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Sundrad iRB Fréttabréf april 2015

Fra yfirpjélfara

Eftir 5 timabil & islandi, eins langt og mégulegt er ad heiman, pa var
pad tilkynnt i pessum manudi ad fyrirveri minn og vinur Steindér
Gunnarsson teeki vid yfirpjalfun hja IRB. Eg 6ska honum alls hins
besta med lidinu sem hann pekkir mjég vel og ég er mjog afslappadur
ad vita ad 1idid sé i frabaerum héndum.

Med einungis prja manudi eftir af pjalfun minni hérna sem yfirpjalfari
pa er ég mjog sattur med pad sem ég hef nad & sidustu fimm arum.
Vid attum okkar besta [slandsmét i 50m laug par sem vid unnum til
flestra verdlauna a métinu, sem er i fyrsta skipti sem pad gerist a
pessu méti sidan ég byrjadi ad pjalfa, med svona ungt lid og lid sem
hefur verid i minum héndum. bad er mjog aneegjulegt og var petta
sidasta hindrunin i pvi ad vinna til flestra verdlauna a 6llum
[slandsm6tunum & pessu timabili.

Vid héfum unnid AMI 8ll fjsgur skiptin og unnid flest verdlaun & UM{
tvisvar, unnid flest verdlaun & iIM25 sidustu tvé ar og IM50 & pessu
ari. Lidid okkar hefur att meirihluta i unglingalandslidum fslands og get
ég stoltur sagt ad ég hef pjalfad 25 sundmenn sem hafa keppt med
landslidinu, par & medal tvo sem nadu & heimsmeistaramot i fyrra. Eg
get lika sagt med stolti ad vid hofum slegié 125 aldursflokkamet sidan
ég byrjadi ad pjalfa.

Eg er gladur ad yfirgefa félagid i pessari sterku st6du sem bpad er i,
med marga ahugasama patttakendur. Eg hef leert margt & pessum
tima hérna & Islandi. Eg hef séd margt gott og sumt slaemt. Eitt hefur
ekkert breyst fra pvi ad ég kom hingad en pad er ad mikil vinna,
skuldbinding og einbeiting er lykillinn ad velgengni i sundi. Ekkert
hefur styrt mér frd pessum gildum og allt sem ég hef ordid vitni af
hérna styrkir pad og sannar ad pessi gildi eru pau sem virka.

Framundan er steersti manudurinn okkar par sem okkar arlega
Landsbankamét er haldid og par synum vid virkilega hve 6flugt
samfélagid okkar er 6flugt pvi par héldum vid moét sem er ad minu

mati metnadarfylista, ansegjulegasta motid sem haldié er a landinu.
Eg veit pad med vissu ad vid erum med flestu sjalfbodalidana ad
vinna & pessu moti og synir pad hversu oflugt okkar félag er sem
heild.

Strax & eftir Landsbankamétinu er okkar arlega Lokahéf. Eg vona
innilega ad flest ykkar meeti. Hofio er alltaf skemmtilegt og verdur
skemmtiatridid i ar algjor hapunktur. bad er mikilveegt ad vid heidrum
pa miklu vinnu sem lagt er i timabilid og meetum og gledjumst saman
og fognum fyrir peim sem hafa stadid framar 68rum. Eg vona ad allir
peir sem fa verdlaun geti meett og fengid pa vidurkenningu.

Fyrir morg ykkar pa er petta sidasti manudurinn a aefingum par sem
ad helmingurinn af idkendum okkar klarar timabilid &
Landsbankam@étinu og margir adrir klara timabilid a Akranesleikunum.
Njotid sidustu viknanna med pjalfurum ykkar, meetido eins vel og pid
getid, leerid eins mikid og pid getid og njotid pessarar frabeeru ipréttar
og allt pad frabesera sem félagid hefur upp & ad bjéda.

Sjaumst & komandi vidburdum.

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Eins og flestum er kunnugt verda breytingar hja okkur i Sundradi IRB
i haust. Anthony Kattan sem verid hefur yfirpjalfari hja okkur
sidastlidinn 5 ar hefur akvedid ad heetta hja okkur og flytjast af landi
brott.

Pad ma med sanni segja ad koma hans til okkar hafi breytt mérgu.
Vid erum honum mjog pakklat fyrir gédan tima sem hefur skilad okkur
frabeeru félagi og 1idi og mikid af nyjungum. Arangur lidsins hefur verid
mjég godur og undir hans stjérn héfum vid unnid AMI fjiorum sinnum
(stefnum & fimmta sigurinn i sumar), ordid Bikarmeistarar kvenna
tvisvar  sinnum og unnid til fjélmargra verdlauna &
islandsmeistaramétum nu sidast & IM50 um helgina.

ba hefur sundménnum IRB fjélgad verulega i unglingalandslidum og
eigum vid nu Yfirleitt 75% af lidum sem fara & mot. Pa hefur einnig
baest verulega i hop peirra sundmanna IRB sem hafa farid yfir 700
FINA stig. Frabeer arangur og vid pokkum Ant keerlega fyrir vel unnin
storf.

Nefnd & vegum stjérnar Sundr&ds IRB fér strax i haust af stad vid ad
leita @ad nyjum pjélfara fyrir lidid okkar. Vid purftum ekki ad leita langt
yfir skammt pvi innan okkar rada er sa islenski pjalfari sem hefur n4d
hvad bestum arangri med islenskt sundlid & undanférnum arum.

betta er audvitad Steindér Gunnarsson sem pjalfad hefur sund i
Reykjanesbae fra 1991, fyrst hja UMFN og sidan hja Sundradi iRB.

Hann pjalfadi Olympiufarana Erlu Dégg Haraldsdéttur og Arna Ma
Arnason. Hann er 4samt pvi ad vera farszell félagspjalfari, fyrrverandi
unglingalandslidspjalfari, landslidspjalfari og var pjalfari a
Olympiuleikum 2004. Hann atti tvo sundmenn & Olympiuleikunum
2004, tvo & Olympiuleikunum 2008 og prja sundmenn & HM2003.
Hann hefur einnig verid landslidspjalfari & Smapjédaleikum margoft.

Hann var valinn pjalfari arsins &rin 1995, 2006, 2007 og 2008, oftar en
nokkur annar pjalfari & islandi.

Steindér Gunnarsson verdur nzesti yfirpjalfari Sundrads IRB til priggja
ara. Vid bjodum hann hjartanlega velkominn i nyja st6du og veentum
mikils af hans storfum.



IRB med flest verdlaun & IM50

Arangur IRB fra pvi & IM50 2014 & sidasta ari setti markid hatt fyrir
lidid par sem arangurinn pa var sé besti i langan tima. Vid unnum 36
verdlaun, 6l unnin af sundménnum sem gefa hér heima. Arid & undan
(2013) unnum vid 19, 5 &rid par & undan (2012) og 10 fyrsta &rid mitt
sem yfirpjalfari & IM2011. Vid vorum mjdg sterk & iM25 i névember
2014 en IM50 er alltaf erfidara mét par sem pa snGa margir
sundmenn heim sem efa erlendis til pess ad na lagmorkum i
landslidsverkefni sumarsins. betta gerir métid sterkara. A sidasta ari
var SH lidid mjog rikjandi ad stérum peetti vegna sundmanna sem aefa
erlendis og vegna steerri hops eldri sundmanna sem aefa hér heima.
N i &r steig IRB stort skref i pa att ad minnka bilid med lidi sem er ad
fullu skipad sundménnum sem aefa hér, eru aldir upp hja okkur og eru
allir 19 ara eda yngri.

iRB vann 37 verdlaun-1 fleiri en & sidasta ari (SH 36, O&inn 12,
Fjolnir 11, Agir 8, Breidablik 8, NTC fra Tromso 7, Akranes 4 og KR
3)

iRB vann 6 gull-einu fleira en i fyrra (SH 13, Fjélnir 6, /Agir 6, Odinn
5, Akranes 2 og KR 2)

IRB &tti 8 Islandsmeistaratitla-3 fleiri en i fyrra (SH 13, FjéInir 6, /Egir
6, 0dinn 5, Akranes 2 og KR 2)

iRB atti 7 einstaklings Islandsmeistaratitla-2 fleiri en i fyrra (SH 7,
/Egir 6, Fjolnir 5, Odinn 5, Akranes 2 og KR 2)

iRB atti 4 einstaklinga sem urdu islandsmeistarar-jafn marga og f
fyrra (SH 3, Z£gir 2, Odinn 1 Akranes 1 og KR 1)

IRB 4tti einn Islandsmeistaratitil i bodsundi-einum fleiri en i fyrra (SH
6 og Fjolnir 1)

IM50 2015
Reykjavik, 10. - 12.4.2015

Verdlaunayfirlit Allar sundgreinar
karla wenna Allar

Gull  Sitfur  Brons Gull  Siffur Brons Gul Sifur Brons  Alls
1.8H SH ISL 8 8 5 7 5 5 13 13 10 36
2.IRB IRB sSL 4 5 7 2 10 9 6 15 16 a7
3.5.d. Fdinis FJoL IsSL 6 3 1 - -1 6 3 2 11
4. Fgi AEGR  ISL 1 8 - - 6 1 1 8
5. O8inn ODINN  ISL - 5 5 2 5 5 2 12
6.NTG NTG NOR 2 3 2 - - - 2 3 2 7
7.l L) ISL 2 2 - 2 2 4
8. KR KR IsL 2 - 1 2 - 1 3
9. Breidablik BREI 1SL 2 4 2 - 2 6 8

iRB vann 29% allra verdlauna & métinu med lid sem var skipad 28
sundmoénnum sem jafngildir 19% af heildarfjélda keppenda og pess
ma geta ad lidid var einnig eitt pad yngsta i medalaldri. Allir
sundmennirnir 28 kepptu i Urslitum annad hvort i einstaklingsgreinum
eda bodsundum svo allir nddu sér i mikilveega reynslu.

Sunneva Dégg nadi heesta skori af IRB stelpunum pegar han synti
400 skrid og nddi 727 FINA stigum og Kristoéfer Sigurdsson skoradi
heest af IRB strakunum med 734 stig i 400 m skridsundi.

Fjérir sundmenn urdu Islandsmeistarar & métinu. bréstur Bjarnason
vann titilinn i 800 og 1500 m skridsundi, Kristéfer Sigurdsson i 200 og
400 m skridsundi, Eydis Osk Kolbeinsdéttir i 1500 m skridsundi og
400 m fjorsundi og Baldvin Sigmarsson i 400 m fjorsundi.
Hamingjuéskir til peirral Karlaliid okkar i 4x200 m skridsundi peir
Bjorgvin  Theoddr Hilmarsson, Kristéfer Sigurdsson, brostur
Bjarnason og Baldvin Sigmarsson urdu lika islandsmeistarar i pessari
grein.

Eydis Osk Kolbeinsdéttir setti nytt islenskt aldursflokkamet
stulknaflokki i 1500 m skridsundi og beetti par med met Sunnevu
Daggar fra pvi i fyrra um 3 sekdndur. betta var frabaert sund.
Stelpurnar i A bodsundsveitinni i 4x200 m skridsundi peer iris Osk
Hilmarsdéttir, Sunneva Dogg Fridriksdéttir, Stefania Sigurpdrsdottir
og Eydis Osk Kolbeinsdéttir settu einnig nytt islenskt aldursflokkamet
i stilknaflokki og baettu med pvi met sem vid attum sidan i fyrra.

Sunneva Dégg Fridriksdéttir og Eydis Osk Kolbeinsdéttir nadu
nokkrum lagmérkum & Evrépuleikana sem haldnir verda i Baku i jali

og Stefania  Sigurporsdottir  nadi  fyrsta  lagmarkinu  a
Nordurlandameistaramét aeskunnar sem haldid er i juli. Til hamingju
stelpur!

Tveir adrir sundmenn hafa eins og stadan er nina nad lagmoérkum

fyrir pessi verkefni pad eru pau Harpa Ingpérsdéttir og Olafur
Sigurdsson ar SH.
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Sj6 IRB met i opnum flokki voru slegin & métinu. Kristéfer Sigurdsson
toppadi tima Sindra bPérs Jakobssonar i 400 m skridsundi en pad met
hefur stadid sidan 2009, Kristofer laekkadi pad um 2,5 sek.

Sunneva Dégg Fridriksdottir baetti prjd af sinum eigin metum, 100
skrid um 0,5 sek, 200 skrid um 1 sek og 400 skrid um 4 sek. Eydis
Osk Kolbeinsdottir bzetti metid i 1500 skrid um 3 sek. Blandada
bodsundsveitin i 4x50 skrid pau Kristéfer Sigurdsson, Prostur
Bjarnason, Eydis Osk Kolbeinsdéttir og Sunneva Dégg Fridriksdottir
bzettu IRB metid um 2 sek og 4x50 fjor blandada bodsundsveitin pau
iris Osk Hilmarsdottir, Karen Mist Arngeirsdéttir, Baldvin Sigmarsson
og Kristofer Sigurdsson toku 1 sek af gamla timanum. Sidasta opna
IRB metid sem slegid var & métinu metid sem stilknabodsundsveitin
setti og minnst var 4 hér & undan pegar peer settu nytt
aldursflokkamet. Pad voru audvitad lika fjolmérg IRB aldursflokkamet
slegin sem og félagsmet hja Keflavik og Njardvik baedi i opnum flokki
og aldursflokkum.

Sundmenn {RB unnu 6 gullverdlaun, 15 silfur, 16 brons & opna métinu
og & Islandsmétinu 8 gull, 13 silfur og 16 brons.

beir sem unnu til einstaklingsverdlauna, samtals 30 verdlaun:
Eydis Osk Kolbeinsdéttir vann gull i 1500 m skridsundi og 400 m
fiérsundi, silfur i 200 m fjérsundi og brons i 200 m skridsundi og 200
m baksundi.

bréstur Bjarnason vann Islandsmeistaragullid i 800 og 1500 m
skridsundi, silfur i opna métinu i sému greinum og brons i 400 m
fijorsundi.



Kristéfer Sigurdsson vann gull i 200 m skridsundi og 400 m skridsundi
og brons i 100 skrid og 50 bringu.

Baldvin Sigmarsson vann gull i 400 m fjérsundi, silfur i 100 m
bringusundi, 200 m bringusundi og 200 m fjérsundi og brons i 200 m
flugsundi.

Sunneva Doégg Fridriksdéttir vann silfur i 200, 400 og 1500 m
skridsundir og brons i 100 m skridsundi.

fris Osk Hilmarsdéttir vann silfur i 200 m baksundi og i 400 m
fjérsundi.

Karen Mist Arngeirsdottir vann silfur i 50, 100 og 200 m bringusundi.
Sylwia Sienkiewicz vann brons i 200 m flugsundi og i 400 m fjérsundi.
Stefania Sigurp6rsdottir vann brons i 1500 m skridsundi.

Svanfridur Steingrimsdottir vann brons i 200 m bringusundi.
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beir sem unnu til verdlauna i bodsundi, samtals 7 verdlaun:
bréstur Bjarnason, Kristéfer Sigurdsson, Baldvin Sigmarsson og
Bjorgvin Theodér Hilmarsson unnu gull i 4x200 skridsundi.

Stefania Sigurpdrsdottir, Eydis Osk Kolbeinsdéttir, Sunneva Dégg
Fridriksdéttir og iris Osk Hilmarsdéttir unnu brons i 4x200 skridsundi.
iris Osk Hilmarsdéttir, Karen Mist Arngeirsdéttir, Baldvin Sigmarsson
og Kristofer Sigurdsson unnu brons i 4x50 blondudu fjérsundi.

Erla Sigurjonsdéttir, Karen Mist Arngeirsdottir, Sylwia Sienkiewicz og
Sunneva Dogg Fridriksdottir unnu silfur i 4x100 fjérsundi.

Eydis Osk Kolbeinsdéttir, Préstur Bjarnason, Sunneva Dégg
Fridriksdottir og Kristofer Sigurdsson unnu brons i 4x50 bléndudu
skridsundi.

Eirikur Ingi Olafsson, Baldvin Sigmarsson, bréstur Bjarnason og
Kristofer Sigurdsson unnu brons i 4x100 skridsundi.

Sylwia Sienkiewicz, Erla Sigurjonsdéttir, Eydis Osk Kolbeinsdéttir og
Sunneva Dégg Fridriksdéttir unnu brons i 4x100 skridsundi.

A motinu var pemad hja okkur — min frammistada — minar akvardanir
og voru pessi ord prentud aftan & IM50 bolina okkar i neon ljéma.
Innan hoépsins eru pessi ord komin i uppahald og pad sast vel a
métinu ad peir sem hafa lagt mikid & sig sau arangur pess. pPad er
einfalt ad peir sundmenn sem maeta best og afa rétt med pvi ad
einbeita sér ad ferlinu, ad na markmidum og pjalfa teekni nadu
frabaerum arangri. Hja peim skiladi mikil vinna sér!

i pessu sambandi verdur einnig ad minnast & patt prekpjalfarans
okkar hans Inga bors Olafssonar sem hefur unnid frabeert starf med
elsta hopinn okkar og einnig & jégakennarann okkar Cérlu Evans sem
vinnur med Landslidshop og er lika nuddari lidsins. Pad méa ekki
vanmeta vinnu peirra. Til allra pjalfaranna okkar & yngri stigum sem
hafa spilad otrdlega stort og mikilveegt hlutverk i préun pessara
sundmanna og Vvid studningslidid okkar segi ég takk, takk, takk.

Keerar pakkir Magnea og Unnur sem voru i fullri vinnu sem
fararstjorar & métinu og lika pid sem l6gdud hond & plog til pess ad
hugsa um krakkana okkar, petta skiptir mjég miklu mali! Einnig bestu
pakkir til peirra sem unnu & métinu fyrir Sundsambandid fyrir ad gefa
af tima ykkar til pess ad stydja vid keppnina og sundmennina okkar.

A& lokum: Vid héfum otralega mikinn studning fra stjérninni okkar sem
gefur gridar margar klukkustundir af fritima sinum til pess ad hjalpa til
vid ad gera IRB enn betra. Lidsandinn hefur sjaldan verid svona
jakveedur baedi hja sundménnum og foreldrum en pad skiptir akaflega
miklu mali. Keerar pakkir til ykkar lika!

14 Gr IRB bodid i aefingabtdir SSi

i lok april hélt SSi adrar eefingabudir sinar i vetur fyrir unga og
efnilega sundmenn. Fjértan af sundmoénnum okkar & aldrinum 14-16
ara var bodid ad taka péatt. Pessi hopur er framtidarhopur SSi fyrir
Olympiuleikana i Tokyo 2020. [RB atti 33% sundmanna
afingabidunum.

beir sem toku patt voru Eydis Osk Kolbeinsdottir, Sunneva Dégg
Fridriksdottir, Stefania Sigurporsdéttir, Gunnhildur Bjérg Baldursdéttir,
Karen Mist Arngeirsdéttir, Sandra Osk Eliasdéttir, Klaudia Malesa,
Svanfridur  Steingrimsdéttir, Rakel Yr Ottosdéttir, Anika  Mjoll
Jaliusdéttir, Ingi bor Olafsson og Eirikur Ingi Olafsson.

Sylwiu Sienkiewicz og Bjarndisi S6l Helenud6ttur var einnig bodid en
peer komust ekki.

P& nokkrir sundmenn voru mjog naleegt vidmidunum til pess ad
komast og ef peir vinna vel er liklegt ad peir geti komist med i naestu
aefingablair.

i aefingabtdunum voru sundaefingar, spinning hjélatimi, biéferd og
svo hélt handboltahetjan Olafur Stefansson fyrirlestur um hvad parf til
pess ad nd markmidum sinum og hvad hjalpadi honum til pess ad
komast & Olympiuleikana. Hann sagdi ad pad veeri mikilveegt ad skrifa
nidur markmid sin og sja fyrir sér arangurinn, vanda neeringarvalid og
fylgja draumum sinum eftir. Eins og sundkrakkarnir bentu sjalf & pa er
petta allt eitthvad sem pau eru ad leera hér hja okkur i IRB.



beim var lika sagt ad lykillinn ad arangri peirra i sundi og pad sem
pau purfa ad gera til ad na markmidinu ad komast & Olympiuleikana i
Tokyo 2020 er ad byrja ad &efa virkilega vel nana.

AEfingabudirnar tékust vel og voru sundmennirnir okkar anaegair.
Vel gert allir!

Landslidsfolk ur IRB i sumarid 2015

Lid Islands & Sméapjodaleikunum sem haldnir verda i Reykjavik f jani
var tilkkynnt i dag og voru pau Prostur Bjarnason, Kristéfer Sigurdsson,
Karen Mist Arngeirsdéttir og Sunneva Dégg Fridriksdéttir ar IRB valin
i 1i0id, vio 6skum peim innilega til hamingju.

Sundmenn IRB i landslidsverkefnum i sumar eru pa ordnir 6 talsins
en stadfest hefur verid ad Eydis Osk Kolbeinsdéttir mun synda &
Evrépuleikunum i Baku dsamt Sunnevu Dégg og med peim Bragi
Sneer (Tromso), Bryndis Bolladétti. (O8inn), Harpa (SH). Einnig hefur
verid stadfest ad Stefania Sigurpdrsdéttir mun keppa &
Nordurlandameistaramati Z£skunnar asamt Olafi Gr SH.

Adrir sundmenn f lidi islands & Smapjédaleikunum verda:

/Egir: Eyglé Osk, Jéhanna Gerda, Inga Elin, Birkir Snaer og Anton
Sveinn.

SH: Kolbeinn, Viktor Mani, Hrafnhildur og Ingibjorg.

FjolInir: Kristinn og Daniel Hannes

Oainn: Bryndis Rin

KR: Alexander

iA: Agust

Til hamingju oll!

Faerni og bodsund a &fingadegi 3

bridji og sidasti stori eefingadagurinn & pessu timabili var haldinn i
geer. bar komu saman sundmenn Ur Sprettfiskum, Flugfiskum og
Sverdfiskum i undirbaningi fyrir Landsbankamét.

bjalfararnir Helga, Hjordis og Ol6f sau um pjalfunina og Anthony
yfirpjélfari styrdi eefingunni.

AEfingin endadi & mégnudu 13x25 m bodsundi sem endadi pannig ad
adeins 5 sekdandur skildu lidin ad.

Keerar pakkir til peirra sem toku patt, sérstakar pakkir fa pjalfararnir.

Sumarfri nalgast
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b6 6tralegt sé er komid ad lokum timabilsins hja sumum hépum.

Eftir Landsbankamot nalgast svo lokin & eefingatimabilinu hja flestum
hépum.

Timabilid 2014/2015 hefur verid frabeert hja okkur & margan hatt. Mikil
aneegja hja sundmoénnum & ollum aldri, arangur i lauginni, nyr
vinskapur, skemmtilegir dagar og personulegar framfarir.

Vid vonumst til ad sja ykkur 6ll aftur & timabilinu 2015/2016. Vid erum
fremsta aldursflokkasundlid landsins og veitum frabaera undirstodu
fyrir &rangursrika framtid baedi ofan i og utan laugar.

Lok timabilsins verda sem hér segir hja einstokum hoépum:

Gullfiskar, Silungar, Laxar og Sprettfiskar

Pessir hopar ljika gefingum i kringum Landsbankamot. Pad eru engar
aefingar i pessum hépum eftir Landsbankamét. | sumar verdur IRB
med sumarnamskeid sem verdur auglyst sérstaklega.

Sundmenn sem na vidmidum { Flugfiska & Landsbankaméti geta valid
annad hvort ad fara i sumarfri og hefja efingar i haust med
Flugfiskum eda feera sig strax i Flugfiska og sefa med peim par til pau
ljuka eefingum i lok mai.

Flugfiskar og Sverdfiskar

bessir hopar efa par til i sidustu vikunni i mai og fara a
Akranesleikana. Eftir Akranesleikana eru engar aefingar.

Sundmenn sem na viomidum i Hahyrninga a Akranesleikunum geta
valid ad fara i sumarfri og byrja ad afa med Hahyrningum i haust eda
ad feera sig strax i Hahyrninga og sefa med peim par til peir fara i
sumarfri rétt fyrir AMI.

Héahyrningar

bessi hopur afir fram ad AMI. Engar zefingar eru eftir AMI.

Sundmenn sem n& vidmidum fyrir Framtidarhép & AMI geta valid ad
fara i sumarfri og byrja ad aefa med Framtidarhop i haust eda byrja
strax ad sefa med Framtidarhdp.

Efstu héparnir

Samkveemt dagatali fara pessir hopar i sumarfri laugardaginn 18. juli
eftir sumarmét IRB



Mar st6d sig vel i Berlin

Mar Gunnarsson keppti & Opna pyska meistaramétinu i sundi fatladra
sem haldid var i Berlin. Hann beetti tima sinn i 50 m skridsundi, 200 m
skridsundi (millitimi i 400 skrid) og 200 m fjérsundi. Hann vard pridji {
200 m skridsundi. | heildina var métid frabaer reynsla fyrir M& og matid
gott til pess ad sja hvar hann stendur medal peirra bestu i Evrépu og
heiminum 6llum. Alls téku sundmenn fra 44 |6ndum patt og 47
heimsmet féllu & métinu.

Skemmtidagur & Managru

Sundmenn i hépum Steindérs; Sprettfiskar, Flugfiskar, Sverdfiskar og
Hahyrningar attu frabseran dag i Reidhéllinni & Managrund. bar var
farid & hestbak og i ymsa eltingaleiki, og ad lokum fengu allir grilladar
pylsur og djus. Frabaer skemmtun par sem allir nutu sin til fullnustu.
Mig langar ad koma a framfaeri pakkleeti til allra foreldra sem hjalpudu
til, en sérstakar pakkir fa Sigrin Pétursdéttir og Asta Karitas
Adalsteinsdottir, fyrir ad bera hitan og pungan af pessum degi.

Squad Movers

Eftirfarandi sundmadur hefur nad markmidum sins héps og feerist upp
i naesta hop.

Urvalshoépur i Landslidshop

Kolbran Eva Palmadattir

Youtube myndb&nd 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.

Skemmtilegt myndband af karlalidinu i Harvard haskdlanum.

https://www.youtube.com/watch?v=ct5nX-5x2zA

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

a mig: adkattan@me.com.
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Sérsveitin Rio 2016 Timabil 9

Vid 6skum medlimum 9. timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem heegt 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 Urvalsshopi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess
ad na i hana parf ad skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti.

Dilja Ran Ivarsdottir
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Sylwia Sienkiewicz Klaudia Malesa — Urvalshopur

Til hamingju allir. Haldid svona &fram!

Kastlj6sid — Afrekssundmadur méanadarins

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 heegri og svo
nidur.

1) Vinir

2) Uppéahalds sundmadur

3) Gleesilegt sund

4) Langar ad ferdast til

5) Uppéahalds matur

6) Uppahalds teiknimyndaperséna

7) Uppahalds 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 dhugamal annad en sund

13) Uppahalds litur Klaudia med heimsmetshafanum Paul Biederman.
14) Uppéhalds bygging
15) Hvad viltu verda pegar pa verdur stor? Myn d aveggur Klaudiu

16) Fjolskyldan

Stefania Sigurporsdéttir — Landslioshopur

Landslidhépur og Urvalshépur = Ant

Stefania (6nnur fra vinstri) med liosfélégum, Eydisi, S6ndru og

Gunnhildi. April er bdinn ad vera frabser manudur fyrir eldri hdpana okkar sem
syntu svo vel & Islandsmeistaramétinu { 50m laug. PG getur lesid allt

; um M50 i byrjun fréttabréfsins.
Myndaveggur Stefaniu

Einkunnarordin okkar ,Min frammistada, Mitt val* syndi svo

sannarlega gildi sitt. Peir sem hofou lagt mikid & sig stédu sig best.

betta pydir ekki ad pau hafi unnid til flestra verdlauna heldur pyair

petta ad midad vid pad sem pau hoféu gert adur pa stéou pau sig

best.

brir sundmenn okkar nadu lagmoérkum i landslidsverkefni og voru peir
allir med gula maetingu pegar komid var i métid. Og ofan & pad pa eru
aefingarnar nyttar sem stokkpallur inn i géda frammistédu i métunum.
Hamingjuéskir til Eydisar og Sunnevu sem munu ferdast til Baku og
keppa Evrépuleikunum asamt Hérpu (SH), Bryndisi (Odinn) og Braga
(Tromso). Stefania nadi lagmoérkum fyrir NAEM en lokalidid hefur enn
ekki verid tilkynnt og ekki heldur lidid sem fer & EYOF. pad voru
einnig 14 sundmenn fra okkur sem var bodid i eefingarbudir SSI fyrir
framtidarh6p en pad var 1/3 af h6pnum og nokkrir sem rétt misstu af
pvi ad komast. Frabeerir hlutir sem heaegt er ad vinna ad og mikil vinna
borgar sig! Pad er heegt ad lesa betur um petta fyrr i fréttabréfinu.

NG erum vid einungis ramum manudi fra AMI og hépurinn setti sinar
eigin reglur um hvernig pau aetludu ad standa sig fram ad keppni. NU
er einungis ram vika fra pvi ad pau settu sér pessar reglur og vid
erum strax farin ad sja suma sem na ekki pessum markmidum. pPad
er mikilveegt ad allir patttakendur og fjélskyldur peirra syni aga og fari
eftir peim reglum sem hépurinn setti sjalfur.

Stundum nennir pu ekki ad vakna. Stundum viltu ekki na
markmidunum pinum. Stundum viltu skoda vinnuferlid, anda rétt,



einbeita pér ad taekniatrioum. pPad er edlilegt. Munurinn a peim bestu
og restinni er aginn.

http://www.wisdomination.com/screw-motivation-what-you-nee.../

Gerum agann ad adalatridinu naestu manudi fram ad AMI.

Sundmadur manadarins
Sigurpérsdéttir

Landslidshépi er  Stefania

Stefania er stadfost ung dama. Pad koma sjaldan afsakanir fra henni
vardandi fjarveru & aefingu. Han er eiginlega alltaf & sefingu. Stefania
leggur hart ad sér ad gera allt sem han parf ad gera til ad verda betri
baedi i og Ur lauginni. Sjalfstraustid & aefingum er ad aukast og hin
heldur afram ad Ogra sjalfri sér og baeta sig. HUn parf ad vera meira
opin fyrir pvi ad taka aefingarnar & naesta stig svo hun geti beett sig til
ad na sinum mjog svo héafleygu markmidum. Med hverju nyju
markmidi purfa eefingarnar ad vera i takti vio markmidin. bad er
frabaert ad hafa Stefaniu i hopnum og han mikid framtidarefni. Han
hefur ndd mérgu i sundinu nd pegar og ég vona svo innilega ad hin
haldi &fram ad ogra sjalfri sér svo hin haldi &fram ad beeta sig i
framtidinni. Frabeer vinna Stefania!

Sundmadur méanadarins i Urvalshépi er Klaudia Malesa

Klaudia hefur virkilega tekid sundid sitt upp & neesta stig sidustu tvo
manudi fram ad IM50. Maetingin hennar og vidhorf batnadi mikid og
han leitadi djapt til ad syna hvad han virkilega getur. Ef hin heldur
afram med pessu frabaera vidhorfi mun hdn bara sja meiri velgengni
neestu manudi. Klaudia tok patt i eefingabudum SSi og beetti sig mikid
i skridsundi & iIM50. Han parf ad halda afram med ad lata allt flakka
vidhorf, vera jakveed og halda &fram ad maeta frabaerlega. Ef allt fer
eftir azetlun p4 mun hin standa sig frabeerlega & AMI og lok &
timabilinu. Haltu &fram ad standa pig Klaudia!

Framtidarhépur — Eddi

Sundmennirnir i Framtidarhop eru banir ad vera duglegir ad aefa og
keppa. NG styttist i AMi og ekki
laust vid ad sundmennirnir séu
ordnir dalitid spenntir. A
dofinni er Landsbankamétio og
aetla krakkarnir ad standa sig
vel & pvi moéti. beir sundmenn
sem eiga eftir ad kreekja i
lagmérk  fyrir - AMI eftir
Landsbankamot hafa
veentanlega eitt mot i viobot til
ad klara pad.

Sundmadur manadarins er
poérdis Maria
Adalsteinsdottir

bérdis Maria gerir alltaf sitt
besta a sundeefingum og er blin ad vera i gééri baetingu sidustu
manudi. Pordis Maria er alltaf i godu skapi og er akaflega kurteis
stelpa. Til hamingju!

Hah/Sverd Vatnaveréld & Flug/Sprett Njardvikurskoéla — Steindor

Mikilveeg mot framundan

Nuna eru mikilveegustu métin &
neesta leiti hja okkur og vid férum ad
sja uppskeru vetrarins. Til ad su
uppskera verdi sem allra best er
mikilveegt ad huga ad 6llum peim
,Gullnu reglum* sem ipréttamadur
parf ad hugsa um & lokasprettinum.
Afa af krafti, borda nég af hollum
mat, asamt pvi ad hvilast vel.

Viljid pid pvi muna ad fara snemma
ad sofa, poétt pad sé ordid bjart langt
fram & kvold. Ungt folk & ykkar aldri
parf ad minnsta kosti 10 tima svefn
til pess ad likaminn sé hress og
oflugur fyrir hvern dag. Verum oll
samtaka i pessum ,Gullnu reglum®
pannig ad vid naum gédri uppskeru
i lok timabilsins.

Sundmadur manadarins hja Hahyrningum er Rebekka Marin
Arngeirsdéttir

Rebekka meetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Sverdfiskum er Gabriel bor
Sigurmundarson

Gabriel meetir vel, er stundvis,
duglegur og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
pessum hépum er Kari
Siguringason

Kari meetir vel, er stundvis, duglegur og kurteis

Heidarskoli og Sverd/Flug Akurskola — Hjordis

Sverdfiskar og Flugfiskar Akurskola - Eftir paskafri for allt & fullt ad
undirbla sundmenn fyrir sidustu mét pessa sundéars. NG er
Landsbankamétid & naesta leiti og .
allir  spenntir fyrir  sjéreeningja '
leiknum.

Sundmadur manadarins i
Sverdfiskum Akurskéla er Embla
Onnudéttir

Embla meetir & allar eefingar. Henni
pykir alltaf gaman & eefingu og er
alltaf hress og kat.

Sundmadur manadarins i
Flugfiskum Akurskdéla er Asta
Maria Arnardottir

Asta meeti 4 allar zfingar. Han er
jakvaed og dugleg. Henni hefur farid
fram i taekni.

Flugfiskur og Sprettfiskar
Heidarskola - Nu styttist i ad
Sprettfiskar fari i sumarfri. Pau sem
eru i Sprettfiskum byrja i frii eftir
Landsbankamdétid. Flugfiskar synda
fram ad Akranesleikum, en pad mét
er i lok mai.

Sundmadur manadarins i
Flugfiskum Akurskéla er Oli Vidar
Sigurbjérnsson

Oli Vidar er duglegur med
framuarskarandi meetingu. Hann er
alltaf duglegur & sefingum og honum
hefur farid fram i flugsundi.

Sundmadur manadarins i
Sprettfiskum Akurskola er OIlof
RUnN Einarsdattir

Hun er dugleg ad meeta a aefingar.
Olof er jakvaed og hress. Han hefur
verio sérstaklega dugleg
sidastlidinn manud.

Sundskdli Heidarskdla - Nu fer ad
styttast i ad Laxarnir fari aftur ad
keppa, en pau kepptu sidast um
paskana. Pad verdur gaman ad sja
hvort krakkarnir baeti sig sidan um
paska. Allir hopar sundskolans fara '{f’;;;;//um‘
i sumarfri eftir Landsbankamotid. i
betta hefur verid frabeer vetur og ég
kynnst rosalega skemmtilegum
krokkum.



http://www.wisdomination.com/screw-motivation-what-you-need-is-discipline/

Sprettfiskar, Laxar, Silungar & Gullfiskur Akurskéla - Helga

Pad hefur verid glatt & hjalla i 6llum hépum. Krakkarnir sem faerdust
upp um hép eftir pAskamotid hafa verid ad féta sig i nyjum hép og
hefur pad gengid vel. NG er stutt eftir af sundarinu og eru Laxar og
Sprettfiskar & lokametrunum i undirblningi fyrir Landsbankamétio
sem verdur 8. mai i Vatnaverdld. Laxar fengu eina aefingu i
Vatnaverdld og stefnir allt i ad peir nai gédum éarangri & métinu.
AEfingadagur undir stjorn yfirpjalfara var 25. april hja Sprettfiskum og
hofdu peir sem meettu gagn og
gaman af. Sidasta eefing hja
Gullfiskum verdur pann 5. mai en
12. mai hja 68rum hépum.

¥

Sundmadur manadarins i
Sprettfiskum Akurskola er Floki
Sindrason

Fl6ki var med 100 % meetingu.
Hann hefur til fyrirmyndar i
lauginni, farid eftir fyrirmaelum og
lagt sig fram vid ad gera
efingarnar. Hann hefur tekido

= miklum framférum og beett hrada
1 sinn verulega i skrid- og baksundi.
LN Flott hja pér FIokil Ppad verdur
gaman ad fylgjast med pér & Landsbankamétinu.

Laxar/Silungar Njardvikurskoli — Ol6f Edda

Aprilmanudur var mjég goédur
og hafa peir krakkar sem eru
a0 fara ad keppa &
Landsbankamétinu  verid ad
undirbGa sig vel fyrir pad.
Restin er buin ad vera ad
einbeita sér & skridsundi og
baksundi adallega. Krakkarnir
hlakka rosalega til ad keppa og
tala ekki um annad.

Dagatal

Mai

8.-10. Landsbankamot
10. Lokahof
29.-31 Akranesleikar
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