B

ﬂl& | l

1B A
N

E B

o
"% 1

il

1T

L
g
TFR

=
—_—
[ |

Sundréd IRB Fréttabréf mai 2015

Fra yfirpjalfara

Eins og venjulega var maimanudur statfullur af fjori par sem flest
okkar sundfélk voru pétttakendur & métum. bPa getur lesid allt um
pessi mét eftir pessa grein, par sem Landsbankamétid okkar og
Lokahdfi standa upp dr. IRB heldur afram ad endurskilgreina geedi hja
sundfélégum hérna 4 islandi.

NU eru adeins nokkrar vikur i AMi — sem er eitt mikilveegasta mot
arsins og steersta lidakeppnin & islandi. Meetingar sundfélks & aefingar
er gridarlega mikilveegar svo éarangur lidsins verdi goéour &
keppnisdaginn.

NG pegar sidustu manudirnir minir med lidinu eru ad ganga i gard pa
verd ég ad segja med sma pirringi ad ég er ennpéa ad heyra folk segja
“sundfélk er ad zefa of mikid”. Eg trii pvi ad pad sé gridarlega
mikilveegt ad freeda med pvi ad nota adferdir sem félk i heimsklassa
hefur notad med gédum arangri. Pad er asteedan fyrir dherslunum
minum.

Pegar vid heyrum ummeeli eins og pessi pa purfum vid ad spyrja
okkur fyrst “Hver er peirra hvatning?” “A hverju byggja pau pessa
skodun sina?” og “Vita pau virkilega hvad ipréttafolkid okkar er ad
gera?”

bad er mjog erfitt ad svara fyrstu tveimur spurningunum pannig ad ég
eetla ad stadinn ad koma med gégn sem stydja pad kerfi sem ég fer
eftir. begar ég trii pvi ad meeting er adeins einn hluti af arangursriku
programi. En an gédrar meetingar pa eru sett takmérk a godan
arangur.

A sidustu fiorum og halfu ari hofum vid séd gridarlegar beetingar i
maetingum hja IRB og ég trai pvi ad pad sé ein af astaedunum fyrir pvi
af hverju svona stort prosentuhlutfall af 20 bestu sundménnum hja
iRB hafa nad pessum arangri & pessu fjsgurra og hélfs ars timabili.

Soénnunargdgnin eru til stadar, mikil vinna borgar sig. betta er satt pa
trai ég pvi lika ad viohorf sundmannsins, sjalfsaginn og eftirtekt ad
smaatridum greina pa bestu fra restinni, en pad er adalefnid i annarri
grein.

En hvad segja sérfreedingarnir?

i gegnum tidina sem atvinnupjalfari pa hef ég ferdast og leert mikid.
Eg hef ordid vitni af mjog mérgum frabeerum zefingaédeetlun margra
frAbaera pjalfara. Pad kemur mér litid & évart nina hve margir
topppjélfarar deila sému hugsun og deila s6mu eda svipudum
eefingadzetlunum. beir sem pjalfa heimsklassa progromin segja allir
pad sama. bPad eru audvitad einhverjar mismunandi aherslu en
vardandi meetingu og skuldbindingu pa segja allir nanast pad sama.
Hérna eru nokkrir peirra:

Russ Barber — Yfirpjalfari sundlidsins i Sheffield i Bretlandi og
fyrrverandi Yfirpjalfari breska unglingalandslidsins. Eg var
heppinn ad hitta Russ ari¢ 2011.

Sundéeetlunin okkar er & pessa vegu:
. 12-13 ara = 7 eefingar i lauginni & viku, 3 aefingar ekki i
lauginni og ca. 35km.
. 14-16 ara = 8-9 aefingar i lauginni & viku, 4 efingar ekki i
lauginni og ca. 45km.
. 16+ = 9-10 eefingar i lauginni, 4 &fingar ekki i lauginni og
ca. 55-70km.

. Ad sjélfsdgdu skiptir lifstill hver og eins mali lika. Pau purfa
ad tryggja pad ad pau fai atta tima svefn, bordi nsegilega
margar kaloriur af hollum mat og teygja vel og gera
fyrirbyggjandi aefingar.

Dr. John Atkinson — Fyrrverandi yfirmadur sundmala i Bretlandi
og ndnverandi yfirpjalfari kanadiska sundlid fatladra. Eg var
heppinn ad vera & fyrirlestri hans arié 2012.

. pjélfarar, félog, foreldrar og sundmenn purfa ad skilja
eftirfarandi.

. Hin typiski elitu sundmadur a aldrinum 12-18 ara eetti ad
aefa 48 vikur & éri. beir aettu ad synda & milli 2100-2500km
lagmark, sundpjalfum i 800 til 900 klukkustundir sem eru
400 til 450 tveggja tima eefingar. P6 ad petta hljéomi roslega
mikid pa eru petta ad medaltali 44-52km & viku. bessar
tolur eettu ad vera markmid allra aldurshépa sundmanna og
pjélfara. Langsunds sundfélk setti ad synda meira og 60km
eetti ad vera peirra markmid & viku.

. bad er ekki haegt ad stytta sér leid ef madur setlar ad vera
bestur i heimi. A sidustu heimsradstefnu pjalfara i Astraliu
pa var enginn palfari sem var a bakvid gullverdlaun i
Sydney sem fér eftir deetlun sem lagdi aherslu & styttri
vegalengdir & aefingum. Dr. Istvan Balyi sagdi nylega vid
breska sundpjélfara ad til ad verda i fremsta flokki i
ipréttum parf pad 10 ar og 10.000 klukkustundir.

Gary Barclay — Rithéfundur békarinnar ,,Sund fyrir foreldra“,
leidandi i vatnamenntun i heiminum. Békin hans er til sélu a
vefnum og meeli ég hiklaust med henni.
http://www.swimmingforparents.com

. Keppnishopar & aldrinum 10-13 é&ra (sami aldur og
krakkar i Framtidarhopi). 10 ara eettu ad aefa lagmark
prisvar sinnum { viku en margir settu ad vera 4-5 sinnum.
Sterkir 11 ara og 12 ara eettu ad eefa 5-7 sinnum i viku.
Sterkir 13 &ra eettu ad eefa 5-8 sinnum i viku.

. Keppnishopar & aldrinum 13-18 é&ra (sami aldur og
Urvalshopur og Landslidshopur). begar krakkar eldast
pé eykst skuldbindingin sem naudsynleg er til ad na betri
arangri. Unglingar sem vilja na arangri eefa reglulega 7-10
sinnum i viku. P& er fingum utan laugarinnar einnig baett
vid.

Hollenska landslidid (Afingasetrid i Eindhoven) — Eitt af bestu
sundpjédum i heiminum. Eg var pad heppinn ad vinna med peim
i viku & pessu éari.

. Sundmenn i landslidinu meeta & 10 aefingar i viku, 3
aefingar i l66um og 6 j6ga og feerniseefingar.

. 22 sundmennirnir i hépnum eru & aldrinum 14-28 ara og
vinna pau med premur pjalfurum, ipréttavisindamonnum,
lifaflfreedingar,  leeknar, tannlaeknar, sjukrapjalfarar,
salfreedingar, félagsstudningskerfi.

. Meirihluti sundmannannna bla ekki i bsenum en flytja
pangad allt frd 14 ara aldri til ad bua néaleegt lauginni og
verda atvinnusundmenn & medan namio er.


http://www.swimmingforparents.com/

. Fyrir nedan petta prégram er sveedisprogramid sem er
stigid & milli landslids og félagslidsins par sem 12
sundmenn eru & aldrinum 14-19 ara sem gfa 8-9 sinnum i
viku asamt premur timum i preksalnum og 6 jéga og
feerniseefingum.

Eyleifur J6hannesson — islenskur pjalfari sem vinnur i Alaborg |
Danmorku — sem er top sundsveedi. Eyleifur hefur verid valinn
pjélfari arsins i Danmorku nokkrum sinnum og vorum vid svo
lansém ad vera i aefingabldum med honum arid 2013.

+  ipréttafolkid mitt gefir 8-10 sinnum i hverri viku. Eg veenti
100% meetingar af peim. bPau sem ekki na 100% meetingu
falla yfirleitt ar hépnum.

lan Pope — Melbourne Vicentre — lan pjalfadi Astrala sem unnu til
Olypiugullverdlauna og hefur pjalfad heimsmetshafa. Félagid
hans er nina nimer 1 i Astraliu. Eg var pad lansamur ad fa ad
vinna med honum i viku arid 2013.

. Toppiprottafélkid okkar eefir allt 8-10 sinnum i hverri viku.
Stadallin er mjog hér. Vid erum med sundmann i B-h6pnum
sem afa 9-10 sinnum i viku, maeta klukkutima fyrir aefingu,
eru i vinnu og syndir & 53 sekindum i 100m flugi i 50m
laug en pad er ekki ndg til ad komast i A-hopinn. Hérna
leggja allir mjog mikid & sig og allir vita ad pad er eina sem
virkar.

Paul Biederman - Heimsmetshafi i 200 og 400 skrid fra
pysklandi.

Yngri strékarnir spjolludu vié Paul Biedermann um pjalfun:

. Ingi Por Olafsson spurdi: Hvort er mikilveegara magn eda
gaedi? Paul sagdi eefdu mikio par til pad verdur audvelt fyrir
pig og péa getur pu einbeitt pér ad gaedunum.

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

Hvad bydir petta allt saman?

Eins og pu sérd pa eru pjalfara alls stadar i heiminum sem hafa engin
samskipti sin & milli, sem segja margt pad sama. bannig ad neest
pegar pér er sagt ad eefingar séu of margar og erfidar pa er mikilvaegt
ad hugleida hvadan sa einstaklingur feer sina hvatningu fra? Hefur
hann/hin menntad sig i freedum sem stydja pessa skodun eda
skodad hvernig adrir gera hlutina um allan heim?

Hvad bj6dum vid upp & hja iRB?

Fyrir eldri hopana er i bodi ad meeta & 11 afingar hja Landslidshdpi
og 10 efingar fyrir Urvalshop. Vid bjédum upp & prjar zefingar i viku &
landi fyrir Landslidshép og tveer afingar fyrir Urvalshép og
Landslidshopur feer lika eina joga eefingu i viku. betta er neegur fjoldi
efinga til ad meeta 6llum vidmidum sérfreedinganna hér ad ofan. Vid
bjédum upp & heimsklassa program hja IRB.

Hve mikid eefir sundfélk IRB?

begar vid metum hvort sundfélkid okkar er ad aefa of mikid, pa er
mikilveegt ad lita ekki & hvad sé i bodi heldur skoda hvad sundfélkio
okkar zefir. Astaedan fyrir pvi ad vid bjédum upp & 11 afingar & viku er
svo ad okkar skuldbundnasta sundfélk hafi fleiri moguleika til ad na
meetingarstakmorkunum sinum pegar lifid kemur i veg fyrir maetingar
a aefingu. Til deemis pegar sundmadur parf ad skila mjog mikilveegu
verkefni svo hann tekur sér fri af sefingu & manudagskvoldi en hann
getur pa & adra aefingu i vikunni til ad na sinum markmidum.

begar talad er um medaltdl pa parf ad gera pau einfold.
Medalaefingafjoldi a viku er reiknadur eins og hér segir:

Fjoldi eefinga syntar deilt i afingavikur & ari — 48 vikur.

{RB meelist til ad sundfélk i Framtidarhopi og ofar afi a.m.k. bla stig
afinga (Aldur sundmannsins hverjar tvaer vikur ) eda betur sem er pa
gul meeting (Aldur hverjar tveer vikur +1). Til deemis eetti 12 ara
sundmadur ad meeta 6 sinnum i viku fyrir bla maetingu en 6,5 sinnum
fyrir gula maetingu. 18 ara sundmadur eetti ad synda 9 sinnum i viku
fyrir blda meetingu en 9,5 sinnum fyrir gula maetingu. Pad er mesti
fioldi sem vid meelum med og helst s& sami eftir petta. Petta eru
markmid sem eru reyndar leegri en sérfraedingarnir hérna a undan
leggja til, en pad er mjog audveldar okkur i utan um haldi yfir
afingafiolda & ri.

Fyrstu fijora manudina hja mér hja félaginu var medalmeetingin i
prégraminu pad sem ni er kollud raud maeting, mun minni en meelt er
med. Eftir frekar dapurt islandsmét settum vid i gang mjég strangt
meetingakerfi. Maetingin batnadi til muna og vid lok pess sundars var
medalmaetingin ordin svort. Sidan pa par til fyrir nokkrum manudum
hefur medalmaeting elstu hépana haldist bla. Fyrir nokkrum manudum
slékudum vid adeins & meetingarskyldunni & morguneefingar og hefur
maetingin pvi midur farid aftur nidur i svarta maetingu.

Eins og pid sjaid, pa holdum vid mjog vel utan um meetingar i elstu
hépunum. Hér eru peir sem hafa meett oftast og medalmeetingin i
prégraminu sidustu fimm ar:

S0 sem meetti oftast 2010-2011 var Jona Helena Bjarnadottir med
medaltal upp & 8,85 eefingar & viku en hun var 18 &ara. Medalaldur
elstu hépanna var 13,34 og var medalaefingafjéldi i hopnum 6,14 &
viku eda 12,28 & tveimur vikum. Vidmidin fyrir hopinn voru 13,34 (bl&)
og 14,34 (gul) afingar & hverjum tveimur vikum. Pess vegna var
medalmaetingin svort — fyrir nedan vidmidin.

S0 sem meetti oftast 2011-2012 var Jéna Helena Bjarnadéttir med
medaltal upp & 8,76 eefingar & viku en hin var 19 ara. Medalaldur
elstu hépanna var 10,8 og var medaleefingafjdldi i hdpnum 5,47 & viku
eda 10,94 & tveimur vikum. Vidmidin fyrir hopinn voru 10,8 (bl4) og
11,8 (gul) eefingar & hverjum tveimur vikum. Pess vegna var
medalmaetingin bl4 — eins og vidmidin.

S0 sem meetti oftast 2012-2013 var Erla Sigurjonsdoéttir med medaltal
upp a 8,74 afingar & viku en hdn var 17 ara. Medalaldur elstu
hépanna var 12,7 og var medalaefingafjoldi i hopnum 6,46 & viku eda
12,92 & tveimur vikum. Vidmidin fyrir hépinn voru 12,7 (bla) og 13,7
(gul) eefingar & hverjum tveimur vikum. bess vegna var
medalmaetingin bl4 — eins og vidmidin.

St sem meetti oftast 2013-2014 var iris Osk Hilmarsdottir med
medaltal upp a 9,37 aefingar & viku en hin var 15 ara. Medalaldur
elstu hépanna var 13,2 og var medalaefingafjoldi i h6pnum 6,65 & viku
eda 13,30 & tveimur vikum. Vidmidin fyrir hépinn voru 13,2 (bld) og
14,2 (gul) eefingar & hverjum tveimur vikum. Pess vegna var
medalmaetingin bla — eins og vidmidin.

Nuna eftir 10 manudi er su sem oftast hefur meett & timabilinu 2014-
2015 er Eydis Osk Kolbeinsdéttir med ad medaltali 9,04 aefingar &4
viku en hdn er 14 ara gémul. Medalaldur elstu hépanna er 13,4 og
medalfjoldi aefinga a viku er 6,44 eda 12,88 eefingara tveimur vikum.
Vidmidin fyrir hépin eru 13,4 (bld) og 14,4 (gul) & tveimur vikum. bvi
midur pydir petta svort maeting en pad er fyrsta skipti i fidgur ar ad
meetingin er svort — fyrir nedan viomid. Petta virdist vera beinar



afleidingar pess ad vid slokudum a skyldumaetingum i elstu hopunum
og er pad mjog midur.

Nidurstodur

Eftir ad hafa lesid pessa grein eettir pu ad skilja pad ad sundfélk iRB
er ekki ad aefa of mikid. Sundfolkid hefur baett meetinguna sina ur pvi
ad vera fyrir nedan viomid i pad ad vera s sem buist er vid af peim &
6llum premur heilu &runum en pvi midur héfum vid dottid aftur nidur i
svarta meetingu & sidustu manudum i fyrsta skipti sidan 2010. Okkar
besta sundfélk sem meetir best hefur allt nad gédum arangri baedi
innanlands sem utan og hafa peer verid innan peirra marka sem
sérfreedingarnir sem nefndir eru fyrr i greininni &n pess pé ad vera yfir
vidmidunum. Medalsundmadur hja IRB i eldra prégraminu er na i
nedri mérkum vidmidanna eda fyrir nedan pau.

Eg hef sett fram sannanir sem stydja vid mina tr { pessum malum.
Nina verdur pu ad gera upp hug pinn. Hins vegar, trdi ég pvi ad ef
ipréttasamfélag eigi ad prifast pa purfa hair stadlar ad vera
sampykktir og verda venjan. betta er lykilatridi.

Eg elska enn pennan Grdrétt fra C.Warmer sidan 7. febrdar 2013 Gr
Swimnews:

,An vel uthugsads skipulags getur félag ordid ringlad i menningu par
sem medalmennska verdur Gtgafan ad afburdageedi. Pegar born
leidast inn i pannig menningu og aetla ad skuldbinda sig peirri
ofyrirgefanlegu iprétt sem sundid er, pa missa pau af pvi teekifeeri a
ad sja hve 6flug pau geta ordid og pau missa af pvi ad upplifa
meistarann i sér, pegar pau synda eins og pau geta. Menning sem
nzer ad kveikja neista i ipréttamanni sem verdur til pess ad hann vilji
né eins langt og hann getur og er tilbtinn ad leggja allt & sig til ad na
haestu markmidum sem hann getur sett sér. ,,

~Samtdk og félég sem varda leid fyrir arangursmestu bornin sin til ad
verda frabeerir sundmenn setja fram skyr merki um peirra
forgangsrodun, gildi og trd. bPau sem pekkja einstaklinga i

heimsklassa eda heimsklassa frammistodu senda skilabod ad i
gegnum félagid pa feerdu baedi studning og teekifeeri til ad na peim
klassa. Allir fa studningin en teekifeerid fa peir sem leggja pad a sig ad
nyta sér allt pad sem er i bodi, teekifeeri til ad keppa, jakvaeda
sjalfsmynd, sjalfsabyrgd, og pa sérstaklega mikla vinnu.” Tilvitnun fra
Jthe culture behind competiveness”.

Eigid frabeeran manud a eefingum og til peirra sem eru ad undirbta
sig fyrir AMI — Mitt besta rad er ad meeta i laugina!

Gangi ykkur vel,

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Elstu héparnir fengu raudrofur

Elstu sundhéparnir okkar fengu gefins Beet Elite i pessum manudi og
upplysingabaekling um pad. Margar af staerstu alpjodlegu stérstjornum
heimsins i ipréttum nota raudréfu til ad baeta getu sina med gédum
arangri. Keerar pakkir til Laru hja www.vitex.is

Kristofer Sigurdsson og Sunneva Dogg Fridriksdoéttir med Beet
pakkana sina. Krist6fer for & HM og Sunneva i eefingarbudir
tengdar HM.

Stefania valin til ad fara & EYOF

Stadfest hefur verid ad
Stefania Sigurpérsdoéttir hefur
verid valin til ad keppa a
Olympiuhétid aeskunnar
(EYOF) sem haldin verdur i
Tiblissi i Georgiu i jali. Han og
Olafur ~ Sigurdsson  verda
fulltrdar Islands og munu bzedi
keppa i skridsundi i léngum
vegalengdum.

Til hamingju Stefania og gangi
pér vel i undirbtningnum.

Lif sundmannsins - Ingi P6r, Sylwia & Sunneva Dogg

bric af okkar keppnissundfélki, Ingi Pér Olafsson, Sylwia
Sienkiewicz og Sunneva Dbdgg Fridriksdottir segja okkur fra lifi
peirra i sundinu:

(

A seinustu fimm &rum hefur sundfélag IRB nad gridalega miklum
arangri og unnid til fislmargra verdlauna. Ymsar breytingar voru
gerdar til ad beeta arangur lidsins.Vid byrjudum & pvi fijdlga eefingum
okkar. Fyrir marga var petta stort og erfitt skref, fyrir suma var petta
hreinlega of stért skref og peir haettu. beir sem héldu afram sau
smam saman mun & pvi hvad peim gekk betur & sefingum og métum.

Flest alla morgna véknum vid & milli kl. 4:30 og 5:00. Morgunaefingar
byrja a slaginu kl. 5:30 og standa yfir i tvo tima. bessir tveir timar geta
ordid mjog erfidir og preytandi en lika mjog léttir og skemmtilegir. Vio
héfum ekki val um pad hver syndir med okkur & brautinni og pa skiptir
miklu mali ad allir hafi gott vidhorf til afinganna pvi pad smitar at fra
sér. b6 er pad ekki pannig ad allir séu jakveedir, leggi sig allan fram
og hvetji adra sundmenn. Sannleikurinn er sa ad hluti af hépnum
kemur & afingar og hefur mjég neikveett og nidurdrepandi vidhorf alla
efinguna. betta dregur alla i kringum manneskjuna nidur. Meirihluti
hépsins kemur p6é & eefingar, reynir ad na timunum sinum, spéir
adeins i pad sem hann er ad gera og veltir pvi fyrir sér hvad heegt sé
ad gera betur. bessi krakkar hafa oftast jakvaed ahrif & hépinn og
hvetja adra sundmenn til pess ad standa sig vel, hvort pad sem er i
erfidum eda léttum settum.

Oftast héfum vid um litinn sem engan tima til ad gera okkur tilbtin
fyrir skélann. Skélinn byrjar upp ar kl. 8:00 hja flestum og er buinn &
milli kl. 14:00 til 16:00. A milli finga purfum vié ad passa upp & ad
vid séum bulin ad neerast vel og ad drekka ndg. betta er mjog
mikilveegt pvi ef petta kludrast pa eigum vid erfidara med ad standa
okkur vel & seinniparts aefingunum. beer afingar standa yfir i tvo tima
og er oftast banar um kl. 19:00-20:00. baer eru yfirleitt erfidari en
morgunaefingarnar. P4 erum vid ad vinna meira ad pvi ad na Target
timum okkar. Target timar eru millitimarnir sem hver og einn
einstaklingur reynir ad na i samraemi vid pann markmidstima sem
hann hefur sett sér. Einu sinni i viku gerum vid svo askorunnar gfingu
sem eru adallega & fimmtuddogum. baer aefingar byrja & moéts
upphituninni okkar. Eftir hana faum vid é&skorun fra Anthony.
Askoranirnar geta verid mismunandi, alveg fra hépavinnu yfir i
einstaklings vinnu. A peim afingum erum vid oftast bdin fyrr. pad
fyrsta sem vid gerum pegar vid komum heim af aefingu er ad borda.


http://www.vitex.is/

Ef pad er eitthvad sem parf ad leera pa byrjum vid & pvi eftir matinn.
Eftir langan og erfidan dag er naest & dagskra ad fara ad sofa. bad er
mikilveegt ad nd gédum svefn og pvi fara flestir ad sofa a milli Kkl.
20:30 og kl. 22:00.

Ad vera yfirpjélfari IRB er érugglega mjog krefjandi starf. Hann parf ad
sinna fjolmérgum péattum sem tengjast sundinu. Til deemis er einn af
veggjum sundaugarinnar pakinn upplysingum fyrir okkur t.d. lagmork
yfir i naesta hép, XLR8 stig, FINA stig, bestu timar, Split reiknivél,
hvatningar tilvitnanir, lagmork fyrir landslids verkefni og mot hér a
landi, markmids pl6n og fleira. Anthony parf ad bua til allar sefingar og
passa upp a rétta timasetningu fyrir uppbyggingu stérmétanna. Einnig
parf hann ad gera raé fyrir raudum dégum. Hann hefur fleiri sefingar i
bodi en samningurinn hans segir til um. Sidast en ekki sist passar
hann vel upp & okkur.

Tvisvar héfum saman farid Gt & stérmét i Luxemborg. bar fengum vid
ad raeda vio sumar af steerstu stjornum sundheimsins og fengum rad
um hvernig vid getum baett okkur. Allir s6géu pad sama. Til pess ad
verda godur i sundi parftu ad vera tilbGin ad férna miklum tima i
sundlauginni. Hver minata er mikilveeg, hvert sundtak er mikilveegt,
engin timi er fyrir medalmennsku. A hverri zefingu er teekifzeri til pess
ad baeta annad hvort teekni eda hrada, petta eru teekifeeri sem pu
faerd ekki til baka. | endalok sefingarinnar er spurning sem pu ettir ad
spyrja sjélfan pig. Gerdir pu pitt besta? Hvad var pad sem pu gast
gert betur? Ef arangursporstinn er mikill pa spyrdu pig ad pessu. Eins
0g pid sjaid ad pa er sund mjog krefjandi og erfid iprétt. En petta er
pess virdi. Vinahépur sem myndast, verdur eins sterkur og haegt er ad
hafa hann. Heegt er ad segja ad petta sé hluti ad fjolskyldu okkar.
Einnig leerum vid mikid um veg lifsins, pad koma erfidir og godir timar
i 6llu sem madur tekur sér fyrir hendur. ,The road to glory is never
easy"”

Ingi, Sunneva og Sylwia

Sundnamskeid fyrir unga sundmenn i sumar

Sundnamskeid fyrir unga sundmenn

Samtals 9 skipti i senn

Namskeidin eru fyrir 2 ara og eldri. | hverri laug er leidbeinandi og 3-4
adstodarmenn ofan i lauginni sem eru sundmenn IRB. Leitast er vid
ad kenna yngstu bornunum vatnsdryggi og grunnhreyfingar
sundtakanna med og an hjalpartaekja.

Markmid med kennslu eldri barnanna er ad kenna peim rétt sundtok
an allra hjalparteekja.

Namskeid

Tvo timabil i bodi:

10. jani til 23. jani. 9 skipti. Fri 17. jani.
30. juni til 10. juli. 9 skipti.
Timasetning

Haegt er ad velja um tima & morgnanna kl. 9.00, 10.00 eda 11.00.

Stadsetning

Bodid verdur upp & namskeid i sundlaugum Akurskdla i Innri Njardvik
og i Heidarskola i Keflavik en vid askiljum okkur rétt til ad sameina
hépa vegna fjélda ef naudsyn er & pvi pegar skraning liggur fyrir.
Leidbeinendur

Leidbeinendur verda pjélfarar og sundmenn iRB.

pétttokugjald

Verd & hverju namskeidi er 8.500. Athugid ad heegt er ad skra barn &
fleiri en eitt nAmskeid.

Skraning
Haegt er ad skra sig & heimasidum félaganna fra 25. mai.:

https://keflavik.felog.is/
https://umfn.felog.is/

Glaesilegt Landsbankamo6t

Mér lidur eins og ég sé alltaf ad endurtaka mig pegar €g segi hve flott
Landsbankamétié var hja okkur, en pad er sannleikurinn. Hundrad
sjélfbodalidar komu saman og héldu eitt staersta mét arsins & Islandi.
Hvada onnur mot bjoda upp & keppni i 25m og 50m laug,
sjoreeningjaleik, biokvold, gistingu, mat, sjoppu og allar sundgreinar?
An Gpreytandi vinnu margra pa veeri petta ekki moguleiki. Bestu
pakkir til allra sem toku patt. Keerar pakkir.

A pessu ari voru um 1700 sund og rimlega 1000 baetingabordar
afhentir. Glaesilegt hja 6llum sem téku patt ad fa teekifeeri & pvi ad sja
ad oll vinnan peirra var ad skila arangri. 16 Landsbankamet voru
slegin og stadallinn & métinu verdur alltaf betri & hverju arinu sem
lidur. Svo voru 14 félagsmet slegin.

A féstudeginum synti yngsti hépurinn og fengu pau einnig ad sja pau
bestu i lauginni par sem strékarnir syntu 100m flug og stelpurnar
100m bak, par sem meirihluti hépsins var ad baeta tima peirra. Svo i
lokin stjérnudu pau elstu sjoraeningjaleik sem er alltaf hapunktur
dagsins.


https://keflavik.felog.is/
https://umfn.felog.is/

i baedi 12 &ra og yngri og einnig 13 ara og eldri keppnunum var IRB i
miklum meirihluta i lauginni og einnig & verdlaunap6llunum en
adalmarkmid motsins var ad styrkja AMI i8id okkar. En su keppni
nélgast hratt. Pad markmid nadist og na purfa allir ad einbeita sér
naestu vikur i undirblningi sinum ad sidustu keppnum timabilsins og
til ad vera tilbdin i staerstu lidakeppni arsins.

A laugardeginum skrifudu Sigurbjérg Robertsdéttir, formadur IRB og
Einar Hannesson, Gtibusstjéri Landsbankans undir samstarfssaming
sem tryggir sundfélaginu aframhaldandi studnings Landsbankans.
Keerar pakkir.

Hundrudir mynda voru teknar & motinu og er heegt ad sja peer a
Facebooksidu Sundrad IRB. Endilega skodid peer.

Enn og aftur. Keerar pakkir til allra peirra sem téku patt og flott mét hja
Ollum sundkrokkunum okkar.

Lokahof - Frabeer skemmtun

Strax eftir Landsbankamotid pa hélt IRB sitt 4rlega lokah6f. A3 venju
var pad yndisleg skemmtun par sem yfir 200 manns meettu og nutu
neerveru hvers annars. Gédur matur var framreiddur, stért happdraetti
par sem margir unnu verdlaun og var kvoldinu stjornad af fyrrum
sundmanni okkar Kristni Asgeiri Gylfasyni. Kaerar pakkir til Kristins
fyrir vel unnid starf.

Ymis skemmtiatridi voru par sem ma nefna var danshépur fra
Danskompani sem syndi frabeert atridi. Einnig kom galdrastrakurinn
Jon Arnér sem sl6 svo skemmtilega i gegn i Iceland go Talent i fyrra.
En baedi pessi atridi voru mikil skemmtun.

Fjoldi verdlauna voru afhent fyrir arid 2014 og einnig fyrir timabilid
2014/2015. Flest verdlaunin eru hér ad nedan.

Keerar pakkir til allra peirra foreldra sem komu aé kvoldinu og gerdu
pad eins frabaert og raun bar vitni undir stjérn Sigranar Karlsdéttur og
Horpu Kristinar Einarsdottur. betta hefdi ekki verid heegt an ykkar
allra. Vio vonum ad allir hafi skemmt sér vel.

Adalvinningshafar kvdéldsins:
XLR8 Sundmenn arsins (Utskyringar & netinu)

Konur: Erla Sigurjénsdéttir (40,000 Kr.)

Karlar: Kristéfer Sigurdsson (40,000 Kr.)
Stalkur: Sunneva Dégg Fridriksdéttir (30,000 Kr.)
Piltar: Baldvin Sigmarsson (30,000 Kr.)

Telpur: Stefania Sigurpérsdottir (20,000 Kr.)
Drengir: Sigmar Marijén Fridriksson (20,000 Kr.)
Meyijur: Dilja Raun ivarsdéttir (10,000 Kr.)
Sveinar: Tristan b6r K Wium (10,000 Kr.)
Hnatur: Eva Margret Falsdéttir

Hnokkar: Clifford Dean Helgason

Snatir Stefania Osk Halldérsdottir

Snadar: Gudmundur Leo Rafnsson



Sprettkdngur og drottning (Samanlagdur timi i 25m greinunum)

Konur: Erla Sigurjénsdottir
Karlar: Krist6fer Sigurdsson
Stualkur: Sylwia Sienkiewicz
Piltar: Baldvin Sigmarsson
Telpur: Eydis Osk Kolbeinsdottir

Drengir: Jakub Cezary Jaks Sundmenn arsins i hverjum hoépi

Meyjur: Dilja Ran ivarsdéttir

Sveinar: Tristan P6r K Wium Landslidhopur Eydis Osk Kolbeinsdottir

Hnétur: Eva Margrét Falsdattir Urvalshopur Sandra Osk Eliasdéttir

Hnokkar: Fannar Snsevar Hauksson Framtidarhépur Dilja Ran Ivarsdattir

Snoétir Stefania Osk Halldérsdottir Hahyrningar Stefania Osk Halldérsdéttir

Snadar: Hafsteinn Emilsson Sverdfiskur A Katla Maria Brynjarsdottir
Sverdfiskur V Thelma Lind Einarsdottir

Besta maeting arsins Flugfiskur A Athena Lif brastardottir
Flugfiskur H Fjéla Margrét Vidarsdottir

Keppnishdparnir Flugfiskur N Sélon Siguringason
Sprettfiskur A Sigmundur P6r Sigurmundasson

Framurskarandi meeting Sprettfiskur H Dadi Rafn Falsson
Sprettfiskur N Jana Gudlaug Omarsdottir

Eydis Osk Kolbeinsdéttir

Sylwia Sienkiewicz Kattan Bikarinn fyrir besta vidhorfid

Karen Mist Arngeirsdattir )

Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir Ingi P6r Olafsson

Sandra Osk Eliasdottir Sylwia Sienkiewicz

Rakel Yr Ottosdattir

Ingi Pér Olafsson

Stefania Sigurp6rsdéttir
Svanfridur Steingrimsdattir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir
Erna Gudrin Jénsdéttir
Klaudia Malesa

J6hanna Matthea J6hannesdottir
Kolbrin Eva Palmadéttir
Dilja Ran Ivarsdottir

Eva Margrét Falsdottir
Fannar Snaevar Hauksson

G060 meeting

brostur Bjarnason

iris Osk Hilmarsdéttir
Bjorgvin Theoddr Hilmarsson
Eirikur Ingi Olafsson

Tristan Por K Wium

Eva Rut Halld6rsdéttir
Gudny Birna Falsdottir

Kéri Snzer Halldérsson
Solveig Maria Baldursdéttir
boérdis Maria Adalsteinsdotir Sundskdlinn Akurskola i Innileikjagardinum
Clifford Dean Helgason

Yngri hoparnir

Hahyrningar Solveig Maria Baldursdéttir
Sverdfiskur A Embla Onnudéttir
Sverdfiskur V Gudmundur Leo Rafnsson
Flugfiskur A Denas Kazulis

Flugfiskur H Oli Vidar Sigurbjérnsson
Flugfiskur N Vigfus Alexander Rébertsson
Sprettfiskur A Sindri Mar Eiriksson
Sprettfiskur H Aron Logi Halldérsson
Sprettfiskur N Kara Sél Gunnlaugsdottir

Sundkrakkar Ur Gullfiskum, Silungum, Loxum og Sprettfiskum attu
godan eftirmiddag i Innileikjagardinum i sidustu viku. Meetingin var
g6d og skemmtu sér allir vel vid ad klifra, renna sér, sparka bolta,
kubba og leika.



Biofjor & skemmtidegi

bann 2 mai sameinudu Ol6f Edda og Hjérdis hépana sina og héldu
biésyningu i Holtaskéla. Krakkarnir horféu & myndina Mérgaesirnar |
Madagaskar 2. bad var svaka fjor og allir foru gladir og sattir heim.

Silungar og Gullfiskar Heidarskéla med leikdag

A sidustu efinguni fyrir sumarfri
fengu Silungar og Gullfiskar
leikdag. Pad var mikid fjor.
Krakkarnir mattu oll taka med
sér eitt dot. Hja Silungum var
mikid sport ad fara i kaf og kikja
i gluggann, en pad er gluggi a
sundlauginni i Heidarskoéla. pad
hefur verid i miklu uppéhaldi hja
Silungum ad gera froskahopp
og ad hlaupa & dynunni.
Gullfiskum finnst lika rosalega
gaman ad f4 ad hlaupa & bleiku
dynunni og blau stéru dynunni.
betta var rosalega skemmtilegt
og gaman ad sja hvad
krakkarnir attu fallegt dét til ad
koma med & sundeefingu.

Feersla a milli hépa

Eftirfarandi sundkrakkar hafa nad markmidum hépsins og feerast upp i
neesta hop..

Sverdfiskar Akurskdli i Sverdfiska Vatnaverdld (Val)

Embla Onnudottir
Olivia Thea Cox

Flugfiskar Akurskoli i Sverdfiska
Mikael Orn Hilmarsson (Vatnaverold eda Akurskali)
Flugfiskar Heidarskoli i Sveréfiska

Enrico Musta (Vatnaverdld eda Akurskoli)
Oli Vidar Sigurbjornsson (Akurskali einungis - Val)

Flugfiskur Njardvikurskéli i Sverdfiska

Ingibjérg Sara Thomas (Akurskaéli einungis - Val)

Kara Sél Gunnlaugsdéttir (Akurskdli einungis - Val)
Vigfus Alexander Robertsson (Akurskoli einungis - Val)

Sprettfiskar Akurskoli i Flugfiska

Hinrik Bjarki Hjaltason
Fl6ki Sindrason

Youtube myndbdnd 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.

Mikilveegt myndband fyrir ungt ipréttafélk vardandi likams imynd.
Moérg okkar eru i vandreedum med petta og er petta frabeert
myndband.

https://www.youtube.com/watch?v=3vkM6SQx0Ls

bessi grein er gridarlega mikilveeg lesning fyrir allt sundfélk og
fidlskyldur peirra.

http://swimswam.com/5-things-you-probably-didnt-know-about-sleep-
and-athletic-performance/

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

a mig: adkattan@me.com.

Met

Landsbankam@t - syningarmot

Landsbankamét 8 og yngri

Landsbankamét 12 og yngri

Landsbankamét 13 og eldri

islandsmet
2004 og eldra

Nytt met

Sérsveitin Rio 2016 Timabil 10

Vid éskum medlimum tiunda 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 Landslidshépi 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 Ivarsdattir

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Gunnhildur Bjorg Baldursdottir
Karen Mist Arngeirsdattir
Kolbrin Eva Palmadéttir
Rakel Yr Ott6sdottir

Sandra Osk Eliasdéttir
Stefania Sigurp6rsdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir
Sylwia Sienkiewicz

Til hamingju allir. Haldid svona afram!

Kastlj6sid — Afrekssundmadur manadarins

i hverjum manudi munum vid kynna einn sundmann Or
afrekshopunum okkar sem hefur stadid sig framuirskarandi vel, vid
synum ymsar hlidar & pessum sundmodnnum med myndaseriu sem
peir velja sjalfir. Myndirnar byrja efst til vinstri og fara til heegri og svo
nidur.

1) Vinir

2) Uppahalds sundmadur

3) Glaesilegt sund

4) Langar ao ferdast til

5) Uppahalds matur

6) Uppahalds teiknimyndaperséna

7) Uppahalds biémynd eda sjonvarpspattur
8) Uppahalds dyr

9) Hvada Herra karakter ertu?


http://swimswam.com/5-things-you-probably-didnt-know-about-sleep-and-athletic-performance/
http://swimswam.com/5-things-you-probably-didnt-know-about-sleep-and-athletic-performance/
mailto:adkattan@me.com

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 stor?
16) Fjolskyldan

Svanfridur Steingrimsdottir —
Landslioshopur

Myndaveggur Ernu Gudrunar

Landslidhépur og Urvalshépur — Ant

betta er alltaf annasamur manudur fyrir elsta f6lkid okkar pegar
skélarnir eru ad klarast og einhverjir ad byrja ad vinna. bPad getur
verid snuid ad koma jafnveegi & allar skuldbindingarnar og pad ma
ekki gleyma pvi ad Aldursmeistaramét islands er eftir nokkrar vikur og
vid purfum allt lidio til ad na arangri sem lid. Nokkrir hafa nad géou
jafnveegi & sinar skulbindingar og meett vel pratt fyrir ad mikid sé ad
gera og ég pakka peim fyrir pad.

bad var ymislegt sem stéd upp Ur i pessum manudi og eitt af pvi var
Lokahdfid okkar par sem sundfélkid okkar fékk vidurkenningar fyrir
peirra vinnu og pad voru lika mérg frabaer sund a Landsbankamétinu.
bad er haegt ad lesa um pad hér ad ofan i fréttabréfinu. Afingar hafa
verid ad ganga mjog vel og peir sem eru ad nyta sér teeknisefingarnar
hafa verid ad f& g6da svorun vardandi baetingar og aukid sjalfstraust.

pad sem er mikilveegast ad muna er ad sundfélk feer pad at ar
eefingunum sem pau leggja i paer og yfirleitt er pad pannig ad pvi
meira sem pu leggur a pig nytur pu pin betur. Jakveett vidhorf og mikil
vinna pyair yfirleitt god Urslit ad keppnisdeginum sem eykur vellidan.
bvi midur er pad einmitt 6fugt pegar farid er hina leidina. Sundfélk
verdur ad hafa agann til ad halda sér vid efnid p6 pau séu ekki i studi
til ad meeta & aefingar pvi jakveett vidhorf faerir folk yfir & neesta
hvatningarstig.

Sundmadur maénadarins i Landslioshépi er Svanfridur
Steingrimsdottir

Svanfridur hefur virkilega lagt mikid & sig a afingum pennan manud
og atti hin gott Landsbankamét. HUn ékvad ad faera sig yfir i erfidasta
hépinn 1a og hefur verid ad standa sig frabeserlega par. HUn neer
sinum markmidum oftar og virkilega haldid hradanum med peim bestu
i félaginu. bad er frabaert ad sja svona frabaert vidhorf pessar sidustu
vikur og ég vona ad pessi fribeera vinna skili sér ad lokum.
Bokavinnan hennar hefur batnad mikid og han er ad sja miklar
framfarir hja sér i startinu eftir mikla vinnu. Alltaf anaegjulegt ad hafa
hana i hdpnum, kurteis og tillitsém. bad er frabeert ad sja! Haltu &fram
pessari frabaeru vinnu.

Sundmadur manadarins i Urvalshopi er Erna Gudran Jonsdottir

Erna hefur ekki verid i hépnum lengi en hin er standa sig nina
frabeerlega. Upphaflega vildi han skipta um hop en akvad ad vera enn
i hopnum og héfum séd gridarlegar breytingar & keppnissundinu
hennar. Erna er ein af peim sem maetir best og er han st sem leggur
sig mjog mikid fram ad ljuka ollum erfidu settunum sinum. Hun er
verda meira var um hrada og marktima. Hun er farin ad leggja ahersiu
a teeknina. bad er enn mikil vinna sem parf ad vinna en Erna er komin
4 skrid og er ad vinna i moérgum svidum sundsins. Ef hin heldur
pessu afram pa munum vid sja frabaera tima fra henni i komandi
motum. Frébeer vinna Erna!



Framtidarh6pur — Eddi |

Afingar hafa gengid vel i mai,
krakkarnir eru bunir ad maeta
ageetlega og synda gédar aefingar.
Landsbankamétid gekk nokkud vel.
Allir nddu ad baeta timana sina og
fengum vid talsvert af verdlaunum.
Neesta mét er AMi sem fram fer i

endadan juni. AMI er venju
samkveemt  hapunktur  sundtima-
bilsins. Pad er go6dur hugur i

sundmoénnum Framtidarhops og zetla
peir sér stéra hluti & AMI.

Sundmadur manadarins er Eva
Margrét Falsdéttir

Eva Margrét hefur beett sig mikid upp
a sidkastid og verid til fyrirmyndar i
efingasokn. Eva er alltaf kat og
ansegd og & eftir ad verda hoérkugéd
sundkona.

Hah/Sverd Vatnaverold & Flug/Sprett Njarovikurskdli — Steindor
Takk fyrir gédar stundir

I lok pessa timabils mun ég heetta ad
pjalfa yngri hdpa, eins og ég hef gert
undanfarin fimm ar og fara aftur i
afrekspjalfun. Pessum snillingum og
dugnadarfélki sem ég hef unnid med
undanfarin ar vil ég pakka fyrir
yndislegar stundir og hlakka til ad sja
pau sidar i afrekhépunum. NU styttist
i lok timabilsins og vid erum flest ad
fara & Akranesleikana til pess baeta
okkur og jafnvel ad na AMiI
lagmorkum. Eftir pad hefst sumarfri
nema hja Hahyrningum sem eefa
fram ad AMI i lok jani. Keeru vinir,
njétid sumarsins, farid i sund og
leiki®d ykkur uti.

Gledilegt sumar og ég hlakka til ad
sja ykkur i haust. Afram IRB.

Sundmadur manadarins hja
Hahyrningum er boérhildur Osk
Sneedal

poérhildur maetir vel, er stundvis,

duglegur og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Sverdfiskum er Sélon
- Siguringason

Sélon meetir vel, er stundvis,

Sundmadur

| 5 méanadarins  hja
pessum hépum er Bergur Sneer Einarsson

Bergur maetir vel, er stundvis, duglegur og kurteis

Heidarskoli og Sverd/Flug Akurskoli — Hjoérdis

Flugfiskar og Sverdfiskar voru i miklu fjori eftir Landsbankamét. Allir
sem kepptu & métinu stédu sig vel. Mikid var um baetingar og get ég
sagt ad ég er afar stolt af — _
sundménnunum  minum, PO it _ . B
bad voru nokkrir sem | - o s

nasu timum til ad feera sig 3 '
milli hépa og vil ég dska
peim til hamingju. Na fer
senn ad lida undir lok
pessa timabils. Stér hluti
af hépnum er farinn ad
hlakka til ad komast i
sumarfri  og  vonandi
kemur sélin pegar friid
byrjar.

Sundmadur méanadarins i Flugfiskum Akurskéla er Arnar Milos
Arnbjérnsson

Hann er duglegur og
jakvaedur & eefingum.
Arnar hefur ndd miklum
framférum sidastlidin
manud baedi i taekni og
hrada.

Sundmadur manadarins

i Sverdfiskum

Akurskdéla er  Fjola ]

Margrét Vidarsdottir ‘ 2 "
- a
=S8

Hun er alltaf hress og két
a aefingum. Han er med g6da meetingu. Fj6lu hefur farid mikid fram {
teekni sidastlidinn manud.

Sprettfiskar og Flugfiskar i Heidarskola. bar var rosalega mikid fjor

a Landsbankamétinu. P& vakti sjoreeningjaleikurinn mikla lukku og

allir fengu verdlaunapeningana sina. bad voru flottar bezetingar &

motinu og voru nokkrir sem faerdust & milli hopa. Eftir métid var svo

skemmitilegur leiktimi fyrir hopana og var mikid fjor. Pad fer ad styttast
i sumarfri.

Sundmadur manadarins i
Sprettfiskum Heidarskéla
er Svavar por
Gudbjornsson

Hann er hress og duglegur
a4 eefingum. Hann er med
gbéda meetingu. Svavari
hefur farid fram sidastlidin
manud & afingum baedi |
teekni og hrada.

Sundmadur manadarins i Flugfiskum Heidarskola er Kristjan
Pétur Astpérsson

. ____dl Hann er duglegur &
&fingum. Hann er med
g6éda meetingu. Honum
hefur farié fram & eefingum
sidastlidin = méanud, pa
sérstaklega i teekni.

Na er Sundskélinn
Heidarskola komin i fri. |
sundskélanum eru Laxar,

- Silungar og Gullfiskar.
Laxar téku patt i Landsbankamétinu. Sumir voru ad keppa i fyrsta
skipti en adrir htfou keppt adur. Laxarnir stodu sig allir vel og er ég
gifurlega stolt af peim 6llum. Yngri héparnir sem kepptu ekki & métinu
hofdu sidasta timan sem leiktima og fengu allir ad taka med sér eitt
dét i sidasta timan. Eg hlakka til ad sja alla i sundskélanum & naesta
sundari!

Sprettfiskar, Laxar, Silungar & Gullfiskar Akuskéla - Helga

NG er skemmtilegt sundar & enda. bad hefur verid gaman i lauginni
og einnig utan hennar pegar vid komum saman i Akurskdla til ad spila
og leika og i Innileikjagardinum nana i mai. Pad hefur verid gaman ad
fylgjast med krokkunum beeta sig i sundi og n& arangri i lauginni.
Sundérinu lauk med frabzeru Landsbankamoti. Krakkarnir skemmtu
sér vel vid keppni og i sjéraeningjaleik.




A métinu n&du Kristinn, lvan og Stefan
og feerast upp i Sprettfiska. Floki

meetingu og hefur stadid si vel & eefi

Mani Laxar markmidum sinum
og Hinrik Sprettfiskar nadu
markmidum sinum og feerdust
upp i Flugfiska og eru pegar
byrjadir ad @fa med peim. |
Gullfiskum hafa Eypér og
Moey verid ad meeta vel. Pau
téku g6éoum framférum og
feerast upp i Silunga. |
Silungum eru pad Salvor, Aron
Logi, Kristéfer Emil og Sara
Bryndis sem feerast upp i
Laxa. Takk fyrir veturinn og
vonandi sjaumst vid i lauginni
neesta haust.

Sundmadur manadarins er
Emilia Karen Agutsdottir

Emilia Karen var med 100 %
ngum. Han hefur tekid gédum

framférum og var flott & Landsbankamétinu par sem hun keppti i
skrid-, bak- og bringusundi. Flott hja pé

r Emilia!

Mai manudur var
otralega godur, ég for
med prja krakka ad
keppa a
Landsbankamétinu
0og pau stédu sig oll
eins og hetjur.

betta er blid ad vera
frAbsert sundar og
gaman ad sja
* krakkana beeta sig.
Eg hlakka til ad
fylgjast med peim i
framtidinni.

Takk fyrir mig, Olof
Edda

Dagatal
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1.-6. Smapjoédaleikarnir
8. Vormét IRB
22.-28. Evropuleikarnir, Baku
25.-28. Aldursflokkameistarmot Islands
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