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Formannspistill

NU er enn eitt ar lidid i starfsemi deildarinnar. Held ad pad sé 6haett ad segja ad starfid hafi
gengid vel. Godur arangur nadist a kepnnivellinum, sigrar 8 métum, margar persénulegar
batingar, morg HSK met fallin og aldursflokkamet sett.

/////

bessi hépur landar islandsmeistaratiltlinum. I8kendur deildarinnar téku einnig patt i
meistaramétum fullordinna og bikarkeppnum FRi og nddu margir gédum arangri og komust 4
verdlaunapall.

Lid HSK Selfoss sigradi Mi 11-14 4ra sem fram fér 4 Laugum i Pingeyjarsyslu.

Daniel Breki Elvarsson tok patt i Nordurlandameistaraméti U20 i Danmorku i dgust og stéd hann
sig med mikilli prydi og kastadi spjétinu 55,07m og lenti i 8.szeti.

Hjalmar Vilhelm Rdnarsson ték patt i Nordurlandameistaraméti i tugpraut U18 sem haldin var &
iR vellinum i Reykjavik i juni. Hjalmar stdd sig afskaplega vel og lendi i 5.saeti og var efstur peirra
sem faeddir eru arid 2008.

Stér hépur keppenda fér at til Svipjodar i byrjun juli og gekk ferdin vel i alla stadi, baedi innan
vallar og utan. Asta Kristin Olafsdéttir vann til gullverdlauna i sprjétkasti. Bryndis Embla vann gull
i kuluvarpi og nadi silfri i spjotkasti og Hjdlmar Vilhelm vann silfur i spjotkasti. Virkilega
glaesilegur arangur hja pessum ungu ipréttamoénnum okkar.

Deildin kom ad pvi ad halda Mi 15-22 &ra & Selfossvelli sl. sumar. Framkvaemd métsins tékst
mjog vel og var métid valid Frjalsibréttavidburdur arsins 4 lokahéfi FRi sem fram for i desember
sl. og er pad annad arid i r66 sem mot haldid & Selfossvelli hlytur.

NU morg fleiri mot voru haldin og sétt af idkendum deildarinnar og ég tel pau ekki 61l upp hér en
nanari upplysingar ma finna i arsskyrslunni.

I8kendur i frjdlsiprottaakademiu Fsu foéru i afingarferd til Spanar fyrir paska og var ferdin vel
lukkud i flesta stadi. Fyrirhugud er afingarferd meistaraflokks til Tenerife um paskana i ar.

Fjoldi idkenda i akademiu vid FSu hefur afram verid med agaetum og kemur pad sér rekstri
deildarinnar vel. Vonandi verda enn fleiri sem munu koma inn i akademiuna naesta vetur.

Deildin hefur sem fyrr & ad skipa framurskarandi pjalfurum. Engar stérar breytingar urdu a
bjalfarahdpnum & sidasta ari. bPad er dmetanlegt fyrir deildina og starf hennar ad hafa svona
gd0an pjalfarahdp eins og raun ber vitni. bPess ber ad geta ad Runar Hjdlmarsson yfirpjalfari
deildarinnar hlaut hvatningarverdlaun unglingapjalfara 4 uppskeru hatid FRI i desember sl.
Runar er virkilega vel ad pessari vidurkenningu komin og erum vid hja deildinni afar 4nsegd med
hans storf.

Grylupottahlaupid var a sinum stad i starfi deildarinnar sl. vor og var patttaka med agaetum pratt
fyrir ad ekki hafi alltaf vidrad vel. Hlaupid verdur ad sjalfsogdu a dagskrd i vor og verdur petta i
55.skipti sem hlaupid er haldid.

Bruarhlaupid var einnig a sinum stad i fyrrasumar. Framkvaeemd hlaupsins tokst mjog vel og jokst
fioldi patttakenda verulega fra fyrra ari. Kemur pad sér vel fyrir fjdrhag deildarinnar par sem pad
er ein staersta fjaroflun hennar. Hlaupid fékk svo vidurkenningu sem 3ja besta gotuhlaup arsins
2024 og er pad hvatning til ad gera framkveemdina enn betri 4 pessu ari.



Fjarmal deildarinnar eru i jafnvaegi ef svo ma ad ordi komast. Litilshattar afgangur vard af rekstri
deildarinnar en eins og alltaf parf ad halda vel 4 malum. Zfingagjold voru haekkud i fyrra og ljést
er ad pau purfa afram ad haekka i samraemi vid adrar kostnadarhaekkanir sem deildin parf ad
standa straum af.

NU nyverid tilkynntu skattayfirvold ad pau hyggist taka 8 ymsum malum er varda
ipréttahreyfinguna t.d. verktakagreidslur starfsmanna. Ljost er ad nidurstada i pvi mali getur haft
veruleg ahrif fjarhag deildarinnar.

A0 lokum vil ég pakka stjorn deildarinnar fyrir samstarfid a arinu og 6llum pjalfurum, foreldrum,
sjalfbodalidum og idkendum. Einnig pakka ég ollum peim fyrirtaekjum og stofnunum sem styrktu
starfsemi deildarinnar med margvislegum heetti, ma par helst nefna Coca Cola, Landsbankann,
Eimskip og Nettd.



Aritun stjérnar deildar

Stjorn Frialsipréttadeildar Umf. Selfoss stadfestir hér med arsreikning Frialsiprottadeildar
fyrir ari6 2024 med undirritun sinni.

Selfossi /7 07 2025.
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Aritun skodunarmanna

Vi undirritadir, kiornir skodunarmenn Umf. Selfoss, hofum yfirfarid arsreikning
Frialsipréttadeildar Umf. Selfoss fyrir 4ri® 2024 og leggjum til ad hann versi sampykktur.

Selfossi 1 o 2. 2025
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Frjalsiprottadeild Umf. Selfoss

Skyr.
10000 REKSTRARTEKJUR
11000  FramlOg Og SLYFKIT ..cveeveeeeesiee e 1
22000 Félags og aingagjold .......cccceveevieenieiienieniesee e 2
22250  ABKar LEKJUL eeevieeieiieeie ettt 3
2999 Rekstrartekjur als
30000 REKSTRARGJOLD
31000 Laun og verktakagreidslur .........cccceeeveeieieceeiecieesesenie s 4
36000 Félagaskipti og salaleikmanna ..........ccccceveveveceveceeeenen, 5
37000  AhBIA OG tBEKI .....voveeeeeeeeeeeeeeeee et 6
40000  PAtttaka i MOtUM ....c.oovvieiriieeseeeee s 7
45000 Kostnadur v/imOtahalds ........cccoeveevinnininencecseieeens 8
53000 Rekstur deildar/skrifStofu ........cccceveereeniinienienieneeree 9
56000 Kynning, frasdslaog Gthreidsla ........cccovveveceevevvneie s 10
60000 Kostnadur v/samKeppniSreKSIUIS ......cccvveeviveeriieesieesieeenineens 11
72100  AFSKIITHE coveeeiieeee e
74999 Rekstrargjold alls
75000 Hagnadur (tap) an fiarmagnglioa .........cccccevveevieeiiee e

76000 FJARMUNATEKJUR OG FJARMAGNSGJOLD

76100
76200
76500
76700
78999

VaXEAEKIUL .o.eveeeiee e
VaxtagiOld ....oooeeeeeeeeeee e
Bjonustugjold banka ..........cccoceeeeieeierereee e,
Fjarmagnstekjuskattur ..........cccooceveeieereneseeee e,
Fjarmunatekjur og fjarmagnsgjéld alls

79000 Hagnadur (tap) timabilSins .......ccccceeveiereeierreese e

2024 2023
8.775.658 7.938.345
9.434.378 7.913.146
2.390.000 3.940.677
20.600.036 19.792.168
15.221.836 17.253.148
10.000 10.000
67.673 319.078
1.363.981 936.285
119.680 151.769
2.857.471 288.598
329.525 716.875
822.649 541.821
196.928 122.185
20.989.743 20.339.759
389.707 ) ( 547.591 )
574.597 593.261
21.058 ) ( 8.963 )
141.423 ) ( 102.156 )
23.001 ( 25.538 )
435.207 456.604
45500 ( 90.987 )




Frjalsiprottadeild Umf. Selfoss

Skyr.

80000 EIGNIR

81000 FASTAFJARMUNIR
83200  ANBIA OGtEKI ....v.veveceeeececeeeeeeeeeeie e
83210  Tolvur og tiMatOKULBEKT .........cccvereeeieriesie e,
83250  BingOSPiOld .....ccvevieieiiiieeesee e

84999

85000 VEL TUFJARMUNIR
87100  ViOsSKiptakrofur .......ccceveveiieiie e

88000  Handbaat f& .....cceovveiieieieere e 13
89998

89999 Eignir SAMLalS .....ccceveiieeiiee e
90000 SKULDIR OG EIGIP FE

91000 EIGID FE
91100  Orédstafad Eigid € ...o.voveeeeeeeeeeeeeeeeee e,
91300  Tekjuafgangur @rsiNS ........cccceveeereereererieseeseseeesseeseeseeseenees

91999

94000 SKAMMTIMASKULDIR
94001 Ogreidd launatengd giold .........ceveveceevevevceeeeieeee e, 14
95700  ViOsSKiptaskuldir .....ccecveeeereereseesese e

99997

99999 Skuldir og eigio fé samtals ........ccccvevievieiiesieceecee e,

2024 2023
1.393.546 1.182.288
708.294 786.993
15.095 15.095
2.116.935 1.984.376
879.111 84.000
12.888.709 14.758.248
13.767.820 14.842.248
15.884.755 16.826.624
13.135.024 13.226.011
45.500 ( 90.987 )
13.180.524 13.135.024
207.452 104.692
2.496.779 3.586.908
2.704.231 3.691.600
15.884.755 16.826.624




Frjalsiprottadeild Umf. Selfoss

11000 1.
11100
11120
11200
11300
11522
11525
11530
11630
11710
11735
11745
11750
12100
14999

22000 2.
22200
22220
22249

22250 3.
23300
23600
29998

31000 4.
32200
32500
32600
32700
33200
33500
34100
34200
34500
34999

36000 5.
36400
36499

37000 6.
37100
37200
38100
39999

40000 7.
42510
43000
44200
44999

45000 8.
45100
46100
47999

2024 2023
Framlog og styrkir
SYIKIF FIAFRI ..o 0 50.000
Ferdastyrkur frATSH ..o es s 5.131 63.604
StyrKir FFAUMFT ..o, 0 61.585
o 1 (o TSR 904.200 810.910
Fridlsiprottaakademia .......c.ocooeveveieniencccesecee e 3.211.113 2.566.982
Styrkur vifyrirmyndarfélag ..........cooeiieiieiiee, 500.000 500.000
Styrkir frAopinberum adilum .........cccoceeveeieiiieieeee, 300.000 256.911
Verkefnag dour HSK .......ooioiieiieieeereeeee e 120.000 200.000
Afreks- og styrktarsjodur UMFS/Arborgar ...........cccceueeee... 0 25.000
Styrkur v/starfsmadur deilda ............cccoeevieeiiienie e, 1.972.000 1.972.000
Styrkir vegnareksturs mfl. ......ccooovvevieeiie e 350.000 600.000
Barna- og unglingastyrkur UMFS .........ccccooviiiieenieece 450.746 470.063
Y MISFYFIFEEKE vovoveeeeceeeceeeesee ettt 962.468 361.290
Framl6g og styrkir als 8.775.658 7.938.345
Félags- og afingagj 6ld
AEFINGAGIOIA ..o 6.935.626 7.913.146
Pétttokugjold vegna akademiu ........ccccceveevieveceneeseereseenn, 2.498.752 0
Félags - og adfingagj6ld samtals 9.434.378 7.913.146
Adrar tekjur
BrUarhlaup tEKJUN .......ooovieieciece e 2.265.000 1.526.100
Adrar fjaraflanic ........cccovveveeeiiiee e 125.000 2.414.577
Adrar tekjur samtals 2.390.000 3.940.677
Laun og verktakagreidslur
Laun PJAIfara ......coceevvveveeeseceesee s 5.540.250 5.177.084
Tryggingagiald ......cccoeeeeieeererese e 479.310 453.135
Lifeyriss)./endurmenntunarg). .......cccccceeveeevveeeesieeseeseesneenns 747.932 698.906
Orlofs- 0g SUKIaGO0UN ......cccccverereeeeresieese e se e 91.419 85.423
Bifrei@astyrkir pjalfara ........cccccceeveeieiiececece e, 1.260.000 1.260.000
DagPENiNGA ....ooeoveeeeeeeeieeeeeeeeeeee e see e e e e e nnae e 780.000 780.000
Laun starfSmManna .........ccocevereneniene e 921.000 1.400.000
Laun pjdfarameistaraflokks ........ccooerveeieiininicnccee 2.126.000 2.897.500
Laun pjélfarayngri flokKa ..........coccoeeeveenrieenneenreeeee 3.275.925 4.501.100
Laun og verktakagreiddur alls 15.221.836 17.253.148
Félagaskipti og sala leikkmanna
FEagaskipti .......cceveeiiiici e 10.000 10.000
Félagaskipti og salalelkmannaalls 10.000 10.000
Ahéld og taei
BUNINGAN .ottt ( 21.447 ) 0
o101 =7z 2 oo OO 89.120 68.182
ONNUE BNBIT ..o 0 250.896
Ahdld og taki alls 67.673 319.078
patttaka i métum
Annar Kostn. erlendis .........ccoooeeiieiiiiniieeeeee e 446.701 100.000
(22 100 (0o = SR 917.280 790.900
GrylupOttahlaUp ....cveeveeieeieeie e 0 45.385
pétttaka i métum alls 1.363.981 936.285
Kostnadur v/imétahalds
Verdlaunapeningar/bikarar .......c.ccccoeeviiiieninnie e 71.425 52.080
Annar métahal dskoStNaoUr ..........ccceeeeeiieieenie e 48.255 99.689
Kostnadur v/métahalds alls 119.680 151.769




Frjalsiprottadeild Umf,

Selfoss

53000 9. Rekstur deildar/skrifstofu

53100  SIMi covvieieieiecie e
53400  PrentkOStNAOUN ........ccccccoeieeiieeiieeiesie e see e see e seessee e,
54100  Annar sKrifStofuKOStNaoUr ........cccoveevveveeenieree e
54200  FlUtNiNgSKOSINGOUI ......ceeviveeieiieeie e
54600 Kostnadur V. PJAIfara .....cccoeveivinerieseesee s
55999 Rekstur deildar/skrifstofu alls
56000 10. Kynning, freedsla og Utbreidsla

56300  Styrkir til afrekSmanna .........ccccceveeeeveeieienenie s
56600  Argjold til SErsAMbANGa ...........coccvveeveceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeans
59100 Annar fraedslu og Utbreidslukostnadur ...........cccceeeeveciernenee.
59999 Kynning, fraedslaog Utbreidslaalls

60000 11. Kostnadur v/samkeppnisreksturs

62200 Kostnadur V/IBrUarhlalps .........ccceeeeeiveesiieesiee e esee e
62500 Kostnadur v/IGrylupottahlaup .......ccccceeevieeicee e
64999 Kostnadur v/samkeppnisreksturs als

83000 12. Varanlegir rekstrarfjarmunir

83200  ABIA OQ tBEKI .....cvoveverereeeeee et
83210  Tolvur og timatOKULaEKT ........ccceeeviveeieeeiee e
176 722510 I =11 0o To S o] o Lo S
83999 Varanlegir rekstrarfjarmunir alls

88000 13. Handbaert fé

88100  152-26-1A540 LI voveeeeeeeeeeeeeee e en s
88200 152-05-262814 Faroflun 9-11 &ra .....ccovveveeveereecereee,
88400 152-05-75245 Fjaroflun meistarafl. ......ccoveeveevveeveeeieenene,
88500 0152-05-260118 Fjaroflun 12-14 &ra ........ceeveveevecreeneennns,
88550  0152-15-381183 .....ooeieeeieieieierese e eee et
88997 Handbaat fé dls

94001 14. Ogreidd launatengd gjold

94100  OQreidd [auN ........ccvevevereeeereeeeeeee e,
94120  Ogreitt i HfEYriSFOB .....vueveverrecrereeeeceeieseeee e
94140  Ogreidd fEagsgiold ........cevevreevereeeeeeeeeeee e,
94300  OGreidd SABGIEIBSA ..vvvvvvvveeeereereeeeeeeeseesesssssseeeeeneeeeeeeeee
94500  Ogreitt tryggingagjald ...........cccceveverecuereeeeieeeee e,

94997 Ogreidd launatengd gjold alls

2024 2023
48.231 66.508
0 22.568
359.240 179.198
0 20.324
2.450.000 0
2.857.471 288.598
0 350.000
329.525 216.875
0 150.000
329.525 716.875
796.609 541.821
26.040 0
822.649 541.821
1.393.546 1.182.288
708.294 786.993
15.095 15.095
2.116.935 1.984.376
2.909.111 3.828.915
30.769 29.917
378.207 1.813.257
2.086.141 1.665.754
7.484.481 7.420.405
12.888.709 14.758.248
0 ( 93.900 )
88.347 83.692
11.495 10.889
68.456 66.569
39.154 37.442
207.452 104.692




Fjarhagsazetlun Frjalsipréttadeildar UMF.Selfoss fyrir arid 2025.

Rekstrartekjur:

11100 Styrkir FRi

11120 Ferdastyrkir iSi

11200 Styrkir UMF{

11300 Lotté

11522 Frjalsipréttaakademia

11525 Arborg fyrirmyndarfélag

11530 Opinberir styrkir

11630 Styrkir HSK

11710 Afreks- og styrktarsjédur UMFS/Arborgar
11735 Arborg v. Starfsmanna

11745 Styrkur v.reksturs meistaraflokks
11750 Barna- og unglingastyrkur

12100 Ymis fyrirtaeki

22200 Afingagjold

23300 Bruarhlaup Selfoss

23600 Adrar fjaraflanir

Samtals:

Rekstrargjold:

31000 Laun og verktakagreidslur
36400 Félagaskipti

37100 Buningar kaup

37200 ipréttaahold

38100 Onnur ahéld

43000 Patttaka i métum

45100 Verdlaun/vidurkenningar
46100 Moétahaldskostnadur

53100 Simi/net

53400 Prentkostnadur

54100 Annar skrifstofukostnadur
54200 Flutningskostnadur

54600 Kostnadur v. bjalfara

56100 Namskeidskostnadur

56300 Styrkir til afreksfélks

56600 Argjold til sérsambanda
59100 Annar fraedslu og utbr.kostn.
62200 Bruarhlaup Selfoss kostnadur
62500 Grylupottahlaup kostnadur
72100 Afskriftir

Samtals:

Fjarmagnslidir:
76100 Vaxtatekjur
76200 Vaxtagjold
76500 bjénustugjold banka
76700 Fjarmagnstekjuskattur

Samtals:

Nidurstodutolur

Aaetlun
2025

0

15.000

0

900.000
3.000.000
500.000
300.000
120.000

0
2.000.000
400.000
500.000
200.000
10.900.000
2.300.000
200.000

Raun

2024

0

5.131

0

904.200
3.211.113
500.000
300.000
120.000

0
1.972.000
350.000
450.746
962.468
9.434.378
2.265.000
125.000

21.335.000 20.600.036

16.000.000
10.000

0

120.000
30.000
800.000
100.000
120.000

0

50.000
300.000
20.000
2.500.000
80.000
200.000
350.000

0

800.000

200.000

15.221.836
10.000
-21.447
89.120

0
1.363.981
71.425
48.255
48.231

0

359.240
0
2.450.000
0

0

329.525
0

796.609
26.040
196.928

21.680.000 20.989.743

550.000
0
-140.000
0

410.000

65.000

574.597
-21.058
-141.423
23.091

435.207

45.500

Raun

2023

50.000
63.604
61.585
810.910
2.566.982
500.000
256.911
200.000
25.000
1.972.000
600.000
470.063
361.290
7.913.146
1.526.100
2.414.577

19.792.168

17.253.148
10.000
0
68.182
250.896
936.285
52.080
99.689
66.508
22.568
179.198
20.324
0

0
350.000
216.875
150.000
541.821
0
122.185

20.339.759

593.261
-8.963
-102.156
-25.538

456.604

-90.987



Meistaraflokkur Umf.Selfoss

Unglingarnir i Meistaraflokknum nadu peim frabzera arangri ad verda islandsmeistarar
pridja arid i r60. Meeting & sefingar var fin og skiptir par skdpum ad hafa
innanhussadstdoduna alltaf til taks pvi sumarid skartadi ekki sinu fegursta petta arid.
Mjog morg afrek voru unnin, stérir titlar , HSK-met, islandsmet og fullt af persénulegum
beetingum. Flott patttaka var i akademiunni sem skiptir deildina miklu mali, par er
frabeert teekifeeri til ad sefa a skolatima. Goo ferd var hja deildinni a Gautaborgarleikana
i sumar par sem okkar folk nadi a verdlaunapallinn.

Helstu mét arsins 2024
Januar - mai
Unglingameistaramét islands 15-22 ara 13-14 januar

Li®d HSK/Selfoss sigradi stigakeppnina med 324,5 stig og urdu islandsmeistarar
innanhduss. brir flokkar unnust, 15 ara flokkar stulkna og 16-17 og 18-194ara flokkar pilta.
Selfosskeppendur unnu til 13 gullverdlauna, 10 silfurverdlauna og 13 bronsverdlauna.
Hjalmar Vilhelm Runarsson og Sunna Marianna Kjartansdoéttir urdu baedi prefaldir
islandsmeistarar og Bryndis Embla Einarsdéttir vann til tveggja islandsmeistaratitla.

Unglingamoét HSK 28.januar

Unglingamoét HSK fér fram i Lindexhollinni. 29 keppendur voru skradir til leiks og atti
Selfoss stéran hluta keppenda. M6tid tokst vel og var mikid um beetingar og gédan
arangur. Hjalmar Vilhelm Runarsson, Daniel Breki Elvarsson og Sunna Marianna
Kjartansd Lubecki urdu fjérfaldir HSK meistarar. Selfoss sigradi stigakeppnina med
miklum yfirburdum

Meistaramét islands 17-18 februar

8 keppendur fra Selfossi toku patt i métinu sem haldid var i Reykjavik. Hjalmar Vilhelm
Runarsson vann til bronsverdlauna i hastokki er hann vippadi sér yfir 1.82m og borvaldur
Gauti Hafsteinsson vann til bronsverdlauna i 800m hlaupi a4 timanum 1:58,45 min

Meistararamét islands i fiolprautum 24.-25.febraar

3 keppendur frjalsipréttadeildar téku patt. Hjalmar Vilhelm Runarsson vann
silfurverdlaun i sjdpraut pilta og isold Assa Gudmundsdéttir vann til silfurverdlauna i
fimmtarpraut stulkna



HSK mét 3.mars

Héradsmotid for fram i Lindexhollinni a Selfossi. Selfoss sendi 21 keppanda til leiks en
alls voru skradir 35 keppendur a métid. Selfoss sigradi stigakeppnina 6rugglega.
Hjalmar Vilhelm Runarsson vard prefaldur HSK meistari og pau Orn Davidsson, Hildur
Helga Einarsdottir og Hanna Dora Hoskuldsdottir nadu oll einum titli.

18.Bikarkeppni FRi 17.mars

18. Bikarkeppni FRi var haldin 17.mars i Hafnarfirdi. Ungt lid HSK/Selfoss endadi i 5 saeti
kepnninnar. Bestum arangri nddu peir Orn Davidsson og Hjalmar Vilhelm Runarsson en
beir urdu i 68ru saeti, Orn i kdluvarpi og Hjalmar Vilhelm i pristokki. isold Assa
Gudmundsdoéttir nadi pridja seetinu i stangarstokki.l

10. Bikarkeppni 15 ara og yngri 17.mars

Bikarkeppni FRi 15 &ra og yngri var haldin i Kaplakrika 17.mars. Ungt lid HSK/Selfoss
endadi i 5.seeti stigakeppninnar. Bryndis Embla Einarsdéttir vard Bikarmeistari og Anna
Metta Oskarsdéttir vann til tveggja silfurverdlauna.

Vormot HSK 22.mai

Vormoét HSK for fram a Selfossvelli 22. mai. 71 keppandi var skradur til leiks og nadist
ageetis arangur a m otinu og flott byrjun a keppnistimabilinu

Juni - september
Unglingameistaramoét islands 15-22 dra 21-22.jani

Lid HSK/Selfoss sigradi stigakeppnina med gleesibrag og hlaut Lidid 414 stig og urdu
islandsmeistarar utanhuss. brir flokkur unnust, piltar 16-17 ara og stulkur 15 ara og 16-
17 ara. Stulkur 18 -19 ara lentu i 60ru saeti og 20-22 ara stulkur i pridja saeti. Alls unnu
Selfosskeppendur 18 islandsmeistaratitla auk pess sem peir unnu til 17 silfurverdlauna
og 14 bronsverdlauna. Hjalmar Vilhelm Runarsson vard fjérfaldur islandsmeistari og
isold Assa Gudmundsdottir vard prefaldur islandsmeistari. bezer systur Hildur Helga og
Bryndis Embla Einarsdaetur urdu sidan badar tvofaldir islandsmeistarar.

98. Meistaramét islands 28.-29.juni



98. Meistaramot [slands var haldid & Akureyri. Selfoss atti 3 keppendur 4 métinu sem
stodu sig mjog vel. Bryndis Embla vann til silfurverdlauna i spjotkasti.

Varldungdomsspelen 5.-7 juli i Gautaborg

Selfoss sendi vaska sveit keppenda a stort alpjodlegt moét. Keppendur okkar stédu sig
frabaerlega og unnu til verdlauna auk pess sem mjog margir voru ad baeta sinn besta
arangur. Bryndis Embla Einarsdattir sigradi glaesilega i kuluvarpi auk pess sem hun vann
til silfurverdlauna i spjotkasti. Hjalmar Vilhelm Runarsson vann til silfurverélauna i
spjotkasti

Unglingamét HSK 16.juli

Unglingamoét HSK fér fram 16.juli a Selfossvelli, 30 keppendur voru skradir til leiks og
atti Selfoss helming keppenda eda 15 keppendur. M6tid tékst vel og var mikid um
beetingar og gédan arangur. Hjalmar Vilhelm Runarsson vard attfaldur HSK meistari og
pbeer Hanna Déra Hoskuldsdéttir og Hugrun Birna Hjaltadottir urdu badar sexfaldir HSK
meistarar.

25. Unglingalandsmét UMFI Borgarnesi 2.-4.agust

25.Unglingalandsmét UMFi var haldid i Borgarnesi 2.-4. agust. Métid var mjog vel
heppnad og frabaert ad sja unglinga skemmta sér i hinum ymsu ipréttagreinum og njota
pess ad vera med fjolskyldu og vinum. Hjalmar Vilhelm Runarsson vard fjérfaldur
Landsmotsmeistari en pau Daniel Breki Elvarsson, Arndis Eva Vigfusdottir, Bryndis
Embla Einarsdottir og Arna Hronn Grétarsdottir urdu oll Landsmotsmeistarar.

Nordurlandameistaramétid U20 Danmorku 10.-11. Agast

Daniel Breki Elvarsson var valinn til ad keppa fyrir [slands hond i spjétkasti. Hann st6d
sig mjog vel pegar hann kastadi spjétinu 55,07m og lenti i 8.seeti

Héradsmot HSK 12.-13.agust

Héradsmot HSK for fram & Selfossvelli 12.-13.agust. G6d pattaka og flottur andi rikti 4
motinu, sigradi Selfoss heildarstigakeppnina med 397 stig. Hjalmar Vilhelm Runarsson
vard fimmfaldur Héradsmeistari og peer Hanna Déra Hoskuldsdottir og Anna Metta



Oskarsdéttir urdu badar prefaldir Héradsmeistarar. Tvofaldir Héradsmeistarar urdu
sidan Bryndis Embla Einarsdéttir, Agusta Tryggvadoéttir og Daniel Breki Elvarsson.

57. Bikarkeppni 17.agust

57.bikarkeppni FRI for fram i Képavogi 17.agust. Lid HSK/Selfoss hafnadi i 3.saeti med
108 stig i heildarstigakeppninni sem er gédur arangur hja okkar unga keppnislidi.
Selfosskeppendur hlutu 5 verdlaun. Kristinn bér Kristinsson vard Bikarmeistari i 3000m
hlaupi. Hjalmar Vilhelm vann til silfurverdlauna i pristokki og Orn Davidsson fékk
silfurverdlaun i spjotkasti. Bryndis Embla Einarsdoéttir vann til silfurverdlauna i
spjotkasti og ad lokum vann Hanna Ddéra Hoskuldsdéttir til bronsverdlauna i 100m
grindahlaupi.

14. Bikarkeppni FRi 15 ara og yngri 17.4gust

14. Bikarkeppni FRI 15 ara og yngri for fram i Képavogi. Lid HSK/Selfoss hafnadi i 4.szeti
keppninnar med 92 stig. baer Anna Metta Oskarsdoéttir, Arndis Eva Vigfusdoéttir og
Bryndis Embla Einarsdéttir urdu allar Bikarmeistarar.

Verdlaun hja meistaraflokknum a stormétum 2024

Unglingameistaramét islands, innanhuss

Gull Hjalmar Vilhelm Runarsson Langstdkk 6,32m
Gull Hjalmar Vilhelm Runarsson Pristokk 12,63m
Gull Hjalmar Vilhelm Runarsson Kualuvarp 14,31m
Gull Sunna Marianna Kjartansdottir 200m hlaup 29,20s
Gull Sunna Marianna Kjartansdottir Langstokk 4,41m
Gull Sunna Marianna Kjartansdottir bristokk 9,20m
Gull Bryndis Embla Einarsdéttir Stangarstokk 2,30m
Gull Bryndis Embla Einarsdéttir Kuluvarp 10,78m
Gull Hugrun Birna Hjaltadottir Langstokk 5,27m
Gull isold Assa Gudmundsdéttir Stangarstokk 2,70m
Gull Hildur Helga Einarsdottir Kuluvarp 10,61m
Gull Daniel Breki Elvarsson 60m grindahlaup 10,02s
Gull bPorvaldur Gauti Hafsteinsson 800m hlaup 2:00,91m
Silfur Daniel Breki Elvarsson Hastokk 1,84m
Silfur Daniel Breki Elvarsson Langstokk 6,45m
Silfur Hjalmar Vilhelm Rdnarsson Hastokk 1,75m
Silfur Hjalmar Vilhelm Rdnarsson Stangarstokk 2,90m
Silfur Hreimur Karlsson 60m grindahlaup 10,21s
Silfur Arndis Eva Vigfusdottir Kaluvarp 10,59m
Silfur Sara Mist Sigurdardottir 3000m hlaup 15:31,86m
Silfur Arna Hronn Grétarsdottir Stangarstokk 1,90m



Silfur Hugrun Birna Hjaltadottir
Silfur isold Assa Gudmundsdéttir

Brons  Sara Mist Sigurdardottir
Brons  Sara Mist Sigurdardottir
Brons  [sold Assa Gudmundsdottir
Brons [sold Assa Gudmundsdottir
Brons  Vignir Steinarsson

Brons  Vignir Steinarsson

Brons Vésteinn Loftsson

Brons Daniel Breki Elvarsson
Brons  Aldis Fonn Benediktsdottir
Brons Bryndis Embla Einarsdottir
Brons Hugrun Birna Hjaltadottir
Brons  Arna Hronn Grétarsdottir
Brons Hanna Ddéra Hoskuldsdottir

Meistaramét islands, innanhtiss

porvaldur Gauti Hafsteinsson
Hjalmar Vilhelm Rudnarsson

Brons
Brons

Meistaramét islands i fjélprautum
Silfur Hjalmar Vilhelm Rudnarsson

Silfur isold Assa Gudmundsdattir

Bikarkeppni FRI, innanhuss

Silfur Orn Davidsson
Silfur Hjalmar Vilhelm Runarsson
Brons isold Assa Gudmundsdéttir

Bikarkeppni FRI, 15 ara og yngri, innanhuss

Gull Bryndis Embla Einarsdottir
Silfur Anna Metta Oskarsdottir
Silfur Anna Metta Oskarsdottir

Unglingameistaramét islands, utanhuss

Gull Porvaldur Gauti Hafsteinsson
Gull Hjalmar Vilhelm Runarsson
Gull Hjalmar Vilhelm Rdnarsson
Gull Hjalmar Vilhelm Rdnarsson
Gull Hjalmar Vilhelm Rlnarsson
Gull Vésteinn Loftsson

Pristokk
Kdluvarp

1500m hlaup
Stangarstokk
Pristokk
Hastokk
Hastokk
Pristokk

Pristokk

400m hlaup
2000m hlaup
Pristokk

60m grindahlaup
Hastokk

60m grindahlaup

800m hlaup
Hastokk

Sjopraut 16-17 ara
Fimmtarpraut

Kaluvarp
Pristokk
Stangarstokk

Kualuvarp
60m hlaup
Langstdkk

800m hlaup
Pristdokk
Kuluvarp
Sleggjukast
Spjotkast
Kringlukast

10,42m
10,70m
7:00,64m
1,70m
10,25m
1,49m
1,57m
10,17m
11,19m
53,86s
8:32,05m
10,27m
9,90s
1,49m
10,35s

1:58,45m
1.82m

4213 stig
2357 stig

14,53 m
13,82m
2,60m

11,13m
4,74m
11,13m

2:02,25m
13,33m
13,52m
35,27m
55,28m
45,78m



Gull

Gull

Gull

Gull

Gull

Gull

Gull

Gull

Gull

Gull

Gull

Gull

Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons

Daniel Breki Elvarsson
Aldis Fonn Benediktsdottir
Arndis Eva Vigfusdattir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Hugruan Birna Hjaltadottir
isold Assa Gudmundsdottir
isold Assa Gudmundsdottir
isold Assa Gudmundsdéttir
Hanna D6ra Hoskuldsdottir
Hildur Helga Einarsdottir
Hildur Helga Einarsdottir
Hjalmar Vilhelm Runarsson
Hjalmar Vilhelm Rudnarsson
Kristjan Kari Olafsson
Bryndis Embla Einarsdéttir
Arndis Eva Vigfusdottir
Hugrun Birna Hjaltadottir
Hugrun Birna Hjaltadottir
Sara Mist Sigurdardottir
Sara Mist Sigurdardottir
Arna Hronn Grétarsdottir
isold Assa Gudmundsdottir
Hjordis Katla Jonasardéttir
Dagmar Sif Morthens
Hanna Dé6ra Hoskuldsdottir
Hanna Dé6ra Hoskuldsdottir
Hanna Dé6ra Hoskuldsdottir
Hanna Dé6ra Hoskuldsdottir
Vésteinn Loftsson

Vésteinn Loftsson

Krisjan Kari Olafsson
Arndis Eva Vigfusdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Hugrun Birna Hjaltadottir
Hugrun Birna Hjaltadottir
isold Assa Gudmundsdottir
isold Assa Gudmundsdottir
Sara Mist Sigurdardottir
Sara Mist Sigurdardottir
Hanna Déra Hoskuldsdottir
Hildur Helga Einarsdottir
Hildur Helga Einarsdottir

Meistararmét islands, utanhtss

Silfur

Bryndis Embla Einarsdéttir

Spjotkast
2000m hlaup
Kdluvarp
Spjotkast
Sleggjukast
400m grindahlaup
Hastokk
Stangarstokk
Kringlukast
Spjotkast
Kaluvarp
Kringlukast
Stangarstokk
Kringlukast
Sleggjukast
Kuluvarp
Kringlukast
100m grindahlaup
Langstokk
1500m hlaup
3000m hlaup
Hastokk
Pristokk
Stangarstokk
Spjotkast
100m grindahlaup
Hastokk
Kringlukast
Sleggjukast
Kualuvarp
Sleggjukast
Kringlukast
Hastokk
Kringlukast
400m hlaup
Pristdokk
Langstokk
Kuluvarp
Stangarstokk
Sleggjukast
Langstokk
Spjotkast
Sleggjukast

Spjotkast

49,61m
9:56,38m
11,27m
42,04m
38,39m
78,71s
1,53m
2,60m
28,46m
30,52m
10,96m
31,59m
3,10m
45,78m
32,12m
11,24m
37,13m
17,37s
4,94m
7:06,42 m
15:13,25 m
1,47m
10,18m
2,10m
34,99m
16,79s
1,56m
31,44m
25,47m
11,96m
29,63m
31,21m
1,48m
36,98m
64,48s
9,88m
4,54m
10,74m
1,70m
29,57m
4,85m
28,28m
29,28m

44,61m



Varldsungd

Gull
Silfur
Silfur

Bikarkeppn

Gull

Silfur
Silfur
Silfur
Brons

Bikarkeppni FRi, 15 ara og yngri, utanhuss

Gull
Gull
Gull
Silfur
Brons

omspelen

Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Hjalmar Vilhelm Runarsson

i FRI, utanuss

Kristinn P6r Kristinsson

Orn Davidsson

Hjalmar Vilhelmsson
Bryndis Embla Einarsdottir
Hanna Ddéra Hoskuldsdottir

Arndis Eva Vigfusdottir
Bryndis Embla Einarsdéttir
Anna Metta Oskarsdéttir
Arndis Eva Vigfusdottir
Anna Metta Oskarsdéttir

HSK met a arinu 2024

Utanhuss

Karlaflokkur

Marapon

Kdluvarp
Spjotkast
Spjotkast

3000m hlaup
Spjotkast

Pristokk

Spjotkast

100m grindahlaup

Kuluvarp
Spjotkast
Langstokk
Kringlukast
300m hlaup

2:59,14 Sigursveinn Sigurdsson

Stulkur 20-22 ara

Spjotkast (600gr) 42,08m
Spjotkast (600gr) 42,90m
Spjotkast (600gr) 44,61m
Spjotkast (600gr) 44,75m
Stualkur 18-19 ara
Spjotkast (600gr) 42,08m
Spjotkast (600gr) 42,90m
Spjotkast (600gr) 44,61m
Spjotkast (600gr) 44,75m

Bryndis Embla Einarsdéttir
Bryndis Embla Einarsdéttir
Bryndis Embla Einarsdéttir
Bryndis Embla Einarsdéttir

Bryndis Embla Einarsdéttir
Bryndis Embla Einarsdéttir
Bryndis Embla Einarsdéttir
Bryndis Embla Einarsdéttir

12,25m
43,19m
57.77m

9:27,40m
69,34m
13,31Tm
44,75m
16,52's

11,39m
48,79m
5,19m

36,65m
45,24 s

Kaupmannahofn
5/5/24

IR véllur 29/5/24
Akureyri 29/6/24
Akureyri 29/6/24
Képavogur 17/8/24

IR vollur 29/5/24
Akureyri 29/6/24
Akureyri 29/6/24
Képavogur 17/8/24



Stulkur 16-17 ara

Spjotkast
Spjotkast
Spjotkast
Spjotkast
Spjotkast (500gr
Spjotkast (500gr
Spjotkast (600gr)
Stangarstokk

500gr)
600gr)
600gr)
600gr)

)

—_~ e~~~ o~~~

Piltar 16-17 ara

Tugpraut 16-17
800m hlaup

4x100m bodhlaup

Stulkur 15 ara

Spjoétkast (500gr
Spjoétkast (600gr
Spjotkast (600gr
Spjoétkast (600gr
Spjotkast (500gr
Spjotkast (500gr
Kringlukast (0,75)
Kringlukast (0,75)
Kringlukast (0,75)
Spjotkast (600gr)

Spjotkast (400gr)

Spjotkast (400gr)

Spjotkast (400gr)

Kringlukast (600)

Kastpraut

~— ~— ~— ~— ~— ~—

Stulkur 14 ara

Fimmtarpraut

Piltar 14 ara

Halfmarapon

Piltar 13 ara

43,56m
42,08m
42,90m
44,61m
44,44m
44,87m
44,75m
2,80m

6025stig
1:58,40
46,33

43,56m
42,08m
42,90m
44,61m
44,44m
44,87m
30,82m
36,44m
38,12m
44,75m
46,98m
47,74m
48,79m
40,81m
2384

2576

Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
isold Assa Gudmundsdattir

Selfoss 23/5/24

IR véllur 29/5/24
Akureyri 29/6/24
Akureyri 29/6/24
Akureyri 30/6/24
Akureyri 30/6/24
Képavogur 17/8/24
Képavogur 17/8/24

Hjalmar Vilhelm Runarsson

borvaldur Gauti Hafsteins
Sveit HSK/Selfoss

Vésteinn, ivar Ylur, borvaldur Gauti og
Hjalmar Vilhelm

Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdéttir
Bryndis Embla Einarsdéttir
Bryndis Embla Einarsdéttir
Bryndis Embla Einarsdéttir
Bryndis Embla Einarsdéttir

Anna Metta Oskarsdéttir

1:42,22klst Andri Mar Oskarsson

Selfossi 23/5/24
iR vollur 29/5/24
Selfoss 22/6/24

Selfoss 23/5/24 Landsmet

iR vollur 29/5/24

Akureyri 29/6/24

Aku reyri 29/6/24 Landsmet
Aku reyri 30/6/24 Landsmet
Aku reyri 30/6/24 (andsmet
Gautaborg 7/7/24 Landsmet
Gautaborg 7/7/24 Landsmet
Gautaborg 7/7/24 Landsmet
Képavogur 17/8/24 Landsmet
Képavogur 17/8/24
Képavogur 17/8/24
Képavogur 17/8/24 Landsmet
Akureyri 25/8/24

Selfossi 3/9/24

Hafna rfj 27/7/24 Landsmet

Akureyri 4/7/24



Halfmarapon
2000m hlaup
1000m
bodhlaup

Piltar 12 ara

Halfmarapon
300m hlaup

Piltar 11 ara

3000m hlaup
Halfmarapon
300m hlaup
400m hlaup
10km gétuhlaup
80m grind(76,2)

Innanhuss

Stulkur 18-19
ara
bristokk

Plltar 18-19 ara
800m hlaup
800m hlaup

Stulkur 16-17
Langstokk
Pristokk

Piltar 16-17 ara
800m hlaup
800m hlaup
Pristokk
Kuluvarp 5 kg
Kdlvuarp 5 kg

1:42,22klst
7:40,42 min
3;03,17 min

1:42,22klst
52,86 sek

12;41,59m
1:42,22klst
52,86 sek
72,08 sek
45,55 min
17,43 sek

11,46m

2;00,91 m
1;58,45m

5,27m
11,46m

2;00,91m
1;58,45m
13,82m
14,51m
15,18m

Andri Mar Oskarsson
Magnus Tryggvi Birgisson
Sveit HSK

Magnus Tryggvi, Hrébjartur, Birkir Aron
og Kristjan

Andri Mar Oskarsson
Andri Mar Oskarsson

Andri Mar Oskarsson
Andri Mar Oskarsson
Andri Mar Oskarsson
Andri Mar Oskarsson
Andri Mar Oskarsson
Andri Mar Oskarsson

Anna Metta Oskarsdéttir

borvaldur Gauti Hafsteins
borvaldur Gauti Hafsteins

Hugrun Birna Hjaltadottir
Anna Metta Oskarsdottir

bPorvaldur Gauti Hafsteins
bPorvaldur Gauti Hafsteins
Hjalmar Vilhelm Rdnars
Hjalmar Vilhelm Rdnars
Hjalmar Vilhelm Runars

Akureyri 4/7/24
Laugar 13/7/24
Képavogur 17/8/24

Akureyri 4/7/24
Hafnarfj. 4/7/24 Landsmet

IR véllur 29/5/24
Akureyri 4/7/24
Hafnarfjorour 4/7/24
Laugar 13/7/24
Selfoss 10/8/24
Akureyri 24/8/24

Reykjavik 16/11/24

Reykjavik 14/1/24
Reykjavik 18/2 /24

Reykjavik 13/1/24
Reykjavik 16/11/24

Reykjavik 14/1/24
Reykjavik 18/2/24
Hafnarfjordur 17/3/24
Reykjavik 16/11/24
Reykjavik 16/11/24



Stulkur 15 ara
2000m hlaup
bristokk

Stalkur 14 ara
300m hlaup
Langstokk
Pristokk
3000m hlaup

Piltar 11 ara
Fimmtarpraut
1500m hlaup
60m grind (s0cm)
60m grind (s0cm)

8,35,02m
11,46m

44,45 s
5,30m
11,46m
13:31,20m

4077 stig
5:38,57m
11,22s
10,95s

Aldis F6nn Benediktsdottir
Anna Metta Oskarsdottir

Anna Metta Oskarsdéttir
Anna Metta Oskarsdéttir
Anna Metta Oskarsdéttir
Anna Metta Oskarsdottir

Andri Mar Oskarsson
Andri Mar Oskarsson
Andri Mar Oskarsson
Andri Mar Oskarsson

Reykjvavik 13/1/24
Reykjavik 16/11/24

Hafnarfjérdur 2/11/24
Hafnarfjérdur 2/11/24
Reykjavik 16/11/24
Reykjavik 30/12 24

Reykjvik 20/1/24
Hafnarfjordour 30/1/24
Akureyri 6/4/24
Akureyri 30/11/24






Frjalsiprottaario hja 11-14 ara

pad var aeft af krafti & arinu og mikil spenna sem fylgdi pvi ad fara i keppnisferd til Gautaborgar
um sumarid hja peim sem voru 13 &ra og eldri. Pessi hépur er samansettur Ur tveimur flokkum.
Ho6pur 3: Born faeedd 2012-2013 aefdu 3x i viku um veturinn og sumarid og hopur 4, born faedd
2010-2011 aefdu 5x i viku fram a sumario en pa sefdu pau 4x i viku. Vetraraefingarnar fara
fram i Lindexhdéllinni i flottu adstodunni sem ad frjalsarnar hafa par og & sumrin er svo aeft (ti
a frjalsiproéttavelli. A haustin faerast svo idkendur upp um flokka og elstu bérnin flytjast upp i
Meistaraflokk.

Ad pjalfun flokksins komu nokkrir adilar og reyndi pvi mikid & gott samstarf og samtal.
Agusta Tryggvadottir tok vid flokknum haustid 2022, sa um upplysingarnar og pjalfadi
krakkana 2x i viku, med henni voru svo margreyndir pjalfarar & 6drum aefingum, Olafur
Gudmundsson var & einni afingu i viku og lagdi upp med stangarstdkkspjalfunina og Hildur
Helga Einarsdéttir adstodadi pau a 6llum pessum aefingum. Runar Hjalmarsson sa svo um
styrktaraefingarnar hja hépi 4 sem voru 2x i viku og buridur Ingvarsdéttir pjalfadi 1x i viku.

pad sem var einkennandi vid hépinn petta timabil var einstaklega samheldin hopur og
addaunarverd vinatta a medal lidsfélaga. Pad sem stdd upp Ur hja flokknum & érinu var
skemmtileg ferd til Gautaborgar 3.-10. juli par sem frabeer &rangur nadist og svo
islandsmeistaratitillinn & Mi 11-14 ara & Laugum par sem vid komum, sGum og sigrudum.

Januar-mai
Ari® byrjadi & fullum krafti.

Stérmot IR var 20.-21. jantar. Selfoss atti 30 keppendur & moétinu i 6llum aldursflokkum og
unnu til 30 verdlauna, 11 gull, 10 silfur og 9 brons og fjdlmargar beetingar litu dagsins ljos.

Aldursflokkam6t HSK var 28. janudar i Lindexhollinni. Selfoss sigradi stigakeppni motsins
med gleesibrag og unnu til 60 verdlauna, 23 gullverdlaun, 22 silfurverdlaun og 15
bronsverdlaun.

Meistaramot islands 11-14 &ara var i Laugardalshéllinni 10.-11. febrdar og par kepptu bérnin
fyrir HSK/Selfoss sem endadi i 4. seeti i stigakeppninni. Pad voru margir a medal 10 efstu i
grein sem gaf félaginu stig og vann hépurinn allur til 15 verdlauna samtals, 3 gull, 7 silfur og 5
brons. | einstaka flokkum sigrudu 14 &ra stulkur stigakeppnina og 11 og 13 ara piltar urdu i 2.
seeti. Anna Metta Oskarsdottir baetti métsmetid i pristokki, 10,93 m.

Bonusmot FH for fram i Kaplakrika 9. mars og attum vid nokkra fulltria par sem gerdu gott
mét og beettu sig i mérgum greinum.

Bikarkeppni FRI 15 ara og yngri var i Kaplakrika 17. mars. HSK/Selfoss sendi A og B
kvennalid til keppninnar og A karlalid. A lidido endadi i 5. seeti i heildarstigakeppninni par sem
kvennalidio nadi 2. seeti og og karlalidid 8. seetid. B 1idid lenti svo i 9. seeti. Vid vorum 6 sinnum
a medal priggja efstu i hverri grein, 3 sinnum i fyrsta seeti, 2 sinnum i 68ru saeti og 1 sinni i
prigja seeti.



Vormot HSK var haldid a Selfossvelli 22. mai og attum vid nokkra fulltrda par sem attu flott
mot.

Vormot IR var haldid & Laugardalsvelli 29. mai og attum vid nokkra fulltria par sem gerdu
gott mét og beettu sig.

Juni-september
Sumarid var okkar timi og eljan og dugnadurinn sem lagt var inn um veturinn skiladi sér.

Aldursflokkamo6t HSK var haldid & Selfossvelli 11.-12. juni. Selfoss vann til 80 verélauna &
motinu og sigradi heildarstigakeppnina nokkud audveldlega. 33 gull, 26 silfur og 21 brons.
Matio tokst vel til og gédur arangur nadist.

19. juni mot FH for fram i Kaplakrika og attum vid nokkra fulltrda par sem stédu sig vel og
einhverjar beetingar litu dagsins ljos.

Gautaborgaleikar féru fram 5.-7. juli vio islenskar adsteedur, rigningu og rok. Keppendur
Frjalsipréttadeildar Selfoss stédu sig frabaerlega a métinu og komu heim med eitt gull og 2
keppendur ad auki komust i Urslit i einni grein. Hja pessum hopi st6d upp ur gull hja Astu
Kristinu Olafsdéttur i spjotkasti 13 ara stilkna pegar han kastadi spjétinu 36,31m. Birkir Aron
Arsalsson og Magnus Tryggvi Birgisson komust badir i urslit i einni grein. Birkir beetti sig
talsvert i spjotkasti, kastadi 31,35m og endadi i 8. saeti. Magnus Tryggvi stérbeetti sig |
pristokki, 10,64 og hafnadi i 7. saeti.

Meistaramét Islands 11-14 ara var haldid & Laugum i Pingeyjarsysiu 13.-14. jdli.
Selfoss/HSK for i stérskemmitilega ferd nordur og slégu i gegn a frjalsipréttavellinum. Gist var
i tveer naetur, farid i sund og bié og var vedrid svart og hvitt pessa tvo métsdaga. A fyrri degi
var skitakuldi, rok og rigning en & peim sidari kom bongéblidan sem ljuft var ad enda métid a
pegar tekid var vid bikarnum.

A métinu unnu keppendur HSK/Selfoss til 50 verdlauna, 15 gull, 19 silfur og 16 brons.
Heildarstigakeppnin vannst med nokkrum yfirburdum og sigrudum vid einnig 3 flokka, 11 ara
piltar, 12 ara stalkur og 14 ara stalkur. Magnus Tryggvi Birgisson setti métsmet i kringlukasti
i flokki 13 ara pilta.

Meistaramét islands i fjélprautum var haldid i Kaplakrika 27. jali og par atti hdpurinn einn
fulltrda, Onnu Mettu Oskarsdottur sem fékk silfur i flokki 14-15 ara stilkna med 2576 stig.

Unglingalandsmot UMFI var i Borgarnesi um verslunarmannahelgina. bar kepptu flestir
okkar krakkar og stodu sig mjog vel, fullt af beetingum og verdlaunum. Pau stédu 44 sinnum a
palli og voru 20 sinnum i fyrsta seeti, 15 sinnum i 6dru saeti og 9 sinnum i pridja. Anna Metta
vard sexfaldur landsmoétsmeistari og Magnus Tryggvi setti métsmet i kringlukasti i flokki 13
ara pilta.

Bikarkeppni FRI 15 ara og yngri var & Képavogsvelli 17. agust. bar atti HSK-Selfoss A og B
id i kvennakeppninni og A lid i karlakeppninni. Arangurinn i Bikarkeppninni var stérkostlegur.



A kvennalidid vard Bikarmeistari og B idid vard 6. seeti. A karlalidid sem skipad var fremur
ungum strakum var i 7. seeti en med margar baetingar. | heildarstigakeppninni urdu A lidin i 4.
seeti og B lidid i 8. seeti.

Sluttmoétio okkar var svo 21. agust. bar kepptum vid i nokkrum greinum og grilludum svo
pylsur & eftir og krakkarnir fengu skjal i lokin.

Allt arid héldum vid svo nokkur skemmtileg mét baedi inn i holl og uti & Selfossvelli i alls konar
greinum eins og stangarstokki, sleggjukasti, kringlukasti og i fleiri greinum sem sjaldan er
keppt i. Krokkunum finnst alltaf frabesert ad fa ad keppa i pessum greinum lika og eignast
arangur i peim.

Fyrir utan pessi moét er einn og einn idkandi sem tekur patt i 8drum maétum og of langt
mal ad telja upp hér.

Oktober-desember

A pessu timabili foru keppendur fra okkur og kepptu & Gafflaranum og Silfurleikum IR, og
einnig héldum vid Jolamét i Selfosshollinni i desember. Einhverjir stigu sin fyrstu keppnisspor
0g gaman ad sja bornin taka framforum.

Eins og sja ma & pessum lista er ad naegu ad taka i frjAlsum og nég af verkefnum fyrir pessa

ahugastmustu. Takk allir idkendur, foreldrar og samstarfsfolk fyrir frabeert ar, afram Selfoss.

Verdlaun & Meistaramoti Islands 11-14 ara, innanhdss

Gull  Anna Metta Oskarsdéttir Hastokk stulkna 14 ara 1,46 m

Gull  Anna Metta Oskarsdottir Langstokk stalkna 14 ara 4,97 m

Gull  Anna Metta Oskarsdéttir pristokk stulkna 14 ara 10,93 m
Silfur Anna Metta Oskarsdéttir 60 m hlaup stulkna 14 ara 8,47 sek
Silfur Anna Metta Oskarsdottir 60 m grindahlaup stulkna 14 ara 10,38 sek
Silfur  Anna Metta Oskarsdottir 600 m hlaup stulkna 14 ara 1:55,15 min
Brons Adda Séley Seeland 600 m hlaup stulkna 14 ara 1:55,40 min
Brons Adda Séley Seeland Kuluvarp stulkna 14 ara 8,74 m
Brons Andri Mar Oskarsson 400 m hlaup pilta 11 &ra 73,18 sek
Brons Andri Mar Oskarsson Langstokk pilta 11 ara 4,07 m
Verdlaun & Meistaraméti Islands 11-14 ara, utanhiss

Gull  Andri Méar Oskarsson 400 m hlaup pilta 11 &ra 1:12,08 min
Gull  Andri Méar Oskarsson Langstokk pilta 11 ara 4,06 m

Gull  Magnus Tryggvi Birgisson  bristokk pilta 13 ara 10,70 m
Gull  Magnus Tryggvi Birgisson  Kringlukast pilta 13 ara 34,95 m
Gull  Magnus Tryggvi Birgisson  Spjotkast pilta 13 ara 32,55 m
Gull  Anna Metta Oskarsdottir Hastokk stulkna 14 ara 1,51 m

Gull  Anna Metta Oskarsdottir Langstokk stulkna 14 ara 4,95 m

Gull  Anna Metta Oskarsdottir pristokk stulkna 14 ara 10,45 m



Gull
Gull
Gull
Gull
Gull
Gull

Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur
Silfur

Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons
Brons

Anna Metta Oskarsdottir
Anna Metta Oskarsdattir
Asta Kristin Olafsdottir
Asta Kristin Olafsdottir
Adda Séley Seeland
Sveit HSK/Selfoss

Andri Mar Oskarsson
Hilmir Dreki Guomundsson
Magnus Tryggvi Birgisson
Kéri Sigurbjérn TOmasson
Kari Sigurbjérn Témasson
Sigridur Elva Jénsdottir
Sigridur Elva Jonsdottir
Porhildur Salka Jonsdottir
Adda Sdley Seeland

Adda Séley Seeland

Anna Metta Oskarsdottir
Anna Metta Oskarsdottir
Anna Metta Oskarsdottir
Anna Metta Oskarsdottir
Anna Metta Oskarsdottir
Sveit HSK/Selfoss

Andri Méar Oskarsson
Andri Mar Oskarsson
Andri Mar Oskarsson
Hilmir Dreki Gudmundsson
Birkir Aron Arseelsson
Magnus Tryggvi Birgisson
Magnus Tryggvi Birgisson
Kéri Sigurbjérn Témasson
Bjarkey Sigurdardottir
Sigridur Elva Jonsdottir
Dagbjort Eva Hjaltadéttir
Adda Soéley Seeland

Anna Metta Oskarsdottir
Sveit HSK/Selfoss

80 m grindahlaup stulkna 14 ara 14,10 sek

Kringlukast stulkna 14 ara
Kuluvarp stalkna 13 &ra
Spjotkast stulkna 13 &ra
Spjotkast stulkna 14 ara
4x100 m boohl stulkna 14 ara

Hastokk pilta 11 ara
Kuluvarp pilta 11 ara

2000 m hlaup pilta 13 ara
Langstokk pilta 14 ara
pristokk pilta 14 ara

60 m hlaup stulkna 12 ara
Hastokk stulkna 12 ara
Spjotkast stulkna 12 ara
Pristokk stulkna 14 ara
Kringlukast stulkna 14 ara
80 m hlaup stulkna 14 ara
300 m hlaup stulkna 14 ara
800 m hlaup stulkna 14 ara
2000 m hlaup stulkna 14 ara

27,28 m
10,68 m
36,56 m
29,50 m
59,12 sek

1,27 m
7,55 m
7:50,42 min
4,36 m
7,93 m
8,87 sek
1,27 m

18,45 m

8,78 m
26,28 m

10,72 sek

47,49 sek
Timataka biladi
8:27,79 min

300 m grindahlaup stulkna 14 ara 54,61 sek

4x100 m boohl pilta 14 ara

60 m hlaup pilta 11 ara
kaluvarp pilta 11 ara
Spjétkast pilta 11 ara
Langstokk pilta 11 ara
Spjétkast pilta 13 ara
Langstokk pilta 13 ara
Kaluvarp pilta 13 ara
Hastokk pilta 14 ara
Langstokk stulkna 11 ara
Langstokk stulkna 12 ara
2000 m hlaup stulkna 13 ara
300 m hlaup stulkna 14 ara
Spjétkast stulkna 14 ara
4x100 m boohl stalkna 13 ara

Verdlaun & Bikarkeppni FRI 15 &ra og yngri, innanhuss

Gull

Bryndis Embla Einarsdottir

Silfur Anna Metta Oskarsdéttir

Brons

Sveit HSK/Selfoss A

Kdluvarp stualkna
60 m hlaup stulkna

4x200 m boohl stulkna

64,10 sek

9,50 sek
7,13 m
14,90 m
3,86 m
29,87 m
4,76 m
9,65m
1,36 m
3,46 m
4,08 m
9:13,34 min
48,74 sek
23,91 m
64,10 sek

11,13 m

8,39 sek

1:54,15 min



Verdlaun a Bikarkeppni FRI 15 ara og yngri, utanhuss

Gull  Anna Metta Oskarsdottir Langstokk stulkna 519m

Gull  Arndis Eva Vigfasdottir Kaluvarp stalkna 11,39 m
Gull  Bryndis Embla Einarsdéttir  Spjoétkast stulkna 48,79 m
Silfur Arndis Eva Vigfasdaéttir Kringlukast stulkna 36,65 m
Silfur  Sveit HSK/Selfoss A 1000 m bodhlaupi stulkna 2:37,64 min
Brons Anna Metta Oskarsdéttir 300 m hlaup stalkna 45,24 sek

Afreksmenn yngri flokka

[ stalknaflokki er Anna Metta Oskarsdottir afreksmadur yngri flokka arid 2024. Han er fjdlhaef
i frjdlsum, lidtaek i naer 6llum greinum, og einstaklega efnileg og sterkur stokkvari. Hin sankadi
ad sér verdlaunum & helstu métum arsins i hinum ymsum greinum. Han stundadi eefingar mjog
vel og var dugleg ad keppa & hinum og pessum motum.

Han var prefaldur islandsmeistari & Mi 11-14 &ara innanhiss og setti par motsmet i
pristokki (10,93 m) hja 13 ara stilkum. HUn vann pad einstaka afrek ad verda sexfaldur
islandsmeistari 4 Mi 11-14 &ra utanhiss og hdn vard einnig sexfaldur
unglingalandsmétsmeistari. Han var mikilvaegur lidsmadur i bikarkeppni 15 ara yngri og otul
vid stigas6fnun. HUn vard bikarmeistari i langstokki utanhiss i yngri bikarkeppninni.

A Silfurleikum IR storbeetti hin sig i pristokk pegar hin stékk 11,46 m og beetti
islandsmetid innanhuss i tveimur flokkum, 14 og 15 ara. Um leid slé hin HSK metid i flokkum
14 ara, 15 ara, 16-17 ara og 18-19 ara. bessi arangur var jafnframt fj6roi besti arangur arsins
i kvennaflokki.

HUn setti svo landsmet i fimmtarpraut 14 ara stalkna utanhuss er han fékk 2576 stig
sem einnig er HSK met. Ad auki setti hin HSK met i 3000 m hlaupi, 300m hlaupi og langstokki
i 14 ara flokki innanhuss.

Eftir gleesilegt frjalsipréttaar var han valin i unglingalandslidshop FRI fyrir arid 2024/25
i fimm greinum. 300 m hlaupi, hastokki, stangarstokki, langstokki og pristokki.

| piltaflokki er Magnus Tryggvi Birgisson afreksmadur yngri flokka arid 2024. Hann atti mjog
gott keppnisar og beetti sig i 6llum greinum. Hann er nokkud fjdlhaefur i ipréttinni, stokkvari,
kastari og hlaupari. Hann blémstradi Ut & sumarkeppnistimabilinu.

Hann komst i Urslit i pristokki & Gautaborgarleikunum pegar hann stérbeetti sig, stokk
10,64 m og hafnadi i 7. seeti. Hann toppadi sig algjérlega & Meistaramoti 11-14 ara a Laugum
par sem hann var prefaldur islandsmeistari, i pristokki, spjotkasti og kringlukasti og setti
jafnframt métsmet i kringlukasti med kasti upp a 34,95 m. Ad auki setti hann HSK met i 2000
m hlaupi (7:50,42 min) og fékk silfur fyrir vikid, og n&di sér svo lika i tvd brons i langstokki og
kaluvarpi. A Unglingalandsmo6t UMFI beetti hann sig i kringlukasti og stérbaetti motsmetid um
teepa 7 m pegar hann kastadi 36,43m og sigradi, hann fékk par lika silfur i spjotkasti.

Hann var mikilvaegur lidsmadur fyrir félagio, og med sinum lidsfélogum setti hann HSK
met i 4x200m bléndudu bodhlaupi & Mi 11-14 &ra innanhlss og i 1000 m bodhlaupi (i 13 ara
flokki) & bikarkeppni 15 ara og yngri par sem hann fékk stort hlutverk pratt fyrir ad vera ad
keppa vid straka allt ad tveimur &rum eldri en hann.



Framfarabikar yngri flokka

Framfarabikar yngri flokka faer ad pessu sinni Asta Kristin Olafsdéttir sem sprakk Ut i spjotkasti
a keppnisarinu og beetti sig lika fullt i 5drum greinum. Han er duglegur lidssmadur og tilbdin ad
gera allt fyrir lidid, godur félagi og med mikid jafnadarged. Mestu framfarirnar syndi hun i
kastgreinum og stendur par upp Ur beeting i spjotkasti um raima 10 metra.

Hun var ésigrandi i spjotkasti i sinum aldurshopi hvort sem pad var innan eda utan
landssteinanna. Upp Ur stendur pegar han sigradi spjétkastio & Gautaborgarleikunum sem er
feikna sterkt erlent mét. HUn beetti sig talsvert pegar hdn kastadi 36,31m vid geggjud
fagnadarleeti lidsfélaganna. Hun beetti sig svo enn meira helgina & eftir, & Mi 11-14 ara a
Laugum og sigradi Orugglega, kastadi 36,56m. Hun fékk svo einnig gqull i spjoti a
Unglingalandsméti UMFI.

Helstu framfarir Astu Kristinar & milli &ra eru:
Spjotkast 36,56 m -26,51 m

Kdluvarp 10,81 m - 7,84 m

Sleggjukast (2kg) 29,47 m - 21,40 m
Kringlukast (600 g) 25,95 - 14,35

60m grind inni 11,83 - 14,30

Langstokk inni 3,64 m - 3,52 m

Langstokk ati 3,61 m - 3,04 m
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2024

Flokkar 7 ara og yngri og 8-10 ara aefdu saman tvisvar i viku i klukkutima i senn
en 8-10 ara idkendur fdu einu skipti aukalega med 11-12 ara og aefdu pvi 3
sinnum i viku. I8kendum var oft skipt i hdpa & stdédvar eftir upphitun. A
stodvunum fengu pau ad kynnast 6llum helstu frjalsipréttagreinum.

Fyrsta mot arsins var Stérmoét (R 20.-21.jandar. Vid 4ttum 4 keppendur og var
keppt i 60m hlaupi, langstdkki og 200m hlaupi. Héradsleikar HSK voru pann
3.mars. Métid var haldid i Lindexhdllinni og maettum vid med 22 keppendur a
heimavall. 8 ara og yngri kepptu i 60m hlaupi, langstokki og skutlukasti. 9 ara
kepptu i 60m hlaupi, kdluvarpi, langstokki og skutlukasti. 10 ara flokkurinn
keppti einnig i hastokki. Mjog skemmtilegt og mikid um persénulegar baetingar.
Bonusmot FH var svo 9. Mars i Kaplakrika, Hafnarfirdi. Mettum med 3
keppendur sem settu 6ll persénuleg met i 2 greinum af 3.

Sumaraefingarnar héfust svo af fullum krafti i byrjun juni ati & Selfossvellinum.
Pad var gaman ad komst Ut ad &fa en lika gott ad geta aeft inni i hollinni i mestu
rigningunni og rokinu. Fyrsta moétio petta sumarid var Héradsleikar HSK. beir
voru a frjalsipréttavellinum a Selfossi pann 11.juni. 9 ara og yngri kepptu i 60m
hlaupi, langstokki, kaluvarpi og 400m hlaupi. 10 ara kepptu einnig i hastokki. Vio
attum 18 keppendur. Sumarid gekk sinn vanagang og var mikid fjor a eefingum.
Sluttmot Selfoss var sidan haldid pann 21.agust a Selfossi. Keppt var i 60m
hlaupi, langstdkki og boltakasti. Bornin fengu verdlaunapening og i lokin voru
grilladar pylsur og sumarid kvatt med steel.

Vid kepptum mikid i sému greinunum og var gaman ad sja bornin baeta sig milli
méta. A 6llum métunum adstodudu foreldrar vid maelingar og énnur stérf sem
var 6metanlegt og hefdi ekki verid haegt ad halda pau an peirra hjalpar.

Svo for ad hausta og byrjudu inniaefingar i hollinni i september. Margir héldu
afram fra sumrinu en einnig byrjudu margir nyir ad sfa. I0kendafjéldi nadi
nyjum haedum og voru mest 50 krakkar skradir.

Vid férum prisvar sinnum yfir heidina ad keppa a pessu innanhusstimabili.
Bronsleikar IR voru 5.oktéber, par var keppt i fjdlpraut, og Silfurleikar IR pann
16.n6vember og voru pau badi i Laugardalshéllinni. Gaflarinn var svo pann
2.n6évember i Kaplakrika, holl FH-inga. par kepptu pau i 60m, langstdkki og
400m.



Pann 12.oktéber voru Krakkaleikarnir haldnir i Lindexhollinni okkar. ba komu 8-
11 ara krakkar alls stadar ad fra landinu og peim var skipt nidur i lid. Allir fengu
boli { lit lids sins og hitudu svo upp med ipréttadlfinum. Svo foru lidin { gegnum 6
prautir og fengu vidurkenningu fyrir. Allir skemmtu sér konunglega og heidur
fyrir okkur ad fa ad halda pennan vidburd.

Vid héldum lika jélamot i hollinni okkar pann 6.desember og endudum svo arid a
tarzan afingu 18.des par sem vid fengum jélasveina i heimsokn og geeddum
okkur & mandarinum saman.

Meaetingarverdlaun 8-10 ara: Helga Porbjorg Birgisdottir

Helga Pérbjorg er einstaklega dugleg a sefingum. HUn hefur synt miklar framfarir
og ahuga sem hefur skilad miklum baetingum. Helga er virk og aefir margar
ipréttir en naer samt ad meaeta vel a frjalsiprottasefingar sem segir meira en morg
ord.

Maetingarverdlaun 7 &ra og yngri: Olavia Rakel Sigursveinsdottir

Olavia Rakel er frabeer. Byrjadi ad afa sumarid 2023, pa enn pa bara 4 &ra, og
hefur maett & nanast allar sefingar sidan. Einstaklega dugleg, g6dur félagi og
ahugasom.

Grimur Orn, Helga bérbjorg og Hilmir Hrafn, Kari Hrafn og Magnus
Kristofer Ejner & bonusmoti FH. Brynjar & Stéormati (R.



Héradsleikar HSK 11.06.24

Bronsleikar iR 5.10.24



Sidasta eefing fyrir j6lafri 18.12.24

Krakkaleikarnir 12.10.24



Framfarabikar

Kristjan Kari Olafsson hlytur framfarabikar hja meistaraflokki Selfoss.

Kristjan Kari hof ad eefa af krafti vorid 2023 og hefur sidan pa varla misst ur
afingu eda keppni. Hann hefur batt sig jafnt og pétt og ndd gddum arangri a
bessum stutta tima. Ber par helst ad nefna sleggjukast og kuluvarp. Arid 2023
kastar Kristjan Kari 4 kg sleggjunni 23,62m. Hann faerist sidan upp um flokk arid
2024 og fer par af leidandi ad kasta 5 kg sleggju. Hann kastar henni 35,96m sem
er alveg hreint Ut sagt frabaerar framfarir. Pad verdur gaman ad fylgjast med
Kristjani Kara & keppnisvellinum 2025 par sem hann mun vafalaust sakja fullt af
baetingum.



Frjalsiprottakona Umf. Selfoss

Nafn: Bryndis Embla Einarsdéttir
Félag: Selfoss

Deild: Frjalsipréttadeild
ibrottadrangur a arinu 2024:

Bryndis Embla er eitt mesta kastaraefni landsins. Hun kastadi lengst allra 15 ara stulkna i
yngri pratt fyrir ad vera einungis 15 ara gdmul. HUn setti 3 islandsmet i spjétkasti i flokki 15
ara stulkna, med 400gr, 500gr og 600gr spjoti og hun slé einnig islandsmetid i
kringlukasti(750gr) i sinum aldursflokki. pratt fyrir ungan aldur setti hin einnig Selfossmet i
spjotkasti (600gr) i kvennaflokki og er hiin i 12.saeti i spjétkasti kvenna & islandi fra upphafi
sem er storkostlegur drangur hja 15 dra stulku. HUn er i 60ru saeti i kvennaflokki & arinu 2024
i spjotkasti. Hun er i unglingalandslidi islands i 8llum fjérum kastgreinunum og synir pad
fiolhaefni hennar ad 4 Unglingalandsméti UMFI vann hun til gullverdlauna i spjotkasti og fékk
silfur baedi i kalu og kringlu. A Gautaborgarleikunum sem er sterkt alpjédlegt mét nadi
Bryndis Embla peim frabesera arangri ad vinna til gullverdlauna i kdluvarpi og silfurverdlauna i
spjotkasti (400gr) i flokki 15 dra auk pess sem hun lenti i 4.szeti i kringlukasti & nyju
islandsmeti. Hun vann til silfurverdlauna i spjétkasti baedi i Bikarkeppni FRi og Mi fullordins.
[ sinum aldursflokki rakadi hun til sin verdlaunum & arinu. Han vard fjérfaldur islandsmeistari
i sinum aldursflokki og tvofaldur Bikarmeistari. Bryndis Embla vann pad einstaka afrek ad sla
30 HSK met & arinu i aldursflokkum fra 15 ara upp i 20-22 ara og synir pad vel hversu 6flug
han er.

Landslidsarangur a arinu 2024: FRi sendi ekki unglingalandslid til keppni & arinu 2024, valdi
eingdngu unglingalandslid par sem Bryndis Embla nadi lagmorkum i 4 greinum

Onnur storf innan félagsins eda i pagu ipréttarinnar og/eda samfélagsins: Bryndis Embla er
adstodarpjalfari hja frjdlsiprottadeild og sinnir peim stérfum sinum af miklum dhuga og
eldmod. Hun er frabaer fyrirmynd fyrir adra idkendur auk pess sem hun er i Ungmennaradi
Arborgar.

Annad sem maetti koma fram um vidkomandi:

Bryndis Embla er frabeer lidsfélagi frjalsipréttadeildar. Han gefur mikid af sér til yngri idkenda
hvort sem er i pjalfun eda sem lidsfélagi.

Bryndis Embla setti fijdgur islandsmet i sinum aldursflokki & arinu. HGn er nimer tvo & afrekslista
islands i spjotkasti i kvennaflokki 4samt pvi ad vera efst & heimslista 15 ara stulkna med 600 gr
spjoti. Gull og silfur a sterku alpjédlegu moti.



Frjalsiprottamadur Selfoss

Nafn: Hjalmar Vilhelm Runarsson
Félag: Selfoss

Deild: Frjalsiprottadeild Selfoss

Ipréttadrangur & arinu 2024:

Hjalmar Vilhelm nddi frabaerum arangri a frjdlsiprottavellinum a arinu 2024. Hann var valinn
i unglingalandslid islands i 9 greinum og synir pad vel fjdlhaefni hans. Hann var valinn fyrir
hond islands til ad keppa & Nordurlandamétinu i fjdlprautum i flokki 17 dra og yngri par sem
hann endadi i 5.sati en vard efstur af sinum jafnéldrum (16 dra). Hann vann til tveggja
bronsverdlauna og silfurverdlauna & Bikarkeppni FRi i fullordinsflokki pratt fyrir ad vera
eingdéngu 16 ara. A Gautaborgarleikunum sem er sterkt alpjédlegt mét vann hann til
bronsverdlauna i spjétkasti i sinum aldursflokki asamt pvi ad lenda i 4. szeti i pristokki og
100m hlaupi og 5.saeti i kdluvarpi. A Unglingalandsméti UMF{ vard hann fjérfaldur
landsmétsmeistari. Hann vard attfaldur islandsmeistari 4 arinu i sinum aldursflokki og hlaut
fimm silfurverdlaun. Hjalmar Vilhelm slé 5 HSK met a arinu 2024 i sinum aldursflokki.

Landslidsarangur a arinu 2024:

Hjalmar Vilhelm keppti med landslidi [slands & Nordurlandameistaramétinu i fjdlprautum par
sem hann endadi i 5.seeti i flokki 16-17 ara.

Onnur storf innan félagsins eda i pagu ipréttarinnar og/eda samfélagsins: Hjalmar Vilhelm
sinnir starfi adstodarpjalfara af miklum metnadi og er gridarlega géd fyrirmynd yngri
idkenda. Hann er alltaf bodinn og buinn ad leggja deildinni lid.

Annad sem maetti koma fram um vidkomandi: Hjalmar Vilhelm er frabaer lidsfélagi
frjalsiprottadeildar. Hann gefur mikid af sér til yngri idkenda hvort sem er i pjalfun eda sem
lidsfélagi.

Hjalmar Vilhelm er gridarlega efnilegur i tugpraut. Hann nadi 5.saeti 8 Nordurlandameistaramotinu
i fiolprautum i flokki 17 ara og yngri en var efstur af 16 ara keppendum. Var valinn i
unglingalandslidi slands i 9 greinum og vann til bronsverdlauna a sterku alpjédlegu méti i
spjotkasti.



AFREKSSKRA SELFOSS 2024

KONUR

60m hlaup

akrowbd=

100m hlaup

arowbd=

200m hlaup

arOd =

300m hlaup
1.

2.
3.
4.

400m hlaup

abrowbd-=

800m hlaup

aghrowbd=

Anna Metta Oskarsdottir
Hugrun Birna Hjaltadottir
isold Assa Gudmundsdéttir
Sunna Marianna Kjartansdottir
Bryndis Embla Einarsdottir

Anna Metta Oskarsdéttir
Hugrun Birna Hjaltadottir
isold Assa Gudmundsdottir
Adda Séley Seeland

Fj6la Signy Hannesdottir

Hugrun Birna Hjaltadottir
Anna Metta Oskarsdottir
Hanna Déra Hoskuldsdottir
Adda Sdley Seeland

Fjola Signy Hannesdottir

Anna Metta Oskarsdottir
Adda Sdley Seeland
Dagbjort Eva Hjaltad6ttir
Elisabet Freyja Elvarsdottir

Hugrun Birna Hjaltadottir
Anna Metta Oskarsdottir
Sigridur Elva Jonsdottir
Porhildur Salka Jonsdottir
Hildur bérey Sigurdardottir

bPorhildur Sara Jonasdottir
Hugrun Birna Hjaltadottir
Anna Metta Oskarsdéttir
Dyrleif Nanna Gudmundsdottir
Hanna Déra Hoskuldsdottir

8,35s
8,66s
8,74s
8,77s
8,78s

13,53s
13,66s
14,59s
14,81s
14,85s

27,34s
28,04s
29,01s
29,12s
29,19s

44,455
47,365
55,44s
66,60s

62,36s
71,70s
74,73s
80,45s
82,19s

2;34,08m
2;39,77m
2;50,37m
3;01,13m
3;03,21m



1500m hlaup
1.
2.
3.

3000m hlaup
1.
2.
3.

100m grind (84cm)
1.

2.
3.
4.
400m grind (76,2cm)
1.

Langstokk

o=

Pristokk

abrowbd=

Hastokk

R0

Stangarstokk

A

Dagbjort Eva Hjaltad6ttir
Aldis Fonn Benediktsdaottir
Sara Mist Sigurdardattir

Anna Metta Oskarsdottir
Fjéla Signy Hannesdottir
Sara Mist Sigurdardottir

Hanna Déra Hoskuldsdottir
Fjola Signy Hannesdottir
Hugrun Birna Hjaltadottir
isold Assa Gudmundsdattir

Hugrun Birna Hjaltadottir

Anna Metta Oskarsdéttir
Hugrun Birna Hjaltadottir
Hanna Déra Hoskuldsdottir
Erlin Katla Hansdéttir
Bryndis Embla Einarsdottir

Anna Metta Oskarsdottir
isold Assa Gudmundsdéttir
Hugrun Birna Hjaltadottir
Bryndis Embla Einarsdéttir
Arndis Eva Vigfusdottir

isold Assa Gudmundsdottir
Hanna Ddéra Hoskuldsdottir
Anna Metta Oskarsdéttir
Arndis Eva Vigfusdattir
Arna Hronn Grétarsdottir

isold Assa Gudmundsdottir
Bryndis Embla Einarsdéttir
Anna Metta Oskarsdéttir
Adda Sdéley Seeland

Agusta Tryggvadéttir

6;40,55m
6;42,33m
7;00,64m

13:31,20m
13;32,10m
15;13,25m

16,52s
17,71s
18,61s
19,02s

78,71s

5,30m
5,27m
5,04m
4,87m
4,83m

11,46m
10,56m
10,42m
10,27m

9,58m

1,65m
1,61m
1,58m
1.52m
1,52m

2,80m
2,48m
2,30m
2,10m
1,92m



Kaluvarp (4kg)

akrowbd-=

Kringlukast (1kg)

ar0d =

Spjotkast (600gr)

arOd =

Sleggjukast (4 kg)

a0

Lodkast (8kg)

abrowbd=

Langstokk an atr.
1.

2.
3.
4,
bPristokk an atr.
1.

2.
3.
4

Hildur Helga Einarsdottir
Eyran Halla Haraldsdottir
Agusta Tryggvadéttir
Hanna Déra Hoskuldsdéttir
isold Assa Gudmundsdéttir

Hanna Déra Hoskuldsdottir
Hildur Helga Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
isold Assa Gudmundsdottir
Arndis Eva Vigfusdottir

Bryndis Embla Einarsdéttir
Dagmar Sif Morthens
Hanna Déra Hoskuldsdéttir
Asta Kristin Olafsdéttir
Hildur Helga Einarsdottir

Thelma Bjork Einarsdottir
Bryndis Embla Einarsdottir
Hanna Déra Hoskuldsdottir
Elisabet Freyja Elvarsdottir
Agusta Tryggvadottir

Hanna Déra Hoskuldsdottir
Bryndis Embla Einarsdéttir
Arndis Eva Vigfusdottir
Agusta Tryggvadottir

Arny Heidarsdéttir

isold Assa Gudmundsdattir
Agusta Tryggvadoéttir
Puridur Ingvarsdéttir

Arny Heidarsdéttir

Fjola Signy Hannesdottir
isold Assa Gudmundsdéttir
Agusta Tryggvadoéttir

Arny Heidarsdéttir

11,12m
11,06m
11,05m
10,40m

9,90m

35,24m
31,59m
30,73m
28,46m
26,56m

44,75m
33,31Tm
33,03m
32,85m
29,79m

40,07m
31,43m
26,16m
24,62m
23,95m

10,72m
10,09m
9,15m
8,38m
6,97m

2,49m
2,29m
2,29m
2,06m

6,95m
6,81Tm
6,51Tm
5,57m



Hastokk an atr
1.
2.

KARLAR

60m hlaup

arowbd=

100m hlaup

arOd =

200m hlaup

aORrOd =

300m hlaup
1.
2.
3.

400m hlaup

ahrwbd=

800m hlaup
1.
2.

Agusta Tryggvadéttir
Arny Heidarsdéttir

Hjalmar Vilhelm Rdnarsson
Olgeir Otri Engilbertsson
Daniel Breki Elvarsson
Vésteinn Loftsson

borvaldur Gauti Hafsteinsson

Hjalmar Vilhelm Runarsson
Vésteinn Loftsson

borvaldur Gauti Hafsteinsson
Marteinn Marius Marinésson
Kristjan Kari Olafsson

Hjalmar Vilhelm Rudnarsson
Daniel Breki Elvarsson

Olgeir Otri Engilbertsson
borvaldur Gauti Hafsteinsson
Vésteinn Loftsson

Magnus Tryggvi Birgisson
Andri Mar Oskarsson
Hrdébjartur Vigfusson

borvaldur Gauti Hafsteinsson
Daniel Breki Elvarsson
Hjalmar Vilhelm Runarsson
Grimur Orn Zgisson
Kristofer Ejner Jorgensen

borvaldur Gauti Hafsteinsson
Marteinn Marius Marinésson

1,10m
1,05m

7,42s
7,55s
7,59s
7,78s
7,82s

11,49s
12,26s
12,27s
13,25s
13,80s

23,64s
23,70s
23,85s
23,86s
25,07s

45,84s
52,86s
59,37s

52,41s
53,86s
54,87s
62,30s
71,90s

1;58,40m
2;33,71m



1500m hlaup
1.
2.

3000m hlaup
1.
2.

Langstokk

aOrLd =

Pristokk

abrobd-=

Hastokk

a0

Stangarstokk
1.

2.
3.
4.

Kaluvarp (7,26kg)

A

Kringlukast (2kg)
1.
2.

Gisli Vidar Oddsson

Andri Mar Oskarsson
Vésteinn Loftsson

Kristinn P6r Kristinsson
Andri Mar Oskarsson

Daniel Breki Elvarsson
Hjalmar Vilhelm Rdnarsson
Vésteinn Loftsson

borvaldur Gauti Hafsteinsson
Vignir Steinarsson

Hjalmar Vilhelm Runarsson
Vésteinn Loftsson

Olafur Gudmundsson
Magnus Tryggvi Birgisson
Vignir Steinarsson

Hjalmar Vilhelm Rudnarsson
Daniel Breki Elvarsson
Olgeir Otri Engilbertsson
Témas Grétar Gunnarsson
Olafur Gudmundsson

Hjalmar Vilhelm Runarsson
Olafur Gudmundsson
Hrdébjartur Vigfusson

Birkir Aron Arsaelsson

Orn Davidsson

Hjalmar Vilhelm Runarsson
Olafur Gudmundsson
Gudjon Kristinn Olafsson
Daniel Breki Elvarsson

Vésteinn Loftsson
Hjalmar Vilhelm Runarsson

3;09,82m

5;38,57m
5;43,21m

9;27,40m
12;04,60m

6,57m
6,32m
5,85m
5,52m
5,10m

13,82m
11,19m
10,82m
10,70m
10,17m

1,90m
1,86m
1,70m
1,64m
1,61m

3,30m
2,92m
2,00m
1,90m

15,03m
11,90m
11,02m
10,18m

9,32m

39,32m
39,04m



3.
4.
5.

Spjotkast (800gr)
1.

2.
3.
4.

Sleggjukast (7,26kg)
1.

2.
3.
4.

L68kast (15kg)

wn =

Langstokk an atr.

a0

bristokk an atr.
1.

hobn

Hastokk an atr.

wn =

Olafur Gudmundsson
Kristjan Kari Olafsson
Daniel Breki Elvarsson

Orn Davidsson

Daniel Breki Elvarsson
Olafur Gudmundsson
Kristjan Kari Olafsson

Dagur Fannar Magnusson
Olafur Gudmundsson
Kristjan Kari Olafsson
Daniel Breki Elvarsson

Olafur Gudmundsson
Kristjan Kari Olafsson
Daniel Breki Elvarsson

Olafur Gudmundsson
Gudjon Kristinn Olafsson
Sigurdur Juliusson

Birgir Adalbjarnarson
Pall Pétursson

Olafur Gudmundsson
Gudjon Kristinn Olafsson
Sigurdur Juliusson

Pall Pétursson

Olafur Gudmundsson
Gudjén Kristinn Olafsson
Pall Pétursson

35,00m
24,97m
24,84m

69,34m
55,07m
36,68m
34,47m

46,11m
34,69m
28,90m
22,21m

10,23m
8,48m
6,77m

2,64m
2,63m
2,53m
2,21m
2,12m

7,65m
7,45m
7,15m
6,11Tm

1,35m
1,30m
1,10m






Selfossmet i frjalsum ipréttum 1.janaar 2025

Karlar utanhuss:

100 m hlaup

200 m hlaup

300 m hlaup

400 m hlaup

800 m hlaup

1000 m hlaup

1500 m hlaup

1 mila

3000 m hlaup

3000 m hindrunarhlaup

5000 m hlaup

10000 m hlaup

1/2 marapon

Marapon 42,2 km

110 m grindarhlaup

400 m grindarhlaup

Olafur Gudmundsson

Olafur Gudmundsson

Olafur Gudmundsson

Fridrik Larsen

Kristinn Por Kristinsson

Fridrik Larsen

Sigurbjérn Arni Arngrimsson

Sigurbjérn Arni Arngrimsson

Sigurbjérn Arni Arngrimsson

Sigurbjérn Arni Arngrimsson

Sigurbjérn Arni Arngrimsson

Hafsteinn Sveinsson

Sigurbjérn Arni Arngrimsson

Hafsteinn Sveinsson

Olafur Gudmundsson

Prainn Hafsteinsson

10,83 sek

22,35 sek

35,45 sek

48,82 sek

1:50,67 min

2:45,3 min

3:53,43 min

4:19,6 min

8:50,1 min

9:17,07 min

15:41,7 min

33:59,6 min

73:00,0 min

3;01,02 klst.

14,61 sek

54 4 sek

1996

1990

1994

1991

2017

1988

2000

1999

2000

1998

2001

1958

1998

1958

1997

1984

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met



4x100 m bodhlaup

1000 m bodéhlaup

Langstokk

Pristokk

Hastokk

Stangarstokk

Kuluvarp

Kringlukast

Spjotkast

Sleggjukast

Lodkast

Fimmtarpraut

Tugpraut

Karlar innanhuss:

60 m hlaup

200m hlaup

400 m hlaup

Haukur, Jon B., Fridrik, Olafur 44,19 sek

Haukur, Olafur, Jon B., Fridrik 2:04,2 min

Olafur Gudmundsson

Karl Stefansson

Gunnlaugur Grettisson

Olafur Gudmundsson

Vésteinn Hafsteinsson

Vésteinn Hafsteinsson

Orn Davidsson

Vésteinn Hafsteinsson

Vésteinn Hafsteinsson

Prainn Hafsteinsson

Prainn Hafsteinsson

Olafur Gudmundsson

Dagur Fannar Einarsson

Kristinn Poér Kristinsson

7,35 m

14,54 m

2,06 m

4,40 m

17,76 m

67,64 m

71,69 m

50,70 m

18,87 m

3.400 stig

7.592 stig

6,6 sek

22,80sek

49,78s

1991

1988

1993

1964

1990

1999

1987

1989

2023

1987

1987

1982

1983

1997

2020

2015

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met



60 m grindarhlaup

600 m hlaup

800 m hlaup

1000 m hlaup

1500 m hlaup

1 mila

3000 m hlaup

Langstokk an atrennu

Pristokk an atrennu

Hastokk an atrennu

Langstokk

Pristokk

Hastokk

Stangarstokk

Kuluvarp

Sjoépraut

Olafur Gudmundsson

Sigurdur Jénsson

Sigurbjérn Arni Arngrimsson

Sigurbjérn Arni Arngrimsson

Kristinn Por Kristinsson

Sigurbjérn Arni Arngrimsson

Sigurbjérn Arni Arngrimsson

Kari Jonsson

Olafur Gudmundsson

Kari Jonsson

Olafur Gudmundsson

Olafur Gudmundsson

Magnus Aron Hallgrimsson

Olafur Gudmundsson

Vésteinn Hafsteinsson

Olafur Gudmundsson

8,22 sek

1:26,6 min

1:56,96 min

2:29,12 min

3:56,97

4:15,31 min

8:29,67 min

3,35m

9,94 m

1,70 m

7,39 m

14,29 m

2,03 m

4,60 m

17,34 m

5.527 stig

1999

1969

1998

2000

2017

1988

2001

1983

1992

1981

1992

1993

1994

2000

1984

1997

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met



Konur utanhuss:

100 m hlaup Pordis Gisladottir 12,56 sek 1993 HSK-met
200 m hlaup Fjola Signy Hannesdéttir 25,51 sek 2012 HSK-met
300 m hlaup Solveig Helga Gudjonsdottir 42,54 sek 2011

400 m hlaup Fjéla Signy Hannesdéttir 57,32 sek 2012

800 m hlaup Adalbjérg Hafsteinsdéttir 2:15,4 min 1982

1500 m hlaup Gudrun Erla Gisladéttir 4:47,6 min 1987

3000 m hlaup Adalbjorg Hafsteinsdottir 10:43,26 min 1982

100 m grindahlaup Fjola Signy Hannesdéttir 14,41 sek 2013 HSK-met
400 m grindahlaup Fjola Signy Hannesdéttir 59,62 sek 2012 HSK-met
Langstokk Sigridur Anna Gudjonsdéttir 5,82 m 1997

Pristokk Sigridur Anna Gudjonsdottir 13,18 m 1997 HSK-met
Hastokk pPoérdis Gisladottir 1,88 m 1990 Iislandsmet
Stangarstokk Gunnhildur Hinriksdottir 3,15 m 1998

Kualuvarp Thelma Bjork Einarsdéttir 13,08 m 2018
Kringlukast Thelma Bjork Einarsdéttir 39,73m 2018

Spjotkast Bryndis Embla Einarsdottir 42,03 m 2024

Sjépraut Birgitta Gudjonsdottir 5.204 stig 1985 HSK-met



Sleggjukast

Konur innanhuss:

60 m hlaup

60 m grindahlaup

200 m hlaup

400 m hlaup

800 m hlaup

Langstokk an atrennu

Pristokk an atrennu

Hastokk an atrennu

Langstokk

Hastokk

Pristokk

Stangarstokk

Kuluvarp

Fimmtarpraut

Sexpraut

Alfran Dilja Kristinardéttir

Gudrun Heida Bjarnadattir

Fjéla Signy Hannesdattir

Fjola Signy Hannesdéttir

Fjéla Signy Hannesdéttir

Fjéla Signy Hannesdéttir

Puridur Ingvarsdéttir

Fjéla Signy Hannesdéttir

Eva Maria Baldursdattir

Gudrun Heida Bjarnadéttir

pordis Gisladottir

Sigridur Anna Gudjénsdottir

Gunnhildur Hinriksdottir

Thelma Bjork Einarsdaottir

Agusta Tryggvadéttir

Agusta Tryggvadottir

44,94m

8,01 sek

9,00 sek

26,13 sek

57,21 sek

2:18,74 min

2,68 m

7,90 m

1,36 m

5,77 m

1,87 m

12,82 m

2,65 m

13,18 m

3809 stig

4327 stig

2022

2018

2012

2012

2012

2012

1990

2009

2017

2018

1988

1997

1998

2018

2009

2006

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met

HSK-met

islandsmet

HSK-met

HSK-met

HSK-met
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