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Fra yfirpjélfara

Ef ad félag aetlar ad vera leidandi & sinu svidi, hvort sem pad er &
islandi, i Evrépu eda i heiminum pa ma félagid aldrei verda satt vid
stoduna eins hin er og vera sétt vid allt sem pad hefur laert og ad
heetta ad vera leidandi & einhverjum svidum.

Vid purfum ad halda afram ad skoda hvad er ad gerast erlendis og
afla okkur upplysinga og koma pessum mikilvaegu upplysingum eins
miki® i verk og vid getum. Viska an gjorda er 6notheef.

Eins og pi® munud lesa um i grein hérna i fréttabréfinu pa toék eldri
hépurinn okkar patt i einu erfidasta og einu best sétta moéti i Evrépu
fyrr i pessum méanudi. bad var taekifeeri ad keppa og leera af peim
bestu. Sundfélkid okkar var skilid eftir i lauginni. Sumum finnst petta
vera nidurleegjandi en ég vil horfa & petta sem raunveruleika,
uppvakning og frabeert teekifeeri sem parf ad horfa a jakveett til ad
virkilega leera af pessu. Teekifeeri til ad skoda stéduna og dreyma
steerra. Eg get med sanni sagt ad flest sundfélkid okkar sa petta
pannig. Mikil addaun & medan motinu st6d, mikil spenna ad tala vid
stjornurnar og heyra hver veeru peirra leyndarmal i sundinu.

bad fyndna var ad flest ,leyndarmalin” sem pau heyrdu var eitthvad
sem pau hafa heyrt &dur.

Yngri strakarnir spjélludu vid Paul Biedermann um pjalfun:
Ingi b6r Olafsson spurdi: Hvort er mikilveegara magn eda geedi? Paul
sagoi aefou mikid par til pad verdur audvelt fyrir pig og pa getur pa

einbeitt pér ad gaedunum.

Eirikur Ingi Olafsson spurdi: Hvad gefir pi mikid? Paul sagdi ad hann
aefir tvisvar & dag tvo tima i senn og ad auki tvo tima i preki & viku.

[ elsta hopnum okkar pa bjédum vid upp & 11 eefingar & viku fyrir pa
skuldbundnustu og 10 eefingar fyrir meirihlutann af hinum. Flest nyta
sér adeins 7 &fingar & viku en stadreyndin er ad vid bjédum upp a
prégram sem er vidurkennt & alpj6dlegum skala. Sjo & viku & sex
dogum er bara tveer efingar einn dag. Berid petta saman vid
afingadeetlunina hja Paul sem syndir tvaer a dag.

Eftir Euro Meet fér ég til Hollands i viku til ad vinna i eefingasetri
hollenska sundsambandsins i Einhoven, annad af tveimur

efingasetrum sundsambandsins par en hitt er stadsett i Amsterdam.
Freegasta nafnid sem nytir sér pessa adstddu er naverandi tvofaldur
Olympiumeistari Ranomi Kromowidjojo (neest okkur & myndinni hér
ad nedan) og fyrrum Olympiugodsdgnin Pieter van den Hoogenband,
sem ad adstadan er nefnd eftir.

bPad var frabeert ad vinna med pessum hopi i viku. Uppsetningin
parna er hreint 6trdleg. 22 sundmenn & aldrinum 14-28 ara vinna med
premur pjalfurum, hépi af ipréttafreedingum, lifaflfreedingum,
lifedlisfreedingum, sjukrapjalfurum, einkapjalfurum, leeknum,
tannleeknum, sélfraeedingum og félagsstyrkjandi umhverfi. Stér hluti
sundfélksins eru ekki fr4 svaedinu og flytja pangad, allt nidur i 14 ara
aldur, til ad blua naleegt sundlauginni og verda atvinnusundmenn og
geta stundad nam & samhlida. bau eru gridarlega vel studd af
sundsambandinu en mikill kostnadur leggst einnig & foreldrana.
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Eg var sérstaklega hrifinn af vidhorfi allra i hépnum. Eg vard mjég
hissa pegar ég heyrdi aldur peirra i h6pnum en med sundmenn alveg
nidur i 14 ara gamla sem hoféu flutt ad heiman og bjuggu ni med
060ru sundfolki til pess ad synda. Frammistédu standardinn & sefingum
var gridarlega har og allir i hépnum féru a 10 eefingar & viku, 3
afingar i preksalnum og 6 yoga/teygju eefingar. Eg heyrdi aldrei neitt
neikveett alla vikuna og 6ll meettu & sefingu med tilgang.

Med pessu landslidsverkefni eru svaedaverkefni i gangi hja hollenska
sambandinu sem eru a milli afinga hja félogunum og svo
landslidsins. bad verkefni felur i sér 12 sundmenn a aldrinum 14-19
ara sem allir aefa 8-9 sinnum i viku med prjar afingar i preksal og 6
yoga og teygjueefingar & viku. bad eru prji svaedi i landinu og hljéta
pau 6ll studnings sundsambandsins en ekki eins mikinn og
landslidsverkefnid. bar er einnig sundfélk sem parf ad flytia ad
heiman til ad fara i petta verkefni og stefnir & ad feerast upp i
landslidsverkefnishépinn.

Eg var pad heppinn ad taka patt i mérgum mismunandi verkefnum i
ferdinni. Eg tok patt i sefingum i lauginni og einnig i preksalnum og
yoga og teygjum, mjélkursyrupréfum i lauginni par sem bl6dsyni voru
tekin og nidurstddur reeddar og einnig myndbandsgreining par sem
notud var myndavél baedi yfir vatnsyfirbordinu og undir yfirbordinu.
bar gat sundfélkid fengid greiningu & t.d. byrjuninni i sundinu med
lifaflsfreedingi. Eg hitti margt sérmenntad folk med mikla pekkingu og
hitti einnig framkvaemdastjéra unglingalandslidsverkefnisins til ad
reeda peirra syn og landslidsverkefnisins og hvernig petta getur allt
unnid saman. Prégramid er oOtrilega vel sett saman par sem
gridarlegur studningur er veittur en s hugsun ad allt er ekki fyrir alla
en Ollu er mogulegt ad fa fyrir pa sem eru viljugir ad vinna og
skuldbinda sig alla leid.



Eftir ferdina hef ég &akvedid ad breyta adeins &herslum i elsta
hépnum. Eg hef tekid allt Gt sem heitir skylduaefingar med pad i huga
ad afingarnar eru hérna i bodi alla vikuna fyrir pa sem virkilega vilja
nyta sér peer.

begar vid sjaum aefingarnar sem teekifeeri sem ekki ma missa af pa
nytum vid okkur peer til hins ytrasta og meetum med einbetingu sem
parf til ad beeta okkur sjélf. Skyldureekni leidir einungis til sjalfsseetti
en ekki til hdAmarks vidleitni.

Vid héfum tekid Gt tveggja tima teeknigefingar og valid ad dreifa peim
yfir vikuna med 20 minutna teeknieefingar i littum hépum a hverri
aefingu par sem sundfélkid getur notad simana sina og spjaldtolvur til
ad framkveema myndbandsgreiningu og virkilega leera. Hér fyrir
nedan er skjaskot sem tekid var af myndbandi par sem verié var ad
vinna i startinu & manudeginum. Eg sé pad ad sumir zefa minna nina
en peir sem virkilega vilja nyta sér pad sem er i bodi munu gera pad.
Fyrir pa sem vilja pa er petta mjég spennandi.

< Today
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bessi manudur er erfidur manudur i aefingum par sem M50 nalgast
fyrir pau elstu og svo nalgast Landsbankamotid okkar sem er
hapunktur margra.

Nytum 6ll pessi teekifeeri sem vid hofum til ad verda betri og komum
okkur i laugina.

Eigi® frAbaeran manud.

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Mikilveeg reynsla fyrir afrekshépa

bpad er mikilvaegt fyrir sundmenn i afrekshdpum ad fa teekifeeri til pess
ad keppa & alpj6dlegum métum vid sterka sundmenn & sinum aldri.
Euromeet veitir sundménnum okkar slika reynslu en par keppa sumir
af bestu sundmonnum heims i opnum flokki og efnilegir sundmenn
vidsvegar ad ur Evropu. A métinu er keppt i premur aldursflokkum en
peir eru svipadir og aldursflokkarnir sem notadir eru i landslidum
Islands. Lagmérkin & métid eru pung og adeins bestu sundmenn
islands eiga méguleika & ad vinna til verdlauna parna. bPad er nog
af motum 4 Islandi par sem sundmenn fa teekifeeri til pess ad vinna til
verdlauna svo pad er ekki neikveett ad pad sé erfitt ad vinna verdlaun
a4 motinu. Ad keppa & svona sterku moéti kennir sundménnum ad pad
er meira vid sund en pad ad vinna verdlaun. Sund snyst um ad beeta
sig. Laugin er s sama, vatnid og vegalendin. bPad ert pu sem ert ad
keppa vid klukkuna. Til vidbétar vid petta f& sundmenn svo taekifaeri til
pess ad horfa & og jafnvel spjalla vid sundmenn & heimsmeelikvarda.

Adeins litid brot peirra 800 sundmanna fra 26 I[6ndum med 3500 stort
nadi ad komast i Urslit og enn feerri ad vinna verdlaun. Enginn okkar
sundmanna nadi i Urslit i opnum flokki en margir nadu aé vera i topp
10 i sinum aldursflokki i bestu greinum sinum.

Stefania Sigurpdrsdéttir vann brons i 200 bringu og nadi besta
arangrinum af okkar sundmdnnum. Sunneva Dégg Fridriksdéttir beetti
sitt eigi® IRB kvenna og stilknamet i 100 skrid og setti nytt IRB met i
kvenna og stilknaflokki i 200 m skridsundi sem Soffia Klemensdottir
atti adur.
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A kvoldin attu sundmenn fri fra keppni og nutu pess ad horfa & drslitin
og hvildu sig & simunum sinum & medan. bau notudu teekifeerid til
pess ad horfa & suma bestu sundmenn Evrépu keppa, skiptast a
sundhettum, hitta sundmenn fra hinum ymsu Evrépuldndum og sumir
i hépnum vedjudu meira segja desertinum sinum um hver myndi
vinna i sumum greinum. Sundmennirnir urdu ekki fyrir vonbrigdum
med uppahalds sundmenn sina pa Viktor Bromer (danskur
sundmadur sem aefdi med hépnum & sidasta ari pegar lidid hans kom
i heimsékn) og Paul Biedermann (pyskur heimsmethafi) en peir unnu
til gullverdlauna og gafu sér tima til ad spjalla vid sundmenn okkar.

M6tid var svo sannarlega gridarleg reynsla fyrir okkar félk . pad er
ekki heegt ad fa neitt i likingu vid petta & métum & Islandi og ekki
heldur & 66rum métum erlendis par sem standardinn er leegri en &
pessu méti. b6 pau gaetu unnid verdlaun slikum métum myndu pau
ekki hitta par fyrir sundmenn a heimsmeelikvarda og sja styrk eins
margra sundmanna & peirra aldri og pau gerdu parna. Ef vid viljum
verda betri verdum vid ad vidurkenna ad sundmenn annarsstadar i
Evropu og vidar aefa & heerra plani en vid og akveda svo ad gera
eitthvad i pvi.

Bestu pakkir til Magneu og Hilmars sem voru fararstjérar og Sigurpors
sem for med til pess ad deema & métinu og adstoda hépinn. petta var
svo sannarlega mjog skemmtileg og jakvaed helgi.



Reykjavik International Games

i &ar for adeins einn sundmadur
fra IRB 4 Reykjavikurleikana en
pad var hdn Erna Gudérdn
Jonsdottir.

Erna  vann gull { sinum
aldursflokki i 400 fjor og brons i
400 skrid og beetti tima sina i
6llum greinum.

Til hamingju Erna!

Ungu og efnilegu sundmennirnir okkar i Framtidarhopi stédu sig vel &
Gullméti KR. Krakkarnir voru med mjog flottar beetingar & timunum
sinum og stéou pau sig lika vel aldursflokkunum sinum. Eva Margrét
hélt 4fram ad sla IRB met i mérgum greinum og Fannar Snzevar nadi
nokkrum Njardvikurmetum i sveinaflokki en hann er nykominn upp i
aldursflokkinn og & enn 2 ar eftir i honum til pess ad na enn fleiri
metum.

Til hamingju oll!

sundkrokkum

Flottur sefingadagu

hvatningarmyndband par sem talad um hvad parf ad gera til ad verda

best.

https://m.youtube.com/watch?v=biwVRqgzeN-c

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

4 mig: adkattan@me.com.

Euro Meet

Sunneva Dégg Fridriksdottir
Sunneva Dogg Fridriksdottir

Sunneva Doégg Fridriksdottir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Sunneva Dogg Fridriksdottir

Sunneva Dogg Fridriksdottir
Langsundsmot 50

Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdaottir
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdattir

Gullmét KR

Fannar Snaevar Hauksson
Fannar Sneevar Hauksson
Fannar Sneevar Hauksson
Eva Margrét Falsdaéttir
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdattir
Eva Margrét Falsdaéttir
Eva Margrét Falsdéttir
Eva Margrét Falsdattir

{slandsmet
2004 og fyrr

2010 og nyrri
Nytt met

Met

100 Skrid (50m)
100 Skrid (50m)

200 Skrid (50m)
100 Skrid (50m)
100 Skrid (50m)

200 Skrid (50m)

400 Skrid (50m
400 Skrid (50m
800 Skrid (50m
800 Skrid (50m
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50 Skrid (50m)
100 Bak (50m)
100 Flug (50m)
50 Skrid (50m)
50 Skrid (50m)
100 Skrid (50m)
100 Skrid (50m)
200 Skrid (50m)
200 Skrio (50m)
50 Bringa (50m)
50 Bringa (50m)
100 Bringa (50m)
100 Bringa (50m)
50 Flug (50m)

50 Flug (50m)

Konur-iRB
Konur-Njardvik

Konur-Njarévik
Stalkur-iRB
Stalkur-Njardvik

Stulkur-Njardvik

Hnétur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnétur-iRB
Hnatur-Keflavik

Sveinar-Njarovik
Sveinar-Njarovik
Sveinar-Njarovik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnétur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnétur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnétur-iRB
Hnatur-Keflavik

Sérsveitin Rio 2016 Timabil 7

Sidasta laugardag var haldinn flottur eefingadagur fyrir unga
sundmenn i peim tilgangi ad undirbda pau fyrir moétié naestu helgi.

Markmidin voru tvo. 1) Ad verda 6rugg i 50 m lauginni 2) Ad leera ad
bida eftir startinu.

bjalfararnir Hjordis, Helga, Ol6f og Anthony sau um eefingadaginn
sem gekk mjog vel.

Allir krakkarnir préfudu ad keppa i 50 m grein og fengu svo leiktima i
lokin i Vatnaverdld.

Takk allir sem komu!

Youtube myndb&nd méanadarins

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

Frabsert myndband fra& sundmanni manadarins i Landslidshopi i
sidasta manudi Sylwiu Sienkiewz Petta er virkilega flott

Vid 6skum medlimum 6. timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem heaegt er ad f4 endurgreidslu af
hluta eefingargjalda vegna gdédrar maetingar i peim tilgangi ad leida
sundmenn & braut til frabsers arangurs i sundi. 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.

Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Gunnhildur Bjoérg Baldursdottir
Ingi Por Olafsson

Jéhanna Matthea J6hannesdottir
Karen Mist Arngeirsdottir
Kolbran Eva Palmadattir

Rakel Yr Ott6sdéttir

Sandra Osk Eliasdéttir

Stefania Sigurporsdaéttir

Sylwia Sienkiewicz

Til hamingju allir. Haldid svona &fram!

Kastlj6sid — Afrekssundmadur ménadarins

i hverjum manudi munum vid kynna einn sundmann ar
afrekshépunum okkar sem hefur stadid sig framuarskarandi 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


https://m.youtube.com/watch?v=biwVRqzeN-c
mailto:adkattan@me.com

5) Uppahalds matur

6) Uppahalds teiknimyndaperséna

7) Uppéahalds biémynd eda sjonvarpspattur
8) Uppéahalds 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) Uppéhalds bygging

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

Karen Mist Arngeirsdéttir — Landslidgshopur

Karen (midja), med vinum, Eydisi, Gunnhildi, S6ndru og Stefaniu.

Myndaveggur Karena

Sandra (6nnur til vinstri) med félogum Klaudiu, Eydisi og
Gunnhildi med Dananum Viktor Bromer.

Myndaveggur Sondru

Landslidh6pur og Urvalshépur — Ant

Ad sjalfsogdu var hapunktur manadarins hja pessum hopi ferdin til
Luxemborgar ad keppa & méti mérgum af bestu sundménnum i heimi
a Euro Meet motinu. Pid getid lesid allt um motid i byrjun
fréttabréfsins. Pa var lika hapunktur hja mér ad vinna med sumum af
peim bestu i heiminum i Hollandi sem vard mjog freedandi vika fyrir
mig en pid getid lesid um petta i pistli minum i byrjun fréttabréfsins.

Veikindi herjudu & hépinn eftir ferdina og hafa sumir verid fra vegna
veikinda i heila viku. NG styttist hratt { IM50 og pa purfum vié 6l ad
einbeita okkur ad koma okkur i reglulegar og stddugar eefingar.
Adalfékusinn okkar er ad synda geedasund. Margar audveldar
&fingar med mikilli teeknivinnu. Ofan & petta erum vid ad vinna i lithum
hépum par sem vid tokum upp & myndband og greinum teeknilegu
hlidina. Allar hlidarnar verda endurteknar & nokkra vikna fresti en til ad
na arangri parf sundfélkid ad maeta reglulega til ad taka patt i pessum
aefingum. petta eru skemmtilegir og spennandi timar.

Sundmadur manadarins i Landslidshopi er Karen Mist
Arngeirsdéttir

Karen hefur att nokkud erfitt sidan i nébvember vegna hnémeidsla —
sem er alltaf erfitt fyrir bringusundskonu. Pad var mjog svekkjandi fyrir
hana ad meidslin skyldu taka sig aftur upp & Euro Meet, eftir ad hafa
ekkert fundié til i nokkurn tima og eftir ad hafa synt & 11 sekdndna
baetingu i 400 fjér. Karen tékst & vid petta vandamal eins og meistari
par sem hin hvildi sig i einn dag og synti svo mjog sterkt 100
bringusund sidasta daginn par sem han var adeins tveimur sekiindum
fra sinum besta tima par sem hin beetti slandsmet i sinum
aldursflokki i fyrra.

A pessum tima hefur Karen verid st6dugt ein af peim bestu &
aefingum og hefur avallt verid mjog jakveed. Han leggur hart ad sér a
Ollum svidum sundsins og er mjog einbeitt, leitar eftir adstod vardandi
hnéid og vinnur med pjalfurunum sinum ad adlaga programid til ad na
sem bestum bata. Mjog proskud ung dama, sem setur markid hatt og
hefur frabeert vinnusidferdi. Frabaer vinna Karen!

Sundmadur méanadarins i Urvalshdpi er Sandra Osk Eliasdottir

Sandra atti storkostlegt Euro Meet mét, par sem han kom at ar
skelinni, for upp & nesesta stig og gerdi svolitid sérstakt. pad var
frAbaert ad sja hana i sinni I6kustu grein, 200m, par sem hin synti
fram ar fjorum & sidustu 50m. Virkilega gaman ad horfa a vel
framkveemt sund. 100 flugid hennar var einnig frabesert sund par sem
hin baetti tima sinn um tvaer sekdndur og er hiin nina med betri tima
i fluginu heldur en 100skrid! Sandra er stddugt & medal peirra sem
eru ad meeta & flestar aefingar og er békavinna hennar mjég
Uthugsud. Einbeitingin hennar & aefingum er alltaf ad aukast og pad er
frAbaert ad sja vinnuna hennar bera arangur. Sandra parf ad halda
afram ad tria & pad sem han getur og skora a sin takmork reglulega.
bad er mjog spennandi ad sja hvad er i veendum fyrir pessa ungu
dému. Haltu &fram ad standa pig Sandra!

Keppnishépur — Ant og Eddi
betta hefur veri®d mjog rélegur manudur hja Keppnishépnum. Allir i

hépnum téku pétt i Langsundsmétinu og beettu Hreidar og Steinunn
sina tima.



Sundmadur manadarins er Steinunn Rana Ragnarsdottir

Steinunn heldur afram sinu frabesera vidhorfi & aefingum og maetir
stodugt & eefingar. Steinunn & mikla moguleika & ad verda enn betri
sundkona med adeins meiri einbeitingu og skuldbindingu & aefingum.
Steinunn er proskud dama og vel lidin i hépnum og pad er alltaf
gaman ad hafa hana & afingum. Vel gert Steinunn.

Steinunn (midja) med félogum i aefingabddunum i Calella.

Framtidarhopur — Eddi

Fjorugur manudur buinn.
Sundmennirnir i toppstandi.
Afingarnar hafa gengid mjog
vel og eru sundmennirnir alveg
med & nétunum og stefna hétt a
vormanudum. Sundmd&nnunum
gekk akaflega vel & Gullméti KR
par sem peir beettu timana sina
og neeldu sér i fidlda verdlauna.
Neesta mo6t eru  Sundmét
Armanns sem fram fer i lok
mars.

Sundmadur manadarins er
Gudny Birna Falsdottir

Gudny Birna er  géour
sundmadur sem aetlar sér stéra
hluti i framtidinni. HaGn hefur
beett sina verulega undanfarid
og er hvergi neerri haett. Gudny
er godur félagi og flott stelpa i
hvivetna.

Hah/Sverd Vatnaveréld & Flug/Sprett Njardvikurskoéla — Steindor

Undirbaningur fyrir sundmot

begar farla er af sta® & sundmét er margt sem parf ad hafa

& medferdis, sundfét,  sundgleraugu,
handkleedi, nesti, upphitunarfatnad,
baedi & bakka og i laug og sumt er betra
ad fara vel yfir eins og t.d. gleraugun.
Mikilveegt er ad koma & réttum tima, ekki
vera a sidustu stundu eda jafnvel of
seinn, en pad getur haft neikvaed ahrif &
arangur. En pad sem mestu mali skiptir
er ad vera vel undirblin baedi likamlega
og andlega. Mikilveegt er ad borda avallt
hollan og g6dan mat, og pad
mikilveegasta er ad fara snemma ad
sofa sidustu dagana fyrir mét. bannig er
likaminn fullur orku eins og full hladinn
simi © Sidast en ekki sist er gott ad
muna ad hafa gaman, hugsa jakveett og
sja alltaf pad jakveeda, einbeita sér ad
verkefninu og vera buin ad sja pad fyrir
sér, en jafnframt ad passa ad ofhugsa
ekki viofangsefnid. Pannig og bara
pannig verdum vid lika tilbdin andlega.
©

Sundmadur
Hahyrningum er Aron Fannar Kristinarson

manadarins hja

Aron meetir vel, er stundvis, duglegur og
kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Sverdéfiskum er Elisabet
Joéhannesdattir

Elisabet meetir vel, er stundvis, dugleg og
kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Flugfiskum/Sprettfiskum er Kara Sol
Gunnlaugsdéttir

Kara meetir vel, er stundvis, dugleg og kurteis

Heidarskoli og Sverd/Flug Akurskola — Hjordis

Flugfiskar og Sverdfiskar i Akurskoéla hafa verid i undirbaningi fyrir
Fjolnismotio sem er fyrsta mot
arsins og er pad haldid i
Laugardalslaug. petta er fyrsta
mot arsisns sem haldid er i
50m laug. Sum peirra eru ad
fara ad keppa i fyrsta skipti i
svo storri laug. Til gamans ma
geta ad 50m laug er um pad bil
eins og prjar Akurskélalaugar,
pvi eru petta mikil vidbrigdi en
undirbdningurinn  hefur veri®
goour fyrir petta mot.

Sundmadur manadarins i
Sverdfiskum  Akurskoéla er
Beata Jakubauskaité

Hiln er er med g6da maetingu,
er dugleg & eefingum og
stendur sig alltaf vel. Henni
hefur ferid mikid fram nuina
uppa sidkastio.

Sundmadur manadarins i
Flugfiskum  Akurskéla er
Denas Kazulis

Hann er med fyrirmyndar
meetingu og er duglegur a
fingum. Hann er mikill
keppnismadur.

Flugfiskar og Sprettfiskar
Heidarskéla hafa verid ad
leggja aherslu ad ad vinna upp
fétapol. Pad getur verid mjog
mikilvaegt ad nota faeturnar vel
a eefingum til ad na upp gédum
hrada og til ad synda sem
hradast i keppni.

Mikill undirbdningur hefur verido
fyrir fyrsta mot arsins sem er
Fj6lnism6tid og er pad haldid i
Laugardalslaug. Motid verdur i
50m laug, en lengdin er eins :
og fjérar sundlaugar i Heidarskoéla. petta getur bVI verid mikil vidbrigdi
fyrir pessa sundmenn ad .

keppa i svo stérri laug.

Sundmadur manadarins i
Flugfiskum Heidarskdla er
Kristjan Pétur Astpérsson

Hann er med g6da meetingu,
er duglegur a aefingu og er
kappsamur.

Sundmadur manadarins i
Sprettfiskum Heidarskola er
Petrea Mist S6Imundsdéttir

Hln er med fyrirmyndar maetingu og er dugleg & aefingum. Henni
hefur farid fram i sundinu nana sidastlidinn manud.



Krakkarnir i Sundskélanum hafa verid i miklu studi nina i februar.
bvi midur hefur pé verié mikid um veikindi, en alltaf meeta p6 nokkrir i
timana. Gullfiskarnir eru ordnir svo klarir ad hoppa sjélf i vatnid, blasa
a vatnid og sprikla fast. Silungar eru ad vinna sig upp i ad geta synt
I6ngu leidina og er pau adeins ad synda med nudlur. Laxarnir eru nd
farin ad eefa sig fyrir komandi paskamot og er pvi farin ad synda an
hjalparteekja i vatninu.

bad var lif og fjor i lauginni i febrdar. Flensan hefur sett strik i
reikninginn hja Gullfiskum og hefur verid frekar famennt i lauginni. En
peir sem hafa meett hafa
haft gaman af og hafa
beett sig verulega i ad kafa
og synda. bad hafa baest
nokkrir strakar i hopinn hja
Silungum og er pad géd
viobot vid flottu Silungana
sem fyrir voru. Silungar
hafa tekid miklum
framférum upp & sidkastio.
Laxar og Sprettfiskar voru
sameinadir og hefur pad
komid vel ut. Sprettfiskar
féru & Fjolnismétid og
stodu sig vel. beir fengu
gédan  undirbdning i
Vatnaverdld pann 21. &
eefingadegi hja yfirpjalfara.
Laxar eru ad verda
keppnisheefir og verda flottir & paAskamétinu pann 25. mars.

Sundmadur manadarins i Sprettfiskum
Akurskoéla er Baltasar 0dinn
Sigurmundarson

Baltasar Odinn hefur meett vel. Hann hefur
tekid goéoum framforum i skrid-, bak- og
bringusundi. P4 nadi hann gédum tékum a
snuningi i skridsundi. Hann er alltaf gladur
og til fyrirmyndar i lauginni. Flott hja pér,
Baltasar Odinn! Haltu afram & pessari
braut.

Laxar/Silungar Njardvikurskéla — Ol6f Edda

Febriarmanudur var
goour. GO0 meeting
og allir stundvisir.
Allir hressir og katir a
efingu og vilja alltaf
leera meira og meira.
Erum buin ad vera ad
&efa okkur i
bringusundi og
gengur pad vel.
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