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Fréa yfirpjalfara

Noévembermanudur hefur verid mjég vidburdarikur med moérgum
motum, nyjum hopi, Eldri hép, asamt skipulagsbreytingum i kjolfario.
Mig langar samt ad byrja pessa grein a ad segja fra ahugaverori
rannsokn. Farid hefur verid af stad med rannsékn a vegum
rannsoknarstofnunnar Griffith haskélans til ad kanna hvort sund studli
ad auknum likams-, andlegum- og félagslegum proska asamt aukinni
greind og malproska. Préfessor Robyn Jorgensen segir visbendingar
um ad sundmenn hafi betra sjalfstraust en jafnaldrar sem ekki eru
sundmenn. Rannsoknir til pessa dags hafa synt ad bérn sem leera ad
synda geti aukid gafur barna @ mérgum svidum.

Adurnefnd rannsokn mun halda &fram naestu 4-5 arin en sundpjalfarar
um allan heim segja pad sama: sundmenn eru yfirhofud ungt folk i
jafnveegi sem stendur sig vel & 6llum svidum lifsins og er sérstaklega
duglegt vid ad framfylgja markmidum sinum og ad skipuleggja tima
sinn. Og i sidasta manudi saum vid marga af sundmonnum okkar na
frabaerum arangri & samraemdum préfum. Til hamingju sundmenn
med pann arangur.

i sundlauginni hafa verid mérg mét. iIRB hélt fyrsta vinamati IRB og
Breidabliks sem heppnadist mjog vel. Steindér skipulagdi pad og
petta mét, og 6nnur sem munu koma i kjolfari®, veita sundmoénnum
okkar taekifeeri til ad pjalfast i ad taka patt i keppnum i afsléppudu
umhverfi og til ad kynnast sundménnum fra 66rum féldgum. Motid
endadi svo a pizzuveislu og skemmtilegri samverustund par sem
sumir voru ad halda upp & ad hafa tekid patt i sinu fyrsta moti. Til
hamingju.

IM25 var pétt mét og ahugaverd reynsla fyrir mig par sem petta var
fyrsta stormotid mitt sidan ég kom til islands. A métinu nadu 97%
sundmanna sinum bestu timum a timabilinu og 74% timanna voru
peir bestu fra upphafi. betta gerdist samhlida pvi ad margir okkar eldri
sundmanna
voru ad koma
aftur til baka i
sundid eftir hlé.
Margir komust i
urslit og pad
var gaman ad
sja. Pad er
mikilvaegt  fyrir
sundmenn ad
leera ad keppa
af krafti ad
morgni og na
godum  timum
0og reyna svo
enn betur ad
kvoldi og baeta arangur sinn enn frekar. Pessi laerdémur mun kenna
sundmoénnum okkar hvernig keppa a a alpjéodlegum moétum par sem
léleg utkoma ad morgni pydir alltaf ad sundmenn na ekki ad préast og
baeta sig. Métinu lauk svo med skemmtilegu lokahofi par sem allir
skemmtu sér vel. Eg vil pakka 6llum peim sem komu ad pvi ad gera
petta mét svona gott, sérstaklega peim Hafdisi, Julla og Edda fyrir
skipulagid og hve vel pau hugsudu um sundmennina okkar a métinu.

Loka- og metamét IRB var haldid sidustu helgina i névember og gaf
sundmonnum teekifeeri til ad haekka XLR8 stigin sin, baeta vid
Ofurhugana, baeta tima sina og reyna vid félagsmet og islandsmet.
Otrulegt en satt pa voru sett 126 met & pessu maéti og par af 15
islandsmet sem bida stadfestingar sem bzetist vid 4x50m fjérsunds
telpnameti® sem sett var a4 IM25. betta er 6tralegur arangur hja

sundmoénnunum okkar og nanari upplysingar um petta ma finna hér i
fréttabréfinu og a vefsidum okkar.

P6 ad sundmenn hafi synt gédan arangur a pessum moétum pa er
mikid verk 6unnid til ad gera IRB ad besta sundlidi landsins og auka
moguleika sundmanna ad keppa erlendis. Ad na lagmdrkum inn a
alpjodleg mot verdur sifellt erfidara og ef vid baetum ekki arangur
okkar og préum okkur afram munum vid sitja eftir.

i névember kynntum vid nyjan hép innan IRB, Eldri hop, sem hefur
verid i undirbuningi i nokkra manudi. Markmi®ié med pessum hopi er
ad utvega stad fyrir eldri sundmenn til ad geta synt an
meetingarskyldu og med miklum sveigjanleika sem gerir peim kleift ad
samreema sundid 68rum pattum i lifi sinu. Allir sundmenn i pessum
hépi eru hvattir til ad taka patt i métum m.a. islandsmeistaramétum en
pad er ekki gerd krafa um pad. Hoépurinn gefir med Afrekshopi fjorum
sinnum i viku og Framtidarhopi tvisvar sinnum i viku og einnig er peim
bodid upp a tvo prekpjalfunartima & viku. Fjoéldi sundmanna i pessum
hépi er strax aseettanlegur og hopurinn fer vel af stad med jakveedu
hugarfari.

i kjolfar pessara breytinga er Afrekshépur ni med fiérar
morgunaefingar i viku pannig ad sundmenn par fai meiri moguleika til
ad na nu strangari meetingarskyldu sem fylgir pessum hopi.
Sundmenn i Framtidarhopi hafa nu einnig meiri sveigjanleika og geta
meett med Afrekshdopi a pridjudégum og fimmtudogum a
morgunaefingar til ad na sinum maetingarskyldum. Skilyrdin fyrir ad
vera i pessum tveimur hopum eru nu strangari til ad tryggja ad peir
sundmenn sem eru ad skuldbinda sig sundinu fai naegjanlegt plass i
lauginni, bestu taekifeerin og bestu eefingatimana. Med pvi ad vera
nakveemari vardandi afrekshopana okkar getum vid haekkad viémidin
hja okkur og ordid samkeppnisheefari. Med Eldri hopi faum vid
teekifeeri til ad gera petta med pvi ad baeta vid Grraeedum fyrir eldri
sundmenn. bad eru annad hvort afrekshoparnir okkar Afrekshopur og
Framtidarhopur med strongum kréfum eda Eldri hépur par sem meiri
sveigjanleiki rikir. | Eldri hop &kveda sundmenn sjalfir skuldbindingu
sina en fa samt pjalfum hja yfirpjalfa og adstodaryfirpjalfara og synda
med afrekssundménnum sem stefna haerra.

bad er ekki hasgt ad stytta sér leid vid ad na arangri. Eg hvet alla
sundmenn til skoda myndbandid med Ed Moses & YouTube, tengilinn
er heegt ad sja hér i pessu fréttabréfi. Hugmyndir hans sem
sundmanns um yfirburdi & 6llum svidum og vaentingar um ad vilja
alltaf meira aettu ad vera fyrst og fremst i huga sundmanna sem hafa
anaegju af keppnum og vilja baeta frammist6du sina.

| bessum manudi voru einnig margar skemmtilegar uppakomur. Ingi,
Maria Jéna og Steindor voru med vel skipulagdan og skemmtilegan
Sili/Seehesta dag. Fleiri svona dagar eru skipulagdir og eettu ad verda
skemmtilegir. Helgina sem metamétid var haldi® féoru um 60
sundmenn a nyju Harry Potter myndina og pad var mjog skemmitilegt.
Eg vil pakka Edda fyrir ad skipuleggja pad.

begar vid litum til nanustu framtidar pa eru nokkur mot a dagskranni
adur en arinu lykur. Vid erum med tvd langsundmoét fyrir eldri
sundmennina okkar og svo bidum vid spennt eftir jolamotinu okkar
fyrir yngri sundmennina. Johanna Juliusdéttir mun einnig fara @8 NMU
i Danmérku fyrir islands hénd og vié éskum henni alls hins besta og
hlékkum til ad sja gédan arangur hennar.

Eg hlakka til hatidarinnar framundan og 6ska 6llum fjdlskyldum
anaegjulegra samverustunda a naestu vikum.

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Joéhanna Julia nadi lagmarki & Nordurlandameistaramot unglinga

bad er gaman ad segja fra pvi ad
Jéhanna Julia Juliusdéttir  nadi
lagmarki fyrir
Noréurlandameistaramé6t  unglinga
sem haldid verdur i Danmorku i
desember nsestkomandi pegar hun
synti i undanrasum a IM25 i 200
metra fjérsundi & timanum 2.25.39.

Johanna var valinn sundmadur
sidasta manadar hja iRB og petta
synir hve langt sundmenn geta nad
med mikilli vinnu og dugnadi sem
han hefur lagt i hverja aefingu.

Johanna mun keppa i premur .
68rum greinum auk pess sem hun keppir i 200 metra fjérsundi. Auk




Johénnu munu fjérir adrir fra islandi taka patt & métinu. Til hamingju
med pennan frabaera arangur Johanna og vid erum viss um ad pu
munir undirbta pig vel fyrir métid og pu verdur verdugur fulltrii okkar
fra IRB.

Go6dur arangur sundlids IRB & IM25

Um midjan névember kepptu sundmenn fra IRB &
islandsmeistaramétinu i sundi sem haldid var i Laugardalslauginni i
Reykjavik. Sundmenn voru ad na gédum arangri a motinu og voru
flestir peirra ad beeta tima sina verulega og til ad mynda voru peir i 97
prosenta tilfella ad beeta sina bestu tima a arinu . bad er gaman ad
segja fra pvi ad Jéhanna Julia Juliusdéttir nadi lagmarki fyrir
Nordurlandameistaramét unglinga sem haldid verdur i Danmorku i
desember naestkomandi i 200 metra fjérsundi. Telpnasveit okkar
beetti telpnametid i 200 metra fjérsundi bodsundi a timanum 2.06.89
en gamla metid atti Sundfélagid Odinn sem var 2.07.42. Sveitina
skipa baer iris Ddgg Ingvadattir, Ol6f Edda Edvardsdéttir, Jéhanna
Juliusdottir og HéImfridur Run Gudmundsdattir.

Sundmenn IRB voru oft & palli en eftirtaldir sundmenn komu heim
med verdlaun. Jona Helena Bjarnadottir var i 3.seeti i 800 metra
skridsundi, 400 metra skridsundi, 200 metra flugsundi og 400 metra
fiorsundi. | 200 metra flugsundi var Soffia Klemenzdéttir i 2. saeti. |
200 metra bringusundi var Ol6f Edda Edvardsddéttir i 2. szeti og Maria
Asa Astporsdottir i 3. saeti. Ol6f Edda Edvardsdéttir vard einnig i
3.szeti i 200 fjérsundi. | 100 metra baksundi kvenna endadi iris Dégg
Ingvadéttir i 3. saeti og Kristinn Asgeir Gylfason fékk brons i 50 og
100 metra flugsundi. J6hanna Julia Juliusdéttir var i 3. seeti i 200
metra baksundi. Framtidin er bjort og pad liggur i loftinu ad ungt
sundlid IRB 4 eftir ad sopa til sin enn fleiri titlum & komandi &arum.

Vinam6t i sundi

Flott sundmét fér fram i Vatnaverdldinni pann 17. névember. bar
kepptu ungir sundmenn Gr iRB og Breidablik en petta er fyrsta motid
sem bpessi félog halda saman i samstarfi. Mikil stemming var & moétinu
og margir flottir timar nadust. Pegar métinu lauk fengu allir keppendur
pizzu og féru sattir, preyttir og seelir heim. Vonandi koma pessi
Vinamét til ad verda fastur lidur i starfinu pvi petta var einkar
ansegjuleg kvoldstund. Vid pokkum Breidablikslidinu innilega fyrir
komuna og hlékkum til pess ad fara til peirra.

Fjor i Vatnaverdldinni

pad var lif og fjor i Vatnaverdldinni & sl. manudag pegar allir krakkar i
Sila og Seehestahopum komu bpar og I|éku sér. Vatnaverdldin
hreinlega fylltist af hressum bérnum og gledi og anaegja rikti i
andlitum barnanna. Greinilegt ad vid eigum nég af sundfélki og
framtidin er bjort. Skemmtileg stund sem vid endurtékum aftur i vetur.

Youtube myndbdnd ménadarins

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

Ed Moses, er einn besti bringusundmadur i heimi og var sa fyrsti i
heiminum til ad fara 100m i 50m laug undir minutu. Flott vidtal til ad
horfa par sem reett er um fullkomnun a 6llum sviéum.

http://www.youtube.com/watch?v=W950WxC7 bo

Alex Popov — Alhlida skridsundmadur og enn einn af peim bestu..

http://www.youtube.com/watch?v=ClzBaSiWdRA

Ryan Lochte — Nuverandi heimsmethafi i baksundi — flott myndband
sem synir sundménnunum sundid haegt.

http://www.youtube.com/watch?v=7CmM_Z3Zt5U

Misty Hyman var heimsmeistari i flugsundi. A pessu myndbandi er
frabaert ad sja timasetninguna a sundtékunum, byrjié togid pegar
mjadmirnar eru upp og klarid pegar mjadmir eru nidri.

http://www.youtube.com/watch?v=zmiyhPop6GlI

Ef pid finnid frabsert myndand sem allir hafa gaman af sendi® pad pa
4 mig: adkattan@me.com.

Met
iM25

Einar Pér fvarsson

iris Dégg Ingvadattir

iris D6gg Ingvadéttir
Johanna Julia Juliusdéttir
Joéhanna Julia Juliusdéttir
Johanna Julia Juliusdéttir
Johanna Julia Juliusdéttir
Ol6f Edda Edvardsdottir
Soffia Klemenzdéttir
Soffia Klemenzdéttir

Erla Sigurjonsdéttir

Joéna Helena Bjarnadottir

Sveinn Olafur Ludviksson
bréstur Bjarnason

Stefan Orn Olafsson
Einar bér ivarsson

Einar Pér fvarsson

Stefan Orn Olafsson
Baldvin Sigmarsson
Sveinn Olafur Ludviksson

Johanna Julia Juliusdottir
Iris D6gg Ingvadottir

400 Fjor (25m)
50 Bak (25m)
50 Bak (25m)
100 Bak (25m)
100 Bak (25m)
200 Bak (25m)
200 Bak (25m)
200 Bringa (25m)
50 Skrid (25m)
50 Skrid (25m)
50 Flug (25m)
400 Fjor (25m)

4 x 50 Skrié (25m)

4 x 50 Fj6r (25m)

4 x 50 Skrié (25m)

Hoélmfridur Ran Guémundsdottir

Ol6f Edda Edvardsdéttir

iris D6gg Ingvadaéttir
Olof Edda Edvardsdottir
Johanna Julia Juliusdéttir

4 x 50 Fiér (25m)

Hoélmfridur Run Guémundsdottir

iris D6gg Ingvadattir
Olof Edda Edvardsdottir
Johanna Julia Juliusdéttir

4 x 50 Fj6r (25m)

Hélmfridur Ran Guémundsdottir

Drengir-Keflavik
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik
Telpur-Keflavik
Stalkur-iRB
Stulkur-Keflavik
Stulkur-Keflavik
Konur-Keflavik

Drengir-iRB

Drengir-iRB

Telpur-iRB

Telpur-islands

Telpur-iRB



iRB Breidablik Vinamot

isak John Hill /Evarsson
Alisa Run Andrésdéttir
Karen Mist Arngeirsdéttir

50 Flug (25m)
50 Bak (25m)
100 Bak (25m)

Gunnhildur Bjoérg Baldursdéttir 100 Flug (25m)

IRB Metamét 25m laug

Einar bér lvarsson

Einar bér ivarsson

Sigmar Marijén Fridriksson
Sigmar Marijén Fridriksson
isak John Hill Avarsson
iris Osk Hilmarsdottir

iris Osk Hilmarsdéttir
Stefania Sigurporsdottir
Stefania Sigurporsdaéttir
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Karen Mist Arngeirsdéttir
Karen Mist Arngeirsdottir
Birta Rds Hreidarsdattir

100 Bak (25m)
100 Bak (25m)
400 Fjor (25m)
400 Fjor (25m)
200 Bak (25m)
50 Bak (25m)
50 Bak (25m)
400 fjor (25m)
400 Fjor (25m)
400 Skrid (25m)
100 Bak (25m)
200 Bak (25m)
200 Bringu (25m)

Gunnhildur Bjérg Baldursdéttir 100 Flug (25m)

Einar Pér ivarsson

Stefan Orn Olafsson
Baldvin Sigmarsson
Sveinn Olafur Ludviksson

Ol6f Edda Edvardsdottir

iris D8gg Ingvadéttir
Johanna Julia Juliusdattir

Ol6f Edda Edvardsdottir

iris D6gg Ingvadéttir
Jéhanna Julia Juliusdéttir

iris Dégg Ingvadaottir
Olof Edda Edvardsdoéttir
Jéhanna Julia Juliusdaéttir

Hnokkar-Njarévik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik

Drengir-IRB
Drengir-Keflavik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-Njardvik
Meyjur-iRB
Meyjur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik

4 x 100 Fjor (25m) Drengir-iRB

4 x 200 Skrid (25m) Telpur-islands
Holmfridur Ran Guémundsdottir

4 x 200 Skrid (25m) Telpur-iRB
HoéImfridur Run Gudmundsdottir

4 x 100 Fjor (25m) Telpur-islands

Hoélmfridur Ran Guémundsdottir

iris D8gg Ingvadéttir
Ol6f Edda Edvardsdottir
Joéhanna Julia Juliusdéttir

4 x 100 Fjor (25m) Telpur-iRB

HoéImfridur Run Gudmundsdaéttir

IRB Metamét 50m laug

Einar Pér [varsson
Einar Pér Ivarsson
Einar Pér ivarsson
Einar Pér [varsson
Einar Pér [varsson
Einar Pér ivarsson
Einar Pér [varsson
Einar Pér lvarsson
Einar Pér fvarsson

Sveinn Olafur Ladviksson
Sveinn Olafur Ludviksson
Baldvin Sigmarsson

Magnpér Breki Ragnarsson
Magnpér Breki Ragnarsson
Magnpér Breki Ragnarsson

200 Skrié (50m)
200 Skrid (50m)
400 Skrié (50m)
400 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
200 Flug (50m)
200 Flug (50m)
400 Fjor (50m)

400 Fjor (50m)

50 Bak (50m)
100 Bak (50m)
100 Flug (50m)
100 Bringu (50m)
200 Bringu (50m)
200 Bringu (50m)

Kristjan boérarinn Ingibergsson50 Bak (50m)

isak John Hill ZEvarsson
isak John Hill ZEvarsson
{sak John Hill ZEvarsson
isak John Hill ZEvarsson
isak John Hill ZEvarsson
{sak John Hill /Evarsson
isak John Hill ZEvarsson
isak John Hill ZEvarsson
{sak John Hill /Evarsson
isak John Hill varsson
isak John Hill /Evarsson
{sak John Hill /Evarsson
isak John Hill ZEvarsson
Fannar Logi J6hannesson
Fannar Logi J6hannesson
Jéhanna Julia Juliusdaéttir
Johanna Julia Juliusdattir

50 Skrid (50m)
100 Skrid (50m)
100 Skrid (50m)
50 Bak (50m)
100 Bak (50m)
200 Bak (50m)
200 Bak (50m)
50 Bringu (50m)
50 Bringu (50m)
100 Bringu (50m)
100 Bringu (50m)
50 Flug (50m)

50 Flug (50m)
200 Bringu (50m)
200 Bringu (50m)
100 Bak (50m)
100 Bak (50m)

Drengir-IRB
Drengir-Keflavik
Drengir-islands
Drengir-IRB
Drengir-Keflavik
Drengir-iRB
Drengir-Keflavik
Drengir-IRB
Drengir-Keflavik

Drengir-Njardvik
Drengir-Njardvik
Drengir-Keflavik
Sveinar-Keflavik
Sveinar-iRB
Sveinar-Keflavik
Sveinar-Njardvik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-IRB
Hnokkar-Njarévik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njarévik
Hnokkar-IRB
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Njarévik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Njarévik
Hnokkar-IRB
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-IRB
Hnokkar-Njarévik
Telpur-iRB
Telpur-Keflavik

Joéhanna Julia Juliusdéttir
Jéhanna Julia Juliusdéttir
Jéhanna Julia Juliusdéttir
iris Osk Hilmarsdéttir

iris Osk Hilmarsdattir

iris Osk Hilmarsdoéttir

iris Osk Hilmarsdéttir
Birta Maria Falsdottir

iri Birta Maria Falsdottir
Gudrun Eir Jonsdottir
Guérun Eir Jonsdottir
Guérun Eir Jénsdottir
Gudrun Eir Jonsdottir
Guérun Eir Jonsdottir
Sandra Osk Eliasdattir
Sandra Osk Eliasdattir
Sandra Osk Eliasdéttir
Stefania Sigurporsdéttir
Stefania Sigurporsdéttir
Stefania Sigurporsdaéttir
Stefania Sigurporsdéttir
Stefania Sigurporsdéttir
Stefania Sigurporsdaéttir
Karen Mist Arngeirsdéttir
Karen Mist Arngeirsdéttir
Karen Mist Arngeirsdéttir
Karen Mist Arngeirsdéttir
Karen Mist Arngeirsdéttir
Karen Mist Arngeirsdéttir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Birta Ros Hreidarsdaottir
Birta Rds Hreidarsdéttir

200 Bak (50m)
200 Bak (50m)
200 Bak (50m)
50 Bak (50m)

50 Bak (50m)
100 Bak (50m)
100 Bak (50m)
200 Flug (50m)
200 Flug (50m)
50 Skrid (50m)
200 Skrid (50m)
200 Bak (50m)
50 Flug (50m)
200 Fjor (50m)
50 Bak (50m)
100 Bak (50m)
100 Bringu (50m)
200 Bak (50m)
200 Bak (50m)
100 Bringu (50m)
100 Bringu (50m)
100 Flug (50m)
100 Flug (50m)
50 Skrid (50m)
50 Bak (50m)

50 Bak (50m)
100 Bak (50m)
200 Bak (50m)
50 Bringu (50m)
100 Skrid (50m)
100 Skrid (50m)
200 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
50 Flug (50m)

50 Flug (50m)
100 Bringu (50m)
200 Bringu (50m)

Gunnhildur Bjérg Baldursdéttir 100 Flug (50m)
Gunnhildur Bjoérg Baldursdéttir200 Flug (50m)
Gunnhildur Bjérg Baldursdéttir200 Fjor (50m)

isak Dadi Ingvason

Bjorgvin Theodor Hilmarsson
Magnpor Breki Ragnarsson
Eirikur Ingi Olafsson

isak Dadi Ingvason

Bjorgvin Theodor Hilmarsson
Magnpér Breki Ragnarsson
Eirikur Ingi Olafsson

Eirikur Ingi Olafsson
Magnpér Breki Ragnarsson
isak Dadi Ingvason

Bjorgvin Theodor Hilmarsson

Eirikur Ingi Olafsson
Magnpér Breki Ragnarsson
isak Dadi Ingvason

Bjorgvin Theodor Hilmarsson

isak Dadi Ingvason

Magnpér Breki Ragnarsson
Eirikur Ingi Olafsson
Bjorgvin Theodér Hilmarsson

isak Dadi Ingvason

Magnpdr Breki Ragnarsson
Eirikur Ingi Olafsson
Bjorgvin Theodor Hilmarsson

Stefan Orn Olafsson
bréstur Bjarnason

Sveinn Olafur Ludviksson
Einar Pér ivarsson

Stefan Orn Olafsson
bréstur Bjarnason

Sveinn Olafur Ludviksson
Einar Pér ivarsson

Einar Pér fvarsson
brostur Bjarnason
Sveinn Olafur Ludviksson

Telpur-iRB
Konur-Keflavik
Telpur-Keflavik
Meyjur-iRB
Meyjur-Keflavik
Meyjur-iRB
Meyjur-Keflavik
Meyjur-iRB
Meyjur-Keflavik
Meyjur-Njardvik
Meyjur-Njardvik
Meyjur-Njardvik
Meyjur-Njardvik
Meyjur-Njardvik
Meyjur-Njardvik
Meyjur-Njardvik
Meyjur-Njardvik
Hnatur-iRB
Hnétur-Keflavik
Hnatur-iRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-IRB
Hnatur-Keflavik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-iRB
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-iRB
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-iRB
Hnatur-Njardvik
Hnatur-IRB
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik

4 x 100 Skrid (50m) Sveinar-islands

4 x 100 Skrid (50m) Sveinar-iRB

4 x 100 Fjor (50m) Sveinar-islands

4 x 100 Fjor (50m) Sveinar-iRB

4 x 200 Skrid (50m) Sveinar-islands

4 x 200 Skrid (50m) Sveinar-IRB

4 x 100 Skrid (50m) Drengir-islands

4 x 100 Skrid (50m) Drengir-iRB

4 x 200 Skrid (50m) Drengir-islands



Stefan Orn Olafsson
Einar bér ivarsson 4 x 200 Skrid (50m) Drengir-iRB
Prostur Bjarnason

Sveinn Olafqr Ludviksson

Stefan Orn Olafsson

Einar Pér ivarsson

Stefan Orn Olafsson
Baldvin Sigmarsson
Sveinn Olafur Ludviksson

4 x 100 Fjor (50m) Drengir-islands

Birta Maria Falsdottir
Sunneva Doégg Fridriksdéttir
Laufey Jéna Jonsdottir

iris Osk Hilmarsdéttir

4 x 100 Skrid (50m) Meyjar-islands

Birta Maria Falsdottir
Sunneva Ddgg Fridriksdéttir
Laufey Jona Jonsdottir

iris Osk Hilmarsdottir

4 x 100 Skrid (50m) Meyjar-iRB

Birta Maria Falsdottir
Laufey Jéna Jonsdottir
Sunneva Ddgg Fridriksdéttir
iris Osk Hilmarsdattir

4 x 200 Skrid (50m) Meyjar-islands

Birta Maria Falsdottir
Laufey Jona Jonsdottir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir
iris Osk Hilmarsdéttir

4 x 200 Skrid (50m) Meyjar-iRB

iris Osk Hilmarsdottir
Laufey Jona Jonsdottir

Birta Maria Falsdottir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir

4 x 100 Fjor (50m) Meyjar-islands

iris Osk Hilmarsdéttir 4 x 100 Fjor (50m) Meyjar-iRB
Laufey Jéna Jonsdottir
Birta Maria Falsdottir

Sunneva Ddgg Fridriksdéttir

Jéhanna Julia Juliusdattir 4 x 100 Skrid (50m) Telpur-islands
Holmfridur Ran Gudmundsdottir

iris D6gg Ingvadéttir

Olof Edda Edvardsdottir

Joéhanna Julia Juliusdottir 4 x 100 Skrid (50m) Telpur-iRB
HéImfridur Run Gudmundsdottir

iris D6gg Ingvadéttir

Ol6f Edda Edvardsdottir

Holmfridur Ran Guémundsdoéttir 4 x 200 Skrié (50m) Telpur-islands
Aleksandra Wasilewska

Ol6f Edda Edvardsdottir

Joéhanna Julia Juliusdéttir

Holmfridur Ran Guémundsdottir 4 x 200 Skrié (50m) Telpur-iRB
Aleksandra Wasilewska
Ol6f Edda Edvardsdottir
Joéhanna Julia Juliusdattir
iris D8gg Ingvadéttir 4 x 100 Fjor (50m) Telpur-islands
Ol6f Edda Edvardsdottir

Joéhanna Julia Juliusdéttir

HoéImfridur Run Gudmundsdaéttir

iris D8gg Ingvadéttir 4 x 100 Fjor (50m) Telpur-iRB
Ol6f Edda Edvardsdottir

Joéhanna Julia Juliusdattir

Hoélmfridur Ran Guémundsdottir

{RB 25m Langsundmot

Einar bor ivarsson 800 Skrid (25m)  Drengir-iRB
Einar bér ivarsson 800 Skrid (25m) Drengir-Keflavik
Bjorgvin Theodor Hilmarsson 800 Skrid (25m) Sveinar-Keflavik
Jona Helena Bjarnadottir 1500 Skrid (25m) Konar-iRB

Jona Helena Bjarnadattir 1500 Skrid (25m) Konar- Keflavik
Gudrun Eir Jonsdottir 800 Skrid (25m) Meyjur-Njardvik
Stefania Sigurporsdottir 800 Skrid (25m) Hnatur-iRB
Stefania Sigurporsdaéttir 800 Skrid (25m) Hnatur-Keflavik
Einar bor ivarsson 4 x 100 Fjor (25m) Drengir-islands
Stefan Orn Olafsson

Baldvin Sigmarsson
Sveinn Olafur Ludviksson

Einar Pér lvarsson

Stefan Orn Olafsson
Baldvin Sigmarsson
Sveinn Olafur Ludviksson

4 x 100 Fjor (25m) Drengir-iRB

XLRS8 - Breytingar

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

iRB Metamét 25m og 50m

prostur Bjarnason — Gull

Alexander Pall Friériksson — Gull
Gunnar Orn Arnarson — Silfur
Stefania Sigurporsdottir — Silfur
Ingunn Eva Juliusdéttir — Silfur
Svanfridur Steingrimsdottir — Silfur
Gudrun Eir Jonsdottir — Silfur
Helena Osk ivarsdéttir - Silfur

Ingi bor Olafsson — Brons
Gunnhildur Bjoérg Baldursdéttir — Brons
Sandra Osk Eliasdéttir — Brons
Kardlina Krawczuk — Brons

Herdis Matthildur Olafsdéttir - Brons

Ofurhugi - Breytingar

bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga
iRB Breidablik Vinamat

Sigmar Marijon Fridriksson — Gull
Ingi bor Olafsson — Gull

Maren Rés Seevarsdéttir — Silfur
Karen Mist Arngeirsdottir — Silfur
Jakub Cezary Jaks — Brons
Gabriel Sneer Andrason — Brons
fvar bér bordarson — Brons
Jéhanna Lilja Palsdaéttir — Brons

iRB Metamét 25m og 50m

Alexander Pall Fridriksson — Demanta
Ingunn Eva Juliusdéttir — Gull
Gudrun Eir Jonsdottir — Gull
Karélina Krawczuk — Gull

Herdis Matthildur Olafsdéttir — Gull
Fannar Logi Jéhannesson — Silfur
Eydis Osk Kolbeinsdéttir — Silfur
Heidrun Katla Jonsdottir — Silfur
Dilja Heimisdéttir — Silfur

Daniel Berg Alexandrovich — Brons
Gnyr Eliasson — Brons

Gunnar Orn Arnarson — Brons

iRB Langsundmaét 25m laug

Kristéfer Sigurdsson — Demanta
Magnpér Breki Ragnarsson — Demanta
isak Dadi Ingvason — Demanta

Jona Margrét Jonsdottir — Demanta
Margrét Lilja Margeirsdottir — Demanta
Joéna Helena Bjarnadoéttir — Demanta
Soffia Klemenzdéttir — Demanta

Maria Asa Aspérsdéttir — Demanta
Helga Kristin Sverrisdéttir — Demanta
Erla Sigurjonsdéttir — Demanta

iris D8gg Ingvadéttir — Demanta
Jéhanna Julia Juliusdoéttir — Demanta
Aleksandra Wasilewska — Demanta
Dilja Heimisdottir — Gull

Sara Birgitta Magnusdottir — Gull



Kastlj6sid — Eldri sundmadur

1) Hveneer byrjadir pu ad synda?

6 ara

2) Hverjar eru uppahaldsgreinar pinar?
400m fjér og 200m flug :)

3) Hver hefur haft mest ahrif a pig i sundinu?
Fjdlskyldan, pjalfararnir, vinir.

4) Hvad ferdu a margar aefingar a viku og hvad syndir pu langt a
hverri aefingu?

Eg maeti 4 10 afingar i viku, 6 dagsaefingar og 4 morgunaefingar og
syndi ramlega 6km.

5) Ef pu gaetir bodid einni manneskju i mat (lifandi eda dainn) hver
yrdi pad og hvers vegna?

Michael Phelps, pvi hann er fyrirmyndin min og ég geeti spjallad mikid
vié hann.

6) Hvert er mesta afrek pitt i sundi hingad til sem pu ert stoltust af?

Pegar ég vann meyjabikarinn & AMI 2004 og begar ég vard
Islandsmeistari i 400m fjérsundi arid 2008

7) Ertu med einhverja hjatri eda hefdir sem pu ferd eftir fyrir keppni?
Nei
8) Hver er uppahaldsbokin pin og kvikmynd?

Uppahaldsboékin min er Michael Phelps, no limites. Og kvikmynd 17
again ;)

9) Ef pu gaetir farid hvert sem er i heiminum til ad aefa hvert myndir pu
pa fara og hvers vegna?

Astraliu, finnst pad vera frekar spennandi og mig hefur langad til ad
fara pangad sidan ég var litil.

10) Ef husid pitt veeri ad brenna hvada eina hlut myndir pu bjarga?
Eg myndi bjarga sunddétinu minu! :D

11) Hver er uppahaldsmaturinn pinn?

Kjuklingur a la mamma ;)

12) Hvada sundmadur er fyrirmynd pin?

Michael Phelps.

13) Hvad hvetur pig til ad vakna snemma og eefa svona mikid i hverri
viku?

Til ad ég verdi framurskarandi sundmadur og nai markmidum minum.

14) Hver er ahugaverdasti stadur sem pu hefur komid til vegna
sundsins?

Lanzarote a Kanary
15) Ad hverju ertu nina helst ad vinna ad?

Nina er ég byrjud ad hugsa um iM50 2011 og hvad ég parf ad gera til
ad na minum besta arangri par.

16) Hver er uppahaldsteiknimyndafiguran pin?

Guffi og Kalli kanina

Afrekshépur - Ant

Sidasti manudur hefur verid o6tralega annasamur. Vidé forum a nokkur
stor mot og nana eru allir eldri sundmenn i profum.

iIM25 var gott mét fyrir Afrekshop. Alls ekki fullkomid en allir
sundmennirnir komu af métinu med marga bestu tima, bestu a
timabilinu og reynslunni rikari. Vié unnum til verdlauna og settum eitt
islandsmet. Vi3 fengum gédan studning & métinu sérstaklega hja
Hafdisi, Julla, Edda og nuddaranum okkar henni Evu. Sundmenn
okkar nutu géds af vinnu peirra og vil ég pakka peim fyrir peirra
framlag. Mig langar lika til ad nefna sterka innkomu peirra Jénu
Helenu og Soffiu sem h&fdu verid ad vinna mjog vel i ad byggja sig
upp fyrir petta mét. Pad voru margir sem toku eftir gédum arangri
peirra, pjalfarar og starfsmenn motsins og pad var anaegjulegt ad
heyra. NU hefst vinna pessara stulkna vid ad byggja ofan a petta og
na enn lengra.

Steersti veikleiki okkar & IM25 var tilfinningstjérnun. bad er mikilvaegt
fyrir sundmenn ad halda haus pé svo ad eitt og eitt sund
gangi illa, pad er ekki adeins mikilveegt fyrir naestu sund vidkomandi
sundmanns heldur hépinn allan, vid erum li® og framkoma hvers og
eins, keppnisskap og utgeislun hefur ahrif & alla i lidinu. Vié purfum
ad lata skapid vinna med okkur, ekki @ moti okkur, pvi ef vid gerum
pad pa kostum vid a glee géodum arangri a aefingum og pad er
dapurlegt. Eg verd ad fa ad hrésa Jénu Helenu, Erlu, Jonu Margréti,
Mambo, Joni Agusti og Kristéfer fyrir sérstaklega jakvaett hugarfar allt
motid. Pad kom ekki & ovart ad pid vorud ad baeta tima ykkar
umtalsvert og nadud gédum arangri. bid erud godar fyrirmyndir félaga
ykkar. Frabaert hja ykkur!

Metamétid okkar syndi fram & enn sterkari sund og met. 50m laugin
reyndist vera askorun fyrir marga af sundménnum okkar og i mérgum
tilvikum er breytingin & timum ar 25m laug i 50m laug of mikil fyrir
afrekssundmenn. Vid munum vinna i ad baeta og préa okkur i 50m
laug og munum setja fleiri 50m mot a dagskranna til ad styrkja pa
vinnu.

Afingar hafa verid mjog goédar en einnig mjog sleemar. Pad hefur
gengid a ymsu. Godu aefingarnar eru pegar sundmennirnir gefa sig ad
fullu i pad sem gera parf. Sleemu aefingarnar eru pegar sundmennirnir
na ekki ad halda sig a peim stad. begar pu parft ad keppa a aefingum
pa parftu ad keppa. begar pu parft ad synda mikid pa parftu ad synda
mikid. Pegar pu parft ad synda haegt med mikilli nakvaemni pa parftu
ad synda hzegt med mikilli ndakvaemni. Ja, stundum er petta mjog
erfitt. En vinnan pin a aefingum er ad aefa likamann svo ad hann sé
tilbdinn til keppni. Mérg ykkar maeta & keppnisdegi og aetla ad neyda
likamann i ad fara hradar af pvi ad pad er keppni, en pvi midur gerist
pad ekki. Meeting a eefingar leetur pad gerast.

Pad er mikilveegt ad muna ad Afrekshopur er besti afrekshépurinn i
klubbnum. Reglur hépsins voru settar & Iongum en ahugaverdum
fundi eftir IM25. Ef pa hefur ahuga & ad vera i pessum hépi verdur pu
ad fara eftir reglum hans. Ef pu vilt eda getur ekki farid eftir reglunum
héfum vid adra hépa fyrir pig. Reglunum verdur framfylgt af akvedni.
Stér pattur sem vinna parf stddugt i er ad hugsa um likamann. Vié
téludum mikid vatnsdrykkju og ofpornun i pessum manudi. Pad eru
margar rannsoknir sem syna ad ef pu tapar 2% pyngdar pinnar vegna
ofpornunar pa minnkar geta pin til ad na arangri um 10%. Ad fa
naegan vokva hefur mikid ad segja um baedi andlegan og likamlega
heilsu. Ofpornun pydir ad einstaklingurinn er preyttur, pirradur og
stifur. Pad pydir lika héfudverk, ogledi, verki og krampa — og énnur
alvarleg likamleg einkenni. Vitandi petta pa er pad skrytid ad sja
sundmenn meeta an vatnsbrisa a efingar og ef peir koma med
svoleidis, pa nota peir pa ekki. Afingar eru erfidar svo pad er
mikilvaegt ad halda likamanum i toppformi. Ad fa naegan vokva baetist
vid pad ad hugsa um mataraedid, teygjur, teygjubondin, nuddid og
hvild. Allt eru petta peettir sem skipta mali pegar pid eru ad hugsa vel
um ykKkur.



Sundmadur méanadarins er Jona Helena Bjarnadéttir.

Jéna Helena hefur komié til greina sem sundmadur manadarins i
hverjum manudi. Hun vinnur alltaf vel, er stundvis og med goéda
afingarsokn. En malid var: Var eitthvad ad breytast eda var pad bara
alltaf pad sama g68a? | pessum manudi hefur Jéna Helena gert
miklar breytingar. Afingarsékn hennar er enn betri, ahugi hennar &
afingum hefur breyst mjog mikid og ahugi hennar & smaatridunum
aukist verulega. Jona &tti g68 sund & IM25 og & metamétinu okkar og
synti & sinum bestu timum. Jona Helena hefur sett fleiri bestu tima a
afingum en nokkur annar og er enn ad vinna ad pvi ad na pessum
arangri @ motum en mesta breytingin hja henni er nyr skilningur og
samviskusemi sem mun na enn lengra med og veita henni ny
teekifeeri. Haltu afram & pessum nétum Joéna! bid getid lesid meira um
Jonu Helenu i Kastljosi manadarins i pessu fréttabréfi.

NG eru adeins 17 vikur i IM50. bad er mjog stutt i pad og ég hlakka til
sja sundmennina takast a vid pa askorun ad gefa sig alla i ad
undirbla sig undir pad mét baedi hvad vardar afingarsokn og vinnu a
aefingum til ad sja hvad peir geta raunverulega gert.

Gledilega hatid allir og hafié pad gott!

Framtidarh6pur — Eddi

Sundmenn Ur Framtidarhop téku patt i premur métum pennan
manudinn, SH méti, Fjdinisméti og IM25. Flest allir sundmennirnir
nadu ad baeta sinn fyrri
arangur  og nadu 12
sundmenn  lagmoérkum &
iM25. Arangurinn & iIM25 var
nokkud goédur, fjoldi beetinga
og eitthvad um Urslitaseeti.
Nu tekur vid
uppbyggingartimabil sem
varir fram & nytt ar en pa taka
vio sundmét i 50 metra
lauginni.

Sundmadur manadarins
Framtidarhépi er Baldvin
Sigmarsson.

Ad pessu sinni vard fyrir
valinu Baldvin Sigmarsson.
Oheett er ad segja ad Baldvin
sé eins og hugur manns a
zefingum og i keppni. Hann a
einstaklega audvelt med ad
framfylgja fyrirmaelum og leggur sig &etid allan fram & eefingum og i
keppni. Baldvin er med 100% maetingu og er til mikillar fyrirmyndar i
6llu sem snyr ad sundinu. Eg er nokkud viss um ad vid megum
veenta mikils af drengnum i framtidinni.

Hakarla & Hofrungar — Guony

Hofrungar og
Hakarlar hafa synt
miklar  framfarir i
haust. Krakkarnir eru
duglegir ad meeta a
zfingar og leggja sig
fram vid sundtokin. |
noévember tékum vid

m.a. patt i
innanfélagsméti IRB.
Segja ma ad

metaregn hafi att sér
stad & moétinu en
Hakarlar settu par 42

IRB- og
Njardvikurmet i
Hnokka- og

Hnatuflokki. Veturinn
framundan lofar mjog
godu hja Hoéfrungum
og Hakoérlum i
Akurskola.

Sundmenn
maéanadarins hja
Hakorlum er Eydis
Osk Kolbeinsdottir

Eydis Osk er sundmadur manadarins hja Hakérlum i Akurskola. Eydis
Osk maetir vel & zefingar, er stundvis og dugleg. Hun er mjég jakveed
og er Ohreedd vid ad takast & vid og keppa i nyjum greinum a
sundmétum sem er til fyrirmyndar.

Sundmadur manadarins hja Héfrungum er Ivar Pér bérdarson
jvar bér bérdarson er sundmadur manadarins hja Hoéfrungum i
Akurskoéla. Hann meetir mjog vel & eefingar, er duglegur, jakvaedur og
gladlegur. Hann er leggur sig avallt fram a sefingum og hefur synt
miklar framfarir i haust.

Hakarla, ungar & Sili

Sundmenn manadarins
hja Hakorlum eru
Svanfriour
Steingrimsdaéttir og
Silwia Sienkiewics.

bzer eru stundvisar,
duglegar og vinnusamar,
hlusta vel og eru med
jakveett vidhorf, beer hafa
einnig naod miklum
framférum undanfarid.
baer nadu badar
lagmérkum fyrir AMI.©

Sundmadur
manadarins hja
Hofrungum er Magnus
Gudjon Jensson.

Magnus Gudjon er
Stundvis, duglegur og
vinnusamur, hlustar vel
og er med jakveett
vidhorf, hann hefur einnig
nad miklum framférum
undanfarid.©

Sundmadur
maéanadarins hja
Saehestum og Silum er
Pétur Orri Gudnason.

Pétur Orri er: Stundvis,

duglegur og vinnusamur, — 7 E . y
hlustar vel og er med jakveett vidhorf, hann hefur einnig nad miklum
framférum undanfarié.©

Hofrungar / Selir Njardvikurskéli — Soley

ba er sundtimabilid komid vel af stad og pridja fréttabréf iRB komid
ut. Selir og Hofrungar i Njardvikursundlaug hafa verid duglegir ad aefa
og meaett mjog vel. Meginahersla var 16gd & grunntaeknina i 6llum
sundadferdunum, fotatdkin, snuninga, rennsli og innkomu i hverju
sundi.

i lok oktober
var Haustmot
Fj6lnis og
meettu pau,
Eyglé Osk,
Jéhanna Lilja,
Steinunn, isak
Skali og
Kristjan  Sindri
og stédu sig
mjog vel.

Um midjan
névember var
haldi® vinamot
milli IRB og Breidabliks og tokst pad lika vel. bar maettu pbau Jéhanna
Lilja, Kristjan Sindri, isak Skuli og Odinn Orn. Eftir métid var haldié i
iprottahdsid vid Sunnubraut og par var bodid upp & pizzu.

Pad var einn sundmadur sem meettu 100% i névember og er pad
Kristjan Sindri Kristjansson. Gleesilegt © Mestu framfarir névember
manadar hlytur O8inn Orn Brynjarsson, en hann hefur teki® miklum
framférum og er a goéori uppleid ©



Sundmadur méanadarins er Kristjan Sindri Kristjansson.

Kristjan Sindri hefur synt mikinn ahuga og stadid sig mjog vel og lagt
sig 100 % fram & hverri einustu sundzefingu i névember. Til hamingju
Kristjan Sindri ©

ili, Seehestar - Maria J6na

Fra Selum: Mjég go6d
maeting er a eefingar hja
Selahép og voru 10
sundkrakkar med 100%
meetingu. Flott hja ykkur
krakkar. Dilja Run
fvarsdéttir var ein af peim
sem var med 100%
meetingu og hefur hadn
einnig verid  virkilega
dugleg ad hlusta a eefingu
og gera afingarnar mjog
vel og var pvi valin med
bestu astundun i Selahop i
névember. Til hamingju
Dilja. Hja Selahoépi hoéfum
vid haldid afram ad taka
timatokur og hefur verid
mjég go6d beeting hja
krokkunum td bara i
névembermanudi beetti Jenny Gudbjorg Vignisdoéttir sig um 66
sekundur og Andrea Sigurbjornsdottir 57 sekindur & einum manudi
sem er virkilega gédur arangur. Flott hja ykkur stelpur og einnig 6llum
peim sem baettu sig.

Sundmadur ménadarins er Jenny Gudbjdrg Vignisdottir.

Med pessari baetingu tryggdi Jenny sér pad ad vera valin sundmadur
Selahops i novembermanudi. Til hamingju Jenny.

Einnig vorum vid med syningazefingu 11. névember og kepptum &
vinamoti vid Breidablik 17 noévember og toékst pad allt vel og allir
sundkrakkarnir stodu sig rosalega vel. Til hamingju Selahépur fyrir ad
vera svona dugleg i névember.

Fra Silum: Silahépur hefur verid mjog duglegur i névember og erum
vid ad byrja ad taka timatokur i pessum hép. Mjég margir sundmenn
eru komnir med
skridsund-
snuninginn sinn &
hreint og einnig
kafsundtaki® i
bringusundi.
Silahépur var
med leikdag pann
15. névember par
sem vid hittumst i
Vatnaverdldinni
asamt 6drum
Silum dr IRB.
Mjog mikil teekni
er notud a hverri
2fingu og purfa sundkrakkarnir mikid ad einbeita sér ad hlusta sem
skiptir miklu mali pegar madur er ad na teekninni. Bestu astundun i
Silahop er Alexander Vidar Gardarsson med og hann er einnig mjog
duglegur ad hlusta og gera aefingarnar sinar vel. Til hamingju Alex.

Sundmadur méanadarins er Gudny Birna Falsdéttir.

Og sundmadur

Silahops i
névember er
Guény Birna

Falsdottir  par
sem han er
einnig  dugleg
ad  hlusta &
fingu og gerir
allar zefingar
mjég vel. Til
Hamingju
Guény Birna.

Fra Seehestum:
Szehestar hafa
verid ad standa sig virkilega veI a efingu og eru allir bunir ad sleppa

kut sem er mjég gédur arangur. Einnig erum vid farin ad synda ut i
djupulaug, reyndar mikid med froskaldppum en petta er allt ad koma.
bann 15. névember vorum vid med leikdag i Vatnaverdld til ad
kynnast 68rum Sashestum i IRB og var virkilega gaman af pvi. Hja
Seehestum er mjog god meeting og voru 7 sundkrakkar af 10 med
100% maetingu. | névember var Asa Gisladéttir valin med bestu
astundun par sem hun er dugleg ad maeta & aefingar, hlustar og geri
rétt & aefingu. Til hamingju Asa.

Sundmadur manadarins er Embla Hafsteindé6ttir.

En sundmadur Saehesta i névember er Embla Hafsteindéttir par sem
hudn heetti ad nota kut i pessum manudi og er ordin rosalega dugleg
ad synda i djupu lauginni einnig. Til hamingju Embla.

Selir, Sili og Seehestar — Ingi Pér

Fra Saehestum: Vié héldum afram ad vinna i bringufétatokunum i
névember vegna pess ad pad er svo mikilveegt ad na peim réttum
strax i byrjun. Petta gengur allt og vid heettum ekki fyrr en allir eru
komnir med stifa kreppta 6kkla i bringusundinu. Einnig héfum vid
haldi® afram ad aefa hin sundin og eru grunneefingar fyrir flugsundid
komnar meira inn en adur og eru nokkrir farnir ad synda ageett
flugsund med froskaléppum.

i manudinum tékum vid okkur til og forum asamt &8rum Silum og
Saehestum i
skemmtiferd i
Vatnaverdld og
tokst su ferd vel i
alla stadi og
skemmtum  vid
okkur mjog vel.

Sundmadur

manadarins er

Dagrin
Ragnarsdottir.

Sundmadur manadarins ad pessu sinni er ein af peim sem virdist hafa
éendanlega orku pegar viljinn er til stadar og pé hun eigi stundum
erfitt med ad hlusta & fyrirmeeli hefur hun synt miklar framfarir i haust,
er ordin flugsynd a bak-, bringu- og skridsund og pad styttist i
flugsundi® hja henni. Hun heitir Dagrun Ragnarsdéttir

Fra Silum: Vid héldum afram ad vinna i bringufétatokunum i
névember vegna pess ad pad er svo mikilveegt ad na peim réttum
strax i byrjun. Petta gengur allt og vid haettum ekki fyrr en allir eru
komnir med stifa kreppta 6kkla i bringusundinu. Einnig héfum vid
haldid afram ad aefa hin sundin og eru grunnaefingar fyrir flugsundid
komnar meira inn en adur og eru nokkrir farnir ad synda agaett
flugsund med froskaldppum og jafnvel sumir vel an froskalappa.

i manudinum tékum vid okkur til og férum asamt &8rum Silum og
Saehestum i skemmitiferd i Vatnaverdld og tokst su ferd vel i alla stadi
og skemmtum vid okkur mjog vel.

Sundmadur
manadarins er
Stefania Lind

Gudmunds-
daottir.

Sundmadur
manadarins ad
pessu sinni er
ein af peim sem
virdist alltaf vera
i godu skapi, er
alltaf til i ad gera
baf) sem pjalfarinn segir henni ad gera. Hun hefur synt miklar
framfarir i haust og er ordin flugsynd a bak-, bringu- og skriésund og
flugsundi® hennar er einnig ordid fint. HuUn heitir Stefania Lind
Gudmundsdottir

Fra Selum: | oktéber héldum vid afram ad aefa sundtékin i &llum
sundadferdum. Sumar aefingarnar eru farnar ad lita Ut eins og
sundaefingar hja eldri krokkum, & pann hatt ad vié syndum sett med
hvildum og hradabreytingum, & 6llum sundum, en inni & milli eru lika
zefingar par sem mest er um leiki og fjor.

Vid férum lika og kepptum & sundmoti i Vatnaverdld, (eftir ad hafa
aeft okkur sérstaklega i Vatnaverdld vikunni a undan) flestir
sundmennirnir sau sér feert ad maeta og stédu sig frabaerlega. bé



krakkarnir ur Képavogi hafi stadid sig vel pa stédu krakkarnir okkar
I sig betur.

Sundmadur

manadarins
Olga Nanna
Corvetto.

Sundmadur
manadarins ad
pessu sinni er
ein af peim
sem sjaldan
missir ar
fingu Hun er
alltaf tilbuin ad
gera allt sem hun er bedin um ad gera og gerir bad samviskusamlega
og man reglurnar vel. Han er lika frabaer ipréttamadur sem a
framtidina fyrir sér. Hun heitir Olga Nanna Corvetto.

Sundskdli — Séley og Helga

Sundskalinn gengur sinn vana gang en einhver forfoll hafa verid milli
lotu 1 og lotu 2. N er lotu 2 af 4 i gangi. Mikill ahugi er medal yngstu
sundmannanna hja IRB og er eftirvaentingin mikil eftir hverri aefingu.

Sundskdlinn er starfraektur i premur sundlaugum i Reykjanesbae,
Heidarskdlasundlaug, Njardvikursundlaug og Akurskélasundlaug.
Sundpjalfara eru Soley Margeirsdéttir, Ipréttafreedingur og Helga
Eiriksdattir, iprottakennari.

Eftir aramot verdur sundskolinn starfreektur fra januar til vors eins og
adrir hépar yngri sundmanna.

Mynd ad ofan — Sundskdli 1 & 2 Njardvikurskoli
Mynd fyrir nedan— Sundskoli 1 Heidarskoli

Fra Akurskdla: pad er alltaf lif og fjor i sundskélanum i Akurskola.
Krakkarnir skemmta sér i leikijum og baeta um leid sundfaernina.
Hérna eru krakkarni i leik par sem pau eiga ad seekja hluti, sem fljota
eda eru & botni laugarinnar og safna peim i hringinn sinn. Loks telja
pau hlutina. bannig leera pau sma staerdfraedi i leidinni.

Dagatal

Desember

4. des iRB Langsundmét 25m laug
8. des iRB Jolamot

11. des IRB Langsundmét 50m laug
11. —12. des NMU



