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Ritstjóragrein
Í gegn um starf mitt og sem formaður 

Íþrótta sam bands fatlaðra þarf ég að 
ferðast mikið um heim in.  Laus lega talið 

hef ég nú heim sótt um 45 lönd og eða um 
20% af þjóðlönd um jarðar inn ar!.

Marg ar þess ara ferða eru stutt ar ferðir á 
fundi sem eru oft ein ung is langt ferðalag, 
oft á hót eli nærri flug velli og heim aft ur 
næsta dag.  Það er því varla hægt að segja 
að maður hafi heim sótt viðkom andi land.

En stund um og þá eink um þegar ráðstefn-
ur eru haldn ar í fram andi lönd um hef ég 
reynt að sam eina ferðina með sum ar fríi og notið þess 
að ferðast um ókunn lönd.  Hef ég verið svo lán sam ur 
að oft hef ur kon an mín þá getað komið með og hef ur 
hún eins og hún kall ar það ,,klipið af mjólk ur pen ing-
um heim il is ins“ til að safna fyr ir ferðinni.

Þarna hef ur okk ur gef ist kost ur á að skoða mörg fram-
andi og oft á tíðum fjar læg lönd og kynn ast mörgu fram-
and í þjóðlífi, lands lagi og bú hátt um.  Nú síðast gafst 
okk ur tæki færi á að heim sækja Kína í fyrsta skipti og 
vor um við í 10 daga sem ferðalang ar þar.  Var það heilt 
ævintýri að koma til Kína og hver hefði trúað ef maður 
fyr ir nokkrum árum hefði sagt að Pek ing væri með vest-
rænni borg um með sín um háhýsum, McDon alds, KFC 
og Star buck stöðum við hverja götu í miðborg inni!  En 
það sem slær mann mest er mann mergðin í borg un um.  
Það er þó áberandi munur á Kína og t.d. Ind landi að þar 
er allt þrifa legra og á ég þar við op in ber ar bygg ing ar og 
svæði sem mikið er af, en mér fannst t.d. á Ind landi.

En þegar maður ber saman þess ar þjóðir, sem 
og aðrar, við Ís land og Norður lönd þá fer það oft 
í gegn um hugann hversu mik la ör birgð þeir fá-
tæku búa við og þá ekki síst fatlaðir.  Það sem ég 
á erfiðast með að  þola á þess um ferðum mín um er 
hið biðjandi augnaráð og út lit þeirra sem ekki hafa 
mögu leika á að fram fleyta sér í þjóðfé laginu.  Á það 
jafnt við um smá ríki sem og þau stærstu sem Ind-
land og Kína.  Að ganga um göt ur stór borg ar og sjá 
tugi ef ekki hund ruðir fatlaðra manna og kvenna, 
ég tala nú ekki um börn, liggj andi á göt un um eða 
í hjóla stól með betli skál, biðjandi um pen inga fyr ir 
mat.  Ég veit að sumt af þessu er óþarfi og sumt er 

hrein lega at vinna fyr ir aðra en þetta tek-
ur al laf jafn mikið á mann. 

Þá hugs ar maður oft heim til Ís lands og 
þó margt mætti vera betra hér sem viðkem-
ur ör yrkj um eða öldruðum, þá erum við 
langt frá þessu stigi sem að fram an er lýst, 
sem bet ur fer.  Þró un in er á réttri leið, þó 
hraðar mætti ganga.  En svo má spyrja sig 
hersvegna ríki eins og Kína sem hef ur þús-
und ára menn ingu og hef ur síðastliðna ára- 
tugi stjórnað landi sín u í anda jafn ræðis, eru 
samt svo langt á eft ir.  Það get ur vel verið að 

mann mergðin geri það að verk um að það sé erfitt fyr ir 
stjórn völd að ráða við þetta en er nóg gert?

Á síðustu ára tug um hafa Ólymp íu mót fatlaðra 
farið fram á sama vett vangi og Ólymp íu leik arn ir.  
Hef ur þetta fyr ir komu lag gert það að verk um að föt-
luðum er gert jafnt und ir höfði og ófötluðum, svona 
að mestu leyti. En það sem einnig hef ur komið út 
úr þessu fyr ir komu lagi og sést vel í þeim lönd um 
sem hafa haldið Ólymp íu mót fatlaðra er, að þar hef-
ur orðið mikið átak í aðgengi fyr ir fatlaða og nán ast 
krafta verk í þess um mál um.  Er það von mín að svo 
megi verða áfram.  Það verður spenn andi að sjá hvern-
ig Kín verj ar taka á þess um mál um þar sem þeir vilja 
setja all an metnað sinn í að gera Ólymp íu leik ana og 
Ólymp íu mót fatlaðra að ein stæðum viðburði og er 
nú í fyrsta skipti sama fram kvæmda nefnd in sem sér 
um bæði mót in.  Verður fróðlegt að sjá hvern ig tekst 
til og hvort fötluðu und ir máls fólki fækki ekki í kjöl-
farið á göt um borg anna.

En eitt er víst að eft ir ferðalög mín um heims ins lönd 
er alltaf gott að koma heim og þrátt fyr ir að manni finn-
ist oft ótrú legt hversu stutt við erum á veg kom in með 
ýmis legt varðandi vel ferð allra Ís lend inga og þrátt fyr-
ir dýrtíð og rysj ótt veður, eru það for rétt indi að vera 
Ís lend ing ur.

Megi all ir lands menn, nær og fjær eiga gleðileg jól og 
gæfu ríkt kom andi ár og vax andi vel ferð.

Sveinn Áki Lúðvíksson
formaður ÍF

R i t s t j ó r a g r e i n
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Eitt gott mark mi› hef ég sett 
mér á ár inu 2006, sem ég tel reynd-
ar gott fyr ir sér hvern ein stak ling 
a› setja sér, hvort sem hann er 
fatl a› ur, sjúk ur, aldr a› ur e›a 
ekki.  fietta mark mi› er  já kvæ›ni 
hug ar fars ins. 

Ég veit fla› af reynslu minni 
sem prest ur í 30 ár og svo af 54 
ára kunn ings skap vi› sjálf an mig, 
a› hug ar far morg uns ins skipt ir 
mjög miklu - hvern ig flú lít ur dag-
inn, fleg ar flú vakn ar. A› vakna 
úr ill ur og fúll er vís asti veg ur inn 
til fless a› allt gangi á „aft ur fót un-
um“. (Sí› ustu 10 árin hef ur fla› 
aldrei kom i› fyr ir mig, flví ég er 
fóta laus!!). 

A› ganga til móts vi› n‡j an dag 
me› fang i› fullt af nei kvæ› um 
hugs un um og vi› horf um, dreg ur 

Með jákvæðu hugarfari.

Sr. Pétur Þórarinsson, Laufási.

úr okk ur kjark og áræ›i a› takast 
á vi› mót læti og and byr. 

Verk efni dags ins ver›a miklu 
erf i› ari vi› fangs, fleg ar full ir 
sekk ir af nei kvæ›ni flvæl ast fyr ir 
dag legri lífs bar áttu, sama hvort 
vi› höf um vi› fötl un a› strí›a 
e›a ekki. 

fia› er mín reynsla, a› já kvætt 
hug ar far strax í morg unsár i› 
sé besti sam herj inn til a› sty›ja 
mann og hressa á göng unni mót 
n‡j um degi, og bjart s‡ni hjálp ar 
okk ur til a› sætt ast vi› og um-
bera mót læti í líf inu.

Ef flér finnst fletta lykta af svo-
kall a›ri „Pollyönnu-a› fer›“ flá 
er fla› ekki langt frá lagi, flví 
me› já kvæ›u hug ar fari tókst 
henni a› gera gott úr flest um 
hlut um og ein falda vanda mál in. 

Me› slíku hug ar fari  ertu ekki a› 
blekkja sjálf an flig um ástand flitt 
og stö›u í líf inu, held ur er flessi 
já kvæ›a hugs un yf ir skrift a› gó›-
um degi, flrátt fyr ir ótal vanda-
mál og von brig›i me› dag lega 
fram göngu lífs ins. 

fia› er gam all sann leik ur og 
n‡r, a› bar áttu and inn flrífst mik-
lu bet ur á já kvæ›ni frem ur en 
rei›i og nöldri. fiess vegna skul-
um vi›, les andi gó› ur, sam eina 
krafta okk ar í bar átt unni fyr ir 
betra og rétt lát ara fljó› fé lagi me› 
flví a› heilsa hverj um degi me› 
brosi á vör, sann fær› um a› Gu› 
gefi okk ur tæki færi á a› „smí›a“ 
okk ur gó› an dag.

 Með góðri kveðju,
 Pétur í Laufási

Hefur þú sett þér einhver markmið, sem þú vilt reyna að ná 

á árinu 2006 til að öðlast meiri lífsfyllingu og innri ánægju? 

Vafalaust, því vart líður sá dagur að upp í kollinn á okkur 

skjótist ekki sú hugsun, að nú sé tími til kominn að bæta 

okkur á einhvern hátt, bæði andlega og líkamlega. Það er 

svo annað mál hvernig okkur tekst til að gera þessar hug-

dettur að veruleika, því oft renna góð áform hreinlega út í 

sandinn og gleymast jafn skjótt og þau urðu til.



7

Fjarhitun hf, Suðurlandsbraut 4
Fjármálaeftirlitið, Suðurlandsbraut 32
Fjölbrautaskólinn við Ármúla, Ármúla 14
Fjölur ehf, Hraunbergi 17
Flugskóli Íslands hf, Reykjavíkurflugvelli
Fönix ehf, heimilistækjaverslun, Hátúni 6a
Fraktlausnir ehf, Skútuvogi 12e
Framsóknarflokkurinn, Hverfisgötu 33
Friðrik A Jónsson ehf, Eyjarslóð 7
Frjálsíþróttasamband Íslands, Engjavegi 6
Frjó-verslun garðyrkjumanna ehf, Stórhöfða 35
Frumkönnun ehf, Hæðargarði 14
G Hannesson ehf, Borgartúni 23
G.S.varahlutir ehf, Bíldshöfða 14
GÁB ehf, Faxafeni 11
Gagnasmiðja - Háskólafjölritun, Fálkagötu 2
Gallabuxnabúðin Kringlunni, Kringlunni 4-12
Gáski ehf, Bolholti 6-8
GB Tjónaviðgerðir ehf, Draghálsi 8
Geislatækni ehf Laser-þjónustan, Krókhálsi 5b
Geysir SH 39,
Gimli sf, snyrtistofa, Miðleiti 7
Gissur og Pálmi ehf, byggingaverktaki, Álfabakka 14a
Gítarskóli Ólafs Gauks, Síðumúla 17
Gjögur hf, Kringlunni 7
Glaumbar ehf, Tryggvagötu 20
Gluggahreinsun Loga, Funafold 4
Gnýr sf, Stallaseli 3
Gott kompaní ehf, Skúlagötu 63
Græna súla ehf, Rauðagerði 26
Grænn kostur ehf, Skólavörðustíg 8
Grant Thornton endurskoðun ehf, Suðurlandsbraut 20
Grásteinn ehf, Fornhaga 22
Guðmundur Arason ehf - smíðajárn, Skútuvogi 4
Guðmundur Jónasson ehf, Borgartúni 34
Guðrún ehf tískuverslun, Rauðarárstíg 1
Gull og silfur ehf, Laugavegi 52
Gullbrá ehf,snyrtivöruverslun, Nóatúni 17
Gústaf Þór Tryggvason, Tjarnargötu 10d
Háfell ehf, Krókhálsi 12
Hafgúan ehf, Skaftahlíð 10
Hagaskóli, Fornhaga 1
Halldór Jónsson ehf, Skútuvogi 11
Halli gullsmiður, Skólavörðustíg 8
Hamraskóli, Dyrhömrum 9
Hárgreiðslustofa Höllu Magnúsdóttur, Miðleiti 7
Hárgreiðslustofan Stubbalubbar, Barðastöðum 1-3
Hársnyrtistofa Dóra, Langholtsvegi 128
HBH Veitingar ehf - Skólabrú, Skólabrú 1
Heilsubrunnurinn ehf, Kirkjuteigi 21
Heimilisprýði ehf, Hallarmúla 1
Helgason og Co ehf, Gylfaflöt 24-30
Hereford Steikhús ehf, Laugavegi 53b

Hersir-ráðgjöf og þjónusta ehf, Suðurlandsbraut 12
Heyrnartækni ehf, Álfheimum 74
HGK ehf, Laugavegi 13
Híbýli og skip ehf, Hverfisgötu 105
Hjá Krissa, Skeifunni 5
Hjálpræðisherinn á Íslandi, Garðastræti 38
Höfðakaffi ehf, Vagnhöfða 11
Höfði fasteignamiðlun ehf, 
Suðurlandsbraut 20, og Bæjarhrauni 22
Hönnun hf, Grensásvegi 1
Hótel Holt, Bergstaðastræti 37
Hraði hf, fatahreinsun, Ægissíðu 115
Hreyfimyndasmiðjan ehf, Garðsenda 21
Hugmót ehf, Skipholti 29
Hundasnyrtistofan ehf, Dugguvogi 2
Húsafriðunarnefnd ríkisins, Suðurgötu 39
Húsasmiðurinn ehf, Hyrjarhöfða 6
Hvellur - G. Tómasson ehf, Súðarvogi 6
IMG ehf, Borgartúni 27
Innheimtustofnun sveitarfélaga, Lágmúla 9
Internet á Íslandi hf, ISNIC, Dunhaga 5
Intrum á Íslandi ehf, Laugavegi 97
Ís-spor ehf, Síðumúla 17
Ísdekk ehf, Bíldshöfða 9
Íslandsbanki hf, Stórhöfða 17
Íslandsbanki hf, útibú 525, Háaleitisbraut 58
Ísloft blikk- og stálsmiðja ehf, Bíldshöfða 12
ISS Ísland ehf, Ármúla 40
Íþróttafélagið Fylkir, Fylkisvegi 6
J. S. Gunnarsson hf, Fossaleyni 10
Jón & Óskar, Laugavegi 61
Jón Ól.Þórðarson ehf, Barónsstíg 5
Kaldalónsútgáfan sf, Bauganesi 29
Kemis ehf, Breiðhöfða 15
Kjartan Gunnarsson, Starhaga 4
Kjöt hf, kjötvinnsla, Grensásvegi 48
Kjöthöllin ehf, Skipholti 70 og Háaleitisbraut
Klébergsskóli,
Knattspyrnusamband Íslands, Laugardal
Kornax ehf, Korngörðum 11
KPMG endurskoðun hf, Borgartúni 27
Kraftur hf, Vagnhöfða 1
Krónos ehf, Laugavegi 26
Kveikur ehf, Bíldshöfða 18
Landbúnaðarráðuneytið, Sölvhólsgötu 7
Landslag ehf, Skólavörðustíg 11
Langholtskirkja, Sólheimum 13
LH - tækni ehf, Mörkinni 6
Lífstykkjabúðin ehf, Laugavegi 4
Lindin, kristið útvarp FM 102,9, Krókhálsi 4
List og saga ehf, Engjaseli 41
Listasafn Hótel Holt ehf, Bergstaðastræti 37
Listdansskólinn, Engjateigi 1

Við styðjum Íþróttasamband fatlaðra
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Nor rænt  barna- og ung-
linga mót fyr ir fötl u› börn 
er hald i› ann a› hvert ár 

til skipt is á nor› ur lönd um. Mark-
mi› flessa móts er a› kynna börn-
um og ung ling um  flá mögu leika 
sem  fötl u› börn hafa til flátt töku 
í íflrótt um á Nor› ur lönd un um. 
Keppt er í ‡ms um íflrótta grein-
um.   Höf u›áhersla er fló ekki á 
keppni sem slíka held ur a› flátt tak-
end ur fái a› kynn ast  sem flest um 
íflrótta grein um og taka flátt í sem 
fjöl breyti leg ustum vi› fangs efn um 
á svi›i íflrótta. Einnig a› efla kyn-
ni og vin áttu milli ein stak linga. 
A› flessu sinni voru gest gjaf arn ir 
Nor› menn og var mót i› hald i›  á 
fleim forn fræga  og fal lega sta›, 
Töns berg vi› Os ló ar fjör›.

Und ir bún ing ur und ir flátt töku 

Norræna barna- og unglingamótið
Tönsberg Noregi  26. júní til 3. júlí 2005

í flessu móti haf›i sta› i› allt frá 
haust mán u› um 2004 flar sem 
íflrótta fé lög fatl a›ra voru be› in 
um a› til nefna börn til fless ar ar far-
ar. Einnig var reynt a› ná til barna 
sem voru ófé lags bund in. Upp úr 
ára mót um var nafna listi til bú inn 
og flá be› i› um sta› fest ingu á flátt-
töku. fiátt tak end ur voru ví›s veg ar 
a› af land inu; Ak ur eyri, Ísa fir›i, 
Stykk is hólmi, Akra nesi, Reykja vík, 
Hafn ar fir›i og Reykja nes bæ. Alls 
21 flátt tak andi.  fiá lá fyr ir a› afla 
eins ít ar legra upp l‡s inga eins og 
mögu legt var um hvern ein stak ling. 
Hva›a hjálp ar tæki  væru nau› syn-
leg, lyfja notk un og  hvort og hva›a 
a› sto› í dag legu lífi  væri nau› syn-
leg.  fieg ar all ar  fless ar  upp l‡s ing-
ar lágu fyr ir var met i› hver fjöldi a›-
sto› ar fólks flyrfti a› vera. A› flessu 

sinni var um óvenju lega breytt svi› 
fötl un ar a› ræ›a inn an hóps ins allt 
frá ein stak ling um sem voru nán ast 
og al veg sjálf bjarga til ein stak linga 
sem flurftu nán ast al a› sto› vi› dag-
leg ar flarf ir. Fjöldi a› sto› ar manna 
í fless ari fer› var  9  og máttu ekki 
færri vera.
Alla flessa vinnu ann a› ist  starfs-
fólk skrif stofu ÍF af stakri kost-
gæfni.  Án fless a› á nokkurn sé 
hall a› á Anna Gu› rún Sig ur› ar-
dótt ir mik i› hrós skil i› fyr ir all an 
und ir bún ing og flá sí› ast en ekki 
síst, öll sam skipti vi› gest gjaf ana 
sem báru fless nokk ur merki a› 
flar var a› störf um fólk sem ekki 
haf›i mikla reynslu í und ir bún ingi 
slíks móts. En frá bær lega vel var 
a› öllu sta› i› fleg ar á hólm inn var 
kom i›.     

Haldið til setningarathafnar
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fiátt taka í barna- og ung linga móti 
í Nor egi 2005. Dag bók ar brot.

Sunnu dag ur 26.júní.
All ir fer›a lang arn ir nema Su› ur-
nesja fólk i› safn a› ist sam an vi›  
Íflrótta mi› stö› ina í Laug ar dal kl. 
3:30 a› morgni. Öll um far angri 
kom i› í rút una  og hald i› til Kefla-
vík ur flug vall ar. fiar sam ein u› ust 
Su› ur nesja menn hópn um. Flug kl. 
7.30 beint til Gar demoen. Allt geng-
ur a› ósk um. Lent kl 12:00, sól skin 
og hiti.

Tek i› á móti okk ur af móts höld-
ur um. Eki› til Töns berg, rúm lega  
tveggja tíma akst ur. fiar tók á 
móti okk ur Tru de Hal vor sen fram-
kvæmda stjóri leik anna ásamt sínu 
a› sto› ar fólki

Heim ili okk ar næstu daga er 
Eik, skóli í út hverfi bæj ar ins. Vi› 
Ís lend ing arn ir fáum inni í sér 
bygg ingu me› tveim ur kennslu-
stof um og kenn ara her bergi. Rúm 
eru fyr ir flá sem erfitt eiga me› a› 
sofa á d‡n um. Mik il flrengsli ann-
ars allt í gó›u lagi. Í ljós kem ur 
fleg ar ver i› er a› koma sér fyr ir, 
a› ein fer›a taska hef ur or› i› eft ir 
á flug vell in um. Mál i› bjarg ast flar 
sem Fær ey ing ar koma á eft ir okk-
ur og taka tösk una me›. Ein hvers 
sta› ar stend ur a› ef ma› ur vill 
hugsa vel um a›ra eigi ma› ur a› 
huga fyrst a› sjálf um sér. Ekki or› 
um fla› meira.

Eik skól inn eru nokkr ar sjálf stæ›-
ar bygg ing ar í fal legu skógi  vöxnu 
um hverfi. Stórt  íflrótta hús sem 
fljón a›i bæ›i sem íflrótta hús, mat-
sal ur og sam komu sta› ur me› an á 
dvöl inni stó›. Stór knatt spyrnu völl-
ur er vi› skól ann og ann ar minni 
gervi gras völl ur og vel búi› leik-
svæ›i er í ja›ri skóg ar ins.

Mót ssetn ing in er sí› deg is í 
íflrótta saln um me› til heyr andi 
ræ›u höld um. Mót i› var sett af 
borg ar stjór an um í Töns berg. Eft-
ir kvöld ver› inn var diskó tek í 
íflrótt asaln um. Frem ur dræm flátt-
taka hjá okk ar fólki. Börn in or›-
in flreytt eft ir lang an dag og fara 
snemma í hátt inn

Mánu dag ur 27. júní                  
Sól skin og hl‡tt.

All ir vakt ir kl. 7:30 í morg un mat. 
Hópn um skipt upp og all ir í strætó 
til æf inga á frjáls í flrótta svæ› i›, 
sund laug ina og bor› tenn is sal inn.  
Í ljós kem ur a› danski sund fljálf-
ar inn haf›i veikst fyr ir kom una til 
Nor egs. Tók um flví a› okk ur dans-
ka sund li› i›. Æf ing um lok i› um 
kl. 13.  Hald i› heim og bor› a› ur há-
deg is mat ur.

Aft ur upp í strætó kl.14 og eki› 
ni› ur a› höfn. Þar bi›u okk ar bát ar 
og siglt til Bol æer ne fal legr ar skógi 
vax inn ar eyju í Os ló ar fir›i. Var 
á›ur her stö› en er nú vi› komu sta›-
ur fyr ir skemmti sigl ing ar  fólks, sjó-
ba› sta› ur og fyr ir ‡m is kon ar af flr-
ey ingu. Tveir ís lensk ir vík ing ar af 
veik ara kyn inu voru fleir einu sem 
lög›u í a› synda í sjón um. Dvöld-
um á eyj unni til kvölds og end a› 
me› grill veislu. Kom i› heim um kl. 
10.  All ir flreytt ir og sofn u›u fljótt 
eft ir vi› bur›a rík an dag.

firi›ju dag ur 28. júní  
Sól skin og hl‡tt

Sama dag skrá fyr ir há degi og 
á mánu deg in um nema nú fengu 
krakk arn ir a› velja sér íflrótta grein-
ar. Kom i› heim af æf ing um um  
kl.12. Eft ir mat inn var bo› i› upp 

á ‡ms ar grein ar íflrótta  svo sem 
keilu, boccia og „ teppa-cur ling. Sá 
hluti hóps ins sem heima var not-
fær›i sér óspart leik tæk in og gervi-
gras völl inn. Um kvöld i›  bu›u 
Kiwan ismenn til grill veislu úti á 
Fjær hol men sem er skemmti báta-
höfn fleirra Töns berg búa. Hluta 
a› sto› ar fólks bo› i› í mat hjá móts-
stjór an um flar sem bo› i› var upp 
á ‡msa norska sér rétti. All ir heil ir. 
Gó› ur dag ur.

Mi› viku dag ur 29. júní          
Sóskin og hl‡tt.

Fast ir li› ir eins og venju lega. Vign-
ir far inn a› deila vi› mat rá›s kon una 
um yf ir rá› in yfir  Norsk-Ís lenska 
síld ar stofn in um. Krökk un um far i› 
a› finn ast mat ur inn nokk u› ein-
hæf ur, corn flex, tvær teg und ir af 
brau›i, skinka, ost ur og ávext ir. 
Eft ir há degi er sama dag skrá og á 
flri›ju deg in um en klif ur bæt ist vi› 
sem marg ir eru mjög spennt ir fyr-
ir. Gervi gras völl ur inn og leik tæk in 
mik i› not u›. Jana Birta or› in kvik-
mynda stjarna, val in úr okk ar hópi 
til a› vera full trúi Ís lands í heim ild-
ar mynd um bú› irn ar.

Kvöld skemmt un í íflrótta hús-
inu. Flest ir fóru snemma í hátt inn 
fló ekki fyrr en eft ir ör stutta knatt-
spyrnu æf ingu á gervi gras vell in-

Á sundmóti
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um. Þa› a› sto› ar fólk sem ekki fór 
í bo› i› til mót stjór ans dag inn á›ur 
fór fletta kvöld.

Und ir bjugg um sund mót i› dag-

Fimmtu dag ur 30 júní              
Sól skin og hl‡tt

Fast ir li› ir eins og venju lega. 
Mar mela›i og sultu tau ásamt 
súkkula› i á leggi á brau› i› sem 
naut mik illa vin sælda, kom i› á 
bor› i›.  Far i› á æf ing ar a› lokn-
um morg un mat. Deil urn ar um 
Norsk- Ís lenska síld ar stofn inn 
hafa magn ast á n‡.  Eft ir æf ing-
arn ar er hópn um safn a› sam an. 
Tveir tím ar frjáls ir í mi› bæn um.

Sund mót i› hófst kl. 5. Öll-
um gekk vel og voru á e›a vi› 
sína bestu tíma. Embla und ir 
ís lands mets tím um í bá› um sín-
um grein um. Fær ey ing ar og 
Ís lend ing ar báru af í sund inu. 
Eft ir sund mót i› var öll um flátt-
tak end um í bú› un um bo› i› í 
sund laugarpar tí. fieg ar heim 
var kom i› bei› pizzu veisla  
sem mælt ist vel fyr ir. All ir voru 
or›n ir svang ir.

Stutt ur knatt spyrnu leik ur 
á›ur en geng i› var til ná›a. 

inn eft ir ásamt Fær ey ing un um, flví 
lok i›  um mi› nætti.

Rætt vi› Nor› menn um a› auka 
fjöl breytni í matn um. Var vel tek i›

Einbeiting á frjálsíþróttamóti
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Ap ar ól an? vin sælasta leik tæk i› 
á leik svæ› inu. Far i› a› bera 
á ógle›i og maga verkj um hjá 
sum um barn anna.

Föstu dag ur 1. júlí                   
Sk‡j a› en hl‡tt 

Eft ir morg un mat inn er far i› 
út á frjáls í flrótta völl til keppni. 
Ís lend ing un um gekk bæri lega. 
Sumir a› reyna sig í fless um 
flraut um í fyrsta sinn. Sví ar 
báru af í frjáls í flrótt un um. Au›-
sján lega lög› gó› rækt vi› frjáls-
ar íflrótt ir flar á bæ. Kom i› heim 
um kl. 1. Bor› tennis mót i› hófst 
seinni part inn. Okk ar manni 
gekk vel, komst í úr slit. 

Um kvöld i› var há tí› ar kvöld-
ver› ur og móts slit, móts höld-
ur um fær› ar gjaf ir til minn ing-
ar um okk ar veru á sta›n um. 
Kvöld skemmt un a› lokn um 
kvöld mat og form leg heit um.

Fleiri eru a› veikj ast af ógle›i 
og upp köst um bæ›i a› sto› ar-
fólk og börn. Rætt vi› a›ra far-
ar stjóra og fram kvæmda stjóra 
móts ins. Ekki hef ur bor i› á 
flessu hjá ö›r um flátt töku fljó›-
um svo a› tæp ast er um mat ar-
eitr un a› ræ›a. Senni lega ein-
hver maga pest sem vi› höf um 
kom i› me› a› heim an og smit-
ast á milli í flrengsl un um.

Laug ar dag ur 2. júlí                   
Sól skin og hl‡tt

Morg un mat ur a› venju. Vign-
ir l‡s ir yfir fulln a› arsigri í síld-
ar deil unni og mat rá›s kon an gef-
ur okk ur fullt leyfi til a› vei›a 
alla flá síld sem vi› vilj um.

A›r ar fljó› ir eru a› tygja sig til 
brott far ar og kom i› a› kve›ju-
stund. Eft ir há degi erum vi› 
or› in ein eft ir í skól an um. All ir 
fleir sem treysta sér fara ni› ur í 
mi› bæ í versl un ar- e›a sko› un-
ar fer›. Ingi Bjarni ver› ur eft ir  
hjá fleim sem ekki treysta sér í 
fer› ina. Kom i› heim aft ur um 
kl. 7. Kvöld inu eytt vi› leiki á  
svæ› inu í kvöld blí› unni.

fieir sem veikt ust fyrst vir› ast 
vera a› jafna sig.

Skot i› á far ar stjóra fundi 
fleg ar börn in eru kom inn í ró. 
Ákve› i› a› breyta áætl un heim-
fer› ar dags ins. Fyr ir hug a› haf›i 
ver i› a› fara af sta› til Os ló ar 
morg un inn eft ir og ey›a deg in-
um í sko› un ar fer› og mi› bæj-
ar ráp,  en sök um ástands ins á 
li› inu er hætt vi› fla› en í sta› 
fless ákve› i› a› taka flví ró lega 
og vera í skól an um flar til a› 
tíma bært væri a› halda út á flug-
völl.

Sunnu dag ur 3. júlí              
Sól skin og hl‡tt

Erum ein eft ir í skól an um.  Í 
ró leg heit um far i› a› pakka sam-
an og ganga frá eft ir okk ur.

Hluti hóps ins hálf slapp ur 
enn flá en er a› jafna sig. A› eins 
tveir enn me› ógle›i. Hald i› af 
sta› út á flug völl um 5 leyt i›. 
Tveir veik ir í flug vél inni á lei›-
inni heim.  Flug freyj urn ar ger›u 
allt sem í fleirra valdi stó› til a› 
létta fleim líf i›. Kom i› heim um 
mi› nætti. Kve›ju stund runn in 
upp. Hluti barn anna sótt ur af 
for eldr um út á flug völl önn ur 
fóru me› rútu til Reykja vík ur.

A› fer›a lok um.
Ég veit a› flessi fer› á eft ir a› 

lifa í minn ingu bæ›i barn anna 
og okk ar full or›na fólks ins 
um mörg ókom in ár. Vissu lega 
komu upp erf i› leik ar, veik indi 
og heim flrá, en erf i› leik arn-
ir eru jú til a› takast á vi› og 
sigra. Vi› för um ekki í gegn um 
líf i› án fleirra. Mér sjálf um er 
efst í huga flakk læti til a› sto› ar-
fólks ins sem lag›i nótt vi› dag 
og lag›i sig allt fram til fless a› 
flessi fötl u›u börn nytu fer› ar-
inn ar.

Me› bestu kve›j um og flakk-
læti til ykk ar allra bæ›i barna 
og full or› inna.

Er ling ur fi. Jó hanns son,
far ar stjóri, fljálf ari og 
stjórn ar ma› ur ÍF

Bolæerne

Í keilu

Pizzuveisla

Brugðið á leik

Slappað af
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Sam starf ÍF og Há skóla Ís lands
Auk i› sam starf hófst vor i› 2005 

vi› náms braut sjúkra fljálf un ar HÍ.  
Frá ár inu 1991 hafa sjúkra fljálf ara-
nem ar feng i› kynn ingu á starfi 
ÍF og hlust a› á inn legg fatl a›s ein-
stak lings um gildi íflrótta.  Ári› 
2005 var fjöl breytni auk in og lög› 
áhersla á virk ari flátt töku nem enda 
í íflrótta starfi fatl a›ra.  Nem end ur  
fá fla›  verk efni a› fara á æf ing ar 
hjá íflrótta fé lög um fatl a›ra, taka 
vi› töl vi› i›k end ur og fljálf ara og 
skila inn verk efni í kjöl far i›.   Verk-
efni sem unn in voru í vor s‡ndu a› 
mik ill áhugi var me› al nem enda á 
flessu sam starfi og auk inn skiln ing-
ur á gildi fless a› stu›la a› virkri 
flátt töku fatl a›ra í íflrótta starfi.

Sam starf vi› Kenn ara há skóla Ís-
lands, íflrótta kenn ara skor

Sam starf ÍF vi› KHÍ, íflrótta kenn-
ara skor á Laug ar vatni hef ur sta› i› 
í fjölda ára.  Nem end ur fá bók lega 
og verk lega kynn ingu á íflrótta starfi 
fatl a›ra og hafa und an far in tvö 2 ár 
sta› i› a› fram kvæmd Ís lands móta 
ÍF í frjáls um íflrótt um inn an húss 

Sam starfs-  og þró un ar verk efni ÍF

und ir stjórn Kára Jóns son ar, lekt ors 
KHÍ.

Sam starf ÍF vi› „Chal lenge 
Aspen“ og Vetr ar í flrótta mi› stö› 
Ís lands.

Íflrótta sam band fatl a›ra hóf ári› 
2001 sam starf vi› fyr ir tæk i› „Chal-
lenge Aspen“  í Colorado í fleim til-
gangi a› stu›la a› auk inni flátt töku 
fatl a›ra í vetr ar í flrótt um.  Vetr ar í-
flrótta mi› stö› Ís lands á Ak ur eyri hef-
ur tengst flessu sam starfi sem byggst 
hef ur á kynn ingu á n‡j um tækj um, 
nám skei›a haldi, rá› gjöf og fræ›slu.  
Stefnt er a› komu skí›a kenn ara frá 
Aspen til Ís lands í febr ú ar 2006

Kenn ar ar frá Aspen 2001 003

Sam starf vi› Hesta mi› stö› Ís-
lands á Sau› ár króki.

Frá rá› stefnu ÍF og HMÍ 2001

Sam starf ÍF vi› Hesta mi› stö› Ís-
lands á Sau› ár króki hófst ári› 2001 
me› fla› a› mark mi›i a› kynna og 
efla fræ›slu á svi›i rei› fljálf un ar og 
rei› mennsku fatl a›ra. ÍF og HMÍ 
hafa sta› i› fyr ir tveim ur rá› stefn-
um, ári› 2001 og 2003 flar sem lei›-
bein end ur frá Nor egi og Englandi 
sáu um fræ›slu og rá› gjöf.   Unn i› 
hef ur ver i› a› flví a› fá  sjúkra fljálf-
un á hest baki vi› ur kennda sem 
me› fer› ar form og a› gera rei› fljálf-
un og rei› mennsku fatl a›ra a› raun-
hæf um val kosti um allt land.  Hesta-
mi› stö› Ís lands á Sau› ár króki 
starf a›i tíma bund i› en starf semi 
henn ar lag› ist  ni› ur á flessu ári.   
Ferli sam starfs á flessu svi›i er flví 

Starf semi ÍF krefst stö›ugr-

ar end ur sko› un ar og ‡mis 

sér verk efni hafa ver i› sett á 

fót til fram flró un ar starfs ins 

hér á landi.

 Frá Ís lands móti ÍF 
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í óvissu en hér er um a› ræ›a mjög 
br‡nt hags muna mál.  Starfs hóp ur 
var sett ur á fót á rá› stefn unni 2003 
og verk efni hóps ins ver› ur m.a. a› 
finna far veg til áfram hald andi flró-
un ar flessa mála flokks.  

Sam starfs verk efni ÍF og  Golf sam-
bands Ís lands.

Mynd frá al fljó›a leik um Speci al 
OI ympics á Ír landi 2003

Sam starf  ÍF og Golf sam bands 
Ís lands hef ur falist í a› styrkja og 
sty›ja Golf sam tök fatl a›ra, GSFÍ, 
sem sett voru á fót me› fla› a› 
mark mi›i a› efla flátt töku fatl a›ra 
í golf í flrótt inni.  GSFÍ hafa unn i› 
mjög gott starf og standa fyr ir nám-
skei› um fyr ir fatl a›a á öll um aldri, 
jafnt sum ar sem vet ur.  

Sum ar i› 2005 voru æf ing ar í Graf-
ar holti og Bakka koti, Mos fells bæ.  
 

Sam starf verk efni ÍF og Knatt-
spyrnu sam bands Ís lands

Frá Ís lands leik um ÍF og KSÍ 2002

Ís lands leik ar Speci al Olympics 
hafa ver i› sam starfs verk efni ÍF og 
KSÍ en verk efn i› hef ur ver i› styrkt 
af UEFA.  KSÍ út veg ar m.a. dóm ara 
á leik ana auk fless sem sér stak ir 
gest ir hafa heim sótt kepp end ur og 
hit a› upp me› fleim.  

Mik il flörf er á flví a› knatt spyrnu-
deild ir og fé lög taki flátt í a› efla 

mögu leika fatl a›ra til knatt spyrnu-
i›k un ar, en knatt spyrna er kjör in 
íflrótt fyr ir stór an hóp fatl a›ra.  Ári› 
2005 veitti UEFA og KSÍ,  Speci al 
Olympics sam tök un um sér staka 
vi› ur kenn ingu fyr ir gras rót ar starf 
á svi›i knatt spyrnu. 

Sam starfs verk efni ÍF og  Fim leika-
sam bands Ís landi

Í tengsl um vi› al fljó›a leika Speci-
al Olympics ári› 1999 hófst spenn-
andi sam starfs verk efni ÍF og FSÍ í 
fleim til gangi a› stu›la a›  flátt töku 
fatl a›ra í fim leik um. Hóp ur fatl-

Frá skauta s‡n ingu í Eg ils höll 2005

Fim leika snill ing ur frá Gerplu/Ösp15A
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a›ra æfir í dag hjá fim leika fé lag inu 
Gerplu í sam vinnu vi› íflrótta fé-
lag i› Ösp.  Stefnt er a› auk inni flátt-
töku fatl a›ra í fim leik um og a› efla 
fræ›slu fljálf ara á flessu svi›i.   

Sam starf vi› Skauta fé lag i› Björn-
inn

Ári› 2004 hófst sam starf vi› list-
skauta deild Bjarn ar ins vegna al-
fljó›a leika Speci al Olympics í Naga-
no í Jap an.  Stefnt er a› flví a› efla 
sam starf i› í fleim til gangi a› stu›la 
a› flátt töku fatl a›ra í skauta í flrótt-
um.  . 

Sam starfs verk efni Speci al Olym-
pics á Ís landi og grunn skóla. 

ÍF hef ur ver i› í sam starfi vi› 

kenn ara í grunn skóla vegna 
náms efn is ins „Get into it“  sem er 
unn i› af Speci al Olympics sam tök-
un um fyr ir  nem end ur í grunn- og 
fram halds skól um.  Mark mi› i› er 
a› auka skiln ing á flví a› vir›a 
ber hvern og einn út frá eig in for-
send um. Ís land var fyrsta Evr ópu-
land i› til a› kynna fletta efni í skól-
um en sam starf hef ur far i› fram 
vi› Set bergs skóla í Hafn ar fir›i.

Stefnt er a› flví a› fá fleiri skóla 
til sam starfs og unn i› er a› flví 
a› a› laga efn i› ís lensk um a› stæ›-
um.   Í tengsl um vi› Evr ópu leika 
Speci al Olympics í Róm 2006 ver›-
ur kynnt verk efni sem teng ist 
grunn- og fram halds skól um.

Sam starfs verk efni  Speci al 
Olympics og heil brig› is stétta 

Speci al Olympics sam tök in hafa 
sta› i› a› merki legu sam starfs verk-
efni vi› augn lækna, tann lækna, 
sjúkra fljálf ara og fóta a› ger› ar fræ›-
inga.  Kepp end ur á al fljó›a leik um 
sam tak anna fá tæki færi til a› fara 
í ókeyp is sko› un flar sem metn ir 
eru ákve›n ir heilsu fars flætt ir og 
fljón usta veitt.  Allt fletta starf er 
unn i› í sjálf bo›a vinnu.  Ís land hef-
ur tek i› flátt í flessu sam starfi og 
í und ir bún ingi er mark visst sam-
starf vi› fag stétt ir, flar sem fram 
mun fara mat á ákve›n um heilsu-
fars flátt um kepp enda á Ís lands-
leik um Speci al Olympics.
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Við lögum bílinn að þínum þörfum

J.Eiríksson ehf - Tangarhöfða 5 - S.564 2820

Sam starf vi› Evr ópu sam tök 
Speci al Olympics -  Lei› toga-
fljálf un-

Ári› 2005 var hald in rá› stefna 
Speci al Olympics á Ís landi í 
sam vinnu vi› skrif stofu sam tak-
anna í Brus sel.  Rá› stefn an var 
hald in í fleim til gangi a› efla 
flátt töku  íflrótta fólks í ákvar›-
ana töku og auka áhrif flessa 
hóps á fram flró un starfs ins en 
und an far in ár hafa slík ar rá›-
stefn ur far i› fram í nokkrum  
Evr ópu lönd um.   10 ein stak ling-
ar voru vald ir til flátt töku á Ís-
landi, sem all ir höf›u reynslu af 
keppni á veg um Speci al Olym-
pics er lend is.     Fræ›slu nefnd 
ÍF st‡r ir flessu verk efni og ste-
fnt er a› flví a› a› ild ar fé lög ÍF 
skipu leggi rá› stefnu fyr ir sína 
i›k end ur.  Íflrótta fé lag i› Nes 
hef ur fleg ar hald i› rá› stefnu 
sem tókst mjög vel.,  Auk in 
áhersla á gildi fless a› fá fram 
sjón ar mi› íflrótta fólks ins var›-
andi fla› sem sn‡r a› ákvar› ana-
töku og fram flró un mun án efa 
stu›la a› ár ang urs rík ara starfi.

Anna Karólína Vilhjálmsdóttir
Framkv.stj. Fræðlu og útbreiðslu-
sviðs ÍF og Special Olympics á 
Íslandi
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Upled ger höf u› beina- og 
spjald hryggjar me› fer› 
hef ur not i› mik illa vin-

sælda hér á landi sí› ustu árin og 
er or› i› nokk u› flekkt me› fer› ar-
form.  Unn i› er me› og los a› um 
spennu og hindr an ir í himnu kerfi 
(band vef) lík am ans. Himn ur um-
lykja alla vefi í lík ama okk ar, bæ›i 
vö›va, bein, líf færi, æ›ar, taug ar 
og hverja frumu í lík am an um. fieg-
ar vi› ver› um t.d. fyr ir áverka, 
högg um, s‡k ingu e›a til finn inga-
leg um áföll um, get ur mynd ast 
spenna, bólg ur og sam grón ing ar 
í himn um lík am ans. fieg ar spen-
na e›a sam grón ing ar e›a a›r ar 
hindr an ir eru í himnu, veld ur 
fla› álagi/verkj um á sta›n um en 
einnig get ur fla› vald i› spennu-
mynstri e›a togi á a›ra sta›i í lík-
am an um. fiannig eru ekki bara 
verk ir e›a önn ur ein kenni á fleim 
sta› sem áverk inn er, held ur geta 
flró ast ein kenni ann ars sta› ar í 

Höf uð beina- og spjald hryggjar-
með ferð í vatni!

lík ama sem af lei› ing. Í höf u›-
beina- og spjald hryggjar me› fer› 
er greint og met i› hvar vanda-
mál eru í lík ama og greint hvar 
or sök in ligg ur. Not u› eru ákve›-
in hand brög› og tækni til a› losa 
um hindr an irn ar, hvort sem fla› 
er spenna, sam grón ing ar, bólg ur 
e›a ann ars kon ar stífl ur.  Greint 
er ójafn vægi í höf u› beina- og 

spjald hryggjar kerf inu og fla› 
lei› rétt. (Me› höf u› beina- og 
spjald hryggjar kerf inu er átt vi› 
höf u› bein in, spjald hrygg inn, 
heila- og mænu himn urn ar, heila- 
og mænu vökvann og flá vefi sem 
taka flátt í fram lei›slu og frá sogi 
á heila- og mænu vökva). Ef ójafn-
vægi er í flessu kerfi hef ur fla› ví›-
tæk áhrif á lík amann, flví er fla› 
mjög áhrifa rík me› fer› a› koma 
flessu kerfi í jafn vægi. Vi› erum 
a› vinna me› mi› tauga kerf i› 
sjálft og einnig a› slaka á himn-
um um mænu og tauga ræt ur sem 
hef ur já kvæ› áhrif á lík amann all-
ann, flví taug arn ar fljóna hon um 
öll um. Me› fer› in vinn ur flannig 
djúpt á mi› tauga kerfi lík am ans, 
slak ar á ósjálf rá›a tauga kerf inu 
og fla› a› losa um himnu kerf i› 
bæt ir orku og vökva flæ›i lík am-
ans, auk fless fer me› fer› in inn 
á a› losa um bæld ar til finn ing-
ar sem tengj ast spennu í vefj um 
hans (vefræn til finn inga los un). 

Hvern ig n‡t ist Upled ger höf u›-
beina- og spjald hryggjar me›-
fer› íflrótta fólki?

fietta me› fer› ar form er frá bær 
a› fer› til a› fyr ir byggja mei›sli 
og einnig ein besta a› fer› til a› 
hvetja og sty›ja vi› sjálfs heil un-
ar ferli lík am ans. Mjög já kvætt er 
a› fara reglu lega í flessa me› fer› 
til a› hjálpa lík am an um a› losa 
um spennu og vanda mál sem 
safn ast upp í dag lega líf inu og 
ekki síst vi› erf i›a íflrótta i›k un. 
Me› fer› in kem ur í veg fyr ir a› 
spenna safn ist upp og minnk ar 
flannig lík ur á mei›sl um.  Einnig 
eru ákve›n ir flætt ir í me› fer› inni 
sem lækka spennu í ósjálf rá›a 
tauga kerf inu (sympat íska kerf-

Erla Ólafs dótt ir greinarhöfundur

Ólafur Þór Jónsson að störfum
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inu) sem ekki bara eyk ur lík am-
lega slök un held ur  slak ar ein-
nig á and legri spennu og kví›a 
t.d. fyr ir keppni e›a próf. Vi› 
mei›sli er al gengt a› um ska›a á 
himnu kerfi lík am ans sé a› ræ›a. 
T.d. togn an ir, snún ing ar, bólg ur, 

rof e›a blæ› ing ar í hin um ‡msu 
himn um lík am ans, s.s. vö›va-
himn um, sin um, li› bönd um, li›-
pok um o.s.frv.  Upled ger höf u›-
beina- og spjald hryggjar me› fer›  
geng ur út á a› vinna me› ska›a 
í himnu kerfi lík am ans. Himn an 

er upp bygg› m.a. af trefj um og 
teygju efni. Teygju flátt ur inn (ela-
stín) í  himn unni ger ir fla› a› 
verk um a› himn an leyf ir ákve› i› 
tog og trefj arn ar (collagen) gefa 
henni styrk flannig a› himn an 
ska› ast ekki flrátt fyr ir t.d. e›li-
leg an vöxt e›a jafn vel óe›lileg-
an (bólg ur og æxli). En eins og 
íflrótta menn vita flá er oft um 
álag og of notk un a› ræ›a sem 
ger ir fla› a› verk um a› himn an 
gef ur sig. Me› ákve›n um hand-
brög› um flá geng ur fletta me›-
fer› ar form út á a› hjálpa himn-
unni a› vinda ofan af snún ingi 
og togn un um, minnka bólg ur og 
losa um af lei› ing ar af höggi ef 
um slíkt er a› ræ›a. Auk fless b‡r 
fletta me› fer› ar form yfir fleim 
kosti a› geta los a› um göm ul 
mei›sl. Oft valda göm ul mei›sl, 
(sam grón ing ar, spenna, lang vinn-
ar bólg ur e›a önn ur vanda mál) 
af leidd um vanda mál um ann ars 
sta› ar í lík ama, fló gamla vanda-
mál i› sé án ein kenna get ur fla› 
flannig ver i› a› valda ósk‡r› um 

Freyja Ólafs dótt ir að vinna með Michael Thor Masselter
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verkj um, stir› leika e›a annarri 
van starf semi ann ars sta› ar í lík-
am an um. fietta er vegna fless a› 
himnu kerfi lík am ans er ein heild 
frá hvirfli til ilja, og frá frumu til 
hú› ar. fiannig a› fleg ar spenna 
mynd ast á ein um sta› flá mynd-
ast frá henni tog sem geta ver i› 
a› valda af leiddu ein kenn un-
um. Upled ger höf u› beina- og 
spjald hryggjar me› fer› b‡r yfir 
grein ing ar a› fer› um sem gera 
me› fer› ar a› il an um kleift a› fin-
na rót vand ans.  fiannig er ekki 
a› eins ein kenn i› me› höndl a› 
held ur er or sök in leit u› uppi 
og me› höndl u›. Me› flví a› 
fara reglu lega í höf u› beina- og 
spjald hryggjar me› fer› er flannig 
hægt a› koma í veg fyr ir a› gaml-
ir ska› ar taki sig upp, losa um 
gamla ska›a sem hugs an lega eru 
a› valda ein hverj um vanda mál-
um, losa um kví›a og and lega 
spennu og auka li› leika himnu-
kerf is ins sem lág mark ar hættu á 
skö› um. 

fieg ar um óe›li lega vö›va-
spennu er a› ræ›a t.d. of háa 
vö›va spennu (spastíska vö›va) 
flá er gott a› fara í flessa me› fer›. 
Ákve›n ar a› fer› ir í me› fer› inni 
hjálpa til a› slaka á of hárri vö›va-
spennu og slaka á ósjálf rá›a tauga-
kerf inu. fieg ar langvar andi of há 
vö›va spenna er til sta› ar flá er 
til hneig ing til stytt inga í himn um 
um vö›va og sin ar. A› sjálf sög›u 
eru vö›va teygj ur mik il væg ar, 
en sú a› fer› sem höf u› beina- og 
spjald hryggjar me› fer› bygg ir á 
geng ur út á a› himn an vind ur 
sjálf ofan af spenn unni og leit ar 
í flau teygju mynst ur sem hún 
flarf á a› halda, flannig hlust ar 
me› fer› ar a› il inn me› hönd um 
sín um á vef inn og sty› ur vi› og 
fylg ir eft ir. fiannig næst mik ill ár-
ang ur og venju lega án sárs auka, 
flar sem unn i› er me› vefn um í 
sta› fless a› vera a› stjórna vefn-
um. 

fieg ar spenna, sam grón ing ur 
e›a a›r ar hindr an ir eru í vefn um 
flá fer lík am inn a› vinda ofan af 
sér. fiannig fara af sta› hreyf ing-
ar sem hvorki me› fer› ar a› ili, né 
me› fer› ar fliggj andi kann ast vi› 
a› vera a› fram kvæma. Hlut verk 
me› fer› ar a› ila er a› fylgja eft ir 
og sty›ja vi› fless ar los an ir. 

Ein af ástæ› um fless hve kröft-

ugt fla› er a› vinna me› höf u›-
beina- og spjald hryggj ar-me› fer› 
í vatni, er a› í vatni get ur lík am-
inn hreyfst frjálst og óhindr a› 
í flrí vídd. Í vatn inu er au› veld-
ara a› ná til hind r ana sem liggja 
djúpt inni í lík ama, flar sem lík am-
inn get ur und i› sig og snú i› og 
kom ist í flær stö› ur sem flarf til 
a› ná til hind r an anna. Til a› losa 
um hindr un, leit ar lík am inn oft 
í flá lík ams stö›u sem hann var í 
fleg ar hann lenti í flví lík am lega 
og/e›a and lega áfalli sem or sak-
a›i hindr un ina.

Í vatni virk ar me› fer› in mun 
kröft ug ar en fleg ar unn i› er á 
me› fer› ar bekk. fia› er e›li legt 
mann in um a› lí›a vel í vatni, og 
fla› hef ur lengi ver i› vi› ur kennt 
sem ákjós an legt um hverfi til heil-
un ar. fietta er frá bært um hverfi 
flar sem hæfni me› fer› ar a› il ans 
n‡t ist marg falt. 

Vatn i› hjálp ar lík am an um til 
fless a› au› velda  d‡pri los an ir á 
hindr un um í efn is lík ama og ein-
nig los an ir á til finn ing um. 

Nú er kom i› á ann a› ár flar 
sem nokkr ir me› fer› ar a› il ar 
hafa bo› i› reglu lega upp á me›-
fer› ir í vatni. Me› fer› ar fliggj-
end ur hafa ver i› bæ›i fatl a› ir 
og ófatl a› ir me› ‡m is kon ar 
vanda mál. Me› fer› in hef ur 
gef i› mjög gó› an ár ang ur og 
ár ang ur stund um ver i› von um 
fram ar.  fia› er trú okk ar a› höf-
u› beina- og spjald hryggjar me›-
fer› í vatni eigi eft ir a› ver›a 
mjög vin sælt og kröft ugt me›-
fer› ar form, og ekki síst vegna 
sér stö›u okk ar hér á landi, var›-
andi heita vatn i›, flá á Ís land eft-
ir a› vera í sér stö›u hva› fletta 
me› fer› ar form var› ar. 

Upled ger stofn un in á Ís landi 
b‡› ur upp á nám í höf u› beina- 
og spjald hryggjar me› fer› og í 
flví námi er hægt a› taka áfanga 
í flví a› læra a› me› höndla í vat-
ni. 

Erla Ólafs dótt ir, sjúkra fljálf ari
www.upled ger.is 

Greinarhöfundur ásamt aðstoðarmanni að störfum
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For manna fund ur ÍF var hald inn laug ar dag inn 12. 
nóv em ber í Íflrótta mi› stö› inni í Laug ar dal. 

Helstu mál fund ar ins voru mál efni sem var›a Ís-
lands mót ÍF, al fljó› leg flokk un ar mál og sam starf ÍF 
og ÍSÍ var› andi reglu ger› af reks manna sjó›s ÍSÍ.

Rætt var m.a. um gildi fless fyr ir a› ild ar fé lög ÍF 
a› standa a› Ís lands mót um ÍF í heima bygg›. Kynnt 
voru svör vi› spurn inga lista til a› ild ar fé laga ÍF, 
stjórna, i›k enda, for eldra og fljálf ara. Unn i› ver› ur 
a› upp bygg ingu starfs ins m.t.t. fless sem fram kom 
en tveir meg in flætt ir komu fram í svör um allra 
hópa. Auk in fjöl breytni og gildi gó›s sam starfs á 
‡ms um svi› um voru tald ir meg in flætt ir til efl ing ar 
starfs ins. Kynnt voru ‡mis al fljó›a mál, s.s. mál efni 
IPC og INAS FID.

Kynnt voru verk efni á veg um Speci al Olympics en 
helsta verk efni framund an eru Evr ópu leik ar í Róm, 
ári› 2006. Einnig voru kynnt ‡mis sam starfs verk efni 
inn an lands og fyr ir hug u› heim sókn skí›a kenn ara 
frá Chal lenge Aspen til Ís lands í febr ú ar 2006. Lag›-
ur var fram verk efna listi árs ins 2006, inn an lands og 
er lend is. A› ild ar fé lög um ÍF var flakk a› gott sam starf 
vegna átaks fé laga und an far in ár vi› n‡ li› un ar starf 
en mark viss áhersla hef ur ver i› lög› á kynn ingu á 

starfi nokk urra fé laga og hef ur fla› skil a› sér mjög 
vel me› fjölg un ungra i›k enda, sér stak lega í sund -
í flrótt inni. Ósk a› var eft ir flví a› fleiri fé lög fylgi for-
dæmi fleirra fé laga sem ná› hafa ár angri me› sínu 
mark vissa kynn ing ar starfi. Kynnt var áfram hald-
andi átak vi› a› ná til barna og ung linga en bæk ling-
ur sem gef inn var út í fleim til gangi ári› 2003 hef ur 
ver i› end ur út gef inn og stefnt er a› flví a› hægt ver›i 
a› dreifa hon um mark visst um land allt

For manna fund ur ÍF

Ljósabær ehf, Faxafeni 14
Lögmannsstofa Jóns Höskuldssonar hdl., 
Skólavörðustíg 12
Lögmenn Fortis ehf, Laugavegi 7
Lögreglustjórinn í Reykjavík, Hverfisgötu 115
Löndun ehf, Kjalarvogi 21
Lyngvík ehf, Síðumúla 33
Magnús og Steingrímur ehf, Bíldshöfða 12
Málmsteypa Ámunda Sigurðssonar, Skipholti 23
Mánafoss ehf, Bolholti 4
Matborðið ehf, Bíldshöfða 18
Menntamálaráðuneytið, Sölvhólsgötu 4
Menntaskólinn við Hamrahlíð, Hamrahlíð 10
Menntaskólinn við Sund, Gnoðarvogi 49
Microsoft Business Solutions, Engjateigi 7
Mirage slf, Lyngrima 3
Mjólkursamsalan í Reykjavík, Bitruhálsi 1
Móa ehf, Hverfisgötu 103
Næstir ehf, Tröllaborgum 13
Nikita ehf, Skipholti 25
NM ehf, Brautarholti 10
Nói-Síríus hf, Hesthálsi 2-4

NorðNorðVestur Kvikmyndagerð ehf, Viðarhöfða 6
NOW VÍTAMÍN,
Nýi ökuskólinn ehf, Klettagörðum 11
Oddgeir Gylfason, tannlæknir, Síðumúla 28
Öflun ehf, Faxafeni 5
Ögurvík hf, Týsgötu 1
Örninn ehf, Skeifunni 11
Öryggismiðstöð Íslands hf, Borgartúni 31
Ólafur Hans Grétarsson Tannlæknir, Faxafeni 5
Optima, Ármúla 8
Optimar Iceland, Stangarhyl 6
Orkuvirki ehf, Tunguhálsi 3
Ósal ehf, Tangarhöfða 4
Óson - Sport ehf, Lágmúla 5
Ottó B. Arnar ehf, Skipholt 17
Parlogis hf  - Lyfjadreifing ehf, Krókhálsi 14
Pipar og salt ehf, Klapparstíg 44
Plúsmarkaðurinn, Hátúni 18b
Pökkun og flutningar ehf, Smiðshöfða 1
Prentmót ehf, Vitastíg 3
Raf-Ós hf, Kambaseli 21
Rafmagnsveitur ríkisins, Rauðarárstíg 10

Við styðjum Íþróttasamband Fatlaðra
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Evr ópu meist ara mót fatl a›ra í 
frjáls um íflrótt um.

Dag ana 21. - 28. ág ust fór fram í 
Espoo i Finn landi Evr ópu meist ara-
mót fatl a›ra í frjáls um íflrótt um. 
Tveir ís lensk ir kepp end ur voru 
me› al flátt tak enda á mót inu, fleir 
Jón Odd ur Hall dórs son og Bald ur 
Ævar Bald urs son.  Jón Odd ur sem 
kepp ir í flokki T35 tók flátt í 100 
og 200 m hlaupi og Bald ur í 100 m 
hlaupi og kúlu varpi en hann kepp-
ir í flokki T37.

Jón Odd ur, sem sæll ar minn ing ar 
vann til tvennra silf ur ver› launa á 
Ólymp íu móti fatl a›ra í Afl enu á sí›-
asta ári, haf›i Evr ópu meist aratitla 
a› verja frá flví í As sen í Hollandi 
2003. 

Í 100 m hlaupi sigr a›i Jón Odd ur 
í hlaup inu á tím an um 13.76 sek og 

Er lend mót

end ur tók flar me› af rek sitt frá flví á 
Evr ópu mót inu í As sen.  Hef ur hann 
me› fless um ár angri sín um fest sig 
í sessi sem einn besti sprett hlaup ari 
flessa fötl un ar flokks og s‡ndi enn 
og sann a›i a› silf ur ver› laun hans á 
Ólymp íu mót inu í Afl enu á sí› asta 
ári voru eng in til vilj un.

Í 200 m hlaup inu hafn a›i Jón 
Odd ur í 2. sæti á tím an um 28.18 sek 
1/100 úr sek á eft ir fyrr um heims-
meist ar an um Ll oyd Up sedel frá 
Bret landi. 

Bald ur Ævar Bald urs son hafn a›i 
í 8. sæti í kúlu varpi í sín um flokki 
F37 og tví bætti flar Ís lands met sitt, 
fyrst fleg ar hann varp a›i kúl unni 
10.14 m og sí› an 10.22 m. Pól verj-
inn Tom a sz Blatki ewicz var› Evr-
ópu meist ari en hann kasta›i 13.42 
metra. Í  und an rás um í 100 m hlau-

pi flokki T37 hljóp Bald ur Ævar á 
tím an um 14.9 sek og komst ekki í 
úr slit.

Evr ópu meist ara mót fatl a›ra í 
bor› tenn is

Í sept em ber sl. tóku fleir Jó hann 
R. Krist jáns son og Vi› ar Árna son 
flátt í Evr ópu meist ara móti fatl a›ra 
í bor› tenn is en alls tóku um 350 
kepp end ur flátt í mót inu sem fram 
fór í Jesolo á Ítal íu. 

Jó hann Rún ar var einn af ís-
lensku kepp end un um sem flátt 
tóku í Ólymp íu móti fatl a›ra í Afl-
enu 2004 og s‡ndi flar a› hann er 
kom inn í hóp sterk ustu bor› tennis-
manna heims í sín um flokki.  Jó-
hann Rún ar kepp ir í flokki C2 og 
Vi› ar Árna son kepp ir í flokki C4 
en á al fljó› leg um mót um er keppt í 
flokk um C1 til C10 flar sem lægsta 
tal an gef ur til kynna mestu fötl un 
og sú hæsta minnstu fötl un. Flokk-
ar C1 - C5 eru sitj andi flokk ar og 
C6 - C10 stand andi flokk ar.

Á mót inu vann Jó hann Rún ar 
einn leik í sín um flokki C2 auk 
fless a› vinna einn leik í li›a keppni 
í flokki C4 en flar keppti Jó hann 
„upp fyr ir sig“ fl.e. keppti móti ein-
stak ling um me› minni fötl un. At-
hygli vek ur einnig a› Jó hann tap ar 
nán ast öll um vi›ur eign um sín um 
mjög naum lega og oft ast í odda-
leikj um - vafa laust kem ur að flví 
fyrr en seinna a› sigr arn ir lendi 
hans meg in.

HM flroska heftra í sundi.
Fjór ir ís lensk ir sund menn, fleir 

Gunn ar Örn Ólafs son, Jón Gunn-
ars son, Bára B. Er lings dótt ir og 
Úr súla Bald urs dótt ir, tóku flátt í 
Heims meist ara móti flroska heftra 
í sundi sem fram fór í Librec í 
Tékk landi í sept em ber sl.  All-
ir sterk ustu sund menn flroska-
heftra tóku flátt í mót inu en kepp-
end ur komu frá 20 lönd um. 

Gunn ar Örn, sem án efa er einn 

Ári› 2005 var ár Evr ópu meist ara móta í íflrótt um fatl a›ra auk 

fless sem Heims meist ara mót flroska heftra fóru fram í nokk-

rum íflrótta grein um.  Fyrr á ár inu höf›u fatl a› ir ís lensk ir 

íflrótta menn me› al ann ars tek i› flátt í Evr ópu meist ara móti 

fatl a›ra í boccia auk nokk urra op inna móta er lend is. 

Frá keppni í borðtennis



21

besti sund ma› ur heims ins í dag 
í rö› um flroska heftra, vann flar 
til tvennra silf ur- og flrennra 
brons ver› launa auk fless a› 
setja tvö Ís lands met.  Silf ur ver›-
laun hlaut Gunn ar Örn fyr ir 100 
m skri› sund sem hann synti á 
n‡ju Ís land meti, tím an um 58.65 
sek og fyr ir 100 m baksund sem 
hann synti á 1:07.45 mín og tví-
bætti hann Ís lands met sitt í fleirri 
grein, fyrst í und an rás um og sí›-
an í  úr slita sund inu sjálfu.  Til 
brons ver› launa vann Gunn ar 
Örn í 100 m flugsundi sem hann 
synti á tím an um 1:06.73, í 200 m 
fjór sundi á tím an um 2:29.94 og í 
200 m baksundi sem hann synti á 
tím an um 2:31.96.

Hin sí unga, 33 ára gamla Bára 
Berg mann vann til tvennra brons-
ver› launa, í 400 m fjór sundi sem 
hún synti á tím an um 6:34.70 mín 
og í 200 m bringu sundi sem hún 
synti á tím an um 3:37.60 mín.  
Auk flessa setti Bára Ís lands met 
í 400 m skri› sundi sem hún synti 
á tím an um 5:34.04 mín. 

fiá vann Úr súla Bald urs dótt ir 
til silf ur ver› launa í 200 m fjór-
sundi sem hún synti á tím an um 
á 3:05.44 mín.

Alls unnu ís lensku kepp end urn-
ir til flrennra silf ur ver› launa og 
fimm brons ver› launa á mót inu 
auk fless a› setja flrjú Ís lands met.

Heims meist ara mót flroska-
heftra í bor› tenn is.

Dag ana 24.-30. októ ber 2005 var 
hald i› í Frakk landi Heims meist-
ara mót flroska heftra í bor› tenn is 
en fletta er í fjór›a sinn sem mót i› 
er hald i›.

Ís land sendi í fyrsta skipti kepp-
end ur á mót fletta en fla› voru 
flær Gy›a K. Gu› munds dótt ir og 
Sunna Jóns dótt ir sem kepptu fyr-
ir Ís lands hönd. 

Í li›a keppni sigr u›u flær Gy›a 
og Sunna portú galska li› i› og 
höfn u›u í 5.-6. sæti af 10 li› um.  

Í ein li›a leik unnu stúlk urn ar 
einn leik hvor í sín um ri›li.  Tóku 
flær sí› an flátt í auka keppni 
fleirra sem ekki komust áfram úr 

sín um ri›l um en í auka keppn inni 
hafn a›i Gy›a í 2. sæti og Sunna í 
5.-8. sæti.  

Í tví li›a leik höfn u›u flær í  5.-
8. sæti af 10 pör um en flær stöll-
ur töp u›u á móti pari frá Hong 
Kong sem sí› an vann keppn ina.

Auk fram an greindra móta hafa 
fatl a› ir íflrótta menn tek i› flátt í 
‡ms um ö›r um mót um á er lend-
um vett vangi.  Eitt fleirra var 
Stock holm Games flar sem fleir 
Jó hann R. Krist jáns son og Vi› ar 
Árna son kepptu í bor› tenn is.

Jó hann var› í 3. sæti í ein li›a-
leik í sín um flokki C2.  Hann 
var› einnig í 3. sæti í li›a keppni 
flar sem hann keppti me› Ítal an-
um Juli us Lampacher en flar var 
svo jöfn keppni a› fla› var› a› 
telja lot ur svo a› úr slit fengjust, 
flar sem li› in í sæt um 1 - 3 voru 
öll jöfn.

Í opn um flokki lenti Jó hann á 
móti næst sterkasta spil ar an um í 
flokki C5 og fla› var ójafn leik ur.

Tíramísú fyrir 8

50 g suðusúkkulaði, rifið eða saxað
24 stk. Ladyfingers-kex
2 bollar sterkt kalt kaffi 
6 egg, aðskilin
6 msk. sykur
500 g Mascarpone-ostur

Bleytið Ladyfingers-kexið í kaffinu. Einnig er gott að 
minnka kaffið og setja kaffilíkjör í staðinn. Hrærið 
eggjarauður og sykur þar til það er létt og ljóst. Hrærið 
ostinn mjúkan og blandið eggjahrærunni saman við. 
Stífþeytið hvíturnar og blandið þeim varlega saman við 
ostahræruna með sleikju.

Setið helminginn af kexinu í botninn á skál, þar yfir 
helminginn af ostahrærunni, stráið helmingnum af 
súkkulaðinu yfir, setjið svo restina af kexinu þar yfir,
síðan ostahræruna og efst súkkulaði.

Látið réttinn standa í a.m.k. 1–2 klst.
áður en hann er borinn fram.

Tíra sem gleður um jólin
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Jón Odd ur Hall dórs son er fædd-
ur ári› 1982 og ólst upp á Hell-
issandi.  

Jón Odd ur er bú sett ur í Brei›-
holt inu og stund ar nám í raf einda-
virkj un vi› I›n skól ann í Reykja vík. 
Hann hef ur ver i› fremsti frjáls í-
flrótta ma› ur ÍF sí› an 2002.  Jón 
Odd ur, sem er spastísk ur og kepp-
ir í flokki T35, kepp ir fyr ir fé lag sitt 
Reyni, Hell issandi en ári› 2005 æf›i 
Jón Odd ur me› frjáls í flrótta deild 
Ár manns und ir dag legri stjórn Stef-
áns Jó hanns son ar en yf ir um sjón 
haf›i Kári Jóns son, lands li›s fljálf ari 
ÍF í frjáls um íflrótt um.

Í ár sigr a›i Jón Odd ur flri›ja ári› í 
rö› bæ›i 100 og 200m hlaup i› í sín-
um flokki á Opna breska meist ara-
mót inu. Hann var›i sí› an tit il sinn 
á EM í Espoo í 100m hlaupi og var› 
2. í 200m hlaup inu. 

Jón Odd ur legg ur sig all an fram 
vi› æf ing ar og upp sker sam kvæmt 
flví. Hann er já kvæ› ur og op inn í 
sam skipt um vi› a›ra og ákaf lega 
hvetj andi vi› a›ra kepp end ur.

Á heimsa freka list an um (IPC) 
er Jón Odd ur í fyrsta sæti í 100m 
hlaup inu næst ur á und an ólymp íu-

Íþrótta mað ur og íþrótta kona árs ins 2005
Á hverju ári velja sér sam bönd ÍSÍ íflrótta mann og konu úr 

vi› kom andi íflrótta grein um.  Íflrótta sam band fatl a›ra er 

flar eng in und an tekn ing og var val i› vegna árs ins 2005 til-

kynnt í hófi sem hald i› var á Hót el Sögu 14. des em ber s.l.  

Fyr ir val inu í ár ur›u flau Jón Odd ur Hall dórs son, frjáls-

 í flrótta ma› ur og Krist ín Rós Há kon ar dótt ir, sund kona.

meist ar an um Mok ga lagadi, en er 
næst ur á eft ir hon um í 200m hlaup-
inu. Ári› 2004 var Jón Odd ur í ö›ru 
sæti í bá› um grein un um eft ir 2 silf-
ur í Afl enu.

Ár ang ur Jóns Odds á ár inu 2005
Ár ang ur Jóns Odds ári› 2005 hef-

ur ver i› me› ein dæm um gó› ur og 
er fla› ekki síst a› flakka flrot laus-
um æf ing um hans og óbilandi vilja-
styrk.

Í febr ú ar sl. tók Jón Odd ur flátt í 
Ís lands móti ÍF í frjáls um íflrótt um 
inn an húss og sigr a›i í fleim grein-
um sem hann tók flátt í.

Í júní s.l. tók Jón Odd ur flátt í 
Opna breska frjáls í flrótta mót inu 
og flar sigr a›i hann  enn og aft-
ur heims- og ólymp íu meist ar ann 
Ll oyd Ups dell, í 100 m hlaupi á 
tím an um 13.58 sek únd ur og í 200 
m hlaupi á tím an um 28.05 sek únd-
ur.

Í ágúst s.l. tók Jón Odd ur flátt í 
Evr ópu meist ara móti fatl a›ra í frjáls-
um íflrótt um sem fram fór í Espoo í 
Finn landi.  fiar sigr a›i hann í 100 m 
hlaupi á tím an um 13.76 sek og hafn-
a›i í 2.sæti í 200 m hlaupi á tím an-

um 28.18 sek en sig ur veg ari í hlaup-
inu var fyrr um Ólymp íu móts- og 
heims mets hafi Ll oyd Ups dell.

Krist ín Rós Há kon ar dótt ir er 
fædd ári› 1973 og ólst upp í 
Reykja vík.

Krist ín Rós, sem er graf ísk ur hönn-
u› ur a› mennt starfar nú sem sér-
kenn ari vi› Öskju hlí› ar skóla.  Hún 
á a› baki glæsi leg an fer il og hef ur á 
und an förn um árum ver i› ókr‡nd 
sund drottn ing heims ins í sín um 
flokki en Krist ín Rós kepp ir í flokki 
hreyfi haml a›ra S7.  Krist ín Rós hóf 
a› æfa sund ári› 1982 me› Íflrótta-
fé lagi fatl a›ra í Reykja vík og me› al 
fljálf ara henn ar flar og í ö›r um sund-
fé lög um og deild um hafa ver i› Er-
ling ur Jó hanns son, Inga Magg‡ Stef-
áns dótt ir, Ingi fiór Ein ars son, Krist ín 
Gu› munds dótt ir, Mark Taylor, Ólaf-
ur fiór Gunn ars son o.fl.

Ár ang ur Krist ín ar Rós ar ári› 2005.
Krist ín Rós keppti á einu móti er-

lend is í ár en fla› var opna fl‡ska 
meist ara mót i› í sundi.  Ár ang ur 
henn ar flar var eink ar glæsi leg ur 
flví flar vann hún m.a. til tvennra 
gull ver› launa auk fless a› setja eitt 
heims met og tvö Ís lands met.  

Krist ín Rós setti heims- og Ís lands-
met í 200 m baksundi á 3:08.23 og 
Ís lands met í 200 m skri› sundi á tím-
an um 2:58.01.

Krist ín Rós keppti einnig inn an-
lands á ár inu og setti Ís lands met í 
25 m laug í 50 m baksundi á tím an-
um 40.20 sek.

MET: 
Krist ín Rós á Ís lands met í öll um 

fleim sund grein um sem keppt er í í 
henn ar flokki.

Heims met í 25 m braut í 50 og 100 
m skri› sund, 50, 100 og 200 m bak-
sundi og 50, 100 og 200 m bringu-
sundi og 100 m fjór sundi. 

Heims met í 50 m braut í 50, 100 
og 200 baksundi, og 50, 100 og 200 
m bringu sundi.
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Bjarki Birg is son er fólki vel 
kunn ur fyr ir af rek sitt í 
sum ar flar sem hann í slag-

togi vi› nudd ara sinn, Gu› brand 
Ein ars son, gekk hring inn í kring-
um land i› til styrkt ar lang veik-
um börn um. fietta var und ir yf ir-
skrift inni „Halt ur lei› ir blind an“. 
Bjarki er nem andi vi› Fjöl brauta-
skól ann í Brei› holti og stund ar 
nám á íflrótta braut skól ans og 
stefn ir á a› ljúka námi eft ir tvö 
ár. 

Í gegn um tí› ina hef ur Bjarki 
ver i› fram úr skar andi sund ma›-
ur og keppt á stór mót um um ví›a 
ver öld fyr ir hönd Ís lands. Bjarki 
hef ur frá fæ› ingu glímt vi› fötl un 
sem hef ur dreg i› úr hreyfi getu 
hans í hægri fæti en Bjarki hef ur 
flrátt fyr ir fla› stund a› íflrótt ir af 
mikl um krafti.

A› sögn Bjarka var› hug mynd-
in um göng una til á nudd bekkn-
um hjá Gu› brandi og byrj a›i eig-
in lega sem grín sem sí› ar var› a› 
veru leika. „Til gang ur göng unn ar 
var a› s‡na a› allt væri hægt ef 
vilj inn væri fyr ir hendi. Eng inn 
ein stak ling ur er al veg „100%“ og 
all ir hafa sinn djöf ul a› draga. Vi› 
ver› um a› gefa ein stak ling um 
tæki færi á a› s‡na hva› í fleim 
b‡r, flví án tæki færa geta eng-
ir ná› langt í sam fé lag inu. Fólk 
flarf mis mikla a› sto› og stu›n-
ing og flarf fljó› fé lag i› a› sty›ja 
og hvetja fla› flannig a› fla› geti 
hjálp a› sér sjálft sí› ar á lífs lei›-
inni. Í göng unni sann a›i ég fyr ir 
mörg um sem héldu a› ég myndi 
gef ast upp a› fla› eina sem flarf 
er vilj inn. Eins og ég sag›i á›ur 
er fólk bara mis mik i› gall a›. Ef 
fla› fær hjálp í sta› fless a› vera 
dæmt mun fla› ná lengra. For-
dóm ar koma til vegna fá fræ›i og 
fá fræ›i stafar af upp l‡s inga skorti 
og fless vegna er fla› okk ar a› 
upp l‡sa lands menn svo fleir viti 
um hva› mál i› sn‡st. Ég lít ekki 

Eng inn er 100%

á mig sem fatl a› an mann, held-
ur bara sem Bjarka. All ir eiga a› 
vera jafn ir og ætla ég a› berj ast 
fyr ir flví a› all ir séu jafn ir“. 

Í fram tí› inni stefn ir Bjarki á a› 
ljúka námi frá FB og ætl ar sér a› 
starfa vi› vi› skipta legu hli› ina 
á íflrótta geir an um. Hann er me› 

mörg járn í eld in um og má flar 
nefna fyr ir lestra, út gáfu barna-
bók ar, áfram hald andi sjálf bo›a-
starf í flágu lang veikra barna og 
fræ›slu um mál efni fatl a›ra. A› 
lok um má benda áhuga söm um 
um bar áttu efni Bjarka á heima-
sí›u hans: bjarki.is.
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Íflrótt a fé lag i› Örv ar var 
stofn a› á Eg ils stö› um 8. mars 
1985.  Á fyrstu árum fé lags ins 
voru ‡ms ar íflrótt a grein ar æf› ar 
s.s. boccía, bor› tenn is, bad mint-
on, bandy og knatt leik ir auk 
‡m issa leik fim i æf inga.  Í dag er 
fyrst og fremst æft boccía og eru 
æf ing ar einu sinni í viku í íflrótta-
hús inu á  Eg ils stö› um. Virk ir i›k-
end ur eru 11  ein stak ling ar sem 
eru bú sett ir á Fljót dals hér a›i og 
Fjar› ar bygg›.  fijálf ari fé lags ins 
er Sól ey Gu› munds dótt ir sem 
er jafn framt for ma› ur fé lags ins, 
a›r ir stjórn ar me› lim ir eru:  Ólöf 
Björg Óla dótt ir gjald keri, Ant-
on ía Er lends dótt ir rit ari og Gu›-
björg Gunn ars dótt ir me› stjórn-
andi.  Tveir pilt ar hafa æft me› 
umf. firist in um og hef ur Elín Rán 
Björns dótt ir haft me› fla› a› gera 
en fleir hafa keppt bæ›i í sundi 
og frjáls um og hef ur fleim geng i› 
vel. Und an far in ár hef ur fé lag i› 
styrkt flá fé lags menn sem hafa 
vilj a› keppa á hinu ár lega Hængs-
móti á Ak ur eyri og hafa u.fl.b. 
10 kepp end ur keppt fyr ir hönd 
Örv ars.  Auk fless hef ur fé lag i› 
styrkt keppn is fer› ir ein stak linga 

Íþrótt a fé lag ið Örv ar 
á Fljót dals hér aði og Fjarð ar byggð

sem hafa keppt í ö›r um grein um 
s.s. sundi og frjáls um.  

Gó› sam vinna er á milli íflrótt-
ar fé lag anna Örv ars og Vilj ans 
á Sey› is fir›i en fyr ir nokkrum 
árum stó›u fé lög in fyr ir söfn-
un á sér hönn u› um skí›a stól. 
Skí›a stóll inn er til út láns á skí›a-
svæ› inu í Staf dal á Sey› is fir›i. 
Nokkrum sinn um hafa fé lög in 
skipu lagt sam eig in leg ar æf ing ar 
og keppn ir á milli fé lag anna.  Nú 
sí› ast héldu fé lög in sam eig in lega 
Ís lands mót í ein stak lingskeppni  
í boccía sem hald i› var á Sey› is-

fir›i 30. sept em ber og 1. októ ber 
s.l.

Aust ur lands deild Rau›a Kross 
Ís lands gaf  Íflrótt ar fé lag inu Örv-
ari hnakk inn Seif, sem er sér út-
bú inn hnakk ur fyr ir fatl a› fólk.  
Anna Magn ús dótt ir sem rek ur 
hesta leigu á Ei› um hef ur hnakk-
inn til geymslu og notk un ar.

Sveit ar fé lög in Fljót dals hér a› og 
Fjar› ar bygg› hafa styrkt fé lag i› 
me› ár leg um fjár fram lög um.  Ein-
nig hafa Karla kór inn Dríf andi og 
Kven fé lag Skri› dæla hald i› söng-
skemmt un til styrkt ar íflrótt a-
 fé lag inu und an far in ár.

Á sí› asta ári var far in skemmti-
fer› á veg um Örv ars til Fær eyja.  
Siglt var me› Nor rænu til fiórs-
hafn ar en flar var dval i› í gó›u 
yf ir læti í nokkra daga, reynd ar 
var bocc í a sett i› tek i› me› en lít ill 
tími gafst til æf inga sök um stífs 
skemmt ana halds.

Gu› björg Gunn ars dótt ir,
me› stjórn andi

Hér má sjá Sjöfn Sig ur› ar dótt ir í gó›ra vina hópi.

Li› Örv ars geng ur hér fram  á Ís lands mót inu sem hald i› var á Sey› is fir›i 30. sept-
em ber og 1.októ ber s.l.
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Nokkr ar svip mynd ir frá Sum ar bú› um ÍF á Laug ar vatni sí› ast li› i› sum ar. Í Sum ar bú› un-

um er ein blínt á hva› ein stak ling ur inn get ur í sta› fless a› ein blína á fla› sem hann ekki 

get ur - fötl un hans er eng in fyr ir sta›a.

Sum ar búðir ÍF á Laug ar vatni 2005
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Í tengslum við útnefningu íþróttamanns og 
íþróttakonu ársins 2005 úr röðum fatlaðra af-
hentu fulltrúar Rúmfatalagersins styrk til Íþrótta-
sambands fatlaðra að upphæð þrjár milljónir 
króna.  

Rúmfatalagerinn og Íþróttasamband fatlaðra 
endurnýjuðu í byrjun þessa árs samstarfs- og 
styrktarsamning sín í milli samtals að upphæð tólf 
milljónir króna, vegna undirbúnings og þátttöku 
Íslands í Ólympíumóti fatlaðra sem fram fer í 
Peking 2008 en með þessum samstarfssamningi 
er Rúmfatalagerinn stærsti einstaki styrktaraðili 
sambandsins.

Það var Sveinn Áki Lúðvíksson, formaður Íþrótta-
sambands fatlaðra sem veitti styrkupphæðinni viðtöku 
frá Bjarka Beck markaðs- og auglýsingastjóra Rúmfata-
lagersins. 

Rúmfatalagerinn styrkir ÍF

Á myndinni eru Erna Maríusdóttir, handhafi Guðrúnarbikarsins, Össur Aðalsteins-
son sem gaf bikarinn og Sveinn Áki Lúðvíksson, formaður ÍF

Guðrúnarbikarinn afhentur
Gu› rún ar bik ar inn er bik ar sem gef inn 
var ári› 2000 af Öss uri A› al steins syni        
til minn ing ar um eig in konu hans,  Gu›-
rúnu Páls dótt ur.

Regl ur
• Hand hafi hans skal val inn ár hvert af 

stjórn Íflrótta sam bands fatl a›ra.
• Bik ar inn skal af hend ast ár lega vi› fla› 

til efni sem stjórn ÍF ákve› ur og ver›-
ur flví far and bik ar, flar sem á ver› ur 
áletr a› nafn hand hafa.

• Bik ar inn skal af hend ast konu fleirri 
sem hef ur starf a› sér lega vel á li›nu 
ári í flágu fatl a›s íflrótta fólks.  

• Bik ar inn má af henda fyr ir störf a› 
fljálf un, fé lags störf um e›a ö›r um fleim 
verk efn um sem tal in eru hafa stu›l a› 
a› bætt um hag fatl a›s íflrótta fólks á ár-
inu.

• Bik ar inn skal af hend ast ár lega í 10 ár 
en eft ir fla› skal hann var› veit ast hjá 
Íflrótta sam bandi fatl a›ra.

Hand hafi Gu› rún ar bik ars ins 
2005

Íflrótta sam band fatl a›ra, n‡t ur 
a› sto› ar a› ild ar fé laga sinna vi› 
val á fleirri konu sem hljóta skal 
Gu› rún ar bik ar inn hverju sinni.   

Eft ir a› til nefn ing ar höf›u borist 
fyr ir ári› 2005 komst stjórn ÍF a› 
eft ir far andi ni› ur stö›u; 

Gu› rún ar bik ar inn 2005, hl‡t ur 
Erna Mar íus dótt ir.

Erna Mar íus dótt ir hef ur ver i› 
keilu fljálf ari og a› sto› ar keilu-
fljálf ari í um 15  ár hjá Íflrótta fé-
lag inu Ösp og tek i› virk an flátt 
í íflrótta- og fé lags starfi Asp ar, 
bæ›i sem for eldri og fljálf ari.  
Hún hef ur ver i› far ar stjóri og 
fljálf ari á veg um ÍF á leik um 

Speci al Olympics er lend is og á 
veg um Íflrótta fé lags ins Asp ar á 
mót um hér lend is sem er lend is.  
fiá má einnig nefna a› Erna hef ur  
ver i› mik ill hvata ma› ur a› flátt-
töku flroska heftra í golfi 

Erna hef ur ver i› til bú in til a› sto›-
ar hvenær sem til henn ar er leit a› 
og henn ar fram lag til íflrótta hreyf-
ing ar fatl a›ra er mik ils vir›i.

Stjórn Íflrótta sam bands fatl-
a›ra, tel ur a› Erna Mar íus dótt-
ir sé mjög vel a› flví kom in a› 
hljóta Gu› rún ar bik ar inn 2005
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Við styðjum Íþróttasamband fatlaðra
Rafmiðlun ehf, Dugguvogi 2
Rafskoðun, Hómaslóð 4
Rafstilling ehf, Dugguvogi 23
Rafsvið sf, Haukshólum 9
Raftæknistofan hf, Grensásvegi 3
Raftækniþjónusta Trausta ehf, Síðumúla 1
Rafteikning hf, Suðurlandsbraut 4
Raftíðni ehf, Eyjarslóð 3
Rafur sf, Laugarnesvegi 55
Rafverk hf, Skeifunni 3e
Rafvirkjaþjónustan ehf, Torfufelli 11
Rikki Chan, veitingasala, Kringlunni  og Smáratorgi
Rolf Hansson Tannlæknir, Mörkinni 6
Rolf Johansen & Co ehf, Skútuvogi 10a
RST Net ehf, Smiðshöfða 6
S.B.S. innréttingar, trésmiðja, Hyrjarhöfða 3
Salon VEH, Kringlunni 7
Samband íslenskra bankamanna, Nethyl 2
Samhjálp, Hverfisgötu 42
Samtök um kvennaathvarf,
Saxhóll ehf, Nóatúni 17
Scana ehf, Vesturgötu 53b
Seljakirkja, Hagaseli 40
Setberg, bókaútgáfa, Freyjugötu 14
SFR stéttarfélag í almannaþjónustu, Grettisgötu 89
SÍBS, Síðumúla 6
Sigurborg ehf, Grandagarði 11
Sínus ehf, Grandagarði 1a
Sjá-viðmótsprófanir ehf, Ingólfsstræti 1a
Sjálfstæðisflokkurinn, Háaleitisbraut 1
Sjómannadagsráð, Laugarási Hrafnistu
Sjón gleraugnaverslun, Laugavegi 62
Sjóvélar ehf, Skútuvogi 6
Sjúkraþjálfun styrkur ehf, Stangarhyl 7
Sjúkraþjálfunarstöðin ehf, Háteigsvegi 3
Skandinavia leikir ehf, Snælandi 7
Skógarbær, hjúkrunarheimili, Árskógum 2
Skotfélag Reykjavíkur, Engjavegi 6
Skúlason og Jónsson ehf, Skútuvogi 12h
Slökkvilið höfuðborgarsvæðisins bs, Skógarhlíð 14
Smárarimi ehf, Höfðabakka 9, 7 hæð
Snyrtisetrið ehf, húðfegrunarstofa, Domus Medica 
Egilsgötu 3
Sökkull ehf, Funahöfða 9
Sölkubækur ehf, Ármúla 20
Sólbaðsstofan Smart ehf, Grensásvegi 7
SR múr ehf, Hverafold 25
Stansverk ehf, Hamarshöfða 7
Staukur ehf, Skipholti 56
Straumur ehf,umboðs- og heildverslun, Höfðabakka 9
Stuðlar, meðferðarstöð ríkisins fyrir unglinga, 
Fossaleyni 17
Styrktarfélag vangefinna, Skipholti 50c

Subway ehf, Austurstræti 3
Sumarhúsið og garðurinn ehf, Síðumúla 15
Sundlaugar í Laugardal, Sundlaugavegi 32
Suzuki bílar hf, Skeifunni 17
Svanur Ingimundarson málari, Fiskakvísl 13
Sveinbjörn Sigurðsson hf, Smiðshöfða 7
Sverrir Pétur Pétursson málarameistari, 
Nökkvavogi 33
Sýningakerfi hf, Sóltúni 20
T.G.M. ráðgjöf, Sætúni 8
Tandur hf, Hesthálsi 12
Tannlæknafélag Íslands, Síðumúla 35
Tannlæknast. Þórarins Jónssonar, Faxafeni 14
Tannlæknastofa Árna Þórðarsonar, Faxafeni 11
Tannlæknastofa Björns Þorvaldssonar, Síðumúla 25
Tannlæknastofa Friðgerðar Samúelsdóttur, 
Laugavegi 163
Tannlæknastofa Guðrúnar Ólafsdóttur, Snorrabraut 29
Tannlæknastofa Gunnars Rósarsonar, Vegmúla 2
Tannlæknastofa Hafsteins Ingvarssonar, 
Sólheimum 25
Tannlæknastofa Jóns Viðars, Skólavörðustíg 14
Tannlæknastofa Sigurðar Rósarssonar, Laugavegi 74
Tannlæknastofa Tómasar Einarssonar, Þangbakka 8
Tannsmíðaverkstæðið ehf, Síðumúla 29
TARK - Teiknistofan ehf, Brautarholti 6
Teiknistofan Óðinstorgi sf, Óðinsgötu 7
Tengi sf, Ármúla 21
Teppaþjónusta E.I.G. ehf, Garðavogur 19
Þ Þorgrímsson og Co ehf, Ármúla 29
Þ.G. verktakar ehf, Fossaleyni 16
Thai matstofan ehf, Suðurlandsbraut 52
Þakmálun ehf, Asparfelli 2
Þingvallaleið ehf, Skógarhlíð 10
Þjóðmenningarhúsið, Hverfisgötu 15
Þórsútgáfan, Hjarðarhaga 26
Þórtak ehf, Brúnastöðum 73
Þrep hf, endurskoðunarskrifstofa, Skipholti 50b
Þrif og þvottur ehf, Reykjavíkurvegi 48
Þroskahjálp, landssamtök, Háaleitisbraut 13
Þúsund þjalir ehf, umboðsskrifstofa listamanna, 
Urðarstíg 4
Þýðingaþjónusta Boga Arnars, Engjaseli 43
Timor ehf, Réttarhálsi 2
Tónskóli Sigursveins  D. Kristinssonar, Engjateigi 1
Trésmiðjan Kompaníið ehf, Bíldshöfða 18
Tryggingamiðlun Íslands ehf, Síðumúla 21
Túrbó ehf, Lynghálsi 12
Umslag ehf, Lágmúla 5 (bakhús)
Vagnar og þjónusta hf, Tunguhálsi 10
Varahlutaverslunin Kistufell ehf, Brautarholti 16
Vatikanið ehf, Skólavörðustíg 14
Vátryggingafélag Íslands hf, Ármúla 3
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Dag ana 23. - 25. sept em ber sl. var hald in í Mal-
mö í Sví fljó› Nor ræn fljálf ara- og lei› bein-
enda rá› stefna. Rá› stefna flessi var hald in 

á veg um Nord-HIF (íflrótta sam banda fatl a›ra á 
Nor› ur lönd um) og me› fjár hags leg um styrk Nor›-
ur landa rá›s, en til gang ur henn ar var a› fá fram 
hug mynd ir um auk i› og betra sam starf  Nor› ur-
land anna um mál efni íflrótta fatl a›ra.

Rá› stefn una sóttu full trú ar fleirra íflrótta greina 
sem kepp end ur eiga á Ólymp íu mót um fatl a›ra auk 
fleirra a› ila sem tengj ast af reks svi› um hvers lands.

Á rá› stefn unni l‡stu full trú ar flestra íflrótta greina 
yfir vilja sín um um a› Nor› ur landa mót um fatl a›ra 
yr›i fram hald i›. Einnig var mik i› rætt um lei› ir til 
„n‡ li› un ar“, upp bygg ingu af rek s í flrótta og hvern-
ig Nor› ur lönd in gætu a› sto› a› og upp l‡st hvert 
ann a› um flær a› fer› ir sem best mættu a› gagni 
koma var› andi flessi mál. 

Rá› stefna sem flessi var sí› ast hald in í Kaup-
manna höfn ári› 1995 og gaf sú rá› stefna stjórn 
Nord-HIF sk‡r skila bo› var› andi vilja fljálf ara 
ein stakra íflrótta greina um hvern ig sta› i› yr›i a› 
fram flró un íflrótta fatl a›ra á Nor› ur lönd um. Líkt 
og flá mun stjórn Nord-HIF án efa taka fullt mark á 
til lög um fleim sem frá rá› stefn unni í Mal mö koma 
og flannig efla sam vinnu og tengsl Nor› ur land-
anna.

Fyr ir Ís lands hönd sátu rá› stefnu flessa: Er ling-
ur fi. Jó hanns son, for ma› ur af reks svi›s ÍF, Kári 
Jóns son, lands li›s fljálf ari ÍF í frjáls um íflrótt um, 
Ingi fiór Ein ars son, for ma› ur sund nefnd ar, Karl 
fior steins son full trúi bocci anefnd ar, firöst ur Stein-
flórs son full trúi bog fiminefnd ar, Svan ur Ingv ars-
son, full trúi vetr ar í flrótta nefnd ar og Ólaf ur Magn-
ús son, fram kvæmda stjóri fjár mála og af reks svi›s 
ÍF.

Þjálf ara ráð stefna Nord-HIF 2005

®

Rafiðnaðarskólinn
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Við styðjum Íþróttasamband fatlaðra
Veggsport, Stórhöfða 17
Vegmerking sf, verktaki, Eirhöfða 14
Veislukostur ehf, Skógarseli 5
Veitingahúsið Við Tjörnina, Templarasundi ehf
Vélar og skip ehf, Hólmaslóð 4
Vélaver hf, Lágmúla 7
Vélaverkstæðið Kistufell ehf, Tangarhöfða 13
Vélsmiðjan Harka hf, Hamarshöfða 7
Vélsmiðjan Járnverk ehf, Bíldshöfða 18
Verðbréfaskráning Íslands hf, Laugavegi 182
Verðbréfastofan hf, Suðurlandsbraut 18
Verðlistinn, Lauganesvegi 74a
Verið, sængurfataverslun hf, Álfheimum 74
Verkfærasalan ehf, Síðumúla 11
Verkfræðistofa Aðalsteins Þórðarsonar, 
Suðurlandsbraut 10
Verkfræðistofa Guðmundar og Kristjáns hf, 
Laugavegi 178
Verkfræðiþjónusta Guðmundar G. Þórarinssonar ehf, 
Rauðagerði 59
Verzlunarmannafélag Reykjavíkur, Kringlunni 7
Vesturborg ehf, Ásvallagötu 19
Við og Við sf, Gylfaflöt 3
Vífilfell hf, Stuðlahálsi 1
Vilberg kranaleiga ehf, Fannafold 139
Vilhjálmsson sf, Sundaborg 1
Vinagarður, Holtavegi 28
Vinnumálastofnun, Hafnarhúsinu Tryggvagötu 17
XL verktakar ehf, Faxafeni 12
Yggdrasill ehf, Kárastíg 1
Yogastöðin Heilsubót, Síðumúla 15

Seltjarnarnes
Bergsveinn Þorkelsson, Unnarbraut 12
Bílanes, Bygggörðum 8
H.Ó. & B. sf, Nesbala 54
Ljósmyndastúdíó  Péturs Péturssonar, Austurströnd 8
Prentsmiðjan Nes ehf, Hrólfsskálavör 14
Seltjarnarneskaupstaður, Austurströnd 2
Vélasalan Verkstæði ehf, Bygggörðum 12

Kópavogur
Á Guðmundsson, Bæjarlind 8-10
ÁF-hús ehf, Hæðasmára 6
ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18
Arkus, tannlæknastofan, Núpalind 1
Arnarverk ehf, Kórsölum 5
Ártak ehf, Smiðjuvegi 1
Básfell ehf, Smiðjuvegi 4a
Bifreiðastillingin ehf, Smiðjuvegi 40d
Bifreiðaverkstæði Friðriks Ólafssonar ehf, Smiðjuvegi 22

Bifreiðaverkstæði Kópavogs ehf, Skemmuvegi 16
Bílaverkstæði Bubba sf, Skemmuvegi 18L
Bílvogur ehf, Auðbrekku 17
BJ-verktakar ehf, Bergsmára 8
Blikksmiðja Einars ehf, Smiðjuvegi 4b
Blikksmiðjan Vík ehf, Skemmuvegi 42
Blindrabókasafn Íslands, Digranesvegi 5
Bókun sf endurskoðun, Hamraborg 1
Borgargarðar ehf - skrúðgarðaþjónusta, Vesturvör 24
Brostu tannlæknastofa Páls, Hamraborg 5
Cinq-grafík ehf, Kópavogsbraut 10
Debenhams á Íslandi ehf, Hagasmára 1
Félagsþjónustan í Kópavogi, Fannborg 4
Fjölvirki ehf, Reynihvammi 2
Framrás, ástandsgreining ehf, Akralind 2
Gæðaflutningar ehf, Hvannhólma 12
Gunnar Örn - málningarþjónusta, Hlíðarhjalla 57
Hegas ehf, Smiðjuvegur 1
Hellur og garðar ehf, Kjarrhólma 34
Hexa ehf, Smiðjuvegi 10
Hilmar Bjarnason ehf,rafverktak, Daltúni 1
Hjallaskóli, við Álfhólsveg
Húsbygg ehf, Hlíðasmára 9
Íslandsspil sf, Smiðjuvegi 11a
J. Eiríksson ehf, Hlíðarsmára 9
Járnsmiðja Óðins ehf, Smiðjuvegi 4b
Kjörbær ehf, Birkigrund 31
Klippt og skorið hársnyrtistofa, Hamraborg 10
Köfunarþjónusta Árna Kópssonar ehf, Bryggjuvör 1
Kon-Traust ehf, Kársnesbraut 37
Kópur ehf, Lindasmára 36
Litlaprent ehf, Skemmuvegi 4
Lögmannsstofa SS ehf, Hamraborg 10
Málning ehf, Dalvegi 18
Markholt ehf, Hásölum 13
Móbílar ehf, Grundarhvarfi 18
Nína Pálsdóttir, tannlæknir, Hlíðasmára 17
Nova-Bossanova ehf, Smáralind
Nýblóm ehf, Nýbýlavegi 14
Ökukennsla EOS ehf, Lautasmára 6
Ömmubakstur ehf, Kársnesbraut 96
Pílutjöld ehf, Smiðjuvegi 4a
Players, Bæjarlind 4
Point á Íslandi ehf, Hlíðasmára 10
Rafax ehf, Fífuhjalla 1
Rafvirkni ehf, Fjallalind 137
Réttingaverkstæði Jóa ehf, Dalvegi 16a
Rúnir - fjölföldun ehf, Melaheiði 17
S. M. verktakar sf, húsasmíði, Skemmuvegi 12
S.Guðjónsson ehf, Auðbrekku 9-11
Sérverk ehf, Akralind 6
Snælandsskóli, Víðigrund
Spilverk ehf, Skemmuvegi 8
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A› al fund ur IPC (Internatio-
nal Paralympic Comitte) fl.e. 
Al fljó›a ólymp íu hreyf ing ar 

fatl a›ra var hald inn í Pek ing 18. - 19. 
nóv em ber sl. en full trú ar Ís lands á 
fund in um voru Sveinn Áki Lú› víks-
son, for ma› ur ÍF og Ólaf ur Magn ús-
son, fram kvæmda stjóri fjár mála- og 
af reks svi›s ÍF.

IPC sam tök in, sem stofn u› voru  
ári› 1989, sam an standa af íflrótta-
hreyf ing um hinna mis mun andi fötl-
un ar hópa en me› stofn un IPC tókst 
a› sam eina hreyf ing una undir einn 
hatt.  Frá stofn un sam tak anna hef ur 
mik i› vatn runn i› til sjáv ar og oft 
flurft a› sætta ólík sjón ar mi› hinna 
mis mun andi fötl un ar flokka.  Vi› 
stofn un IPC var sjón um manna beint 
a› íflrótta legri getu fatl a›ra íflrótta-
manna frek ar en fötl un fleirra sem 
slíkri og er óhætt a› full yr›a a› flessi 
áherslu breyt ing hef ur or› i› íflrótt um 
fatl a›ra til fram drátt ar um heim all an.  
fiannig stend ur IPC fyr ir mót um flar 
sem sam an komn ir eru íflrótta menn 
allra fötl un ar flokka og Ólymp íu móti 
fatl a›ra, sem hald i› er í kjöl far sjálfra 
Ólymp íu leik anna, or› i› ann a› stær-
sta íflrótta mót heims ins. 

Á a› al fund in um voru, auk kosn-
inga til stjórn ar IPC, mál efni flroska-
heftra íflrótta manna til um fjöll un ar 
en einnig til lög ur um auk inn fjölda 
mik i› fata›ra á ólymp íu mót um fram-
tí› ar inn ar, setu fatl a›ra íflrótta manna 
í stjór num íflrótta sam banda fatl a›ra, 
lyfja mál, fé lags gjöld o.fl.  fiá kynntu 
móts hald ar ar næstu ólymp íu móta 
hvern ig a› fleim yr›i sta› i› og flá um-
gjör› sem í kring um mót in ver›a.  

Í sk‡rslu stjórn ar IPC, sem lög› 
var fram á a› al fund in um var› andi 
mál efni flroska heftra, kom fram a› 
flokk un ar form fla› sem INAS-Fid 
(Al fljó›a sam tök flroska heftra íflrótta-
manna)  ynni nú eft ir teld ist full nægj-
andi, auk fless sem rann sókn ar vinnu 
var› andi tengsl flroska höml un ar og 
íflrótta legr ar getu mi› a›i vel áfram.  

Að al fund ur IPC
Al þjóða ólymp íu hreyf ing ar fatl aðra.

Lag›i stjórn IPC flví til vi› a› al fund-
inn a› stjórn inni, í sam vinnu og sam-
rá›i vi› íflrótta nefnd ir, yr›i gert a› 
taka end an lega ákvör› un um flátt-
töku flroska heftra íflrótta manna á 
Ólymp íu mót inu 2008 eigi sí› ar en 
í júní mán u›i 2006.  Var til laga flessi 
sam flykkt og má flví fast lega ætla 
a› flroska heft ir íflrótta menn ver›i 
aft ur me› al flátt tak enda á Ólymp íu-
mót um fatl a›ra en fleim var í kjöl far 
svindl mála sem upp komu í Syndey 
ári› 2000 mein u› flátt taka í íflrótta-
mót um sem fram hafa far i› á veg um 
IPC.

Á fund in um voru einnig til um-
ræ›u mál efni fleirra íflrótta manna 
sem vi› veru lega fötl un strí›a en 
mörg um fljó› um hef ur fund ist hlut-
falls leg ur fjöldi þeirra á Ólymp íu-
mót um fatl a›ra held ur r‡r.  fiannig 
var lög› fram og sam flykkt til laga 
um a› a› ild ar fljó› ir IPC ynnu sjálf-
ar mark visst a› flví a› efla þátttöku 
fless ara íflrótta manna hvert í sínu 
heima landi.  fiannig er stefnt a› flví 
a› fjöldi fleirra íflrótta manna sem 
vi› veru lega fötl un strí›a ver›i 25% 
fleirra sem flátt taka í Ólymp íu mót-
inu í Pek ing 2008.  Á Ólymp íu mót-
inu sem hald i› var í Afl enu 2004 var 
flessi fjöldi um 650 ein stak ling ar e›a 
18% af heild ar flátt töku fjölda.   

fiau merku tíma mót ur›u á a› al-
fundi fless um a› nor› ur landa búi var 
nú í fyrsta sinn kjör inn í stjórn sam tak-
anna.  fiar var um a› ræ›a Dan ann 
Karl Vil helm Niel sen.  Óhætt er a› 
full yr›a a› kjör hans er mik ill sig ur 
fyr ir flau mál efni sem Nor› ur lönd-
in hafa barist fyr ir var› andi íflrótt ir 
fatl a›ra s.s. var› andi mál efni flroska-
heftra íflrótta manna, aukna flátt töku 
kvenna í íflrótt um fatl a›ra og sí›-
ast en ekki síst auk inn fjölda fleirra 
íflrótta manna sem vi› mesta fötl un 
strí›a  á  ólymp íu mót um fram tí› ar-
inn ar.

Móts hald ar ar næstu Ólymp íu-
móta fatl a›ra fl.e. í Tor ino 2006, Pek-

ing 2008, Vancover 2010 og London 
2012 kynntu mót sín m.t.t. a› bún a› ar 
og a› stö›u fyr ir flátt tak end ur.

Mesta at hygli vakti kynn ing Kín-
verja á Ólymp íu mót inu sem hald i› 
ver› ur í Pek ing 2008 og stend ur yfir 
dag ana 6. - 17. sept em ber.  Me› fla› 
a› mark mi›i a› halda fram úr skar-
andi leika hvort held ur er Ólymp íu-
leika e›a Ólymp íu mót fatl a›ra mun 
sama fram kvæmda nefnd in sjá um 
bá›a flessa vi› bur›i.  fiannig ver›i 
tryggt a› sami glæsi leiki og reisn 
ver›i yfir bá› um fless um vi› bur›-
um og end ur spegl ar kjör or› ólymp-
íu móts ins „One World - One dream“ 
sem fl‡›a mætti sem „Heim ur okk ar 
allra - draum ur okk ar allra“ vel flessa 
hug mynd.   

fiá til kynnti for ma› ur Ólymp íu-
nefnd ar fatl a›ra í Kína a› líkt og á 
Ólymp íu leik un um 2008 yr›i engra 
flátt töku gjalda kraf ist á Ólymp íu-
móti fatl a›ra og a› fer›a kostn a› ur 
flátt töku fljó›a á mót sta› í Kína yr›i 
greidd ur. 

Ólafur S. Magnússon
Sveinn Áki Lúðvíksson
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World Class hef ur upp 
á flrjár heilsu rækt ar-
stö›v ar a› bjó›a, Laug-

ar, Spöng og stö› í húsi Orku-
veit unn ar.  Bjart ir og rúm gó› ir 
tækja sal ir bjó›a upp á bestu og 
n‡j ustu heilsu rækt ar tæk in frá 
vönd u› ustu fram lei› end um á 
sínu svi›i í heim in um í dag, Life 
Fit ness og Hammer Strength.  Fjöl-
breytn in og gæ› in eru í fyr ir rúmi 
flar sem all ir í fjöl skyld unni geta 
stund a› heilsu rækt vi› sitt hæfi.  
Bo› i› er upp á a› fá lei› bein anda 
í tækja sal, en starfs menn eru all-
ir fag mennt a› ir á sínu svi›i.  Í 
Laug um og Spöng er bo› i› upp á 
barna gæslu fyr ir börn in sem b‡›-
ur upp á bíó sal og leik her bergi.  
Í Laug um er einnig íflrótta sal ur 
fyr ir börn in og flar er bo› i› upp á 
dans nám skei› og jóga fyr ir börn.  

LAUG AR SPA
Heilsu- og sund mi› stö› in Laug ar er sta› sett í hjarta Laug-

ar dals ins sem er helsta úti vist ar svæ›i borg ar inn ar. fiar er 

einnig a› finna Fjöl skyldu- og hús d‡ra gar› inn, Grasa gar›-

inn og Laug ar dals völl ur inn er í næsta ná grenni svo óhætt er 

a› segja a› hér sé um heilsupara dís a› ræ›a.  Auk glæsi legr-

ar heilsu rækt ar og Ba› stofu a› evr ópskri fyr ir mynd, hafa 

gest ir Lauga a› gang a› sund laug un um í Laug ar daln um.

Börn in geta flví not i› fless besta 
me› an for eldr arn ir taka á flví e›a 
láta lí›a úr sér.

fia› hef ur s‡nt sig a› fleir sem 
stunda reglu lega hreyf ingu eiga 
bet ur me› a› ein beita sér, hafa 
betra út hald og lí› ur bet ur bæ›i 
and lega og lík am lega. Vi› flurf-
um flví a› gefa okk ur tíma fyr ir 
heilsu okk ar í dag flví fla› er alls 
ekki víst a› hún hafi tíma fyr ir 
okk ur á morg un.

Baðstofan
Eitt af sér ein kenn um Lauga er 
Ba› stof an sem er sú eina sinn-
ar teg und ar hér á landi. Hún er 
hönn u› a› evr ópskri fyr ir mynd 
flar sem slök un ar- og lækn inga-
mátt ur vatns ins er í há veg um 
haf› ur.  Áhersla er lög› á ró andi 
um hverfi flar sem hægt er a› end-

ur næra lík ama og sál á hljó› lát an 
og jafn framt ein stak an hátt.  Í Ba›-
stof unni eru sex mis heit ar blaut- 
og flurr guf ur sem hver hef ur sinn 
ein staka ilm og sér stö›u.  fiar má 
me› al ann ars heyra fugla söng 
og lækj ar n i›, upp lifa stjörnu him-
inn og sól ar upp rás svo fátt eitt 
sé nefnt.  Nudd pott ur me› sjó-
blönd u›u vatni er í Ba› stof unni, 
sér stak ar fóta laug ar og fleir sem 
vilja ferska upp lif un skella sér í 
heit og köld víxl bö› í sér út bún-
um klef um e›a ba›a sig í flar til 
ger› um sex metra brei› um fossi 
sem hann a› ur er af Sig ur›i Gu›-
munds syni lista manni.  Ís lenskt 
lands lag pr‡› ir veggi hvíld ar-
her berg is Ba› stof unn ar, ar inn er 
í mi›ju stof unn ar og gest ir geta 
lát i› lí›a úr sér í „lazy boy“ stól-
um.  Ekki má gleyma a› minn ast 
á veit inga stofu Ba› stof unn ar en 
flang a› er hægt a› trítla á sloppn-
um e›a hand klæ› inu og fá sér 
svalandi drykk e›a létt ar veit ing-
ar í fal legu um hverfi.  A› eiga 
dag í Ba› stof unni er draumi lík-
ast, láta lí›a úr sér og hla›a batt-
er í in fyr ir hi› dag lega amst ur.

Snyrti og nuddþjónusta
Í Laug um er einnig a› finna Laug-
ar Spa, snyrti- og nudd stofu en 
flar sjá fær ustu fag menn til fless 
a› veita gæ›a fljón ustu og slök un 
frá amstri dags ins.  Fyr ir utan hef›-
bundn ar snyrti- og nudd me› fer› ir 
b‡› ur Laug ar Spa upp á úr val ein-
stakra E´SPA me› fer›a.  E´SPA vör-
ur eru ein ung is not a› ar á stof um 
sem hafa hlot i› fimm stjörnu vi› ur-
kenn ingu líkt og Laug ar Spa hef ur 
hlot i›.  All ar E´SPA vör urn ar eru 
unn ar úr há gæ›a hrá efn um úr nátt-
úr unni og eru flekkt ar fyr ir hrein-
leika og gæ›i.  Me› fer› ir byggj ast 
á sam blandi af nú tíma flekk ingu 
og forn um fræ› um.  Bjóddu fleim 
sem flig lang ar a› gle›ja upp á 
heitsteina- e›a saltnudd, ilmol íu- 
e›a regn dropa me› fer›, ynd is lega 
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bak, and lits og höf u›me› fer› e›a 
and litst ba› sem hjálp ar fleim a› 
slaka á. Mik i› úr val fal legra gjafa-
bréfa.

Lauga Café
Á Lauga Café er hægt a› fá morg-
un ver›, há deg is ver› og kvöld-
ver› ásamt fjöl breyttu úr vali 
léttra heilsu rétta, sam loka og 
drykkja all an dag inn.  Til dæm is 
má nefna Boozt- og prótein bar-
inn flar sem er mik i› úr val af 
skyr- og prótein drykkj um ásamt 
safa ger› um úr fersk um ávöxt um 
og græn meti. 

Há deg is ver›ar hla› bor› er alla 

virka daga frá 11:30 - 14:00 og flar 
er bo› i› upp á súpu, heita rétti, 
salöt, heima bak a› brau›, ferska 
ávexti, gott úr val af me› læti og 
kaffi á 950,-. Á laug ar dög um er 
bo› i› upp á brunch bor› á sama 
ver›i. Vi› bjó› um einnig upp á rétt 
dags ins alla virka daga ásamt súpu 
og fersk um fiski sem er dag lega í 
n‡j um bún ingi. Áhersla er lög› á 
ferskt hrá efni og hóf legt ver›.

Til val i› er fyr ir fyr ir tæki og 
a›ra hópa a› koma í Laug ar og 
njóta mat ar og drykkj ar á Laug-
ar Café, n‡ta sér fund ar a› stö›u 
okk ar og veislu sal á 2. hæ› e›a 
skella sér í Ba› stof una og bor›a 

sam an í veit inga sal okk ar flar. 
Fjöl breytt ur mat- og vín se› ill er 
í bo›i, einnig setj um vi› sam an 
hóp mat se›la fyr ir flá sem vilja og 
bjó› um upp á tapas rétti sem hafa 
not i› mik illa vin sælda.

Laug ar Café er um fram allt a›-
gengi leg ur sta› ur sem er öll um op-
inn og til val i› er a› koma flar vi› 
eft ir göngu fer› í Laug ar daln um, 
gó› an sund sprett, átök í heilsu-
rækt inni og e›a nota lega stund í 
Ba› stof unni e›a Laug um Spa.

Vi› leggj um okk ur fram vi› a› 
geta fljón a› öll um, hvort sem flú 
vilt grípa me› flér bita eft ir æf ingu 
e›a verja gó› um tíma me› okk ur.

Við styðjum Íþróttasamband fatlaðra
Steinadalur ehf, Hlynsölum 1
Svæðisskrifst málefna fatlaðra, Digranesvegi 5
Svansprent ehf, Auðbrekku 12
Tækniþjónusta Ragnars G Gunnarssonar ehf, 
Smiðjuvegi 11
Tannlæknastofa Páls Ævars Pálssonar sf, Hamraborg 5
Tekk ehf vöruhús - Company, Bæjarlind 14-16
Timbur og stál ehf, Smiðjuvegi 11
Tómstunda- og menningarsvið Kópavogskaupstaðar, 
Fannborg 2
Tréfag ehf, Ísalind 4
Ungmennafélagið Breiðablik, Dalsmára 5
Vatnsvirkjar ehf,  almenn pípulögn og þjónusta, 
Háulind 26
Veislur og Vín ehf, www.veislur.is
Verkfræðistofa Snorra Ingimarssonar ehf, 
Hamraborg 11
www.mannval.is, Lautasmára 39

Garðabær
Árvík hf, Garðatorgi 3
Byggingafélagið Ögur ehf, Kjarrási 6
Engilbert ÓH tannlæknastofa sf, Garðatorgi 3
G. H. heildverslun ehf, Garðatorgi 7
Garðabær, Garðatorgi 7
Garðaflug ehf, Holtsbúð 43
Gunnar & Trausti-Merkismenn ehf, Brekkubyggð 36
Hafnasandur sf, Birkiási 36
Héðinn Schindler lyftur hf, Lyngási 8
Húsgögn ehf smíðastofa og viðgerðir, Gilsbúð 3
Íslenska félagið ehf, Suðurhrauni 3
Kjarnavörur hf, Miðhrauni 16
Rafal ehf, Miðhrauni 22

Raftýran sf, Lyngbraut 1
Samhentir-Kassagerð ehf, Suðurhrauni 4
Sportís ehf, Austurhrauni 3
Suðurtún ehf, Súlunesi 12
Tréás ehf, Marargrund 4
Vefur ehf, heildverslun, Hagaflöt 2
Vélsmiðja Sigurðar Jónssonar ehf, Miðhrauni 8
Vistor hf, Hörgatúni 2

Hafnarfjörður
Ársæll Sigurðsson HF-080,
Ás, fasteignasala ehf, Fjarðargötu 17
Bæjarbakarí ehf, Bæjarhrauni 2
Bergsteinn hf, Skútuhrauni 2a
Bílakjallarinn ehf, Stapahrauni 11
Blátún ehf, Grandatröð 4
Byggingafélagið Kambur ehf, Strandgötu 11, 2.hæð
Endurskoðun Ómars Kristjánssonar slf, Bæjarhrauni 8
Félagsþjónusta Hafnarfjarðar, Strandgötu 33
Fínpússning, Íshellu 2
Fjarðarkaup ehf, Hólshrauni 1
Fjarðarstál ehf, Eyrartröð 6
FM-hús ehf, Bæjarhrauni 8
Fura ehf, Hringhellu 4
G.S. múrverk ehf, Hvassabergi 4
Gaflarar ehf Rafverktakar, Lónsbraut 2
Geymslusvæðið ehf, Hraungörðum
Granítsmiðjan ehf, Rauðhellu 7
H. Jacobesen, Reykjavíkurvegi 66
Hafnarfjarðarkirkja, Strandgötu
Hagtak hf, Fjarðargötu 13-15
Heiðar Jónsson, járnsmíði, Skútuhrauni 9
Heilsubúðin sf, Reykjavíkurvegi 62
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Stjórn ar fund ur Nord HIF fór fram í Kiruna í Sví-
fljó›, dag ana 21. - 23. októ ber.  Á fund in um 
voru tek in fyr ir mál efni sem tengj ast íflrótta-

starfi fatl a›ra, nor rænt sam starf á svi›i móta halds, 
barna og ung linga starfs og al fljó›a sam starf.

Á fundinum var m.a. lög› fram n‡ reglu ger› veg-
na nor ræns barna og ung linga móts sem hald i› er 
ann a› hvert ár en næsta mót ver› ur hald i› á Ís landi 
ári› 2007.

Rætt var um fram tí› nor› ur landa móta og kynnt 
ni› ur sta›a nor rænn ar fljálf ara rá› stefnu sem hald in 
var í sept em ber.

Rædd voru mál efni Nor› ur land anna vegna rá› stefnu 
IPC í Pek ing í nóv em ber og kynnt mál efni al fljó›a sam-
taka s.s. INAS FID, IBSA og Speci al Olympics.

Í tengsl um vi› fund inn var far i› í sko› un ar fer› í 
námurn ar í Kiruna, rá› hús i› og kirkj una sem tal in 
er ein fal leg asta í heimi.   At hygli vakti a› fram tí›-
ar á ætl un ger ir rá› fyr ir a› flytja flurfi heil an bæj ar-
hluta fleg ar námu vinnsla fær ist nær bæn um en í 

fleim hluta er m.a. rá› hús i› og kirkj an.   
Ís hót el i› í Kiruna hef ur vak i› heims at hygli, en 

á  mynd inni eru full trú ar Nord HIF á lei› a› sko›a 
ís geymsl una en ís hót el i› er opi› frá des em ber og 
fram á vor.

N‡ lega var stödd hér á landi í bo›i Öss ur ar 
hf. Sarah Rein ert sen. Sarah, sem nú starfar 
fyr ir Öss ur er aflim u› og hef ur ná› frá bær-

um ár angri sem íflrótta ma› ur. fiannig hef ur hún 
m.a. tek i› flátt í Ólymp íu mót um fatl a›ra en sí› asta 
af rek henn ar var a› hún komst í gegn um Iron-man 
keppn ina í Banda ríkj un um flar sem flarf a› hlaupa, 
hjóla og synda í sjó og er hún fyrsta aflima›a kon-
an sem nær fless um ár angri. Í kjöl far i› hef ur hún 
hlot i› mikla at hygli og kom i› ví›a fram til a› segja 

sína sögu um hverju íflrótt ir fái áork a›.
Í tengsl um vi› heim sókn sína hing a› til lands 

heim sótti Sarah fatl a›a sund menn á æf ingu í Laug-
ar dals laug og hvatti flá til dá›a - me› vilj ann a› 
vopni og gó›ri ástund un æf inga væru fleim flest ir 
veg ir fær ir.

Öss ur hf., einn a› al styrkt ar a› ili Íflrótta sam bands 
fatl a›ra mörg und an far in ár, hef ur ver i› óflreyt andi 
vi› a› a› sto›a og kynna íflrótt ir fatl a›ra hér á landi 
sem er lend is, auk fless a› kosta íflrótta leg an und ir-

Sarah Rein ert sen á Ís landi

Stjórn ar fund ur Nord HIF í Sví þjóð

Þátttakendur fyrir utan íshótelið í Kiruna
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Rekst ur, fram-
kvæmd verk-
efna og flró-

un ar starf Speci al 
Olympics sam tak-
anna á Ís landi er or›-
inn mjög um fangs-
mik ill flátt ur í starfi 
ÍF.   Sam tök in stu›la 
a› fram kvæmd verk-
efna sem tengj ast 
íflrótta starfi og kepp-
ni, en vinna einnig 
mark visst a› fjöl breytt-
um sam starfs verk efn um á svi›i 
fé lags-,  heil brig› is-  og mennta-
mála um all an heim.   Ólaf ur 
Ragn ar Gríms son, for seti Ís lands 
er stjórn ar ma› ur í  stjórn Al fljó›a-
sam taka Speci al Olympics.

Fyr ir hva› stend ur Speci al 
Olympics International?

Speci al Olympics International 
eru sam tök sem stofn u› voru af 
Kenn edy fjöl skyld unni ári› 1968 
me› fla› a› mark mi›i a› standa 

Speci al Olympics International 
-  sam tök sem efl ast með hverju ári

fyr ir íflrótta starfi fyr-
ir flroska hefta.  Fleiri 
hóp ar s.s. ein hverf ir, 
sein flroska og fólk 
me› námsör› ug leika 
hef ur í aukn um mæli 
tengst starfi sam-
tak anna. Sam tök in 
standa fyr ir mjög 
fjöl breytt um verk efn-
um á svi›i íflrótta, 
mann rétt inda mála, 
heil brig› is mála og 

mennta mála.  Árin 
2000 - 2005 fór fram mark visst 
átak flar sem mark mi› var a› 
fjölga i›k end um veru lega um all-
an heim.  Ári› 2000 voru skrá› ir 
i›k end ur níu hund ru› flús und 
en ári› 2005 voru fleir or›n ir 
tvær millj ón ir.  Sam tök in hafa 
fjölda sér fræ› inga og rá› gjafa 
á sín um veg um og sér stak ur 
tengili› ur sinn ir hverj um heims-
hluta.  Mik il áhersla hef ur ver i› 
lög› á út brei›slu starfs ins, ekki 
síst í fá tæk ari ríkj um heims.  

Hvers vegna er ekki ís lensk fl‡›-
ing á heiti sam tak anna, Speci al 
Olympics?

Öll a› ild ar lönd sam tak anna hafa 
not a› sama heiti, hvort sem er á 
Ís landi e›a Afr íku en flessi regla 
hef ur skap a› meiri sam kennd en 
ann ars hef›i or› i›. Meg in á hersla er 
lög› á a› starf i› sé ein heild og all-
ir séu flátt tak end ur í sama verk efni 
hvar í heimi sem fleir búa.   End ur-
sko› un hef ur ver i› í gangi á fless ari 
reglu og ein staka lönd a› laga heit i› 
a› sínu tungu máli í dag.

Geta all ir keppt á leik um Speci al 
Olympics?

All ir fleir sem eru flroska heft ir 
og e›a sein fær ir, geta keppt á mót-
um sam tak anna, jafnt byrj end ur 
sem lengra komn ir.  Fjöl marg ir Ís-
lend ing ar hafa feng i› tæki færi til 
a› taka flátt í leik um sam tak anna 
er lend is auk fless sem haldn ir eru 
Ís lands leik ar.  All ir keppa a› eins 
vi› sína jafn ingja og sá sem sigr ar í 
byrj enda flokki er sig ur veg ari engu 
sí› ur en sá sem sigr ar í sterkasta 
flokki.   A› al mark mi› er a› gefa öll-
um kost á a› vera me›.

Hald in eru al fljó›a mót á 4 ára 
fresti, al fljó›a sum ar leik ar og al-
fljó›a vetr ar leik ar. Auk flessa eru 
haldn ir Evr ópu leik ar, Smá fljó›a-
leik ar og sér greina mót auk leika 
inn an lands.  

Leik ar Speci al Olympics eru 
gjör ó lík ir  Ólymp íu móti fatl a›ra 
- Paralympics.  

Speci al Olympics leik arn ir eru 
fyr ir byrj end ur sem a›ra og kepp-
end ur eru flroska heft ir e›a sein-
fær ir.  A› eins mesta af reks fólk úr 
rö› um hreyfi haml a›ra, flroska-
heftra, blindra og sjón skertra sem 
nær ströng um lág mörk um í hverri 
grein kemst á Ólymp íu mót fatl-
a›ra.  Ekk ert er líkt me› keppni á 

Stef án og Sandra á al fljó›a vetr ar leik um Speci al Olympics í Naga no.  
fiau kepptu í byrj enda flokki og voru glæsi leg ir full trú ar Ís lands.

Greinarhöfundur
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Speci al Olympics leik um og Ólymp-
íu móti fatl a›ra - Paralympics, nema 
glæsi leg um gjör› leik anna.  Keppn-
is form er gjör ó líkt enda um ólíka 
vi› bur›i a› ræ›a. 

 
Val kepp enda á leika Speci al 
Olympics sam tak anna.

Val á Speci al Olympics leika fer 
fram á flann hátt a› ósk a› er til nefn-
inga frá a› ild ar fé lög um ÍF sem for-
gangs ra›a nafna lista í hverri grein.  
Unn i› er úr fless um til nefn ing um af 
Speci al Olympics nefnd ÍF og ni› ur-
sta›a sta› fest af stjórn ÍF bréf lega til 
a› ild ar fé laga, fljálf ara og fleirra sem 
vald ir eru hverju sinni.  Keppni bygg-
ist sí› an upp á flann hátt a› hald in 
er und ankeppni flar sem val i› er í úr-
slita keppni í sam ræmi vi› ár ang ur.  
A› eins jafn ingj ar keppa sam an og 
flví fá byrj end ur sem lengra komn ir 
jafn mikla keppni og sömu tæki færi 
á ver› launa sæti.   

Val kepp enda á Ólymp íu mót fatl-
a›ra - Paralympics

Paralympics - ólymp íu mót fatl-
a›ra eru a› eins fyr ir af reks fólk i› 
eins og ólymp íu leik ar ófatl a›ra.  
Val flessa hóps er á ábyrg› lands-
li›s fljálf ara, af reks svi›s og stjórn ar 
ÍF í sam ræmi vi› flær lág marks kröf-
ur sem sett ar eru fram af al fljó›a-
sam tök um IPC. 

Stjórn ÍF hef ur oft sett fram mun 
strang ari kröf ur en al fljó›a sam tök-
in og tek i› mi› af flví mark mi›i 
a› kepp end ur nái ver› launa sæti.  
A› eins ör fá ir ein stak ling ar eiga 
mögu leika á a› ná fleim áfanga a› 
keppa á Ólymp íu mót um fatl a›ra - 
Paralympics og flar ligg ur a› baki 
margra ára mark viss fljálf un og 
und ir bún ing ur. 

 
Sér sta›a Ís lands - Regl ur um sjálf-
stæ› an rekst ur í hverju landi.

Regl ur sam tak anna gera kröf ur 
um sjálf stæ› an rekst ur, skrif stofu 
og sér hæf›a mark a›s setn ingu 
á starf semi Speci al Olympics í 
hverju landi.   Ís land fékk sér staka 
und an flágu til a› tengja rekst ur-
inn vi› starf semi ÍF en rök Ís lands 
hafa ver i› flau a› ár ang urs rík ara 
sé a› ein sam tök séu me› yf ir um-
sjón íflrótta mála fatl a›ra á Ís landi.   
Skipa flarf sér staka stjórn sam tak-
anna í hverju landi og velja flarf 
stjórn sam kvæmt ákve›n um regl-
um um hlut verk.

Stjórn Speci al Olympics á Ís landi 
ber ábyrg› á um sjón verk efna í sam-
rá›i vi› stjórn ÍF.  fietta fyr ir komu-
lag hef ur reynst vel, sam skipti vi› 
al fljó›a- og Evr ópu sam tök Speci al 
Olympics hafa ver i› far sæl og fram-
flró un starfs ins geng i› sam kvæmt 
áætl un.

Gall ar og kost ir fylgja sam teng-
ingu ÍF og  Speci al Olympics á 
Ís landi.   Sí aukn ar kröf ur um flátt-
töku í sam starfs verk efn um a› ild ar-
landa Speci al Olympics og um sjón 
n‡rra sér verk efna hafa gert starf-
sem ina sí fellt um fangs meiri hér á 
landi.  N‡ ung ar í starf inu eru m.a. 
sam starfs verk efni vi›  mennta- 
og heil brig› is kerf i›, skipu lag sér-
hæf›ra nám skei›a inn an Evr ópu,  
flátt taka í sam ræmdu skrán ing ar-
kerfi og a› ild a› sér hæf›u skipu-
lags kerfi vegna móta halds og fleiri 
verk efna. Mögu leik ar til sér hæf ing-
ar,  sér tækr ar mark a›s setn ing ar og 
kynn ing ar á Speci al Olympics eru 
erf i› ari vegna sam teng ing ar verk-
efna vi› hef› bundna starf semi ÍF.   
Sá flátt ur sem veg ur flyngst fleg ar 
met i› er gildi fless a› sam ræma 
starf i› er a› skipu lag fjár mála, fjár-
mögn un og sam starf vi› styrkt ar a›-
ila er skil virkt og sam ræmt.   Minni 
áhætta er á a› tog streita skap ist 
og sam keppni ver›i um fjár magn 
eins og al gengt er í lönd um flar 
sem mörg sjálf stæ› sam tök starfa á 
sama svi›i.

fieg ar sko› u› er heild ar starf-
semi Íflrótta sam bands fatl a›ra er 
mik il vægt a› hafa í huga a› starf-
semi Speci al Olympics hef ur ver i› 
inn leidd mark visst í hef› bund i› 
starf ÍF.  Mikl ar kröf ur eru ger› ar 
um flátt töku a› ild ar landa Speci al 
Olympics í verk efn um sam tak anna, 
sem ver›a fjöl breytt ari og um fangs-
meiri me› hverju ári. Ís land hef ur 
fram til flessa ná› a› s‡na fram á 
mark vissa flró un starfs ins og skapa 
traust til a› hljóta und an flágu á 
hverju ári frá regl um sam tak anna 
um sjálf stæ› sam tök.  Fram tí› ar-
skipu lag ræ›st af flví hvern ig starf-
sem in mun flró ast.

Al fljó›a sam starf, Evr ópu sam starf 
og nor rænt  sam starf

Al fljó›a sam tök Speci al Olym-
pics hafa skrif stofu í Was hington 
en einnig eru starf andi Evr ópu-
sam tök Speci al Olympics me› 
skrif stofu í Brus sel.  Skrif stof an í 
Brus sel hef ur sta› i› fyr ir ‡ms um 
sér verk efn um Evr ópu landa sem 

Krist ín Rós Há kon ars dótt ir Ólymp íu móti fatl a›ra í Sydn ey ári› 2000.  
Margra ára und ir bún ing ur og mark viss fljálf un er for senda fless a› ná ár angri á 
Ólymp íu móti fatl a›ra.
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Ís land hef ur tek i› virk an flátt í.
Nor rænt sam starf er einnig til sta›-

ar en ákve›n ir erf i› leik ar hafa fylgt 
upp bygg ingu starfs sam tak anna á 
hin um Nor› ur lönd un um. Marg vís-
leg ir flætt ir rá›a flví, ekki síst mikl-
ar kröf ur til land anna um ein staka 
verk flætti og skipu lags form.  Ís-
land á full trúa í Evr ópu rá›i Speci al 
Olympics, sem hef ur m.a. haft fla› 
hlut verk a› veita rá› gjöf var› andi 
upp bygg ingu starfs ins á Nor› ur-
lönd um.  Von ast er til a› mál flró ist 
til betri veg ar á næstu árum.  Starf-
sem in er rek in sér í Finn landi og í 
Sví fljó› en teng ist starfi íflrótta sam-
banda fatl a›ra í Nor egi og í Fær-
eyj um.  Í Dan mörku er starf sem in 
rek in sem sam starfs verk efni íflrótta-
sam bands fatl a›ra í Dan mörku og 
LEV, sem eru sam tök flroska heftra.  
Ís land vann mark visst a› flví a› 
sann færa stjórn end ur Speci al Olym-
pics sam tak anna um gildi fless a› 
vinna a› upp bygg ingu í sam vinnu 
vi› flá a› ila sem stjórn u›u íflrótta-
starf semi fatl a›ra á Nor› ur lönd um 
í sta› fless a› gera kröf ur um sjálf-
stæ›a starf semi.  Skiln ing ur hef ur 

auk ist mjög á flví m.t.t. starfs ins á 
Ís landi og auk inn sveigj an leiki er til 
sta› ar en jafn framt eru ger› ar mikl-
ar kröf ur til land anna sem skap a› 
hafa ákve›na tog streitu.

Strang ar kröf ur um stjórn og 
íflrótta greina stjóra.

Sam tök in gera strang ar kröf ur 
um upp bygg ingu stjórn ar Speci al 
Olympics í hverju landi flar sem 
hver og einn gegn ir ákve›nu hluti-
verki.   Stjórn Speci al Olympics á 
Ís landi er sam sett sam kvæmt al-
fljó›a regl um sam tak anna en hana 
skipa, for ma› ur, fram kvæmda-
stjóri, fjár mála rá› gjafi, lækn ir, for-
eldri, íflrótta greina stjóri og i›k andi. 
Sér stak ir íflrótta greina stjór ar eru 
rá› gjaf ar og hafa yf ir um sjón me› 
ákve› inni grein en á Ís landi eru 
íflrótta greina stjór ar Speci al Olym-
pics í  boccia, bor› tenn is, fim leik-
um, frjáls um íflrótt um, golfi, keilu, 
knatt spyrnu, lyft ing um, sundi og 
vetr ar í flrótt um.  Fjöl skyldu rá› gjafi 
sinn ir hlut verki tengili›s vi› fjöl-
skyld ur en sér stök skrán ing ar form 
eru fyr ir a› stand end ur sem vilja 

fylgj ast me› Evr ópu- og al fljó›a leik-
um. 

Me› a› ild Ís lands a› Speci al 
Olympics International opn u› ust 
n‡ tæki færi, ekki síst fyr ir flann hóp 
sem sjald an sigr ar e›a kemst á ver›-
launa pall á hef› bundn um íflrótta-
mót um.  Kjör or› sam tak anna l‡sa 
vel hug mynda fræ›i sam tak anna;

Láttu mig sigra - en ef ég mun 
ekki sigra,  gef›u mér flá styrk í 
til raun minni  

Anna Kar ólína Vil hjálms dótt ir
Frkv stj. Speci al Olympics á Ís landi 
og full trúi í Evr ópu rá›i SOE

A› al styrkt ar a› ili Speci al Olym-
pics á Ís landi er Ís lands banki 
Sjó vá

Heima sí›a sam tak anna er:
www.speci alolympics.org

Bæklingur ÍF, “Íþróttir 
eru fyrir alla” var gefinn 

út árið 2003 til kynningar 
á íþróttastarfi fyrir fötluð 
börn og unglinga. Bækl-
ingurinn hefur nú verið 

endurnýjaður og hægt er 
að nálgast hann á skrif-
stofu ÍF.  Í bæklingnum 
koma fram upplýsingar 

um aðildarfélög ÍF, helstu 
íþróttagreinar og hvar 

leita má nánari upp-
lýsinga um íþróttatilboð

Endurbættur 
bæklingur

Endurbættur 
bæklingur
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Við styðjum Íþróttasamband fatlaðra
Helgi Hansson, tannlæknir, Flatahrauni 5a
Hlaðbær-Colas hf, malbikunarstöð, Hringhellu 6
Hópbílar hf, Melabraut 18
Hraunhamar ehf, Bæjarhrauni 10
Ísmenn ehf, pípulagnir, Flatahrauni 5b
Ísrör ehf, Hringhellu 12
IV ehf iðnaðarvörur og vélar, Hvaleyrarbraut 18
Kerfi ehf, Flatahrauni 5b
Kjartan Guðjónsson, tannlæknir, Bæjarhrauni 2
Knattspyrnufélagið Haukar, 
Íþróttamiðstöðinni Ásvöllum
Krossborg ehf, Stekkjarhvammi 12
Mardís ehf, Berjavöllum 4, íbúð 4
Markús Jóhannsson hf, Gjótuhrauni 6
Netagerð Jóns Holbergssonar ehf, Hjallahrauni 11
Nýsir hf, Flatahrauni 5a
Rafgeymasalan ehf, verkstæði, Dalshrauni 17
Síldey ehf, Skútuhrauni 2
Spennubreytar, Trönuhrauni 5
Stálskip ehf, Trönuhrauni 6
Stímir hf, Drangahrauni 5
Suðulist-Reisir ehf, Lónsbraut 2
Suðurverk hf, Drangahrauni 7
Suzuki umboðið ehf, Kapalhrauni 1
Tannlæknastofa Ágústs J Gunnarssonar sf, 
Reykjavíkurvegi 66
Tannlæknastofa Harðar V Sigmarssonar sf, 
Reykjavíkurvegi 60
Tannlæknastofa Jóns Björgvinssonar, 
Reykjavíkurvegi 60
Tempra hf, Kaplahrauni 2-4
Trésmíðaverkstæði Jóns Rafns ehf, Stapahrauni 1
Útvík hf, Eyrartröð 7-9
VBS-verkfræðistofa ehf, Bæjarhrauni 20
Veiðibúðin Við lækinn, Strandgötu 49
Véla- og skipaþjónustan Framtak ehf, 
Drangahrauni 1b
Verslunarmannafélag Hafnarfjarðar, Lækjargötu 34d

Bessastaðahreppur
Bessastaðasókn,
Bókasafn Álftaness, Álftanesskóla
Ferskfiskur ehf, Sviðholtsvör 8
Garðasteinn ehf, Blikastíg 10
Íþróttamiðstöð Álftaness, Bjarnarstöðum
Tækniþrif ehf, Norðurtúni 16

Keflavík
18 JÁ Hársnyrting Harðar, Hafnarstræti 16
Blámi GK og Dímon KE-48,
Bústoð ehf, Tjarnargötu 2

Eldvarnir ehf, Iðavöllum 3g
Holtaskóli, v/ Sunnubraut
Húsagerðin ehf, trésmiðja, Hólmgarði 2c
Húsanes ehf, byggingarverktakar, Hafnargötu 20
Japanskir jeppar ehf, Iðavöllum 10
Nesprýði ehf, Vesturbraut 10-12
Nesraf ehf, Hafnargötu 52
Rafpóll ehf, Smáratúni 38
Reykjanesbær, Tjarnargötu 12
Sjúkraþjálfun Suðurnesja, Hafnargötu 15
Sjúkraþjálfunarstöðin Átak ehf, Aðalgötu 10
Smurstöð og hjólbarðaþjónusta Björns og Þórðar, 
Vatnsnesvegi 16
Starfsmannafélag Suðurnesja, Hafnargötu 15
Sýslumaðurinn í Keflavík, Vatnsnesvegi 33
Tannlæknastofa Einars Magnússonar, Skólavegi 10
Varmamót  ehf, Framnesvegi 19
Verkfræðistofa Suðurnesja hf, Víkurbraut 13
Verslunarmannafélag Suðurnesja, Vatnsnesvegi 14
Vísir, félag skipstjórnarmanna á Suðurnesjum, 
Hafnargötu 90

Keflavíkurflugvöllur
Fagræsting sf, Leifsstöð
Íslenskur markaður ehf, Leifsstöð
Suðurflug ehf, Keflavíkurflugvelli

Grindavík
Grindavíkurkirkja,
Guðfinnur Birgisson, Norðurvör 11
Krosshús, Efstahrauni 5
Myndsel ehf, Hafnargötu 11
Selháls ehf, Ásabraut 12
Þorbjörn Fiskanes hf, Hafnargötu 12
Þuríður Halldórsdóttir GK-94,
Ungmennafélag Grindavíkur,

Sandgerði
Kvenfélagið Hvöt, Norðurkoti
Nonni GK-129,

Garður
Garðvangur, Garðabraut 85
Sveitarfélagið Garður, Melbraut 3
Útskálakirkja, Útskálum
Von ehf, Skagabraut 42
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Fri› geir Jó hann es son missti 
sjón ina á bá› um aug um 
eft ir vinnu slys fyr ir nokk-

rum árum. Hann lét fla› fló ekki 
aftra sér frá flví a› róa á kajak um 
930 kíló metra su› ur me› aust ur-
strönd Græn lands ásamt Hall-
dóri Sæv ari Gu› bergs syni, Reyni 
S. Jó hann essyni og Bald vini Krist-
jáns syni, lei› ang urs stjóra. 

 
Feng u› fli› mikla fljálf un fyr ir 
lei› ang ur inn? 

„Nei, ekki mikla, enda sag›i Bald-
vin lei› ang urs stjóri a› menn lær›u 
ekki a› róa kajak fyrr en fleir væru 
or›n ir flreytt ir, flá færu menn a› 
leita a› flví hvern ig létt ast væri a› 
beita lík am an um vi› ró› ur inn og 
fletta var al veg rétt. fieg ar ma› ur 
er or› inn flreytt ur, flá fer ma› ur 
a› nota all an skrokk inn, ekki bara 
hend urn ar. Eft ir u.fl.b. viku ró› ur 
voru menn bún ir a› ná tækn inni.“ 

Hver var verka skipt ing in milli 
ykk ar fleg ar fli› vor u› ekki á 
sjó?

 „Í upp hafi var áætl un in sú a› 
vi› Hall dór sæj um t.d. um a› 
tjalda á me› an a› Bald vin og 
Reyn ir sæju um bát ana, s.s. a› 
koma fleim á flot, draga flá upp, 
tæma flá e›a gera vi› flá. Vi› 
Hall dór höf um nú oft tjald a›, 
en tjöld in okk ar voru kringlótt 
me› einni súlu í mi›j unni og vi› 
erum ekki van ir slíku. Satt a› 

Kajak leið ang ur á Græn landi
með blinda og sjón skerta inn an borðs

segja átt um vi› oft í basli me› 
flau. Ekki sá ég hvern ig hring ur-
inn leit út og Hall dór átti erfitt 
me› a› sjá yfir tjöld in flannig a› 
stund um ur›u flau spor öskju-
lög u›. En fla› ger›i ekk ert til 
ef flau bara komust upp. fietta 
gekk ágæt lega á me› an vi› gát-
um tjald a› á jar› vegi, ein hvers 
sta› ar flar sem hægt var a› nota 
tjald hæla. Mál in fóru hins veg ar 
a› versna fleg ar vi› flurft um a› 
tjalda á klöpp um. fiá flurfti a› 
leita a› grjóti til a› bera á tjöld in 
og fla› gát um vi› bara alls ekki 
gert. fia› versta var a› ég gat oft 
ekk ert hreyft mig á tjald svæ› un-
um vegna fless a› fletta voru oft 
bara klapp ir. Ég ætl a›i t.d. einu 
sinni út a› pissa og mér var sagt 
a› ég ætti a› ganga svona fimm 
til sex skref áfram og svo eitt til 
vinstri. Ég fór a› fless um fyr ir-
mæl um en ekki tókst bet ur til en 
svo a› fleg ar ég steig til vinstri 
datt ég um einn met er ni› ur, 
fla› var bara tóm. Mér var sagt 
a› ég hef›i ver i› hepp inn flví ef 
ég hef›i far i› a› eins lengra flá 
hef›i ég dott i› um 20 metra ni›-
ur. fiarna voru alls sta› ar hætt ur 
og ekk ert hægt a› hreyfa sig e›a 
ganga um án fless a› eiga fla› á 
hættu a› steyp ast ni› ur e›a reka 
sig á.“ 

Hing a› og ekki lengra
Lei› ang ur inn stó› í 49 daga, 

hver var lengsta dag lei› 
ykk ar?

 „Lengsta dag lei› in 
var 42 kíló metr ar og eft-
ir flann dag var ma› ur 
svo kúgupp gef inn a› vi› 
rér um ekki nema 25 kíló-
metra dag inn eft ir. fiessi 
langa dag lei› var nú far in 
vegna fless a› vi› fund um 
ekk ert tjald stæ›i fyrr en 

eft ir flenn an langa ró› ur. fia› get-
ur ver i› erfitt a› finna tjald svæ›i 
me› fram strönd inni, hún er svo 
klettótt.“ 

Hva› kom flér mest á óvart í lei›-
angrin um? 

„fia› sem kom mér mest á óvart 
er hva› Græn land er lít i› „land“, 
fletta er eig in lega bara einn stór 
grjót haug ur. fiarna er eig in lega 
eng inn gró› ur, eng in mold e›a 
jar› veg ur. fietta eru mest allt 
sorfn ir kletta drang ar og klapp-
ir. Svo var nán ast ekk ert d‡ra líf, 
bara hend ing ef vi› sáum einn e›a 
tvo fugla á dag. Ör fáa seli og eina 
hrefnu sáum vi› á allri fless ari 930 
kíló metra lei›. En hljó› in í nátt úr-
unni voru stór feng leg. fieg ar vi› 
sigld um me› fram skri› jöklun um 
e›a í gegn um ís, flá var eins og 
flar ríkti styrj ald ar á stand, hljó› in 
voru svo mögn u› fleg ar ís inn var 
a› springa og brotna og stær› ar 
stykki úr hon um a› hrynja í sjó-
inn.“ 

fieg ar fli› lög› u› upp í lei› ang-
ur inn flá höf›u sum ir áhyggj ur 
af flví a› vet ur inn gæti skoll i› á 
ykk ur fyr ir vara laust? 

„Já, fla› var einmitt ná kvæm-
lega fla› sem ger› ist. All an ágúst-
mán u› var ve›r i› al veg fínt, fla› 
voru svona u.fl.b. flrír dag ar sem 
vi› gát um ekki rói›. Okk ur mi›-
a›i mjög vel og rér um a› jafn a›i 
í kring um 30 kíló metra á dag. 
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Um lei› og sept em ber byrj a›i flá 
var bara eins og nátt úr an seg›i 
„hing a› og ekki lengra“. Til marks 
um fla› flá komumst vi› a› eins 48 
kíló metra fyrstu viku sept em ber-
mán a› ar í sta› fless a› róa um 30 
kíló metra á dag. Vi› lær› um fljótt 
a› fleg ar byrj ar a› rigna, flá er be-
tra a› fara a› huga a› tjald stæ›i 
flví flá má eiga von á roki inn an 
skamms.“ 

Vél ar vana inn an um kletta og 
sker í einn og hálf an tíma 
Fer› in end a›i svo á nokk u› ann-
an hátt en fli› höf› u› rá› gert? 

„Á›ur en vi› lög› um upp í lei›-
ang ur inn vor um vi› ákve›n ir í 
flví a› stofna okk ur aldrei í neina 
hættu ef hjá yr›i kom ist. Vi› ætl-
u› um aldrei a› róa fleg ar eitt hva› 
væri a› ve›ri og vor um ákve›n ir 
í a› kom ast heil ir heim. Eft ir 10. 
sept em ber ætl u› um vi› ekki a› 
róa og ef vet ur inn skylli á fyr ir-
vara laust flá ætl u› um vi› a› láta 
sækja okk ur og um fla› bá› um 
vi› flann 8. sept em ber. fiá átt um 
vi› reynd ar eft ir a› róa um 24 kíló-
metra a› nyrsta upp gefna punkti 
flar sem vél bát ur inn átti a› sækja 
okk ur. Vi› flurft um flví a› kom-
ast flessa 24 kíló metra til a› hitta 
á bát inn. A› morgni fless 11. sept-
em ber kom svo ágæt is ve› ur og 
vi› ákvá› um a› reyna a› kom ast 
flessa kíló metra. fia› tókst en erfitt 
var fla›. fiá vor um vi› í bát un um 
frá kl. níu um morg un inn til kl. 
hálf átta um kvöld i›. Vi› bi› um 
svo all an sunnu dag inn án fless a› 
vél bát ur inn kæmi. Á mánu deg in-

um vor um vi› farn-
ir a› ókyrr ast, en 
upp úr há deg inu 
sáum vi› flyrlu. Vi› 
skut um upp blysi 
til a› gera vart vi› 
okk ur og eft ir smá-
stund heyr› um vi› í 
bátn um. Eft ir a› vi› 
komumst í hann gát-
um vi› siglt í nok-
kra tíma á›ur en 
hann var› a› leggj-
ast í var vegna ve›-

urs. Vi› fór um inn á litla kletta vík 
og vor um flar í einn og hálf an sól-
ar hring. fiá slot a›i ve›r inu og vi› 
lög› um af sta›. Vi› höf› um hins 
veg ar ekki siglt nema í um einn og 
hálf an tíma fleg ar deyr á vél inni. 
Græn lend ing arn ir tveir sem voru 
á bátn um fóru a› at huga mál i› 
og sáu fljótt a› sjór haf›i kom ist 
inn á vél ina. fiá var ekki ann a› 
a› gera en senda út ney› ar kall 
eft ir a› sto›. fia› var gert og var 
okk ur sagt a› tvær flyrl ur væru á 
lei› inni og flær ættu a› ver›a hjá 
okk ur eft ir u.fl.b. einn og hálf an 
tíma. Bát inn rak stjórn laust og vi› 
ur› um a› búa okk ur til rek ankeri 
og setja út til a› reyna a› koma 
í veg fyr ir a› hann ræki á sker in 
sem voru allt í kring um okk ur. 
Vi› bjugg um til rek ankeri úr tjöld-
um, fiski köss um og ö›ru laus legu 
um bor› og okk ur tókst a› halda 
okk ur frá skerj un um, en oft mun-
a›i litlu. fia› næsta sem okk ur rak 
ná lægt skeri var um 5 metr ar. Svo 
hófust menn bara handa vi› a› 
und ir búa sig fyr ir björg un, fara 
í galla og björg un ar vesti. fieg ar 
flyrl an svo loks ins kom var okk-
ur sagt a› hún tæki a› eins flrjá til 
a› byrja me›, skil a›i fleim af sér 
og kæmi svo a› sækja hina flrjá. 
Fyr ir mæl in voru flau a› fyrst ætt-
um vi› Hall dór a› koma og ann ar 
Græn lend ing ur inn og sí› an kæmi 
hún a›ra fer› a› sækja hina flrjá. 
Mér leist satt a› segja ekk ert á a› 
mér yr›i flarna bjarg a› en bró› ir 
minn flyrfti a› bí›a. En fla› fl‡ddi 
ekki a› fást um fla›. Sí› an erum 
vi› híf› ir, fyrst Hall dór, sí› an ég 

og ann ar Græn lend ing ur inn. fiá 
átt um vi› von á flví a› flyrl an 
brenndi af sta› til a› skila okk ur, 
en svo var› ekki. Allt í einu var 
Reyn ir bró› ir kom inn líka og fla› 
var mik ill létt ir. Sí› an kom Bald-
vin og a› sí› ustu græn lenski skip-
stjór inn. Björg un in gekk eins og 
í sögu og flarna voru greini lega 
van ir menn a› verki. Sí› an var 
flog i› me› okk ur til Juli anehaab 
flar sem okk ar bei› var› skip. Var›-
skips menn tóku á móti okk ur eins 
og vi› vær um kon ung bor i› fólk. 
fiarna var lækn ir sem sko› a›i okk-
ur, vi› feng um frá bæra mál tí› og 
allt fla› besta sem hugs ast gat. Vi› 
vilj um koma á fram færi sér stök-
um flökk um til björg un ar mann-
anna og var› skips manna fyr ir af-
rek i› og allt sem fleir ger›u fyr ir 
okk ur.“ 

Hvern ig lí› ur flér svo eft ir lei›-
ang ur inn? 

„Al veg ljóm andi vel. Au› vit a› 
var ma› ur svo lít i› flreytt ur fyrst 
eft ir heim kom una, en fla› jafn a›i 
sig fljótt og ég er lík am lega mjög 
vel á mig kom inn. Ég er líka mjög 
ánæg› ur a› hafa ná› flví a› róa 
flessa 930 kíló metra.“ 

En hva› hef ur›u helst lært af 
fless ari reynslu? 

„Ég hef helst lært fla› a› ég get 
gert all an fjand ann ef ég bara ætla 
mér. Í lei› angrin um ger› um vi› 
marga hluti sem vi› gát um ekki 
ímynd a› okk ur a› vi› gæt um, 
t.d. a› sofa bara á berri klöpp e›a 
í snjó skafli.“ 

Mynd ir›u fara aft ur í svona lei›-
ang ur ef fla› by› ist? 

„Nei, ekki svona lang an. Ef hann 
stæ›i yfir í svona tvær til flrjár vik-
ur, flá væri ég til bú inn, en 49 dag-
ar er of langt. Ég vildi samt ekki 
hafa misst af flessu. fietta var, fleg-
ar á allt er lit i›, mik i› æv in t‡ri og 
d‡r mæt reynsla sem ég mun búa 
a› allt mitt líf.“ 

Vi› tal: Ágústa Eir Gunn ars dótt ir 
(á›ur birt í Blindrasýn)
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Jólakort 
Íþrótta-
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Íþróttasamband fatlaðra 

hefur gefið út jólakort til 

styrktar íþróttastarfi fat-

laðra á Íslandi.  Kortið er 

teiknað af Sigríði Önnu F. 
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Njarðvík
Eignarhaldsfélagið Áfangar ehf, Bolafót 1
Happi ehf, Kjarrmóa 22
Samband sveitarfélaga á Suðurnesjum, Fitjum
SG bílar ehf, Brekkustíg 38

Mosfellsbær
Búnaðarsamband Kjalarnesþings, Þverholti 3
Fagbók ehf, Þverholti 3
Fasteignasala Mosfellsbæjar ehf, Þverholti 2
Garðyrkjustöðin Gróandi, Grásteinum
Gylfi Guðjónsson, ökukennari, sími 6960042, 
Tröllateig 20
Ísfugl ehf, Reykjavegi 36
Íslandsbanki hf, útibú, Þverholti 2
Kjósahreppur, Félagsgarði
Nýja bílasmiðjan hf, Flugumýri 20
Pizzabær ehf, Þverholti 2
Stakkar ehf, Aðaltúni 14
Þiljur ehf, útgerðarfélag, Reykjabyggð 5
Vélsmiðjan Orri ehf, Flugumýri 10

Akranes
Bifreiðastöð Þórðar Þ Þórðarsonar, Dalbraut 6
Bílver, bílaverkstæði ehf, Akursbraut 13
Bjarg ehf,verslun, Stillholti 14
Bjarmar ehf vélaleiga, Jörundarholti 160
Blikksmiðja Guðmundar J Hallgrímssonar, 
Akurbraut 11
Bókhaldsþjónustan sf, Stillholti 16-18
Byggðasafn Akraness, Görðum
Fasteignasalan Hákot, Kirkjubraut 28
Fiskco ehf, Kalmansvöllum 3
GT Tækni ehf, Grundartanga
Hjólbarðaviðgerðin sf, Dalbraut 14
Innri-Akraneshreppur, Heynes II
Öryggismiðstöð Vesturlands ehf, Skólabraut 2
Runólfur Hallfreðsson ehf, Krókatúni 9
Sjúkraþjálfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28
Skilmannahreppur, Innri Mel 2
Straumnes ehf, rafverktakar, Krókatúni 22-24
Þorskadalur ehf, Suðurgötu 38
Tövuþjónustan á Akranesi ehf, Esjubraut 49
Vélaleiga Halldórs Sigurðssonar, Smiðjuvöllum 10
Vélsmiðja Ólafs R Guðjónssonar ehf, Smiðjuvöllum 6
Verkalýðsfélagið Hörður, Ytri Hólmi 1
Verslun Einars Ólafssonar, Skagabraut 9-11
Vignir G. Jónsson hf, Smiðjuvöllum 4

Borgarnes
Bókhalds- og tölvuþjónustan sf, Böðvarsgötu 11
Borgarbyggð, Borgarbraut 11
Búvangur ehf, Brúarlandi
Félagsbúið Mófellsstöðum sf, Mófellsstöðum
Gámaþjónusta Vesturlands ehf, Sólbakka 9
Hársnyrtistofa Margrétar, Kveldúlfsgötu 27
Hreðavatnsskáli,
Hvítársíðuhreppur, Sámsstöðum
Jörvi hf, vinnuvélar, Hvanneyri
Kolbeinsstaðahreppur, Ásbrún
Límtré Vírnet ehf, Borgarbraut 74
Meðferðarheimilið Hvítárbakka, Hvítarbakka
Samtök sveitarfélaga í Vesturlandskjördæmi, 
Bjarnarbraut 8
Sæmundur Sigmundsson ehf, Kveldúlfsgötu 17
Skorradalshreppur, Grund
Sparisjóður Mýrasýslu, Digranesgötu 2
Vatnsverk-Guðjón og Árni ehf, Egilsgötu 17
Vélaverkstæðið Vogalæk, Vogalæk
Viðskiptaháskólinn á, Bifröst

Stykkishólmur
Denni SH-52, Borgarflöt 3
Hvítasunnukirkjan Fíladelfía Stykkishólmi, 
Skúlagötu 6
Rauði kross Íslands Stykkishólmsdeild, Sundabakka 1
Sæfell ehf, Nesvegi 13

Grundarfjörður
Farsæll ehf, Eyrarvegi 16
Góð mál ehf, Grundargötu 18
Haukaberg, Hamrahlíð 1
Hjálmar ehf, Hamrahlíð 1
Ungmennafélag Grundarfjarðar, Mýrum

Snæfellsbær
Egill SH-195,
Gimli, bókaverslun Hellisandi, Hellisandi
Grímsi ehf, Hjallabrekku 5
Guðbjartur SH-45, Naustabúð 6
Hjallasandur ehf, Helluhóli 3
Hraðfrystihús Hellissands hf, Hafnarbakka 1
Sjávariðjan Rifi hf, Hafnargötu 8
Steinunn ehf, Bankastræti 3
Sverrisútgerðin ehf, Túnbrekku 16
Þorgeir Árnason ehf, Háarifi 27

Við styðjum Íþróttasamband fatlaðra
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Fyr ir nokkru rak á fjör ur mín ar 
gaml an kunn ingja frá ung lings ár um, 
bók ina Hei›u eft ir Jo hanna Spyri. 
Í fless ari róm an tísku sögu seg ir af 
frænk un um Hei›u og Klöru sem 
ná lífs flrótti og heilsu í fjalla lofti sviss-
nesku Alpanna hjá afa og Pétri geita-
hir›i flar sem flær eru vel haldn ar á 
hollri mjólk og gó› um osti. fieg ar 
Klara er far in a› hlaupa um í græn-
gres inu eft ir a› hafa ver i› bund in vi› 
hjóla stól seg ir af inn eins og göml um 
spek ingi sæm ir:   „Margt get ur sá 
sem vill og reyn ir“.

fietta gætu sem best ver i› ein kunn-
ar or› Íflrótta sam bands fatl a›ra. 

Osta- og smjör sal an hef ur um langt 
ára bil gert samn inga vi› ÍF sem okk-
ur flyk ir vænt um. Íflrótta starf fatl-
a›ra er ágætt dæmi um fla› hvern ig 
má me› mark vissri vi› leitni bæta 
hag stórs hóps í fljó› fé lag inu, breyta 
vi› horf um og efla ein stak linga til 
dá›a. 

Vi› erum osta fljó›
fia› er or› i› langt um li› i› sí› an 

Nóbelskáld i› okk ar Hall dór Lax ness 
kvart a›i yfir flví a› á Ís landi væri ekk-
ert á bor› um nema gúmmí ost ar. fieg-

Margt get ur sá sem vill og reyn ir

ar Osta- og smjör sal an hóf starf semi 
sína ári› 1958 var osta úr val i› vissu-
lega fá breytt. Meg in uppi sta› an var 
rau› vaxa› ur brau› ost ur, skorpu laus 
45% ost ur, smá veg is af brædd um 
ost um og mysu ost ur. Nú eru osta teg-
und ir or›n ar á ann a› hundra› i› og 
stö›ugt ver i› a› fitja upp á n‡j ung-
um. fiannig koma fjór ar n‡j ar teg und-
ir á mark a› inn fyr ir flessi jól. fietta 
er til marks um a› vöru fram bo› í 
ost um hef ur auk ist grí› ar lega á sí› ari 
árum eins og raun ar á öll um mjólk ur-
vör um.

Osta neysl an var ekki nema 2,5 kíló 
á mann á fyrstu árum fyr ir tæk is ins en 
er nú a› nálg ast 16 kíló á mann og hef-
ur sala á ost um auk ist um 7-10% ár-
lega á und an förn um árum. Vi› erum 
or› in svo mik il osta fljó› a› jafn vel 
flótt grí› ar leg sölu aukn ing hafi or› i› 
í hin um n‡ju jógúrt- og skyr drykkj-
um, sem fyr ir fram hef›i mátt ætla a› 
gæti vald i› sam drætti í osta sölu, vir›-
ist ári› 2005 ætla a› ver›a gott osta ár 
me› áfram hald andi aukn ingu. 

Sala, pökk un og dreif ing
Osta- og  smjör sal an er sam eign ar-

fyr ir tæki í eigu mjólk ur sam lag anna 

MS, Nor› ur mjólk ur, Kaup fé lags 
Skag fir› inga og Mjólk ur sam lags Ís-
fir› inga. Vi› sjá um um sölu á fram-
lei›slu vör um eig end anna og flytj um 
sömu lei› is inn 35- 40 tonn af sér ost-
um ár lega. fia› er einnig nokk ur fram-
lei›sla á okk ar veg um í höf u› stö›v un-
um á Bitru hálsi í Reykja vík. Osta- og 
smjör sal an  pakk ar nær öll um osti 
sem fram leidd ur er í land inu, b‡r til 
rif inn ost og fram lei› ir smurost og 
osta kök ur. Frum fram lei›sl an er hins 
veg ar öll hjá sam lög un um. Dreif ing-
ar kerfi okk ar er um fangs mik i› enda 
dreif ir Osta- og smjör sal an um 50% af 
öll um mjólk ur vör um í land inu. Fyr ir-
tæk i› velti um 5,4 millj ör› um króna 
á sl. ári og hjá flví vinna rúm lega 100 
starfs menn.

Enda flótt Osta- og smjör sal an 
sé rá› andi á mark a›i og há› op in-
ber um ver› á kvör› un um flá er fla› 
ekki svo a› fyr ir tæk i› sé eitt um hit-
una. Mjólk ur vör ur eru í har›ri sam-
keppni vi› ‡msa a›ra neyslu vöru 
á mark a›i og frá 1995 hef ur ver i› 
bo› inn út inn flutn ings kvóti á osti 
upp á 119 tonn auk 13 tonna kvóta 
frá Nor egi vegna sér samn inga. All-
ir geta bo› i› í og fla› hef ur ver i› 
stefna okk ar a› flytja inn sér osta sem 
vi› mynd um aldrei fram lei›a sjálf ir 
til fless a› breikka okk ar vöru úr val. 
†ms ir hafa spreytt sig á flví a› flytja 
inn Mozarella ost í sam keppni vi› 
slík an ost sem fram leidd ur er hér 
á landi. fiá er n‡tt mjólk ur sam lag, 
Mjólka, a› koma inn á mark a› inn 
me› feta-ost sem raun ar er einnig 
tals vert flutt ur inn. 

firosku› osta menn ing
Ég vil halda flví fram a› á Ís landi 

hafi or› i› til flrosku› osta menn ing 
á ör fá um árum. fia› er ekki svo lít i› 
af rek á litl um mark a›i. Ástæ› ur fless 
a› vel hef ur tek ist til eru marg ar og 
sam flætt ar. Í fyrsta lagi höf um vi› 
úr a› mo›a af brag›s hrá efni sem ís-
lensk ir kúa bænd ur sjá okk ur fyr ir. 
Í ö›ru lagi eig um vi› á a› skipa vel 

Úr Osta bú› inni á Bitru hálsi sem ásamt Veislu eld húsi og út gáfu starf semi hef ur átt 
flátt í a› skapa osta menn ing una á Ís landi.
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mennt u› um osta meist ur um sem 
flest ir hafa hlot i› mennt un sína í Dan-
mörku. Í flri›ja lagi hef ur ver› fest ing 
á grunn vöru leitt til fless a› sí fellt 
meiri áhersla hef ur ver i› lög› á n‡j ar 
fram lei›slu vör ur. Í fjór›a lagi hef ur 
ríkt sam keppni me› al mjólk ur sam-
laga um frum kvæ›i a› n‡j ung um. 
Og í fimmta lagi taka ís lensk ir neyt-
end ur n‡j ung um ákaf lega vel og bí›a 
me› eft ir vænt ingu eft ir n‡j ustu fram-
lei›slu vör un um. fia› s‡n ir kannski 
best traust i› sem mynd ast hef ur milli 
mjólkur i›n a› ar ins og al mennra neyt-
enda á Ís landi. 

fiá er ég ekki í vafa um a› Osta bú›-
in á Bitru hálsi, Veislu fljón usta Osta- 
og smjör söl unn ar, út gáfa á osta bók-

um, Osta dag ar og vöru kynn ing ar 
ásamt um fangs miklu mark a›s starfi 
eiga sinn stóra flátt í a› skapa osta-
menn ing una á Ís landi eins og vi› 
flekkj um hana í dag.

Sí› ustu tvo ára tugi hef ur mjólk ur-
fram lei›sla dreg ist sam an í land inu 
en nú breg› ur svo vi› a› eft ir spurn 
eft ir mjólk er meiri en fram bo› i›. 
fia› má flví gera rá› fyr ir a› næstu 
ár fari mjólk ur fram lei›sla vax andi. 
Enda full flörf á vegna fless a› ‡ms-
ar hug mynd ir eru uppi um út flutn-
ing á mjólk ur af ur› um. Vi› höf um 
kom ist a› flví, m.a. me› flátt töku í 
mjólk ur s‡n ing unni í Hern ing á Jót-
landi, a› fjöl breytni og gæ›i ís lenskr-
ar fram lei›slu er síst minni en best 
ger ist er lend is. Ís lensk um osta meist-
ur um 

hef ur meira a› segja tek ist a› leysa 
fram lei›slu vanda mál sem ö›r um 
hef ur ekki tek ist, eins og t.d. a› búa til 
AB-ost, en fla› gera fleir hjá Nor› ur-
mjólk me› mikl um ágæt um.

Vi› erum flví ekki a› eins a› herma 
eft ir mjólkur i›n a›i í ö›r um lönd um 
held ur  flró um líka eig in vör ur sem 
eiga er indi á mark a› er lend is.

Byggj um upp, bor› um ost
fia› er ekki á allra vit or›i en samt 

er fla› svo a› Osta- og smjör sal an 
hef ur flutt út smjör til nán ast allra 
heims horna. Vegna mik ill ar sölu á 
fitu litl um mjólk ur vör um fell ur til hjá 
okk ur mik il fita og vi› höf um selt 
hana á heims mark a›s ver›i sem ekki 

er hátt. Ég er til dæm is viss um a› ís 
sem ís lensk ir fer›a menn hafa bor› a› 
í Thaílandi hef ur ver i› fram leidd ur 
úr ís lensku smjöri. Og nú er ver i› 
a› út búa smjörum bú› ir fyr ir Whole 
Food bú› ir í Banda ríkj un um.

Í næstu fram tí› ver› ur enn meiri 
áhersla lög› á vöru flró un til fless a› 
full nægja flörf um kröfu har›ra neyt-
enda á Ís landi og búa fyr ir tæk i› í 
stakk til fless a› mæta auk inni sam-
keppni. Meira a› segja er nú haf in 
til rauna starf semi me› fram lei›slu á 
geita osti enda flekkja marg ir Ís lend-
ing ar slík an ost af fer› um sín um og 
dvöl er lend is.

Raun ar sag›i Hei›a í sög unni sem 
ég nefndi í upp hafi: „Ekk ert í öll um 
heim in um er jafn gott og mjólk in 
okk ar“, og átti flar vi› geita mjólk ina, 
en eins og vi› vit um flreyt ist Gu›ni 
Ágústs son land bún a› ar rá› herra 
aldrei á flví a› segja slíkt hi› sama 
um ís lensku kúa mjólk ina.

Vi› hjá Osta- og smjör söl unni 
erum spar ir á yf ir l‡s ing ar en telj um 
a› slag or› in sem Krist ín  fior kels-
dótt ir aug l‡s inga hönn u› ur bjó til á 
fyrstu árum fyr ir tæk is ins gefi gó›a 
mynd af holl ustu og gæ› um fram-
lei›slu vör unn ar. All ir lands menn 
flekkja flau: „Byggj um upp, bor›-
um ost“ og „Ost ur er veislu kost ur“. 
fiau end ur spegla flá sta› reynd a› 
ost ar eru bæti efna- og kalkrík fæ›a 
sem er nau› syn leg ur flátt ur í fæ›u-
ke›j unni auk fless a› vera hnoss-
gæti sem alltaf á vi›.

Magn ús Ólafs son for stjóri Osta og 
smjör söl unn ar.: „Okk ur flyk ir vænt 
um samn ing ana vi› Íflrótta sam band 
fatl a›ra.
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Dag ana 27. - 30. októ ber 
sl. var hald in Evr ópu rá›-
stefna Speci al Olympics 

(SO) í Tenero í Sviss. Tenero er 
lít ill 1000 manna bær vi› landa-
mæri Ítal íu. Und ir rit a› ur fór 
sem full trúi Speci al Olympics á 
Ís landi. 

Meg i ntil gang ur rá› stefn unn ar 
var a› kynna helstu n‡j ung ar í 
vinnu og starfi hreyf ing ar inn ar 
í Evr ópu og kynn ing á gagna-
grunni sem SO hef ur lát i› hanna 
er nefn ist Game Mana gement Sy-
stem (GMS). Einnig voru hring-
bor›sum ræ› ur um helstu mál 
sem hvert land er a› glíma vi› s.s. 
mennt un ar mál fljálf ara og hvern-
ig starfi SO er hátt a›. A› auki var 
kynn ing á tveim ur íflrótta grein-
um, júdó og bocce (sem er SO út-
gáfa af boccia).

Óhætt er a› segja a› SO hreyf-
ing unni hafi vax i› fisk ur um 
hrygg. Sem dæmi má nefna a› 
ári› 2000 voru i›k end ur á veg um 
SO 980.000 en ári› 2005 eru fleir 
or›n ir 2.100.000. Inn an SO er nú 
keppt í 24 íflrótta grein um alls.

Á rá› stefn unni var kynn ing á 
Evr ópu leik um ung menna á aldr-
in um 12-21 árs sem haldn ir ver›a 
í Róm á Ítal íu 30. sept em ber - 5. 
októ ber 2006. fiema leik anna 
ver› ur a› „byggja br‡r milli ung-
menna me› og án flroska höml un-
ar“. Me› al ann ars ver› ur keppt í 
körfu-og fót bolta flar sem kepp-
endr um me› og án flroska haml-
ana keppa sam an í li›i (uni fied 
program). fietta fyr ir komu lag 
er um fram önn ur tali› ey›a 
for dóm um í gar› ein stak linga 
me› flroska höml ur. Ís lend ing ar 
stefna á flátt töku í Róm ar leik un-
um og von umst vi› til a› geta 
far i› me› um 40 manna hóp kepp-
enda, fljálf ara og far ar stjóra.

Eins og á›ur sag›i fór fram 
kynn ing á gagna grunni SO er 
nefn ist GMS. Er óhætt a› segja 

Evr ópu ráð stefna Speci al Olympics

a› me› hon um er bo› u› bylt ing 
í allri skrán ingu, um s‡slu upp l‡s-
inga og keppn is stjórn un inn an 
hreyf ing ar inn ar. Gagna grunn ur-
inn held ur utan um all ar upp l‡s-
ing ar i›k enda Speci al Olympics 
í hverju landi fyr ir sig. Me› for-
rit inu er au› velt a› skipu leggja 
mót flví fla› get ur sé› um a› 
ra›a kepp end um í ri›la, á braut-
ir og jafn vel skipt kepp end um í 
deild ir eft ir aldri, kyni og getu. Í 
lok móts er au› velt a› sjá hverj ir 
standa uppi sem sig ur veg ar í hin-
um ‡ms um flokk um, en eins og 
fleir sem til flekkja, er keppn is fyr-
ir komu lag SO mjög marg breyti-
legt og í sum um til fell um flók i› 
- enda allt gert til a› all ir geti 
not i› sín og eigi jafna mögu leika 
á sigri. Í gagna grunn in um er a› 
finna öll flau ey›u blö› og sk‡rsl-
ur sem keppn is lönd in  flurfa a› 
fylla út fyr ir hvern kepp anda í 
SO leik um. Hing a› til hef ur far i› 
ómæld ur tími um sjón ar a› ila og 
fljálf ara í út fyll ingu fless ara bla›a 
en hér eft ir er hægt a› láta gagna-
gr unn inn um fletta me› til heyr-
andi tíma- og vinnu sparn a›i.

Eft ir tekta rver› ast á rá› stefn-
unni var kynn ing á einni yngstu 
keppn is grein SO, júdó. Kom fram 
a› a› eins um 70 i›k end ur lög›u 
stund á júdó ári› 2000 en nú 
fimm árum sí› ar eru fleir komn-
ir yfir 1000.  Til Sviss mætti hóp-
ur júd ói›k enda frá Hollandi til 
a› s‡na okk ur hvern ig flau bera 

sig a›. Ég, sem og a›r ir rá› stefnu-
gest ir, fékk mér flægi legt sæti til 
a› fylgj ast me›! Fljót lega kom 
ann a› í ljós - all ir skyldu í júdó-
galla, út á golf og prófa á „eig in 
skinni“. Fór um vi› í gegn um fjöl-
breytt ar æf ing ar flar sem vi›, rá›-
stefnu gest irn ir, feng um a› takast 
á vi› ein stak linga me› Down´s 
heil kenni og ein hverfu svo eitt-
hva› sé nefnt. fia› var ótrú lega 
gam an a› sjá og finna hva› flau 
öll voru tækni lega gó› og sterk. 
fia› var eins og flau losn u›u und-
an flví sem helst ein kenn ir fleirra 
fötl un s.s. slapp ir vö›v ar fleirra 
me› Down´s heil kenni og snerti-
fælni ein hverf unn ar. fiau s‡ndu 
okk ur a› allt er hægt sé vilj inn 
fyr ir hendi.

Ma› ur skynj ar enn bet ur eft ir 
a› hafa sótt rá› stefnu sem flessa 
hva› Speci al Olympics ger ir fyr ir 
ein stak linga me› flroska haml an-
ir. Starf i› sn‡st ekki ein ung is um 
íflrótt ir og keppni, held ur um 
tæki færi. Tæki færi til a› kynn ast 
inn byr› is og ekki hva› síst a› 
kynn ast fleim hæfi leik um sem 
hver og einn b‡r yfir. fia› er trú 
sam taka eins og Speci al Olym-
pics a› ein stak ling ar me› flroska-
haml an ir búi yfir mun meiri 
hæfi leik um og getu en „vi› hin“ 
get um ímynd a› okk ur - gef um 
fleim tæki færi!

Jóhann Arnarson
Stjórnarmaður ÍF og íþróttakennari
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Króksfjarðarnes
Steinver sf, Reykhólum, Reykhólahreppi

Ísafjörður

Bæjar- og héraðsbókasafn Ísafjarðar, Eyrartúni
Bílaverkstæði Ísafjarðar ehf, Sindragötu 3
Félag opinberra starfsmanna á Vestfjörðum, Hafnar-
stræti 6
Fræðslumiðstöð Vestfjarða, Eyrargötu 2-4
Gamla bakaríið ehf, Aðalstræti 24
Hamraborg ehf, Hafnarstræti 7
Hjólbarðaverkstæði Ísafjarðar, Sindragötu 14
Ís 47 ehf, Fagraholti 3
Ísblikk ehf, Árnagötu 1
Ísinn ehf, Sindragötu 13b
Mjólkursamlag Ísfirðinga, Sindragötu 2
Orkubú Vestfjarða hf, Stakkanesi 1
Rörtækni hf, Sindragata 12 b
Teiknistofan Eik ehf, Suðurgötu 12
Útgerðarfélagið Öngull ehf, Engjavegi 28
Vís ehf, Urðarvegi 19

Bolungarvík
Brún ehf, Heiðarbrún 10
Heilbrigðisstofnun Bolungarvíkur heilsugæslusvið, 
Höfðastíg 15
Jakob Valgeir ehf, Grundarstíg 5
Málningarlagerinn sf, Heiðarbrún 1
Sérleyfisferðir Bolungarvík - Ísafjörður, 
Völusteinsstræti 22
Sigurgeir G. Jóhannsson ehf, Dísarlandi 14
Sjúkrahús Bolungarvíkur, Miðstræti 19
Sparisjóður Bolungarvíkur, Aðalstræti 14
Vélvirkinn sf, Hafnargötu 8

Súðavík
Súðavíkurhöfn, Grundarstræti 3
Súðavíkurkirkja, Holtagötu 6
Víkurbúðin ehf, Grundarstræti 1-3

Suðureyri
Berti G ÍS 161, Eyrargötu 4
Flugalda ehf, Hjallavegi 5

Patreksfjörður
Oddi hf, fiskverkun, Eyrargötu 1
Söluturninn Albína, Aðalstræti 89

Strönd  ehf, Breiðalæk
Vestri hf -  Oddi, Eyrargötu

Tálknafjörður
Bjarmi BA 326,
Eik hf, trésmiðja, Strandgötu 37
Miðvík ehf, Túngötu 44

Þingeyri
Bibbi Jóns ÍS 65, Brekkugötu 31
Brautin sf, Ketilseyri

Staður
Staðarskáli ehf, Stað Hrútafirði

Hólmavík
Daði Guðjónsson, Vitabraut 3
Kópnes ehf, Vitabraut 3

Drangsnes
Grímsey ST-002,
Stefnir ST-47,

Hvammstangi
B. Ástvaldur Benediktsson ehf, Melavegi 2
Egill Gunnlaugsson, dýralæknir, Hvammstangabraut 26
Kvenfélagið Freyja,
Skrúðvangur ehf, Gilsbakka 5

Blönduós
Kvenfélag Svínavatnshrepps,
Svínavatnshreppur, Holti
Torfalækjarhreppur, Stóru-Giljá

Skagaströnd
Elfa ehf, Oddagötu 23
Örvi ehf, Hólabraut 24
Trésmiðja Helga Gunnarssonar ehf, Mánabraut 2

Sauðárkrókur
Aldan - stéttarfélag, Sæmundargötu 7a
Bifreiðaverkstæðið, Sleitustöðum
Bókhaldsþjónusta KOM ehf, Víðihlíð 10
Friðrik Jónsson ehf, Borgarröst 8

Við styðjum Íþróttasamband fatlaðra
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Keppn in sterkasti fatl a›i ma›-
ur heims fór fram dag ana 30. 
sept em ber og 1. októ ber 2005 

í Reykja vík.  Keppn in vakti mikla at-
hygli en fletta er í  flri›ja skipti sem 
keppn in er hald in.  For svars ma› ur 
flessa verk efn is er Arn ar Jóns son, sem 
hef ur fljálf a› lyft ing ar hjá ÍFR und an-
far in ár.  Hann haf›i áhuga á a› efla 
fjöl breytni tengda lyft inga fljálf un fatl-
a›ra íflrótta manna og a› gefa fleim 
tæki færi til a› spreyta sig vi› a›r ar a›-
stæ› ur en eru vi› hef› bundna keppni 
í lyft ing um. Í fyrsta skipti sem Arn ar 
fór út me› lyft inga hóp inn til a› leyfa 
fleim a› prófa a› draga bíl ráku marg-
ir upp stór augu og höf›u ekki mikla 
trú á verk efn inu.  Í dag er sta› an önn-
ur og Arn ar og lyft inga strák arn ir eru 
bún ir a› sanna a› fleir geta tek i› flátt 
í krafta keppni á sama hátt og a›r ir, 
flar er a› eins spurn ing um a› a› laga 
keppn is grein ar.

Íflrótta fé lag fatl a›ra í Reykja vík 
stend ur fyr ir flessu spenn andi verk-
efni sem Arn ar Jóns son skipu legg ur 
og stjórn ar í sam vinnu vi› Magn ús 
Ver Magn ús son.  Magn ús Ver er 
full trúi sam tak anna IFSA á Ís landi 
en al fljó› legt nafn fleirra er  Interna-
tional Feder ation Strenght At hlet es.   
fiessi sam tök eru stærstu sam tök í 
heimi á svi›i afl rauna og er Magn ús 
Ver Magn ús son einn af stofn end um 
fleirra.  Nafn sam tak anna hér á landi 
er Fé lag ís lenskra krafta manna.   Hér 
er flví um a› ræ›a sam starfs verk efni  
Íflrótta fé lags fatl a›ra í Reykja vík og 
IFSA í um sjón Arn ars Jóns son ar og 
Magn ús ar Vers Magn ús son ar.  Ís-
land er fyrsta land i› sem stend ur fyr-
ir krafta keppni fatl a›ra og verk efn i› 

Sterkasti fatl aði mað ur heims

hef ur vak i› mikla at hygli út fyr ir land-
stein ana.  Keppn is grein ar eru a› lag a›-
ar en a› ö›ru leyti gilda sömu regl ur 
var› andi keppn is regl ur, dóm gæslu 
og lyfja próf.  Von ast er til fless a› fleiri 
er lend ir kepp end ur s‡ni flessu áhuga  
í fram tí› inni en fram til flessa hafa 
a› eins Nor› ur landa bú ar tek i› flátt.  
Í haust var reikn a› me› komu vaxt-
ar rækt ar meist ara frá Am er íku, en sá 
er í hjóla stól og haf›i mik inn áhuga 
á keppn inni.  fiví mi› ur af l‡sti hann 
flátt töku á sí› ustu stundu en stefn ir 
a› flátt töku á næsta ári.  Einnig kom 
fram mik ill áhugi á  keppn inni í Íran 
en ekki tókst a› út vega vega bréfs á rit-
un í tíma. 

Magn ús Ver Magn ús son, seg ir a› 
fletta verk efni sé eitt fla› skemmti leg-
asta sem hann hef ur unn i› a› og a› all-
ir sem leit a› hafi ver i› til vegna keppn-
inn ar hafi ver i› bo›n ir og bún ir a› 
hjálpa til og til bún ir í áfram hald andi 
sam starf. Hann seg ir a› flessi keppni 
hafi haft mik i› gildi fyr ir flátt tak end-
ur og opn a› augu fleirra fyr ir flví a› 
afl raun ir henta jafnt fötl u› um sem 
ófötl u› um.  Hann tel ur a› verk efn i› 
eigi eft ir a› stækka mik i› og unn i› er 
a› ger› kynn ing ar mynd bands sem 
a› gengi legt ver› ur á heima sí›u ÍFR.  

Lyft inga fljálf un hef ur hjálp a› 
mörg um fötl u› um og hef ur 
reynst  mjög ár ang urs rík  lei› til 
sjálfs hjálp ar í dag legu lífi.  Mik ill 
ár ang ur hef ur ná›st me› al  spast-
ískra i›k enda, ekki síst hva› var›-
ar bætta sam hæf ingu og auk inn 
styrk.  Mark mi› i› er a› fá fleiri 
er lenda kepp end ur og jafn vel færa 
verk efn i› er lend is.

Keppn is grein ar voru,  drumba-
lyfta, Herkúles ar hald, hle›slu grein 
og steina tök. 

Keppt var í sitj andi og stand andi 
flokki.  Sig ur veig ari í sitj andi flokki 
var Tahvo Jautt orjarvi, Finn landi, í 
ö›ru sæti var› fior steinn Sölva son 
og í flri›ja sæti Al ex and er Har› ar-
son.  Sig ur veg ari í stand andi flokki 
var Hör› ur Árna son, í ö›ru sæti 
var› Krist berg Jóns son og í flri›ja 
sæti Dan í el Vign is son

Íflrótta sam band fatl a›ra ósk ar ÍFR, Arn-
ari Jóns syni og Magn úsi Ver Magn ús-
syni til ham ingju me› fletta frá bæra 
fram tak.

Anna Karólína Vilhjálmsdóttir
Framkv.stj. Fræðlu og útbreiðslusviðs 
ÍF og Special Olympics á Íslandi
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Kaupfélag Skagfirðinga, Ártorgi 1
Kvenfélag Skefilstaðahrepps, Ketu á Skaga
Sjúkraþjálfun Sigurveigar ehf, Aðalgötu 20b
Skagafjarðarveitur ehf, Borgarteigi 15
Skinnastöðin hf, Syðri-Ingveldarstöðum
Tannlæknastofa Ingimundar Guðjónssonar ehf, 
sæmundargötu 3a
Útgerðarfélagið Sæfari ehf, Hrauni
Verslun Haraldar Júlíussonar, Aðalgötu 22
Vörumiðlun ehf, Borgarflöt 5

Varmahlíð
Akrahreppur Skagafirði,
Varmahlíðarskóli,

Hofsós
Stuðlaberg ehf, Suðurbraut

Siglufjörður
Berg hf, byggingafélag, Norðurgötu 16
Egilssíld ehf, Lækjargötu 13
Siglufjarðarkaupstaður, Gránugötu 24
Snerpa,íþróttafélag fatlaðra, Lindargötu 2

Akureyri
Almenna lögþjónustan hf, Kaupvangsstræti 4
Ás sf, gistiheimili, Skipagötu 4
Augnlæknastofan sf, Mýrarvegi - Kaupangi
AVH ehf Arkitektar og verkfræðingar, 
Mýrarvegi Kaupangi
Baugsbót sf, bifreiðaverkstæði, Frostagötu 1b
Bautinn og Smiðjan, veitingasala, Hafnarstræti 92
Bifreiðaverkstæði Bjarnhéðins ehf, Fjölnisgötu 2a
Bílvirki ehf, Fjölnisgötu 6d
Bjálkinn ehf, Lækjargötu 4
Björn Rögnvaldsson ehf, Þórunnarstræti 114
Blikkrás ehf, Óseyri 16
Bókaútgáfan Hólar ehf, Byggðavegi 101
Brim hf, Fiskitanga 4
Efling sjúkraþjálfun ehf, Hafnarstræti 97
Eining-Iðja, Skipagötu 14
Fasteignasalan Byggð, Strandgötu 29
Félag málmiðnaðarmanna Akureyri, Skipagötu 14
Félag verslunar- og skrifstofufólks, Skipagötu 14
Félagsbúið Hallgilsstöðum, Hallgilsstöðum
Form ehf, Kaupangi við Mýrarveg
Fremri ehf kynningarþjónusta, Þórsstígur 4
Gerði eggjabú ehf, Þórsmörk
Glófi ehf, Hrísalundi 1b

Hártískan sf, Kaupangi við Mýrarveg
Haukur Valtýsson ehf tannlæknastofa, 
Kaupangi við Mýrarveg
Heilsuhornið Ninna ehf, Glerártorgi
Hlíð hf, Kotárgerði 30
Hlíðarskóli, Varpholti
Höldur - Bílaleiga Akureyrar, Tryggvabraut 12
Hörgárbyggð, Þelamerkurskóla
Húsprýði sf, Múlasíðu 48
Íslandsbanki, Skipagötu 14
Íþróttamiðstöð Glerárskóla,
Kjarnafæði hf, Fjölnisgötu 1b
Miðstöð ehf, Draupnisgötu 3g
Ölur hf, trésmiðja, Óseyri 4
Ösp sf, trésmiðja, Furulundi 15f
Orlofsbyggðin Illugastaðir, Skipagötu 12-14
Passion ehf, Hafnarstræti 88
Raftó ehf, Fjölnisgata 4b
Sigtryggur og Pétur sf, Brekkugötu 5
Sjálfsbjörg Akureyri, Bugðusíðu 1
Skóhúsið - Bónusskór, Brekkugötu 1a
Starfsmannafélag Frosta,
Stell ehf, Kaupangi við Mýrarveg
Svavar Sigmundsson, Kotárgerði 22
Tannlæknastofa Árna Páls Halldórssonar, Mýrarvegi
Tannlæknastofa Sigrúnar Marteinsdóttur, 
Þórunnarstræti 114
Toyota Akureyri, Baldursnesi 1
Vaxtarræktin Akureyri, Íþróttahöllinni við Skólastíg
Veitingahúsið Greifinn ehf, Glerárgötu 20
Vélsmiðjan Ásverk ehf, Gránufélagsgötu 47
Verkval, verktaki, Miðhúsavegi 4

Grenivík
Frosti ehf, Melgötu 2
Frosti ÞH 229, Ægissíðu 25
Grýtubakkahreppur, Gamla skólahúsinu
Sparisjóður Höfðhverfinga, Ægissíðu 7

Grímsey
Grímskjör ehf, Hafnargötu 17
Klettvík ehf, Ártúni
Sigurbjörn ehf, útgerð, Öldutúni 4
Stekkjarvík ehf, Hafnargötu 17

Dalvík
BHS, bíla- og vélaverkstæði, Fossbrún 2
G.Ben útgerðarfélag ehf, Ægisgötu 3
Gistihús Ytri-Vík, Kálfsskinni Árskógsströnd
Katla ehf, byggingafélag, Melbrún 2

Við styðjum Íþróttasamband fatlaðra



Dósa sel er rek i› á veg um firoska hjálp ar á Su› ur-
nesj um og er um bo›s a› ili fyr ir End ur vinnsl una á 
Su› ur nesj um.

fiar er tek i› á móti flösk um og dós um og greitt 
skila gjald til baka til ein stak linga. Einnig er flarna 
svoköll u› gjafa deild, flar sem fólk kem ur me› dós-
ir/flösk ur og gef ur firoska hjálp. fietta er a› al fjár-

öfl un firoska hjálp ar á Su› ur nesj um sem grei› ir 
m.a. laun allra starfs manna í Dósa seli sem eru 7-8, 
ásamt flví a› grei›a ann an rekst ur flar og fleira fyr ir 
firoska hjálp.
Vi› töl in hér a› ne› an eru vi› ein stak linga sem 
eiga all ir fla› sam eig in legt a› vera í Íflrótta fé lag-
inu Nes og vinna á sama sta› fl.e. í Dósa seli.

Dósa sel VI‹ TÖL VI‹ STARFS MENN „DÓSASELS“ Í KEFLA VÍK

Sig rún Bene dikts dótt ir - 41 árs

1. Hva› finnst flér skemmti leg ast 
a› gera?
Fara í bíó og skemmta mér

2. Hva› er upp á halds í flrótta fé lag i› 
flitt?
NES

3. Hva› er best a› æfa?
Boccia

4. Hver er upp á halds mat ur inn flinn?
Læri

5. Hver er upp á halds bíó mynd in flín?
Spennu mynd ir

6. Hver eru áhuga mál flín?
Horfa á sjón varp og víd eó

7. Hva›a d‡r mynd ir›u vilja vera?
Hund ur

8. Ertu far in a› hlakka til jól anna?
Já

Helgi Sæ munds son - 34 ára

1. Hva› finnst flér skemmti leg ast 
a› gera?
Hakka gler i› og hla›a end ur-
vinnslu bíl inn.

2. Hva› er upp á halds í flrótta fé lag i› 
flitt?
NES

3. Hva› er best a› æfa?
Boccia

4. Hver er upp á halds mat ur inn flinn?
Allt mjög gott

5. Hver er upp á halds bíó mynd in flín?
All ar mynd ir mjög gó› ar

6. Hver eru áhuga mál flín?
Gam an a› vera heima

7. Hva›a d‡r mynd ir›u vilja vera?
Hund ur

8. Ertu far inn a› hlakka til jól anna?
Já, mik i›.

Árni Jak ob Ósk ars son - 44 ára

1. Hva› finnst flér skemmti leg ast 
a› gera?
Gam an a› hakka dós ir

2. Hva› er upp á halds í flrótta fé lag i› 
flitt?
NES

3. Hva› er best a› æfa?
Boccia

4. Hver er upp á halds mat ur inn flinn?
Ham borg ari og pylsa

5. Hver er upp á halds bíó mynd in flín?
Bíla mynd ir

6. Hver eru áhuga mál flín?
Gam an a› horfa á sjón varp i›

7. Hva›a d‡r mynd ir›u vilja vera?
Ekk ert

8. Ertu far inn a› hlakka til jól anna?
Já

Val geir Jens son - 37 ára

1.   Hva› finnst flér skemmti leg ast 
a› gera?
A› fara me› rútu

2. Hva› er upp á halds í flrótta fé lag i› 
flitt?
Körfu bolt inn í Grinda vík

3. Hva› er best a› æfa?
Boccia

4. Hver er upp á halds mat ur inn flinn?
Ekki pasta

5. Hver er upp á halds bíó mynd in flín?
Pocahont as

6. Hver eru áhuga mál flín?
Fara í Lands bank ann og Hrís ey

7. Hva›a d‡r mynd ir›u vilja vera?
Hund ur

8. Ertu far inn a› hlakka til jól anna?
Já  já

9. Hva› er langt í bæ inn me› rútu?
Svona kort er inn á BSÍ
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María Snorradóttir,
Sæplast Dalvík ehf, Gunnarsbraut 12
Vélvirki ehf, verkstæði, Hafnarbraut 7

Ólafsfjörður
Árni Helgason ehf, Hlíðarvegi 54
Sparisjóður Ólafsfjarðar, Aðalgötu 14
Vélsmiðja Ólafsfjarðar hf, Múlavegi 3

Hrísey
Grunnskólinn í Hrísey,
Svanur EA 14,

Húsavík
Alli Geira hf, Garðarsbraut 50
Bílaleiga Húsavíkur ehf, Garðarsbraut 66
Bókaverslun Þórarins Stefánssonar, Garðarsbraut 9
Félagsbúið Fagranesi 1, Fagranesi
Gámaþjónusta Ómars Vagnss ehf, Baughóli 8
Garðræktarfélag Reykhverfinga, Hveravöllum
Höfðavélar ehf, Höfða 24c
Kalli í Höfða ehf, Baughóli 25
Langanes hf, útgerð, Skólagarði 6
Rúnar Óskarsson ehf, Hrísateigi 5
Sigurjón Benediktsson, tannlæknir, Auðbrekku 4
Skóbúð Húsavíkur, Garðarsbraut 13
Tjörneshreppur, Ytri Tungu
Trésmiðjan Rein ehf, Reykjahverfi

Laugar
Framhaldsskólinn á Laugum, Laugum Reykjadal
Norðurpóll ehf, Laugabrekku Reykjadal
Þingeyjarsveit, Kjarna

Mývatn
Skútustaðahreppur, Hlíðavegi 6

Raufarhöfn
Jón Ketilsson, Tjarnarholti 10
Kristján M Önundarson, Hamraborgw
Önundur ehf, Aðalbraut 41a
Útgerðarfélagið Höfn ehf, Nónási 5

Þórshöfn
Ferðaþjónusta bænda, Ytra-Álandi
Haki ehf, Langanesvegi 29

Svalbarðshreppur, Gunnarsstöðum
Þórshafnarhreppur, Fjarðarvegi 3

Vopnafjörður
Hofskirkja,
Sláturfélag Vopnfirðinga hf, Hafnarbyggð 6
Vopnafjarðarhreppur, Hamrahlíð 15

Egilsstaðir
Birkitré sf, Lyngási 12
Bókasafn Héraðsbúa, Laufskógar 1
Egilsstaðakirkja, Laugavöllum 19
Ferðaskrifstofa Austurlands, Kaupvangi 10
Hitaveita Egilsstaða og Fella, Einhleypingi 1
Miðás hf  (Brúnás innréttingar), Miðási 9
Skógrækt ríkisins, Miðvangi 2
Snarvirki ehf, rafvélaverkstæði, Miðási 4
Trésmiðja Guðna Þórarinssonar, Másseli
Verkfræðistofa Austurlands ehf, Kaupvangi 5
Verslunarmannafélag Austurlands, Miðvangi 2-4

Seyðisfjörður
Seyðisfjarðarkaupstaður, Hafnargötu 44

Borgarfjörður
Fiskverkun Kalla Sveins ehf, Vörðubrún

Reyðarfjörður
Skólaskrifstofa Austurlands, Búðareyri 4
Þvottabjörn ehf, Heiðarvegi 10
Trévangur hf, Búðareyri 15
Verkalýðsfélag Reyðarfjarðar, Brekkugötu 9

Eskifjörður
Sæberg ehf, Strandgötu 86
Tannlæknastofa Guðna Óskarssonar, Hólsvegi 3a

Neskaupstaður
Fjarðalagnir ehf, Nesbakka 14
Hempa ehf,
Nestak ehf, byggingaverktaki, Nesbakka 2
Rafgeisli Tómas R Zoéga ehf, Hafnarbraut 10

Fáskrúðsfjörður
Loðnuvinnslan hf, Skólavegi 59

Við styðjum Íþróttasamband fatlaðra
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Stjórn ir Íflrótta- og Ólymp íu sam bands Ís lands 
(ÍSÍ) og Íflrótta sam bands fatl a›ra (ÍF) hafa 
ein róma kom ist a› sam komu lagi var› andi 

styrkja fyr ir komu lag til fram tí› ar fyr ir fatl a›a 
íflrótta menn. 

Hing a› til hef ur ÍF feng i› ár lega styrkupp hæ› 
frá Af reks sjó›i ÍSÍ til a› styrkja íflrótta menn sína. 
Stjórn ir ÍSÍ og ÍF leggja áherslu á a› fatl a› ir íflrótta-
menn hafi sömu rétt indi og skyld ur og ófatl a› ir 
íflrótta menn. 

Frá og me› 1. jan ú ar 2006 get ur ÍF sótt um af reks-
styrki fyr ir sitt íflrótta fólk á sama grund velli og 

önn ur sér sam bönd ÍSÍ. ÍSÍ mun krefjast upp l‡s inga 
um stö›u íflrótta manna á styrk leika list um al fljó›a-
sam banda og gera kröf ur um ár ang ur, ástund un og 
eft ir lit. 

Í dag eru a.m.k. 2 - 3 íflrótta menn á veg um ÍF 
sem falla und ir A-skil grein ing ar Af reks sjó›s ÍSÍ og 
nokkr ir a›r ir efni leg ir íflrótta menn munu án efa 
bæt ast í flann hóp á næst unni.

Me› flessu sam komu lagi er jafn rétti á flessu svi›i 
tryggt og von ast sam bönd in til a› hi› n‡ja fyr ir-
komu lag ver›i hvati fyr ir fatl a›a íflrótta menn til 
frek ari fram fara í íflrótt sinni.

Breyt ing á reglu gerð Af reks manna sjóðs ÍSÍ

Íþróttamenn og konur hinna 
ýmsu greina árið 2005 
Í ár voru í fyrsta skipi vald ir íflrótta menn 

og kon ur árs ins af vi› kom andi íflrótta-

nefnd um ÍF.

Eft ir far andi ein stak ling ar voru vald ir:

SUND
Gunn ar Örn Ólafs son, Ösp
Krist ín Rós Há kon ar dótt ir, ÍFR/Fjölni

FRJÁLS AR ÍfiRÓTT IR
Jón Odd ur Hall dórs son, Reyni

BOCCIA
Björg vin Björg vins son, ÍFR
Mar grét Edda Stef áns dótt ir, ÍFR

BOR‹ TENN IS
Jó hann Rún ar Krist jáns son, Nesi
Sunna Jóns dótt ir, Ösp

KEILA
Sig ur› ur Val ur Vals son, Ösp
Vig dís Kjart ans dótt ir, Ösp

LYFT ING AR
fior steinn Sölva son, ÍFR

KNATT SPYRNA
Gunn ar Örn Ólafs son, Ösp
Krist jana Björns dótt ir, fijóti
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Breiðdalsvík
Héraðsdýralæknir Austurlandsumdæmis syðra, Ás-
vegi 31

Djúpivogur
Víðir og Alda ehf, Mörk 8

Höfn
Erlingur SF - 65,
Hafnarskóli, Svalbarði 6
Herborg SF-69,
Hornafjarðarhöfn, Hafnarbraut 27
Hvanney SF 51,
Ögmund ehf, Skólabrú 4
Skeggey ehf / Ósland, Miðósi 17
Skinney - Þinganes hf, Krossey

Selfoss
Árvirkinn ehf, Eyravegi 32
Básinn, veitingastaður, Efstalandi
Bisk-verk ehf, Bjarkarbraut 3
Bókaútgáfan Björk, Birkivöllum 30
Borgarhús ehf, Minni-Borg
Búnaðarfélag Grafningshrepps, Villingavatni
Búnaðarfélag Villingaholtshrepps, Hurðabaki
Fasteignasalan Bakki ehf, Sigtúni 2
Fossvélar ehf, Hrísmýri 4
Framsóknarfélag Árnessýslu, Heiði
Grímsneshreppur og Grafningshreppur, Borg félags-
heimili
Hlíðalaug ehf, Úthlíð II
Hraungerðishreppur, Þingborg
Hrói Höttur, Austurvegi 22
J. Á. verktakar ehf, Gagnheiði 28
Jötunn vélar ehf, Austurvegi 69
Kvenfélag Hraungerðishrepps,
Nesey ehf, Suðurbraut 7 Gnúpverjahreppi
Plastiðjan ehf, Gagnheiði 1
Selfossveitur bs, Austurvegi 67
Set ehf, plaströraverksmiðja, Eyravegi 41
Sjúkraþjálfun Selfoss ehf, Austurvegi 9
Sólheimar í Grímsnesi,
Veiðisport, Eyravegi 15
Vélaþjónusta Ingvars, Gagnheiði 45
Verkfræðistofa Suðurlands ehf, Austurvegi 3-5

Hveragerði
Aðalsalan - Reikningsskil, Breiðumörk 20
Boðinn, verkalýðsfélag, Austurmörk 2
Garðyrkjuskóli ríkisins, Reykjum

Garðyrkjustöð Ingibjargar, Heiðmörk 38
Grunnskólinn í Hveragerði, Skólamörk 6
Heilsustofnun NLFÍ, Grænumörk 10
Hveragerðisbær, Sunnumörk 2
Kjörís ehf, Austurmörk 15
Litla kaffistofan, Svínahrauni
Samband garðyrkjubænda, Reykjum
Sport-Tæki ehf, Austurmörk 16

Þorlákshöfn
Auðbjörg ehf, Hafnarskeiði 17-19
Fagus ehf, Unubakka 18-20
Fiskiðjan Ver, Óseyrarbraut 20
Grunnskólinn í Þorlákshöfn,

Flúðir
Flúðaskóli, Flúðum
Kvenfélag Hrunamannahrepps,

Hella
Ásahreppur, Kálfholti
Fannberg ehf, Þrúðvangi 18
Félagsbúið Raftholti, Raftholti 2
Hótel Rangá,
Jón Guðmundsson, Berjanesi V-Landeyjum
Kvenfélag Oddakirkju,

Hvolsvöllur
Búaðföng, Stórólfsvelli
Héraðsbókasafn Rangæinga, Vallarbraut 16
Holtsprestakall, Holti
Krappi ehf, byggingaverktakar, Ormsvöllum 5
Kvenfélag Fljótshlíðar, Torfastöðum
Rangárþing eystra, Hlíðarvegi 16
Rauði kross Íslands, Rangárvallasýsludeild
Stórólfshvolskirkja, Króktúni 8
Ungmennafélagið Njáll,

Vík
Hótel Lundi, Víkurbraut 26
Mýrdalshreppur, Austurvegi 17
Tjaldsvæði Vík milli vina ehf, Austurvegi 17

Kirkjubæjarklaustur
Héraðsbókasafnið Kirkjubæjarklaustri, Klausturvegi 4
Kvenfélag Skaftártungu, Ljótarstöðum

Við styðjum Íþróttasamband fatlaðra
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Vestmannaeyjar
Áhöfnin á Sighvati Bjarnasyni VE-81,
Barnaskólinn í Vestmannaeyjum, Skólavegi 38-40
Bessi hf, Sóleyjargötu 8
Bergur ehf, Hrauntúni 46
Brandur ehf, Skólavegi 1
Eyrún hf, prentsmiðja, Hlíðarvegi 7
Framhaldsskólinn í Vestmannaeyjum,
Frár ehf, Hásteinsvegi 49
Hamrasskóli,
Heilbrigðisstofnun Vestmannaeyja, Sólhlíð 10
Hvítasunnukirkjan Vestmannaeyjum, Kirkjuvegi 22

Ísfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 28
Íþróttabandalag Vestmannaeyja, Félagsheimilinu við 
Heiðarveg
Jón Vidalín ÁR 1,
Karl Kristmanns, umboðs- og heildverslun, Ofanleitis-
vegi 15-19
Narfi ehf, Strembugötu 8
Ós ehf, Illugagötu 44
Siglingatæki sf, Illugagötu 52b
Skattstofa Vestmannaeyja, Heiðarvegi 15
Vinnslustöðin hf, Hafnargötu 2
Volare ehf, Vestmannabraut 36

N‡ lega var end ur n‡j a› ur samn ing ur milli Íflrótta sam-
bands fatl a›ra og Rad is son SAS hót el anna á Ís landi um 
áfram hald andi stu›n ing og sam starf.   
Sam starfs samn ing ur flessi fel ur me› al ann ars í sér a› 
full trú ar sam bands ins njóti ávallt hag stæ› ustu kjara 
var› andi mat og gist ingu á hót el um Rad is son SAS á Ís-
landi. fiá fær Íflrótta sam band fatl a›ra ákve›na styrkt ar-
upp hæ› sem grei› ist í formi pen inga e›a út tekt ar í gist-
ingu og mat á hót el un um.

Í til efni af und ir rit un samn ings ins sag›i Sveinn Áki 
Lú› víks son for ma› ur Íflrótta sam bands fatl a›ra a› mik-
il ánægja væri inn an sam bands ins me› áfram hald andi 
stu›n ing Rad is son SAS hót el anna vi› íflrótta starf fatl a›ra 
hér á landi, en Rad is son SAS hót el in hafa lengi stutt sam-
band i› t.a.m. vegna út nefn ing ar íflrótta manns fatl a›ra 
ár hvert auk ‡m issa funda og rá› stefna sem haldn ar hafa 
ver i› á veg um sam bands ins. fia› væri Íflrótta sam bandi 
fatl a›ra mjög mik il vægt a› svo öfl ugt fyr ir tæki sem Rad-
is son SAS hót el in eru sæi sér fært a› koma til móts vi› 
flarf ir sam bands ins me› svo mynd ar leg um hætti.

Krist ján Dan í els son, sölu- og mark a›s stjóri sem und ir-

rit a›i sam ing inn fyr ir hönd Rad is son SAS hót el anna á 
Ís landi l‡sti ánægju sinni yfir flví a› fá a› taka flátt í a› 
sty›ja vi› íflrótta hreyf ingu fatl a›ra hér á landi. fia› væri 
Rad is son SAS hót el un um afar mik il vægt a› s‡na fram á 
og kynna flá gó›u fljón ustu fla› a› gengi sem Rad is son 
hót el in hafa upp á a› bjó›a, auk fless a› sty›ja vi› íflrótta-
líf lands ins.

End ur nýj un sam starfs samn ings

Við styðjum Íþróttasasmband fatlaðra

Á mynd inni sjást Krist ján Dan í els son (t.v.) sölu- og mark a›s stjóri 
Rad is son SAS hót el anna á Ís landi og Sveinn Áki Lú› víks son (t.h.) 
for ma› ur Íflrótta sam bands fatl a›ra hand sala hinn n‡ja samn ing.
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Ís lands leik ar Speci al Olympics 
í knatt spyrnu 2005

Ís lands leik ar Speci al Olympics 
í knatt spyrnu fóru fram á Sau›-
ár króki 24. sept em ber 2005. Upp-
hit un var í hönd um Svein björns 
Jóns Ás gríms son ar fljálf ara 
meist ara flokks Tinda stóls í knatt-
spyrnu en leik arn ir voru haldn ir 
í sam vinnu ÍF, KSÍ, knatt spyrnu-
deild ar Tinda stóls og íflrótta fé-
lags ins Grósku á Sau› ár króki.  
Li› íflrótta fé lags ins Grósku tefldi 
fram li›i í fyrsta sinn á fless um 
leik um og Skag fir› ing ar s‡ndu 
gó›a takta.  fiátt tak end ur komu 
frá fé lög um frá Ak ur eyri, Reykja-
vík, Akra nesi, Reykja nes bæ og 
Sau› ár króki.  Í lok in var öll um 
bo› i› í pizzu veislu í fé lags heim-
il i› Merki gil.    Íflrótta sam band 
fatl a›ra flakk ar knatt spyrnu-
nefnd ÍF og KSÍ, Knatt spyrnu-
deild Tinda stóls og íflrótta fé lag-
inu Grósku fyr ir gott sam starf. 
 
Ís lands mót ÍF í boccia ein stak-
lingskeppni á Sey› is fir›i

Ís lands mót Íflrótta sam bands fatl-
a›ra í boccia ein stak lingskeppni, 

Mót inn an lands

fór fram dag ana 30. sept em ber 
og 1. októ ber 2005 á  Sey› is fir›i.  
Mót i› var hald i› í um sjón íflrótta-
fé lag anna Örv ars á Eg ils stö› um 
og Vilj ans á Sey› is fir›i.  Fé lag-
ar úr Lions klúbbn um Múla á 
Eg ils stö› um og Lions klúbbi Sey›-
is fjar› ar sáu um dóm gæslu á 
mót inu en Lions menn hafa stutt 
íflrótta starf semi fatl a›ra á Aust-
fjör› um í fjölda ára. Fjöl marg ir 
heima menn a› sto› u›u íflrótta-
 fé lög in vi› fram kvæmd móts ins 
og fólk tók frí úr vinnu til a› leg-
gja hönd á plóg. Eldri grunn skóla-
nem end ur a› sto› u›u dóm ar ana 
og yngstu bekk ir grunn skóla og 
leik skóla börn mættu á móts setn-
ing una me› starfs fólki skól anna.  
A› venju gaf Lions klúbb ur inn 

Ví› arr öll ver› laun á mót inu en 
klúbb ur inn gef ur öll ver› laun á 
Ís lands mót um Íflrótta sam bands 
fatl a›ra.

Öll fram kvæmd móts ins tókst 
mjög vel og sam starf fé lag anna 
á Aust ur landi var til mik ill ar fyr-
ir mynd ar.   Ís lands mót í boccia 
ein stak lingskeppni hef ur und an-
far in ár ver i› hald i› á haustin og 
mót i› hef ur ver i› sta› sett á fleim 
stö› um sem a› ild ar fé lög ÍF eru 
me› starf semi sína. Til gang ur 
me› flví a› fletta mót sé í um sjón 
a› ild ar fé laga hef ur ver i› a› vekja 
at hygli á starf sem inni á hverj um 
sta›, bæta a› stö›u ef flörf er á 
m.t.t a› geng is mála og efla starf i› 
á lands vísu.  

Íflrótta sam band fatl a›ra vill 
koma á fram færi flakk læti til 
fleirra sem stó›u a› mót inu og 
ósk ar Aust fir› ing um til ham ingju 
me› glæsi lega fram kvæmd.

Ís lands mót ÍF í 25 m laug
Ís lands mót Íflrótta sam bands 

fatl a›ra í sundi í 25 metra laug 
var hald i› í n‡ju sund laug inni í 
Laug ar dal helg ina 26. - 27. nóv-
em ber. Á mót inu tóku alls flátt 
um 100 kepp end ur frá 7 a› ild ar-
fé lög um ÍF.  Me› til komu n‡ju 
laug ar inn ar var ákve› i› a› halda 
tvö Ís lands mót í sundi ári› 2005, 
í 25 m laug a› hausti og í 50 m 
laug a› vori.  Mót i› gekk mjög 
vel og fljálf ar ar hafa lagt mik inn 
metn a› í a› ná ár angri me› sitt 
sund fólk sem allt lag›i sig fram 
um a› bæta ár ang ur sinn.
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ÍF hlýt ur viður kenn ingu fyr ir gras rót ar starf
Vi› ur kenn ing KSÍ og UEFA fyr ir 

besta gras rót ar vi› bur› inn í knatt-
spyrnu fyr ir fatl a›a

KSÍ og UEFA veittu Íflrótta sam-
bandi fatl a›ra (ÍF) í des em ber vi›-
ur kenn ingu fyr ir besta gras rót ar vi›-
bur› inn í knatt spyrnu fyr ir fatl a›a. 
(Best disa bled foot ball ev ent) 

Vi› ur kenn ing in er fyr ir vel skipu-
lag›a og ár ang urs ríka Ís lands leika 
Speci al Olympics, sem haldn ir eru 
a› jafn a›i tvisvar á ári, en ver i› hef ur 
gott sam starf milli KSÍ og ÍF var› andi 
vi› bur› inn. KSÍ hef ur fleg ar af hent 
ÍF 50 knetti og 50 boli merkta UEFA 
sem ef laust munu koma a› gó› um 
not um í öfl ugu starfi ÍF.

Frá vinstri:  Anna Kar ólína Vil hjálms dótt ir fram kvæmda stjóri Speci al Olympics 
á Ís landi, Ólaf ur Magn ús son fram kvæmda stjóri ÍF, Sveinn Áki Lú› víks son for seti 
Speci al Olympics á Is landi, Geir fior steins son fram kvæmda stjóri KSÍ og Hall dór 
Örn fior steins son starfs ma› ur móta deild ar KSÍ.
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Skattstofa Vestmannaeyja, Heiðarvegi 15 Volare ehf, Vestmannabraut 38

Við styðjum Íþróttasamband fatlaðra



Aðrir styrktaraðilar

Styrktaraðilar ÍF

Aðalstyrktaraðilar
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Frá janúar til mars er sólskinsríkið Florida sérsniðin paradís 

fyrir þá sem vilja fá sumarið strax, njóta lífsins, láta sólina 

verma sig á frábærum baðströndum og iða af fjöri með allri 

fjölskyldunni í æðislegustu skemmtigörðum heims. Í boði 

eru að auki stór vöruhús og verslanamiðstöðvar, náttúru- 

perlur, söfn, listir, menning og ekta amerísk afþreying.

Við bjóðum úrvalsgististaði í Orlando, Ft. Lauderdale, 

St. Peterburg Beach, South Beach, Daytona Beach, 

Bradenton, Sarasota, Miami Beach og víðar.

Þeim sem vilja ferðast um Florida á eigin vegum bjóðum 

við svo flug og bílaleigubíl á afar hagstæðum kjörum.

Orlando – Flug og gisting í viku
1. janúar - 31. mars

Verð frá 60.803 kr. á mann
m.v. 2 fullorðna og 2 börn á Best Western Plaza.
Verð frá 72.840 kr. m.v. 2 fullorðna.
Innifalið: Flug, gisting í 7 nætur, flugvallarskattur og þjónustugjald. 

Orlando – Flug og bíll í viku
1. janúar - 31. mars

Verð frá 59.428 kr. á mann
m.v. 2 fullorðna og 2 börn.
Verð frá 70.090 kr. m.v. 2 fullorðna.
Innifalið: Flug, bíll í 7 daga í A flokki, flugvallarskattur og þjónustugjöld.

út í heim

www.icelandair.is/florida

VR orlofsávísun

Munið ferða-
ávísunina

Hafið samband við söluskrifstofur Icelandair eða við Fjarsölu Icelandair 
í síma 50 50 100 (svarað mánud. - föstud. kl. 9-17, laugard. kl. 9-17 
og á sunnudögum kl. 10-16).

Icelandair tekur við ferðaávísun MasterCard 
og orlofsávísunum VR í pakkaferðir.

ÆVINTÝRI, LYSTISEMDIR
OG UNAÐUR

Nýtt ár bíður eftir ykkur í Florida
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