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Fra yfirpjélfara

Sundmenning IRB —Hvernig fulltrii ert pa? Verum viss um ad
segja rétt fra pegar vié télum um sunddeildina okkar!

Mig langar ad nota petta teekifeeri til ad deila med ykkur upplysingum
og bidja ykkur um ad hugsa um pad sem ég er ad segja og ad mali
minu loknu bid ég pig ad hugsa um hvers konar fulltrui pa ert fyrir
félagio.

bad er lj6st ad velgengni okkar sidastlidin ar hefur vakio athygli. Eitt
foreldri Ur 60ru félagi sagdi ad breytingin & lidinu veeri étrdleg. Hins
vegar er pad athyglisvert ad heyra ségur af pvi hvernig sundmennirnir
okkar eru keyrdir afram af horku, afa 12 sinnum i viku an nokkurrar
skemmtunar og ad allir haetti adur en peir na 15 ara aldri.

bratt fyrir ad vitum ad petta sé fjarri lagi, pa & ororémur sér alltaf reetur
einhvers stadar. Til deemis gerist pad prisvar sinnum a éari ad eldri
héparnir okkar purfa ad beeta vid sig premur afingum & viku sem
pyoir ad elstu sundmennirnir okkar eru ad afa 12 sinnum i viku &
peim tima. bannig ad pegar sundmadur segir ad hann afi 12 sinnum
péa geta ord hans verid tulkud pannig ad hann aefi 12 sinnum i viku allt
ario

Litum & stadreyndirnar! EKkki sl(drid.
iRB er félag sem skiptir i hépa eftir aldri.

Reykjanesbeaer er ekki stor stadur, med 10.000-12.000 ibda. Vid erum
bser med faa valkosti pegar kemur ad framhaldsnami. betta veldur
pvi ad pegar sundfélkid okkar annad hvort Gtskrifast Ur FS eda velur
sér framhaldsskéla utan baejarfélagsins flytur pad yfirleitt til
hofudborgarinnar eda erlendis. betta veldur pvi ad vid erum aldrei
med stéran hép af sundfélki eldri en 19 &ra hérna hja IRB i
Reykjanesbee.

Velgengi!

iRB er komid & skrid, vid unnum AMI med minnsta mun fyrir tveimur
arum og gjorsigrudum maétio & sidasta ari.

begar valid var i unglingalandslidid i névember voru 42% peirra Ur
iRB.

IRB & fleiri met i einstaklingsgreinum en adrir sem sett voru i
aldursflokkum sidustu prja ar — 9 sundmenn hafa sett Islandsmet
sidan i 4gust 2010 péa eru ekki medtalid sundfolkid sem aefir erlendis.

iRB & 60,5% af 6llum aldursflokka islandsmetum i bodsundi — flest
sett & sidustu arum.

Vardveisla og Landslidshopurinn

begar ég byrjadi hja félaginu pjalfadi ég elsta hépinn. b4 voru yfirleitt
14 sundmenn & afingu af 18. NUna eru yfir 25 & eefingu og allt ad 33
pegar allir maeta. bPad fer ad verda fullskipad & 6llum stigum.

i Afrekshépum hja iRB eru:

3 sundmenn & atjanda aldursari — allir hafa ndd Landslidstimum.
5 sundmenn & sautjanda aldursari — 4 hafa nad Landslidstimum.
4 sundmenn a sextanda aldursari — 4 hafa ndd Landslidstimum.
6 sundmenn & fimmtanda aldursari — 2 hafa nad Landslidstimum.
9 sundmenn & fjértanda aldurséri — 1 hefur na Landslidstimum.

Sundfélk i haskola

Undanfarin ar hafa 5
sundmenn fra IRB verid &
skélastyrk i Bandarikjunum vid
haskoélandm og sundeefingar.
Su sidasta sem for ut var Jéna
Helena sidasta sumar. brir
elstu ipréttamennirnir okkar eru
nd pegar i umsoéknarferlinu pvi
nokkrir skolar hafa synt peim
ahuga tveimur arum &adur en
peir Utskrifast. Skélastyrkir geta
veri® mjog hair og allt ad
150.000 Bandarikjadala eda
teepar 19 milljénir islenskra
kréna.

Skemmtun

Vid erum med skemmtilegt program hérna hja IRB. Vid erum med 6
frabeera pjalfara sem kunna ad bua til prégram sem er anaegjulegt en
med stefnuna & afburda arangur. Eg veit ad mitt sundfélk hefur
gaman af flestum aefingunum minum — Af hverju veit ég pad? Af pvi
ad ég spyr pad. Hins vegar eru ekki allar eefingar mjog skemmtilegar,
pad geta ekki allar eefingar verid bara skemmtun. Galdurinn er ad
finna &skoranir & hverri eefingu. Pad er mikilveegt ad skemmtun sé
blandad saman vid vinnuna og ad pjélfararnir finni rétta timann til
slaka adeins & og hvenzer parf einbeitingu. Ferdin okkar til Danmerkur
4 pessu ari er mjog gott deemi um pessa samblondu og nanast allt
okkar eldra sundfolk manadarins hefur talad um ad Danmerkur ferdin
sé ein af peirra bestu sund stundum.

http://www.youtube.com/watch?v=NPDJaTv7Wf0&feature=youtu.be



http://www.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DNPDJaTv7Wf0%26feature%3Dyoutu.be&h=uAQEiqxan&s=1

Timabilaskipting - Afingadeetlunin

i sundi eru ekki allar vikur eins. Vid erum med taeknivikur par sem vid
syndum minna, vid erum med vitisvikur par sem vid syndum mikid.
Vid erum med sundtakavikur (stroke specific weeks) og vid erum med
almennar astandsvikur. bad er ndkveem &eetlun & bakvid prégramid
hérna hja IRB. Fyrir hverja 12 afinga viku sem barnid parf ad aefa er
alltaf 6 eefinga vika eins og & hvildartimanum og um j6lin.

bad er athyglisvert ad sa ipréttamadur sem var med flesta metra ad
medaltali & sefingu, var Prdstur Bjarnason sem er 15 ara gamall.
Medaltalid hans & hverri gefingu fyrstu 24 vikur pessa timabils var
5746m sem er minna en 100m a hverjum 2 mindtum. Sumar aefingar
syndir hann um 8km og sumar eefingar syndir hann 4km & tveimur
kist. Sumar efingar eru poleefingar og sumar eru teekniaefingar.
Medaltalid er pad sem skiptir mali. Pbrostur aefir meira fyrir lengri
sundin og hefur hann pess vegna hserra medaltal en adrir sem synda
oftar en hann. Programid er snidid ad porfum hvers og eins. bad
gera ekki allir pad sama.

Likamsumhirda

Hér hja IRB leggjum vid mikla &herslu & umhirdu likamans. Vid
malum med vikulegu nuddi og héfum vid Utvegad foreldrum
myndbénd um nudd fyrir sundfélk ef pau vilja ekki borga nuddara. |
prégrami eldra sundfélksins gerum vid TheraBand aefingar til ad koma
i veg fyrir meidsli dsamt pvi ad hafa adgang ad frdbaerum
sjukrapjélfara. Einnig erum vid baedi med einkapjalfara sem fer yfir
teekni i lyftingasalnum til ad tryggja ad allir f4i sem mest Ut ar hverri
&fingu og jégakennara sem fer med topp hoépinn i jéga einu sinni |
viku til ad efla huga, likama og séal. Vié hdéldum fundi og sendum Ut
upplysingar varéandi mikilveegi matareedis fyrir sundfélk og einnig
mikilvaegi hvildar, svefns og bata. Ef litid er fram hja pessum atridum
i pjalfuninni munu sundmennirnir veikjast, meidast og mun hafa
neikveed ahrif & sundid. Umhirda likamans er lykilatridi.

Andlegi hlutinn

Medlimir eldri hépa [RB halda reglulega dagb6k um tilfinningar og
frammistddu sina. Peir setja sér mérg mismunandi markmid og allt
ad fimm ara langtimamarkmi®. Einnig er peim kennt ad skipuleggja
vikudeetlun svo gott jafnvaegi sé & aefingum peirra. Sundfélkid tekur
patt i joga sem hjalpar ekki adeins i umhirdu likamans heldur einnig
kennir peim slékunartaekni. Sundfélkid feer einnig mérg mismunandi
hvatningarkerfi i hendurnar 4samt télfraedi um arangur peirra svo pad
geti fylgst betur med framférum. Nylega hrésadi einn af betri
sélfreedingum  islands félaginu mikid fyrir frammistédu i pessum
malum.

Meeting

Eg hef oft maelt med bokinni ,Swimming for Parents* eftir Gary Barcly.
Hann er frumkvodull i sundkennslu og er pessi bok eetlud foreldrum
frekar en pjélfurum. Sidastlidin ar hef ég komid med greinar til
sundfélksins mins, foreldra peirra og til félagsins um hvers er eetlast til
ad na arangri. betta eru ekki bara minar hugleidingar heldur
hugleidingar pjalfara sem hafa nad arangri, hugleidingar
ipréttafreedinga og prégrama um allan heim.

Tilvitnun Ur békinni sem aetlud er foreldrum.

"Junior Competititve level - age 10 to 13 years (the age of swimmers
in Eddi's group). 10 Year olds should be doing a minimum of 3
sessions per week but many will complete 4-5. Strong 11 year olds
and 12 year olds should be training 5 - 7 sessions per week. Strong
13 year old swimmers should be completing 5-8 sessions per week."

"Competitive level - age 13-18 years (which is every swimmer in
my two groups). As children get older the commitment necessary to
achieve results increases. Teenage swimmers keen to perform will

normally train between 7-10 sessions each week in most competitive
training programs. This will be supplemented with dryland training."

A medfylgjandi mynd er medaltal zfinga fyrir hvern sundmann i
keppnishépunum okkar premur fyrir sidustu 24 vikur af pessu timabili.
betta er fyrri helmingur timabilsins.

Gult pydir ad sundmenn afa helming af aldrinum sinum + 0,5 i hverri
viku. Okkur finnst petta vera g6d pjalfunarmoérk og eru pau i takt vid
békina hans Gary og margra adra topp sundmenn.

Blatt pydir ad eefingafioldi & viku samsvarar helmingi aldurs
sundmanns og er sa fjéldi sem aetlast er til af sundménnunum.

Svort maeting er helmingur aldurs — 1 eefing & viku og er pad ekki talid
vera nog til ad na arangri til lengri tima litid.

Rautt pydir 6fulinaegjandi sefingafjoldi til ad na markteekum arangri.

Sund er iprétt sem krefst pess ad sundmenn &efi tvisvar a dag pegar
peir verda eldri. betta er kallad ad tvofalda eda tvofoldun ( doubling
up — double) Ef sundmadur er med sjo aefingar ad medaltali & viku pa
er hann med eina tvoféldun & viku. Ef sundmadurinn er med atta
efingar a viku pa er hann med tvo tvofalda daga, 9 sinnum med prja
daga og 10 sinnum med fjéra. Sundmenn i heesta geedaflokki taka
stundum fimm eda sex tvofaldanir & viku en pad er mjog sjaldgaeft.

Sem pumalputtareglu pa eru pad sundmenn i gula flokknum sem eru
ad standa sig best, sidan blai flokkurinn og svo svarti. bad eru alltaf
einhverjar undantekningar.

Allir sundmenn IRB sem hafa slegid islandsmet & sidustu premur
arum hafa verid i gula flokknum pegar peir slégu metid. Allir
sundmenn fyrir utan einn sem var valinn i landdslidshép voru i gula

flokknum pegar peir voru valdir.

Land
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Gula 4eetlunin er hénnud til ad einstaklingur nai 10.000 stundum i
sundlauginni pegar hann verdur 22 ara og hann byrjadi 7 ara. Morg
I6nd na pessum timafjdlda & mun styttri tima sem pydir meiri
skuldbinding i hverri viku.



Tilvitnun i ritgerd John Atkinson (sem hefur verid stjérnandi
afreksméla i Bretlandi og var nina i sidasta manudi radinn sem
yfirmadur afreksméla i Kanada) um skipulag & aldursskiptri pjalfun og
pjalfun unglinga. (planning for Age Group and Youth Swimmers.)

,pad eru engar styttri leidir til ad verda bestur i heimi. A nyliginni
radstefnu pjalfara afreksfélks i sundi i Astraliu voru engir peirra
pjéalfara sem pjalfudu sundmenn sem unnu gull & Olympiuleikunum
med aefingaprégram sem innihélt styttri vegalengda vikur! Dr. Istvan
Balayi sagdi nylega vid bresku sundpjalfarana aé til ad verda bestur i
iprétt parftu ad leggja pig fram i 10 &r og 10.000 klukkustundir.

("There are no short cuts to being the best in the world. At the recent
World Swimming Coaches conference in Australia none of the
coaches of the Gold Medal winners at the Olympics advocated a low
mileage approach to swimming training! Dr Istvan Balyi said recently
to a group of British swimming coaches that to excel in any sport it
takes 10 years and 10,000 hours.")

Nidurstada

Nidurstadan hja okkur er st ad vid hja iRB erum ad reyna ad bua til
arangursrikt prégram med hlidsjon ad alpjédlegu likani sem hefur
gengid vel. Vid aetlum ad gera pad besta fyrir iprottafélkio okkar, lika
fyrir huga, likama og sal. iptrottafélkid okkar er ad skila nokkud godri
astundun en ekki eins godri og parf til ad na & efsta stig ipréttarinnar a
heimsmeelikvarda. Vid erum med frabeera pjalfara med frabeert vidhorf
og er arangur félagsins mikid fagmennsku peirra ad pakka. pegar vid
vitnum i meetingar okkar sundmanna pa segir maetingarmyndin hér
allt sem segja parf og eru ykjur éparfar.

Verum heidarleg og télum um félagid eins og pad er. Félag sem
hugsar til framtidar, leitandi ad &rangri og anesegju fyrir alla sina
medlimi i vel skipul6gdu
prégrami.

Eg vona ad pessar
upplysingar hafi komid
pér ad notum. Ef pu vilt
fleiri  upplysingar eda
greinar um eitthvad efni
sem nefnt hefur verid hér
ad ofan, hikid pa ekki ad
hafa samband vid mig.

Eg meeli med ad foreldrar
sem eiga born sem vilja
na arangri i sundinu kaupi
békina eftir Gary Barclay — Swimming for Parents.

http://www.swimmingforparents.com/

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Sundmenn IRB stédu sig vel pegar ipréttamenn arsins vor
valdir i Reykjanesbae

Sundfélk IRB st6d sig vel & arinu 2012
og voru tveir peirra pess heidurs
adnjétandi ad vera valdir ipréttamenn
arsins, Arni Mar Arnason var &
gamlarsdag valinn ipréttamadur arsins
i Reykjanesbze og David Hildiberg
Adalsteinsson var valinn ipréttamadur
Keflavikur.

Ami er vel ad titlinum kominn en hann
var gleesilegur fulltrdi  okkar &
Oympiuleikunum i London. Besti
arangur hans a arinu var a Mare
Nostrum i Canet par sem hann vard i
4. seti og beetti {slandsmet sitt i 50
skrid.  Arni  keppti  einnig &
Evrépumeistaramoétinu og var
islandsmeistari & iIM50 i 50 og 100 m
skridsundi og 50 m bringusundi.

David er buinn ad eiga gott ar, hann
keppti & Evrépum@tinu i 25 metra laug
sem haldid var i Chateres i Frakklandi
nd i névember par sem hann nadi
sinum bestu timum i 50 metra, 100
metra og 200 metra baksundi. David
var islandsmeistari & IM50 i 50, 100 og

200 m baksundi.

Aframhaldandi samstarf vid Landsbankann!

Undanfarin ar hefur Landsbankinn verid helsti styrktaradili Sundrads
IRB. | upphafi ars skrifudu Einar Hannesson f.h. Landsbankans og
Sigurbjorg Rébertsdéttir f.h. Sundrads undir samstarfssamning til
tveggja ara.

Af pessu tilefni ték Einar fram hve stoltur Landsbankinn veeri af pvi ad
tengjast starfi Sundrads med pessum heetti og hve gaman veeri ad
fylgjast med oOflugum ipréttaménnum og mikilli  uppbyggingu.
Sigurbjorg beetti vid ad studningur Landsbankans skipti skdpum fyrir
starf Sundradsins.

A hverju ari heldur Sundrad Landsbankamat i sundi og er pad eitt
staersta moét arsins & landinu. Pangad koma um 500 keppendur og
motid hefur Aunnid sér sess sem eitt skemmtilegasta mot arsins.

Sunddeild Keflavikur og Sunddeild UMFN starffa saman ad
sundmalum undir merkjum Sundrads iRB.

RIG moitd var mjdg arangursrik hja sundménnum IRB & fyrsta stéra
métinu i 50 m laug a timabilinu. Hlutfall bestu tima var 6trilega hatt
og okkar félk var ad synda mjog vel midad vid ad jolafri er nybuid og
aefingar nylega komnar aftur i fullan gang. Margir unnu til verdlauna,
sérstaklega i yngri aldurshépnum. A pessu méti voru margir ad keppa
i greinum sem peir keppa ekki oft i og stodu sig med prydi.

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 settud ad reyna ad tileinka ykkur i
ykkar sundi.

betta er heimildamynd um hinn mikla lan Thorpe sem heitir ,The
Swimmer“ sem segir fra endurkomu pessa fyrrverandi heimsmetshafa
arid 2011. bad er vel pess virdi ad horfa & alla heimildamyndina en
hin er i 6 pattum & youtube.

http://www.youtube.com/watch?v=wwaol5QufoA&list=PLJUaTaBAbu
Z2qzS66PWUAXhTVMUHzJIVIEK&index=5

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

4 mig: adkattan@me.com.


http://www.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.swimmingforparents.com%2F&h=aAQErUkwj&s=1
http://www.youtube.com/watch?v=wwaol5QufoA&list=PLJUaTaBAbuZqzS66PWuAXhTVMUHzJvlEK&index=5
http://www.youtube.com/watch?v=wwaol5QufoA&list=PLJUaTaBAbuZqzS66PWuAXhTVMUHzJvlEK&index=5
mailto:adkattan@me.com

Reykjavikurleikarnir

[slandsmet
2004 and Before

New

XLRS8 - Breytingar

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

Reykjavikurleikarnir

Aleksandra Wasilewska — Gull

Olsf Edda Edvardsdottir — Gull
Berglind Bj6rgvinsdottir — Gull

Birta Maria Falsdottir — Gull

Laufey Jéna Jénsdottir — Gull

iris Osk Hilmarsdottir — Gull

Eydis Osk Kobeinsdéttir — Gull
Baldvin Sigmarsson — Gull

prostur Bjarnason — Gull

Guédrun Eir Jonsdottir — Silfur

Sandra Osk Eliasdéttir — Silfur
Svanfridur Steingrimsdéttir — Silfur
Sylwia Sienkiewicz — Silfur

Jéna Halla Egilsdéttir — Silfur

Karen Mist Arngeirsdoéttir — Silfur
Gunnhildur Bjérg Baldursdéttir — Silfur
Kristéfer Sigurdsson — Silfur

Anton Vigfus Guémundsson — Silfur
Eirikur Ingi Olafsson — Silfur

Steinunn RUna Ragnarsdéttir — Brons
Daniel Diego Gullien — Brons
Bjorgvin Theodér Hilmarsson — Brons
Magnpér Breki Ragnarsson — Brons

Ofurhugi - Breytingar

bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga
Reykjavikurleikarnir

Sandra Osk Eliasdottir — Brons
Svanfridur Steingrimsdottir — Brons
Sylwia Sienkiewicz — Brons

Sunneva Dégg Fridriksdéttir — Brons
Jéna Halla Egilsdéttir — Brons

Karen Mist Arngeirsdottir — Brons
Eydis Osk Kobeinsdottir — Brons
Gunnhildur Bjorg Baldursdoéttir — Brons
Joéhanna Matthea J6hannesdottir — Brons
Anton Vigfis Gudmundsson — Brons
Eirikur Ingi Olafsson — Brons

Sérsveitin 2016 Timabil 6

Vid 6skum medlimum sjotta timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem heaegt er ad f4 endurgreidslu af
hluta eefingargjalda vegna gdédrar maetingar i peim tilgangi ad leida
sundmenn & braut til frabsers arangurs i sundi. Pessir sundmenn fa
allir 3.500 kr. endurgreiddar inn & sundsjod sinn fyrir ad na sjétta
timabili i Sérsveitinni. Adeins sundmenn i Landslidsh6pi og
Keppnishdpi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess ad na i hana parf
aod skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti.

Baldvin Sigmarsson
Berglind Bjorgvinsdottir
prostur Bjarnason

Birta Maria Falsdottir

iris Osk Hilmarsdottir
Gudran Eir Jonsdottir
Svanfridur Steingrimsdottir
Eirikur Ingi Olafsson

Vid 6skum medlimum fjérda timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn féa allir 2.500 kr. endurgreiddar inn & sundsjod sinn
fyrir ad na fjorda timabili { Sérsveitinni.

Sylwia Sienkiewicz
Vid 6skum medlimum pridja timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn fa allir 2.000 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn

fyrir ad na pridja timabili i Sérsveitinni.

Laufey Jéna Jonsdattir

Til hamingju allir. Haldid svona afram!

Kastlj6sid — Afrekssundmadur méanadarins

Berglind Bjorgvinsdottir — Landslidshopur

Bergind (vinstri) med lidsfélaga sinum Erlu.

1) Hve lengi hefur pa stundad sund?
Byrjadi 6 ara heetti svo 11 ara og byrjadi aftur 12 ara

2) Hve margar efingar stefnir pu & ad na & viku nana?
8 sundaefingar

3) Hvada adrar &fingar stundar pu til pess ad hjalpa pér i
sundinu?
brek og yoga

4) Hvada markmidi ert pa ad vinna ad fyrir naestu 6 manudi?
Na 600 fina stigum og na inn& annad landslidsverkefni

5) Hvada markmidi ert pu ad vinna ad fyrir naestu tvo ar?
650-700 fina stig

6) Hver er besta upplifun sem pa hefur att med sundlidinu?
NMU i Finnlandi og ZAfingabudirnar i Danmorku

7) Hvada mét sem pu hefur farid & heldur pi mest upp a?
NMU i Finnlandi

8) Hvada sund eda annan arangur hefur pa verid aneegdust med?
A IM25 seinast pegar ég nadi inna NMU

9) Hverjar eru uppéhalds greinarnar pinar?
50,100 og 200 bringa og 100 og 200 fjor

10) Hvad feer pig til pess ad vakna & morgnanna og meeta &
efingu?
Vekjaraklukkan og ad ég veit ad ég verd betri

11) Til hvada sundmanna litur pa mest upp til?
Rebeccu Soni

12) Til hverja utan vid sundid litur pa mest upp til?
Afa

13) Hvert i heiminum langar pig mest til pess ad ferdast?



New York, Kina og Astraliu

14) Er eitthvad annad en sund sem pu hefur astridu fyrir?
Hlaupa og korfubolti

15) Hver er uppahalds bokin pin og biomynd?
Bokin er allar baekur eftir Bryndisi J6nu og myndin er Pitch Perfect

16) Hvert er uppahalds nammid pitt?
Bubblizz hlaup

17) Hvernig myndu vinir pinir lysa pér i einu ordi?
Vandraedaleg!

18) Hver er uppéahalds teiknimyndapersénan pin, ar békum,
sjénvarpspattum eda biémyndum?
Maggi Viglunds ur Skrimsli HF

Eirikur Ingi Olafsson — Keppnishépur

Eirikur Ingi med lidsfélaga sinum Inga bor (vinstri).

1) Hve lengi hefur pu stundad sund?
Naestum fjértan ar. Eg byrjadi i ungbarnasundi pegar ég var litill og for
svo beint ad aefa sund i frammbhaldi af pvi.

2) Hve margar efingar stefnir pu a ad na & viku nana?
8-9 &efingar & viku.

3) Hvada adrar efingar stundar pu til pess ad hjalpa pér i
sundinu?
lyftingar hja Inga Gunnari svo fer i lika svoldid ut ad hjéla.

4) Hvada markmidi ert pd ad vinna ad fyrir naestu 6 manugdi?
Fara & IM 50, fara undir 1:00 i 100m skridsundi og beeta Fina litinn
minn. Og klara fullt &r i Sérsveit.

5) Hvada markmidi ert pu ad vinna ad fyrir neestu tvo ar?
Komast i unglingalandslid og landslidshép IRB

6) Hver er besta upplifun sem pa hefur att med sundlidinu?
begar vié férum til Danmerkur var rosalega skemmtilegt.

7) Hvada mot sem pu hefur farid a heldur pi mest upp a?
AMI 2012 pa tel ég mig hafa synt mina bestu frammistddu fra pvi ég
byrjadi ad keppa fyrir alvoru.

8) Hvada sund eda annan arangur hefur pu verid anaegdust med?
Ad hafa verid sundmadur arsins i sveina flokki & lokahéfi IRB eftir
Landsbankamét 2012.

9) Hverjar eru uppahalds greinarnar pinar?
Mér finnst gaman ad synda 6ll sund. En i uppahaldi eru
skridsundgeinarnar allar og 400m fjérsund.

10) Hvad feer pig til pess ad vakna & morgnanna og meeta &
efingu?

Vekjaraklukkan og mamma ad vekja mig. En ég hef dkvedid ad verda
betri sundmadur pess vegna veit ég ad ég parf ad meeta a allar peer
aefingar sem ég get og par eru morgunaefingarnar stér hluti.

11) Til hvada sundmanna litur pa mest upp til?
Ryan Lochte erlendis og David Hildiberg

12) Til hverja utan vid sundid litur pa mest upp til?
Eg lit upp til fjdlskyldunnar minnar. Vid erum &Il miklir vinir og
hjalpumst ad vié ad gera lifid skemmtilegt.

13) Hvert i heiminum langar pig mest til pess ad ferdast?
Mig langar ad fara til Dubai og New York.

14) Er eitthvad annad en sund sem pa hefur astridu fyrir?
Bilar, ég elska bila. Get ekki bedid par til ég fee bilprof. Eg hef lika
rosalega gaman af tonlist og youtube .

15) Hver er uppahalds békin pin og biomynd?

Eg les ekki baekur en hlusta & hljédbaekur. Sidasta bok sem ég
hlustadi & var Viti i Vestmanneyjum. Uppahalds biomyndirnar minar
eru James Bond myndirnar.

16) Hvert er uppahalds nammio pitt?
Bland i poka, borda allt nammi og mikid af pvi & laugardégum. En
virku dagana stelst ég i sudusukkuladi.

17) Hvernig myndu vinir pinir lysa pér i einu ordi?
Music man

18) Hver er uppéahalds teiknimyndapersénan pin, ar békum,
sjonvarpspattum eda biomyndum?
Hulk pvi hann er svo kj6tadur.

Landslidhopur — Ant

Reykjavikurleikarnir komu mér skemmtilega & évart. betta er ekki mot
sem vid leggjum mikla aherslu & pvi petta er fyrsta motid okkar &
arinu og fyrsta opna métid a timabilinu i 50m laug p6 svo vid héfum
synt i nokkrum innanfélagsmétum i lok arsins. Jolin eru lika alltaf
vandmedfarin hvad vardar aefingar og einnig virdast veikindi oft spila
inn i j6fnuna. En meetingin hja okkar toppum var p6 nokkud géd yfir
hatidirnar i ar.

bpad syndi sig & métinu ad allir syntu goéd sund og voru 6ll med besta
tima. Frammistadan og viohorfid var mjég gott hja okkar topp
sundfélki. Helgin var mjog skemmtileg med miklum hlatri eins og
venjulega, skemmtilegum ségum og fyndnum bréndurum. Lidid er
farid ad byggja sig andlega upp fyrir stéru vikurnar framundan par
sem IM50 er hapunkturinn. Eins og stendur litur allt mjég vel Gt fyrir
pad.

Sundmadur manadarins er Berglind Bjorgvinsdattir

Berglind er bdin ad vera i studi i nokkkurn tima nina en mesti
munurinn hja henni var stadfesting hennar & sinum veikleikum &
gfingum og keppnum og hvernig hin hefur lagt sig alla fram vié ad
vinna i pessum veikleikum. Eg hef séd hana vaxa mikid i sefingum
sinum sem og keppni sidustu manudi. Han er med mun skyrari mynd
af pvi hvad han parf ad gera til ad koma sér i stddu til ad na arangri.
betta eru merki um proskandi ipréttamann. Vid erum ad sja mjog



spennandi tima hja henni. HUn stéd sig frabserlega & NMU og
storbeetti tima sina & Reykjavikurleikunum par sem hdn synti nokkur
mest spennandi sund leikana. Berglind er stérkostleg ung kona sem
neer saman med sinum lidfélégum og er einnig frabeer fyrirmynd. pPad
er yndislegt ad sja ad hun er loksins ad na peim arangri sem han a
skili@.

Keppnishépur — Ant

Frabeer arslit saust hja Keppnishopnum & Reykjavikurleikunum.
Margir sundmenn nadu 100% bestu timum sinum nokkrir baettu sig
verulega sem kom peim i arslit i fyrsta skipti sem var frabeert ad sja.
Nokkrir nadu i fyrsta sinn IM50 lagmérkum pannig ad Gtlitid er mjég
gott hja hépnum.

I6kuninn hja hépnum er alltaf ad aukast og er flestir medlimir hépsins
ad sja tenginguna & milli vinnusemi og arangurs. Vidhorf hépsins er
mjog gott og skiludu nanast allir vinnubékunum sinum & réttum tima
og gera Therraband sefingarnar an pess ad vera spurd. betta er er
merki um ad pessir ipréttamenn eru farnir ad bera abyrgd &
frammistdédu sinni jafnt i og fyrir utan laugina. Vid bjédum velkomna
prja einstaklinga i hépinn pennan manud en pau nadu o&ll lagmorkum
] fyrir
| Keppnishépinn
ar
Framtidarhopi.
Eydis Osk,
Karen Mist og
Gunnhildur Bjérg
koma allar i
hépinn med
mikinn metnag,
mikla stadfestu
og mikid efni.
Frabeert ad fa
ykkur i hopinn
stelpur!

Sundmadur manadarins er Eirikur Ingi Olafsson

bad hafa ordid miklar breytingar hja Eiriki sidustu manudi sem allir
hafa tekid eftir. Eg , Ingi og allir pjalfararnir sem koma ad hépnum
sjaum allir sundmann sem er mun einbeitnari en hann hefur verid og
pad er frabzert ad geta sagt ad hann heldur &fram ad verda betri.
Frabeer arangur Eiriks & Reykjavikurleikunum kom engum & évart.
Hugurinn spilar stért hlutverk hja sundménnum og pegar vid sjaum
einstaklinga hugsa vel um pad sem peir eru ad gera & afingum, i
undirbuningi fyrir keppnina og svo i keppninni sjalfri , pa férum vid
virkilega ad taka eftir pvi hvad einstaklingurinn getur. Eirikur er mjég
jakveedur & 99% eefinga og er mjog mikilveegur fyrir 1idid. Hann
hjalpar nyjum sundménnum med settin sin og hann er farinn ad
standa uppi sem einn af okkar efnilegustu ungu karlsundménnum. Vel
gert Eirikur og haltu afram ad standa pig vel!

Framtidarh6pur — Eddi

Jeeja pa er nytt ar gengid i gard med nyjum markmidum og vonir um
gbédan arangur. Krakkarnir i Framtidarhopi eru tilbanir i slaginn og
eru stadradin i ad baeta sig mikid & arinu og standa sig vel & afingum
og i keppni. brir nyir sundmenn eru komnir i hépinn, Birta, Erna og
Vigdis ar Hahyrningum. brir sundmenn eru farnir upp i
Keppnis/Landslidshdp, Eydis, Gunnhildur og Karen. Ppetta eru allt
flottar stelpur sem eiga framtidina fyrir sér. A définni er Gullmét KR
sem fram fer adra
helgina i febraar.
betta er
storskemmtilegt mot
par sem flestir bestu
sundmenn [slands i
sérhverjum  flokki
taka patt.

Sundmadur
manadarins er
Birna
Hilmarsdottir

Birna er sundmadur manadarins ad pessu sinni. Birna er hreint Gt
sagt frabeer félagi, han er alltaf kat og jakveed sem er mjog mikilvaegt
pegar madur eefir jafn krefjandi iprétt og sund. Birna er i stédugri
framfor og er med frabaera maetingu.

Ahugahépur — Ant og Eddi

Alit gengur vel i Ahugah6pnum med &hugasama unga sundmenn.
Steinunn Runa nadi lagmoérkum fyrir Reykjavikurleikana og néadi
frAbaerum timum par. Allir sundmenn hépsins verda i barattunni i
febraar i Gullmétinu sem verdur mjég spennandi.

Hahyrningar og Sverdfiskar Vatnaverdld og Flugfiskar og
Sprettfiskar Njardvikurskoli — Steindor

Sundmennirnir minir hafa verid
duglegir ad afa i jantar og
neesta mét sem vid forum a er
KR-métid 7. — 9. febrdar. bar
aetlum vid ad vera IRB til séma.
Gera 06ll sund gild og beeta
timana okkar.

Um leid og ég hvet bornin til ad
vera afram jafn dugleg, pa vil ég
jafnframt minna pau & ad fara
snemma ad sofa dsamt pvi ad
borda alltaf hollan mat. bannig
proskast einstaklingurinn vel,
sleppur frekar vid veikindi
asamt pvi ad eefingarnar skila
arangri. Afram IRB!

Sundmadur manadarins hja
Hahyrningum er Agusta Mary
Einarsdéttir

Agusta meetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Sverdfiskum er Sdley Birta
Olafsdottir

Soley meetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Flugfiskum er Gabriel Godi
Ingason

Gabriel meetir vel, er stundvis,
duglegur og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Sprettfiskum er Poérey Una
Arnlaugsdottir

bérey meetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

Heidarskoli og Flugfiskar og Sverdfiskar Akurskéla — Hjordis

Fra Akurskéla: Arid byrjadi vel hja sundhépum Akurskéla. bad
beettist nokkud i hépana og pvi flestir héparnir orénir fullir. NG pegar
svo margir eru i hépunum er mikid fjor. Krokkunum pykir alltaf jafn



spennandi ad byrja eefingarnar.
pad sem parf ad minna
krakkana & &déur en pau koma a
eefingar ad hafa allt medéferdis a
efingar. Stelpur med sitt héar
purfa ad hafa teyju i harinu og
helst sundhettu. Sundhettan ver
harid fyrir klornum og pa er
hofudid ekki eins pungt
vatninu. bPad er gott ad venja
bérnin strax & ad nota
sundhettur pvi til lengri tima er
pad betra baedi fyrir eyrun og
harid. Sundgleraugu purfa ad
vera i lagi en pad er ekki gott ad
meiripartur sefingar fari i pad ad
finna Gt hvernig gleraugun eiga
ad vera. Meeta med sundbol
eda sundskylu og handklaedi.
Mikil &hersla er 16gd & ad allir meeti & réttum tima.

Flugfiskur manadarins i Akurskéla er Daniel P6r.

Hann hefur verid ad aefa sund nana sidan timabilid byrjadi. Hann er
einnig rosalega mikill fimleikamadur. Honum hefur farid mikid fram
ndna i fijérsundinu og stefnir & ad keppa i 100m fjérsundi & Paskamoti
{RB. Hann er sannkalladur iprottamadur i hid og har. Hann hefur
mikla orku og & vel heima i pessari iprott.

T+ 2

-
",';r Sverdfiskur manadarins i
- Akurskéla er Nina Bjorg.

Hun er jakveed og dugleg ung
stdlka. Hennar sterkustu sund
eru bringusund og skridsund.
Hun hefur einnig verid ad beeta
sig mjog i flugsundi pé henni
hafi na ekki fundist pad of
skemmtilegt til ad byrja med.
Nina hefur verid dugleg ad
meeta sidustu eefingar. Henni
finnst krakkarnir sem eru ad
efa med henni rosalega
skemmtilegir og pad er gédur
morall i hépnum.

Fra Heidarskola: Sundhopar
Heidarskéla byrjudu 7. jantar likt
og i Akurskéla. Pad hefur verid
svolitid um veikindi en 6ll eru
pau nG ad hressast krakkarnir.
Breyta purfti aefingum Flugfiska
og Sprettfiska na i ars byrjun.
pad hefur nd gengid vel ad
adlaga krakkana nyju hépunum.
N styttist i fyrsta eefingardaginn
sem haldin verdur i Vatnaverold
og krakkarnir spenntir ad komast
svoldid ad synda i storu lauginni.

Sprettfiskur ~ manadarins i
Heidarskola er Runa Bjorg.

Hun synti & j6laméti IRB og nadi
par lagmoérkum sem bparf til ad
komast i Sprettfiska. Henni gekk
mjog vel & métinu, en petta er i
fyrsta skiptid sem hdn keppir |
svona storri laug. HUn Rana er
jdkveed og hress stelpa. Henni
hefur gengid vel ad leera nyjar
sundadferdir og er baksundié ad
koma sterkt inn hja henni.

Flugfiskur manadarins i
Heidarskodla er Eidur Dadi.

Hann er duglegur & sefingum og
fer eftir fyrirmaelum. Hann hefur
verio ad eefa flugsund og
baksund hvad mest niina sidustu
efingum og nadd framférum i
teekni og ndd goédum tékum &

sundadferdunum. Honum pykir best ad gera skridsund og bringusund.
Honum pykir einnig gaman ad koma & aefingar og hitta vinina. Eidur
er med flotta meetingu.

Fra Sundskodla: Sundskélinn byrjadi af miklum krafti nd i byrjun ars.
bad var svoldid um breytingar milli hépa. Flest eru krakkarnir na flj6t
ad taka upp pradinn aftur frd pvi pau foru i jolafri. Veikindi hafa
svolitid verid ad hrja krakkana en pau eru na 6l ad koma til. Neer allir
hépar i sundskéla Heidarskola eru ad verda fullir. Pad er mikid fjor i
lauginni pegar svona margir eru saman i hép. bPad verdur gaman ad
sja a neestu vikum hvernig gengur & eefingum pvi petta eru krakkar
sem eru fljét ad leera og eru pvi framfarirnar eftir pvi. Gaman ad sja
alla aftur & nyju ari og vonandi verdur jafn gaman hja okkur og & pvi
sidasta.

Arid 2013 fer vel af stad i Akurskéla. Silunga- og Laxahdparnir eru
fullir og komast feerri ad en vilja. eitt laust plass er i Gullfiskum og 2-3
i Sprettfiskum. Helga hefur aftur tekid vid pjalfun Sprettfiska en eins
og flestir vita pa voru Sprettfiskar og Flugfiskar sameinadir i haust
vegna smadar hépanna. NG hefur fjdlgad aftur i hoépunum.
Sprettfiskar eru ad undirbta sig fyrir Gullmét KR sem verdur i
Laugardalslauginni 9.-10. febrdar. Hinir hoparnir eru i vatnsadlogun
og taeknisefingum. Mesta lukku vekja leikirnir og er fjarsj6dsleikurinn {
miklu uppéahaldi hja Sprettfiskum.

Sundmadur manadarins i Sprettfiskum Akurskéla er Gudran Osk

Gudran Osk er vel ad peim titli komin. HGn maetir vel og leggur sig
fram a eefingum. Han
er alltaf jakveed og fer
eftir fyrirmeelum. Han
hefur ndd mjég gédum
timum i timatdkum &
afingum.



Laxar/Silungar Njardvikurskoéli — Ranar

Arid fer vel af stad krakkarnir eru dugleg ad maeta og pau leggja sig
fram & aefingum.Gledin skin ar hverju andliti.

[DEGEIE]
Febraar
2. Afingardagur 2 i Vatnaverdld
8.-10. Gullmét KR
22.-23. Sundping
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