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MARS 2021

FRAM ER
STORVELDI

Fdein ord fra formanni handknattleiksdeildar Fram

VILT bU STYRKJA UTGAFU BLAPSINS
Handknattleiksdeildin tekur vid frjalsum framlégum
gegnum bankabdk sina:
0114-26-08305 kt. 520684-0189

Starfsemi handknattleiksdeildar Fram er mj6ég vidmikil um pessar mundir en idkendur i yngri flokkum eru teeplega 500 og vid
rekum fjégur meistaraflokkslid. Vid erum med tvé lid i efstu deild og tvo lid i neestefstu deild sem eru svokéllud ungmennalid.
Pessi starfsemi krefst vinnu fré mérgum adilum og er deildin med um 30 pjdlfara i vinnu. Vid eigum efnilega leikmenn i 6llum
yngri landslidum og starfsemin er i bloma. bad er ekki sist fyrir framlag sjdlfbodalidanna okkar ad vid erum i pessari stédu.

bad hefur verid i umreedunni upp d sidkastid ad pad sé ordid erfitt ad fa sjalfbodalida i stérf fyrir ipréttafélég og folk vilji sidur
taka patt en adur. Vid i Fram erum einstaklega ladnsém hvad petta vardar, Sjalfbodalidar okkar hafa margir verid lengi vid storf
og skilad frabeeru starfi sem hefur skilad sér i gédum drangri okkar lida. A hverju dri beetist vid gott folk og fyrir er reynslumikio
félk sem hefur hjdlpad okkur ad vidhalda 6flugu starfi. Starfsemi ibrottafélags eins og Fram veeri ekki méguleg dn adkomu
okkar 6flugu sjalfbodalida eda i bad minnsta veeri starfsemin mun minni ef nokkur. Pad er mikilveegt ad vid sem stérfum vid ad
styra iprottastarfsemi munum eftir ad pakka 6llum peim sem koma ad starfinu. Ef vel gengur er ekki nég ad hampa
pjélfaranum eda leikménnum en audvitad er peirra hlutur stér en a bak vid hvern titil og hvern sigur eru étrilega mérg handtok
og vidvik. An okkar géda félks, sem stendur ad starfseminni, veeru pessir titlar og sigrar ekki mégulegir.

I pessu bladi er einmitt fjallad um einn af okkar reyndustu sjdlfbodalidum og lifandi godségn hjG Fram og i raun |
handboltasamfélaginu 6llu hér @ Islandi, Gudmund Pdér Jénsson. Gudmundur hefur starfad i kringum deildina i tugi dra og er
okkur étrulega mikilveegur rétt eins og svo margir adrir en par ma sem deemi nefna lidstjéra, démara i yngri flokkum, barna- og
unglingarddsfélk og svo audvitad folkid sem sér um heimaleikina okkar en pad hefur verid undir miklu dlagi upp & sidkastid
vegna Covid-faraldursins. betta er félkid sem férnar tima sinum til ad ldta hlutina ganga dag fra degi og heldur utan um
6trulega vidamikla starfsemi. Mig langar ad bakka pessu félki sérstaklega: An ykkar veerum vid ekki @ peim stad sem vid erum @
i dag. bid erud félagid og erud audur pessa félags. Vid purfum ad vanda okkur vid ad bua til umgjoérd og jardveg fyrir
sjalfbodalida til ad starfa i. bad er mikilveegt fyrir félag eins og Fram ad taka vel @ méti nyjum sjalfbodalidum og passa vel upp
d ad stydja pau i sinum stérfum. betta hefur tekist vel i Fram og ég vona ad vid berum geefu til ad gera enn betur og passa vel
upp d okkar folk.

Um leid og ég pakka éllum sjalfbodalidunum fyrir peirra framlag pa langar mig ad pakka 6llum peim sem koma ad pessu 6fluga
starfi: starfsménnum Fram, pjdlfurum, leikménnum, foreldrum, sjdalfbodalidum og svo audvitad styrktaradilunum. Takk
keerlega fyrir og nti er bara gera enn betur!

Afram Fram!

FRA RITSTJORA VISSIR bU AD...

Ari® 2020 var stérfurdulegt fyrir handknattleiksfélk & islandi. Covid
gerdi vart vid sig & landinu i lok febrdar pad arid sem hefur heldur betur
dregid dilk & eftir sér. Handknattleikssamband islands (HSi) aflysti 6llu
métahaldi 7 byrjun april. Med pvi urdu moguleikar kvennalidsins & ad
vinna prefalt pad arid ad engu. baer faerdu po félaginu tvo stéra titla,
deildar- og bikarmeistaratitil sem gerir paer og félagid ad 6tviraedum
sigurvegurum timabilsins 19/20. Vert er ad minnast a afrek
ungmennalids FRAM kvenna sem urdu deildarmeistarar i 1. deild 8 sama
timabili. Halldér Jéhann Sigfusson ték vid karlalidinu af Gudmundi
Palssyni @ midju timabili 19/20 og atti lidid gédan moguleika & ad
komast inn i drslitakeppnina. Pa vann ungmennalid FRAM karla sér
seeti i 1. deild.

Yfirstandandi timabil er hafid ad fullu eftir ad hafa legid i dvala vegna
Covid. Meistaraflokkar og yngri lid félagsins hafa adeins spilad
brotabrot af dsetludum leikjum. HSI hefur haft pad verduga verkefni
fyrir hdndum ad koma métahaldi aftur af stad.

FRAMLtidin er bjort, saga FRAM i Safamyri er aé ljuka. Njétum hverrar
stundar og nytum medbyr pess ad flytja i nytt hisnaedi, pegar ad pvi
kemur. Ad lokum skaltu alltaf muna eitt, FRAM er, og verdur alltaf,
stérveldi.

borgrimur Smari Olafsson

1. Félagid hefur unnid
samanlagt 22
Islandsmeistaratitla og 17
bikarmeistaratitla i
handbolta

2. Félagid flytur endanlega
upp i Ulfarsardal sumarid
2022

3. Guédmundur Gudmundsson
landslidpjalfari pjalfadi FRAM

4. Toti iprottastjori var
markmadur i handbolta. Hann
hefur spilad vel yfir 300 leiki
fyrir félagid

5. 5-6 leikmenn meistaraflokks
kvenna eru i A-landslidi islands
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HANDKNATTLEIKSDEILD FRAM

GODAR HEIMAZFINGAR i

BODI ROBERTS

) Armbeygjur

pessa &fingu ma gera &
- marga vegu. Klassiska gerd
afingarinnar er framkvaemd

handa og i beinni likamsstodu vid axlir, feetur
beinir og & tabergi . Efri bukur er svo latinn siga
nidur pannig ad olnbogi myndar 90 gradu horn
nedstu stodu. Adrar Utfeerslur er einnig haegt ad
gera & hnjam, upp vid vegg eda bord. Gott er ad
framkvaema armbeygjur 10-20 sinnum { hverju
setti.

® Hamstring teygja

Teygjur er mikilvaegur
pattur { ad verda betri
] {préttamadur. Litill

= lidleiki getur leitt til
% homlunar & hreyfingum
eda |élegri frammistodu
i hreyfingum. Réttur
lidleiki getur aukid frammistodu ipréttamanna
og aukid afkastagetu i hreyfingum. Hamstring
teygja er mjog géd en hun teygir a aftari
leervodvum sem tengjast mjdbakinu okkar. Stif
|zeri geta leitt til stifleika { baki og efri skrokk.

TSI Armbeygjur eru géd styrkjandi
2efing fyrir brjéstvodva, vodva i
handleggjum, 6xlum og kvid.

pannig ad axlabreidd er & milli

®Planki

Planki er frabaer afing

fyrir kvid- og bakvodva

okkar en planki er ein af

peim afingum sem

styrkir allan likamann
ﬂ fra hofoi til taar p6

~ vOdvar okkar a

midsvaedi
likamans séu undir mestu alagi. Planki er
framkvaemdur pannig ad olnbogar eru {
axlabreidd fra hvorum 68rum og i beinni
llkamstddu vid axlir. Likaminn er svo f beinni
stodu fra hofai til taar. Til eru adrar Utfeerslur
eins og planki { armbeygjustodu eda hlidarplanki
par sem legid er & annarri hlid likamanns. Gott
er ad framkveema planka { 45-90 sekdndur
hverju sinni.

AFDU HEIMA MED
OG ROBERTI!

HILMARI

HAFA VERID DUGLEGIR AD DEILA
HEIMAZFINGUM MED IDKENDUM

Rébert Arni Gudmundsson og Hilmar bér Arnarsson
styrktarpjalfarar FRAM hafa verid duglegir i Covid pasunum
ad deila heimazefingum med idkendum.

Til pess ad koma til méts vid idkendur FRAM og i raun alla
sem vildu, settu peir félagar upp ,live" streymi & facebook
sidum FRAM. bar fengu peir til sin meistaraflokksleikmenn i
handbolta, fétbolta og taekwondo til pess ad adstoda sig vid
framkvaemd eefinga. Pad ma med sanni segja ad vel hafi
lukkast par sem streymid fékk gott ahorf.

Peir kollegar eru hins vegar ekki einungis styrktarpjalfarar
hja FRAM pvi Rébert spilar handbolta med
meistaraflokknum. Jafnframt er hann efnilegur pjalfari og
bjalfar 4. flokk kvenna. Hilmar starfar sem Osteopati og er
duglegur vid ad taka leikmenn meistaraflokkanna i

medferdir vegna meidsla og annarra kvilla.

GRIPTU | 4



FULLKOMID JAFNVZEGI A MYKT OG STYRKLEIKA

3 LAGA ELDHUS- OG SALERNISPAPPIR
SVANSMERKTUR OG FSC VOTTADUR
100% ENDURVINNANLEGAR UMBUPIR

) =4

 ISLENSKA=
ANAGIUTOGIN™,

*Skv. kénnun Islensku 4nzgjuvogarinnar 2017, 2018, Zlﬂ';""f
og 2020 3 anzegju vidskiptavina a byggingavorumarkadi.

GERUM PETTA SAMAN




HAN DKNATTLEIKSDEI,I_._Q ERAM

i

A

 caasti- SKJERN
BANK

ATVINNUMENNSKUNA!

Runar Karason
Haegri skyttan, Runar Karason

(1988) fér ungur ad arum ut til
Fuchse Berlin. Hann hefur
leikid med Llidum & bord vid
Bergischer HC, TV
Grosswallstadt, Rhein-
Neckar-Lowen og TSV
Hannover-Burgdorf. | dag
leikur hann med lidi Ribe-
Esbjerg i Danmorku.

Hafdis Renotudoéttir
Hafdis Renotuddttir (1997)
klaeddist treyju FRAM timabilid
19/20. Hafdis atti sinn pattiad
landa bikar- og
deildarmeistaratitli félagsins
sama timabil. Ekki st6d annad
til en ad Hafdis myndi spila
undir merkjum FRAM a
yfirstandandi timabili en eftir
mjog svo stuttan

addraganda akvad félagio ad
hleypa henni Gt til Svipjédar.
par samdi hun vid Lugi HF.
Hafdis lenti sidan i pvi ad fa
hofudhogg og er komin i pasu
fra handbolta.

Arnar Freyr Arnarsson
Linumadurinn sterki, Arnar Freyr

Arnarsson (1996) héf sinn
atvinnumannaferil i Svipj6d med
IFK Kristianstad. Eftir stutt stopp
i GOG Handbold i Danmorku fér
hann til MT Melsungen par sem
hann leikur undir stjérn
Framarans og
landslidspjalfarans, Gudmundar
Gudmundssonar.

Arnar Birkir Halfdanarson
Stérskyttan og ljifmennid, Arnar
Birkir Halfdédnarson (1993) leikur
med lidi EHV Aue i pysku annarri
deildinni. Petta er pridja timabilid
hja Arnari ati i atvinnumennskunni
en hann lék med Sonderjyske HB i
danska boltanum i tvo ar par a
undan. Arnar kemur Ur mikilli

FRAM fjolskyldu. Eldri systir

hans, Gudrin béra, lék med FRAM |
arabil og pa er yngri systir peirra,
Dadey Asta ad stiga sin fyrstu
skref i meistaraflokki FRAM.

VIRUXAL

Gudmundur Gudmundsson
Pé svo ad pjalfarinn Guédmundur

Gudmundsson (1960) sé ekki
uppalinn Framari getum vid
gortad okkur af pvi ad

i Safamyrinni pjalfadi hann i heil
7 ar, fyrst 1995 til 1999 og sidan
2005 til 2007. Hann pjalfar lid
MT Melsungen i pyska boltanum
asamt pvi ad vera pjalfari
islenska landslidsins

i handbolta.

Viktor Gisli Hallgrimsson
Vonarstjarna FRAM og
islenska landslidsins, Viktor
Gisli Hallgrimsson (2000), er
bratt fyrir ungan aldur ordinn
adalmarkmadur GOG Handbold
i Danmorku. 27. september
sidastlidinn vard GOG danskur
bikarmeistari fyrir timabilid
19/20 en vegna Covid hafadi
honum verid slegid a frest.
Hallgrimur Jénasson fyrrum
markmadur i handbolta og
adstodarpjalfari FRAM er fadir
Viktors.
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UR MYNDASAFNI JOHANNS G. KRISTINSSONAR

J6hann G. Kristinsson hefur reynst Knattspyrnufélaginu FRAM mikill happafengur gegnum
tidina. A vefsidu sem hann sjalfur heldur utan um er haegt ad nélgast urmul af myndum ur
starfi félagsins gegnum tidina. Fyrsta albimid a sidunni er fra arinu 2008. Inn & milli hefur sidan
J6i eins og hann er kalladur, skannad inn og sett inn eldri myndir fra vidburdum og af
einstaklingum innan félagsins. Endilega farid inn a http://frammyndir.123.is/ - sjon er s6gu
rikari. Hér eru nokkrar gamlar og gédar. TAKK JOI!
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HANDKNATTLEIKSDEILD FRAM

MADPURINN A

BAK VIP TJOLDIN
 cuomuwouraoml

Gudmundur Pér Jéonsson, oftar nefndur Gummi
g0di, er med blatt bléd i a@dum. Gummi er einn
af peim sem hefur att i erfidleikum med ad slita
sig fra félaginu. Hlutverk Gudmundar hafa verid
ymis konar i gegnum tidina. i dag er hann
lidsstjori hja meistaraflokki kvenna i handbolta
asamt pvi ad sitja i stjorn
handknattleiksdeildar. Vid fengum nokkra vel
valda einstaklinga til ad lysa Guomundi i
nokkrum setningum.

Gudmundur GAdi er hvers manns hugljufi og liprari einstakling
er erfitt ad finna. Hann hefur verid lengi i pessu hja okkur i
Fram og byr ad gédum radum enda hokinn af reynslu. Hann
hefur adstodad cedi marga pjdlfara og verid lidsstjori hjg Fram
i mérg dr og hefur pvi séd fleiri handboltaleiki um cevina en
flestir. Uppgangur kvennahandboltans i Fram @ sidustu arum
er ekki sist honum ad pakka en hann hefur haldid einstaklega
vel um stelpurnar okkar og er 6tull talsmadur peirra beedi
innan Fram og utan. Hann er lykilmadur i peim drangri sem
Fram hradlestin hefur ndd d sidustu drum. Takk Gummi G6di
vid erum heppin ad hafa pig. - Bjarni Kristinn Eysteinsson,
formadur HKD

Gummi gédi er magnadur madur, gerir allt fyrir okkur. bad er aldrei neitt vandamal
med neitt, hann hugsar bara i lausnum. Hann getur leyst allt, hvort sem pad er ad
redda buningi, samningi, samskipti vid hina og pessa, tyggjéi - pad er allt klart sem
er d hans dbyrgd. Honum mistekst aldrei neitt pvi hann vandar sig vid allt sem
hann gerir og gerir allt vel.

-Steinunn Bjornsdaéttir, fyrirlidi

Gerir gott fyrir stelpur pcer
Og gjarnan pad i hljédi
Ef glas af gédu viski feer
brosir Gummi G6di

Okkur 6llum vill hann vel
Stynur vart upp hljédi
Kemur at dr sinni skel

Ef sypur viski Gvendur GAdi

Gudmundur bér er engum likur,

enda er hann af mérgum vinum rikur

pbegar hann hugsar um sina leikmenn pd verda peir gladir og miklu betri
sérstaklega pegar hann fcerir peim stkkuladi eda tyggjé a kéldum vetri

ad vera d hlaupabretti i Tiger buxum finnst honum best og skemmilegast ad vera
nema pegar hann fcer boltapoka, klistur og buningatésku til ad bera.

-Stefdn Arnarson, pjalfari

- Bjarni Kristinn Eysteinsson,
formadur HKD

Gudmundur er einn af pessum étrilegu sjalfbodalidum sem vid erum svo heppin ad eiga i Fram. Gudmundur hefur unnid fyrir
Fram i rum 30 @r og pad eru fa stérf sem hann hefur ekki sinnt i gegnum drin. Held samt ad Gudmundur sé slakur démari, man
ekki eftir pvi ad hann sinni pvi starfi af dhuga. Mest hefur hann pé dekrad vid mfl. kvenna sem eru gridarlega heppnar ad hafa
Gudmund i sinum rédum. Gudmundur er ekki bara freendi minn, heldur mikill félagsmadur, setid i stjorn handboltas i dratugi og
stérf hans fyrir félagid verda seint metin til fjar. - Pér Bjérnsson froendi
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HANDKNATTLEIKSDEILD FRAM

LEIKMENN URYNGRI <O
FLOKKA STARFI FRAM

Dagmar Palsdottir

Dagmar Gudrin Palsdéttir er stérskytta i 4. flokki kvenna. Hun er érvhent eins og pjalfarinn hennar
Hildur borgeirsdoéttir og nytur pvi gédrar leidsagnar. Henni finnst skemmtilegast ad spila, spretta og
fara i présentuhlaup & sefingum. | Covid hefur henni gengid mjog vel ad sefa en pad er einn af
pattunum sem stydur vid drauma hennar um pad ad komast alla leid. Dagmar segir ad erfidasti
andstaedingurinn sé szeenska Llidid Alingsas. Pegar hin er spurd ad pvi hverjir eru hennar uppahalds
leikmenn i meistaraflokki segir hin Hildur, Steinunn, Karen, Pérey, Ragnheidur, Perla, Lena, Kristrin
og ad pad séu nokkrar i vidbét. Hin sendir sér skilabod 10 ar fram i timann og segir ,,G6d byrjun, en
bara byrjun”

Jokull Bjarki @ brédur sem sennilega er hardasti studningsmadur FRAM i dag, Dagur Steinnn Elfu
Omarsson. J6lli, eins og hann er kalladur, er midjumadur ad upplagi og zefir med 5. flokki karla i
Grafarholtinu. bad sem honum finnst skemmtilegast ad gera & sfingum er ad spila handbolta. | Covid
hefur honum ekki gengid eins vel ad sefa og hann hafdi 6skad. Meidsli hafa sett strik i reikninginn, en
hann er p6 allur ad hressast. Steersti draumurinn hans er ad komast @8 mét sem fyrst og syna i hvad
honum byr. Erfidustu métherjarnir eru prir pessa stundina, Valur, Haukar og Vikingur.
Uppahaldsleikmenn i meistaraflokki eru Toggi og Andri Mar. Hann sendir sér skilbod 10 ar fram i
timann og segir ,Lattu vada!"

Silja Gunnarsdottir

Silja Katrin Gunnarsdéttir er systir Svolu Jiliu i meistaraflokki kvenna. Han er i 5. flokki og spilar
haegra horn. Pad sem henni finnst skemmtilegast ad gera & efingum er ad spila, fara |
hradaupphlaupskeppnir og skotezefingar. Silja hefur verid dugleg ad fylgja fyrirmaelum pjalfara i Covid
vardandi eefingar. Einnig hefur Silja tekid patt i eefingum sem hafa verid settar fram @ Fram handbolti
a facebok. b3 @ hdn sér draum um ad komast i meistaraflokkinn hja FRAM pegar hdn verdur eldri og
spila fyrir islenska landslidid. Erfidasti andstaedingurinn sem hin hefur spilad & moéti er Valur.
Uppahaldsleikmennirnir hennar i meistaraflokkum félagsins eru Ragnheidur, bérey, Lena, Karen,
Toggi, Lalli og Agir. Hin sendir sér skilabod 10 ar fram i timann og segir ,,Aldrei gefast upp og triidu
alltaf a sjalfan pig"

Daniel Stefan Reynisson

Daniel Stefan Reynisson er med Framara bléd i @dum. Fadir hans er Reynir Stefansson sem hefur
unnid gott starf fyrir FRAM i gegnum aratugina. Daniel, sem er i 4. flokki, spilar sem linumadur en
getur pé einnig leyst hornastéduna. Adspurdur hvad honum finnst skemmtilegast ad gera a sefingum
segir hann ad aefingar sem aefa baedi sékn og vorn séu skemmtilegastar. ba finnst honum gaman ad
vera i 3 4 méti 3 i hradahlaupum og ad pad sé keppni i 6llum aefingum. | Covid fér hann adallega Gt ad
hlaupa en ték lika patt i facebook sefingum sem pjalfararnir settu upp. Daniel setlar sér ad verda
bestur i sinni stédu, honum finnst Arnpér sefingafélagi hans vera erfidasti andstaedingurinn. ba segir
hann ad uppahalds leikmennirnir hans i meistaraflokki séu Steinunn Bjérnsdéttir og Toggi. Hann var
reyndar kndinn til ad segja Toggi, par sem hann er annar pjalfarinn hans. | lokin sendir hann sér
skilabod 10 ar fram i timann og segir ,,Af hverju 2efdir pi ekki meira aukalega drengur!”

Komdu og préfadu 1-2 sefingar FRITT!

y
Lambﬁhus Vid bjédum gistingu i notalegum smahysum fyrir fjora til fimm gesti.
Lambleiksstédum, 781 H6fn i Hornafirdi, Netfang: info@lambhus.is, Simi: 662 1029 og 8937009
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LOGGILTIR
RAFVERKTAKAR

_ ERTU i BASLI MED RAFMAGNID?
VID HJA NEISTI RAFVERKTAKAR GERUM VID ALLT
FRA TOFLU TIL TENGILS.
HIKABDU EKKI VID AD HAFA SAMBAND!
SiMI: 844-5760
NETFANG: NEISTI@NEISTIRAF.IS

KLETTUR GOODFYEAR

BOKADU DEKKJA-
SKIPTIN A NETINU

Dadi Hafporsson Hilmar bor Hafsteinsson . . -
Loggiltur fasteignasali Loggiltur fasteignas. logg. P anta 6 utima a klett“ r.iIs
Simi 824 9096 leigurnidlari. Sirni 824 9098

dadi@eignamidiun.is hilmar@eignamidlun.is

A
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Viktor Gisli Hallgrimsson er feeddur 24. juli
2000. Hann stundadi nam vid Seemundarskéla i
Grafarholti
Verslunarskéla islands. Eftir ttskrift akvad
hann ad taka stokkid og flytja til Danmerkur til
bess ad spila handbolta med GOG Handbold.
Med boltanum stundar hann fjarnam i salfrzedi
vid Haskdlann a Akureyri.
Viktor byrjadi i handbolta 8 ara en heetti stuttu
seinna. Fadir hans, Hallgrimur Jénasson fyrrum
markmadur, platadi hann sidan aftur til pess
ad profa =fingu 11 ara en i pad skiptid akvad
hann ad velja markid. Eftir pad voru ekki nema
5 ar pangad til hann spiladi sinn fyrsta
meistaraflokksleik. Fjorum arum seinna var
hann ordinn atvinnumadur.

Adeins 19 ara pegar hann fér ut.
Minnisstaedustu leikirnir eru badir med FRAM.

Annars vegar talar hann um einvigid vid Hauka i
8 lida urslitum f slandsmeistaramétinu 2014/15
og sidan drslitaleikurinn i bikarnum ari seinna.
Viktor var adeins 19 ara gamall pegar hann
gerdist atvinnumadur med GOG Handbold ,Eg
taldi GOG vera gott skref vegna pess ad peir
leggja mikid upp Ur pvi ad gefa ungum
leikmdnnum teekifeeri til ad spila reglulega.”
Honum hefur einnig gengid vel ad adlagast
danska boltanum, pratt fyrir sma bras til ad
byrja med. ,Fyrsta halfa arid var erfitt, pad er
spiladur mjog hradur bolti hérna i Danmoérku og
morg mork skorud i hverjum leik. En svo pegar
madur spilar 8 moti

og eftir pad la leid hans i

somu leikmonnunum aftur og aftur byrjar madur
ad pekkja pa betur, pad gefur manni nokkra auka
bolta. Natturulega lika alltaf erfitt ad flytja ad
heiman i fyrsta skipti og purfa ad leera nytt
tungumal” endar Viktor & ad segja.

Stefnan var alltaf ad verda atvinnumadur.
Ja stefnan hefur alltaf verid ad veroda

atvinnumadur, draumurinn var samt alltaf ad
verda atvinnumadur i fétbolta en pegar ég var
ordinn 15 ara fyladi ég mig betur i
handboltanum en fétboltanum. Veit i rauninni
ekki afhverju en pad hefur bara alltaf verid
markmid alveg fréd pvi ad ég man eftir mér."
Viktor telur sig hafa moéguleikana a pvi ad verda
besti markmadur heims. Hann segir ad margt
burfi ad ganga upp svo ad pad gerist. Hann purfi
ad sleppa vid mest af meidslum og fa réttu
teekifeerin en hann trdir pvi pé ad peir sem
leggja mest & sig, fai pessi taekifeeri. begar hann
er spurdur hvada

félagslidi hann hefdi mestan dhuga & ad spila
med segir hann ad pad sé Barcelona. ,Eg hef
alltaf verid mjog heilladur af hugmyndinni ad
spila fyrir Barcelona, alveg fra pvi ad ég var
litill". A HM | Egyptalandi segir Viktor ad
markmidid sé alltaf fyrst og fremst ad komast
upp Ur ridlinum, allt eftir pad sé i raun bara
bénus eins og hann ordadi pad. Honum paetti
lika geggjad ef landslidid geeti tryggt sér seeti
inn @ naesta stérmot.

2\
N4
SUMARGARDAR

gerum jordina fallegri
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Veeri til i ad spila til 45 ara. Langar ad vinna sem hiusvordur

hja FRAM einn daginn.

Viktor langar ad vinna med ipréttamoénnum og
lium pegar ferillinn klarast, reyndar &
nokkrum svidum. ,Mig langar ad reyna ad
stldssast eitthvad i ipréttasalfraedi, vinna med
ibréttamonnum og lidum. Langar lika ad vinna
vid markmannspjalfun og koma henni @ naesta
brep & islandi. Svo pegar ég er ordinn
hundgamall veeri ég til i ad vera hisvordur i
nyja Framheimilinu i Grafarholtinu®. | lokin er
Viktor Gisli spurdur hvort hann aetli sér ad snda
heim til FRAM einn daginn ,,pad er draumur ad
taka seinustu timabilin med Fram og ljuka
ferlinum par sem hann byrjadi”.

»Svo lengi sem likaminn leyfir og ég hef gaman
af pessu. Markmadurinn sem er med

mér nana i GOG er 45 ara, veeri til i ad na pvi"
segir Viktor pegar hann er spurdur hversu lengi
hann aetli sér ad spila. Pé svo handbolti sé
namer 1, 2 og 3 hja honum & hann sér onnur
ahugamal. Honum finnst gaman ad fylgjast med
fétbolta, spila tolvuleiki med félogum sinum og
sidan langar hann ad beeta sig i golfi nzesta
sumar. Eftir 10 &r vonast hann til pess ad vera a
hatindi ferilsins, i einhverju geggjudu lidi, bdinn
ad vinna meistaradeildina og nd gédum arangri
med landslidinu. Hann segist pé vonast einnig
eftir pvi ad verda buinn ad stofna fjolskyldu og
vera kominn langt a leid med salfraedinamia.

HEFUR pﬂ GRUNSEMDIR UM AD i pINNl Ert pd i vandraedum med
EIGN LEYNIST MYGLUSVEPPUR? raka eda myglusvepp,

hafid pa samband vid
Hafdu samband vid okkur, vid veitum rdadgjof og komum med lausnir. MT island

VID UTFARUM EFTIRFARANDI:

<~ Myglupréfanir asamt skyrslu Vib erumpeRonulegur
. ’ . styrktaradili Viktors
/ Rakamaelingar asamt skyrslu L
caalit markmanns GOG og
v~ Lausnartillégur lagdar fram L

v~ Hreinsun & myglusvepp asamt w ‘ ) R ool
tilheyrandi gégnum. il :

r 4 R

MT Island : 4 5

Tjonavisgerair « Innivist
Vagnhofdi 17, 110 Reykjavik - mtisland.is - Simi.: 862 6310

MT Islang

100 |
JONavIOGOir « -I"h"Lfg:

MT island notast vid adferdir fra Danmorku sem

hafa reyns vel og hafa proast sidastlidin 20 ar.
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HANDBOLTALEIKMENN FRAM

Fullt nafn og aldur:

Larus Helgi Olafsson, 33 ara
Hvenzer byrjadir pu i handbolta:
Held ég hafi verid 8-9 ara

brju ord sem lysa pér best:
Metnadur, bardtta og seigla
Hvada skyndibiti er bestur:

Eg er mikid fyrir sushi pessa
dagana

Fyrsti meistaraflokks leikurinn:

Liklega 2005, er p6 ekki alveg viss!
I;\trlfmaaargoa:

Eg hef alla tid litid mikid upp til
David Beckham og pess vegna

vil ég alltaf veranr. 7

Eiga fullt af peningum eda utryma
fateekt?
R Ad sjalfsogdu atryma fataekt

Knattspyrnufélagid FRAM er:
Knattspyrnufélagid Fram er yndislegur klabbur
par sem 6trulega duglegt félk kemur saman til ad
gera géada hluti!

Grafarholtid, Ulfarsardalur eda Safamyri:

Eg er reyndar alltaf team Grafarvogur og ad pvi
sogdu hlakka ég mikid til ad komast i naesta
nagrenni i Ulfarsardalinn i nytt hdsnzedi.
Safamyrin er samt med besta parket @ landinu og
virkilega fint ad vera par.

Skilabod til ungu kynslédarinnar:

Verid tilbdin ad leggja mikid & ykkur til ad na
markmidum ykkar, dugnadur er yfirleitt
verdlaunadur en gleymid pé aldrei gledinni i pvi
sem pid gerid, alveg sama hvad pad er, afram pid!

#

2020

Fullt nafn og aldur:

Ragnheidur Jaliusdottir, 23 ara
Hvenzer byrjadir pu i handbolta:
Byrjadi ad eefa 6 ara

Prji ord sem lysa pér best:
Opolinméd, brussa og skemmtileg

Hvada skyndibiti er bestur:

Local salat eda acai skalar

Fyrsti meistaraflokks leikurinn:
Fyrsti leikurinn minn var gegn Val i
september 2013

Atrinadargod:

Cristina Neagu finnst mér frabaer
skytta og hef haldid mikid upp &
hana

I\

Eiga fullt af peningum eda Gtryma
fataekt? 3
Utryma fataekt! )
Knattspyrnufélagid FRAM er:

Stérveldi

Grafarholtid, Ulfarsardalur eda

Safamyri:
Uppalin i Safamyrinni svo ég vel hana!

Skilabod til ungu kynslédarinnar:

Afavel, borda vel, sofa vel! Leggja hart ad sér
a hverri efingu til pess ad baeta sig og na
sinum markmidum!

P.S. #breytumleiknum

SPORTIS

. mai 2021

Sendu pést a toggi@fram.is eda fadu samband vid
Togga i sima 533-5600 og bjéddu i treyjuna!

21
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NYTT FRAMHEIMILI RIS i
ULFARSARDAL

VERDPUR BYLTING
FYRIR FELAGID!

bpegar pessi grein er skrifud
eru 13 manudir fra pvi ad
fyrsta skéflustunga var tekin
ad ipréttamidstod FRAM i
Ulfarsardal. GG verk hofst
strax handa og sidan pa hefur
verkid gengid ad mestu leyti
vel. Sumarid nyttist vel og
stadan géad pratt fyrir orlitlar
tafir vegna burdarbita sem
eiga ad halda pakinu.

Tveir handboltasalir
innandyra!

Fjolnota ipréttamannvirki
FRAM felur i sér fjolnota
ibréttahds par sem haegt er
ad koma fyrir tveimur
handknattleiksvollum i fullri
steerd, pversum, med afastri
adhorfendaadstodu fyrir
adalleikvang auk
dhorfendaadstodu fyrir leiki
bvert @ hasié.

FRAMtidin bjort
Framtidarsveedi FRAM er
stadsett sud-austur af
adalsveedi FRAM, austan vid
Ulfarséa, samtals 29.600 fm
petta svaedi mun félagid

geta nytt i framtidinni fyrir
hugsanlega staekkun valla
og/eda undir 6nnur mannvirki
sem félagid kann ad hafa porf
fyrir i ndinni framtia.

Meira inn a
www.fram.is

e B,

GG VERK

byggingaverktaki
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og
,en9

eldrum
fossi var
e dursflokk,
en ma hennar
bjalfa ékk Hildur ad
®fa met n kviknadi vid
bad og u dur flutti i baeinn
hoéf hin ad ibolta med FH.
Hildur var ei 2ngi i fotbolta og
byrjadi snem ad idka pa iprott. bessi
orvhenta storskytta tok stokkid yfir til
okkar i FRAM timabilid 2009/2010 og
hefur ekki séd eftir pvi.

,Eg kynntist freenkunum Stellu og Karen {
unglingalandslidinu. baer voru ytnar og
vildu fa mig yfir i FRAM pvi pad vantadi
orvhenta skyttu i hid égurlega sterka lid
sem peer voru med a pessum tima i yngri
flokkum. bad var sannfaeringarkrafturinn
hja freenkunum sem vard pess valdandi
ad ég slo loksins til tveimur arum seinna
og sé ekki eftir pviidag.”

For i atvinnumennsku til byskalands.
.Timinn i byskalandi var leerdémsrikur.
Pad er mjog proskandi ad bua i 6dru
landi, kynnast 6drum menningarheimum,
tungumali og laera ad standa a eigin
fétum. Eg maeli med pvi vid alla ad préfa
ad bua erlendis,

nettoé

sama hvort bad sé itengsluml\klia handbolta, nam
eda vinnu, madur tapar aldrei & peirri reynslu. ,Eg
og Karen gerdum bddar samning vid HSG

Blomberg eftir leikinn vid paer i Evrépukeppninni.
Vid bjuggum saman, zefdum saman og gerdum i
raun allt saman. Vid leerdum pysku, baedi i gegnum
einkakennslu og skéla. bad gekk misvel, ég var
stident i tungumalinu @ medan Karen kunni ekki
staf" segir Hildur glottandi. Eftir 2 ar saman skildu
leidir peirra Karenar. Hildur gerdi samning vid
Koblenz i vestur byskalandi og Karen for til
Danmerkur.

Klaradi logfraedi ad hluta til samhlida
atvinnumennsku.

Hildur var fjogur ar i byskalandi. Samhlida
atvinnumennskunni klaradi han BA prof i logfraedi.
,Eg var stadrddin i pvi ad nyta timann uti til ad
mennta mig. Adur en ég flutti Gt var ég bdin med 2
ar i logfraedi. Fyrstu tvo arin min i byskalandi lagoi
ég aherslu a ad laera tungumalid og koma mér inn i
samfélagid. Sidan byrjadi ég aftur i logfraedinni.
Haskélinn i Reykjavik baud & pessum tima ekki upp
a fjarndm i greininni. Eg gat pvi ekki tekid proéfin Gti
eda i gegnum tolvu sem flaekti petta adeins. Eg var
heppin ad fa leyfi fré félaginu til ad fljdga heim i
préf en par sem timabilid var i fullum gangi @ sama
tima purfti ég ad fljaga aftur til baka fyrir hvern leik.
Eg flaug pvi heim i préf, aftur ut i leik og svo aftur
heim i préof o.s.frv. betta tékst allt saman og
uppskar ég BA prof i logfraeai.”
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Hildur segir pad hafa verid erfida
akvordun ad flytja heim en pad
var eitthvad sem heilladi hana vid
ad koma aftur til islands.

,,Eg sé ekki eftir peirri akvordun i
dag. betta voru fjogur géd og
leerdémsrik ar sem ég atti uti og
var ég komin med mikla longun
fyrir pvi ad koma til Islands, klara
menntun og vinna titla med
FRAM." Hildur datskrifadist ario
2017 med MA prof i logfreedi. Eftir
namid byrjadi hin ad leita sér ad
vinnu i tengslum vid namid og
fékk starf hja Tort og Forum
l6gmoénnum par sem hun starfar
enn pann dag i dag.

Njoéta betur hverrar
stundar.
,Pad var leidinlegt ad vid hofum
ekki nad ad klara sidasta timabil
par sem vid vorum & gédu ,ronni“.
pPad er hins vegar vel skiljanlegt
ad pad hafi purft ad slaufa
timabilinu. Eg hef trd & pvi ad vid
hefdum getad tekid prennuna. Vid
nadum po tveimur titlum og
loksins deildarmeistaratitlinum
en pad var sa titill sem engin af
okkur hafdi a&dur unnid. Pad er
i vegar skritin tilfinning ad
ifilinn med pessum heetti
{ raun ekki eins

BILALEIGA
AKUREYRAR

Neldur

Europcar

——

og vid hofum ordid deildarmeistarar,
b6 vid séum kryndir sem slikir." Hildur
heldur afram og segist hafa nytt
Covid pasuna vel til ad vinna i
andlegum og likamlegum pattum. ,Eg
hef hlaupid mikid ati i Covid og pa sett
mér markmid ad klara dkvedinn
kildmetrafjolda hverju

sinni. bad hefur haldid mér

gangandi. Pa hef ég einnig reynt ad
vinna i eigin veikleikum og i peim
pattum sem madur gefur sér ekki
tima i pegar allt er & fullu. Eg for i
einkapjalfun hja Primal en par er l6gd
ahersla @ ad finna orsok peirra
meidsla sem madur glimir vid. Eg fékk
i kjolfario programm fra peim sem ég
hef verid ad fylgja. Pa hef ég einnig
verid ad vinna i andlega

pbaettinum en pad er sa pattur sem oft
er skilinn Gtundan. Eg vidurkenni ad
eftir oll pessi ar i handboltanum ad
ba hef ég oft fengid leida og ekki
notid peirra forréttinda sem ég by vid.
Um Lleid og handboltanum er svo
kippt undan manni attar madur sig a
bvi hversu heppinn madur i raun er."

NUTRI
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Nytt hlutverk a vellinum.
,Eg byrjadi ad pjalfa i
Blomberg 2011. bPad var i
raun til ad nd pyskunni
betur en par pjalfadi ég 6
ara stelpur. Eg byrjadi svo
ad pjalfa fyrir alvoru ario
2019. Eg, dsamt Hafdisi og
Réberti, erum med 4. flokk
kvenna saman en par erum
vid med i kringum 30
stelpur.” Hildi finnst
skemmtilegt ad pjalfa. Han
segir sig vera ad pjalfa mjog
heefileikarikar stelpur sem
allar hafa burdi til ad na
langt i handbola. Hidn reynir
ad midla peirri reynslu sem
hin hefur til pessarra
leikmanna og hjalpa peim
ad na sinum markmidum.
Raad til yngri leikmanna.
,Eg radlegg yngri
leikmoénnum ad hafa
obilandi trd & sjalfum sér og
ekki bera sig sifellt saman
vid adra, pvi pad er enginn
eins og pu. Einnig tel ég
mikilveegt ad einstaklingur
finni sinn styrkleika og
byggi ofan & hann.

Ad lokum er

sjalfbodalida
»Ad lokum pa ver
teekifeeri mitt og koma a
til allra peirra sjalfbodali
sem hafa gert FRAM ad pvi
félagi sem pad er i dag. bad er
otrulega mikid af
sjalfbodalioum i FRAM sem
vilja gera allt fyrir félagid.
pegar ég toék svo vid
bjalfuninni pa sa ég enn frekar
hversu margir standa a bakvid
félagia. betta er 6eigingjarnt
starf og margir fa ekki pad lof
sem peir eiga skilid. Pad er
ometanlegt fyrir félagid ad
hafa allt petta félk."

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




Pad purfa ekki allir tolvudeild

— oft er tolvusérfredingur malid

 fyrirtaekjarekstri er 6missandi ad hafa adgang ad sérfraedingi i tolvumalum.
bjonustuliprum adila sem getur brugdid sér 1 6tal hlutverk og leyst vandamal
a klukkutima sem taeki adra marga daga ad finna (t Gr. Fatt er eins verdmaett.

Hafdu samband. Finnum einfaldari lausnir fyrir pig.
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ELDAD MED KAREN OG
STEINUNNI

» TACO TUESDAY™

Framararnir,
landslidskonurnar og
seelkerarnir Karen
Knutsdéttir og Steinunn
Bjornsdéttir féru i Nettdé a
dogunum par sem peer
versludu inn Mexikéskan

mat fyrir sannkalladan ,,Taco
Tuesday (Mexikdskur
bridjudagur). Vinkonurnar eru
miklir snillingar i eldhdsinu,
b6 svo pessi matargerd hafi
verid med einfaldara moti
pbennan daginn!

Mikilveegt ad nota god
hraefni!

betta var frekar einfalt”,
segir Karen. Skarum nidur
greenmeti og kjuklinginn
smatt. Byrjum & pvi ad steikja
saman raudlauk og papriku
med oliu. Setjum pad i skal og
steikjum sidan kjallann.
Notum fajitas krydd til pess
ad fa rétta bragdid. Hendum
sidan lauknum og paprikunni
aftur yfir & ponnuna.

Sidan setjum vid alls konar
baunir saman og steikjum
med kryddi. [ lokin setjum vid
kékurnar inn i ofn og

Voiillaa!! betta er ekki
fléknara en petta!

i pessari matargerd

4x kjuklingabringur
1x dés svartar baunir
Tx dés mais

1x dés nyrnabaunir
2x raudlaukar

2x paprikur

3x avocado

2x salsasésur

?x vefjur eda taco.
Tx pakki ostur

Tx dés syrdur rjémi

bu faerd allar pessar
vorur i Netto!

Af hverju elskum vid
Mexikoskan mat?

Mexikoskur matur getur lika
verid hollur

Einfalt ad kaupa i hann og bua Mexikoskur matur er mjog
hann til! godur!
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MARS 2021

STYRKTARAPILAR
>~ 4 HANDKNATTLEIKSDEILDAR
FRAM

Rekstur ibréttafélaga getur oft & tidum verid erfidur. Metnadur FRAM er ad halda uti meistaraflokkum og keppa i
fremstu rod ar eftir ar. Med gdédvild fyrirtaekja og einstaklinga er allt haegt. Afreksstarf og barna og unglingastarf
endurspegla hvort annad og veeru deildirnar ekkert an hvorrar annarrar. Vid erum afar pakklat eftirfarandi

fyrirtaekjum.

<®CITCa OLGERPIN [ 0 Azl SPORTIS

lllllllllllllllllll = :
SALA OG PJONUSTA

BILALEIGA
AKUREYRAR

PR P T —

Europcar GG VERK

byggingaverktaki

Alskil

Greidslumidlun
Innheimtupjonusta

Arnuson ‘ PREMIS

uhe Baggio ehf. )

AVIS TENGI B-.ins serr‘ono FRYSTIKERFI

0" Golf ehf Wﬂﬂﬂﬂﬂss & EIGNAMIPLUN H en er

o HLEDSLA ----—-E netto
REYKTAL AS
=1= '<>>
— URYGGIS

Vid getum alltaf blomum a okkur bzett.
Hefur pu ahuga a ad auglysa hja FRAM?
Hafdu samband a toggi@fram.is!

aberandu
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