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Sundrad IRB Fréttabréf September 2014

Fra yfirpjélfara

Timabilid byrjadi med miklum latum i september med fyrsta métinu
okkar. bjélfarar okkar settu fram mikla askorun & lidid okkar med
patttéku margra & sinu fyrsta méti og i nyjum greinum. Askorunin er
eitt pad besta vid sundid. Sundfélkid okkar er i pad gédu formi ad pad
er oft litid vit i pvi ad lata pad synda einungis i einu eda tveimur
sundgreinum. Pad mun ekki proéa pad til ad verda betri iprottafdlk né
betri perséna. Sundfélk er ekki eins vel stemmt til ad synda i minni
métunum eins og & Islandsmétunum pannig ad parna var god
askorun fyrir alla ad koma sér i rétta girinn fyrir motid. Eg var
gridarlega anaegdur med vidhorf IRB sundfélksins sem pad syndi
pessu méti og hvernig pad lagdi sig fram og stéd sig vel i &llum
flokkum. Frabeert!

iRB heldur afram ad vekja athygli. 15 unglingar fra okkur voru valdir i
&fingbldir landslidsins fyrir efnilega sundmenn. pad var nanast
helmingur allra i badunum. bad er 6trilegt. IRB heldur afram ad heilla
4 ollum svidum. Adalpjalfari eins sterkasta lids landsins sagéi eftir
UMI og AMI ad &l lid eettu ad lita upp til IRB. Vid erum ad leida med
goou fordeemi. Mikil vinna med hvetjandi umhverfi leidir til steersta
eldri hépa prégrams & landinu. Ad sjalfsogdu var pad sundmadur fra
iRB sem sl6 fyrsta islandsmetid & timabilinu — Til hamingju Karen Mist
Arngeirsdottir.

Vid hoéldum afram ad vaxa a 6llum svidum. Eldri hoparnir okkar hafa
staekkad og godur stigandi er buinn ad myndast i peim hépum. Vié
erum med naestum tvofalt fleiri sundmenn i elstu hépunum en vid
héfdum fyrir fjorum &rum sidan. A pessu ari hafa Sverdfiskar og
Hahyrningar steekkad mikid og synir pad vel gaedi pjalfunar hja okkur.
bar er framtid IRB, sem leggur mikid & sig, meetir reglulega og syndir
frabeerlega & moétum.

En ad sjalfsbgdu naum vid ekki alltaf besta tima okkar i hverju sundi,
allar eefingar verda ekki skemmtilegustu aefingarnar. Pad sem vid
verdum ad horfa & er préunin, hvert er lidid okkar ad stefna. pad
heldur a&fram ad beeta sig. bvi haerra sem vid naum getur fallid alltaf
ordid meira, svo sundmenn, foreldrar, pjalfarar og adstodarlid purfa
ad syna prautseigju og stydja vel vid bakid & prégraminu og mest af
Ollu ad vera jakveed pvi pegar 6llu er & botninn hvolft pa erum vid med
frabeaert lid og lid sem er mjog ansegjulegt ad vera hiuti af.

Eigid frAbaeran manud!

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

15 sundmenn valdir i sfingabldir SSi

i september hélt SSI aefingabldir fyrir efnilega unglinga og par toku
patt 14 af peim 15 unglingum IRB sem bodin var pattaka. Klaudia
Malesa, Bjarndis Sél Helenudéttir, Gunnhildur Bjoérg Baldursdéttir,
Svanfridur Ay Steingrimsdétti, Sunneva Dégg Fridriksdottir,
Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir, Eydis Osk Kolbeinsdéttir, Stefania
Sigurporsdattir, Karen Mist Arngeirsdéttir, Rakel Yr Ottsdottir, Sylwia
Sienkiewicz, J6na Halla Egillsdéttir, Eirikur Ingi Olafsson and Ingi bor
Olafsson voru i eefingabGdunum i Hveragerdi dsamt 25 6drum
sundménnum af islandi. Anika Mjéll Jaliusdattir var einnig valin en var
erlendis asamt fjolskyldu sinni.

Sundmennirnir toku patt i tveimur sundaefingum dsamt ymsum 6drum
aefingum eins og prek, joga, kérfubolta og fétbolta. Krakkarnir fengu
fyrirlestur  frA Evu Hannesdéttur Olympiufara.  bjalfararnir  {
efingabidunum pau Jacky Pellerin, Ragnheidur Rundlfsdéttir og

Mladen Tepacevic sogdu peim einnig ymislegt spennandi um
Olympiuleika og fleira gagnlegt Ur reynslubanka sinum. bau skelltu
sér einnig i kalt bad i fossi og horfou & biomynd.

A0 sogn okkar krakka var mjog gaman i eefingabidunum og petta var
eitthvad sem pau myndu gjarnan vilja taka patt i aftur.

Sundmenn IRB syndu styrk sinn & Armannsmétinu, vid vorum med
fiolmennasta lidid og sundmenn okkar syntu afar vel & moétinu.

Krakkarnir voru flest ad synda margar greinar & pessu méti og syndu
frabaerar framfarir i 6llum greinum.

Elstu sundmennirnir tékust & vid pa askorun ad synda allar 13 greinar
(fyrir utan 800 skrid) & 3 dégum og voru ad beeta tima sina eda afar
nalaegt peim sem er frabeert svo snemma & timabilinu og synir hve vel
pau hafa lagt sig fram & aefingum niina i haust.

—

Karen Mist Arngeirsdottir
hélt afram ad sla met og
beetti sitt eigid islandsmet i
telpnaflokki i 50 m
bringusundi  pegar hin
beetti tima sinn  um
sekandu fra pvi i jani en
hdn synti & 33.54 sek. Til
hamingju Karen!

Yfir helgina unnu
sundmenn  okkar  yfir
hundad verdlaun par sem
arangurinn 1ét ekki & sér
standa & neinu aldurstigi.

Til hamingju allir og keerar pakkir til pjalfara og annarra sem vinna
med pessum duglegu sundménnum.

Yfirlit yfir félagsmet sem slegin voru & métinu munu birtast i neesta
fréttabladi, Ofurhuga. Urslit eru hér fyrir nedan.



Vel heppnadur sefingadagur Fannar Sneevar Hauksson 200 Fjor (25m) Hnokkar-Njarovik

Hafsteinn Emilsson 200 Skrio (25m) Snadur-Njarovik
Hafsteinn Emilsson 100 Fjor (25m) Snadur-Njarovik

islandsmet
2004 og eldri

2010 og yngri
Nytt

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

Armannsmot

Eva Margrét Falsdéttir — Gull
po6runn Kolbrin Arnadéttir — Silfur
Daniel Patrick Riley — Silfur

Astrés Elisa Eyp6rsdéttir — Brons
Stefania Osk Halldérsdéttir — Brons

Sundmenn ur Sverdfiskum, Flugfiskum og Sprettfiskum og pjalfararnir
Hjordis, Helga, Oléf Edda og Anthony attu saman géda stund a
aefingadegi i Vatnaverold.

Tilgangur eefingabtdanna var ad undirbda krakkana fyrir fyrsta mot ________________Ofurhugi-Breytingar _

vetrarins sem er ngestu helgi. . o

bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga
Krakkarnir eeféu sig i ollum peim greinum sem pau eetla ad keppa i &
Armannsmétinu og eru pvi buin ad profa ad keppa sin & milli i 25 m
laug.

Armannsmot

Karen Mist Arngeirsddttir — Demanta

Eydis Osk Kobeinsdéttir — Demanta
Gunnhildur Biorg Baldursdéttir - Demanta
Stefania Sigurporsdéttir — Demanta
prostur Bjarnason — Demanta
Runa Bj6rg Sverrisdéttir — Gull
Rebekka Marin Arngeirsdéttir — Gull
Briet Bjork Hauksdéttir — Gull
Gudmundur Leo Rafnsson — Gull
Katla Maria Brynjarsdottir — Silfur
Birta Ruth Bjarnadéttir — Brons
Embla Onnudéttir — Brons
Athena Lif Prastardottir — Brons
Arnar Milos Arnbjérnsson — Brons

Eftirfarandi sundkrakkar hafa nad markmidum hépsins og geta byrjad
ad sefa med Target Squad (TS) adur en pau feerast yfir i neesta hép
um jolin.

Hahyrningar i Framtidarh6p
Astros Elisa Eyporsdottir

Sverdfiskar Akurskéla i Vatnaverdld
Matthildur Emma Siguréardéttir (Ma velja)
Katla Maria Riley (M4 velja)

Dagrin Ragnarsdéttir (Ma velja)

Eva Jiilia Olafsdéttir (Ma velja) Sérsveitin Rio 2016 Timabil 1

Flugfiskar Akurskola i Sverdfiska Akurskéla
Athena Lif brastardéttir

Flugfiskar Heidarskola i Sverdfiska Vatnaverold
Inga Bryndis Pétursdottir (Ma velja)

Sprettfiskar Heidarskola i Flugfiska
Kieff Mayubay Terrago

Youtube myndbénd 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 pid eettud ad reyna ad tileinka ykkur i
ykkar sundi.

Ryan Lochte er einn besti sundmadur i heimi og hefur gaman ad syna
sig. Skodid petta fyndna myndband um ferdina hans a
Olympiuleikana i London.

https://www.youtube.com/watch?v=ZebunV1eoUU

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

Met

AMI

) Vid éskum medlimum fyrsta timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til
Eydis Osk Kolbeinsdottir 200 Bak (25m) Konur-Njardvik hamingju. Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem heegt er ad fa
3 i endurgreidslu af hluta aefingargjalda vegna g6drar meetingar i peim
Armannsmoét tilgangi ad leida sundmenn & braut til frAbaers arangurs i sundi.

. Adeins sundmenn i Landslidshopi og Urvalsshopi geta tekid patt i
Eydis Osk Kolbeinsdottir 50 Bak (25m) Telpur-Njardvik Sérsveitinni og til pess ad na i hana parf ad skuldbinda sig og leggja
Karen Mist Arngeirsdottir 50 Bringa (25m) Telpur-Islands sig fram af 6llum krafti.
Karen Mist Arngeirsdattir 50 Bringa (25m) Telpur-IRB
Karen Mist Arngeirsdottir 50 Bringa (25m) Telpur-Njardvik Anika Mjoll Jaliusdéttir
Eydis Osk Kolbeinsdottir 50 Flug (25m) Telpur-Njardvik Baldvin Sigmarsson

Clifford Dean Helgasson 100 Skrid (25m) Hnokkar-Keflavik Eirikur Ingi Olafsson


https://www.youtube.com/watch?v=ZebunV1eoUU
mailto:adkattan@me.com

Eydis Osk Kolbeinsdéttir . L
Gunnhildur Bjorg Baldursdottir Myn d aveggur Kristofers

Ingi Por Olafsson

iris Osk Hilmarsdattir

Jéna Halla Egilsdéttir
Karen Mist Arngeirsdottir
Rakel Yr Ottosdottir
Sandra Osk Eliasdéttir
Stefania Sigurp6rsdattir
Sunneva Dégg Fridriksdottir
Svanfridur Steingrimsdéttir
Sylwia Sienkiewicz

brostur Bjarnason

Til hamingju allir. Haldid svona &fram!

Gunnhildur Bjérg Baldursdattir —
Urvalshopur

Kastljésid — Afrekssundmadur manadarins

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

1) Vinir

2) Uppéahalds sundmadur

3) Gleesilegt sund

4) Langar ad ferdast til

5) Uppahalds matur

6) Uppahalds teiknimyndaperséna

7) Uppéahalds biémynd eda sjonvarpspattur
8) Uppahalds dyr

9) Hvada Herra karakter ertu?

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

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

14) Uppahalds bygging

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

Kristéfer Sigurdsson — Landslidshopur

Gunnhildur (nedst haegri) med Séndru Osk, Karen Mist og Eydisi
Osk

Myndaveggur Gunnhildar

B ) 2 A

Kristéfer (midja) med Baldvin og presti



Landslidhépur og Urvalshépur — Ant

bad er engin spurning um ad eefingarnar hafa verid erfidar ad
undanférnu og hefur sundfolkid okkar fundid mikid fyrir pvi. Pau
sampykktu petta og sampykktu ad kvarta ekki yfir pvi. Vid nadum
allavega helmingnum af pvi. ;)

En ndna pegar eefingarnar hafa breyst og paer ordnar markvissari i att
ad meistaram6ts markmidunum okkar pa hefur andramsloftid verid
mjog jakveett. Sundfolkid okkar er ad leggja mikid & sig og margar
jakveedar breytingar eru ad gerast hja peim sem hafa akvedid ad
vinna vel i peim hluta sundsins sins.

betta er lykilatridi. Petta er val. Sumir koma i laugina med markmid i
huga og hlusta & radleggingar sem peim er gefnar og gera
breytingarnar. Adrir meeta bara & aefingar og eyda tima i lauginni an
pess ad gera paer breytingar sem eru naudsynlegar til ad beeta
arangurinn i lauginni. Sem félk pa purfum vid ad taka akvardanir en
ég get sagt med 100% fullvissu ad pau sem taka réttu dkvardanirnar
eru pau sem standa sig best & keppnisdeginum.

Armannsmotid syndi styrk lidsins. Allir kepptu i 13 greinum, gridarlegt
alag par sem keppt var i premur hlutum og frammistadan var frabeer.
Allir nddu besta tima og sumir nadu bestum tima i nanast 6llum
greinunum sem pau kepptu i. Eg var gridarlega anaegdur med gott
vidhorf og gédan kraft alla helgina par sem allir 16gdu sig fram alveg
fram i sidasta sund, par sem sumir nadu lika besta tima.

Fyrsta stérmét arsins verdur i naesta manudi en pa er Bikarkeppnin
en allir eru ad verda spenntir ad taka patt. Pad verdur frabaert mot.

Sundmadur manadarins i Landslidshépi er Kristéfer Sigurosson

Kristéfer hefur virkilega stigid upp sidustu manudi. Feerri afsakanir og
meiri 4kvedni eru ad leida pennan unga mann & ny sveedi. Arangur
hans i Armannsmétinu var i mjég haum gaedaflokki allt métid og nadi
hann mérgum gédum timum. Ad vera & pessu stigi og na ad synda a
gédum timum sund eftir sund synir bara hve langt hann er kominn.
Med mjog héleit markmid i huga pa hef ég aldrei séd Kristéfer
einbeittari og er ég viss um ad hann mun na frabaerum hlutum. Gangi
pér vel Kristéfer, haltu &fram & réttri braut, pu ert & réttri leid!

Sundmadur manadarins i Urvalshopi er Gunnhildur Bjérg
Baldursdottir

Gunnhildur er ad standa sig frabaerlega & sefingum og pad skilar sér i
keppni. Med besta tima i nanast 6llum greinunum sem hun keppti i &
Armannsmotinu og frabaera beetingu i bringunni og fjorsundi, pa er
Gunnhildur ad syna hve 6flug sundkona hin er ordin & 6llum svidum.
Han var valin i efingabudir SSI i pessum manudi sem hin hafdi mikla
anaegju af og han er ad verda mikill leidtogi i hépnum sinum. Mestu
breytingarnar hja henni er ad han er farin ad huga betur ad
smaatridunum sem skipta svo miklu mali & keppnisdaginn.
Einbeitingin er flott & sefingum og pad mun hafa gridarleg ahrif pegar
lengra er litid. Haltu &fram pessari frabaeru vinnu!

ur — Ant og Eddi

Keppnishépur st6d sig
vel & afingum i pessum
méanudi og margir nadu
frAbaerum bestu timum i
Armannsmétinu.  Allir  {
hépnum syntu i 13
greinum i métinu og voru
meirihlutinn af timunum
bestu timar eda mjbg
naleegt bestu timum.

Sundmadur
manadarins er Agata
J6hannsdattir

Agata heldur afram aoé

leggja mikid & sig og pd
& . hin sé farin i skdla i
L\\\\\\\\\\\\ Reykjavik reynir hin ad
N\ meeta og snida
eefingarnar sinar svo hin
haldi &afram ad standa
sig vel i sundinu og sé hluti af lidinu. Agata synti & nokkrum frabserum
bestu timum i sidasta méti. Han leggur sig alltaf fram & aefingum. Han
er mjog peegileg i umgengni og Agata er mjog hly og umhyggjusém
perséna sem 6llum er vel vid. Frabeert ad hafa pig hér og haltu &fram
ad standa pig frabeerlega!

Framtidarhopur — Eddi

Afingar hafa gengid
vel i september.
Sundmennirnir  eru
duglegir og
ahugasamir hvoru
tveggja i
sundlauginni  og i
preksalnum. Sidustu
helgi tokum vid patt i
Haustmoéti - Armanns
og stéou krakkarnir
sig vel eins og
venjulega. Pad er
mikill ahugi i hépnum og eru krakkarnir duglegir ad tala um hvad pau
aetla sér i framtidinni sem er reglulega skemmtilegt. Neesta mét er |
lok oktober.

Sundmadur manadarins er Jakub Cezary Jaks

Jakub hefur beett sig mikid upp & sidkastid og verid til fyrirmyndar a
aefingum. Jakub & eftir ad verda gédur sundmadur ef hann heldur
afram ad vera duglegur a eefingum.

Hah/Sverd Vatnaverdld & Flug/Sprett Njardvikurskoli — Steindor
Fyrsta sundmét timabilsins.

Fyrsta sundmét timabilsins var um sl.
helgi. Mérg géd sund litu dagsins ljés en
lika nokkur sem ekki voru négu g6d. Vid
stefnum & ad hafa 6ll sundin okkar géé &
neestu métum pegar keppnisformid er
komid & réttan stad, pvi vid erum IRB og
viljum alltaf pad besta. Mikid ofbodslega
var gaman ad vera meettur aftur a
sundmot og ég hlakka mikid til neesta
mots. Afram IRB.

Sundmadur manadarins hja
Hahyrningum er Soélveig Maria
Baldursdéttir

Solveig meetir vel, er stundvis, dugleg og
kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Sverdéfiskum er bérey Una
Arnlaugsdottir

boérey meetir vel, er stundvis, dugleg og
kurteis.

Sundmadur manadarins hja pessum
hépum er Jéhanna Ingibjorg
Hermannsdottir

Jéhanna meaetir vel, er stundvis, dugleg
og kurteis.

Heidarskoéli og Sverd/Flug Ak li — Hjordis

Fra Akurskoéla: Sidastlidinn -
manudur hefur verid rosalega
skemmtilegur hja okkur i
Akurskola! Vid héfum verid ad
fara vel yfir teeknina. En pad
sem stendur helst upp Ur er ad
vid  erum komin med
stjornukerfi par sem
sundmenn fa stjornu ef pau
eru rosk i klefanum.

Sundmadur manadarins i
Sverofiskum  Akurskéla er
Katla Maria Brynjarsdéttir

Han hefur lagt sig rosalega
mikid fram & eefingum. Henni
hefur farid mikid fram a stuttum tima. Katla Maria er jakvaed og henni
finnst alltaf gaman ad koma & aefingar.




Sundmadur manadarins i
Flugfiskum Akurskola er
Rakel Anna Agustsdaéttir

Han er dugleg & eefingum.
Rakel Anna er alltaf stundvis
og tilbdin ad takast & vio
efingarnar, sama hversu
erfidar peer eru.

Fra Heidarskola: Fyrsti heili
manudurinn & pessu sundari
byrjadi mjég vel hja
sundhépunum i Heidarskoéla.
pad er mikil samstada og
krakkarnir eru allir svo godir vinir ad pad er eftirtektarvert. pPad eru

' ' alltaf allir jafn spenntir ad meeta
4 eefingarnar. Vid hofum mikio
verid ad reeda um reglurnar sem
gilda i sundinu, hvad ma og
hvad ma ekki. Vido hofum til
deemis  mikid notast  vid
ordatiltaeid "game over" til ad
Utskyra petta flokna ord eda
reglu i sundinu ad vera daemdur
6gildur i keppni.

Sundmadur manadarins i
Flugfiskum Heidarskéla er
Inga Bryndis Pétursdottir

Hln er akvedin ung stilka sem
eetlar sér stéra hluti. Han er
dugleg & eefingum, stundvis og
goéour félagi. Inga Bryndis er
alltaf tilbdin i ad profa eitthvad nytt til ad verda betri sundkona.

——

Sundmadur manadarins
Sprettfiskum Heidarskéla er
Anton Logi Stein6lfsson

Hann er alltaf svo hress og
katur. Hann er duglegur a
&fingum og finnst alltaf svo
gaman. Anotoni Loga hefur farid
miki® fram baedi i teekni og
hrada.

Fra Sundskdla i Heidarskéla:
Krakkarnir ~ f  sundskélanum
koma ad oOvart & hverri
eefingunni eftir adra. Pad er
alltaf svo gaman ad vera & aefingum med peim og ég hlakka alltaf til.
Gullfiskar hafa fengid ad njéta sin vio ad leika med bleiku
skemmtilegu dynuna. Silungar hafa verid ad aefa sig ad synda léngu
leidina og verda pau duglegri med hverri aefingunni. Laxar eru
hinsvegar alveg ad verda kominn i keppnisformid og farin ad hlakka til
ad fara ad keppa. Nokkrir krakkar i Laxahépnum munu keppa & sinu
fyrsta sundméti nd i névember manudi.

Sprettfiskar, Laxar, Silungar & Gullfiskar Akuskoli - Helga

Septembermanudur var skemmtilegur. Krakkarnir meettu mjég vel og
voru fullir &huga. Gullfiskar hafa verid ad aefa jafnveegi, blasa i vatni@,
hoppa Ut i laugina, kofun, legu og ferdast um laugina. Silungar hafa

verid ad eefa sig i ad hoppa ut i laugina, éndun, skrid- og baksund.
Laxar hafa verid ad eefa
ondun.  skrio-, bak- og
bringusund, stungur og
snininga. Auk pess féru
krakkarnir i fullt af
skemmtilegum leikjum til ad
brj6ta upp pjalfunina.
Sprettfiskar hafa verid ad
beeta teeknina i skrid-, bak- og
bringusundi, eeft stungur,
sniininga og spretti. Peir hafa
veri® ad undirbta sig fyrir
fyrsta mot vetrarins en pad var
Armannsmotid sem for fram i
Laugardalslaug helgina 26-28.
sept. bar keppti Lucja
Grazyna og st6d hun sig vel.
Afingadagur undir handleidslu
yfirpjélfara var i Vatnaverdld
pann 20. september og tokst
hann mjog vel og var bad gédur undirbaningur fyrir Armannsmatio.

Sundmadur manadarins | Sprettfiskum er Lucja Grazyna
Oscilowicz

Lucja Grazyna hefur meett vel. HUn er alltaf glod & eefingum og fer
eftir fyrirmaelum. Han hefur beett taekni og hrada i skridsundi og
bringusundi. Han hefur ndd nokkud gédum tdkum & snaningi og er
med godar spyrnur fra bakka. HUn synti 50 skrid og 50 bringu &
Armannsmotinu og st6d sig vel. Haltu afram ad vera svona dugleg.

Eg byrjadi ad pjalfa i upphafi pessa manadar. Eg fékk flottan hép af
strakum og hlakka ég til ad vinna med peim i vetur. Peir eru banir ad
leera margt nytt og eru tilbanir ad leera miklu meira. Pizzu sundid er i
uppéahaldi hja peim ntna og bidja peir ekki um annad. betta & eftir ad
verda skemmtilegt sundar og ég hlakka til komandi tima.
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