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Frjalsiprottasamband islands pakkar eftirtoldum studninginn

REYKJAVIK

1912 ehf.

AB Varahlutir ehf.

Allt fint ehf.

Altak ehf.

B.K. flutningar ehf.
Barnalaknapjonustan ehf.
Beyki ehf.

BGI mélarar

Bilabarinn ehf.

Bilasalan Hofdahdllin
Bilasmidurinn hf.
Blikksmidjan Gréttir
Blémagalleriid ehf.

Bén-Fus

Danica sjavarafurdir ehf.
Dansreekt J.S.B.

Devitos Pizza vid Hlemm

DFK Endurskodun ehf.

E.F. Ben ehf.

Eggert Kristjansson hf.
Eignamidlunin ehf.

Elding Trading Company

Ellen Ingvadottir I6gg. démtdlkur og skjalpydandi
Endurvinnslan hf.

Erluis

Ernst & Young

F.S. Verk ehf.

Faglagnir ehf.

Ferskar kjotvorur hf.

Félag tanntaekna og adstodarfolks tannlekna
Félagshustadir hf.

Fifa ehf.

Fjarfestingafélagid Innco ehf.
Fosslagnir ehf.

Froken Jdlia ehf

G.S. Export ehf.

Gardmenn ehf.

Gaski ehf. - Sjiikrapjalfun
Geitafell ehf. - Vatnsnesi - Hanapingi Vestra
Gilbert Grsmidur Laugavegi 62
Gjogur hf.

Glermenn ehf.

Glébrystingur ehf.
Gluggasmidjan ehf.

Gnyr sf.

Greining og radgjof ehf.
Gullsmidurinn i Mjédd
Hamborgarabiilla Tomasar Geirsgotu ehf
Hamborgarabdllan

Hafell ehf.

Heilsubrunnurinn ehf.

Henson hf.

Hétel Cabin ehf.

Hotel Leifur Eiriksson ehf.
Hétel Odinsvé

Hofdakaffi ehf.

Icefin ehf.

Iceland Congress (Hlidar ehf.)
Ingibjdrg ehf.

[SAGA ehf.

Isbad Vesturbjar ehf.

Islensk erfdagreining

Islenska gdmafélagid
Ipréttabandalag Reykjavikur
[préttafélagid Fylkir

Jens Gudjonsson hf.

JGG ehf.

Kaffibarinn ehf.

Kabélska kirkjan 4 Islandi
Kirkjugardar Reykjavikurprofastsdema
Kvikk bjonustan ehf.
Lagnalagerinn ehf.

Lambafell ehf.

Landslag ehf.

Landssamband l6greglumanna
Landvernd

Lasabjonustan ehf.

Lashusid ehf.

Litir og fondur - Handlist ehf.
Ljésblik ehf.
Loftstokkahreinsun ehf
Merking ehf.

Mo’s Bar ehf.

Myndval i Mjodd )
NASDAQ OMX Kauphéllin 4 Islandi
Nikita ehf.

Oddgeir Gylfason Tannlaknastofa
Osal ehf.

Penna ehf.

PG bjénusta ehf.

Pjakkus Preladus ehf.
Potturinn og pannan - brieining ehf.
Raflagnir [slands ehf.

Rafsvid sf.

Reykjavikurborg

Réttingaverk ehf.
Rossopomodoro veitingastadur
SIBS.

Saga Medica

Sima- og télvulagnir ehf.
Sjalfstaedisflokkurinn
Sjéva-Almennar tryggingar hf.
Skaftfell

Slokkvilid Hofudborgarsvadisins
Snurfus sif.

Snyrti- og nuddstofan Paradis
Sportbarinn ehf.

Stalhénnun

Sumarbudirnar - Avintyraland
Suzuki bilar hf.

Sveinbjorn Sigurdsson hf.

SVb - Samtok verslunar og pjonustu
Soluturninn Drekinn

T. ARK teiknistofan ehf
Tannbogi ehf.

THG Arkitektar
Tanpokupjénustan ehf.
Teeknigardur hf.

Télvu-og tzknipjénustan hf.
Utfararstofa Islands ehf.

Utfararstofa kirkjugardanna
Utkall ehf.

Veidipjonustan Strengir
Veitingahdsid Cariisé
Verk-Co ehf.
Verkfraedistofan VIK ehf.
Vernd - Fangahjalp .
Verslunartakni ehf.
Verslunin Frida frenka ehf.
Vid og Vid sf.

Vinnustofan bveré Arkitekta og verkfraedistofa
Vinbarinn

Wilsons Pizza ehf.

SELTJARNARNES

Arctica Finance ehf

Ljésmyndastofa Erlings

Veislan - Veitingaeldhds www.veislan.is

KOPAVOGUR

Arnardalur sf.

Arnarverk ehf

Bilalokkunin hf.

Bilamarkadurinn

Bilar og tjon ehf.

Bilapvottasttdin Lodur ehf.

Bjarni Rundlfsson

Bon-og bilapvottastddin Kopsson ehf.
Café Riis ehf.

DK Hugbutnadur

Eyfeld ehf.

Fabrik ehf. - Galleri Fold
Félagspjonusta Képavogs

Frikirkjan Vegurinn

Harny ehf.

Hefilverk ehf.

Ingimundur Einarsson ehf.

Isa stél ehf. - www.isastal.is
Jarnsmidja Odins ehf.

Kjorbar ehf.

Klippt og skorid Harfélkid sf.
Kriunes ehf.

Larus Larberg hf

Loft og raftaki ehf.

Logmannsstofa Gudmundar bordarsonar
Logmenn Bajarhrauni 8
Modelskartgripir

Pottagaldrar Mannrakt i matargerd
Rafbreidd ehf.

Rafheimilid ehf.

Rafport ehf.

Sjikranuddstofa Silju

Smaéri séluturn

Snalandsskoli

Stikuvik ehf. Byggingarfélag - Elka
Sudurverk hf.

Salkeraveislur ehf.

Tolvuvirkni ehf.

Varmi ehf.

Veitingabjonusta Larusar Loftssonar sf.
Vidd ehf.

www.mannval.is

borvar Hafsteinsson

Okukennsla Sigurdar borsteinssonar

GARDABAR

Gardabaer

Haguis heildverslun

Haraldur Bédvarsson & Co. ehf.
Leiksvid slf

Rafbodi ehf

Raftaknipjonusta Trausta ehf.
Vefur ehf.

HAFNARFJORBUR

Bataraf

Bajarbakari ehf.

Classik rock

Endurskodun Gunnars Hjaltalin
Fjardarbakari ehf.

Gamla Vinhdsid - A. Hansen
Hagtak hf.

J.T. Malun ehf.
Lagnameistarinn ehf.
Mélningarpjonusta Ola Jons ehf.
Mijélka

Rafal ehf.

Rafgeymasalan ehf.
Rafhitun ehf.

Runir Verktakar ehf.
Solark-Arkitektar
Varmaverk ehf.
Verkalydsfélagid Hlif

Viking bjérgunarbiinadur
www.blekhylki.is

Zinkstodin - Stekkur ehf.

ALFTANES
Alftanesskéli v. bokasafn

KEFLAVIK

Efnalaug Sudurnesja - BK hreinsun ehf.
Grimsnes ehf.

Husanes ehf.

Reykjaneshar

Samband sveitarfélaga 4 Sudurnesjum
Sjakrapjalfunarstodin Atak ehf.
Verkfraedistofa Sudurnesja ehf.
Verslunarmannafélag Sudurnesja

KEFLAVIKURFLUGVOLLUR
Midnesheidi ehf.
Sudurflug ehf. Bygging 787

GRINDAVIK

Einhamar seafood ehf.
Grindavikurbear

Gunnar E. Vilbergsson
Hafsteinn Semundsson
Martak ehf.
Veidafarapjonustan ehf.

Veitingastofan Vor
Vikurhraun hf.

SANDGERBI
Pilsinn ndmskeid

GARBUR
Aukin Okuréttindi
Skagaflos ehf.

NJARBVIK

AA Verktakar ehf.
Bilapjonusta GG ehf.
Fitjagrill ehf.

Fitjavik ehf.

HS Orka hf.
Meindyraeiding Omars
S.J. His ehf.

/CO ehf.

MOSFELLSBAR

Berg Fasteignasala ehf.
BJ Mélun ehf.

Grillvagninn ehf
Heilsuefling Mosfellshajar
Hlégardur - Veislugardur
Kaffi Kidda Rot

Sigurplast ehf.

AKRANES

B.0.B. sf,vinnuvélar
Bifreidastdd b.b.b. ehf.
Bilver ehf.

GT taekni ehf.

Ingjaldur Bogason tannlaknir ehf.
Nordanfiskur ehf

Rafnes sf.

Rundlfur Hallfredsson ehf.
Sildin AK - 88

Straumnes ehf., rafverktakar
Trésmidja Akraness ehf

BORGARNES

Borgarbyggd

Bokhalds og tdlvupjonustan
Dyraleknabjonusta Vesturlands ehf.
Eyja- og Miklaholtshreppur
Framkéllunarpjonustan ehf.
Gaedakokkar ehf.

Gosli ehf.

JG vélar sf i
Landbunadarhaskoli Islands
Landndmssetur Islands

Laugaland hf.

Nesafl sf.

Nes-Ferdapjonusta - Simi 893 3889
Skorradalshreppur

Semundur Sigmundsson ehf.
Ungmennasamband Borgarfjardar
Vegamét - Pjonustumidstodin
Vélaverkstadi Kristjans ehf.

STYKKISHOLMUR
Bilaverkstaedid Dekk og smur ehf.
Fimm fiskar ehf.

Safell ehf

GRUNDARFJORBUR
Kaffi 59
Suda ehf.

OLAFSVIK
Valafell ehf.

HELLISSANDUR
Hradfrystihis Hellissands hf.
Nénvarda ehf

BUBARDALUR
Verslunin Skriduland

iSAFJORDUR

H & B verslunarrekstur ehf.
Hamraborg ehf.
Isafjardarbaer

Tréver sf

Verkstjérafélag Vestfjarda

BOLUNGARVIK
Fiskmarkadur Bolungarv.og Sudureyrar ehf.
Sparisjodur Bolungarvikur

SUBAVIK
Sadavikurhreppur
Vikurbdin ehf.

FLATEYRI
RKI Onundarfjardardeild

PATREKSFJGRDUR

Gistiheimilid Bjarkarholt

Matmadur ehf.

Minjasafn Egils Olafssonar - www.hnjotur.is
0ddi hf.

Sundlaugin Laugarnesi / Birkimel
Vesturbyggd

TALKNAFJORBUR
Gistiheimilid Bjarmalandi ehf.
Ibréttamidstod Talknafjardar
Brad

S.G. Verkstadi ehf

HOLMAVIK
Gistiheimilid Borgabraut 4 ehf.
Héradssamband Strandamanna

ARNESHREPPUR
Hétel Djipavik ehf.

HVAMMSTANGI
Hdnaping vestra
Sveitasetrid Gauksmyri ehf.

BLONDUGS
Heimilisidnadarsafnid
Ungmennasamband A-Hlnvetninga

SKAGASTROND
Sveitafélagid Skagastrond

SAUBARKROKUR

Aldan stéttarfélag

Byggdasafn Skagfirfinga
Efnalaug Saudarkroks

Fisk - Seafood hf.

Hétel Tindastéll - Nordar ehf
Kaupfélag Skagfirdinga
Raestingar og bon ehf.
Skinnastddin ehf.

Sparisjodur Skagafjardar
Steinull hf.

Stod ehf. - verkfraedistofa
Tengill ehf.

Vinnuvélar Gudmundar og Skila sf.
Vérumidlun ehf.

Okuskoli Nordurlands vestra sf.

\[ARMAHLiB
Alftagerdisbraedur ehf.
Ferdapjonusta benda
Ferdapjonustan Bakkaflot
Langamyri fredslusetur

HOFSOS
Grafards ehf.

SIGLUFJORBUR

Allinn ehf. - Sportbar
Gistihtisid Hvanneyri
Sparisjédur Siglufjardar

AKUREYRI

Bakariid vid Brinna

Bifreidaskodun Islands hf.

Bigardur - Binadar- samband Eyjafjardar
Farfuglaheimilid Storholti
Ferdaskrifstofa Akureyrar

Félag hjartasjlklinga 4 Eyjafjardarsvaedi
Félag malmidnadarmanna Akureyri
Gardverk sf.

Gistiheimilid Sydri Haga arskogsstrond
Grodrarstodin Réttarhdli - Svalbardseyri
Guri ehf

Gummivinnslan ehf.

Haffari ehf. )

Halldor Olafsson, Ur og skartgripir
Harst(di6id Sunna ehf.

Hnjlikar ehf. (Haukur og Bessi)
Holtselshid ehf.

Hétel Akureyri

Horgarsveit

India Karry kofi ehf.

Isgat ehf.

Kaffi Torg

Kjarnafadi hf.

KI6i ehf., rafverktaki

Medulla ehf.

Nordurmynd ehf.

Nordurorka

Polyhadun Akureyri

Raftakn ehf.

Sportver ehf.

Sveitahételid ehf.

Traustmynd ehf.

Trétak hf.

Vélsmidjan Asverk ehf.

bekking hf.

DALVIK

Daltré ehf.
Ektafiskur
Gistihdsid Skeid
Hybylamalun

Niels Jonsson ehf.
Salka Fiskmidlun hf.
Tréverk hf.

OLAFSFIGRBUR
Brimneshdtel
Ibréttamidstod Olafsfjardar
Kristbjorg ehf.

HRISEY
Hvatastadir ehf. Eingrunarstod Geeludyra
Veitingahdsid Brekka ehf.

HUSAVIK

Ferdapjonustan Hafralaek - Simi 662 2904
Heidarbaer veitingar sf.

Hofdavélar ehf.

Storuvellirehf.

Vélaverkstedid Arteigi

LAUGAR
bingeyjarsveit

REYKIAHLID

Eld4 ehf.

HIid ferdapjénusta

Kvenfélag Mjvatnssveitar

Myvetningur Iprétta-og ungmennafélag
Sundlaugin - Skitustadahreppur

KOPASKER
Rifds hf. i
Ungmennafélag Oxfirdinga

RAUFARHOFN
Erlingur Thoroddsen
Onundur ehf.

bORSHOFN
Langaneshyggd

VOPNAFJGRBUR
Vopnafjardarhreppur

EGILSSTABIR

Bilamalun Egilsstddum ehf

Myllan ehf.

Skrifstofupjon. Austurlands ehf.

Ungmenna- og ipréttasamband Austurlands
Visindagardurinn ehf.

SEYDISFJORDUR

J6n Hilmar Jénsson - Rafverktaki
RKI Seydisfjardardeild
Seydisfjardarkaupstadur

REYDARFJORDUR
Krana-/gréfuleiga Borgbars ehf.
Launafl ehf.

ESKIFJORBUR

Eskja hf.

Fjardaprif ehf.
Videoleiga Eskifjardar

NESKAUPSTABUR
Sildarvinnslan hf.

FASKRUDSFIORBUR
Lodnuvinnslan hf

STOBVARFIORDUR
Raflagnir Austurlands ehf.

BREIBDALSVIK
Hakon Hansson

DJUPIVOGUR
Berunes, farfugla- og gistiheimili
Berufjardarkirkja

HOFN

Ferdapjonusta Brunnavéllum
Harsnyrtistofan Jaspis
Hornabraud ehf

Hétel Hofn

Krom og hvitt ehf.

Rdsaberg ehf.

Skinney - binganes hf.
Sveitarfélagid Hornafjordur
Vélsmidjan Foss ehf

SELFOSS

Arvirkinn ehf.

Biltak ehf.

Bilverk BAehf.

Bjorgunarfélag Arborgar
Bokautgafan Bjork

Buahnykkur ef.

Fléahreppur

Héradssambandid Skarphédinn
Johann Helgi og Co. ehf. - www.johannhelgi.is
Kvenfélag Grimsneshrepps
Rafmagnsverkstadi Jens og Roberts
S.G. his hf.

Set ehf.

Slitlag ehf.

Veidisport ehf - www.veidisport.is
Veitingastadurinn Menam ehf.
Vesturbid

Vélsmidja Sudurlands ehf

HVERAGERBI

Blikksmidja A. Wolfram
Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi
Hannyrdabudin - S. 555 1314
Heilsustofnun N.L.F.l.

Hétel Ork - Orkin veitingar
Mirés ehf.

PORLAKSHOFN
Fiskmark ehf.

Ice trucks ehf.
Sveitarfélagid Olfus

STOKKSEYRI
Durinn ehf. - www.durinn.is

LAUGARVATN )
Sundlaug Kennarahaskéla Islands, Laugarvatni

HELLA

Ljésa ehf.

Séluskalinn Landvegamétum
Verkalydsfélag Sudurlands

HVOLSVOLLUR
Eining sf.
Krappi ehf.

ViK
Myrdalshreppur

KIRKJUB/AJARKLAUSTUR
Ferdapjonustan Geirlandi ehf.
Icelandair Hotel Klaustur
Vestmannaeyjar
Ahaldaleigan ehf.
Gistiheimilid Arny

Huginn ehf.

|.B.V. adalstjorn

Isfélag Vestmannaeyja hf.
Kaffi Maria ehf. - Brandur ehf.
Matis ehf.

Sendibifreid Sigmars

VESTMANNAEYJABAR
Vinnslustddin hf.



Frjalsiprottir i sokn med beettri adstodu

Evrépumeistaramot i frjdlsipréttum
hafa & sér sérstakan ljoma i

huga margra, pvi ad par hafa
Islendingar unnid sum af steerstu
afrekum fislenskrar iprottasdgu.
Evrépumeistaratitlar Gunnars
Huseby i kudluvarpi 1946 og

1950 og Torfa Bryngeirssonar i langstdkki 1950 og
fréabaer drangur annarra keppenda a peim arum urdu
[slendingum mikil hvatning til ibréttaidkunar.

Tveir Evrépumeistaratitlar innanhdss, fyrst hja Hreini
Halldérssyni kiluvarpara 1977 og sidan hja Vélu
Flosaddttur stangarstékkvara 1996, gafu téninn i nyjum
bylgjum afreksfdlks i frjalsibréttum & alpjédavettvangi.
bad verdur pvi fognudur i hjarta margra pegar gengid er
til leiks & EM [ Barselona i naestu viku.

Velgengni [slendinga i fridlsibréttum & drunum eftir
seinni heims-styrjéldina hefur stundum verid skyrd a
bann veg ad adrar pjédir hafi ekki verid bunar ad na
fullum krafti eftir hildarleik styrjaldarinnar og adbinadur
og adstada hafi sist verid betri en & [slandi & peim

tima. Sidan hafi pjédirnar lokid endurreisn og notid
bess adstééumunar sem fjélmennid veitir og pa hafi

o
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[slendingar setid eftir. Vafalaust er ymislegt til i pessu,
a.m.k. er ljost ad [slendingar hafa i flestum efnum buid
vid mun lakari adstddu til aefinga og keppni en almennt
er { bodi i 66rum I6ndum Evrdpu.

A sidustu drum hefur bilid hins vegar minnkad til muna
og i sumum efnum bydst islensku frialsiprottafdlki
adstada sem er [ sama gaedaflokki og best gerist
erlendis. Ma par nefna fjélmarga nyja ipréttavelli vida
um land med gerviefnabrautum af bestu gerd, svo og
nyju fridlsipréttahdllina i Laugardal i Reykjavik. Fleiri
slik mannvirki eru i byggingu eda undirblningi og verda
tekin i notkun & pessu og nastu arum.

Arangurinn hefur ekki 14ti6 & sér standa og sést einkum
i fjélgun yngri i6kenda & ymsum stédum med géda
adstédu og metaregni i yngri aldursflokkum. Nu eru
ungir keppendur sem hafa buid vid géda adstédu

um nokkurra ara skeid komnir [ landslidshépinn og
sumir peirra keppa @ EM [ Barseléna. Full dstaeda

er til bjartsyni um arangur islensks frjalsipréttafélks

8 komandi drum, pétt famennid geri pad vissulega

ad verkum ad vid getum aldrei vaenst pess ad eiga
filmennan hdép i einu [ rédum peirra fremstu |
heiminum.

Ertu a0 fara ad bla?
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En pdétt afreksiprottir verdi i svidsljésinu & nastunni

ma ekki gleyma peim mikla og vaxandi ahuga sem er a
i8kun dtihlaupa um allt land. Pegar lidur & sumarid sjast
a fleiri @ skokki um borg og bae og hamarki naer idkunin
begar dregur ad Reykjavikurmaraponinu, peirri miklu
hlaupahatio.

Hlaup er ein priggja grunngreina frjélsra iprétta og
Utihlauparar eru | peim skilningi fridlsipréttafélk. Til
bessa hefur einungis hluti peirra talist til idkenda innan
vébanda Frjdlsipréttasambandsins eda jafnvel [protta-
og Olympiusambandsins. betta parf ad breytast, pvi ad
beir sem idka hlaup sem likamsraekt og heilsubdt eiga
i mérgum efnum samleid med peim sem afa og keppa
med fridlsiprottadeildum ipréttafélaga. FRI mun beita
Sér fyrir auknu samstarfi vid dtihlaupara og samték
beirra med pad ad markmidi ad studla ad framférum i
umgjord og framkvaemd og ad staekka pann hép sem
tilheyrir frialsibréttahreyfingunni, 6llum til hagsbdta.

Stefan Halldérsson,
formadur Frjalsipréttasambands islands

Frjalsiprottabladid — Frjalsar
1. tbl. 6. érg.
Utgefandi: Frjalsipréttasamband islands

Ritstjérn: Stefan Halldérsson, abm., Benény Jénsson
og Jonas Egilsson.

Hofundar efnis: Stefan Halldérsson, Benény Jénsson,
Joénas Egilsson, Pérunn Erlingsdoéttir o.fl.

Ljésmyndir: Hafsteinn Oskarsson (fors. o.fl.),
Gunnlaugur Jaliusson, FRI o.fl.

Prentun: Landsprent

Adalmynd a forsidu er af bPorsteini Ingvarssyni langstdkkvara,
sem keppir & EM sidar i manudinum.

Minni myndirnar eru af Huldu Porsteinsdéttur,

sem keppir i HM unglinga i Moncton i Kanada, Asdisi
Hjalmsdéttur spjétkastara (EM), Kristinu Birnu Olafsdéttur
grindahlaupara og fjélprautarkonu (EM) og Sveinbjérg
Zophoniasdéttur fjélprautarkonu og langstékkvara (EM),

sem er nu i Moncton. Ad ofan: Hrafnhild Eir Hermddsdéttir
i Evrépubikarkeppni & Méltu i jani sl.



Evropumelstaran

Asdis Hjalmsdottir

Asdis Hjalmsdattir, Armanni, [slandsmethafi, hefur
fest sig i sessi medal 15 bestu spjétkastara heims a
pessu ari. Hun a ad baki moérg stormét beedi 8 EM
og HM unglinga og sidan sem patttakandi & EM fyrir
fiorum arum og & Olympiuleikunum i Peking 2008
og HM i Berlin { fyrra. bad sem af er ari hefur Asdfs
synt stédugleika med kostum a bilinu 57-60m sem
&tti ad naegja henni til ad komast [ drslitakeppnina

a EM en i pa keppni komast 12 bestu kastararnir ar
undankeppninni. Asdisi hefur hingad til ekki tekist
ad komast 1 drslit & storméti sem EM, HM eda OL en
nd ma eetla ad han standi nzer pvi en nokkru sinni
adur og bvi séu raunheefir moguleikar a ad fyrsti
[slendingurinn komist  arslit & storméti sidan bérey
Edda vard fimmta & Olympiuleikunum i Apbenu 2004.
A sidasta EM endadi Asdis  25. Seeti med 51,33m, en
58,65m purfti til ad komst i Urslit og i Urslitakeppninni
vannst pridja satid a 61,98m, sjétta seetid 4 61,78m
og attunda seetid & 58,25m. Moguleikar Asdisar 4 ad
komast i Urslit hljéta pvi ad vera mjog raunheefir, en
seeti medal atta bestu veeri frabaert fyrir hana.

oo Lo

Odinn Bjérn Porsteinsson

Besti kuluvarpari okkar [slendinga sidasta aratuginn,
Osinn Bjorn borsteinsson, FH, hefur [ &r 4tt besta ar
sitt { keppni fra upphafi. Hann varpadi 19.50m { vetur
og beetti utanhUssarangur sinn ( vor { 19.37m. Odinn
nadi besta arangri sinum & stormati [ juni pegar hann
nadi pridja seeti i Evropukeppni landslida & Méltu og
kastadi 18,49m. Midad vid urslit fra sidasta EM er
liklegt ad hann purfi ad baeta persénulegt met sitt il
ad komst inn { Urslitakeppnina. A sidasta méti purfti
19,68m til ad komast [ Urslit medal tolf bestu. Midad
vid forsdguna verdur ad teljast gédur arangur hja Odni
ad kasta 18,50m i undankeppninni og na par med
lengra kasti en hann hefur a8ur gert & stormoti.

Ef O8inn hittir & draumakastié { undankeppninni eru
b6 gddir moéguleikar a ad hann komist [ Urslit.

Fjallabyggd

Bjorgvin Vikingsson

(slandsmethafinn i 400 m grindahlaupi, Bjérgvin
Vikingsson, FH, og fyrirlidi landslidsins keppir na &
fyrsta stormati sinu ef midad er vid EM, HM og OL.
Bjorgvin er pd sjéadur landsliGsmadur og besti timi
hans i arer 51,77 sek og [slandsmet hans er 51,17
sek. A sidasta EM kepptu 20 hlauparar og attundi
madur inn i Urslit hljopa & 50,22 sek. en hinir sjo
keppendurnir undir 50 sekundum. Pad verdur pvi
greinilega vid ramman reip ad draga fyrir Bjorgvin

ad komast i Urslit. Ef hann baetir besta tima sinn 1

ar yréi pad mjog vel vidunandi, ad ekki sé talad um
ad beeta [slandsmetid { greininni sem yrdi gleesilegt.
Oraunheeft er ad aetla ad Bjorgvin nai ad verda ofar
en medal 15 bestu og pyrfti algert draumahlaup til ad
komst i drslit. Bjorgvin er p6 annaladur barattujaxl
og aldrei ad vita hvad gerist pegar hann & i hlut.
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Frjalsiprottabladid

10tid 1 Barselona

Helga Margrét Porsteinsdottir

Ef Helga Margrét borsteinsdéttir, Armanni,
[slandsmethafi og efnilegasta sjéprautarkona heims
gengur heil til skogar a EM eru gddir moguleikar a
ad hun brjoti 6000 stiga murinn [ sjdprautinni. Tolf
konur nadu yfir 6000 stigum a sidasta EM og pvi

er raunheeft ad aetla ad Helga Margrét geeti nad ad
vera medal 10 bestu ef han naer godri praut. Stuttu
fyrir prautina & EM keppir Helga Margrét i sjopraut &
HM unglinga 19 ara og yngri sem fram fer i Kanada.
Gera ma rad fyrir ad sjoprautarkeppni med svo stuttu
millibili og 16ngu ferdalagi geti komid nidur & arangri
hennar a EM. HaUn mun leggja héfudéherslu 4 ad
vinna til verélauna 4 HM unglinga og liklegast er ad
han nyti EM til ad 6dlast reynslu i keppni vid paer
bestu i kvennaflokki i Evropu i sjoprautinni. Petta
verdur fyrsta stormoét Helgu Margrétar ef midad er
vid EM, HM og OL. Stigatala & bilinu 5800-6100 stig
og seeti & bilinu 10.-14. verdur ad teljast raunhaeft
fyrir hana. Seeti & topp tiu listanum og slandsmet {
brautinni & EM yrdi frabeert hja Helgu.

M
Sumarbudirnar Avintyraland

Kristin Birna Olafsdottir

Hin fislhaefa Kristin Birna Olafsdéttir, IR, fyrrverandi
[slandsmethafi i sjdpraut keppir nu i fyrsta skipti

& storméti & bord vid EM, HM eda OL. Kristin 4 po
langan feril ad baki medal annars fra haskolaarum
sinum i Bandarikjunum og med landslidi [slands,

en han sigradi einmitt { 400m grindahlaupi {
Evropukeppni landslida & Méltu i juni. Rétt fyrir pa
keppni nadi hun lagmarki fyrir EM med pvi ad hlaupa
a persoénulegu meti 58,31 sek a maéti { Hollandi.
Kristin hefur synt stodugleika og hlaupid 6l sin hlaup
i sumar a bilinu 58,31-59,50. Pad mun p6 ekki
neegja til ad komast i undanurslit medal 16 bestu

en a sidasta moti purfti ad hlaupa & 56,80 sek. til

ad komast ( undanurslit. Timi upp & 58,50 sek. yrdi
vel asaettanlegur fyrir Kristinu { fyrsta stérmétinu

en frabaert ef hin naedi hlaupi undir 58 sekindum

4 EM. Han parf algert draumahlaup til ad eiga
moguleika a4 undandurslitasaeti medal 16 bestu. Kristin
er annalud keppniskona og pvi er allt mogulegt pegar
han & hiut.

HEXA

— fot fyrir afla —

Porsteinn Ingvarsson

Langstokkvarinn borsteinn Ingvarsson, HSP,

hefur liklegast komid® allra mest & évart peirra
{préttamanna sem keppa fyrir [slands hénd & EM

ad pessu sinni. Fyrir timabilid atti porsteinn best
7,40m i langstokki en hann hefur beett sig jafnt og
bétt i sumar og nadi lagmarki fyrir EM med 7,79m
stokki @ Gautaborgarleikunum i byrjun jali par sem
hann sigradi med gleesibrag. Fyrir Porstein verdur
EM frumraun & méti af pessari steer@argradu. Nai
hann ad stokkva a bilinu 7,70-7,80m geetu verid
moguleikar & seeti 1 Urslitum pvi & sidasta moti
neegdi 7,85m inn i Urslit 12 bestu manna. Nysett
persénulegt met Porsteins hefdi naegt i 15. seeti a
EM fyrir fjorum arum. Stokk yfir 7,60m veaeri mjog
asaettanlegt, en frabeert ef hann feeri yfir 7,70m.  Ef
porsteinn magnar sig upp i stemmningu geetu frekari
beaetingar verid mogulegar og hugsanlega Urslitaseeti.
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Frialsfpréttaskoli Ungmennafélags [slands, i samstarfi

vié Frialsfpréttasamband [slands, hefur verid starfraektur
sidan arid 2008. Skoélinn er fyrir ungmenni & aldrinum
11-18 &ra og stendur yfir i fimm daga. Héradssambond
og pbrottafélog hafa tekid ad sér framkvaemd skélans fyrir
UMF( og var hann haldinn & niu stédum ari& 2009. [ &r
var bodid upp a skélann & atta stddum & landinu. patttaka
ungmenna f skdlanum hefur aukist umtalsvert milli ara
og undirstrikar ad skolinn er akjésanlegur vettvangur til ad
kynna og breida Ut frjlsar fpréttir 4 [slandi. bPannig gegnir
skoélinn mikilvaegu hlutverki { ad opna augu ungmenna
fyrir ageeti ipréttaidkunar og stydja fjiolmargar rannséknir
pa fullyrdingu ad ungmenni sem stunda ipréttir leidast
sidur at { éreglu sidar 4 lifsleidinni. Sidast en ekki sist
O06last ungmennin teekifeeri til ad kynnast hvert 66ru og
mynda tengslanet og auka haefni sina i mannlegum
samskiptum.

A pessu &ri var bodid upp & friélsipréttaskolann &

atta stddum vitt og breitt um landid. [ juni for skolinn

fram & bremur stédum, i Borgarnesi, ad Laugum og &
Egilsstvdum. [ juli var deetlad ad halda skélann & Akureyri
dagana 12. — 16. Juli, en pattaka var pad dreem ad hann
var felldur nidur. Frjélsipréttaskolinn veréur sidan haldinn
19. - 23. Juli a8 Laugarvatni og & Saudarkroki. Azetlad
var einnig ad halda skoélann  Mosfellsbee og & Hofn, en
batttaka var pad dreem ad hann var felldur nidur. Astaedan
fyrir pvi ad skolinn féll nidur & Hofm var ad sogn Ornu
Oskar Hardardéttur: ,Vié héldum skélann { fyrra og pé var
hann fra kl 9-16. pau fengu morgunkaffi, hadegismat og
siddegishressingu auk pess sem vid forum i évissuferdir,
sund og fl. eftir ad sefingum dagsins lauk. Pad hentadi

okkar krokkum mjog vel pvi ad flestir krakkarnir sem
voru { skdlanum stundudu lika adrar ipréttir s.s. fét-og
korfubolta sem pau gatu pa stundad eftir kl 16. bau voru
Iika ekki tilbuin til vera [ “sumarbidum” heima hja sér
med pvi ad gista i skdlanum.”

Hress hépur sem nadi vel saman

Ellefu krakkar meettu { Fridlsiprottaskélann sem U[A hélt
a Egilsstddum i lok juni. Hildur Bergsddttir, skélastjori, var
anaegd med vikuna og hopinn.

“Eg, sem skolastjori skemmti mér konunglega og &
margar gédar minningar Ur vikunni, sem einkenndist af
frialsum og fjori. Vid spreyttum okkur 4 allflestum greinum
fridlsra fprétta auk ¢éhefébundnari (préttagreina svo sem
skokasti og vinberjaspytingu, forum i fiallgbngu, sund

og pripraut. Ekki ma heldur gleyma étal vidureignum

i bordtennis og pool og afar hressilegum kvoldvokum.
Krakkahopurinn var frabaer og nadi vel saman. betta var
bara snilld og vonandi gefst mér teekifeeri til ad vera aftur
med ad ari.”

betta er [ pridja sinn sem U(A heldur skélann og er
nokkud fost mynd komin a dagskréana. Auk Hildar
adstodudu Hreinn Hallddérsson, Lovisa Hreinsdottir,
Einar Hrobjartur Jonsson og Mekkin Bjarnadottir vid
bjalfunina.

HSP hélt einnig fridlsipréttaskola i juni, undir styrkri
skélastjorn Sigurbjérns Arna Arngrimssonar, en

bar voru 18 nemendur og gekk skélinn mjog vel.
Krakkarnir voru vel stemmdir og vist er ad par hafa
margir frjals-ipréttamenn framtidarinnar stigid sin
fyrstu spor { ibréttinni.

@ctavis

hagur i heilsu

Adalstyrktaradilar FRI arid 2010
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60 pattakendur i Borgarnesi
Kristjan Gudmundsson hja UMSB gaf peaer upplysingar
ad par hefdu riamlega 60 krakkar tekid patt: "Pad var
mikid Iif og fjor hja okkur i Borgarnesi petta arid. Vid
fengum um 60 krakka vids vegar ad af landinu sem
er helmings fjélgun fra arinu 4dur og var gaman ad
sja ad pad voru margir ad koma i annad og jafnvel
i pridja skiptid. Krakkarnir skemmtu sér mjog vel.
Tveer frjalsipréttazefingar voru 4 dag og ymislegt gert &
kvoldin, leikir, biékvold, pylsuveisla og margt fleira. Vid
vonumest til ad sja sem flesta aftur &4 naesta ari.”

Framundan

Elmar Eysteinsson, hja UMSS, segir ad dagskrain

a Saudarkroki verdi fiolbreytt. bar verda rimlega

30 nemendur, sem munu spreyta sig vid
fridlsiprottagefingar tvisvar & dag, auk pess sem bodid
verdur upp a sundferdir, grillveislu, klifurvegg og
siglingu med siglingaklibbnum Drangey.

Olafur Gudmundsson, hja HSK segir svipada sogu. A8
Laugarvatni veréa nemendur 15-20 og bodid verdur
upp a tveer frjalsipréttazefingar 4 dag, auk pess sem
kvoldvokur verda, batsferd & Laugarvatn, ratleikur og
daglegar sundferdir. Frjalsiprottarad HSK leggur mikla
aherslu & ad halda skélanum gangandi, enda er hann
til pess fallinn ad breida Ut frjalsiprottir & sveedinu.
Ljost er ad frialsipréttaskéli UMF( er kominn til ad
vera. Skoélinn er mikilvaegur i Utbreidslu frjalsiprétta a
landinu og eettu 6l félog og héradssambdnd ad hjalpa
til vid ad byggja upp starfsemina. Mikilvaegt er ad muna
ad Rom var ekki byggd a4 einum degi.
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- segir Kristinn Torfason,
ungur doktorsnemi i edlisfraedi
og einn af okkar bestu
frjalsipréttaménnum i dag

Kristinn, sem verdur 26 ara sidar & pessu ari, lykur
doktorsprofi i edlisfraedi vid Haskéla [slands eftir

tvo ar. bad eitt og sér pykir nokkud gott undir

flestum kringumstaedum. Pétt alls ekki fari mikid

fyrir Kristni i fasi, hvorki innan vallar né utan vegna
hégvaerrar framkomu, vakti hann athygli tidindamanns
Frjalsipréttabladsins fyrir gbdan arangur og einbeitingu.
Kristinn hefur keppt i frjalsum ipréttum sidan arid
1993, ad visu med fjdgurra ara hléi, og hefur dunnid
sér sess medal bestu frjalsipréttamanna landsins.
Kristinn sigradi til deemis i pristdkki og 200 m hlaupi
a nyafstddnu Meistaraméti, en sjaldgeeft er ad sami
einstaklingur sigri i pbessum greinum. Hann nadi 4.
besta arangri [slendings i langstokki fra upphafi og
vann langstokkskeppnina & Smapjédaleikunum & Kypur
a sidasta ari. Par nadi hann einnig besta &rangri sinum
i pristdkki og nadi pridja seeti i keppninni. Kristinn er
mjog duglegur ad keppa med félagi sinu FH sem hann
hefur verid med allan sinn ipréttaferil og hefur unnid
fj6lda titla og sigra.

Ibrottlrnar hafa hjalpad meér
I naminu og lifinu yfirleitt

Tidindamanni Frjalsipréttabladsins 1€k forvitni um hug
hans til ipréttarinnar og hvernig ipréttir og doktorsnam
feeru saman. ,,bPad kostar vinnu og aga, nokkud sem ég
leerdi i iprottunum,* sagdi Kristinn af hogveerd og vildi
hvorki gera mikid Ur sinum afrekum né namsframa. ,,Eg
byrjadi i pessu fyrir hvatningu foreldra minna arié 1993
adeins 9 &ra gamall. [ upphafi leist mér vel 4 frjalsar af
pvi ég hélt ad peer veeru svo frjalsar ad ég fengi ad gera
pad sem mig langadi til. En annad kom & daginn. Mér
gekk hvorki vel né illa & pessum arum og keppti a helstu
motum fyrir bérn og unglinga. Sidar hof ég afingar &
eigin forsendum og nadi betri arangri og komst medal
annars & Olympiudaga aeskunnar { Murcia & Spani.“

Adspurdur sagdist hann hafa haett a&fingum og keppni
eftir keppnistimabilid 2002. ,, P& missti ég ahugann,
petta var ekki naegilega spennandi, allt ad pvi ordié
leidinlegt ad &fa, meiri kvadir. Eg snéri mér ad
télvuleikjum, auk pess ad vera i naminu. Haustié 2006
byrjadi ég aftur ad afa. ba leist mér ekki naegilega vel
& eigid Gtlit, auk pess sem ég fékk hvatningu fra Heidu
(Ragnheidi Olafsdéttur) til ad koma aftur & afingar. Pa
var ég kominn [ edlisfreedinam vid Haskdla [slands.”

Pegar umraedan barst ad ndminu og ipréttunum sagdi
Kristinn ad ipréttirnar heféu 6tvireett hjalpad sér ad
na arangri { nami. ,, Eg er nokkud viss um ad ég hefsi
ekki nad pessum arangri i nami, ef ekki veeri fyrir
gbda pjalfum baedi likamlega og ekki sist andlega i
frjalsipréttum. [ ipréttunum hef ég laert ad einbeita
mér, na aga og ad ég verd ad treysta a sjalfan mig til
ad na arangri. Eg hef  fpréttunum, eins og i naminu,
ageetan studning, en hef laert ad treysta fyrst og sidast
a mig sjalfan. Petta er i sjalfu sér einfalt, pad stekkur
enginn langstokkid fyrir mig. A sama hatt med namis.
Pé ad petta sé ekki fl6kid parf petta ad komast |
undirmedvitundina. Eg purfti sjalfur a8 sannfaerast og
ipréttirnar hjalpudu par mikid til. bad var hvatning ad
vera i sigurlidi og sja eigin framfarir.”

Kristinn telur sig eiga nokkud inni ennpéa og geta baett
sinn arangur sidar { sumar. Hann sagdi arangur pé
koma i &fbngum eda stokkum eins og i fyrra. Pa baetti

hann sig i langstokki um 43 sm, eda ur 7,17 mi 7,60
m. Einnig er besti arangur hans i pristékki, 100 m og
200 m hlaupum, baedi ati og inni, fra pvi ari. Hann
setti [slandsmet { pristokki innanhuss, 15,05 m &
Meistaramétinu og batti par med 30 ara gamalt met
Fridriks bérs Oskarssonar um 13 cm og vard fyrstur
[slendinga til a8 stokkva yfir 15 metrana innanhss.
Arid aur var nokkud gott hja honum, pvi ad pa stokk
hann fyrst yfir sj6 metra i langstokki og samtals fjérum
sinnum. Eftirminnilegast fra ferlinum sagdi hann vera
fyrstu utanlandsferdina til Murcia & Olympiudaga
askunnar arid 2001. ,Einnig var pad baedi mikil
hvatning og mjog eftirminnilegt ad komast i Afrekshép
FRI & sinum tima, saekja baedi sfingabudir og fraedslu.”

Kristinn sagdi langstokkid vera sina adalgrein, p6 ad
hann keppi { 66rum greinum, par med spretthlaupum
og pristokki. ,,J6n Arnar Magnusson var fyrirmynd min
i a&esku. Sidar keppti ég nokkrum sinnum 4 métum

bar sem hann keppti i sému grein, pé ekki sé haegt ad
segja ad ég hafi keppt vid hann. Trdlega hefur hann
ekki veitt mér mikla athygli enda var hann nokkru eldri
og & hatindi sins ferils pegar ég var ad keppa i sbmu
grein og hann a sému moétum. Markid hja mér er sett &
8 metrana { langstokki og ad baeta arangur Jons. Eg fa
kannski athygli hja honum péa," sagdi Kristinn og brosti
sposkur og vildi beina athyglinni ad 66ru en sér.

Besti arangur Kristins i hans helstu greinum

100 m hlaup 10,82 sek.
200 m hlaup 22,03 sek.
200 m hlaup innanhiss 22,14 sek.

4. besti drangur fra upphafi
langstokk 7,60 m

4. besti drangur fra upphafi
pristokk 14,79 m

6. besti arangur fra upphafi
pristékk innanhdss 15,05 m [slandsmet
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Fridlsipréttarad HSK...

...eru samtok adildarfélaga Héradssambandsins
Skarphédins (HSK) eda deilda peirra sem hafa keppendur
i friglsibréttum innan sinna rada. Starfsemin neer til tveggja
sysina, Rangérvallasyslu og Arnessyslu. A starfssveedinu
eru fjorir frialsibréttavellir, @ Hellu, Hvolsvelli, Laugarvatni
og i borlakshofn. Skammt er ad bida ad fimmti véllurinn
komist i notkun a Selfossi, en par er i byggingu gleesilegur
frialsiproéttavollur med sex hringbrautum.

Fridlsiprottagefingar eru haldnar & vegum adildarfélaga

vids vegar um starfsvaedid. Verkefnisstjori frialsiprottarads
HSK skipuleggur reglulegar sameefingar félaganna, heldur
afingabldir og velur i sameiginleg keppnislid & stormétum.
Helstu ipréttavidburdir sem frjalsiprottaradio skipuleggur og
framkvaemir, auk métshalds fyrir FRI, eru arleg héradsmét
innan- og utanhuss. Vetrarmétin hafa verié haldin
ipréttahtisum héradsins allt fram til arsins 2010, pegar pau

voru feerd i Frialsibréttahdllina i Laugardal. SuU nybreytni
bétti takast vel og er mikill ahugi a pvi ad slikt fyrirkomulag
verdi framvegis.

Mikil og aukin frjalsipréttastarfsemi hefur verid a

HSK sveedinu undanfarin 3-4 ar, keppendum &
ibréttavidburdum hefur fjdlgad ar fra ari, mikid hefur
verié um persénulegar baetingar sem hefur leitt af sér
ad héradsmetin falla. Héradssambandid Skarphédinn
neer yfir stort sveedi, med oflugasta frjalsibrottastarfio

a Selfossi. Petta svaedi hefur alltaf att pé nokkra
afreksmenn sem hafa veri { landslidum (slands. Til ad
svo megi verda afram er naudsynlegt ad halda vel utan
um starfid & svaedinu 6llu, pvi nog er til ad af efnilegum
krokkum, pad parf bara ad hlta vel ad peim.

Skarphédinsmenn horfa fram & vid og stefna hatt.
Neesta stérverkefni er Landsmét UMF( sem haldid
verdur a Selfossi 4. — 7. Juli 2013. bar er marmidid skyrt
og stefna sett & gdbdan arangur [ frjalsipréttakeppninni.
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Er fjorda bylgjan ad hefjast?
Sex islenskir frjdlsiprottamenn fara til keppni

a Evrépumeistaramoétinu § Barseldna i naestu
viku. Sami fj6ldi keppenda fér a8 EM arin 1990
og 1994, en sidan parf ad fara aftur til aranna
1946-58 til ad sja fleiri pattakendur. A 66rum
timaskeidum hafa keppendur verid fra tveimur
upp I fimm. Er fjéldinn i &r merki um upphaf ad
nyju velgengnissskeidi i frjalsum fpréttum?

[ storum drattum hefur pad synt sig ad pvi

fleiri sem islensku keppendurnir eru pvi

meiri likur eru & ad einhverjir peirra komist {
Urslitakeppnina medal 8-12 bestu i hverri grein.
patttakendafjoldinn er merki um meiri breidd

i afrekshépi og pott keppnisgreinarnar séu ad
ymsu leyti 6likar virdist gobdur arangur innan
hopsins hvetja alla til dada.

Fjoldi patttakenda og arangur @ Evrépumotum

i fridlsiprottum hefur sveiflast i timans ras. Tala
meetti um prjar bylgjur fram ad pessu og béa veeri
fioréa bylgjan ad hefjast nu, ef allt gengur ad
6skum a komandi arum.

Fyrsta bylgjan: 1946-1958

Tiu keppendur toku patt i EM 1946 i Osl6
og 1950 i Brussel, sjo kepptu i Bern 1954
og tiu kepptu i Stokkhélmi 1958. A pessu
timabili unnust fimm verdlaun, en sidan hafa
[slendingar ekki komist & verdlaunapall 4 EM
utanhuss. Gunnar Huseby sigradi i kaluvarpi
1946 og 1950, Torfi Bryngeirsson sigradi |
stangarstokki 1950, Orn Clausen vard annar |

tugbraut 1950 og Vilhjalmur Einarsson pridji {
bristokki 1958. Alls komust fimm i Urslitakeppni
1946, sj6 arid 1950, einn arid 1954 og fimm
voru i urslitum eda medal 12 bestu arid 1958.
Arié 1962 voru pattakendur einungis fjorir og
komust tveir { Urslit eda voru medal 12 bestu |
sinni grein.

bessi bylgja skiladi einnig [slendingum inn

i Urslit eda @ medal 12 bestu i keppni a
Olympiuleikum. Tveir nadu pessum arangri
1948, einn 1952, Vilhjalmur Einarsson vann
silfur { pristokki 4 OL 1956 og vard fimmti 4 OL
1960. Loks skal nefnt ad einn keppandi nadi i
12. saeti 4 OL 1964.

Onnur bylgjan: 1978

A drunum 1966-1974 voru tveir eda prir
keppendur fra [slandi hverju sinni og nadi
enginn i radir peirra fremstu. 1978 foru fimm
keppendur og tveir komust i Urslitakeppni

12 bestu i késtum. Annar peirra vard Hreinn
Halld6rsson kuluvarpari sem hafdi ordid
Evropumeistari { kdluvarpi innanhuss arid adur.

[ bessari bylgju komust [slendingar aé nyju f
urslitakeppni OL, &tti tvo keppendur { arslitum {
kuluvarpi 1980.

Pridja bylgjan: 1990-2002

A drunum 1982-1986 komu til leiks keppendur
sem sidar attu eftir ad gera gardinn freegan, pott
beir keemust ekki [ Urslitakeppni fyrr en 1990
og sidar. Keppendur voru fimm arid 1982 og

HALS, AXLIR, BAK,
OLNBOGAR, MJADMIR,

HNE, KALFAR, OKKLAR
— VID HLIFUM OLLUM

ORKUHUSINU

Sudurlandsbraut 34 / 108 Reykjavik / S. 517 3900 / www.flexor.is

fjorir arid 1986. peim fjdlgadi sidan i sex baedi
1990 og 1994, en voru fimm arid 1998 og loks
brir 2002. A Evrépumeistaramétunum 1990-
2002 atti [sland alltaf einn eda fleiri keppendur
i arslitum eda medal 12 bestu, pott enginn
beirra naedi 4 verdlaunapall. Arid 1990 voru prir
i Urslitakeppni, einn arid 1994, aftur prir arid
1998 og tveir &rid 2002. Arid 2006 foru tveir
keppendur a EM og komst hvorugur { Urslit.

Pessi bylgja skiladi einnig keppendum 1 Urslit
eda medal 12 fremstu & Olympiuleikum: Einn
af peim hafoi komist i rslit 4 Ol 1984 og sidan
nadu tveir pessum &rangri & Ol 1992, einn 1996
og tveir arid 2000, en pa vann Vala Flosadéttir
silfurverdlaun [ stangarstokki.

Fjorda bylgjan?

Alls n&du sjo [slendingar lagmarki til keppni &
Evrépumeistaramoétinu i Barseldna sem hefst
i neestu viku. Midad vid fyrri reynslu eetti sa
fioldi ad gefa vonir um saeti [ drslitum og telst
Asdis Hjalmsdoéttir Iiklegust til ad n& pvi marki.
Mogulega geetu fleiri komist i Urslit eda medal
12 bestu. Li6id er skipad ungum keppendum
sem eiga ventanlega eftir ad beaeta sig a
komandi arum. pbvi er raunheeft ad lita svo

a ad fjoréa bylgjan sé ad hefjast, bylgja sem
skila muni nokkrum [slendingum f radir peirra
fremstu & stormoétum & komandi arum. Motid |
Barselona geeti stadfest upphaf bylgjunnar.

Stefan Halldérsson, formadur FRI

LY L

Flexor bydur fjlbreyttar og vandadar hlifar
sem geta dregid Ur alagi, eymslum og veitt
pér studning i dagsins 6nn.

FLEXOR

NASTA SKREF



tormotum 1 frjalsum

Afrek Islendinga ¢ Evrépumeistaramétum

Oslé 1946

Brussel 1950

Bern 1954

Stokkhoélmur 1958

Belgrad 1962

Badapest 1966

Apena 1969

Helsinki 1971

Rom 1974

Prag 1978

Apena 1982

Stuttgart 1986

Split 1990

Helsinki 1994

Badapest 1998

Munchen 2002

Gautaborg 2006

Barselona 2010

Bjorn Vilmundarson langstokk 6,69 m. ’
Finnbjérn Porvaldsson 100 m 10,9 sek. 6. saeti (10,8 sek. i undankeppni, Isl.met), 200 m. 22,3 sek.
Gunnar Huseby kuluvarp 15,56 m, 1. seeti (15,64 i undankeppni) , kringlukast 41,74 m.

Joel Sigurdsson spjotkast 58,06 m. L B
Jon Olafsson kringlukast 42,40 m. ?trendfngur Ehf_ ;>
Kjartan Jéhannsson 400 m 50,7 sek. Isl.met, 800 m 1:56,7 min. e ———

Oliver Steinn langstékk 6,82 m, 8. seeti (7,06 m. i undankeppni). verkfredipjonusta
Oskar Jonsson 800 m 1:56,1 min. Isl.met, 1.500 m 3:58,4 min. Isl.met.

Skali Gudmundsson hastékk 1,90 m, 7. seeti,

Stefén Sorensson pristokk 14,11 m, 7. seeti, Isl.met.

Asmundur Bjarnason 200 m 22,1 sek., 5. saeti (21,9 sek. i undankeppni).

Finnbjérn Porvaldsson 100 m 11,1 sek. )

Gudmundur Larusson 400 m 48,1 sek., 4. seeti (48,0 sek. i undankeppni, Isl.met.)

Gunnar Huseby kuluvarp 16,74 m, 1. sati, Isl.met, Nordurl.met og métsmet, kringlukast 43,78 m.

Haukur Clausen 100 m 10,8 sek., 5. seeti.

Jéel Sigurdsson spjétkast 58,87 m.

Magnus Jénsson 800 m 1:56,2 min.

Pétur Einarsson 800 m 1:56,7 min, 1.500 m 4:08,8 min.

Torfi Bryngeirsson langstokk 7,32 m, 1. seeti, Isl.met, stangarstékk 4,00 m (komst { drslit, keppti ekki par sem Urslitakeppni i langstékki for fram & sama tima).
Orn Clausen tugbraut 7.297 stig, 2. seti, isl.met, (6.819 m.v. nugildandi toflu),

Bodhlaupssveit 4 x 100 m 41,9 sek., 5. seeti (41,7 sek. i undankeppni, Isl.met) Asmundur, Finnbjérn, Gudmundur, Haukur.

Asmundur Bjarnason 100 m 10,9 sek., 200 m 21,6 sek.

Gudmundur Vilhjalmsson 100 m 11,2 sek.

Hallgrimur Jénsson kringlukast 42,90 m.

Skuli Thorarensen kuluvarp 14,35 m.

Torfi Bryngeirsson stangarstékk 4,05 m (komst i Urslit en keppti ekki vegna meidsla).
Vilhjalmur Einarsson pristékk 14,10 m.

porédur B. Sigurdsson sleggjukast 48,98 m.

Y

Bjorgvin Holm tugpraut 5.742 stig, 18. saeti. (5.916 m.v. ndgildandi toflu).

Gunnar Huseby kuluvarp 15,62 m., 17. saeti.

Hallgrimur Jénsson kringlukast 45,47 m.

Heidar Georgsson stangarstékk 3,80 m.

Hilmar Porbjérnsson 100 m 11,3 sek.

Pétur Rgnvaldsson tugpraut 6.288 stig, 9.seti (6.157 m.v. ntgildandi toflu). SYT R A enhf
Svavar Markasson 800 m. 1:50,5 min., Isl.met, 1.500 m 3:51,4 min.

Valbjérn Porléksson stangarstokk 4,20 m., 14. saeti.

Vilhjalmur Einarsson pristokk 16,00 m., 3. seeti.

Jon b. Olafsson hastskk 2,00 m.
Kristleifur Gudbjérnsson 3.000 m. hindr.hlaup 9:30,8 min.
Valbjorn Porlaksson tugpraut 6.800 stig, 10 saeti, (6.866 m.v. nugildandi toflu), stangarstokk 4,10 m.

Vilhjalmur Einarsson pristdkk 15,62 m, 6. seaeti (15,76 m i undankeppni). S N é G G
Jon p. Olafsson hastskk 1,95 m.
Valbjérn Porlaksson tugpraut, heetti keppni i 1. grein. FATAHREINSUN

Erlendur Valdimarsson kringlukast 49,84 m. Sudurveri * Simi 533 1230
Guémundur Hermannsson kuluvarp 17,16 m.

Kristin Jénsdattir 100 m. 13,3 sek., 200 m. 26,5 sek. (skv. Mbl., isl.met.).
Bjarni Stefansson 100 m 11,00 sek., 200 m 21,97 sek.

Erlendur Valdimarsson kringlukast 6g.

Ingunn Einarsdoéttir 400 m 61,33, meiddist i hlaupinu. 100 m. gr. 15,92 sek., komst i undanurslit en keppti ekki par sem hidn meiddist i hlaupinu.

Hreinn Halldérsson kaluvarp 18,28 m.
Stefan Hallgrimsson tugbpraut, heetti eftir 6. grein vegna meidsla.

Elias Sveinsson tugpraut 7.225 stig, 19. seeti (7.317 m.v. nlgildandi toflu).
Hreinn Halldérsson kualuvarp 19.34 m, 7. seeti (19,62 m i undankeppni).
Jon Didriksson 1.500 m 3:48.1 min.

Oskar Jakobsson kringlukast 59.44 m, 11. saeti (60,86 m i undankeppni).
Vilmundur Vilhjalmsson 100 m 10,76 sek., 200 m. 21,80 sek.

Einar Vilhjalmsson spjétkast 72,26 m.

Jon Didriksson 800 m 1:50,30 min., 1.500 m 3:44,03 min.
Oddur Sigurdsson 400 m 46,63 sek.

pérdis Gisladottir hastokk 1,80 m.

Einar Vilhjalmsson spjotkast 77,76 m.

Helga Halldérsdottir 400 m. gr. 58,24 sek. P
Iris Gronfeldt spjotkast 51,08 m. A '
Sigurdur Einarsson spjétkast 71,54 m. N

Einar Vilhjalmsson spjétkast 78,14 m., 9. seeti. (85,48 m i undankeppni).

Martha Ernstsdéttir 10.000 m 34:17,27 min. ~
Pétur Gudmundsson kudluvarp 19,46 m, 11. seeti.
Sigurdur Einarsson spjotkast 77,32 m.

Sigurdur Matthiasson spjotkast 72,52 m. Hafnargétu 12 - 240 Grindavik
Vésteinn Hafsteinsson kringlukast 57,36 m, 12. saeti (60,40 m i undankeppni).

Gudran Arnardéttir 100 m gr. 13,53 sek.

Joén Arnar Magnusson tugpraut, haetti keppni eftir 3. grein.

Martha Ernstsdottir 10.000 m 33:24,78 min.

Pétur Gudmundsson kudluvarp 19,34 m, 7. seeti (19,96 m i undankeppni).
Sigurdur Einarsson spjétkast 77,22 m.

Vésteinn Hafsteinsson kringlukast 57,18 m.

Gudran Arnardéttir 400 m gr. 54,59 sek., 4. szeti, isl.met.
Jon Arnar Magnusson tugpraut 8.552 stig, 4. saeti

Pétur Gudmundsson kuluvarp 17,89 m.

Vala Flosadéttir stangarstokk 4,15 m, 9. seeti.

Poérey Edda Elisdéttir stangarstokk 3,80 m.

Joén Arnar Magnusson tugpraut 8.238 stig, 4. saeti.
Vala Flosadottir 4,20 m, 11. seeti (4,30 m i undanurslitum).
Porey Edda Elisdéttir stangarstokk 4,00 m. =2 _'"‘IJ r,_=1l ]:'1 ]

-

Bjorn Margeirsson 800 m 1:49,91 min. Sy,

AJsdis Hjalmsdottir spjotkast 51,33 m. CATERING
Pivey ‘l'\‘-"' TR et

Asdis Hjalmsdéttir spjotkast. EE. Z S LUPJONUSTA

Bjorgvin Vikingsson 400 m gr.

Helga Margrét borsteinsdéttir sjépraut.

Kristin Birna Olafsdottir 400 m gr.

Odinn Bjorn borsteinsson kuluvarp.

Porsteinn Ingvarsson langstskk. Heimild um drangur: EAA Statistics Handbook.
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Nytt fraedslukerfi fyr|r frjalsﬂarottab alfara

Frjalsipréttasambandié hefur sampykkt ad taka upp
nytt freedslukerfi fyrir pjalfara hér a landi, sem heitir
Certified Education Coaches System (skammstafad
CECS). betta er fimm prepa fraedslukerfi sem
Alpjodafrjalsiprottasambandid (IAAF) hefur verid ad
innleida undanfarin ar. Fyrsta prepid er kallad , Kids
Athletics* eda Krakkafrjalsar og er ztlad bornum a
aldrinum 6-12 ara.

Gert er rad fyrir ad fyrstu tvd prep pessa kerfis verdi kennd
hér & landi i samvinnu vid baedi Haskolan i Reykjavik og
Haskdla [slands. begar er komid & formlegt samstarf vié
HR, en stefnt ad samstarfi vid HI.

b4 verdur pjalfurum bodid upp &, skv. deetlun FRI, ad
saekja 3. til 5. stigs namskeid erlendis i framtidinni &
vegum IAAF og Frjdlsibréttasambands Evropu EAA. Med
innleidingu CECS verdur i fyrsta sinn { bodi heildstaett og
sérheaeft freedslukerfi fyrir pjalfara i frjdlsibréttum hérlendis.

NU pegar hafa verié haldin tvd ndmskeié hér &

landi, annad fyrir leiébeinendur og hitt fyrir pjalfara

og hafa métttokur verid godar. Umsjon med
leidbeinendanamskeidinu var { hdndum yfirleidbeinanda
IAAF i byrjun oktdber & sidasta éari. pjalfaranamskeidid var
sidan haldid i april sl. Til stendur aé vera med kynningu

i grunnskélum landsins 4 komandi hausti og fleiri
namskeid 4 pessu stigi. [ framhaldinu verdur markvisst
stefnt ad namskeidshaldi fyrir starfandi pjalfara og nyja &
1. og 2. stigi hér & landi og ad senda ahugasama pjélfara
a namskeid og radstefnur fyrir pjalfara erlendis.

Samhlida pessu er hafinn undirblningur ad matskerfi
fyrir starfandi pjalfara og samanburdi a freedslukerfi
CECS og fraedslukerfi [S[. Med veentanlegu samstarfi

= gmn

m_ i‘*‘*

ij

&u:":f_ H"“\,,f 4"’ 1?

vié (Sl og samraemingu vid kerfi sambandsins, verdur
heegt ad samnyta menntun og bj6da upp a gagnkveema
vidurkenningu & hvoru kerfi fyrir sig.

AS mati FRI er CECS vel uppbyggt og vandad
freedslukerfi, sem veitir alpjodlega vidurkenningu og

er ennfremur samraeemt kréfum ESB um menntun
fridlsiprottapjalfara. Markmid FRI er ad kynna CECS
fyrir sambandsadilum FRI og pjalfurum & peirra vegum.
Eins er pad eetlunin ad kynna sérstaklega 1. stig CECS
fyrir ipréttakennurum 1 grunnskélum um allt land.
Markmid peirrar kynningar er ad bjéda upp a gott, vel
Utfeert iprétta- og leikjakerfi sem getur nyst baedi vid
almenna kennslu og til frjalsra leikja barna og unglinga a
grunnskélaaldri.

FRI er fyrsta sérsambandid innan |AAF til ad eiga
samstarf vid haskola til ad tryggja framkvaemd freedslu
skv. CECS kerfinu. bess vegna nytur FRI beins og ébeins
studnings IAAF vid ad hrinda pvi i framkvaemd hér a
landi. Sa studningur felst m.a. i pvi ad senda leidbeinanda
til [slands 4 fyrrgreint ndmskeid f okt. nk. Eins var
fulltrdum sambandsins bodid & sérstakan umraedu- og
kynningarfund i Frankfurt sl. vor.

Hvad er Kids Athletics?

Kids Athletics er alhlida pjalfunarkerfi fyrir born og
unglinga & aldrinum 6-12, 13 é&ra. bad er byggt & grunn-
hugmynd frjdlsiprétta, hlaupum, stékkum og késtum, en
er lagad ad bérnum og sambland af leik og keppni.

® Tekur & neer 6llum helstu atridum i proska og
préun hreyfifeerni barna dsamt pvi leggja grunn ad
skemmtilegum og heilbrigdum leik.

® Allir eru med, 6had getu, ldgun, hrada eda styrk

bar sem hver og einn tekur patt i & eigin forsendum

® Sambland af einstaklingskeppni og hdpa- og
lidakeppni

® Einstaklingar i hop fa ad keppa innbyrdis
® Hopar keppa sin i milli

® Margir geta verid med samtimis — sérlega hannad
med pad fyrir augum ad bidtimi barna milli tilrauna
beirra sé litill — virkur timi hatt hlutfall.

® Fiolbreytt fyrirkomulag og haegt ad laga ad
adsteedum hverju sinni,
® Aldri pattakenda,
® Fjdlda patttakenda,
® Biunadi og adstaedum,
® Tima sem er til radstéfunar o.fl.
Bornin sjalf eru virk med ad setja upp brautir og bunad,
bau skra nidur drangur og geta jafnvel buié til bunad sjalf.

Biinadur og adstedur

Heegt ad framkvaema Kids Athletics 4 velli eda i husi sem

er ekki steerra en 40 x 60 m, m.v. flestar greinar.

Heegt ad nyta mikid af pvi sem pegar er til { ipréttahtsum,
born geta framleitt sjélf hluta af pvi sem med parf. Keppni
parfnast tiltdlulegra farra starfsmanna.

Avinningur

Aukin hreyfing barna.

Félagsleg virkni og samvirkni.

Spennandi.

Nytist 6llum, peim sem hafa ahuga & aukinni hreyfingu,
undirbuningur fyrir adrar ipréttagreinar og peim sem hafa
ahuga a frialsiprottum.

Oflugt starf eldri idkenda

Innan vébanda Frjalsiprottasambands islands er
dflugur hopur eldri idkenda sem cefir og keppir i
frjalsum ipréttum. Annars vegar er um ad reda
einstaklinga sem ceft hafa og keppt hér ¢ arum
dadur jafnvel med landslidi islands og hins vegar
adra sem kynnst hafa sportinu eftir 66rum
leidum, jafnvel gegnum bérnin sin, og byrjad ad
cefa sér til ancegju og heilsubotar. Keppni hefur
svo stundum komid i kjélfarid.

Margir sem finna sig vel i frjalsum eru einstaklingar sem
vilia halda sér i gddu formi og efla andlega heilsu med
Utiveru i godum félagsskap, oft eru petta einstaklingar sem
ekki finna sig inni & heilsureektarstédvum heldur kjoésa
frekar frelsié sem fylgir bvi ad aefa Uti vid, 6had tima- og
dagsetningum. Pad liggur heldur ekki fyrir 6llum ad hlaupa
langar vegalengdir og pbé eru spretthlaup og jafnvel kost oft
betri kostur. [ fridlsum ipréttum er aeft og keppt  hlaupum,
grindahlaupum, kostum og stokkum og métin sem keppt
er & hér 4 [slandi eru allt fra smaerri innanfélagsmotum

til [slandsmeistaraméta baedi innan- og utanhuss. A
[slandsmeistaramétum keppa ad jafnadi um 50-60 manns.

AEfingar fara fram vids vegar um landid vid mismunandi
adsteedur en po er fidldinn allur af svokolludum
tartanvollum sem lagdir eru gerviefni sem henta

vel til &finga. Slikir vellir eru til deemis i Mosfellsbae

og / Borgarnesi, a Saudéarkroki, Akureyri, Laugum,
Egillsstddum, Hofn, Vik, Laugarvatni, Porlakshofn,

i Hafnarfirdi og Képavogi. bessir vellir eru opnir

& mismunandi timum. [ Reykjavik er einn slikur
tartanvollur, pjodarleikvangur [slendinga f Laugardal.
Sé& vollur er opinn til afinga virka daga milli 16 og 20
og laugardaga 11 — 14 nema begar leikir eru, pa lokar
vollurinn 2 Klst fyrir leik.

[slenskir frilsiprottamenn dr rédum eldri iskenda

hafa gert vidreist { gegnum arin og keppa péa {

svokolludm masters flokki sem neer fra 30 ara aldri

hja konum en 35 éara aldri hja korlum. Keppt er a
Nordurlandameistaramétum, Evropumeistaramétum og
heimsmeistaramétum og taka [slendingar patt i pessum
maétum & hverju &ri. A Nordurlandameistaramétum
keppa ad jafnadi 800-1000 ipréttamenn, a
Evrépumeistaramoétum eru peir & bilinu 3000-4000 og &
heimsmeistaramétum 5000-6000. A pessum métum er
keppt [ spretthlaupum, grindahlaupum, millivegalengdum
og langhlaupum jafnvel heilu og halfu maraponi, késtum
og stokkum. Af pessu mé sja ad groskan er mikil i starfi
eldri i6kenda baedi & [slandi og erlendis enda eru frjdlsar
ibréttir frabeer leid til ad stunda fyrirbyggjandi heilsuraekt {
g60um hépi 6had likamsbyggingu og fortid i ibréttum.

Nanari upplysingar veita Trausti Sveinbjérnsson i
netfangi tera@simnet.is og Frida Run bérdardottir
fridaruner@hotmail.com eda GSM 898-8798

Fyrir hénd rads eldri idkenda Frida Run Pordardottir
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13.UNGLINGA
LANDSMOT
UMEFEI

um verslunarmannahelgina
i Borgarnesi

Unglingalandsmétin eru med steerstu ipréttahatidum landsins. Unglingalandsmétin eru vimuefnalaus

e s N filkylduhatid.

Dans Frjalsipréttir Glima Golf Hestaiprottir
Knattspyrna Korfubolti Motocross Skak Sund

[préttakeppnin stendur yfir fra morgni til kvélds alla métsdagana.

Gonguferdir, syningar, leikir og leiktaeki verda { bodi fyrir alla fjdlskylduna dsamt kvéldvokum og
annarri afpreyingu. Métsetning verdur & fostudegi en métinu er slitid med flugeldasyningu
sunnudagskvoldi.

Allir & aldrinum 11 — 18 dra geta tekid patt i ipréttakeppni a Unglingalandsmdtinu.
Keppendur greida eitt métsgjald, kr. 6.000.- og fa med pvi patttokurétt i 6llum keppnisgreinum.
Adrir fé fritt en geta samt tekid patt i fjdlbreyttri afpreyingu og skemmtilegri dagskrd.

Kiktu a heimasiduna okkar; www.ulm.is en par feerdu frekari upplysingar um métio.
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Gautaborgarleikar i frjalsum iprottum

NU er nylokid mikilli frialsiprottahelgi { Gautaborg fyrstu
helgina f juli. A métinu kepptu yfir 7500 manns fra 12
ara aldri og upp i fullordinsflokk. Kepnnin stéd i prja
daga og var keppt fré klukkan 9 & morgnana til klukkan
20 a kvoldin. No6g var ad gera og margt ad sja.

pangad maettu margir islenskir keppendur & 6llum

aldri og fra mérgum félégum. (R sendi mjog stéran hép
ut med ungu og efnilegu frjalsipréttafolki. Einnig voru
keppendur fr& Breidabliki, Armanni, Fjslni, FH, UIA,
UMSS, HSP, Selfoss, UMSE og Aftureldingu. Ennfremur
f6r hépur & vegum FRI vegna Skdlapriprautar FRI.
Skélapriprautin er samstarfsverkefni FRI og Iceland
Express. Krakkar & i 6. og 7.bekk keppa & landsvisu |
hastokki, kulu og 120m og stigahaestu einstaklingarnir |
hverjum aldurshépi vinna sér inn ferd til Gautaborgar a
motid.

{slendingar unnu mérg verdlaun & métinu, margir
kepptu i arslitum og margir beettu arangur sinn. Haest
ber langstokkid hja borsteini Ingvasyni, hann stokk
7,79m og jafnadi pannig naestbesta stokk karla a
fslandi. Med pessu nadi hann lika lagmarki til patttoku &
EM i Barselona f sumar.

Hér fyrir nedan ma sja nofn peirra sem nadu a
verdlaunapall og arangur:

e [rma Gunnarsddttir Breidabliki vann 80m hlaup
12 ara stelpna med timann 11,03 sek. (hun kom dr
skdlapriprautinni).

e Sindri Hrafn Guémundsson Breidabliki vann spjétkast 15
ara straka, kastadi 59,40m.

e porsteinn Ingvason HSP vann langstbkk karla, stokki
7,79m og nadi lagmarki inn & EM i Barseldna.

e Valdimar Fridrik J6natansson Breidabliki vann hastékk
13 dra straka med stékki upp a 1.64m.

e Arna Stefania Gudmundsdattir IR vann pristokk 15 éra

stelpna, stékk 11,90m og setti [slandsmet i meyjaflokki.

e Stefan Guémundsson Breidabliki vard annar i 3000m
hindrunarhlaupi & timanum 9:21,24.

e Arna Stefania vard énnur i 800m hlaupi 15 dra stelpna
med timann 2:15,57min.

e Helga Margrét borsteinsdéttir Armanni vard énnur i
spjotkasti 19 ara stelpna med kasti upp a 46,79m.
bess ma geta ad sa drangur hefdi naegt til sigurs i
spjotkasti kvenna & métinu. Han vard einnig 4. [ hastokki
kvenna med 1,70m.

e Kristin Liv Svabo Jénsdéttir [R vann silfur [ hdstokki
stelpna 15 ara og stékk 1,62m.

e Arnar Orri Sverrisson IR vann brons { 300m hlaupi 15 4ra
stréka & timanum 37,29sek

e Stefania Valdimarsdottir Breidabliki vard i 3. saeti i
langstokki 17 ara stelpna er hun stékk 5,55m. Hdn atti
glaesilega stokkseriu og neer 6l stékkin voru um fimm og
halfan metra. Hun vard sidan einnig i 3. saeti i 400m
hlaupi stelpna 17 dra med timann 57,22sek.

e Helga Margrét vard 3. i kiluvarpi kvenna, kastadi
13,55m, var adeins 1sm fra 2. sati og 13 sm frd 1. saetinu.

e Dagbjartur Dadi Jénsson IR vard pridji i spjotkasti
13 &ra strédka med kast upp & 44.10m. Hann beetti sinn
persénulegan drangur um meira 7 metra.

e Arna Stefania vann brons [ hastokki stelpna 15 4ra og
stokk 1,62m.

e Gunnar Ingi Hardarson [R vann brons { 100m
grindahlaupi stréka 14 dra med timann 14,43sek.

Nénari upplysingar um arangur allra @ métinu ma sja a
bessari vefsidu http://vuspelen.web.surftown.se

bérunn Erlingsd6ttir, verkefnastiori ungmenna hja FRI

patttaka i Heimsmeistaramoti unglinga 19 ara og yngri

brir keppendur fra [slandi taka péatt i Heimsmeistaraméti
unglinga, 19 &ra og yngri, i frjalsipréttum sem haldid
verdur dagana 19. til 26. juli nk. Métio er haldid  borginni
Moncton sem er { Nova Scotia i Kanada.

paer sem taka patt i métinu eru:

e Helga Margrét borsteinsdéttir, Armanni, keppir {
sj6praut. Helga Margrét hefur sannad sig sem besta
sj6pbrautarkona landsins og & fimm bestu afrekin i
sjdpraut kvenna fra upphafi. [slandsmet hennar er 5.875
stig fra pvi { fyrra, en han fékk 5.757 stig i fyrstu sjdpraut
sinni [ ar. bjalfari Helgu er Stefan Jéhannsson.

e Hulda borsteinsdattir, (R, keppir i stangarstokki.
Hulda er mjog efnileg og hefur synt miklar framfarir {

stangarstokkinu. Besti arangur hennar, 3,95 m, fyrr a
bessu ari er 3. besti arangur islenskrar konu i greininni.
pjalfari Huldu er Pérey Edda Elisdéttir.

e Sveinbjorg Zophonfasdéttir, USU, keppir {
langstokki. HUn nadi besta arangri sinum, 6,10 m, i
Evrépubikarkeppninni § fidlbrautum i Tel-Aviv um midjan
juni sl. og beetti fyrri arangur sinn um 33 sm. betta er 4.
besti arangur kvenna i greininni fra upphafi. Sveinbjorg
hefur einnig beett arangur sinn i sjépraut um 400 stig fra
bvi [ fyrra, er han nadi i 5.123 stig { Tel-Aviv, sem er 6.
besti arangur fra upphafi i greininni. bjalfari hennar er
Gudran Ingolfsdottir.

baer hefja allar keppni sama morguninn, fimmtudaginn
22. juli. Hulda hefur keppni kl. 12:20 (allar

timasetningar m.v. islenskan tima). Kl. 14:15 hefst
keppni | forkeppni langstdkkins. Sjdprautin hefst k.
13:50 og Ilykur keppni fyrri dags um kl. 21:30. Keppni
a sidari degi sjoprautarinnar hefst kl. 15:20. Sidasta
grein sj0prautarinnar, 800 m hlaupid, hefst kl. 23:40
a fimmtudagskvoldid og aettu arslit ad liggja fyrir um
midnaetti.

Fylgst verdur med métinu & heimasidu FRI og birtar fréttir
af arangri peirra. Timasedil métsins og frekari upplysingar
er haegt ad sja a heimasiou IAAF:
http://www.iaaf.org/wjc10/index.html

Fararstjori er Gudrun Ing6lfsdéttir. Auk hennar verda
bjélfarar Huldu og Helgu Margrétar med i for.

Mynstrun ent.
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Skoélapripraut FRI og Iceland Express 2010

[bréttakennarar f 6llum grunnskélum landsins fengu
pad verkefni, eins og &dur, ad leyfa krokkum [ 6.0g
7.bekk ad spreyta sig i premur greinum i frjdlsum og
senda arangurinn til FRI. Arangur krakkanna f 6llum
greinunum er lagdur saman. Med pessu er reynt ad
kynna fridlsar adeins meira og reynt ad fa fleiri til ad aefa
friglsar.

Stigaheaestu einstaklingarnir i hverjum flokki stelpna

og straka fengu sidan teekifzeri til ad keppa saman |
Laugardalshollinni i lok mai. Pau sem unnu par fengu i
verdlaun ferd & Gautaborgarleikana:

¢ |rma Gunnarsdéttir Gr Hofsstadaskola, 6. bekk.

e Denis Hoda ar Grandaskoéla, 6. bekk.

e Thelma Lind Kristjansdéttir Gr Breidholtssk. 7. bekk.
e Anthony Périr Santos Ur Breidholtsskola, 7. bekk.

Farid var [ vikuferd til Gautaborgar til ad keppa, en Denis
Hoda komst ekki med, hann var ad keppa & fétboltamoti
sdému helgi fyrir nordan. Fararstjori var Pérunn
Erlingsdéttir verkefnastjéri ungmenna hja FRI. Margir
adrir [slendingar féru einnig til ad keppa 4 sama méti.

Keppnin gekk mjog vel fyrir sig og allir voru anaeggdir eftir
ferdina. Keppt var [ prja daga en hina dagana var farid
vida, Gautaborg skodud, farid i skemmtigard, farid Gt ad
vatni og margt fleira skemmtilegt gert.

bars

Pau stédu sig oll mjog vel og komust t.d. 6ll prja i arslit

i 80 metra hlaupi. Pau eru mikil efni og gaman verdur
ad sja pau [ framtidinni ef pau halda &fram i frjdlsum
ibréttum.

Irma Gunnarsdéttir keppti i 5 greinum

e Kula (fostudagur); kastadi 8,33m 17.seti

e 80m (laugardagur); hljop 4 11,03 og vard i 1 .seeti.
Frabeert hja henni.

e Hastokk (laugardagur); stokk 1,42m og vard i 8.seeti

e Spjotkast (laugard.) kastadi 21,26m og vard i 12.sati

Langstokk (sunnudagur); stokk 4,51m, 11 seeti

Thelma Lind Kristjansdéttir keppti i 5 greinum
e 600m (fostudagur); hljép & 1;55,57min, 26. seti
e Hastokk (fostudagur); stokk 1,38m og vard i 14. seeti
e 80m (laugardagur); komst i B-Urslit og vard i 2.
seeti par. En han hljép betur en allar aérar nema

sigurvegarinn i A-arslitum og var pvi med pridja
besta timann 1 heildina en feer ekki verdlaun af pvi ad
han komst ekki i A-Urslit. Skrytin regla hja svona
ungum einstaklingum.

e |angstokk (sunnudagur); 4,44m og vard i 30. seeti

e Kula (sunnudagur); 8,58m og vard i 28. seeti

Anthony Périr Santos keppti i 6 greinum

e 60m grind (féstudagur); hljop 4 11,05sek og vard 7.

i sinum ridli og komst ekki i Urslit.

e Hastokk (fostudagur); stokk 1,46m ogvard i 10. seeti

e 80m (laugardagur); komst i A-Urslit og hljop 4 11,06
sek, vard [ 6. seaeti

e 200m (sunnudagur); hljop & 27,25sek og vann sinn
ridil. Hann vard i 12. seeti.

e [angstokk (sunnudagur); stokk 5,00m og vard i
4 seeti, adeins 1 sm fra 3. saetinu.

e Kula (sunnudagur); kastadi 8,78m og vard { 19. seeti.

Eg pakka krokkunum keerlega fyrir gbda ferd og vonast
til ad sja pau oftar & frjdlsipréttavellinum i framtidinni.

bérunn Erlingsdéttir, fararstjori
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briar stodir i starfsemi FRI

Stjorn Frialsiprottasambandid hefur markad pa stefnu
ad vikka Ut starfsemi sambandsins og vinna ad eflingu
frialsiprotta & fleiri svioum en  hefdbundnu starfi
frialsibrottadeilda. A naestunni verdur unnid ad pvi ad efla
adkomu sambandsins ad gbtu- og vidavangshlaupum
hvers konar. Jafnframt verdur 16gd &hersla & ad proa
fidlskylduveen verkefni og vidburdi par sem samvera og
hreyfing fléttast saman. bessari stefnu hefur verid gefié
vinnuheitid “Priar stodir  starfsemi FRI” og verdur henni
lyst nédnar hér & eftir. Stodirnar eru: Afreksibrottir, hlaup
sem likamsraekt og samvera og hreyfing.
Afreksiprottir

Kjarninn f fridlsfpréttastarfsemi & [slandi hefur jafnan
verid i fridlsiprottadeildum iprétta- og ungmennafélaga.
par fer fram skipuleg pjalfun og féldgin standa fyrir
keppni & vidurkenndum ipréttamdétum a vidurkenndum
keppnisvollum. Umgjordin er i samraemi vid alpjodlegar
reglur um keppni, meelingar, démara, bunad og adstddu.
A grundvelli meelinga eru skrad met, keppendur geta
unnid meistaratitla og komist  landslid til keppni a
stormo6tum hér heima og erlendis.

Afrekspatturinn er [ fostum skordum og ekki er porf
verulegra breytinga a skipulagi eda starfshattum. FRI
mun sem fyrr leggja aherslu & ad stydja vid bakid &
friglsipréttadeildum, vinna ad Utbreidslumalum, halda
utan um afreksfélkio i landslids- og Urvalshdépum,
skipuleggja mdtahald og halda godri skipan a reglum og
eftirliti.

Hlaup sem likamsrcekt

A undanférnum arum hefur fjdlgad til muna peim
sem stunda Utihlaup sem hluta af likamsraekt. Margir
beirra keppa i gbtu-, vidavangs- og fiallahlaupum

og sumir stunda hlaupin sem afreksiprétt. Hiuti af
bessari starfsemi fer fram innan frialsipréttadeilda eda
ipréttafélaga. bar eru hlaupahdpar og félogin standa
fyrir gbtu- og vidavangshlaupum. En pé eru langtum
fleiri iBkendur sem stunda hlaupin utan vid vettvang
ipréttafélaga, annad hvort i félagi vid adra, t.d. tengt
likamsreektarstodvum, eda einir sins lids.

Umgjord hlaupageirans er ekki eins formleg og |
afreksibréttum. Minna er um pjélfara sem hafa
sérmenntun & pessu svidi, oftast lytur keppni minni
reglum og minni krofur eru gerdar en a vidurkenndum
friglsiprottamdétum, brauta- og timameelingar eru oft ekki
eins nakvaemar og a ipréttavollum og bvi verda skraningar
a metum ekki otviraedar. Ekki er haldid uti landslidi
gbtuhlaupum og patttaka i hlaupum erlendis er nzer

eingdngu ad frumkvaedi keppendanna sjélfra an afskipta
iprottafélags eda sambands.

pratt fyrir petta eiga afreksiprottir og Gtihlaupin vaxandi
samleid og peim idkendum fidlgar sem taka patt &
badum svidum. Jafnframt er vaxandi éhugi & ad bua
Utihlaupunum betri umgjord, baedi félagslega og |
framkvaemd hlaupa. Pannig hafa hlauparar stofnad
félog um ahugamal sitt og félégin hafa i sumum tilvikum
skipulagt keppni og lagt sitt af mérkum til ad beeta
umgjord og framkveemd hlaupa sem skipulogd eru af
ibréttafélogum eda sambdndum.

FRI mun beita sér fyrir auknu samstarfi vid Gtihlaupara
og samtok peirra med pad ad markmidi ad studla ad
framforum  umgjord og framkveemd og ad steekka

pann hép sem tilheyrir fridlsipréttahreyfingunni, éllum til
hagsbéta.

Samvera og hreyfing

Grunnpeettir frjdlsra ibrotta eru prir: Hlaup, stokk og kost.
Minna ma a kjorord Olympiuleikanna: Hradar, heerra,
sterkar, sem visa beint til pessara grunnpétta. Mikilvaegt
er ad gefa sem flestum feeri 4 ad idka holla hreyfingu par
sem pessir grunnpeettir fléttast saman, baedi ungum og
6ldnum, einstaklingum, fjdlskyldum og hépum.

FRI er ad hefja kynningu & Kids Athletics (og piggur

med pokkum tilldgur um islenskt nafn) sem er vandad
afinga-, keppnis- og leikjaskipulag sem atlad er ad gera
ibréttaidkun og hreyfingu ad skemmtilegu og dhugaverdu
vidfangsefni barna. Pad tekur & neer éllum helstu atrium
i pbroska og préun hreyfifeerni barna asamt pvi leggja
grunn ad skemmtilegum og heilbrigdum leik.

Kids Athletics er sambland af einstaklingskeppni og
hépa- og lidakeppni. Keppendur keppa sin i milli sinum
hépum og er einnig er keppni milli hépa — en arangur
allra er talinn med.

Kids Athletics er fjdlskylduveent verkefni. Foreldrar geta
tekid patt i undirbdningi og framkveemd, pvi ad ekki parf
sérmenntun til. Jafnvel geta foreldrar brugdid sér i leikinn
og spreytt sig a eefingunum. Allir geta verid med i Kids
Athletics, 6had getu, steerd, hrada eda styrk, par sem
hver og einn tekur patt a eigin forsendum. Med pessu
skapast moguleiki a fjdlskylduvaenum vidburdum par sem
samvera, hreyfing og skemmtun fléttast saman.

Fjdlskylduvaen ibréttamét eiga vaxandi vinsaeldum ad
fagna og ma par nefna Unglingalandsmotin og fjéimorg
knattspyrnumét sem haldin eru viéa um land par

sem saman fara Utilegur, ipréttaidkun og margs konar
skemmtun. FRI mun beita sér fyrir pvi ad auka veg
fridlsiprotta { slikri umgjord. Jafnframt vill FR stydja vié
starfsemi par sem heilbrigdir lifsheettir og hreyfing eru {
fyrirrdimi.

Tenging stodanna priggja

Oft er notast vid prjar stodir eda feetur til ad bera

uppi bordplétur og szeti eda adra hluti. Reynslan

synir ad til ad f4 aukinn styrk og stddugleika er

best a8 setja pverbsnd & milli stodanna. [ pessu

tilviki, innan frjalsipréttahreyfingarinnar, er pad
félagsstarfid sem bindur stodirnar saman. Félagsstarf
fridlsiproéttahreyfingarinnar byggist neer eingbngu a
sjalfbodalidum sem starfa i stjornum og nefndum eda
leggja hond & plog vid framkvaemd méta og vidburda.
Fra upphafi hafa félagar ur frialsipréttahreyfingunni verié
atkvaedamestir i undirbuningi og framkveemd gotu- og
vidavangshlaupa. Med sama heetti geetu Utihlauparar
lagt 1id vid framkveemd ipréttaméta og annarra vidburda.
Allir geetu svo sameinast pegar ad framkvaemd
fidlskylduvaenna vidburda kemur, pvi ad langflestir
idkendur eru i einhvers konar fjélskyldu.

Erlendar fyrirmyndir

Su stefnumorkun sem hér var Iyst er ekki sérislensk,
heldur hefur FRI horft til nagrannalanda og préunar a
alpjédavettvangi. bannig ma nefna ad utihlaup vega
bungt i starfsemi danska frjalsipréttasambandsins

og norska frjélsipréttasambandid sér um verkefni

sem nefnist mosjon.com og snyst um margs konar
verkefni um hreyfingu og heilsubét fyrir Nordmenn.
Frialsibréttasamband Evrépu (EAA) hefur valid sér
einkunnarordin “Your sport for life” og beinir i vaxandi
meeli starfinu ad frjialsum ipréttum fyrir alla aldurshépa og
a ollu getustigi, ekki bara ad afreksipréttum.

Lokaord

|6kun frjalsra iprétta er heilsusamleg. Grunnpeettirnir — ad
hlaupa, stokkva og kasta — styrkja lilkamann og henta folki
& ollum aldri. FRI vill studla a8 pvi ad feera frialsibréttirnar
Ut 4 medal folksins en loka peaer ekki inni i iprottasdélum
og & ipréttavollum. Afreksiprottirnar geta att goéda samleid
med almennri idkun, par sem stodirnar prjar meetast og
skapa sterka undirstddu fyrir heilbrigda og skemmitilega
hreyfingu.

Stefan Halldorsson, formadur Frialsibrottasambands
[slands
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A Selfossi & sér nt stad mikil uppbygging &
ibréttamannvirkjum. Er pad i beinu framhaldi af peirri
akvordun ad byggja upp ipréttaadstoduna, midsveedis
& Selfossi, vié Engjaveginn. Arid 1978 pegar Landsmaét
UMF( var haldié & Selfossi var gamli ipréttavéllurinn
lagfeerdur og var a peim tima mjog gédur vollur.

Um var a0 raeda voll sem pjonadi beedi knattspyrnu

og frjalsiprottum. Fra arinu 1978 gerdist mjog Iitid
uppbyggingu & sveedinu eda par til fyrir nokkrum arum,
ad gerdur var knattspyrnuvéllur, lagdur gervigrasi,

bar sem adur var malarvéllur. Upp fra pvi var byrjad
ad vinna markvisst ad akvardanatoku um framtid
svaedisins. Mjog gott aefingasvaedi fyrir knattspyrnu er
komid vid enda gervigrasvallarins og a pvi hefur verid
aft og keppt.

Brotid blad i ségu uppbygginga
frjalsiprottavalla

A undanférnum arum hefur 4tt sér stad

mikid og gott samrad a milli sveitarfélagsins

Arborgar og ipréttahreyfingarinnar 4 Selfossi um
framtidaruppbyggingu sveedisins. [ framhaldi af pvi var
akvedid ad hefja uppbyggingu tveggja valla, annars
vegar & nyjum knattspyrnuvelli & gamla vallarstaedinu
og hins vegar nyjum frjélsipréttavelli vid sudurenda
knattspyrnuvallarins. bessi dkvordun er mun steerri

en menn gera sér yfirleitt grein fyrir. Eg fullyréi ad
barna er verid ad brjéta blad i ségu uppbyggingar &
fridlsibrottavollum & [slandi, med pvi ad adskilja pessar
ibréttagreinar, hvad vardar efingar og keppni. bannig
er nl knattspyrnan med sinn eigin voll og frjalsiprottir
med sinn eigin voll. Med pessu verdur engin skorun

vid eefingar og keppni pessara ipréttagreina, hvor grein
hefur sinn eigin voll.

NU er einnig verid ad byggja teeplega 1000 manna stuku
vid knattspyrnuvollinn og er pbad gert fyrir upphaedir

sem aldrei hafa adur sést fyrir pannig mannvirki, p.e
kostnadur er pad lagur. Hugmyndir eru uppi um ad
byggja sidan eins stuku vid frjalsiprottavollinn, par sem
ahaldageymsla verdur undir stikunni.

Nyi friglsipréttavollurinn er sex brauta vollur med atta
beinum brautum, beggja vegna vallarins. Hann verdur
lagdur bestu gerd gerviefnis og fullbdinn 6llum ahéldum.
Einnig verdur vid hlid hans sérstakt kasteefingasveedi.
Hann er hannadur pannig ad moguleiki verdur a ad
breyta honum { atta brauta hringvoll ef vilji verdur til
seinna meir.

Framtidin er bjort.

Vié sem héfum starfad, og storfum, vid frjalsiprottir a
Selfossi til fjolda ara, jafnvel aratuga, horfum pvi bjort
til framtidar. Loksins er ad skapast adstada sem vid
hofum bedid eftir { 30 arll. bratt fyrir adstoduleysid
hefur arangur frjalsipréttafélks fra Selfossi verié
stoédugri framfér og arangur batnad til muna. pvi bida
allir spenntir eftir nyju adstdsdunni. Azetlad er ad &
bessu ari verdi vollurinn klaradur ad ollu leyti, fyrir
utan dhaldakaup og stukubyggingu. En afram verdur
haldid, pvi ad Héradssambandié Skarphédinn, {
samvinnu vid Sveitarfélagi® Arborg, sétti um ad halda
Unglingalandsmét UMF( &rid 2012 og mun halda
Landsmét UMF( &rié 2013. ba verdur allt vallarsvaesid
ordid fullgert. bvi mé med sanni segja ad framtid okkar
fridlsiprottafolks er bjort og allir fullir eftirveentingar.

Helgi Siguréur Haraldsson,
formadur Frjalsipréttadeildar UMF. Selfoss.



Sveit Fjdlinis, [slandsmeistarar i 4x100 m bodhlaupi. Fra vinstri: Sveinn Elias Eliassson,
Bjarni Malmquist, Sigurdur Ludvik Stefansson og Kolbeinn Porbergsson.

Frjalsiprottadeild

Frialsipréttadeild Fjolnis er ein af tiu fpréttadeildum

sem reknar er af Ungmennafélaginu FjoIni i Grafarvogi.
Starfssveedi frjdlsiprotta-deildarinnar neer yfir Grafarvoginn
auk pess sem Grafarholtid og Arbaejarhverfi falla

undir deildina. Afingaradstada eldri idkenda er |
Frialsipréttahollinni | Laugardal og & Laugardalsvelli og er
starfsemin { ndnu samstarfi vié frjalsipréttadeild Armanns.
Yngri i6kendur stunda vetraraefingar ad hluta einnig
Frialsfpréttahsllinni auk fpréttamannvirkja { Grafarvogi. [
sumar fer starf yngri idkenda f fyrsta sinn alfarid fram i og
vid Egilshollina.

Nokkrir vidburdir eru arlega & dofinni hja deildinni, auk
bess ad sja um tilfallandi métshald & Meistaramétum
[slands og Reykjavikurmeistaramétum. Vormét Fioinis
fyrir 11-14 ara var haldid ( 5. sinn 7. juni sidast lidinn.
Alls voru 119 ungmenni skrad til leiks fra 8 félogum og
keppnisgreinarnar 4 talsins fyrir hvern aldursflokk.
Fj6Inishlaupid var haldié i 22. sinn 20. mai en pad er nu
hluti af Powerade métarédinni sem frjalsiprottafélogin

i Reykjavik asamt Reykjavikurmaraponi standa ad.
Fjolgun var i hlaupinu fra pvi sem verié hefur og luku

Fjolnis

189 keppendur 10 km keppnishlaupinu auk bess sem
toluverdur fioldi tok patt i 2 km skemmtiskokki. Auk
bess er Frialsiprottadeild Fjoinis framkvaeemdaradili ad
Midnzeturhlaupi Powerade 4samt Armanni, en pad
hefur slegid oll adséknarmet. Skokkhoépur Fjolnis hefur
veri@ starfreektur innan deildarinnar samfellt i neer 18
ar og veitir mikilveega adstod i framkveemd pessara
almenningshlaupa.

Starfsemi deildarinnar hefur verié med nokkud
hefdbundnu snidi. Nokkurt strik hefur sett { reikninginn
ad landlidskonurnar Arndis Yr Hafporsdéttir og fris
Anna Skuladéttir hafa verid fré keppni upp a sidkastid
vegna meidsla. Atti félagid pvi adeins einn keppanda &
Evrépubikarkeppninni i Moltu [ sidasta manudi, Stefaniu
Hakonardéttur. A medal ungra og efnilegra idkenda
hefur mest borid & Kolbeini borbergssyni sem er 18
4ra, en hann vann pau afrek & Meistaramati [slands a8
vera i 3. saeti i 100 m hlaupi, i 2. seeti i 200 m hlaupi og
i sigursveit Fjolnis { 4x100 m bodhlaupi. Er pvi ljést ad
barna er efnilegur spretthlaupari a ferd sem spennandi
verdur ad fylgjast med { framtidinni.

Sjonvarpid (RUV) hefur hafid syningar & nyrri
motaréd Alpjédafrjalsiprottasambandsins (IAAF)
i samvinnu vié FRI og samstarfsadila sambandsins.

Demantamétardd IAAF er breytt form & Gulimétarédinni
sem landsmenn hafa kynnst i sjénvarpinu undanfarinn
aratug. Helstu breytingar eru ad métum var fjolgad ar 8
i 14 og stigagjof breytt. N parf ekki lengur ad vinna alla
greinar, heldur er um stigagjof ad reeda og fa stigaheesti
karl og kona i hverri grein sérstok verélaun i lok
moétaradarinnar. Fyrir fyrsta seeti eru veitt 4 stig,

2 fyrir annad seeti og 1 fyrir pridja seeti. A lokamétinu er
stigafjoldi tvofaldur. Alls telja 32 keppnisgreinar til stiga,
hefdbundnar greinar 4 Olympiuleikum og & heims- og
Evropumeistaramétum, ad bodhlaupum fratéldum.
Keppnisgreinar dreifast misjafnt 4 métin, b6 pannig ad
keppt er alika oft i pbeim 6llum.

Verdlaun er ekki af verri endanum. Sigurvegari i
hverri grein hlytur ad launum 40 pdsund dollara og
demantskreyttan grip.

Asdis Hjalmsdattir hefur pegar keppt f tvigang,

fyrst i Doha i mai og siGan i Gateshead i byrjun juli.

HUn mun keppa { Monaco adur en han heldur a
Evrépumeistaramotio | Barseldna sidar | pessum manudi.

Métin i Demantamétarddinni eru a eftirtdldum stodum:

Doha - Shanghai - Osl6 - Rom - New York
Eugene, Oregon - Lausanne - Gateshead - Paris
Monaco - Stokkhélmi - London - Zurich - Brussel

Sjonvarpid synir i ar fra Lausanne, Parfs, Monaco,
Stokkhélmi, Zurich og Brussel, en tvo sidasttoldu métin
eru skilgreind sem lokamot.

Frjalsiprottafolk ju

Fjslprautarkonan Sveinbjorg Zophonfasdéttir, USU, og
langstdkkvarinn borsteinn Ingvarsson, HSP, voru kosin
frialsiprottakona og -karl juniméanadar i nyafstadinni
kosningu & heimasidu FRI (fri.is).

Frjalsibréttasambandid efndi til pessara kosninga {
fyrsta sinn. ZAtlunin er ad hafa paer manadarlega yfir
keppnistimabilid. Kosningarnar eru ekki hugsadar
sem neinn stéridomur, heldur fremur sem hvatning til
ibrottamanna ad standa sig sem best.

Sveinbjorg Zophoniasdéttir stokk 6,10m i langstokki
i Evropubikar i fjolprautum [ Tel-Aviv um midjan juni
sl. betta er 4. besti drangur [slendings f greininni fra
upphafi. Sveinbjérg beetti fyrri &rangur sinn um 40 sm

og nadi lagmarki til patttoku 8 HM unglinga sem fer nu
fram { Moncton i Nova Scotia { Kanada. Hun beetti sig
einnig i sjopraut i Tel-Aviv um 400 stig fra pvi [ fyrra.

par nadi hun sér i 5.123 stig sem er 6. besti arangur fra

upphafi i greininni.

ry

nimanadar

Porsteinn Ingvarsson stokk 7,60m & Laugum i byrjun
juni sl. sem var 10 sm beeting fré pvi sem hann atti
adur best og 20 sm beeting fra 2009. betta er 3. besti
grangur [slendings  greininni fra upphafi.
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