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S unddrottningarnar tvær 
keppa hvor um sig í tveim-
ur keppnisgreinum í Pek-

ing. Erla Dögg keppir í 100 metra 
bringusundi og 200 metra fjór-
sundi og Ragnheiður keppir í 50 
metra skriðsundi og 100 metra 
skriðsundi. Báðar eru þær vitan-
lega fullar tilhlökkunar fyrir 
leikana og setja stefnuna hátt.

HVAÐA ÞÝÐINGU HAFA 
ÓLYMPÍULEIKAR FYRIR ÞÉR?
ERLA DÖGG: Að vera keppandi á 
Ólympíuleikum er náttúrlega ný 
reynsla fyrir mér en ég kíkti nú 
samt til Aþenu árið 2004 til þess 
að skoða aðstæður og get því 
nokkurn veginn gert mér í hugar-
lund hvernig viðburður þetta er. 
Að koma til Aþenu á sínum tíma 
kveikti líka í mér til þess að 
vinna markvisst að því að ná 
þátttökurétti á Ólympíuleikun-
um og þetta er stærsti draumur 
hvers íþróttamanns að vera á 
meðal keppenda þar og tilhlökk-
unin er því mikil.
RAGNHEIÐUR: Fyrir mér eru 
Ólympíuleikarnir algjört ævin-
týri. Þegar ég náði á síðustu leika 
í Aþenu árið 2004 var ég salla-
róleg. Að komast á Ólympíuleika 
var þá búið að vera markmiðið 
svo lengi og ég vissi að ég myndi 
á endanum ná þangað. En um leið 
og ég steig fæti inn í Ólympíu-
þorpið og fór fyrst í laugina gerði 
ég mér grein fyrir því að það að 
ná á leikana var bara byrjunin. 
Að labba hringinn á opnunarhá-
tíðinni er eins og jól, afmæli og 
sumarfrí allt á sama tíma. Maður 
er þá búinn að vera að æfa og 
æfa alveg á fullu og það er eins 
og að fá auka orkuskot að labba 

inn á opnunarhátíðina og vita að 
maður er einn af fáum sem eru í 
þessari stöðu. Ég var að skoða 
allt og alla og allt of upptekin af 
Ólympíuandanum sem er yfir 
leikunum til að einbeita mér nóg 
í lauginni. Það má því segja að 
síðustu leikar hafi verið góð 
æfing fyrir leikana í Peking. Það 
eru í raun alveg gríðarleg for-
réttindi að geta farið aftur og 
gert betur. það er allavega planið. 
En ég er samt alveg viss um að 
þótt ég þykist vita hvað ég er að 
fara út í, þá verði þessir leikar 
ekki síðra ævintýri.  

ERTU SÁTT VIÐ UNDIRBÚNING 
ÞINN FYRIR ÓLYMPÍULEIKANA?
ERLA DÖGG: Mér er búið að ganga 
mjög vel á öllu sundárinu og hef 
verið að setja nokkur Íslandsmet 
og er vitanlega sátt við það. Ég 
er því í góðu líkamlegu formi en  
andlegi hlutinn er líka mjög mikil-
vægur. Það er mikilvægt þegar 
þú ert að reyna að ná lágmörkum 
fyrir stórmót eins og Ólympíu-
leikana að halda alltaf áfram, 
jafnvel þótt á móti blási og allt 
gangi ekki upp eins og þú varst 
að vona. Maður þarf alltaf að 

halda sig í gírnum og ekki vera 
neikvæð og missa ekki sjónar á 
upphaflegum markmiðum.  
RAGNHEIÐUR: Það hefði margt 
mátt fara betur í undirbúningn-
um. það voru nokkrir hlutir og 
aðstæður sem gerðu mér ekki 
kleift að æfa alveg jafn vel og ég 
vildi í vetur, eins og veikindi og 
skóli, en samt sem áður er ég í 
þrusuformi. Ég held líka að ég sé 

bara að æfa betur núna fyrir vikið. 
Það er alltaf hægt að óska þess að 
hafa gert meira eða æft betur en 
ég er bara jákvæð og það eina sem 
skiptir máli er hvað ég geri héðan 
af og þangað til ég keppi.

HVER ER KÚNSTIN VIÐ AÐ TOPPA 
Á RÉTTUM TÍMA Í STÓRMÓTI 
SEM ÞESSU?
ERLA DÖGG: Það er mjög flókið 
mál að toppa á réttum tíma og 
maður lætur þjálfarana bara um 
að stjórna því. Nei, nei, þetta er 
svona samvinnuverkefni hjá mér 
og þjálfaranum mínum að finna 
réttu blönduna. Þetta er sveigjan-
legt að því leyti að við förum 
eftir því hvernig ég finn mig í 
lauginni. Ef ég er alltof þreytt á 
einhverjum tímapunkti í æfinga-
ferlinu, þá er hvíld eina leiðin og 
þá er bara tekið meira á því dag-
inn eftir eða eitthvað slíkt. Hvíld-
in er líka mikilvæg og maður 
verður að læra að hvíla á réttum 
tímum til þess að lenda ekki í 
ofþjálfun eða einhverju slíku.
RAGNHEIÐUR: Maður er ekki að 
toppa á hverju móti, þannig að 
það er ekkert alltof erfitt að stilla 
sig inná réttu mótin. Ég hef farið 

á svo mörg mót í gegnum árin að 
ég kann orðið á þetta. Ég hef gert 
ýmislegt rangt og margt rétt 
fyrir öll mótin og maður tekur 
bara öllu sem lexíu fyrir næsta 
mót. Ég er mjög jákvæð á undir-
búninginn núna og er á góðri leið 
með að synda mín bestu sund í 
Peking. Svo er líka adrenalínið 
sem myndast á þessum stærstu 
mótum ólýsanlegt. Það spilar ef 

til vill inn í að toppa á réttum 
tímum. Ég er alla vega ekki í 
neinum vafa um að ég eigi eftir 
að toppa í Peking og það er góðum 
æfingum, góðum stuðningi og 
góðu skapi að þakka.

 HVERJAR ERU VÆNTINGAR OG 
VONIR ÞÍNAR FYRIR ÓLYMPÍULEIK-
ANA?
ERLA DÖGG: Ég er ekki með neitt 
sæti í huga eða neitt svoleiðis. Þó 
svo að ég sé að fara á stórmót 
sem þetta þá langar mig nú bara 
til þess að halda áfram að bæta 
minn árangur og það er markmið 
mitt á leikunum. Ég verð mjög 
sátt ef að það tekst og ég verð 
bara að reyna að láta umhverfið 
ekki trufla mig heldur vinna með 
mér og njóta þess að keppa 
þarna. 
RAGNHEIÐUR: Markmiðin mín 
eru að synda betur en ég hef gert 
hingað til og brosa rosalega mikið. 
Það er svo gaman á svona mótum 
að maður verður að leyfa sér að 
njóta þess og vera ekki í of miklu 
stressi eða of upptekin af smá-
atriðum eins og einni slæmri 
æfingu. Ég vona bara að það gangi 
allt upp á réttum tíma hjá mér.

ÓLYMPÍULEIKARNIR í Peking voru settir með 
einstökum glæsibrag á föstudag. Svo sannarlega 
stórkostlegt upphaf að einum stærsta og 
umdeildasta íþróttaviðburði allra tíma. Þetta er 
líklega sá allra stærsti. Kínverjar hafa sett tóninn en 
þeir leggja allt undir til þess að gera þennan viðburð 
að þeim stærsta og flottasta í íþróttasögunni.

Hefur ekkert verið til sparað og er með hreinum 
ólíkindum að sjá íþróttamannvirkin sem Kínverjar 
hafa reist. Þau eru engu lík og hreint mögnuð 
upplifun að skoða þau í návígi.

Skipulag Kínverjanna er með hreinum ólíkindum 
og ótrúlegur fjöldi starfsmanna sér til þess að allir 
fái nauðsynlegar upplýsingar og þjónustu. Til marks 
um það eru „aðeins“ þrír starfsmenn sem standa 
utan við lítið salerni í blaðamannamiðstöðinni og 
vísa manni inn um réttar dyr, sem þó eru kyrfilega 
merktar.

Það eru 27 íslenskir íþróttamenn á leikunum að 
þessu sinni. Glæsilegur hópur sem samanstendur af 
14 handboltamönnum, 8 sundmönnum, 3 frjálsíþrótta-
mönnum, einum júdókappa og einni badmintonkonu.

Mestar vonir eru bundnar við handboltalandsliðið 
og Örn Arnarson. Handboltaliðið er eins og íslenska 
veðrið – maður veit aldrei hvað gerist næst. Sól einn 
klukkutímann og rigning þann næsta. Strákarnir 
okkar gætu allt eins tekið upp á því að fara á kostum 
og vinna til verðlauna. Gæðin eru svo sannarlega til 
staðar í liðinu. Það efast enginn um það. Svo gæti 
liðið líka allt eins tekið upp á því að tapa öllum 
leikjum sínum. Við skulum vona ekki og ég trúi ekki 
að slíkt gerist.

Örn náði fjórða sætinu í Sydney, var arfaslakur og 
formlaus í Aþenu. Það hefur lítið farið fyrir honum 
síðustu mánuði og við vitum í raun ekki hversu 
öflugur hann er þessa dagana. Hann lenti í erfiðleik-
um er hann missti þjálfarann sinn í upphafi sumars 
og vonandi kemur það ekki niður á honum í Peking.

Sjálfur segist hann vera í betra formi en margur 
heldur og ef það reynist rétt gæti hann vel höggvið 
nærri sínum besta árangri á ÓL eða jafnvel gert 
betur og nælt sér í medalíu. Verður mjög spennandi 
að fylgjast með Erni.

Þórey Edda náði stórbrotnum árangri á síðustu 
leikum en hefur verið afar óheppin með meiðsli 
síðustu ár og er því nokkuð fjarri því að stökkva 
sömu hæð og hún gerði í Aþenu. Æfingar síðustu 
vikur hafa þó lofað góðu hjá henni og vonandi toppar 
hún á besta tíma.

Þó svo að flestir íslensku keppendurnir séu ekki 
að fara að berjast um verðlaun eða komast í úrslit í 
sínum greinum má ekki gleyma því að hér er allt á 
ferð afreksfólk sem hefur unnið baki brotnu að því 
að ná markmiði sínu – að komast á Ólympíuleikana. 

Það er ekki auðvelt markmið og svo sannarlega 
afrek hjá hverjum íþróttamanni að komast inn á 
stærstu íþróttakeppni heims þar sem aðeins er pláss 
fyrir um ellefu þúsund keppendur. 

Íslenski hópurinn samanstendur af frábæru 
íþróttafólki sem er til fyrirmyndar innan vallar sem 
utan. Sannkallað afreksfólk og ekki síst góðar 
fyrirmyndir sem nauðsynlegt er að halda á lofti 
fyrir æsku þessa lands. 

STÆRSTI ÍÞRÓTTA-
VIÐBURÐUR SÖGUNNAR
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SPORT

SUNDDROTTNINGAR 
SEM STEFNA HÁTT

Sunddrottningarnar Erla Dögg Haraldsdóttir og Ragnheiður Ragnarsdóttir eru klárar 
í ævintýranlega Ólympíuleika í Peking. SPORT/ARNÞÓR

Sundkonurnar Erla 
Dögg Haraldsdóttir og 
Ragnheiður Ragnarsdóttir 
verða í eldlínunni á Ólympíu-
leikunum í Peking. Þær gáfu 
sér tíma til þess að ræða um 
undirbúning, væntingar sínar 
og hvaða merkingu Ólympíu-
leikar hafa fyrir þær.  

 8     ÍSLANDSMET   Erla Dögg og Ragnheiður hafa verið iðnar í því að setja Íslandsmet. 
Erla Dögg á íslandsmet í 50, 100 og 200 metra bringusundi, 200 og 400 metra fj ór-
sundi og 200 metra fl ugsundi. Ragnheiður á Íslandsmet í 50 og 100 metra skriðsundi.

Forsíðumyndina tók Arnþór Birkisson af Ragnheiði 
Ragnarsdóttur og Erlu Dögg Haraldsdóttur.
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Ó laf Stefánsson má kalla 
andlegan leiðtoga íslenska 
landsliðsins í handbolta. 

Hann er gríðarlega reyndur og 
viskan flæddi úr þessum mikla 
spekingi þegar blaðamaður sett-
ist niður með honum. Ólympíu-
leikar eru afar sérstakir í hans 
augum.

„Sá sem vinnur á Ólympíuleik-
unum er í flestum tilvikum sá 
sem hefur vakið og sofið með 
medalíuna í huga í eitt og hálft 
til tvö ár, séð fyrir sér atrenn-
una, sundið eða hvaða íþrótt sem 
hann keppir í. Sá sem hefur lagt 
líf og sál í þetta. Það kemur eitt-
hvað aukalega upp í öllum 
íþróttamönnum. Ég er einn 
þeirra,“ sagði Ólafur ákveðinn 
og einbeittur.

SÉRSTAÐA ÓLYMPÍULEIKA
„Ólympíuleikar hafa sérstöðu 
sem er erfitt að skilgreina. Fyrir 
utan það sem við sjáum daglega. 
Íþróttamennirnir í Grikklandi til 
forna voru tákn fyrir að allt væri 
í lagi hjá manninum, þrátt fyrir 

að það sé ekkert endilega raunin 
í dag. Þeir eru tákn fyrir gildi 
sem við öll stefnum að. Þessi 
gildi hafa breyst og færst til í 
dag en þessar leifar þeirra eru 
til,“ sagði Ólafur.

Hann telur að stórmót í dag 
séu of mörg en að Ólympíuleikar 
beri höfuð og herðar yfir önnur 
mót. „Hin stórmótin hafa þetta 
ekki. Maður getur verið vel 
stemmdur í þau en hafa ekki 
þetta aukalega. Það byggist á 
sögunni og einhverjum mann-
leika og einhverjum húmanisma 
kannski,“ sagði Ólafur.

KEMUR TIL GREINA AÐ 
HÆTTA
Ólafur segir að það komi til 
greina að hætta með landsliðinu 
eftir leikana. Hann var nálægt 
því að hætta eftir leikana árið 
2004. „Það kemur til greina en 
það er bara möguleiki. Það kom 
líka til greina fyrir tíu árum en 
það kemur kannski meira til 
greina núna. En það er ekkert 
100 prósent í þessu, ég kalla það 

líklegt kannski. Það 
verður engin flugelda-
sýning ef það gerist,“ 
sagði Ólafur, sem ætlar 
sér að ná árangri.

„Persónulega er farið að 
síga á seinni hlutann á mínum 
ferli. Þetta er kærkomið tæki-
færi til að gera eitthvað virki-
lega gott með landsliðinu og 
Ólympíuleikar eru besti vett-
vangurinn til þess. Þess vegna 
er ég kannski aðeins spenntari 
en venjulega.“

MARGIR LYKLAR AÐ 
VELGENGNI
Ólafur getur ekki tekið út neinn 
einn þátt sem lykil að velgengni 
Íslands á mótinu. „Það er enginn 
einn lykill. Hver dagur sem líður 
og þú hugsar ekki um markmið 
þitt missirðu einn lykil. Þú getur 
opnað færri hurðir. Ef ég þyrfti 
að velja einn stóran lykil er það 
að vera alltaf einbeittur. Það 
gildir fyrir allar hópíþróttir. 
Maður þarf að kunna marga 
þætti, til dæmis félagslega þátt-

ANDLEGI ÞÁTTURINN 
Ólafur stiklar á 

stóru í viðtali sínu 
við Sport. Hann 

segir andlega 
þáttinn ríkjandi, 
talar um húman-
isma, vonbrigðin 
á ÓL í Aþenu fyrir 

fjórum árum og 
möguleikann á 

því að hætta með 
landsliðinu eftir 
leikana í Peking.

 SPORT/VILHELM

1984 Los Angeles (BNA)

Það voru stórkostlegir leikar að 
mörgu leyti. Við komumst óvænt 
inn á þá þar sem Sovétmenn drógu 
sig óvænt út vegna pólitískra 
deilna. Kalda stríðið var í fullum 
gangi og þetta var þeirra svar við 
því að Bandaríkjamenn drógu sig 
út úr leikunum fj órum árum áður í 
Moskvu.
Við stóðum okkur vel og vorum 
í sjötta sæti. Það var afskaplega 
skemmtileg stemning í kringum 
leikana. Bandaríkjamenn eru 
íþrótta lega sinnaðir og hafa 
mikinn áhuga á öllu. Það var fullt 
á alla leikina, meira að segja í 
handboltanum. Ég man að þeir 
fögnuðu samt á fremur undar-
legum augnablikum, til dæmis 
trylltist allt ef markmaður varði úr 

hraðaupphlaupi. Það er auð vitað 
gott en hrifning þeirra var ekki 
alveg eins og við höfum vanist. 
Ég var að spila í báðum hornunum. 
Mér gekk nokkuð vel en átti 
kannski enga stjörnuleiki. Ég stóð 
fyrir mínu, held ég.

1988 Seúl (Suður-Kóreu)

Þeir voru ekki eins skemmtilegir, 
það verður að segjast eins og er. 
Áhuginn á leikjunum var ekki sá 
hinn sami og stemningin þar eftir 
því. Ólympíuþorpið var ömurlegt og 
aðbúnaðurinn ekki góður. Maturinn 
var slæmur og svo framvegis.
Við lentum í áttunda sæti. Það þótti 
mönnum alveg hrikalega lélegt. 
Mér fi nnst það ekki sanngjarnt. 
Við gerðum jafntefl i við þáverandi 
heimsmeistara Júgóslava, unnum 
Alsírmenn sem voru erfi ðir, unnum 

Bandaríkin en töpuðum frekar stórt 
fyrir ógnarsterkum Svíum og Sovét-
mönnum sem voru þá með besta 
handboltalandslið sögunnar. Við 
vorum skotnir í kaf fyrir hörmulegan 
árangur.
Ég man að boltarnir voru óvenju 
stórir, við vorum allir í vand ræðum 
með þá og sérstaklega við 
minni mennirnir. Ég hefði 
viljað mæla þessa bol-
ta. Það skapaði okkur 
óöryggi, það var alveg 
ótrúlegt.
Lagið ódauðlega „Við 
gerum okkar besta“ var 
samið fyrir leikana og 
það var stemning yfi r 
því. Ég spilaði alla leiki-
na og stóð mig að ég 
held ágætlega.

Guðmundur Guðmundsson er að taka þátt í sínum fjórðu Ólympíuleikum og rifjar upp söguna: 

OF STÓRIR BOLTAR Í SUÐUR-KÓREU

» SKIPTIR ÖLLU 

Ólafur Stefánsson 
er tilbúinn í Ólympíuleikana. 
Landsliðsfyrirliðinn gæti 
hætt með landsliðinu eftir 
keppnina þar sem hann þráir 
árangur. Hann segir eitthvað 
aukalega koma upp í kepp-
endum á leikunum og er 
hann engin undantekning. 
Eftir Hjalta Þór Hreinsson

inn og að geta leyst vandamál 
beint við menn en ekki í gegnum 
þriðja aðila,“ sagði Ólafur sem 
leggur ríka áherslu á andlega 
þáttinn.

„Hann skiptir öllu máli. Hann 
fær þig til að vakna á morgnana 
og halda áfram. Á hverri sek-
úndu hefurðu val til að hætta 
þessu bara. Áhuginn drífur and-
lega þáttinn áfram, ég er ekki að 
pína mig í neitt. Ég sé tilgang og 
ljós í þessu,“ sagði landsliðs-
fyrirliðinn.

2004 Aþena (Grikklandi)

Ég var í allt öðru hlutverki í Aþenu, 
sem þjálfari. Mér fannst vel að leiku-
num staðið. Menn höfðu áhyg-
gjur af skipulagi og samgöngum 
en ég get ekki kvartað yfi r neinu. 
Þetta voru glæsilegir leikar. Við 
vildum auðvitað ná betri árangi, 

við enduðum í níunda sæti en við 
vorum í gríðarlega sterkum riðli 

þar sem ekkert slakt lið var að 
fi nna. Þannig er þetta reyndar 
nánast alltaf.
Við vorum óánægðastir með 

tapið gegn Suður-Kóreu. Það 
var mikilvægasti leikurinn 
en við töpuðum honum. 
Hann var spilaður klukkan 

9 að morgni, sem reyndist 
okkur erfi tt. Þeir spiluðu 

alla sína leiki á þeim tíma 
og mönnum fannst það mjög 

6  
Ísland keppir í sjötta sinn í 
handbolta á Ólympíuleik-
um í Peking. Í München 
1972 varð liðið tólfta, í Los 
Angeles 1984 sjötta, í Seúl 
1988 áttunda, í Barcelona 
1992 fjórða sem er besti 
árangur Íslands í hand-
bolta á ÓL og í Sydney 
árið 2004 varð Ísland í 
níunda sæti.
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ósanngjarnt. Við skildum ekki af 
hverju. Þeir löguðu sig mjög vel 
að því.

2008 Peking (Kína)

Það var frábært að tryggja sig inn 
á þessa leika. Við vissum að það 
þyrfti mjög margt að ganga upp til 
að við ynnum Pólverja eða Svía og 
það tókst síðan að slá út Svíana. Við 
erum fullir tilhlökkunar en við erum 
í gríðarlega erfi ðum riðli, hinn 
riðillinn er mun auðveldari. Þar er 
Kína sem er ekki gott lið og Brasilía. 
Það er ekkert slakt lið í okkar riðli.
Upplifunin er draumur. Menn 
segja að þetta verði glæsilegustu 
leikar sögunnar. Það er eitthvað 
sérstakt við þetta. Það er svo 
margt í gangi í Kína og mikil 
uppbygging. Þetta eru spennandi 
leikar en aðalatriðið er að standa 
sig inni á vellinum.
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Örn keppir í tveimur greinum 
á Ólympíuleikunum í ár, 100 
metra skriðsundi og 100 
metra baksundi.

Örn Arnarson 
keppir í Peking á sínum 
þriðju Ólympíuleikum. 
Líkami hans hefur verið 
dæmdur nær ónýtur en 
eftir meðferðir og þrjár 
hjartaþræðingar telur hann 
sig geta bætt sína bestu 
tíma á óskarsverðlaunum 
íþróttanna.
Eftir Hjalta Þór Hreinsson

ÓSKARSVERÐLAUN 
ÍÞRÓTTANNA
„Sem sundmót eru Ólympíuleikar 
bara annað sundmót,“ sagði Örn 
áður en hann sagði eitt stórt „en“. 
„En þetta er eins stórt og það 
verður í íþróttaheiminum. Þetta 
eru Óskarsverðlaun íþróttanna,“ 
sagði Örn, sem segir upplifunina 
einstaka.

„Upplifunin er skemmtileg og 
sérstök. Þarna er maður kominn 
inn í bæjarfélag með íþróttafólki 
sem er á stærð við Hafnarfjörð. 
Þetta er sérstakt umhverfi sem er 
auðvelt að gleyma sér í. Þess 
vegna förum við seint inn í þorpið. 
Við erum með fjóra sundmenn af 
átta sem hafa ekki farið áður á 
ÓL. Það er búið að útskýra fyrir 

þeim hvernig þetta verður og 
reynt að halda þeim á jörðinni,“ 
sagði Örn, sem segir auðvelt að 
gleyma sér í Ólympíuþorpinu.

„Það er svo mikið að upplifa. 
Það er matartjald upp á fimmtán  
þúsund fermetra þar sem þú getur 
fengið nánast hvað sem þú vilt að 
borða. Það er nauðsynlegt að 
halda mataræðinu eins og þú ert 
með það, ekki breyta um,“ segir 
Örn og bætir við að fríir drykkir á 
borð við kók og Powerade séu alls 
staðar fríir. „Og raunar allt sem 
kók framleiðir.“ Ekkert áfengi er 
leyft í Ólympíuþorpinu.

Hann segir einnig einfalt að 
gleyma sér í stjörnufansinum eins 
og hann sjálfur hefur lent í. „Þú 
sérð kannski heimsmethafa í 

Ég er í góðu formi og 
sé ekki af hverju ég 
geti ekki bætt þetta. 
Það er kominn tími á 
baksundstímann, hann 
er frá 2001. 
Örn um sína bestu tíma. 

Það er búið að segja 
mér að ég sé með 
ónýta öxl, ónýtt bak 
og ónýtt hné. Þeir 
segjast reyndar 
vera búnir að laga 
hjartað,“ segir Örn 
Arnarson sund-

kappi, sem ætlar sér stóra hluti á 
sínum þriðju Ólympíuleikum. 
Örn hefur löngum átt við erfið 
meiðsli að stríða en þau erfiðustu, 
hjartagalli, standa ekki í vegi 
fyrir Hafnfirðingnum.

Hann keppir í tveimur greinum 
í Peking og ætlar að bæta sig í 
þeim báðum. Reynsla hans vegur 
þungt en hinn 27 ára gamli Örn 
hefur keppt í tólf ár á alþjóða-
vettvangi. „Ég veit hverju við er 
að búast á hverju móti, ég kann 
orðið á þetta. Það er mjög þægi-
legt,“ segir Örn og heldur áfram:

„Vatnið er alls staðar eins. Vatn 
er bara vatn. Það var eins í Kína 
fyrir tveimur árum þegar ég var 
þar síðast,“ segir Örn, sem bætir 
við að bætt aðstaða á Íslandi 
hjálpi mikið. „Á sínum tíma var 
ég að æfa í minni 25 metra úti-
laug í Hafnarfirði allan ársins 
hring, í alls kyns veðri og vind-
um,“ sagði Örn, en vatnið var 
eins. „Góð mannvirki hjálpa 
samt.“

FER EKKI Í NEIN MÓT 
TIL AÐ TAPA
Örn segir að svo skammt sé á milli 
sundmanna í dag að það eina sem 
gildi sé að kreista fram úr sér 
hundraðshluta úr sekúndu.

„Ég fer ekki út á nein mót til að 
tapa. Sundið er orðið svo jafnt í 
dag að það eru margir á sömu 
tímum. Ef ég syndi á mínum besta 
tíma í 100 metra baksundi gæti ég 
endað 4-5 í undanriðlinum eða 25. 
þess vegna. Það er synt upp á 
hvern hundraðshluta sem þú getur 
kreist út úr þér,“ segir Örn.

Hann var við æfingar í Singapúr 
til 5. ágúst þegar hann fór til Pek-
ing. „Það var gott. Það hjálpaði 
mér að aðlagast tímamun, hita-
stiginu og rakanum.“

FJÖGURRA ÁRA 
UNDIRBÚNINGUR
„Undirbúningurinn hófst meira 
og minna fyrir fjórum árum,“ 
segir Örn um undirbúning sinn 
fyrir Peking. „Auðvitað eru öll 
mót undirbúningur fyrir næsta 
mót og þetta kemur stig af stigi,“ 
sagði Örn sem hefur verið að 
þjálfa sig sjálfur í allt sumar.

„Tæknilega séð hef ég verið að 
þjálfa mig sjálfur, með hjálp frá 
minni fjölskyldu, síðan í lok maí. 
Það er allt annað en að vera með 
þjálfara. Eftir að tímabilinu lauk 
hérna heima hef ég í fyrsta skipti 
verið á æfingum með öðru sund-
fólki og með þjálfara á bakkanum 
síðan í maí. Það er þægilegra en 
að vera einn í lauginni með sjálf-
um sér,“ viðurkennir Örn.

Hann segir jafnframt að það sé 
ekkert lykilatriði að synda sem 
lengst í hverri viku. „Ég er búinn 
með allar erfiðu æfingarnar fyrir 
Ólympíuleikana. Nú snýst þetta 
bara um  gíra sig upp til að geta 
toppað á réttum tíma. Ég keyri 
niður metrafjöldann og reyni að 
byggja upp meiri hraða. Þetta 
kemur stig af stigi og ég verð 
hraðari með hverri vikunni,“ segir 
Örn, sem syndir í um einn og hálf-
an tíma níu til tíu sinnum í viku.

VATN 
ER BARA VATN 

BESTU TÍMARNIR:
100 metra baksund

Örn: 54,75 (Norðurlandamet)

Ólympíumet: 53.45

Heimsmet: 52.89

100 metra skriðsund:

Örn: 49,97.

Ólympíumet: 47.87

Heimsmet: 47.50

SPO
RT/A

RN
ÞÓ

R



ENSKI BOLTINN BYRJAR 16. ÁGÚST
Góðgerðarskjöldurinn byrjar 10. ágúst (Man Utd. - Portsmouth)

Fyrir utan The English Pub (í hálfleik) Austurstræti 12 í fyrra 
eftir að reykingabannið var sett.

7 SPORT

frjálsum íþróttum standa við hlið-
ina á þér í matarröðinni. Á síðustu 
leikum vorum við að labba inn í 
matartjaldið og þá var Yao Ming 
sem spilar í NBA við hliðina á 
okkur. Við hugsuðum bara „mikið 
djöfull er hann stór“,“ sagði Örn 
og brosti en Ming er 230 cm. „Ég 
sá líka konu sem var 220 í Sydney 
árið 2000. Það var spes.“

STÆRÐFRÆÐI SUNDSINS
Örn segir fyrsta markmiðið vera 
að koma sér upp úr undanrásun-
um. „Síðan er þetta bara stærð-
fræði eftir það. Þaðan fara átta af 
sextán í úrslit og þaðan fá þrír af 
átta verðlaun. Þetta er ekki flókin 
stærðfræði. Þetta snýst bara um 
að gera hlutina eins vel og maður 
getur. Ég fer fyrst og fremst til að 
bæta mína tíma,“ sagði Örn.

Hann var nálægt verðlaunasæti 
á leik unum í Aþenu 2004. „En 
samt ekki. Ég varð fjórði en var 
einni og hálfri sekúndu frá þriðja 
sæti en samt bara sex hundraðs-
hlutum frá sjöunda sæti. Það sýnir 
hvað er stutt á milli í þessu. Það 
var svekkjandi að sjá að ég varð 
fjórði en svo var þetta kannski 
bara fínt þegar maður sá þetta 
heilt yfir,“ sagði Örn og hló við.

Hann segir að það komi vel til 
greina að fara á leikana í London 
2012 en þar með myndi hann jafna 
met Guðmundar Gíslasonar sund-
manns sem fór á fjóra Ólympíu-
leika. Enginn Íslendingur hefur 
farið á fimm leika. „Það er ein í 
bandaríska liðinu 41 árs sem fer á 
sína fimmtu leika núna. Ég hef 
kannski alveg fjórtán ár til viðbótar 
í þessu líka,“ segir Örn og brosir.

TIL DANMERKUR Í NÁM
Örn heldur í víking til Danmerk-
ur í haust. Þar mun hann mennta 
sig í afreksþjálfun í sundi en hann 
er yfirþjálfari hjá Sundfélagi 
Hafnarfjarðar. Hann hefur 
menntað sig hér heima en þarf að 
fara út til að fá alþjóðlega gráðu. 
„Með hana má ég þjálfa hvaða 
félagslið eða landslið í heimi,“ 
segir Örn.

„Það er tilhlökkun í mér. Ég 
mun synda áfram næsta vetur, 
þjálfa sundliðið og stunda námið. 
Þetta lítur vel út,“ segir Örn, sem 
stefnir að sundþjálfun í framtíð-
inni. Það hefur þó ekki alltaf verið 
í áætlunum kappans.

„Það var aldrei stefnan, ég fór í 
þjálfun af illri nauðsyn fyrir 
þremur árum síðan. Það vantaði 
svo þjálfara hjá SH að ég tók það 
að mér. Ég hafði í sjálfu sér ekk-
ert betra að gera. Ég byrjaði með 
yngstu hópana en færði mig upp 
eftir það,“ sagði Örn sem hefur 
einnig kennt skólasund og leik-
fimi í Áslandsskóla í Hafnarfirði.

Það hefur því verið nóg að gera 
hjá Erni sem hefur vart tíma 
fyrir það að hitta vini sína. „Ég 
var að þjálfa fram í maí í tólf til 
þrettán tíma á viku, kenna frá 
tuttugu og upp í 32 tíma á viku í 
skólasundi og leikfimi. Líka af 
illri nauðsyn. Maður lætur hafa 
sig út í ýmislegt,“ sagði Örn, sem 
segist því hafa verið ansi upp-
tekinn og fjölskyldulífið situr á 
hakanum.

„Þegar maður hefur varla tíma 
til að hitta vinina er erfitt að 
reyna að stofna fjölskyldu. Eins 
og þetta hefur verið eru þetta 
meira og minna æfingar eða 
þjálfun frá sex á morgnana til níu 

ÖRN FÉKK SÉR ÓLYMPÍUTATTÚ ÁRIÐ 2006: 

GÆTI BÆTT VIÐ ÓLYMPÍUHÚÐFLÚRIÐ FLJÓTLEGA
Örn fékk sér langþráð húðflúr árið 
2006. Hann lét þá flúra á sig merki 
Ólympíuleikanna. „Ég var búinn að 
ætla að gera þetta síðan 2000. Ég 
var í fríi úti í Serbíu með Serba sem 
ég hef verið að æfa með. Ég datt 
inn á fínustu stofu bæjarins og lét 
bara vaða,“ sagði Örn og brosti yfir 
minningunni.

Hann stefnir á að bæta við sig 
fleiri flúrum á næstunni. „Ég á eftir 
að bæta við mig. Ég ætla að setja 
merki þeirra Ólympíuleika sem ég 
fer á á mig einhvers staðar. Það 
verður ekki á sama stað,“ sagði 
Örn, sem er að fara á sína þriðju 
leika. „Svo veit maður aldrei hvort 
maður fari til London 2012 líka,“ 
sagði Örn.

Það var Pierre de Coubertin sem 
hannaði tákn Ólympíuleikanna 
árið 1913. Það stendur fyrir 
heimsálfurnar fimm sem kepptu 
á leikunum árið 1920 og táknar 
sameiningu þeirra íþróttamanna 
sem keppa fyrir þeirra hönd á leik-
unum. Suður og Norður-Ameríka 
deila hring en hina eiga Afríka, 
Asía, Evrópa og Eyjaálfa.
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    [ SÉRBLAÐ FRÉTTABLAÐSINS UM ÍÞRÓTTIR ]
SPORT

Badminton

Ragna Ingólfsdóttir (1983) 
– Einliðaleikur kvenna

Frjálsar íþróttir

Ásdís Hjálmsdóttir (1985) 
– Spjótkast
Bergur Ingi Pétursson 
(1985) – Sleggjukast
Þórey Edda Elísdóttir (1977) 
– Stangarstökk

Handbolti

Alexander Petersson (1980
Arnór Atlason (1984)
Ásgeir Örn Hallgrímsson 
(1984)
Bjarni Fritzson (1980)*
Björgvin Páll Gustavasson 
(1985)
Guðjón Valur Sigurðsson 
(1979)
Hreiðar Levý Guðmunds-
son (1980)
Ingimundur Ingimundar-
son (1980)
Logi Geirsson (1982)
Ólafur Stefánsson (1973)
Róbert Gunnarsson (1980)
Sigfús Sigurðsson (1975)
Snorri Steinn Guðjónsson 
(1981)
Sturla Ásgeirsson (1980)
Sverre Jakobsson (1977) 
 *Er til vara

Júdó

Þormóður Árni Jónsson 
(1983)

Sund

Árni Már Árnason (1987) 
– 50 m skriðsund
Erla Dögg Haraldsdóttir 
(1988) - 100 m bringusund 
og 200 m fj órsund
Hjörtur Már Reynisson 
(1981) - 100 m fl ugsund
Jakob Jóhann Sveinsson 
(1982) - 100 og 200 m bringu-
sund
Ragnheiður Ragnarsdóttir 
(1984) - 50 og 100 m skrið-
sund
Sarah Blake Bateman (1990) 
- 100 m baksund og 100 m 
skriðsund
Sigrún Brá Sverrisdóttir 
(1990) - 100 m baksund
Örn Arnarson (1981) - 200 m 
skriðsund

27 
KEPPENDUR

Ísland sendir alls 27 kepp-
endur til þátttöku í fi mm 
íþróttagreinum í Peking:




