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Sundrad IRB Fréttabréf Juni

Fra yfirpjélfara

Fyrir &ri sidan unnum vid AMI bikarinn med mjég litum mun i afar
spennandi keppni. | grein sem ég skrifadi pa taladi ég um hvernig
foreldri i 60ru félagi taladi um ad framfarir i okkar félagi veeru
"extraordinayr", évenjulega miklar & einu ari. Eg taladi um pérfina &
pvi ad pad pyrfti ad gera eitthvad alveg sérstakt til ad gera meira en
pykir bara venjulegt til ad verda 6venjuleg & 6llum svidum.

betta timabil héfum vid porad ad vera 6druvisi. Breytingar a skipulagi
héfdu i for med sér kurr medal akvedinna foreldra innan IRB. Einu &ri
sidar hofum vid ekki eingdbngu nad einum besta arangri sl. 6 ara
heldur kannski fra upphafi. Pegar vid berum arangur okkar saman vid
pau rafreenu gogn sem vid héfum fra sl. 6 arum sjaum vid hve vel
sundmennirnir eru ad standa sig.

begar vid skodum arangur okkar & islandsmaétum sl. 6 ar sjaum vid ad
sundum okkar hefur fjdlgad gridarlega p.e. fleiri na lagmoérkum og vid
attum metfjdlda i ar. Bestu timar islandsmétum hafa tvéfaldast fra pvi
fyrir 6 &rum sidan og vid nadum okkar besta arangri & AMI nana par
sem 85% sundanna voru bestu timar. Og medaltal okkar fyrir oll
{slandsmotin var 74% bestu timar. Sidastlidin tvd ar forum vid a 6
[slandsm6t og nadum yfir 70% beetingu & timum. Fjdgur ar par &
undan gerdist pad ekki & neinu méti. Hvad pydir petta? Fleiri
sundmenn eru ad sja personulegan arangur & islandsmétum. Fleiri
sundmenn eru ad komast & islandsmoét. Med pvi ad breyta vidteknum
venjum og gera eitthvad évenjulegt erum vid ad na gédum arangri og
stefnum enn heerra & naesta timabili.

bad er athyglisvert ad pegar ég skrifadi umraedda grein fyrir ari sidan
reeddum vid pa brjaleedislegu hugmynd aé fjdlga sundménnum um
helming i landslidum og pa erum vié bara ad tala um pa sem synda
hér heima. A sidasta ari attum vid 3 sundmenn i landslidum og
markmidid var ad eignast 6. [ ar attum vid 11 sundmenn sem synda i
landsliGum og ad auki 3 sundmenn i landslidum en peir synda ad
jafnadi erlendis. Frabaert! En vid getum ekki bara haett hérna. bad er
annar hopur af sundmonnum sem vill komast svona langt og bidur
Opreyjufullur. Og peir sem komust i landslid ndna vilja meira og vilja
na enn meiri arangri erlendis & naesta timabili.

Mig langar ad pakka 6llum foreldrunum sem gerdu AMI svona
arangursrikt og skemmtilegt. Pad féru margir klukkutimar i vinnu vid
moitd. Stjérnin leiddi vagninn en margar hendur komu ad pessari

vinnu sem leiddi til g68s méts og vid getum veird stolt af hvernig IRB
tok & méti lidum allstadar af landinu.

i augnablikinu eigum vid prja sundmenn, pzer Jéhénnu Jaliu, Birtu
Mariu og irisi Osk, sem zefa i Bath 4 Englandi 4dur en paer halda &
Evrépumeistaram6t unglinga og Nordurlandameistaramét unglinga.
Vid 6skum peim g6ds gengis baedi i undirbiiningnum og keppni.

pad eru miklar upplysingar i pessu fréttabréfi og nokkrar um neesta
timabil. Vinsamega lesid vel i gegnum allar fréttir svo ad ekkert komi
a Gvart neesta timabil.

Eg hlakka til 2012/2013 sem verdur an efa frabaert. Nj6tid sumarsins!

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB.

iRB vann sannfeerandi sigur & AMi med 1749 stigum. Annad szetid
fékk 959 stig og pridja 829 stig. Vid baettum okkur mikid fra pvi i fyrra
en pa sigrudum vid AMi med 1393 stigum og lidid i 68ru saeti var
adeins 60 stigum & eftir okkur.

betta skrifast algjorlega & linnulausa vinnur pjalfaranna okkar, foreldra
og sidast en ekki sist sundmannanna. Vid attum okkar besta
islandsmoét pegar kemur ad beetingum par sem 85% sundmanna voru
ad baeta timana sina. betta er algjorlega frabeer arangur par sem i
liginu eru 52 sundmenn Ur Afreks-, Framtidar- og Eldri hopi. Allir
sundmenn nadu ad beeta a.m.k. einn tima & pessu méti flestir miklu
fleiri og sumir alla.

Vid bjuggumst vid i upphafi méts, pegar mid var tekid af
keppendalista, ad vinna og fa um 1.400 stig og vera 1-200 stigum &
undan naesta lidi. En vegna pessara miklu baetinga sundamannanna
okkar saum vid lidié blémstra og unnum med u.p.b. 800 stiga mun!!!!

bratt fyrir pennan flotta sigur pa voru sterkir sundmenn Gr é6rum
sundfélégum ad veita okkur harda keppni i flestum greinum og vid
unnum t.d. adeins 70% af bodsundunum. barna er klarlega teekifaerid
til ad baeta okkur ;)

ba 6skum vid sérstaklega Iris Osk Hilmarsdéttur og Eydisi Osk
Kolbeinsdottur til hamingju med peer vidurkenningar sem peer hlutu
sem stigahaestu sundmenn i sinum flokki og Birtu Mariu Falsdottur
med Olafsbikarinn. Vid munum ekki nefna Aldursflokkameistar hér par
sem pad yrdi of langt méal. Og hvad pa ad telja upp alla sem fengu
verdlaun, pad er efni i heila bok!

Naesta timabil er spennandi hja IRB. Vid munum kynna breytingar hja
afrekssundmonnum og peim sem vilja synda sér til aneegju. betta
mun leida til pess ad allir settu ad finna eitthvad vid sitt haefi innan IRB
0g vid munum sja enn betri arangur i framtidinni. Vid baum i bae sem
telur 12.000 ibda. Vido erum ekki med haskola & svaedinu og getum
pvi ekki statad af pvi ad hafa elstu og reyndustu sundmennina hja
okkur. En vid getum statad okkur af pvi ad vera med besta og
oflugasta aldursflokkafélagio & landinu, pad er alveg augljost!

Til hamingju lig!

AMI — sérstok afrek

Sigurinn & AMI var sannarlega lidsheildarinnar par sem hver einasti
sundmadur lagdi sitt af mérkum. En vid verdum samt ad minnast
sérstakra afreka einstaklinga & métinu.

Medlbaeting hvers sundmanns var 56,79 sekindur i 6llum
greinum. bad er sannarlega frabeert!



Haestu FINA stigin, yfir 650, fengu Birta Marfa Falsdéttir 655 stig, iris
Osk Hilmarsdéttir 653 stig, David Hildiberg Adalsteinsson 694 stig,
Jon Agust Gudmundsson 665 stig og Kristofer Sigurdsson 663 stig.
1000 stig eru gefin fyrir heimsmetstima og FINA stigin sem pessir
sundmenn fengu synir hve naleegt peir eru heimsmetinu. betta eru
haestu FINA stig sundmanna IRB & pessu moti.

pbeir sem unnu sér inn flestu stigin & métinu sjalffu voru J6hanna Julia
Jualiusdottir i 15-16 ara og Eydis Osk Kolbeinsdéttir i 12 ara og yngri
(badar fengu 92 stig). Baldvin Sigmarsson hlaut 84 stig i 15-16 ara
flokki.

i ®drum aldursflokkum voru pessir haestir: Kristéfer Sigurdsson (66
stig) og Erla Sigurjénsdéttir (65 stig) i 17-18 ara, iris Osk Hilmarsdottir
(79 stig) og Eirikur Ingi Olafsson (50 stig) i 13-14 ara og Sigmar
Marjén Fridriksson (57 stig) i 12 &ra og yngri.

Vid attum prja verdlaunahafa prisvar sinnum & moétinu:

13-14 ara stdlkur 200 Skrid
Iris Osk (Gull), Sunneva Dogg (Silfur) og Birta Maria (Brons)

13-14 ara stalkur 400 Skrid
Birta Maria (Gull), iris Osk (Silfur) og Sunneva Dégg (Brons)

15-16 ara piltar 200 Flug
Baldvin (Gull), Einar Pér (Silfur) og brostur (Brons)

Stig eftir aldurflokkum synir hvernig lidsheildin skipti mali og hve jafnt
stigin dreifdust & alla hépa.

Drengir

11-124ra 98
13-14 ara 200
15-16 ara 285
17-18 ara 120

Stalkur

11-12 ara 305
13-14 ara 371
15-16 ara 249
17-18ara 91

betta &r 33 Gull, 36 Silfur, 26 Brons — Samtals 95 einstaklingsverdlaun
Sidasta ar 22 Gull, 28 Silfur, 25 Brons — Samtals 75 einstaklingsverdlaun

Einstaklingsverdlaun
Jéhanna Julia Juliusdéttir

Eydis Osk Kolbeinsdéttir

Baldvin Sigmarsson

[

iris Osk Hilmarsdéttir

Birta Maria Falsdottir

Erla Sigurjonsdéttir

Sigmar Marijén Fridriksson

Karan Mist Arngeirsdottir

Kristéfer Sigurdsson

Berglind Bjoérgvindéttir
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Stefania Sigurpérsdéttir
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Ingi Pér Olafsson
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Olof Edda Edvardsdottir

Einar bor lvarsson

Sunneva Dégg Fridriksdattir

Joén Agust Gudmundsson

Eirikur Ingi Olafsson

Aleksandra Wasilewska

brostur Bjarnason

Laufey Jéna Jonsdottir
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Svanfridur Steingrimsdottir

Bjorgvin Hilmarsson
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Gunnbhildur Bjoérg Baldursdéttir

betta ar 17 Gull, 6 Silfur og 1 Brons — Samtals 24 bodsundsverdlaun
Sidasta ar 9 Gull, 9 Silfur og 1 Brons — Samtals 19 bodsundsverdlaun

Verdlaun i bodsundi
Drengir 13-14
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Piltar 15-16

Strakar 17-18

Meyjur 12 ara og yngri

Telpur 13-14
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Stulkur 15-16
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Stelpur 17-18




Nyir hdpar nzesta timabil |

A neesta timabili munum vid baeta enn frekar skipulag okkar fyrir eldri
sundmenn med pvi ad fjdlga hopunum okkar Ur 3 i 4. bannig komum
vid betur til méts vid alla og reynum ad fjélga sundménnum i eldri
hépum.

A naesta timabili mun Framtidarhépur, Afrekshépur og Eldri hopur
breytast i Ahugahop, Framtidarhép, Keppnishdp og Landslidshép. b6
ad nafn Framtidarh6ps breytist ekki p4 mun hépurinn samt breytast
litillega. Enginn hépur byggir eingdngu & aldri heldur meira a
skuldbingingu og hvernig sundmadur hver einstaklingur er.

Ahugahépur verdur baedi fyrir ba sem vilja keppa en lika vera i g6dum
félagsskap og eefa skemmtilega iprétt. Ahugahdpur eefir alla daga
siddegis og einnig & laugardagsmorgnum. betta er hépurinn par sem
sundmenn hafa ahuga & sundi en vilja ekki skuldbinda sig mikid.
Sundmenn fa Gt ar pessum hépi pad sem peir leggja inn. Pad eru
engar krofur hér og allir geta synt sem hafa ahuga og vilja.

Framtidarhopur er fyrir sundmenn sem hafa nad akvednum
vidmidum. bessi vidmid byggja ekki & aldri en er stor patt i flutningi
sundmanna ar yngri hépum i afreksh6pa. Sundmenn munu purfa
akvedin stig i XLR8 an forgjafar midad vid aldur. Pad eru ekki krofur
um akvedna maetingu hér en gefnar verda Gt akvedid vidmid.

Keppnishépur er arangursmiéadur hopur sundmanna sem eru mjog
feerir og skuldbinda sig nokkud vel. Til ad komast i pennan hop parftu
akvedin stigafjdlda i XLR8 &n forgjafar midad vid aldur. Sundmenn
verda lika ad syna ad peir geti meett eins og til er setlast eda meira
(svort meeting eda betra) til ad fa ad halda afram i pessum hopi.
Medlimir hér geta keppt ad pvi ad komast i Sérsveitina sem er
hvatningarkerfi par sem sundmadur feer pening i sundsjod eftir
meetingu.

Landslidshopur er fyrir pA sundmenn sem hafa skuldbundid sig mest
og eru ad vinna ad pvi ad komast i landslid. Sundmennirnir purfa ekki
ad vera komnir i landslid til ad vera i pessum hopi heldur purfa peir ad
vera mjog naleegt pvi i présentum sem gefnar eru upp. Akvedid XLR8
stig eru lika vidmid hér og sundmenn purfa ad na tileetladri maetingu
(blarri) eda meira til ad fa ad vera i pessum hopi. Gul maeting er
markmidid hér fyrir alla. Hér er Sérsveitin einnig i bodi fyrir pa sem
meeta vel.

Mismunandi hépar munu f& mismunandi studning s.s. prek, jéga,
nudd, freedlu um neeringu og ipréttafeedi og freedslu um
markmidssetningu o.s.frv. bad verdur ekki allt i bodi alltaf og
mismunandi hépar f& mismunandi studning.

iRB - Tilfersla a milli hépa
Gullfiskar
2-3

l
Silungar

37
l
Laxar
4-9
L
Sprettfiskar

310
L
Flugfiskar
6-11
1
Sverdfiskar
712
L

Hahymingar ——{ Framtidar
8-13 le—o hopur

L Hnokkar/
) Hnatur + Keppnis- Landsliés
Ahugahdpur — — hopur |—— hopur
13+ S 7 ——
Telpur/ Telpur/
Drengir+ Piltar+

|

betta verda ekki miklar breytingar fyrir sundmanninn en miklar
breytingar & starfi félagsins. Vid hlokkum til naesta timabils par sem
allir settu ad geta fundio eitthvad vid sitt heefi!

Mare Nostrum

Okkar f6lk, Arni Mar, Erla Dégg og J6éhanna Jilia kepptu & Mare
Nostrum i Canet fyrstu vikuna i jani. Stelpurnar stédu sig vel og syntu
badar i arslitum par sem Erla Dégg nédi 7 seeti i 50 metra bringusundi
og Jéhanna Julia vard sextanda i 200 metra flugsundi & hennar fyrsta
Mare Nostrum. Vel gert démur!

Madur métsins var hins vegar Arni Mar sem tvibeetti islandsmet sitt {
50 metra skridsundi i ridlakeppninni. Eldra metid hans var 22.81 sem
hann setti i Beijing & Olympiuleikunum &rid 2008. Hann beetti pann
tima i ridlakeppninni og synti & 22.69 en hélt svo afram og baetti um
betur og synti & 22.53. Pbessi timi er vel undir bodstimum a
Olympiuleikana en er 0.42 sekdindum fra lagmarkinu sem er 22.11.
Vié 6skum honum enn meiri velgengni og sendum hamingjuéskir med
pennan géda arangur. Arni atti einnig gott sund i 100 metra skridsundi
og var rétt fra IRB metinu pegar hann synti i fyrsta sinn undir 51
sekindu & timanum 50.89! Til hamingju Arni Mér!

Fyrstu helgina i jani féru fimm sundmenn fra okkur & bpridju
Smapjédaleikana sem haldnir voru i Andorra. Par sem métio for fram
i 1500 m haed yfir sjé purftu sundmennirnir ad glima vié pad ad hafa
minna sarefni en peir eru vanir, svipad og peir sem fara og aefa i
mikilli haed til pess ad auka flutningsgetu bl6dsins & sarefni. bratt fyrir
petta st6d okkar folk sig vel og skiladi godum uarslitum.

Jéhanna Judlia vann gull i hopi yngri sundmanna i 100 flug og vann
silfur i 200 fjor, 400 fj6r og 200 flug og vann einnig silfur med
bodssundsveitinni { 4x100 fjérsundi.



Baldvin vann gull i flokki yngri sundmanna i 100 og 200 flug og i 400
fior.

iris Osk vann gull i flokki yngri sundmanna i 100 bak og setti baedi
moétsmet og ny IRB og Keflavikurmet besedi i telpnaflokki og
kvennaflokki. Han vann einnig silfur i 50 og 200 bak.

Birta Maria vann brons i flokki yndgri sundmanna i 800 skrid og var
fijoroa i 200 og 400 skrid og sjotta 400 fjor.

Sunneva Dégg sem éatti 4 frAbaera bestu tima vann brons i flokki yngri
sundmanna fyrir 400 skrid og var fjorda i 800 skrid og fimmta i 200
skrid og 400 fjér.

Allir nema Jéhanna voru ad keppa i fyrsta sinn med landslidi a
alpjolegu mati og eiga pau oll hrés skilio.

bad var afar anaegjulegt ad sja hvernig sundmennirnir reeddu saman
um pessa reynslu & moétinu og ad heyra hvernig pau greindu og féru
yfir ekki adeins sin eigin sund heldur einnig svefninn, matinn,
framkomu, einbeitningu og hvernig pau nutu ferdarinnar. Pau syndu
ol mikinn proska og skilning & pvi hvad heppnadist vel og hvad meetti
beeta. betta er afar mikilvaegt og var frabaert ad sja.

Akranesleikar |

Sundrad IRB sendi 45 keppendur & Akranesleikana sem fram féru i
einstakri vedurblidu & Akranesi dagana 01. - 03. jani. Mikid var um
beetingar hja okkar félki, og voru sumir jafnvel ad baeta sig um tugi
sekanda. Eitthvad virtist p6é baksundid vefjast fyrir morgum
sundmanninum i sterkri solinni. Sundmennirnir svafu og bordudu i
skélanum og voru farastjérar og pjalfarar einstaklega stolt af peirra
snyrtilegu umgengi og pridu framkomu. Kvdldvaka var &
laugardagskvoldinu og par var spilad Bing6. Métid var talsvert lengra
en gert var rad fyrir i upphafi vegna gridarlega margra skraninga,
pannig ad heimkomu hjé okkar félki seinkadi talsvert. Métshaldarar &
Akranesi eiga po hros skilid fyrir ad halda algjorlega o6llum
timasetningum vié keyrslu & métinu. Mikil gledi og stemming var i
ratunni, sérstaklega & heimleidinni pratt fyrir langa helgi. Pad voru
sidan dugleg og prud en jafnframt preytt og atitekin bérn sem meettu
renndu i hladid vid Sundmidstédina kl. 20:00 & sunnudagskvoldinu.
Fararstjorar og pjalfarar vilja pakka bodrnunum fyrir einstaklega
aneegjulega ferd 4 Skagann. Afram RB.

Meettu vel-pad borgar sig!

THE ALLTIME OLYMPIAN MICHAEL PHELPS

pad er vel pekkt stadreynd ad Michael Phelps missti ekki af
efingu i 5 ar & taningsaldri. betta er o6venjulega mikil
skuldbinding. Heefileikarikur! Alveg 6rugglega! En einnig mjog
ahugasamur og pad parf baedi til ad na & toppinn!

bvi meira sem pu leggur & pig peim mun meira faerdu til baka. betta
er athyglisverdur punktur sem baedi & vid i sundinu og lifinu
almennt.Kannski ekki algilt en p6 ageetis regla til pess ad fara eftir.

Ad komast & toppinn i sundi er 6tralega timafrekt ferli. Sundmenn sefa
i umhverfi par sem skynjun er allt 6nnur en & landi. beir geta ekki séd
hvert peir eru ad fara, peir geta adeins fundid lyktina af klor og ef til
vill svitalyktareydinum af sundmanninum fyrir framan i gegnum vatnid,
peir finna bragdid af pessu sama.beir eru laréttir i vatninu og purfa pvi
ad halda jafnveegi og svo er pyngd peirra i vatninu allt 6nnur sem
hefur ahrif & stefnuna. Sidast en ekki sist er ad peir eru ad reyna ad
né taki & efni sem ekki er i fostu formi til pess ad koma sér afram, peir
purfa ad fa tilfinningu fyrir vatninu. petta allt er svolitid mal.

Ad né tilfinningu fyrir vatninu tekur pasundir klukkustunda ad
fullkomna. Ef nokkrir dagar lida an pess ad fara i laugina geta skapast
vandamal & keppnisdegi eda & aefingu. betta er astaedan fyrir pvi ad
eftir pvi sem sundmenn taka sundid af meiri alvoru eykst pressan &
ad eefa reglulega, halda sér an meidsla og veikinda og ekki taka
6naudsynleg og tid hlé fra aefingum. bad hefur verid visindalega
rannsakad ad pad tekur um 10.000 klukkustundir af hageeda bjalfun til
pess ad vera medal peirra bestu i iprétt. Sund er par enginn
undantekning.

Ef sundmadur myndi synda jafn margar aefingar og aldur hans segir til
um & héalfum méanudi fra pvi hann veeri 6 ara myndi hann na pessu
10.000 Kist. marki um 23 ara aldur. Flestir topp sundmenn gera petta
mun hradar. | eldri hépunum okkar fylgjumst vid med pessu med
litakerfi. Blar er leidin sem reett var um hér & undan, ad synda jafn
margar afingar og aldurinn & halfum manudi. Gulur er ein auka aefing
a halfum manudi eda meira. Svartur er minna en parf.

Ef vid skodum meetingu sundmanna okkar sidasta arid getum vid séd
akvedid mynstur. beir sem meeta best og med réttu hugarfari eru
yfirleitt peir sem n& mestum framférum og na mestum arangri.

Tvo einfold deemi.

1)  Allir peir sundmenn sem voru valdir i landslid nd i sumar
voru med gula meetingu yfir ario:

Jéhanna Jdlia Jaliusdéttir

Olséf Edda Edvardsdottir

Baldvin Sigmarsson

Birta Maria Falsdottir

iris Osk Hilmarsdottir

Sunneva Dégg Fridriksdaéttir

2)  Allir sem settu Islandsmet voru med gula meetingu yfir arid:
J6hanna Julia Jaliusdattir

Ol6f Edda Edvardsdottir

Baldvin Sigmarsson

Sunneva Dégg Fridriksdaéttir

Eirikur Ingi Olafsson

Birta Maria Falsdottir

Tilviljun? Kannski? En margir sundmenn i badum pessum hépum
myndu liklega telja ad svo sé ekki.

Svo eftir hverju ertu ad bida?

Fardu ad meeta vel! Pad borgar sig margfalt til baka!

Mikilveegar dagsetningar fyrir afrekssundmenn

Lokadagur sundeefinga timabilid 2011/2012 er laugardagurinn 7.jali.

betta eru sidustu eefingarnar og timabilid endar hja sundménnum
med pvi ad nokkrir sundmenn keppa & NMA og EMU i 50m laug
pessa helgi.

Sumarsundmét verdur haldid i stuttri laug midvikudaginn 4. juli og i
50m laug fimmtudaginn 5. jali. Allir sundmenn hafa pvi asteedu til ad
eefa vel fram ad pessu méti og na gédum timum.

Afingar hefjast aftur fyrir pA sem eru ad fara til Danmerkur
pridjudaginn 24. juli, seinnipartseefing. Pessa viku verda efingarnar
fra kl. 17-19 seinnipartinn og fra kl. 9 — 11 4 morgnana.

Lidid mun sidan fara til Danmerkur manudaginn 30. juli og kemur
heim ad morgni manudagsins 6. agust.

AEfingar hefjast svo af fullum krafti fyrir alla afrekshopa pridjudaginn 7.
agust med seinnipartsaefingu.



Tilfaersla & milli hopa eftir Akranesleika |

Sverdfiskar Vatnaverdld i Hahyrninga

Andri Seevar Arnarsson
Benedikt Mar Helgason

Sverdfiskar Akurskdli i Hahyrninga

Birgitta RUn Vignisdottir
Gabriel Sneer Andrason

Flugfiskar Akurskaéli i Sverdfiska
Dagran Ragnarsdottir
Sprettfiskar Njardvikurskdli i Flugfiska

Omar Magni Egilsson

Youtube myndbdnd ménadarins

i hverjum méanudi eetlum vid benda & nokkur Youtube myndbénd fyrir
sundmenn ad skoda og einnig foreldra peirra bPessi myndbdnd munu
syna eitthvad aedislegt sem pid eettud ad reyna ad tileinka ykkur i
ykkar sundi.

Hér er flott vidtal vid okkar Baldvin Sigmarsson.

http://www.youtube.com/watch?feature=player embedded&v=ljGuof
m1FWg#!

Og Arni ad synda 50m skrid i drslitum & Mare Nostrum i Canet og
setja nytt Islandsmet.

http://www.youtube.com/watch?v=oqyQaglLe QRO

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

4 mig: adkattan@me.com.

Met

Meistaramét smapjoda i sundi i Andorra

Akranesleikar

Snadur-iRB
Snadur-Keflavik

Clifford Dean Helgasson
Clifford Dean Helgasson

50 Bak (25m)
50 Bak (25m)

Mare Nostrum

Arni Mar Arnason 50 Skrid (50m) Karlar-islands

AMI

Kristofer Sigurdsson 400 Skrid (25m) Piltar-Keflavik

Gudran Eir Jénsdottir 800 Skrid (25m) Telpur-Njardvik

Eydis Osk Kolbeinsdottir 200 Fjor (25m) Meyjar-Njardvik
Karen Mist Arngeirsdattir
Karen Mist Arngeirsdattir

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

Meyijar-Njardvik
Meyijar-Njardvik

Jon Agust Gudmundsson 4x100 Skrid (25m) Piltar-IRB
Baldvin Sigmarsson
brostur Bjarnason

Kristéfer Sigurdsson

islandsmet
2004 og fyrr

XLRS8 - Breytingar

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

Akranesleikar
Clifford Dean Helgasson — Brons
AMI

Karen Mist Arngeirsdéttir — Gull

Ofurhugi - Breytingar

bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga
Akranesleikar

Sandra Oskarsdéttir — Gull

Agusta Mary Einarsdéttir — Gull

Eva Margrét Falsdéttir — Gull

Jakub Cezary Jaks — Gull

Andri Seevar Arnarsson — Gull
Clifford Dean Helgasson — Gul
Gudbjorg Telma borvaldsdoéttir — Silfur
Soley Birta Olafsdéttir — Silfur

Asta Kamilla Sigurdardottir — Silfur
Unnar Ernir Holm — Silfur

Benedikt Mar Helgason — Silfur
Bergpora Sif Arnadéttir — Brons
Stefania Osk Halldérsdéttir — Brons
Aron Brent Schritter — Brons
borsteinn Gudni Tyrfingsson — Brons

AMI

Baldvin Sigmarsson — Demanta
Aleksandra Wasilewska — Demanta

Sérsveitin - Timabil 11

Vid 6skum medlimum Sérsveitarinnar til hamingju med ad vera i
sveitinni 11 timabilid. Sérsveitin er hvatningarkerfi sem hvetur
sundmenn til ad verda afrekssundmenn. Allir pessir sundmenn fa
8000 kr. lagdar inn & sundsjédinn sinn. Adeins sundmenn i Afrekshopi
geta komist i Sérsveitina. Sérsveitin krefst mikillar skuldbindingar og
vinnu.

Jéhanna Jalia Jaliusdattir

Baldvin Sigmarsson

prostur Bjarnason

Birta Maria Falsdottir

Laufey Jéna Jonsdottir

Einnig éskum vd peim sem n&du 7. timabili i sérsveitina. bessir
sundmenn fa 4000 kr. lagdar inn & sundsjédinn sinn.

iris Osk Hilmarsdéttir



Einnig 6skum vod peim sem n&du 6. timabili i sérsveitina. bessir
sundmenn fa 3500 kr. lagdar inn a sundsjédinn sinn.

Berglind Bjorgvinsdottir

Einnig 6skum vd peim sem nadu 2. timabili i sérsveitina. bessir
sundmenn fa 1500 kr. lagdar inn & sundsjédinn sinn.

Svanfridur Steingrimsdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdéttir

Til hamingju allir. Haldid a&fram & pessari braut!

Kastlj6sid — Afrekssundmadur manadarins

Jén Agust Gudmundsson

Jon Agust (t.h) vid afhendingu & verdlaunum fyrir 1500m
skridsund & AMI par sem hann vann sér inn brons og fékk haestu
FINA stigs héopsins sem &fir & Islandi hja IRB.

bu getur lesid um Jon Agust og félaga hans Kristéfer, Baldvin og
brost hér i pessari frabaeru grein.

http://www.Vf.is/Ithrottir/52584/default.aspx

Afrekshépur - Ant |

Afrekshépur atti frabseran manud. Ekki adeins attu flestir sundmenn
g6dan manud hvad vardar eefingarsékn og vinnu a eefingum heldur
attu peir sennilega eitt besta mét lifs sins i manudinum. Neer allir
sundmenn i hépnum voru med afreksmaeetingu og naer allir voru med
100% bestu tima & AMI. betta er algjorlega frabaer arangur. Ef okkur
fannst sidasta ar gott pa sprengdi petta ar skalann!

begar vid litum & FINA stigin pa voru nokkur afrek par. J6n Agust og
fris Osk n&du bezedi yfir 650 stig i fyrsta skipti. Petta er vel gert! bad
eru nokkrir sundmenn hja IRB sem hafa synt og nad yfir 700 stigum
svo ad pad er peirra naesta markmid. bProstur nadi i fyrsta sinn yfir 600
stigum og Guérun Eir og Laufey Jéna nadu i fyrsta sinn 600 FINA +
5% timum svo ad pau eru sannarlega & godri leid. betta er allt mjog
gott!

NG pegar AMI er lokid eigum vid enn eftir ad eefa i tveer vikur. Birta,
Johanna og Iris eru ad esefa med landslidinu i Bath & Englandi &3ur en
pzer halda & alpjédleg mét og vid 6skum peim velfarnadar. Pad hefur
verid gaman ad fylgjast med peim sem eru ad synda hér heima og sja
pa synda vel & afingum og meeta vel. Peir eru greinilega pegar farnir
ad undirblia nzesta timabil. | ipréttum eru pad ekki peir sem eru
tilbunir ad leggja adeins eitthvad & sig rétt fyrir keppni sem néa arangri
heldur eru pad peir sem nenna ad gera pad sem adrir gera ekki sem
né arangri. Vel gert!

Sundmadur manadarins er Jon Agist Gudmundsson

i pessum manudi saum vid mérg afrek lita dagsins ljés hja éllum i
hépnum. En petta var samt ekki erfitt val. Jon hefur att erfitt ar.
Sidustu manudi hefur Jon lagt gridalega mikid & sig til ad na upp fyrri
getu. Hann hefur beett sig gridarlega pegar kemur ad meetingum,
vinnur vel & eefingum og einbeiting hans er mikil. Og fra pvi ad AMI
lauk hefur hann synt ad pessar nyju venjur eru komnar til ad vera.
Jon nadi haestu FINA stigum af peim sundmdnnum sem synda heima
fyrir pridja seetid i 1500m skridsundi, 665 stig. | 1500m sundinu synti
hann 800m adeins einni sekindu haegar en IRB metid er, en pad &
Sindri sem sindir i Noregi. Jon er allur ad eflast baedi likamlega og
teeknilega séd. Vidhorf hans og skuldbinding hefur breyst mikid til
batnadar og pratt fyrir ad petta sé adeins byrjunin hlakka ég til ad sja
hvad hann gerir naestu 6 manuai!

Framtidarhopur — Eddi

Sundmenn i Framtidarh6p eru bunir ad undirbla sig af kostgaefni fyrir
AMI. bad er mikil spenna i hépnum fyrir métid og zetla allir ad gera
sitt besta pannig ad sem bestur einstaklings- og lidsarangur naist.
Afingar hafa verid arangursrikar og skemmtilegar enda einvala lid
sem hefur einungis eitt markmid, ad sigra métid. Eftir AMI halda
efingar afram fram til 7. jali og eetlum vid ad enda a léttu og
skemmtilegu moéti. bad er
pvi mikilveegt ad sundmenn
haldi &fram ad vera duglegir
ad meeta fram ad peim tima.

Sundmadur méanadarins er
Anika Mjoll Jaliusdéttir

Anika Mjoll Jaliusdottir er
sundmadur manadarins ad
pessu sinni. Anika er efnileg
sundkona sem er alltaf két
og hress, meetir vel og
leggur sig fram & o6llum
efingum. Han & an efa eftir
ad gera gdda hluti pegar fram lida stundir. Til hamingju Anika Mjoll.

Eldri h6pur — Ant og Eddi

Eldri hépur heldur &fram gefingum og sundmenn meeta eftir porfum. |
pessum manudi kepptu Elin Ola og Kristbjorg & AMi med gédum
arangri. Badar nadu sinum bestu timum og fengu vidurkenningu &
lokahéfi AMI fyrir arangur sinn. Til hamingju stelpur!

Hahyrningar — Steind6r

Hahyrningar foru og kepptu &  Akranesleikunum  um
Sjémannadagshelgina. Eindeema vedurblida var pessa helgi og stédu
sunmennirnir sig einkar vel. A8 moéti loknu aefdum vid afram fram ad
AMI med ymsum
skemmtilegum vidb6tum
vio  efingarnar.  Sex
sundmenn ar
Hahyrningum naou
lagmérkum & AMI og
kepptu fimm peirra & AMI
moétinu. Par stodu peir
sig mjog vel og geta
verid afar stoltir af sinum
arangri.

Sundmadur ]
manadarins er Olafur
Gardar Reynisson

Olafur meetir vel, er
stundvis  kurteis  og
duglegur og hress
sundmadur




Sverdfiskar Vatnaverdld _ Steindor og Marin

Sverdfiskar: Flottur hépur Sverdfiska fér asamt stérum hépi a Jali

Akranesleikana fyrstu helgina i jani. Anna, Eva, Bensi, Clifford, Asta

Kamilla, Stefania, Eva Margrét, Kari og Fannar voru 6ll til fyrirmyndar 4, Sumarmot 25

og voru flottir fulltrdar Sverdfiskahépsins. betta var peirra fyrsta 4.-8. Evrépumeistaramét unglinga EMU
sundmaot sem gist var & og pad var sko minnsta malio fyrir pau og allir 5. Sumarmot 50

stédu sig vel. Vié kepptum ad sjalfségdu en gerdum lika margt annad 6. - 8. Nordurlandameistaramét unglinga NM/A&
skemmtilegt, s.s gonguferd og kvoldvoku. Vonum ad allir hafi haft 8.-23. Sumarfri

gaman af pessari ferd. Eftir helgina var komid ad sumarfrii og held ég 24. - 28. Undirbuningur fyrir Danmerkurferd

ad allir hafi verio fegnir pegar skoélinn klaradist svo lika. En gledilegt 28 -12. Olympiuleikarnir

sumar krakkar, vonandi hafid pid pad gott i hitanum og hlyjunni og vid 30. - 6. Afingarferd til Danmerkur

hlékkum til ad hitta ykkur 6ll hress og kéat & nyju timabili ©
Styrktaradilar

Sverdfiskar og Flugfiskar Akurskoéli — Hjordis

Fostudaginn 1. juni héldum vid af stad i ferdalag. Leidinni var heitid

upp a Akranes, par sem ungir sundmenn atludu sér stoéra hluti. beir
voru allir banir ad sefa mikid og vel fyrir métid. Mikil spenna var i
krokkunum par sem métio er haldid ati, p4 meina ég i Gtilaug. Mérg
peirra hofou ekki keppt i Gtlaug adur og var pvi mikil breyting fra pvi
ad hafa verid i goédu innilauginn sem vid héfum heima. Krakkarnir
voru rosalega stillt og kurteis. Flestir sundkrakkar hafa mikin aga og
sast pad alveg ad pessir krakkar eru flottir sundmenn sem munu na
langt. bau voru dugleg ad fara ad sofa, ekki purfti ad erfida mikid vid
pad. Morg peirra voru ad ad beaeta sig en pad getur stundum haft mikil
ahrif ad synda i Gtilaug pegar pau er vén ad vera i innilaug. Pad var
bingé & laugardagskvéldinu og komu nokkrir krakkar fra IRB heim
med verdlaun. Alla helgina var mjég gott vedur sem skemmdi ekki
fyrir og kom okkur a 6vart par sem vid héfum oft lent i leidinlegu veori
& Akranesleikunum. bjalfarar h6fdu sent pad Gt ad allir pyrftu ad hafa
med sér naegilegan fatnad svo peim yrdi ekki kalt & bakkanum. Bornin

oll uppdGdud & fyrsta degi féru fliétt ad kleeda af sér hiyju fotin. HS VEITUR HF HS ORKA HF
Heimferdin var g6d og komu allir drvinda heim en frabaer helgi ad
baki.

Eg vona ad allir sundkrakkar fra Akurskéla eigi gott sumar og njoti
sumarfrisins. Vonandi sjaumst vid & neesta sundtimabili.



