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Árið 2020 var stórfurðulegt fyrir handknattleiksfólk á Íslandi. Covid
gerði vart við sig á landinu í lok febrúar það árið sem hefur heldur betur
dregið dilk á eftir sér. Handknattleikssamband Íslands (HSÍ) aflýsti öllu
mótahaldi í byrjun apríl. Með því urðu möguleikar kvennaliðsins á að
vinna þrefalt það árið að engu. Þær færðu þó félaginu tvo stóra titla,
deildar- og bikarmeistaratitil sem gerir þær og félagið að ótvíræðum
sigurvegurum tímabilsins 19/20. Vert er að minnast á afrek
ungmennaliðs FRAM kvenna sem urðu deildarmeistarar í 1. deild á sama
tímabili. Halldór Jóhann Sigfússon tók við karlaliðinu af Guðmundi
Pálssyni á miðju tímabili 19/20 og átti liðið góðan möguleika á að
komast inn í úrslitakeppnina. Þá vann ungmennalið FRAM  karla sér
sæti í 1. deild.

Yfirstandandi tímabil er hafið að fullu eftir að hafa legið í dvala vegna
Covid. Meistaraflokkar og yngri lið félagsins hafa aðeins spilað
brotabrot af áætluðum leikjum. HSÍ hefur haft það verðuga verkefni
fyrir höndum að koma mótahaldi aftur af stað.

FRAMtíðin er björt, saga FRAM í Safamýri er að ljúka. Njótum hverrar
stundar og nýtum meðbyr þess að flytja í nýtt húsnæði, þegar að því
kemur. Að lokum skaltu alltaf muna eitt, FRAM er, og verður alltaf,
stórveldi.

Fáein orð frá formanni handknattleiksdeildar Fram

Starfsemi handknattleiksdeildar Fram er mjög viðmikil um þessar mundir en iðkendur í yngri flokkum eru tæplega 500 og við
rekum fjögur meistaraflokkslið. Við erum með tvö lið í efstu deild og tvö lið í næstefstu deild sem eru svokölluð ungmennalið.
Þessi starfsemi krefst vinnu frá mörgum aðilum og er deildin með um 30 þjálfara í vinnu. Við eigum efnilega leikmenn í öllum
yngri landsliðum og starfsemin er í blóma. Það er ekki síst fyrir framlag sjálfboðaliðanna okkar að við erum í þessari stöðu.

Það hefur verið í umræðunni upp á síðkastið að það sé orðið erfitt að fá sjálfboðaliða í störf fyrir íþróttafélög og fólk vilji síður
taka þátt en áður. Við í Fram erum einstaklega lánsöm hvað þetta varðar. Sjálfboðaliðar okkar hafa margir verið lengi við störf
og skilað frábæru starfi sem hefur skilað sér í góðum árangri okkar liða. Á hverju ári bætist við gott fólk og fyrir er reynslumikið
fólk sem hefur hjálpað okkur að viðhalda öflugu starfi. Starfsemi íþróttafélags eins og Fram væri ekki möguleg án aðkomu
okkar öflugu sjálfboðaliða eða í það minnsta væri starfsemin mun minni ef nokkur. Það er mikilvægt að við sem störfum við að
stýra íþróttastarfsemi munum eftir að þakka öllum þeim sem koma að starfinu. Ef vel gengur er ekki nóg að hampa
þjálfaranum eða leikmönnum en auðvitað er þeirra hlutur stór en á bak við hvern titil og hvern sigur eru ótrúlega mörg handtök
og viðvik. Án okkar góða fólks, sem stendur að starfseminni, væru þessir titlar og sigrar ekki mögulegir. 

Í þessu blaði er einmitt fjallað um einn af okkar reyndustu sjálfboðaliðum og lifandi goðsögn hjá Fram og í raun í
handboltasamfélaginu öllu hér á Íslandi, Guðmund Þór Jónsson. Guðmundur hefur starfað í kringum deildina í tugi ára og er
okkur ótrúlega mikilvægur rétt eins og svo margir aðrir en þar má sem dæmi nefna liðstjóra, dómara í yngri flokkum, barna- og
unglingaráðsfólk og svo auðvitað fólkið sem sér um heimaleikina okkar en það hefur verið undir miklu álagi upp á síðkastið
vegna Covid-faraldursins. Þetta er fólkið sem fórnar tíma sínum til að láta hlutina ganga dag frá degi og heldur utan um
ótrúlega viðamikla starfsemi. Mig langar að þakka þessu fólki sérstaklega: Án ykkar værum við ekki á þeim stað sem við erum á
í dag. Þið eruð félagið og eruð auður þessa félags. Við þurfum að vanda okkur við að búa til umgjörð og jarðveg fyrir
sjálfboðaliða til að starfa í. Það er mikilvægt fyrir félag eins og Fram að taka vel á móti nýjum sjálfboðaliðum og passa vel upp
á að styðja þau í sínum störfum. Þetta hefur tekist vel í Fram og ég vona að við berum gæfu til að gera enn betur og passa vel
upp á okkar fólk. 

Um leið og ég þakka öllum sjálfboðaliðunum fyrir þeirra framlag þá langar mig að þakka öllum þeim sem koma að þessu öfluga
starfi: starfsmönnum Fram, þjálfurum, leikmönnum, foreldrum, sjálfboðaliðum og svo auðvitað styrktaraðilunum. Takk
kærlega fyrir og nú er bara gera enn betur!

Áfram Fram!

FRAM ER
STÓRVELDI

Þorgrímur Smári Ólafsson

FRÁ RITSTJÓRA

GRÍPTU  |  3

VISSIR ÞÚ AÐ...

2. Félagið flytur endanlega
upp í Úlfarsárdal sumarið
2022

1. Félagið hefur unnið
samanlagt 22
Íslandsmeistaratitla og 17
bikarmeistaratitla í
handbolta

3. Guðmundur Guðmundsson
landsliðþjálfari þjálfaði FRAM

4. Tóti íþróttastjóri var
markmaður í handbolta. Hann
hefur spilað vel yfir 300 leiki
fyrir félagið

5. 5-6 leikmenn meistaraflokks
kvenna eru í A-landsliði Íslands

VILT ÞÚ STYRKJA ÚTGÁFU BLAÐSINS
Handknattleiksdeildin tekur við frjálsum framlögum

gegnum bankabók sína:
0114-26-08305 kt. 520684-0189
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Róbert Á́rni Guðmundsson og Hilmar Þór Arnarsson 
styrktarþjálfarar FRAM hafa verið duglegir í Covid pásunum
að deila heimaæfingum með iðkendum. 
Til þess að koma til móts við iðkendur FRAM og í raun alla
sem vildu, settu þeir félagar upp ,,live" streymi á facebook
síðum FRAM. Þar fengu þeir til sín meistaraflokksleikmenn í
handbolta, fótbolta og taekwondo til þess að aðstoða sig við
framkvæmd æfinga. Það má með sanni segja að vel hafi
lukkast þar sem streymið fékk gott áhorf. 
Þeir kollegar eru hins vegar ekki einungis styrktarþjálfarar
hjá FRAM því Róbert spilar handbolta með
meistaraflokknum. Jafnframt er hann efnilegur þjálfari og
þjálfar 4. flokk kvenna. Hilmar starfar sem Osteopati og er
duglegur við að taka leikmenn meistaraflokkanna í
meðferðir vegna meiðsla og annarra kvilla.

JANÚAR 2021

HAFA VERIÐ DUGLEGIR AÐ DEILA
HEIMAÆFINGUM MEÐ IÐKENDUM
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GÓÐAR HEIMAÆFINGAR Í
BOÐI RÓBERTS

Armbeygjur
Armbeygjur eru góð styrkjandi
æfing fyrir brjóstvöðva, vöðva í
handleggjum, öxlum og kvið.
Þessa æfingu má gera á
marga vegu. Klassíska gerð
æfingarinnar er framkvæmd
þannig að axlabreidd er á milli 

handa og í beinni líkamsstöðu við axlir, fætur
beinir og á tábergi . Efri búkur er svo látinn síga
niður þannig að olnbogi myndar 90 gráðu horn í
neðstu stöðu. Aðrar útfærslur er einnig hægt að
gera á hnjám, upp við vegg eða borð. Gott er að
framkvæma armbeygjur 10-20 sinnum í hverju
setti.

Hamstring teygja
Teygjur er mikilvægur
þáttur í að verða betri
íþróttamaður. Lítill
liðleiki getur leitt til
hömlunar á hreyfingum
eða lélegri frammistöðu
í hreyfingum. Réttur

liðleiki getur aukið frammistöðu íþróttamanna
og aukið afkastagetu í hreyfingum. Hamstring
teygja er mjög góð en hún teygir á aftari
lærvöðvum sem tengjast mjóbakinu okkar. Stíf
læri geta leitt til stífleika í baki og efri skrokk.

Planki
Planki er frábær æfing
fyrir kvið- og bakvöðva
okkar en planki er ein af
þeim æfingum sem
styrkir allan líkamann
frá höfði til táar þó
vöðvar okkar á
miðsvæði

líkamans séu undir mestu álagi. Planki er
framkvæmdur þannig að olnbogar eru í
axlabreidd frá hvorum öðrum og í beinni
líkamstöðu við axlir. Líkaminn er svo í beinni
stöðu frá höfði til táar. Til eru aðrar útfærslur
eins og planki í armbeygjustöðu eða hliðarplanki  
þar sem legið er á annarri hlið líkamanns. Gott
er að framkvæma planka í 45-90 sekúndur
hverju sinni.

HANDKNATTLEIKSDEILD FRAM





Hafdís Renötudóttir (1997)
klæddist treyju FRAM tímabilið
19/20. Hafdís átti sinn þátt í að
landa bikar- og
deildarmeistaratitli félagsins
sama tímabil. Ekki stóð annað
til en að Hafdís myndi spila
undir merkjum FRAM á
yfirstandandi tímabili en eftir
mjög svo stuttan
aðdraganda ákvað félagið að 
hleypa henni út til Svíþjóðar.
Þar samdi hún við Lugi HF.
Hafdís lenti síðan í því að fá
höfuðhögg og er komin í pásu
frá handbolta.

Vonarstjarna FRAM og 
íslenska landsliðsins, Viktor
Gísli Hallgrímsson (2000), er
þrátt fyrir ungan aldur orðinn
aðalmarkmaður GOG Handbold
í Danmörku. 27. september
síðastliðinn varð GOG danskur
bikarmeistari fyrir tímabilið
19/20 en vegna Covid hafði
honum verið slegið á frest.
Hallgrímur Jónasson fyrrum
markmaður í handbolta og
aðstoðarþjálfari FRAM er faðir
Viktors. 

Stórskyttan og ljúfmennið, Arnar
Birkir Hálfdánarson (1993) leikur
með liði EHV Aue í þýsku annarri
deildinni. Þetta er þriðja tímabilið
 hjá Arnari úti í atvinnumennskunni
en hann lék með Sonderjyske HB í
danska boltanum í tvö ár þar á
undan. Arnar kemur úr mikilli
FRAM fjölskyldu. Eldri systir
hans, Guðrún Þóra, lék með FRAM í
árabil og þá er yngri systir þeirra,
Daðey Ásta að stíga sín fyrstu
skref í meistaraflokki FRAM.

FÓRU FRÁ FRAM Í
ATVINNUMENNSKUNA!

Hægri skyttan, Rúnar Kárason
(1988) fór ungur að árum út til
Fuchse Berlin. Hann hefur
leikið með liðum á borð við
Bergischer HC, TV
Grosswallstadt, Rhein-
Neckar-Löwen og TSV
Hannover-Burgdorf.  Í dag
leikur hann með liði Ribe-
Esbjerg í Danmörku. 

Rúnar Kárason
Þó svo að þjálfarinn Guðmundur
Guðmundsson (1960) sé ekki
uppalinn Framari getum við
gortað okkur af því að
í Safamýrinni þjálfaði hann í heil
7 ár, fyrst 1995 til 1999 og síðan
2005 til 2007. Hann þjálfar lið
MT Melsungen í þýska boltanum
ásamt því að vera þjálfari
íslenska landsliðsins
í handbolta.

Guðmundur Guðmundsson
Línumaðurinn sterki, Arnar Freyr
Arnarsson (1996) hóf sinn
atvinnumannaferil í Svíþjóð með
IFK Kristianstad. Eftir stutt stopp
í GOG Handbold í Danmörku fór
hann til MT Melsungen þar sem
hann leikur undir stjórn
Framarans og
landsliðsþjálfarans, Guðmundar
Guðmundssonar.  

Arnar Freyr Arnarsson

Hafdís Renötudóttir Viktor Gísli HallgrímssonArnar Birkir Hálfdánarson
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Jóhann G. Kristinsson hefur reynst Knattspyrnufélaginu FRAM mikill happafengur gegnum
tíðina. Á vefsíðu sem hann sjálfur heldur utan um er hægt að nálgast urmul af myndum úr
starfi félagsins gegnum tíðina. Fyrsta albúmið á síðunni er frá árinu 2008. Inn á milli hefur síðan
Jói eins og hann er kallaður, skannað inn og sett inn eldri myndir frá viðburðum og af
einstaklingum innan félagsins. Endilega farið inn á http://frammyndir.123.is/ - sjón er sögu
ríkari. Hér eru nokkrar gamlar og góðar. TAKK JÓI!

ÚR MYNDASAFNI JÓHANNS G. KRISTINSSONAR

GRÍPTU  |  7

MARS 2021



Guðmundur Þór Jónsson, oftar nefndur Gummi
góði, er með blátt bĺóð í æðum. Gummi er einn
af þeim sem hefur átt í erfiðleikum með að slíta
sig frá félaginu. Hlutverk Guðmundar hafa verið
ýmis konar í gegnum tíðina. Í dag er hann
liðsstjóri hjá meistaraflokki kvenna í handbolta
ásamt því að sitja í stjórn
handknattleiksdeildar.  Við fengum nokkra vel
valda einstaklinga til að lýsa Guðmundi í
nokkrum setningum.

Guðmundur Þór er engum líkur, 
enda er hann af mörgum vinum ríkur 
þegar hann  hugsar um sína leikmenn þá verða þeir glaðir og miklu betri 
sérstaklega þegar hann færir þeim súkkulaði eða tyggjó á köldum vetri 
að vera á hlaupabretti í Tiger buxum finnst honum best og skemmilegast að vera 
nema  þegar hann fær boltapoka, klístur og búningatösku til að bera. 
-Stefán Arnarson, þjálfari

Gummi góði er magnaður maður, gerir allt fyrir okkur. Það er aldrei neitt vandamál
með neitt, hann hugsar bara í lausnum.  Hann getur leyst allt, hvort sem það er að
redda búningi, samningi, samskipti við hina og þessa, tyggjói - það er allt klárt sem
er á hans ábyrgð. Honum mistekst aldrei neitt því hann vandar sig við allt sem
hann gerir og gerir allt vel. 
-Steinunn Björnsdóttir, fyrirliði

MAÐURINN Á
BAK VIÐ TJÖLDIN

Guðmundur Góði er hvers manns hugljúfi og liprari einstakling
er erfitt að finna. Hann hefur verið lengi í þessu hjá okkur í
Fram og býr að góðum ráðum enda hokinn af reynslu. Hann
hefur aðstoðað æði marga þjálfara og verið liðsstjóri hjá Fram
í mörg ár og hefur því séð fleiri handboltaleiki um ævina en
flestir. Uppgangur kvennahandboltans í Fram á síðustu árum
er ekki síst honum að þakka en hann hefur haldið einstaklega
vel um stelpurnar okkar og er ötull talsmaður þeirra bæði
innan Fram og utan. Hann er lykilmaður í þeim árangri sem
Fram hraðlestin hefur náð á síðustu árum. Takk Gummi Góði
við erum heppin að hafa þig. - Bjarni Kristinn Eysteinsson,
formaður HKD

GUÐMUNDUR GÓÐI
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Gerir gott fyrir stelpur þær
Og gjarnan það í hljóði

Ef glas af góðu viskí fær 
brosir Gummi Góði

Okkur öllum vill hann vel
Stynur vart upp hljóði
Kemur út úr sinni skel

Ef sýpur viskí Gvendur Góði

- Bjarni Kristinn Eysteinsson,
formaður HKD

Guðmundur er einn af þessum ótrúlegu sjálfboðaliðum sem við erum svo heppin að eiga í Fram. Guðmundur hefur unnið fyrir
Fram í rúm 30 ár og það eru fá störf sem hann hefur ekki sinnt í gegnum árin. Held samt að Guðmundur sé slakur dómari, man
ekki eftir því að hann sinni því starfi af áhuga. Mest hefur hann þó dekrað við mfl. kvenna sem eru gríðarlega heppnar að hafa
Guðmund í sínum röðum. Guðmundur er ekki bara frændi minn, heldur mikill félagsmaður, setið í stjórn handboltas í áratugi og
störf hans fyrir félagið verða seint metin til fjár. - Þór Björnsson frændi





LEIKMENN ÚR YNGRI 
FLOKKA STARFI FRAM

Daníel Stefán Reynisson er með Framara blóð í æðum. Faðir hans er Reynir Stefánsson sem hefur
unnið gott starf fyrir FRAM í gegnum áratugina. Daníel, sem er í 4. flokki, spilar sem línumaður en
getur þó einnig leyst hornastöðuna. Aðspurður hvað honum finnst skemmtilegast að gera á æfingum
segir hann að æfingar sem æfa bæði sókn og vörn séu skemmtilegastar. Þá finnst  honum gaman að
vera í 3 á móti 3 í hraðahlaupum og að það sé keppni í öllum æfingum. Í Covid fór hann aðallega út að
hlaupa en tók líka þátt í facebook æfingum sem þjálfararnir settu upp. Daníel ætlar sér að verða
bestur í sinni stöðu, honum finnst Arnþór æfingafélagi hans vera erfiðasti andstæðingurinn. Þá segir
hann að uppáhalds leikmennirnir hans í meistaraflokki séu Steinunn Björnsdóttir og Toggi. Hann var
reyndar knúinn til að segja Toggi, þar sem hann er annar þjálfarinn hans. Í lokin sendir hann sér
skilaboð 10 ár fram í tímann og segir ,,Af hverju æfðir þú ekki meira aukalega drengur!“

Silja Katrín Gunnarsdóttir er systir Svölu Júlíu í meistaraflokki kvenna. Hún er í 5. flokki og spilar
hægra horn. Það sem henni finnst skemmtilegast að gera á æfingum er að spila, fara í
hraðaupphlaupskeppnir og skotæfingar. Silja hefur verið dugleg að fylgja fyrirmælum þjálfara í Covid
varðandi æfingar. Einnig hefur Silja tekið þátt í æfingum sem hafa verið settar fram á Fram handbolti
á facebok. Þá á hún sér draum um að komast í meistaraflokkinn hjá FRAM þegar hún verður eldri og
spila fyrir íslenska landsliðið. Erfiðasti andstæðingurinn sem hún hefur spilað á móti er Valur.
Uppáhaldsleikmennirnir hennar í meistaraflokkum félagsins eru Ragnheiður, Þórey, Lena, Karen,
Toggi, Lalli og Ægir. Hún sendir sér skilaboð 10 ár fram í tímann og segir ,,Aldrei gefast upp og trúðu
alltaf á sjálfan þig”

Jökull Bjarki á bróður sem sennilega er harðasti stuðningsmaður FRAM í dag, Dagur Steinnn Elfu
Ómarsson. Jölli, eins og hann er kallaður, er miðjumaður að upplagi og æfir með 5. flokki karla í
Grafarholtinu. Það sem honum finnst skemmtilegast að gera á æfingum er að spila handbolta. Í Covid
hefur honum ekki gengið eins vel að æfa og hann hafði óskað. Meiðsli hafa sett strik í reikninginn, en
hann er þó allur að hressast. Stærsti draumurinn hans er að komast á mót sem fyrst og sýna í hvað
honum býr. Erfiðustu mótherjarnir eru þrír þessa stundina, Valur, Haukar og Víkingur.
Uppáhaldsleikmenn í meistaraflokki eru Toggi og Andri Már. Hann sendir sér skilboð 10 ár fram í
tímann og segir ,,Láttu vaða!“

Dagmar Guðrún Pálsdóttir er stórskytta í 4. flokki kvenna. Hún er örvhent eins og þjálfarinn hennar
Hildur Þorgeirsdóttir og nýtur því góðrar leiðsagnar. Henni finnst skemmtilegast að spila, spretta og
fara í prósentuhlaup á æfingum. Í Covid hefur henni gengið mjög vel að æfa en það er einn af
þáttunum sem styður við drauma hennar um það að komast alla leið. Dagmar segir að erfiðasti
andstæðingurinn sé sænska liðið Alingsas. Þegar hún er spurð að því hverjir eru hennar uppáhalds
leikmenn í meistaraflokki segir hún Hildur, Steinunn, Karen, Þórey, Ragnheiður, Perla, Lena, Kristrún
og að það séu nokkrar í viðbót. Hún sendir sér skilaboð 10 ár fram í tímann og segir ,,Góð byrjun, en
bara byrjun”

JANÚAR 2021
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Dagmar Pálsdóttir

HANDKNATTLEIKSDEILD FRAM

Jökull Bjarki Ómarsson

Silja Gunnarsdóttir

Daníel Stefán Reynisson 

Við bjóðum gistingu í notalegum smáhýsum fyrir fjóra til fimm gesti.
Lambleiksstöðum, 781 Höfn í Hornafirði, Netfang: info@lambhus.is, Sími: 662 1029 og 8937009

Komdu og prófaðu 1-2 æfingar FRÍTT!  



ERTU Í BASLI MEÐ RAFMAGNIÐ?
VIÐ HJÁ NEISTI RAFVERKTAKAR GERUM VIÐ ALLT

FRÁ TÖFLU TIL TENGILS.
HIKAÐU EKKI VIÐ AÐ HAFA SAMBAND!

SÍMI: 844-5760
NETFANG: NEISTI@NEISTIRAF.IS

 



MEISTARAFLOKKUR
KVENNA 20/21
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MEISTARAFLOKKUR
KARLA 20/21
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STEFNIR Á AÐ VERÐA
BESTUR Í HEIMI

HANDKNATTLEIKSDEILD FRAM



Minnisstæðustu leikirnir eru báðir með FRAM.
Annars vegar talar hann um einvígið við Hauka í
8 liða úrslitum í Íslandsmeistaramótinu 2014/15
og síðan úrslitaleikurinn í bikarnum ári seinna.
Viktor var aðeins 19 ára gamall þegar hann
gerðist atvinnumaður með GOG Håndbold ,,Ég
taldi GOG vera gott skref vegna þess að þeir
leggja mikið upp úr því að gefa ungum
leikmönnum tækifæri til að spila reglulega.“
Honum hefur einnig gengið vel að aðlagast
danska boltanum, þrátt fyrir smá bras til að
byrja með. ,,Fyrsta hálfa árið var erfitt, það er
spilaður mjög hraður bolti hérna í Danmörku og
mörg mörk skoruð í hverjum leik. En svo þegar
maður spilar á móti 

Stefnan var alltaf að verða atvinnumaður.

Aðeins 19 ára þegar hann fór út.

,,Já stefnan hefur alltaf verið að verða
atvinnumaður, draumurinn var samt alltaf að
verða atvinnumaður í fótbolta en þegar ég var
orðinn 15 ára fýlaði ég mig betur í
handboltanum en fótboltanum.  Veit í rauninni
ekki afhverju en það hefur bara alltaf verið
markmið alveg frá því að ég man eftir mér."
Viktor telur sig hafa möguleikana á því að verða
besti markmaður heims. Hann segir að margt
þurfi að ganga upp svo að það gerist. Hann þurfi
að sleppa við mest af meiðslum og fá réttu
tækifærin en hann trúir því þó að þeir sem
leggja mest á sig, fái þessi tækifæri. Þegar hann
er spurður hvaða
félagsliði hann hefði mestan áhuga á að spila
með segir hann að það sé Barcelona. ,,Ég hef
alltaf verið mjög heillaður af hugmyndinni að
spila fyrir Barcelona, alveg frá því að ég var
lítill“. Á HM í Egyptalandi segir Viktor að
markmiðið sé alltaf fyrst og fremst að komast
upp úr riðlinum, allt eftir það sé í raun bara
bónus eins og hann orðaði það. Honum þætti
líka geggjað ef landsliðið gæti tryggt sér sæti
inn á næsta stórmót.

Viktor Gísli Hallgrímsson er fæddur 24. júlí
2000. Hann stundaði nám við Sæmundarskóla í
Grafarholti og eftir það lá leið hans í
Verslunarskóla Íslands. Eftir útskrift ákvað
hann að taka stökkið og flytja til Danmerkur til
þess að spila handbolta með GOG Håndbold.
Með boltanum stundar hann fjarnám í sálfræði
við Háskólann á Akureyri. 
Viktor byrjaði í handbolta 8 ára en hætti stuttu
seinna. Faðir hans, Hallgrímur Jónasson fyrrum
markmaður, plataði hann síðan aftur til þess
að prófa æfingu 11 ára en í það skiptið ákvað
hann að velja markið. Eftir það voru ekki nema
5 ár þangað til hann spilaði sinn fyrsta
meistaraflokksleik. Fjórum árum seinna var
hann orðinn atvinnumaður.
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sömu leikmönnunum aftur og aftur byrjar maður
að þekkja þá betur, það gefur manni nokkra auka
bolta. Náttúrulega líka alltaf erfitt að flytja að
heiman í fyrsta skipti og þurfa að læra nýtt
tungumál" endar Viktor á að segja.
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,,Svo lengi sem líkaminn leyfir og ég hef gaman
af þessu. Markmaðurinn sem er með
mér núna í GOG er 45 ára, væri til í að ná því“
segir Viktor þegar hann er spurður hversu lengi
hann ætli sér að spila. Þó svo handbolti sé
númer 1, 2 og 3 hjá honum á hann sér önnur
áhugamál. Honum finnst gaman að fylgjast með
fótbolta, spila tölvuleiki með félögum sínum og
síðan langar hann að bæta sig í golfi næsta
sumar. Eftir 10 ár vonast hann til þess að vera á
hátindi ferilsins, í einhverju geggjuðu liði, búinn
að vinna meistaradeildina og ná góðum árangri
með landsliðinu. Hann segist þó vonast einnig
eftir því að verða búinn að stofna fjölskyldu og
vera kominn langt á leið með sálfræðinámið.

Viktor langar að vinna með íþróttamönnum og
liðum þegar ferillinn klárast, reyndar á
nokkrum sviðum. ,,Mig langar að reyna að
stússast eitthvað í íþróttasálfræði, vinna með
íþróttamönnum og liðum. Langar líka að vinna
við markmannsþjálfun og koma henni á næsta
þrep á íslandi. Svo þegar ég er orðinn
hundgamall væri ég til í að vera húsvörður í
nýja Framheimilinu í Grafarholtinu“. Í lokin er
Viktor Gísli spurður hvort hann ætli sér að snúa
heim til FRAM einn daginn ,,Það er draumur að
taka seinustu tímabilin með Fram og ljúka
ferlinum þar sem hann byrjaði”.

Væri til í að spila til 45 ára. Langar að vinna sem h́úsvörður
hjá FRAM einn daginn.

HANDKNATTLEIKSDEILD FRAM





HANDBOLTALEIKMENN FRAM 

Fullt nafn og aldur:

UPPBOÐ

Grafarholtið, Úlfarsárdalur eða Safamýri:
Ég er reyndar alltaf team Grafarvogur og að því
sögðu hlakka ég mikið til að komast í næsta
nágrenni í Úlfarsárdalinn í nýtt húsnæði.
Safamýrin er samt með besta parket á landinu og
virkilega fínt að vera þar.

Æfa vel, borða vel, sofa vel! Leggja hart að sér
á hverri æfingu til þess að bæta sig og ná 
sínum markmiðum!

Fyrsti meistaraflokks leikurinn:

Eiga fullt af peningum eða útrýma
fátækt?

Grafarholtið, Úlfarsárdalur eða
Safamýri:

Knattspyrnufélagið FRAM er:

Skilaboð til ungu kynslóðarinnar:

Hvaða skyndibiti er bestur:

Fyrsti meistaraflokks leikurinn:

Eiga fullt af peningum eða útrýma
fátækt?

Ég er mikið fyrir sushi þessa
dagana

Ég hef alla tíð litið mikið upp til
David  Beckham og þess vegna
vil ég alltaf vera nr. 7

Knattspyrnufélagið Fram er yndislegur klúbbur
þar sem ótrúlega duglegt fólk kemur saman til að
gera góða hluti!

Verið tilbúin að leggja mikið á ykkur til að ná
markmiðum ykkar, dugnaður er yfirleitt
verðlaunaður en gleymið þó aldrei gleðinni í því
sem þið gerið, alveg sama hvað það er, áfram þið!

Fyrsti leikurinn minn var gegn Val í
september 2013

Cristina Neagu finnst mér frábær
skytta og hef haldið mikið upp á
hana

P.S. #breytumleiknum

Hvenær byrjaðir þú í handbolta:

Knattspyrnufélagið FRAM er:

Skilaboð til ungu kynslóðarinnar:

HANDKNATTLEIKSDEILD FRAM

Hvaða skyndibiti er bestur:

Þrjú orð sem lýsa þér best:

Átrúnaðargoð:

Fullt nafn og aldur:

Hvenær byrjaðir þú í handbolta:

Þrjú orð sem lýsa þér best:

Átrúnaðargoð:

Lárus Helgi Ólafsson, 33 ára Ragnheiður Júlíusdóttir, 23 ára

Held ég hafi verið 8-9 ára Byrjaði að æfa 6 ára

Metnaður, barátta og seigla

Líklega 2005, er þó ekki alveg viss!

Að sjálfsögðu útrýma fátækt

Ó́þolinmóð, brussa og skemmtileg

Local salat eða acai skálar

Útrýma fátækt!

Stórveldi

Uppalin í Safamýrinni svo ég vel hana!

Hefur þú áhuga á að eignast landsliðstreyju af Arnari Frey Arnarssyni?
 

Sendu póst á toggi@fram.is eða fáðu samband við
Togga í síma 533-5600 og bjóddu í treyjuna!

maí 2021

Upphafsboð: 
10.000 kr

Uppboði lýkur
1.





Þegar þessi grein er skrifuð
eru 13 mánuðir frá því að
fyrsta skóflustunga var tekin
að íþróttamiðstöð FRAM í
Úlfarsárdal. GG verk hófst
strax handa og síðan þá hefur
verkið gengið að mestu leyti
vel. Sumarið nýttist vel og
staðan góð þrátt fyrir örlitlar
tafir vegna burðarbita sem
eiga að halda þakinu. 

N Ý T T  F R A M H E I M I L I  R Í S  Í
Ú L F A R S Á R D A L

Fjölnota íþróttamannvirki
FRAM felur í sér fjölnota
íþróttahús þar sem hægt er
að koma fyrir tveimur
handknattleiksvöllum í fullri
stærð, þversum, með áfastri
áhorfendaaðstöðu fyrir
aðalleikvang auk 
áhorfendaaðstöðu fyrir leiki
þvert á húsið.

VERÐUR BYLTING
FYRIR FÉLAGIÐ!

Framtíðarsvæði FRAM er
staðsett suð-austur af
aðalsvæði FRAM, austan við
Úlfarsá, samtals 29.600 fm
Þetta svæði mun félagið
geta nýtt í framtíðinni fyrir
hugsanlega stækkun valla
og/eða undir önnur mannvirki
sem félagið kann að hafa þörf
fyrir í náinni framtíð.

Tveir handboltasalir
innandyra!

Meira inn á
www.fram.is

FRAMtíðin björt

MARS 2021



„NJÓTTU 
LEIKSINS“

Hildur Þorgeirsdóttir er fædd 11. mars 1989. Hún er fædd
og uppalin á Selfossi og kemur úr mikilli
handboltafjölskyldu. Hildur er einn leikjahæsti
leikmaður FRAM og hefur jafnframt spilað 52 landsleiki.
Árið 2011 fór Hildur í atvinnumennsku eftir að þýska liðið
HSG Blomberg sýndi henni mikinn áhuga í kjölfar leiks
við liðið í Evrópukeppni félagsliða hér heima. Hildur
telur það mikilvægt að íslensk félög reyni að taka þátt í
slíkum keppnum. Með þeim hætti fá leikmenn aukna
reynslu, spila við betri leikmenn og fá jafnvel, eins og í
tilviki Hildar, tilboð frá erlendu félagsliði.
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Árið 2015 sneri Hildur heim úr atvinnumennsku, aftur í
FRAM og er hún nú á sínu 7 tímabili með félaginu.
Hildur er 31 árs og vinnur sem lögfræðingur hjá Tort
og Forum lögmönnum en samhliða atvinnumennsku
stundaði hún nám í lögfræði. Hildur er leikmaður sem
er til fyrirmyndar bæði innan sem utan vallar. Á
síðustu tveimur tímabilum hefur hún verið að miðla
sinni reynslu til yngri leikmanna hjá félaginu í gegnum
þjálfun en hún þjálfar 4. flokk kvenna hjá félaginu.

HANDKNATTLEIKSDEILD FRAM



Foreldrar Hildar eru Þorgeir Ingi
Njálsson og Kristjana Aradóttir. Eins og
áður sagði er Hildur frá  Selfossi, en 9
ára gömul flutti hún ásamt foreldrum
sínum til Hafnarfjarðar. Á Selfossi var
ekki handbolti fyrir hennar aldursflokk,
en hún var heppin að mamma hennar
þjálfaði eldri stelpur og fékk Hildur að
æfa með þeim. Áhuginn kviknaði við
það og um leið og Hildur flutti í bæinn
hóf hún að æfa handbolta með FH.
Hildur var einnig lengi í fótbolta og
byrjaði snemma að iðka þá íþrótt. Þessi
örvhenta stórskytta tók stökkið yfir til
okkar í FRAM tímabilið 2009/2010 og
hefur ekki séð eftir því.

„Ég kynntist frænkunum Stellu og Karen í
unglingalandsliðinu. Þær voru ýtnar og
vildu fá mig yfir í FRAM því það vantaði
örvhenta skyttu í hið ógurlega sterka lið
sem þær voru með á þessum tíma í yngri
flokkum. Það var sannfæringarkrafturinn
hjá frænkunum sem varð þess valdandi
að ég sló loksins til tveimur árum seinna
og sé ekki eftir því í dag.“

Fór í atvinnumennsku til Þý́skalands.
„Tíminn í Þýskalandi var lærdómsríkur.
Það er mjög þroskandi að búa í öðru
landi, kynnast öðrum menningarheimum,
tungumáli og læra að standa á eigin
fótum. Ég mæli með því við alla að prófa
að búa erlendis, 

Kláraði lögfræði að hluta til samhliða
atvinnumennsku.
Hildur var fjögur ár í Þýskalandi. Samhliða
atvinnumennskunni kláraði hún BA próf í lögfræði.
„Ég var staðráðin í því að nýta tímann úti til að
mennta mig. Áður en ég flutti út var ég búin með 2
ár í lögfræði. Fyrstu tvö árin mín í Þýskalandi lagði
ég áherslu á að læra tungumálið og koma mér inn í
samfélagið. Síðan byrjaði ég aftur í lögfræðinni.
Háskólinn í Reykjavík bauð á þessum tíma ekki upp
á fjarnám í greininni. Ég gat því ekki tekið prófin úti
eða í gegnum tölvu sem flækti þetta aðeins. Ég var
heppin að fá leyfi frá félaginu til að fljúga heim í
próf en þar sem tímabilið var í fullum gangi á sama
tíma þurfti ég að fljúga aftur til baka fyrir hvern leik.
Ég flaug því heim í próf, aftur út í leik og svo aftur
heim í próf o.s.frv. Þetta tókst allt saman og
uppskar ég BA próf í lögfræði.“

sama hvort það sé í tengslum við handbolta, nám
eða vinnu, maður tapar aldrei á þeirri reynslu. „Ég
og Karen gerðum báðar samning við HSG
Blomberg eftir leikinn við þær í Evrópukeppninni.
Við bjuggum saman, æfðum saman og gerðum í
raun allt saman. Við lærðum þýsku, bæði í gegnum
einkakennslu og skóla. Það gekk misvel, ég var
stúdent í tungumálinu á meðan Karen kunni ekki
staf“ segir Hildur glottandi. Eftir 2 ár saman skildu
leiðir þeirra Karenar. Hildur gerði samning við
Koblenz í vestur Þýskalandi og Karen fór til
Danmerkur.

,,SANNFÆRINGAR-
KRAFTUR HJÁ
FRÆNKUNUM"
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og við höfum orðið deildarmeistarar,
þó við séum krýndir sem slíkir.“ Hildur
heldur áfram og segist hafa nýtt
Covid pásuna vel til að vinna í
andlegum og líkamlegum þáttum. „Ég
hef hlaupið mikið úti í Covid og þá sett
mér markmið að klára ákveðinn
kílómetrafjölda hverju
sinni. Það hefur haldið mér
gangandi. Þá hef ég einnig reynt að
vinna í eigin veikleikum og í þeim
þáttum sem maður gefur sér ekki
tíma í þegar allt er á fullu. Ég fór í
einkaþjálfun hjá Primal en þar er lögð
áhersla á að finna orsök þeirra
meiðsla sem maður glímir við. Ég fékk
í kjölfarið prógramm frá þeim sem ég
hef verið að fylgja. Þá hef ég einnig
verið að vinna í andlega
þættinum en það er sá þáttur sem oft
er skilinn útundan. Ég viðurkenni að
eftir öll þessi ár í handboltanum að
þá hef ég oft fengið leiða og ekki
notið þeirra forréttinda sem ég bý við.
Um leið og handboltanum er svo
kippt undan manni áttar maður sig á
því hversu heppinn maður í raun er.“

Hildur segir það hafa verið erfiða
ákvörðun að flytja heim en það
var eitthvað sem heillaði hana við
að koma aftur til Íslands. 
„Ég sé ekki eftir þeirri ákvörðun í
dag. Þetta voru fjögur góð og
lærdómsrík ár sem ég átti úti og
var ég komin með mikla löngun
fyrir því að koma til Íslands, klára
menntun og vinna titla með
FRAM.“ Hildur útskrifaðist árið
2017 með MA próf í lögfræði. Eftir
námið byrjaði hún að leita sér að
vinnu í tengslum við námið og
fékk starf hjá Tort og Forum
lögmönnum þar sem hún starfar
enn þann dag í dag.

Njóta betur hverrar
stundar.
„Það var leiðinlegt að við höfum
ekki náð að klára síðasta tímabil
þar sem við vorum á góðu „rönni“.
Það er hins vegar vel skiljanlegt
að það hafi þurft að slaufa
tímabilinu. Ég hef trú á því að við
hefðum getað tekið þrennuna. Við
náðum þó tveimur titlum og
loksins deildarmeistaratitlinum
en það var sá titill sem engin af
okkur hafði áður unnið. Það er
hins vegar skrítin tilfinning að
vinna titilinn með þessum hætti
og líður mér í raun ekki eins 
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Nýtt hlutverk á vellinum.
„Ég byrjaði að þjálfa í
Blomberg 2011. Það var í
raun til að ná þýskunni
betur en þar þjálfaði ég 6
ára stelpur. Ég byrjaði svo
að þjálfa fyrir alvöru árið
2019. Ég, ásamt Hafdísi og
Róberti, erum með 4. flokk
kvenna saman en þar erum
við með í kringum 30
stelpur.“ Hildi finnst
skemmtilegt að þjálfa. Hún
segir sig vera að þjálfa mjög
hæfileikaríkar stelpur sem
allar hafa burði til að ná
langt í handbola. Hún reynir
að miðla þeirri reynslu sem
hún hefur til þessarra
leikmanna og hjálpa þeim
að ná sínum markmiðum.

Óeigingjarnt starf
sjálfboðaliða félagsins.
„Að lokum þá verð ég að nýta
tækifæri mitt og koma að hrósi
til allra þeirra sjálfboðaliða
sem hafa gert FRAM að því
félagi sem það er í dag. Það er
ótrúlega mikið af
sjálfboðaliðum í FRAM sem
vilja gera allt fyrir félagið.
Þegar ég tók svo við
þjálfuninni þá sá ég enn frekar
hversu margir standa á bakvið
félagið. Þetta er óeigingjarnt
starf og margir fá ekki það lof
sem þeir eiga skilið. Það er
ómetanlegt fyrir félagið að
hafa allt þetta fólk.“

HAFÐU
ÓBILANDI

TRÚ Á
SJÁLFUM

ÞÉR!

Ráð til yngri leikmanna.
„Ég ráðlegg yngri
leikmönnum að hafa
óbilandi trú á sjálfum sér og
ekki bera sig sífellt saman
við aðra, því það er enginn
eins og þú. Einnig tel ég
mikilvægt að einstaklingur
finni sinn styrkleika og
byggi ofan á hann. 
 

Að lokum er mikilvægt að huga
að andlega þættinum því það
er hann sem getur fleygt þér
ennþá lengra.“

52x A-landsleikir
3x Bikarmeistari
2x Íslandsmeistari
1x Deildarmeistari

Afrek
Hildar
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E L D A Ð  M E Ð  K A R E N  O G
S T E I N U N N I  

4x kjúklingabringur
1x dós svartar baunir
1x dós maís
1x dós nýrnabaunir
2x rauðlaukar
2x paprikur
3x avocado 
2x salsasósur
?x vefjur eða taco.
1x pakki ostur
1x dós sýrður rjómi

Framararnir, 
landsliðskonurnar og 
sælkerarnir Karen
Knútsdóttir og Steinunn
Björnsdóttir fóru í Nettó á
dögunum þar sem þær
versluðu inn Mexíkóskan
mat fyrir sannkallaðan ,,Taco
Tuesday (Mexíkóskur 
þriðjudagur). Vinkonurnar eru
miklir snillingar í eldhúsinu,
þó svo þessi matargerð hafi
verið með einfaldara móti
þennan daginn!

,,Þetta var frekar einfalt",
segir Karen. Skárum niður
grænmeti og kjúklinginn
smátt. Byrjum á því að steikja
saman rauðlauk og papriku
með olíu. Setjum það í skál og
steikjum síðan kjúllann.
Notum fajitas krydd til þess
að fá rétta bragðið. Hendum
síðan lauknum og paprikunni
aftur yfir á pönnuna.

,,TACO TUESDAY"

Mikilvægt að nota góð
hráefni!

Einfalt að kaupa í hann og búa

hann til! 

Mexíkóskur matur er mjög

góður! 

Mexíkóskur matur getur líka 

 verið hollur 

Í þessari matargerð

Af hverju elskum við
Mexíkóskan mat? 
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Síðan setjum við alls konar
baunir saman og steikjum
með kryddi. Í lokin setjum við
kökurnar inn í ofn og
Voiillaa!! Þetta er ekki
flóknara en þetta!

Þú færð allar þessar
vörur í Nettó!

HANDKNATTLEIKSDEILD FRAM



STYRKTARAÐILAR
HANDKNATTLEIKSDEILDAR

FRAM 
Rekstur íþróttafélaga getur oft á tíðum verið erfiður. Metnaður FRAM er að halda úti meistaraflokkum og keppa í
fremstu röð ár eftir ár. Með góðvild fyrirtækja og einstaklinga er allt hægt. Afreksstarf og barna og unglingastarf
endurspegla hvort annað og væru deildirnar ekkert án hvorrar annarrar.  Við erum afar þakklát eftirfarandi
fyrirtækjum.

Við getum alltaf blómum á okkur bætt.
Hefur þú áhuga á að auglýsa hjá FRAM? 

Hafðu samband á toggi@fram.is!
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Öll Gólf ehf

MARS 2021



www.fram.is/aefingatoflur 

KOMDU OG
PRÓFAÐU

HANDBOLTA!
S K A N N A Ð U  K Ó Ð A N N
M E Ð  M Y N D A V É L I N N I

T I L  A Ð  S J Á
Æ F I N G A T Ö F L U R


