Kvennaleikfimi og Yogafitness

iR bydur upp 4 kvennaleikfimi og Yogafitness. Kvennaleikfimi er fiolbreitt
likamspjalfun og leikfimi fyrir konur & 6llum aldri, par sem ahersla er 16gd a gédar
efingar og ténlist. Svava Yr Baldvinsdéttir ipréttakennari sér um timana. Allar
konur eru velkomnar ad koma i tima og préfa. Yogafitness bydur uppa einstakar
jéga- og pilatesaefingar. Styrktaraefingar fyrir djupvodva likamans og sérstdk
ahersla 16gd a kvid- og bakvodva, krefjandi teygju- og jafnvaegiseefingar og gdd
slokun i lok timans. Timi fyrir félk @ 6llum aldri. Frabzert til baeta styrk, auka
lidleika og minnka stress. Nanari upplysingar ma finna & heimasidu R (www.ir.is)

Vidburdir september

Dags | Atburdur Timasetning/stadur
4.9 | Vikingur - iR m.fl. ka. knattsp. 1.deild isl.mét 14:00 Vikingsvollur
6.9 | Vetrarstarf IR byrjar af fullum krafti

11.9 | iR-1A m.fl. ka. knattsp. 1.deild isl.mét 14:00 iR-véllur

12.9 | Pepsi mét iRiKeilu 20:00 Keiluhéllinni
15.9 | Powerade-bikarinn i korfubolta hefst

18.9 | bréttur - iR m.fl. ka. knattsp. 1.deild isl.mét 14:00 Valbjarnarv.
19.9 | Pepsi mét iR i Keilu 20:00 Keiluhollinni
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7.tbl - september 2010 - 1. argangur

- J

NG i september eru IR fréttir gefnar Gt i sjpunda sinn. bvi midur er ekki haegt ad
koma 6llu fyrir i pennan einbl6dung og pvi bendum vid ahugasomum & ad skoda
heimasidu IR sem finna ma 4 vefslédinni www.ir.is Hafir pu einhverja dbendingu
eda frétt endilega hafdu samband vid Ingélf markadsfulltrda iR (ingolfur@ir.is).

Postlisti og happadreetti IR frétta

Skradu pig & postlista IR frétta og um leid ertu buinn ad skrd pig i happadreetti iR
frétta. bPu skrair pig med pvi ad senda rafpdst a ingolfur@ir.is (gefur upp nafn) og
ba feerd pu (R fréttir sendar manadarlega og att einnig moguleika & pvi ad hljota
vinninga sem dregnir verda Gt. Vinningar verda medal annars IR bdkin sem er
glaesilegt rit um ségu IR dsamt fleiri flottum vinningum.

Vetrarstarfio farid af stad

Vetrarstarf R er ni komid & fullt. £fingatdflur eru komnar & forsidu heimasidu (R
og sidur deilda, undir raudum flipa "Zfingatoflur og gjold". Allar taka paer gildi
1.sept. nema Dans sem byrjar laugardaginn 4.september og Keila og ipréttaskdli
3-6 ara sem hefjast manudaginn 6.september. Hafa ber i huga ad ipréttahds
Seljaskdla er lokad i september og pangad til vid komumst med zefingar pangad
inn taka vissar deildir & sig skerdingu. Zfingatoflur i kérfu og handbolta eru pvi
tviskiptar. Knattspyrnutimabilinu lykur na i sept. og ny vetrartafla hja deildinni
tekur gildi 1.okt. Hin kemur inn von bradar inn & heimasidu iR.
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IR sigurvegari & Reykjanes Cup

Korfuboltalid IR gerdi sér litid fyrir og lagdi Fjolni i drslitaleik & Reykjanes Cup med
98 stigum gegn 91. bess ma geta ad Kelly Beidler leikmadur iR var valinn i
urvalslid métsins og einnig valinn besti madur motsins. bad er vonandi ad sigurinn
i métinu sé pad sem koma skal hja iR i korfubolta en 1idid er nt i 68a 6nn ad bua
sig undir barattuna i Iceland Express deildinni. Lidid hefur lagt hart ad sér i sumar
og virdist 1idid i frdbaeru formi pessa dagana undir styrkri stjérn Gunnars
Sverrissonar pjalfara. bad er dhaett ad segja ad veturinn verdi spennandi hja iR
korfubolta.

BRI 1
«« BONUS "

Konur i kostin

Um midjan september hefst verkefnid ,Konur i Késtin® sem styrkt er af Forvarnar-
og framfarasjédi Reykjavikurborgar arid 2010. Markmidid med verkefninu er ad
na til stulkna og ungra kvenna sem ekki stunda iprdéttir markvisst og bjéda peim
ad afa med Frjalsiprottadeild [R. bjalfunin felur i sér styrktar-, kast- og
grunnpolspjalfun, auk naeringarfraedslu og freedslu & svidi ipréttasalarfraedi.

Pétur Gudmundsson kastpjalfari Frjalsipréttadeildar iR mun sja um styrktar- og
kastpjalfun og Soffia Theodéra Tryggvadottir prek-, styrktar- og lidleikapjalfun auk
adhugahvetjandi finga. Mikil dhersla er 16g6 a ad hafa pjalfunina skemmtilega og
adhugaverda og einstaklingsmidada ad likamlegu formi og dhugasvidi hverrar konu.
Lagt er upp med brjar sameiginlegar afingar i viku. Ahugasamar geta sett sig i
samband vid Pétur Gudmundsson i sima 693-0189 eda gpg@internet.is

Framurskarandi drangur hja Frjalsipréttadeild IR

|8kendur Frjalsipréttadeildar IR hafa nad peim stérkostlega arangri i 4r ad verda
[slandsmeistarar félagslida arid 2010 i 6llum aldursflokkum utanhlss og inni
asamt pvi ad vera bikarmeistarar i frjalsipréttum utanhldss og inni og
bikarmeistarar 16 ara og yngri. Frjalsiprottafélkid i IR hefur med 68rum ordum
unnid alla stéru titlana sem i bodi eru hérlendis i sinni ipréttagrein.
Arangur sem bessi verdur ekki til 4 einni néttu. Hann er afrakstur mikillar vinnu
fiolmargra einstaklinga med pjalfarana i broddi fylkingar. bessi uppbygging hofst
fyrir 10 drum og sidan pa hefur markvisst verid unnid ad pvi ad hlda vel ad
iokendum. Allir hafa tekid virkan patt og lagt sig fram um ad starfid i deildinni vaeri
jakvaett og gefandi fyrir alla sem taka patt. Frjalsipréttadeild iR er stért og mikid
,porp" sem heldur vel utan um bérnin sin. A myndinni hér fyrir nedan ma sja
fongulegan hép ur frjalsipréttadeild (R.
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