennslustund til ad beeta pig og einnig ertu ad skapa adstaedur til ad
petta geti gerst aftur.

15. Stolt af erfidisvinnu. Erfidisvinna hljomar erfid. Og & timum par
sem vid veentum skyndilausna og skyndianeegju pa er audvelt ad
sleppa allri erfidisvinnu. Elitusundmenn eru stoltir af sinni erfidisvinnu
og peir eru tilbanir ad leggja & sig pad sem adrir eru ekki tilbunir ad
gera.

16. Stydja liosfélaga. Hvort sem pad er ad hvetja afram lidsfélaga,
hjalpa peim yngri eda ad hlusta & lidsfélagann eftir erfidan dag pa eru
elitu sundmenn duglegir ad stydja sina lidsfélaga og einnig ad stydja
vid ipréttina almennt.

17. Gera pad besta Gr pvi sem peir hafa. Fjoldinn allur af
Olympiuhéfum hafa farid upp téfluna med pvi ad afa i dimmum,
drungalegum 25 metra laugum. beir vita ad allt sem peir purfa er
braut og sundfét til ad vera tilbinn i slaginn. Adstaedur og umhverfid
verdur aldrei fullkomid; adalatridid er ad gera mest Ut Ur pvi sem pu
hefur.

18. beir kvarta ekki. beir pekkja pad ad kvarta kemur peim ekki naer
markmidunum sinum. Verda bitur, kvartanir og veel yfir ésanngirni
gerir hugarastandid bara neikveett og dskilvirkt.

19. beir vita ad peir eiga skilid arangur — eins og allir adrir. Flestir
stara & bestu sundmennina med stjornur i augunum og hugsa um
allar astaedurnar af hverju peir nddu ekki pangad. Elitu sundmenn lita
a pa og hugsa um allar asteedurnar hvernig peir munu og verdslulda
ad verda eins og peir.

20. Neita ad bida. Ad sjalfsogdu er haegt ad tileinka sér alls hugar ad
sundinu ef pa veerir i studi eda pegar pu feerd nyja sundgallann eda
pegar lidid fer ad synda i nyju lauginni. En pegar petta gerist pa
kemur bara 6nnur afsdékun sem mun seinka ferlinu. Elitu sundmenn
neita ad bida eftir pvi ad eltast vid draumana sina. beir vita ad ef peir
byrja & morgun er pad degi of seint..

Armannsmotid var frabaer byrjun & timabilinu

Sundmenn & 6llum aldri kepptu i manudinum & fyrsta méti timabilsins.
Arangurinn 1ét ekki & sér standa og voru bestu timarnir fjslmargir og
meira ad segja eitt islandsmet en han Sunneva Dégg Fridriksdottir
beetti gamalt Islandsmet sem élympiufarinn Eyglé Osk &tti. bad var
anesegjulegt ad sja hve vel krakkarnir & 6llum stigum syntu. Vid vonum
ad allir hafi notid helgarinnar eins vel og pjalfararnir sem voru afar
anaegdir med framfarir sundkrakkanna.

Sjosundid 4 Ljésandott

bad voru yfir 30 spreekir sundmenn dr elstu hépum IRB sem téku pétt
aheitasjosundi Ljésanaetur ad pessu sinni. Sundkrakkarnir skiptust
flest & ad synda leidina milli Vikingaheima og Keflavikurhafnar.
bennan éarlega vidburd nota krakkarnir til pess ad safna fyrir feréum
sinum i tengslum vid sundid. A naesta ari eru tvaer ferdir 4 dagskra hja
elstu hépunum, aefingaferd til Calella og Keppnisferd & Euro Meet |
Luxemborg. Vid viljum koma & framfaeri keerum pokkum til
Bjorgunarsveitarinnar fyrir framlag peirra, an ykkar gaetum vid aldrei
gert petta. Takk fyrir vinnu ykkar og alla adstod. Bestu pakkir lika til
foreldra sem skipulogdu daginn og Gtvegudu krékkunum heitt kaké fra
IGS og kringlur fra Sigurjoni bakara ;) Takk allir sem styrktu krakkana
og pid sem komud ad horfa & pau synda inn i héfnina!

Hér er flott vided ar sjosundinu!

http://www.youtube.com/watch?v=d2Z-fAlrwis&feature=youtu.be
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Keila og pizza — gaman saman |

30 eldri sundmenn attu géda stund saman pegar pau féru i keilu og
bordudu svo pizzu & Eldsmidjunni. Starfsfélkid er alltaf jafnhissa & pvi
hve flj6tt pizzurnar runnu nidur i maga og hve lengi pad ték sundfélkio
ad vera satt. bakkir til Gunnranar og Lilju fyrir ad lata petta gerast.
bad er alltaf gaman ad komast adeins fra lauginni.

Hopatilfaerslur

Eftirfarandi sundmenn hafa nad takmorkum fyrir naesta hép og munu
flytjast pangad:

Urvalshopur i Landslidshopur

Joén Aguast Gudmundsson
Erla Sigurjénsdéttir

Target Squad |

Eftirfarandi sundmenn hafa nad takmérkum fyrir naesta hop og geta
meett & target squad aefingar 4dur en peir faerast yfir i hdpinn um jélin.

Sverdfiskar i Hahyrninga TS

Daniel P6r Andrason

Youtube myndbdnd méanadarins

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

Myndband méanadarins ad pessu sinni er i raun hljédupptaka. betta i
frabeert vidtal fyrir alla sundmenn og foreldra. bad fjallar um lif Lauren
Boyle fra pvi ad hiun var krakki og pangad til ad hun vard meistari par
sem farid er yfir lifid hennar, pjalfun og fjélskyldu. Vel pess virdi ad
hlusta og einnig er talad vido David Lyle einn pekktasta pjalfara
sundsins i lokin.

http://www.youtube.com/watch?v=RhI_r1MLIck&feature=player_embe
dded#t=454

Ef pid finnid frabaert myndand sem allir hafa gaman af sendidé pad pa
a mig: adkattan@me.com.

Met

Armannsmot

Sunneva Dégg Fridriksdéttir - 1500 Skrid (25m)  Konur-iRB

iris Osk Hilmarsdottir

iris Osk Hilmarsdottir

iris Osk Hilmarsdottir

iris Osk Hilmarsdottir

Birta Maria Falsdottir

Birta Maria Falsdottir
Guadrun Eir Jonsdottir
Sunneva Dogg Fridriksdattir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Sunneva D6gg Fridriksdottir
Sunneva Dogg Fridriksdaottir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
poérdis Maria Adalsteinsdattir
Fannar Sneevar Hauksson
Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir

Eva Margrét Falsdéttir
Rebekka Marin Arngeirsdottir

islandsmet
2004 og fyrr

2010 og yngra
Nytt met

XLR8 - Breytingar

50 Skrid (25m)
50 Skrid (25m)
100 Skrid (25m)
100 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
1500 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
800 Skrid (25m)
100 Flug (25m)
200 Bak (25m)
50 Skrid (25m)
50 Skrid (25m)
200 Skrid (25m)
200 Skrio (25m)
50 Bak (25m)

50 Bak (25m)

50 Bringa (25m)
50 Bringa (25m)
200 Fjor (25m)
200 Fjor (25m)
100 Back (25m)

Stulkur-iRB
Stulkur-Keflavik
Stalkur-iRB
Stulkur-Keflavik
Stalkur-iRB
Stulkur-Keflavik
Stulkur-Njardvik
Telpur-islands
Telpur-iRB
Telpur-Njardvik
Konur-Njarévik
Telpur-Njardvik
Hnétur-Njardvik
Hnokkar-Njardvik
Snatir-iRB
Snotir-Keflavik
Snétir-IRB
Snétir-Keflavik
Snétir-IRB
Snotir-Keflavik
Snatir-iRB
Snotir-Keflavik
Snétir-IRB
Snétir-Keflavik
Snétir-Njardvik

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

manudi.
Armannsmot
Dilja Ran ivarsdéttir — Gull

Hildur irena Gudnyjardottir — S
Erna Guérun Jonsdottir - Silfur

ilfur

Asta Kamilla Sigurdardéttir — Brons
Kari Snaer Halldérsson — Brons

Ofurhugi - Breytingar

bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga

Armannsmot

Agata Jéhannsdottir — Demant,

a

fris Osk Hilmarsdottir — Demanta
Gudrin Eir Jonsdéttir — Demanta
Svanfridur Steingrimsdottir — Demanta
Steinunn Rana Ragnarsdéttir — Demanta
Rakel Yr Ottdsdoéttir — Demanta

Hreidar Mani Ragnarsson — Demanta
Tristan Pér K Wium — Demanta

Birna Yr Bragaddttir — Gull
Jakub Cezary Jaks — Gull

Kari Snaer Halldérsson — Gull
Erna R6s Agnarsdottir — Silfur
borhildur Erna Arnadottir — Silf
Mar Gunnarsson — Silfur

ur

Clifford Dean Helgasson — Silfur

Daniel Pér Andrason — Silfur

Sérsveitin Rio 2016 Timabil 2
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Vid éskum medlimum 2. timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem haegt er ad fa endurgreidslu af
hluta efingargjalda vegna gédrar meetingar i peim tilgangi ad leida
sundmenn & braut til frabsers arangurs i sundi. bessir sundmenn fa
allir 1.500 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn fyrir ad na sinu 2.
timabili i Sérsveitinni. Adeins sundmenn i Landslidshopi og
Urvalsshépi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess ad na i hana parf
ad skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti.

Agata Jéhannsdottir
Aleksandra Wasilewska
Baldvin Sigmarsson

Birta Maria Falsdéttir
Daniel Diego Guillen
Eirikur Ingi Olafsson

Erla Sigurjonsdottir

Eydis Osk Kolbeinsdattir
Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir
Gudran Eir J6nsdottir

iris Osk Hilmarsdottir
Jéna Halla Egilsdottir

Jon Aglst Gudmundsson
Karen Mist Arngeirsdattir
Oléf Edda Edvardsdattir
Rakel Yr Ott6sdottir
Sandra Osk Eliasdottir
Svanfridur Steingrimsdéttir
Sylwia Sienkiewicz
brostur Bjarnason

Til hamingju allir. Haldid svona afram!

Kastlj6sid — Afrekssundmadur manadarins

Landslioshopur — Aleksandra Wasilewska

Aleksandra (vinstri) med lidsfélaga Oléfu & UMI

1. Hver er fyrirmyndin hennar Aleksu? Skodid petta 6tralega
heimsmet:
http://www.youtube.com/watch?v=Vm3zVaOG0x4

2. Hvernig er lifid hja 17 ara heimsmeistara? Frekar edlilegt ef vid
tokum ekki aefingarnar med.
http://www.youtube.com/watch?v=¥Ym3zVaOG0x4

3. Hvad kemur Aleksu i gang & morgnana?
http://www.youtube.com/watch?v=Tzm6TEManmQ

4. A hvad hlustar Aleks?
http://www.youtube.com/watch?v=Wgcovlu3k9o

5. Vantar pig hugmyndir fyrir kdsykvold? Aleks meelir med pessari
kvikmynd:
http://www.youtube.com/watch?v=NLKTKKkNXDp4

6. Hvernig veeri ad fara hingad i neesta frii?
http://www.youtube.com/watch?v=y1qglzOEf-7Y

7. Classic Disney. Hver stenst pessa mynd? Aleks deilir med okkar
hennar uppéhalds.
http://www.youtube.com/watch?v=9qtTPTxvoPA

8. Timi til ad hlegja:
http://www.youtube.com/watch?v=Cyk7utV_D2I

9. Timi fyrir gdmseeta uppskrift. PG geetir purft google til ad pyda:
http://www.youtube.com/watch?v=00kM4Cng_sw

10. Frabeert myndband af bandariska sundlidinu. Bara gaman!
http://www.youtube.com/watch?v=YPIA7mpmiwU

Urvalshopur — Agata Johannesdottir

Agata (midja) med lidsféldgum Sylwiu, Séndru, Steinunni og
Heidranu. (vinstri til haegri)

1. Liklega besti sundmadur allra tima sem klikkar ekki i pessu sundi.
Skodid einn af uppahalds sundménnum hennar Agoétu:
http://iwww.youtube.com/watch?v=X7bj LUIY7Y

2. Snyst pad ad vera sundmadur einungis um pad sem pu gerir i
lauginni. Skoadu hvad peir bestu gera lika a landi:
http://www.youtube.com/watch?v=r6z9wYrBVFg

3. Agata tekur & pvi & sefingum og petta er myndband sem veitir henni
innblastur a eefingum. Sagan & bak vid petta myndband er enn
magnadri ad pessi ipréttamadur lét ekki alvarlegt krabbamein stoppa
sig:
http://www.youtube.com/watch?v=KucoK5YB1gE

4. Og pad sem er i ipodinum hennar Agétu er?
http://www.youtube.com/watch?v=nlcIKh6sBtc

5. Eg er viss um ad margir eru ad bida eftir framhaldinu af pessari
mynd en adur en hin kemur pa parf ad skoda pa fyrri. Ein sem Agata
meelir med:
http://www.youtube.com/watch?v=4S9a5vV90DuY

6. Uppéahaldsferdastadur margra islendinga og medal annars Agétu
og eevintyraldngun hennar:
http://www.youtube.com/watch?v=GfSrPLNmoaA

7. Agata er lika veik fyrir Disney. Munid pid eftir pessari?
http://www.youtube.com/watch?v=gShleLrxigs

8. Epic fall er alltaf fyndid:
http://www.youtube.com/watch?v=TzJ7hF2g6-A

9. Ertu ad reyna ad halda pér i formi? Skodid pessa hollu leid ad elda
kjukling:
http://www.youtube.com/watch?v=YqGpH24RZgo

10. Og svo eitthvad algjérlega af handahdfi:
http://www.youtube.com/watch?v=P5uFxg-Q298

Landslidhépur og Urvalshépur — Ant

bennan manud var mikil aukning i magni og aukning i skylduathygli &
gaedum & sundaefingum. begar vid télum um skyldu pa meinum vid
ad pad er ekkert sem kemur i stadinn fyrir gaedi & eefingum.
Sundmenn purfa ad vera med hugann vid pad sem peir verda ad gera
til ad verda betri, sérstaklega peir sem eru ordnir mjog heefir i
sundlauginni og eru stadsettir ofarlega & landsvisu. petta verdur
aldrei audveldara en petta verdur allt spurning um ferlid og ad gera
rétta hluti til ad sja arangurinn a keppnisdegi.

Vid vorum med tvo lykilmarkmid i keppni i sidasta manudi. bad ad
auka Uthald og ad na tékum & préadri skiptingu i fijérsundinu. Badum


http://www.youtube.com/watch?v=Vm3zVaOG0x4
http://www.youtube.com/watch?v=Vm3zVaOG0x4
http://www.youtube.com/watch?v=Tzm6TEManmQ
http://www.youtube.com/watch?v=WgcovIu3k9o
http://www.youtube.com/watch?v=NLkTKkNXDp4
http://www.youtube.com/watch?v=y1gIz0Ef-7Y
http://www.youtube.com/watch?v=9qtTPTxvoPA
http://www.youtube.com/watch?v=Cyk7utV_D2I
http://www.youtube.com/watch?v=o0kM4Cnq_sw
http://www.youtube.com/watch?v=YPIA7mpm1wU
http://www.youtube.com/watch?v=X7bj_LUIY7Y
http://www.youtube.com/watch?v=r6z9wYrBVFg
http://www.youtube.com/watch?v=KucoK5YB1gE
http://www.youtube.com/watch?v=nlcIKh6sBtc
http://www.youtube.com/watch?v=4S9a5V9ODuY
http://www.youtube.com/watch?v=GfSrPLNmoaA
http://www.youtube.com/watch?v=gSh1eLrxiqs
http://www.youtube.com/watch?v=TzJ7hF2g6-A
http://www.youtube.com/watch?v=YqGpH24RZqo
http://www.youtube.com/watch?v=P5uFxg-Q298

pessum markmidum var nad pvi enginn fékk 6gildingu og margir nadu

sinum besta tima i 100 fjérsundi og nanast allir ad na frabserum bestu

timum i 1500m, asamt pvi ad endurskrifa metabok IRB og Sunneva

Dogg slo islandsmet til ad fylgja metinu sem han sl6 fyrr & pessu ari &

langsundsmétinu i sému grein. Hamingjuéskir til Sunnevu og allra
hina.

pad var einnig mikid
fjor hja okkur i keilu
0g pizzu med okkar
eldri sundménnum og
pad er augljést ad
parna er hopur sem
nytur pess ad vera
saman. bad er mjog
gaman ad vera |
kringum hépana og
er mjog jakvaed orka
og mikil skuldbinding.
Sundmennirnir  eru
virkilega ad leggja
mikid & sig og Eddi
kom yfir til hépsins
um daginn og hrésadi
peim  eftir erfida
skridsundsaefingu en

hann hafdi aldrei séd heilan hép leggja eins mikid & sig eins og pau
gerdu & pessari eefingu. Frabaert ad heyra petta og pau attu pad mjog
svo skilid pvi petta var svakaleg afing par sem enginn gaf tommu
eftir.

Vid munum
keppa a4 TYR
métinu i

pessum manudi
en IM25 nalgast
hratt og einnig
artékuhlutunum

fyrir landslid
vetrarins og
einnig hlutunum
fyrir Evrépu-
motio i
Luxemborg &
neesta ari.

Sundmenn eru
minntir & ad vita
_ lagmorkin ~ fyrir
sinar greinar og skipuleggja vel hvernig peir geta nad pessum
lagmorkum. betta verdur frabeert ferdalag ad takmarkinu!

Sundmadur manadarins i

Wasilewska

Landslidshopi er Aleksandra

Aleksandra er i miklu studi nana. bessi unga dama er buin ad finna
tilganginn sinn en han hefur aukid mikid skuldbindingu sina og orku &
Ollum svidum. Aleksandra synti & sinum bestu timum i 800 og 1500,
100 skrid og 100 bak. Han beetti sig um heildar 47 sekdndur i 1500 fra
bvi & IM25 & sidasta ari sem tryggdi henni i fyrsta sinn tima sem gaf
henni fleiri en 650 FINA stig og er med pvi ordin ein hradskreidasta
1500m sundkona landsins. A3 na sinum besta tima i hennar bestu
grein 800m i leidinni synir hversu mikid stokk petta var hja henni.
Aleksandra er ad vinna frabeera vinnu & 6llum svidum, hin er bdin ad
fatta petta og ekkert a eftir ad stoppa hana nina. Til hamingju Aleks
med pessa flottu vinnu!

Sundmadur méanadarins i Urvalshopi er Agata J6hannesdéttir

Agata kom hlaupandi inn i petta timabil. Eftir ad hafa 4kvedid ad sefa
samkveemt aefingardaetlun peirra skuldbundnu i lok timabilsins i fyrra
pa er mikla vinnan hennar Agétu farin ad skila sér. Hin synti 5
mindtum hradar i 1500m en han gerdi fyrr & pessu ari og hun beetti
sig i 6llum sundum i leidinni. HUNn beetti tima sina i mérgum sundum
eftir petta og beetti hin marga 50m tima sina i 100m sundunum. En
petta hefur ekki gerst Ut af engu. Agata hefur verid jakveed og unnid
mjog vel i 6llum hlutum sundsins. Zfingar hennar, béklega vinnan
hennar, likamsraektarvinnan hennar hafa allar verié unnar mjog vel og
han verdskuldar alla pa velgengni sem hin er ad na. Frabeer vinna
unga damal!

Keppnishépur — Ant og Eddi |

Keppnishopurinn atti frabseran manud med nokkur frabezer urslit a
Armannsmotinu. Hreidar, Irena, Heidrin og Steinunn baettu sig oll
mikid i 1500m sundinu fra pvi i fyrra og beettu sig i moérgum styttri

vegalengdunum i leidinni, 800, 400, 200, 100 og jafnvel 50 hja
sumum peirra. Otralegir hlutir. En m6tid var jakveett & adra vegu lika
en 6ll nddu pau ad beeta timana sina og einnig 6ll i 100m greinunum.
bessi hépur nytur sveigjanleikans & efingum en pau meeta mjog
reglulega & aefingar og nj6ta pess ad vera a afingum og einnig vid
keppni og vera hluti af lidinu. Annad sem stendur upp Ur i pessum
hépi  pennan
manud er
einnig keilu og
pizzuferdin
sem var mjog
skemmtileg.
Eg hlakka til ad
sja hvad gerist
i oktéber hja
okkur.

Sundmadur
manadarins

er Heidrdn
Katla RN
Jénsdottir
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Heidran er ad vinna frabaera vinnu. HUn leggur mikid & sig a aefingum
bzedi likamlega og andlega sem gerir hana ad betri sundmanni.
Baetingin hennar i sumum sundum & sidasta sundméti voru
svakalegar. HUn er einnig ad vinna mikid i atridum sem eiga eftir ad
bzeta hana sem sundmann en pad er boklega vinna hennar og einnig
vinnan utan laugarinnar. Frabaer vinna Heidrin! Haltu afram & réttri
braut.

Framtidarhopur — Eddi

ba er timabilid komid & fulla ferd og fyrsta motid er baid. Arangurinn
& sundméti Armanns var mjég gédur og ma med sanni segja ad
sundmennirnir hafi synt sinar bestu hlidar. Stelpurnar i 12 ara og
yngri hépnum unnu nanast allar greinar a métinu og voru
sundmennirnir ad baeta sig um fleiri sekdndur i flestum sundum.
Neest & dagskra er Tyr mét Agis sem fram fer dagana 11. — 13.
oktober naestkomandi. Pad verdur gaman ad fylgjast med krékkunum
i Framtidarhop ef
pau halda &afram ad
vera jafn dugleg &
efingum og pau

voru i @&gust og
september.
Sundmadur
manadarins er
Vigdis Jalia

Halldorsdottir

Vigdis Julia gerir
alltaf sitt besta a
sundaefingum og er
budin ad vera i mikilli
baetingu sidustu
manudi. Vigdis
Julia er alltaf i géou
skapi og er akaflega kurteis stelpa. Til hamingju Vigdis.

Ahugahopur — Ant og Eddi

Vio hoéldum afram ad hafa famennan en gdédmennan hop
ahugasundmanna sem eru eldri en 18 &ra og koma & aefingar pegar
peim hentar. Pau nj6ta pess ad aefa med okkur bestu sundménnum
undir godri leidsdgn og pad er alltaf aneegjulegt pegar pessir
sundmenn birtast.

Hahyrningar/Sverd VAT og Flug/Sprettfiskur NVS — Steind6r




Sundmét Armanns

Sundmennirnir minir toku patt &
sundméti Armanns um  helgina
og er ég afar stoltur af peirra
frammistodu. Miklar beetingar og
morg flott sund.

En petta er einmitt uppskeran ef
sundmenn eru duglegir og meeta
vel. TYR mét Agis er sidan
neesta mat hja okkur og stefnum
vid ad enn betri arangri par.

Afram IRB ©

Sundmadur ménadarins hja
Hahyrningum er Unnar Ernir
Ho6lm

Unnar meetir vel, er stundvis,
duglegur og kurteis.

Sundmadur ménadarins hja
Sverdfiskum er Daniel boér
Andrason

Daniel meetir vel, er stundvis,
duglegur og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Flugfiskum er Kristjan Kari
Roébertsson

Kristjan maetir vel, er stundvis,
duglegur og kurteis.

Stalkurnar i Sverdfiskum kepptu & Armannsmétinu sem haldid var
helgina 27. — 29. september. beim gekk reglulega vel & métinu og
beettu pzer timann sinn i flestum greinum sem paer téku pétt i. Einnig
var einn Sverdfiskur ad keppa &
sinu allra fyrsta sundméti og
st6d sig med pryoi.

Flugfiskar aefa ad kappi og
standa pau sig mjog vel. Mikid
fjor er alltaf hja peim & eefingum
0og gaman er ad sja hversu vel
pau na saman sem hépur.

Helgina 11. - 13. oktéber eetla
Flugfiskar og Sverdfiskar og
taka patt & ATyr moéti hja
sundfélaginu Zgi og verdur pad
haldid i Laugardalslaug. Eflaust
eiga pau eftir ad standa sig vel
a pvi moti.

Sundmadur manadarins hja
Sverdfiskum er Pérhildur Erna
Arnardottir

porhildur hefur meett & allar
eefingar fra pvi peer héfust og er
virkirlega metnadarfull.

Sundmadur manadarins hja
Flugfiskum er Kristin Embla
Magnusdottir

Kristin er dugleg ad meeta og
stendur sig mjog vel & eefingum.

Heidarskoli & Laxar, Silungar, Gullfiskur Njardvikurskéli - Ester

Flugfiskar og Sprettfiskar eru ad leggja mikio a sig. Vid erum byrjud
a pvi ad skrifa nidur markmid okkar fyrir daginn & stéru téfluna og
pegar vid h6fum n&d peim markmidum f4 krakkarnir fridlsan tima i lok
eefingunnar. betta virdist ganga mjog vel. Vid erum ad undirbla okkur
fyrir okkar fyrsta mét sem verdur helgina 12. og 13. oktéber. Vid

héfum lagt &herslu a
sidustu  vikur ad na
I6ngum tokum i

skridsundinu,
bringusundinu,
baksundinu og
flugsundinu dsamt pvi ad
hafa aeft sniningana og
fiérsundsskiptinguna.
Nana eru vid ad eefa
okkur i pvi ad synda yfir
alla laugina &n pess ad
stiga i botninn!

Sundmadur
manadarins
Flugfiskum

Hjalmros

i
er Asdis

Jéhannesdottir

Asdis byrjadi nokkrum vikum &
eftir hinum i hépnum en han
var ekki lengi ad koma sér i
fremstu linu. HGn er anaegd og
skemmtileg og fer vel eftir
fyrirmeelum. Asdis hefur eeft
teeknina vel og hefur farié fra
pvi ad vera ekki alveg viss um
sum sundtok i pad ad
framkveema allt sem vid héfum
verid ad vinna ad mjog vel.
Han er ad blémstra sem ungur
sundmadur og ég hlakka til ad
sja hvad han gerir naest i
lauginni!

Sundmadur manadarins hja
Sprettfiskum er Fjéla
Margrét Vidarsdottir

Fjéla hefur meett a allar
afingarnar sidan zefingarnar héfust. i raun var han st eina sem meetti
a fyrstu tveer afingarnar en hin er mjog ansegd med ad hafa marga
vini med sér & eefingum. Fj6la er mjog jakveed og opin. Hun er ad
leggja hart ad sér ad leera betri teekni og auka hradann.

Laxar,
Silungar og
Gullfiskar &
badum
stodum
Afingarnar eru
ad ganga vel.
Eg held afram
ad vera stoltur
kennari. i
sundskolanum
pa byrjum vid
hverja eefinga
alltaf a so6mu
atrioum og
héldum pvi
afram pvi pad er svo audvelt ad gleyma einni afingunni fra annarri.
Vid einbeitum okkur fyrst & fétavinnunni og forum i keppnir hver getur
sparkad, fastast, hradast, lengst og svo framvegis. Vid erum einnig ad
aefa hlustunarhzefnina okkar, leera kurteisi, virdingu gagnvart hvert
60ru og ad fylgja fyrirmaelum.

Vid hofum eytt gédum tima i skridsundstokin og bringusundstokin
asamt uppahaldinu hja ollum: ad stinga sér i djupu laugina.



Gullfiskarnir eru ad verda oruggari i lauginni og eru peir ad leera ad Dagatal
hoppa Ut i, sparka, pudra og fara i kaf. Vid forum i marga leiki i

badum Sundskélahépunum til ad halda krokkunum alltaf vid efnid og Oktéber

leera i leidinni. Vid erum ad lera svo hratt og nad svo miklum

framférum og ég er mjdg spennt yfir pvi hvad gerist i nsesta manuai. 5. /Efingadagur 1
11.-13. TYR M6t Aqgis

Sprettfiskur, Laxar, Silungar & Gullfiskur Akurskoli - Helga

Styrktaradilar

netté®é speedo=>
S Al
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Septembermanudur var
skemmtilegur. Krakkarnir hafa
meett mjog vel og eru fullir
ahuga. Gullfiskum fleygir fram.
beir hafa verid ad aefa kofun,
jafnveegi, hoppa Ut i laugina,
baklegu og ferdast um laugina.
Silungar hafa verid ad eefa
skridsund, stungur og baklegu.
Laxar efdu skridsund, 6ndun,
stungur og baksund. Peir eru
nyfarnir ad synda langsum i
lauginni  og  finnst  peim
spennandi ad synda i djupu
lauginni. Sprettfiskar sefa sig af
kappi fyrir fyrsta mot vetrarins sem er helgina 11. - 13. oktober i
Laugardalslauginni. beir hafa verid ad beeta taeknina i skrid- og
baksundi, aeft stungur og spretti. beir fa afingu i Vatnaverdld pann 5.
oktéber en pa er afing undir handleidslu yfirpjalfara.

Sundmadur méanadarins er Alexander Mani Olafsson

Alexander Mani er med 100% maetingu. Hann er alltaf gladur &
zefingum og hann hefur tekid godum framférum. Hann hefur baett
teekni og hrada i skridsundi. Hann er med gédar stungur og spyrnur
frd bakka. Pad verdur spennandi ad fylgjast med honum a TYR-
motinu 11.-13. okt6ber.



