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Fra ritstjora

Annan veturinn i r6d gefum vid Framarar Gt timaritid Griptu, timarit handknattleiksdeildar eftir tugi ara i dvala. Med bladinu
langar okkur i handknattleiksdeildinni ad syna adeins fra pvi géda starfi sem hefur verid i gangi hja okkur 4 erfidum Covid
timum. Vid litum bjértum augum & vormanudi 2022 enda bid Fram og ibua i Grafarholti og Ulfarsardal um ad eignast nytt
félagsheimili senn & enda. Tilhlokkun leikmanna, pjélfara, stjornarmanna og félagsins i heild yfir ad spila heimaleiki i
Ulfarsardal er mikil. Vonir eru bundnar vid ad ibdar hverfanna tveggja verdi duglegir vid ad lata sja sig enda er handbolti aldrei
jafn skemmtilegur og med gédum studningi dhorfenda uppi i stiku.

Fjaraflanir hafa verid partur af ibrottastarfi fra pvi ad ég man eftir mér. Eftir ad ég hof ad starfa fyrir Knattspyrnufélagio
FRAM sa ég strax hversu mikilveegur partur peer eru fyrir rekstur deildarinnar. NU i dag reynum vid ad setja fjaraflanir
markvissara upp med adstod leikmanna. Allt fra pvi ad vera hlaupaverdir i Reykjavikur maraponinu, i pad ad selja joladagatdl,
gulrestur og pjona til bords. Pad byr nefnilega margt ad baki pess ad halda uti ipréttalidi og ad vera afreksibrottamadur a
islandi i dag. Fjaraflanir eru einn angi bess. Toppinn 4 isjakanum fraega sjaum vid sidan inn 4 vellinum par sem leikmenn gera
allt sem beir geta til pess ad vera félaginu til séma.

Eg vil pakka sjalfbodalidum, fyrirtaekjum og einstaklingum fyrir hjalpina. Studningur i verki og vinnu er mikilvaegur partur af
ibrottastarfseminni. Félagid getur verid anaegt og stolt af peirri samheldni sem rikir innan félagsins og er ég viss um ad adrir
fyllist 6fund vid ad sja hversu stér Fram fjdlskyldan er. NG vil ég sj4 alla i Grafarholti og Ulfarsardal hoppa um bord i lestina.
Nog plass i bodi fyrir alla nymddins Framara sem poral

Porgrimur Smari Olafsson

Fra formanni

pad er eftirveenting innan herblda Fram pessi misserin. Til stendur ad flytja félagid i heild sinni i nyja og stérgleesilega
starfsstod { Ulfarsardal nd i vor. Byggingin er langt komin og er 6heett ad segja ad hér sé um ad reeda mikla og velheppnada
framkveemd. Byggingaradili hissins er GG verk sem er byggingafyrirtaeki i fremstu r6d hér & landi. Gangur verkefnisins ber
bess gloggt merki ad innan rada GG verk er folk sem kann til verka og getur 14tid hlutina ganga.

Vid flutninga félagsins i hina nyju adstddu vonumst vid sem stdrfum fyrir félagid til pess ad folk i Grafarholti og Ulfarsérdal
taki patt og skapi skemmtilega umgjord um starfsemina. Allir leikir verda skemmtilegri pegar ahorfendur eru margir og
stemningin er gdd. Vid hvetjum alla til ad masta 4 leiki og taka patt i starfinu. Sérstaklega pa sem eiga born i Fram.

Vid i handknattleiksdeildinni rekum pennan veturinn 4 1id i meistaraflokki. Vid erum med 1id i efstu deild karla og kvenna. Svo
rekur deildin lika ungmennalid kvenna og karla. Barna- og unglingarad deildarinnar hefur skilad framurskarandi arangri og
hefur starfid par verid i bléma. Ohastt er ad segja ad pad er ahugi 4 handbolta & islandi eftir gédan arangur karlalandslidsins
okkar & EM i jantar og hefur idkendum fjolgad eftir motid. N sem stendur er kvennalid okkar efst i sinni deild og er komid i
undanurslit i bikar. Karlalidio er i hardri keppni um ad komast i hdp 8 efstu lida i sinni deild og par med i trslitakeppni. bad er
stefna deildarinnar ad baedi lid verdi enn sterkari & naesta timabili og pvi verdi heimaleikir lidanna i nyja hisinu hin mesta
skemmtun. Yngri flokka starfid mun lika verda enn betra par sem hin nyja og gleesilega adstada mun gjorbreyta starfinu og
einfalda alla framkveaamd.

pad eru skemmtilegir og spennandi timar framundan hja okkur i Fram. Vi eigum unga og efnilega krakka i 6llum aldurshépum

sem munu spila fyrir félagid sitt 4 komandi drum { glaesilegri adstddu i Ulfarsardal. FRAMti®in er bjort!
Hlakka til ad sja ykkur 6ll & leik i Safamyrinni i vor og nyja hisinu neesta vetur!

Bjarni Kristinn Eysteinsson
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Afrekslina Fram hefur lukkast
vel a sinum fyrsta vetri

|dkendur Fram i 3. og 4. flokki hafa verid duglegir ad
meeta | vetur & afrekseefingar i handbolta.
Afingarnar fara fram eldsnemma & morgnana,
tvisvar  sinnum i viku, pridjudégum og
fimmtuddgum klukkan 06.15.

Pad m& med sanni segja ad verkefnid hafi lukkast
vel. Einar Jénsson pjélfari meistaraflokks karla er
yfirpjélfari linunnar &samt pvi ad leikmenn
meistaraflokkanna maeta honum til adstodar.

Likamlegar esfingar eru pé ekki bad eina sem
idkendurnir fa aukalega pvi linan bydur upp & 5
fyrirlestra yfir veturinn sem snua allir ad andlega
beettinum. Einnig hafa krakkarnir fengid gefins
bunad eins og teygjur og sippubond til pess ad nyta
i fyrirbyggjandi eefingar.

"E’

@) SMYRIL LINE

AD sogn Einars hefur hann séd gédar bastingar hja
6llum parna. Ekki abeins snyst petta um
eefingarnar heldur lika snyst petta um hugarfar og
a0 temja sér akvedna sidi og venjur, til ad mynda ad
maeta & réttum tima eldsnemma & morgnana. bad
er hluti af hugarfari afreksmannsins!

FRAM hefdi pé aldrei getad ytt pessu verkefni ar
vor nema med  patttoku  styrktaradila
afrekslinunnar. | haust for félagid i pad verkefni
dsamt nokkrum velunnurum klibbsins ad leita ad
fyrirteekjum sem veeru tilbuin i ad adstoda félagio i
bessu verkefni. Krénan, Smyril line og
Oryggismidstodin voru oll 4 sama mali um ad
verkefnid veeri flott og god forvorn fyrir krakkana.
Syndu pau félaginu gdédan studning i verki og
styrktu verkefnid. Vid erum peim otrulega pakklat
og vonum ad samstarfid geti haldid 4fram & naesta
timabili.
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GOTT AR AD BAKI HJA HORPU

MARIU FRIDGEIRSDOTTUR

islandsmeistari 4 skidum og
valin i landslidid

Pad ma segja ad arid 2021 hafi verid gott
ibrottalega séd hja Horpu Mariu Fridgeirsdottur i
fyrra. P6 ad hornamadurinn knai hafi ekki nad pvi
ad verda Islandsmeistari i handbolta, nadi Harpa
bvi merkilega afreki ad verda islandsmeistari
storsvigi kvenna & skidum. Var petta fyrsti
islandsmeistaratitill hennar Hérpu Mariu
fullordinsflokki i peirri grein en hun tekur vid
titinum af systur sinni, Holmfridi  Doéru
Fridgeirsdottur sem var islandsmeistari 2018 og
2019 is6mu grein.

Harpa var einnig valin i nytt B landslid kvenna i
handbolta. Hélt hun utan med lidinu til Tékklands i
oktéber bar sem beer spiludu & alpjédlegu
aefingamoti par i landi. Harpa spiladi vel & métinu
og fékk dyrmastan tima fyrir reynslubankann.

Vid Framarar fognum pvi ad eiga gott iprottafdlk
innan okkar rada. Harpa er gangandi sonnunargagn
bess efnis ad allt er haegt ef viljinn er fyrir hendil

a~

Stolid jolalag FRAM stolid af
Baggaliit

Fyrir sidustu jol (2021) gaf Baggalutur Gt
nytt jolalag eins og beir gera & hverju ari. i
betta skiptid virdist po vera madkur i mysu
bar sem peir virdast hafa stolid jélalagi
Framara sidan hittifyrra, Fram ad jolum,
sem ad strakarnir ad visu stalu fra [taliu.

Eftir ad peir hofdu radfeert sig vid
|6gfreedinga Fram var dkvedid ad adhafast
ekki frekar i malinu. beir telja hins vegar
mikilveegt ad koma pessum skilabodum &
framfeeri.

Réttast potti peim ad Baggalutur myndi
gefa peim boOsmida fyrir allt lidid &
jolatonleika Baggaluts sidustu jol!
Strakarnir eetludu ad taka pvi sem gédri og
gildri afsékun en ekkert var® ur pvi

Stréakarnir eetla bjoda Baggalut adstod sina
fyrir neesta jélalag sem svo ekki komi til
frekari lagastuldar.

Jolalag Fram mé& heyra & Spotify og
Youtube med pvi ad skrifa "Fram ad jolum"

i leit

Afram Fram og Baggalutur!
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WVIETIMO
AOKSLO
R SPORTO

DOMARAR MED
HIARTAD A
RETTUM STAD

Framararnir  Bjarki Boéasson og Gunnar Ol
Gustafsson fengu & sidasta ari EHF réttindi en
adeins tvo énnur démarapér & Islandi hafa slik
réttindi. Badir spiludu peir handbolta med Fram &
sinum yngri arum adur en peir snéru sér alfarid ad
doémgaeslunni. En hver er dsteedan fyrir pvi ad peir
byrjudu ad deema?

Vid byrjudum ad daema badir mjég ungir og pa a
fjollida métum upp i Framheimili. Med arunum
stigmagnadist pessi ,sjukdémur® okkar sem
endadi med pvi ad madur var byrjadur ad deema i
hverri viku. begar vid vorum ad nalgast 18-19
ara aldurinn byrjudum vid svo ad daema a vegum
HSI og par med var framtidin radin

Bjarki segir ad um langprédan draum sé a0 reeda
sem reettist loks hja peim Gunnari. Hvada dyr
hefur petta opnad fyrir peim?

betta hefur opnad nyjan veruleika fyrir okkur. Vid
héfum kynnst étrilega morgu folki og ferdast
um alla Evrépu & siBustu arum. bessar ferdir
hafa skapad minningar sem vi®@ munum aldrei
gleyma.

VINISTERLIA

Bjarki segir ad peir vinirnir stefni eins langt og
beir geta.

Vid stefnum audvitad alla leid eins og hver
annar ipbréttamadur. En i okkar tilfelli er pad
a0 verda IHF démarar og f4 ad daema & EM,
HM og [ meistaradeildinni. Steerra verdur
svidid ekki.

Naest litur ad pvi ad spyrja um hvad pad sé
sem er erfidasta vi0 a0 vera i ddmgaes|u?

bad er margt erfitt vid pad ad vera |
déomgaeslu. bad erfidasta tel ég vera
baratta linumanns og varnarmanns en htn
er oft helviti mikil og sterk. Svo er mjég
erfitt ad dsema eins badum megin..
samkvaemt 6llum éhorfendum;)

Ad lokum er Bjarki spur@ur um minnisstastt
atvik Ur démgeeslu parsins

bau eru ni morg, misstum af flugi,
vitlausar lestir, ferdal6g til annarra landa
og ég geeti haldid afram endalaust. En pad
allra minnisstaedasta er pegar vid vorum
a0 daema saman leik i 2. flokki karla.
Leikmadur annars lidsins brytur sér leid |
gegn og var rifid aftan i hendina & honum
sem endadi med pvi ad hann kastadi
boltanum af miklu afli i djdsnid & mér. Eg
spytti flautunni Gt dr mér og la eftir med
tarin i kverkunum. Gunnar sa sér ekki faert

a0 stédva leikinn sokum hlaturs og hef ég
ekki fyrirgefid honum né leikmanninum pad
sidan.
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Vio erum fasteignasérfraedingar i
Ulfarsardal og Grafarholti.

Dadi Hafporsson
Laggiltur fasteignasali - 824 9096 \ ‘
dadi@eignamidiun.is

Er cefingaferd, keppnisferd eda onnur
kosthadarsom verkefni framundan?

Sidustu 30 arin hafa félagari iprottafélégum,
kérum og &drum félagasamtdkum, aflad sér
fiar & einfaldan hatt med sélu @ WC pappir,
eldhusrillum, pvottadufti og 6drum
fiagréflunarvorum fra RV

Hafid samband og fdid sendan verdlista
med gildandi fiaréflunartibodum RV
eda tilbod snidid ad pinum poérfum.

Allar nénari upplysingar gefa sélumenn
i bjonustuveri RV, i sima 520 66646,
netfang sala@rv.is

Rekstrarvorur
- fyriv bioj 00 pinn vinnustad

Réttarhalsi 2 « 110 Reykjavik
Simi: 520 6666 * sala@rv.is * rv.is
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FRAMARAR 0G LANDSLIDSMENN

Efnilegir leikmenn ur yngri flokka starfnu

Kjartan Por Juliusson, Reynir bor Stefansson og Breki Hrafn Jon
Arnason féru at til Frakklands med islenska u-18 ara landslidinu i
névember 2021. Strakarnir spiludu & sterku alpjodlegu maéti i Paris.
Kjartan og Reynir eru ni pegar byrjadir ad eefa med meistaraflokki &
medan Breki er byrjadur ad banka & dyrnar. Efnilegir strakar sem eiga
framtidina fyrir sér ef peir halda rétt & spilunum.

Priri U 18

L s e ST
o Ingunn Maria Brynjarsdottir markmadur 4. flokks kvenna for it med
U-17 éra landslidi kvenna sem tryggdi sér 2. seetid i B-keppni EM i
Lithden i sumar en paer topudu Urslitaleiknum naumlega fyrir Nordur-
Makeddniu eftir ad hafa unnid@ Spéanverja i undanurslitum. Ingunn
sem hefur verid fastamadur i landslidinu spilar mikilveegt hlutverk
fyrir li0i0.

Bl uunguj

= —
Peir Markus Pall Ellertsson, Max Emil Stenlund, Marel Baldvinsson og ﬁ, -
Porsteinn Kjartansson voru fjérir valdir i u-15 og u-16 &ra landslid = ]

karla i vetur. Dagur Arni Sigurjénsson baettist sidan vid hépinn begar m

Reykjavikur trval karla var valid stuttu sidar. Azetlad er ad drengir fari & .L i

& vegum Reykjavikurborgar til Ungverjalands naesta sumar og keppi l' i b
fyrir hond hennar & alpjodlegum borgarleikum. l? :

flottir strakar

RERAM #FOpy,
g (‘“F'l._- 4)..‘,?

Arnér Méni Dadason aefdi med u-20 éara landslidinu nu i jandar. Arnér
er havaxinn markmadur sem byrjadi a0 aefa med meistaraflokki
félagsins nu i vetur. Miklar vonir eru bundnar vid Arnér i framtidinni
enda efnilegur leikmadur par & ferd. Kristoéfer Dadason, brédir hans,
er einnig i meistaraflokki og péa er fadir hans, Dadi Hafporsson i stjorn

ARNGR MANI félagsins.
DADASON

Peer Dagmar Guorun Palsdottir, Ingunn Maria Brynjarsdottir,
Matthildur Bjarnaddttir og Sara Run Gisladottir voru valdar i u-16 &ra
landslidid sem kom saman i byrjun januar. Stelpurnar hafa lagt hart
a0 sér i vetur sem og fyrri &r og uppskera samkveemt pvi. Dagmar er
nuU pegar byrjud ad aefa med meistaraflokki og spiladi sinn fyrsta
métleik 4 dogunum i sigri Fram & Aftureldingu.

Fjorar efnilegar

Listinn hér ad ofan er ekki temandi.. | FRAM eigum vid fullt af 6drum flottum leikmdnnum :)



bad purfa ekki allir tolvudeild
— oft er tolvusérfraedingur malid

 fyrirtaekjarekstri er 6missandi ad hafa adgang ad sérfradingi 7 tolvumalum.
pjonustuliprum adila sem getur brugdid sér i otal hlutverk og leyst vandamal
a klukkutima sem taki adra marga daga ad finna Gt ar. Fatt er eins verdmaett.

Hafdu samband. Finnum einfaldari lausnir fyrir pig.

Opin Kerfi

opinkerfi.is

VID SERSMIDUM INNRETTINGAR |
ELDHUS, BADPHERBERGI, STOFUR,
SVEFNHERBERGI O.M.FL.

HAFDU SAMBAND
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1 - Valtyr Mar Hikonarson - Markmadur*
2 - Olafur Jéhann Magnisson - Hzgra horn*
3 - Kristinn H. Elisberg Bjarkason - Vinstra horn
4 - Porvaldur Tryggvason - Lina
5- Magnis Gunnar Erlen fv sson - Markmadur*
6 - Stefin Darri Pérsson - Midja
7 - Larus Helgi Olafsson - Markmadur
8 - Breki Dagsson - Midja/vinstri skytta
9 - Vilhelm Poulsen - Hzgri skytta
10 - Sigurdur Orn Porsteinsson - Vinstri skytta*
11 - Kristéfer Dagur Sigurdsson - Vinstra horn
12 - Arnér Mini Dadason - Markmadur
14 - Magnus Gder Einarsson - Midja*
15 - Rébert Arni Gudmundsson - Vinstra horn/lina*
18 - Régvi Dal Christiansen - Lina
19 - Porsteinn Gauti Hjilmarsson - Vinstri skytta*
20 - Porgrimur Sméri Olafsson - Vinstri skytta
21 - Kjartan Pér Jaliusson - Hegri skytta
22 - Kristéfer Andri Dadason - Mi(’ia/vinstri skytta
23 - Reynir Po6r Stefinsson - Midja
24 - Arnar Snzr Magnusson - Hegra horn
25 - Stefan Orri Arnalds - Hegra horn
69 - Elias Béasson - Hegri skytta*
77 - Hrannar Mini Eyjélfsson - Vinstra horn
88 - Aron Gauti Oskarsson - Hzgri skytta*

Pjilfari: Einar Jénsson
Adstodarpjailfari: Haraldur Porvardarson*
Lidsstjéri: Haukur Olavsson*
Sjukrapjalfari: Styrmir Orn Vilmundarson*
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FRAMHANDBOLTI

FRAMHANDBOLTI
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3 - Pérey Roésa Stefinsdéttir - Hegra horn
4 - Dadey Asta Hilfdinsdéttir - Haegra horn
7 - Tinna Valgerdur Gisladéttir - Hegri skytta/hagra horn
8 - Kristrun Steinpérsdéttir - Vinstri skytta/midja
9 - Ragnheidur Juliusdéttir - Vinstri skytta
10 - Karen Knutsdottir - Midja
11 - Svala Julia Gunnarsdéttir - Lina
12 - Hafdis Rendtudéttir - Markmadur
13 - Erna Gudlaug Gunnarsdéttir - Midja
15 - Harpa Maria Fridgeirsdéttir - Vinstra horn
16 - Stella Sigurdardéttir - Vinsti skytta
17 - Séldis R6s Ragnarsdéttir - Vinstri skytta*
18 - Astrés Bender - Markmadur
20 - Hildur Porgeirsdéttir - Hagri skytta
21 - Steinunn Bj6rnsdéttir - Lina
22 - J6nina Hlin Hansdéttir - Lina
24 - Perla Ruth Albertsdéttir - Vinstra horn/lina*
25 - Margrét Castillo - Hegri skytta
26 - Dagmar Gudrin Pilsdéttir - Hegri skytta*
29 - Emma Olsson - Lina
30 - Elin Asa Bjarnadéttir - Midja*
31 - frena Bjork Omarsdéttir - Markmadur
44 - Valgerdur Arnalds - Midja*

Djalfari: Stefin Arnarson*
Adstodarpjalfari: Gudmundur Arni Sigfidsson*
Lidsstjori: Gudmundur Pér Jénsson*
Sjikrapjalfari: Silja Rés Theodérsdéttir* og Péra Kristin
Bergsdottir
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Bakad af fingrum
Fram

Nybakad surdeigsbraud alla daga

‘Bakarameistarinn,
SPONGINNI




MARKMADURINN ==
SEM ATTI ALLTAF

EFTIR AD ENDA
FERILINN | FRAM

Magnis Gunnar Erlendsson
kom ovaent inn i hop FRAM i
vetur

Eftr ad ljost vard ad meidsli
adalmarkmanns Fram, Larusar Helga
Olafssonar, yrdu lengri en reiknad var med i
byrjun atti Einar Jonsson einn spadaas uppi
i erminni. Magnis Gunnar Erlendsson
fyrrum

markmadur félagsins til margra ara og nu
gjaldkeri i stjorn deildarinnar var umraeddur
as. Hann vard m.a. islandsmeistari med
Fram arid 2013 og vég hans patttaka pungt
i peirri trslitakeppni.

_ Magnus sem verdur 43 &ra & pessu ari
) , spiladi allan sinn feril med Fram fyrir utan

brju sidustu &rin sin i Viking. Reiknadi hann
- me0 ad klaedast Fram gallanum aftur?

n s \
Magnus Gunnar \ Nei, ég atti ekki von & pvi ad spila fleiri leiki
r I e nd sSson med Fram enda var ég bdinn ad henda
& : N skénum og grafa hlifina lengst nidur |
markvorour Fram atti geymsl
" Stérlelk begar Ilala Pad eru 6 ar sidan hann spiladi sidast
.l;_ryggal Sél’ zgflpg;snlgl?k Hvernig hefur gengi® ad koma
I Sl an dsm el Star a tl tl l nn bad hefur gengi® pokkalega, hugurinn
I' h 3 nd bo I ta ka r I a. i klarlega til stadar en likaminn er ekki alltaf

alveg ad fylgja. betta kemur b6 smatt og
smétt og likaminn er adeins byrjadur ad
venjast pessu. Markmidi® er ad komast |
Frétt fr4 2013 af RUV.is nogu gott stand til ad geta verid med |

upphitunarboltanum.
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Ferskara getur pad ekkiverid

BRAKANDI VNYTT SAILAT
A HVERJUM DEGI




stjornarmanna ad reyna
a0 hjalpa lidinu ad na
arangri.’

VILL SPILA OPNUNARLEIKINN i
NYJA HUSINU

Af hverju tokstu pessa akvordun ad byrja aftur?

Einar Jons hringdi i mig og spurdi hvort ad ég
geeti hjglpad til f meidslunum hjé Lalla. Eg svaradi
fyrst neitandi enda taldi ég mig ekki eiga lengur
neitt erindi i boltann. Hann bad mig um ad hugsa
malid og préfa ad maeta & eefingu sem ég og
gerdi. Afingin gekk pokkalega og Einar sagdi vid
mig eftir tveer eefingar a0 ég eettiad vera i hop
naesta leik vid Aftureldingu.

Pu hofst binn meistaraflokksferil i Safamyrinni,
sérou fyrir pér ad heetta alfarid i vor eda tekur pu
eitt ar i nyja husinu okkar?

begar ég var ad semja vio Bjarna formann setti
ég bara eitt skilyrdi sem var ad ég fengi ad spila
opnunarleikinn i nyja husinu. Eftir pad get ég
heett.

Pu hefur spilad med morgum leikmdnnum
gegnum tidina, hverjir eru pinir bestu samherjar
hingad til?

Eg hef verid étrulega heppinn og fengid pann
heidur ad spila med mdrgum frabaeerum
handboltaménnum | gegnum tidina. Sa sem
kemur fyrst upp i hugann hja mér er Oleg Titov
en ég fékk ad spila med honum pegar hann var
upp & sitt besta og ég held ad hann sé sa allra
besti varnarmadur sem ég hef spilad fyrir aftan
auk pess sem ad hann var frébeer soknarlega.
Jéhann Gunnar vinur minn er klérlega einn sa
klarasti handboltalega séd sem ég hef spilad
med. Svo ma nu ekki gleyma minum allra besta
Gaua Drengs en hann var leikmadur sem gafst
aldrei upp.

Hvao finnst pér mest heillandi vid pad ad
flytja starfsemi FRAM upp { Ulfarsardal?

Fyrst og fremst er pad adstadan sem
heillar en husi® er geggjad flott og
a0stadan verdur med pvi allra besta sem
ad nokkurt ibrottafélag & Islandi hefur
adgang ad. ba er hverfid lika ennpa i
uppbyggingu og gédur hverfisbragur. Svo
hefur madur skynjad eftirveentingu ibua
eftir pvi ad f4 félagid upp eftir. Eg verd pé
lika ad viburkenna ad ég mun sakna
Safamyrarinnar en mér hefur alltaf fundist
salurinn par sé besti a landinu.

Einhver skemmtileg markmannsaga sem
bu att til?

Ja, @ minu fyrsta alvéru timabili med
meistaraflokki var ég varamadur fyrir
Basta og kom inn & i leik 4 mdti KA pegar
stundarfjérdungur var eftir af leiknum og
vid undir. Til ad gera langa sogu stutta pa
gekk mér mjog vel. begar 10 sektndur voru
eftir af leiknum og Fram einu marki yfir
vardi ég skot fré KA ménnum. [ gledi minni
fattadi ég ekki hversu mikid var eftir af
leiknum og fagnadi sigrinum pannig ad ég
kastadi boltanum i golfid og hann skoppadi
aftur til KA manna og voru pa enn pa 5
sekundur eftir af leiknum. Sem betur fer pa
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nadu lidstélagar minir ad brjota 8 KA manninum
og beir nddu ekki ad skora ur loka frikastinu. [
Mogganum daginn eftir sté0 eftirfarandi: ,Hetja
ela skurkur - bPad getur reynst bysna mjott bilid
a milli pess ad vera skurkur ebda hetja |
handknattleik. bad fékk Magnts Erlendsson,
markvorour Framara, neerri pvi ad reyna éa
lokasektindunum | leik Fram og KA 4&
sunnudagskvéld.”

Meelir pi med pvi ad ungir einstaklingar eefi
handbolta, ef svo er af hverju?

Mér finnst mikilveegt ad allir ungir einstaklingar
aefi ipréttir einhvern timann & lifsleidinni.
Handbolti er frabaer iprétt sem byggir beedi &
lidsheild og einstaklingsframtaki fyrir utan ad
vera gridarlega spennandi og skemmtileg hvort
sem madur er leikmadur eda dhorfandi. Eg veit
allavega ad handboltinn hefur kennt mér mikid
hvad snyr ad yfirvegun, polinmeedi og
prautseigju og get pvi hiklaust maelt med pvi ad
allir préfi einhvern timann ad aefa handbolta.

I'_*'.I..-'iND'S-E-.-}iNHI-
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Hvad hefur verid i gangi hja pér sidan pu hesttir
fyrst i handbolta?

Bara lifid eftir boltann. Skuldin & tima gagnvart
fiélskyldunni var ordin stor eftir ad hafa verid
boltanum 6ll pbessi ar og gaman ad geta notid
bess ad verja meiri tima med peim. Hlutir eins
og a0 borda kvéldmatinn heima &
matmalstima og fara i ferdalég i vetrarfrium
barnanna sinna er ltixus sem leikmenn i efstu
deild geta almennt ekki leyft sér.

Eitthvad ad lokum?

Vil hrésa ritstjorn Griptu fyrir frabaert framtak
ad endurvekja bladid og gefa ut virkilega flott
og vandad timarit sem vid Frammarar getum
verid stoltir af og haft anaegju af pvi ad lesa.




Vioskiptavinir Sjova greida ekki
fyrir logbodnar bilatryggingar

heimilisins i mai

Nanari upplysingar a sjova.is
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Mennirnir a bakvid FramTV
WTV FRAMTV SYNIR FRA LEIKJUM FELAGSINS A YOUTUBE u

Sjalfbodalidar sem leggja sitt a
vogarskalarnar

Aron Orn Heimisson, Rébert Arni Gudmundsson
og Kolbeinn Porsteinsson eru Framarar i h(d 0g vy
har. Tveir fyrrnefndu hafa aft og pjalfad --73
handbolta hja FRAM i fjolda &ra d medan Kolbeinn g
hefur séd um démgaeslu og adstodad félagio
bak vid tjoldin. Lysendurnir eru virkilega
skemmtilegir og henda inn skemmtilegum
frosum og stadhaefingum sem ahorfendur og ¢
hlustendnum pykir gaman af. Einnig er frabeert
a0 hafa jafn godan teseknimann og Kolbein &

A T

okkar sneerum, en hann er alltaf maettur u.p.b. AronogRrébert Kolbeinn
klukkutima fyrir alla leiki til pess a0 gera allt Mest hafa 2.400 manns horft 4 einn
klart! leik

Adrir ungir Framarar hafa einnig verid duglegir Leikur Fram - IBV i karlaboltanum fra pvi i
vid ad adstoda vid FramTV begar upp & vantar i fyrra (timabil 2020-21) hefur fengid 2.400
mannskap. Pannig hafa Agnar, Garpur, Aron &horf inn & FramTV. Leikurinn endadi med
Seenski, Elf og fleiri verid til pjonustu reidubunir.  eins marks tapi okkar manna, 29 - 30.

Rehbi refur hefur verid duglegur ad
skemmta ahorfendum i vetur!

KOLBEINN HARALDSSON ER FRAM REFURINN

Peir sem hafa verid a0 maesta & heimaleiki Pizzur fra Domino's gerdu Utslagid. Sogur
hja meistaraflokkum karla og kvenna i segja a0 hann hafi farid beint i pad ad na
handbolta kannast ef til vill vid Rebba ref sér i Domino's appid og panta eina
sem leikinn er af Kolbeini Haraldssyni, syni juffenga 16 tommu pizzu, enda dugar
Haralds borvarBGarsonar adstodarpjalfara kert minna fyrir refil

i =
, s

karlalids félagsins. Kolli eins og hann er
kalladur er duglegur ad leera nyja dansa sem
skemmta ahorfendum fyrir leiki og & medan
leikhléum stendur.

Eftir langar og strangar samningavidreedur i
haust og mjog miklar malamidlanir tokst
Fram ad semja vid Rebba Ref.




VERKTAKAR

ALHLIDA ENDURBATUR A HEIMILI.
MIKIL REYNSLA | FLIiSA- 0G
GOLFLOGNUM 0G MURVINNU.

GERUM TILBOD i MINNI OG STARRI

VERK!

HAFDU SAMBAND

845 1715
UJVERKTAKAR@GMAIL.COM

HOLLT ER GOTT HOLLT ER GOTT

KJUKLINGUR

HOLLT ER GOTT HOLLT ER GOTT
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Arnﬂ‘tﬁ)tl;?'rr?agal |.0 kahéf ] ]
scraariiuia,  handknattleiksdeildar

F.E',:.:Z;ffﬁ;‘m Lokahdf handknattleiksdeildar for fram 5. juni 2021. Leikmenn, pjélfarar,

stjornir og sjalfbodalidar gerdu sér glatt kvéld par sem bodid var upp &
godan mat. Deildin veitti sidan verdlaun til beirra sem péttu hafa skarad
fram dr & timabilinu sem var ad lida.

Varnar- og linumadurinn Elva Pdra
Arnardottir lagdi skona & hilluna eftir
sidasta timabil. Elva, sem er uppalinn
Framari, hefur verio stér hlekkur i [idi
Fram gegnum tidina, innan sem utan
vallar. A lokahdfi handknattleiks-
deildar, sem sagt er fra hér til hlidar,
fékk Elva sérstaka vidurkenningu
fyrir 200 leiki fyrir félagio. Afrekid er
stort og ekki fyrir hvern sem er ad
leika eftir.

Gangi pér vel & nyjum vettvangi Elval

Lokahof Fram for fram i byrjun juni & sidasta ari. Leikmenn, stjornir og
sjalfbodalidar vetrarins maettu i grill og attu géda kvoldstund saman. Alltaf
gaman ad geta lokad vetrinum almennilega. Veittar voru vidurkenningar til
beirra sem pottu hafa skarad fram Ur pad timabilid.

— 3 - FRAM U KK: FRAM U KVK:
islandsmei EFNILEGASTUR - EFNILEGUST -
slandsmeistarar STEFAN ORRI ARNALDS DADEY ASTA HALFDANSDOTTIR

i 4. flokki kk MIKILVEGASTUR - MIKILVEGUST -
Strékarnir { 4. fl. kk. eldri urdu 12, jdnf ARON FANNAR SINDRASON ASTROS ANNA BENDER

BESTUR -
MARTEINN SVERRIR
INGIBJARGARSON

MIKAELSDOTTIR
BEST -
ERNA GUBLAUG
GUNNARSDOTTIR

islandsmeistarar { handbolta 2021.

Strékarnir unnu sigur & Haukum i
horkuleik 22-21 og var sigur markid
skorad a loka sekdndum leiksins.

FRAM KK: FRAM KVK:
Eli F. Traustason var valinn madur EFNILEGASTUR - EFNILEGUST -
leiksins en hann setti 9 mérk | ANDRI MAR RUNARSSON DADEY ASTA HALFDANSDOTTIR
. - . MIKILVEGASTUR - MIKILVEGUST -
leiknum og skoradi sigurmarkid. STEFAN DARRI PORSSON KRISTRUN STEINPORSDOTTIR
BESTUR - BEST -
VILHELM POULSEN RAGNHEIDUR JULIUSDOTTIR

VIDURKENNING FYRIR 100 LEIKI:
PORGRIMUR SMARI OLAFSSON
VIDURKENNING FYRIR 200 LEIKI:
ELVA PORA ARNARDOTTIR
SERSTOK VIDURKENNING:
EGIR HRAFN JONSSON
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(J...tidin er bjort!

Cheerios motid for fram helgina
11 - 13. febriiar med glesibrag!

Pad var glatt & hjalla i Safamyrinni helgina 11. - 13. februar
sidastlidinn pegar Cheerios mot 6. flokks kvenna yngri for
fram. Motid lukkadist vel, stelpurnar syndu flotta takta og
gledin skein ur hverju andliti. Pad var 6llu til tjaldad, fra métinu
var streymt inn & FramTV &samt pvi a0 allir patttakendur
fengu Cheerios pakka mér sér heim. Ddmgaeslan @ motinu var
i 6ruggum hondum meistaraflokka karla og kvenna asamt
sjalfbodalidum sem hafa verid duglegir vid ad deema leiki fyrir
félagid. Alls toku 27 1id patt i motinu ad pessu sinni. Leiktimi
var tvisvar 10 minGtur og 6ll 1id spiludu a.m.k. 3 leiki. bad er
klart mal, a0 parna leynast stjornur framtiarinnar!

Framarar hafa bordad Cheerios
P sidan 1908...

.
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KIRKJUSTETT 2-6 113 REYKJAVIK
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Covid bikarinn =

Badir meistaraflokkarnir toku patt | urslltahelgl CocaCola bikarsins |
handbolta ,eda svo kélludum Covid bikar, i enda september/ byrjun
oktdber (fyrir timabil 20/21). Eftir flotta undandrslitaleiki sem skiludd
badum lidum i urslit, attu lidin vid ramman reip ad draga i urslitaleikjunum
og purftu ad bita i pbad sura.

Myndir: Johann G. Kristinsson

Stelpurnar ridu & vadid og spiludu gegn sterku lidi Vals. Jafnt var & med lidunum framan af
leik en godur kafli Framstulkna undir lok fyrri halfleiks gerdi pad ad verkum ad peer leiddu
med 2 morkum pegar flautad var til halfleiks, 12-10 fyrir Fram. Fram [i0id beetti |
forustuna i sidari halfleik og pad var ekki fyrr en & lokaminitunum sem Valur nadi ad
minnka muninn nidur i eitt mark. En allt kom fyrir ekki og ad lokum hafdi Fram priggja
marka sigur, 22-19.

Strékarnir spiludu sidan gegn Stjornunni. Fra byrjun var leikurinn i jarnum par sem lidin
skiptust & ad hafa forystu i bradskemmtilegum leik. Jafnt var & med lidunum begar
flautad var til hélfleiks, stadan 14-14. Framarar byrjudu sidari halfleikinn af miklum krafti
og nadu frumkveedinu. bratt fyrir ad Stjarnan hafi gert harda atlogu ad Fram 4
lokaminGtunum bé kom allt fyrir ekki og Framarar unnu ad lokum priggja marka sigur, 28-
25.

i Urslitum spiladi kvennalidid vid KA/Pér. KA/PSr byrjadi leikinn og nadi flidtlega 4 marka
forystu en Framstulkur sau pa ad sér og jofnudu leikinn 7-7 eftir 20 minutna leik. bad var
b KA/bdr sem atti lokaordid i fyrri hélfleik og for med priggja marka forskot inn i leikhléid,
12-9. | sidari halfleik komst KA/pér flidtlega 7 mérkum yfir og pé ad Fram hafi nad ad kléra
i bakkann péa var pad ekki ndg og nordanstulkur [6ndudu éruggum sigri 27-20.

Strékarnir spiludu sidan gegn erkifjendum sinum, Val. Framarar hofu leikinn af miklum

krafti og komust me®al annars i 6-0 4dur en Valsmenn voknudu upp af veerum blundi og
jofnudu leikinn snarlega i 8-8. Jafnt var 8 med lidunum fram a0 halfleik, 12-12 pegar lidin
gengu til buningsklefa. Lidin skiptust 8 ad skora i upphafi sidari hélfleiks en sidasta
korterid var Valsmanna, sem komust fyrst premur morkum yfir 22-19. bann mun nadu
Framarar aldrei ad brua. Lokatdlur ad Asvéllum 29-25 Val i hag.

Agir Por
Jonsson lagdi
skona a
hilluna

Varnarmurinn og ofurmennid /Zgir
Hrafn Jonsson akvad ad leggja
skodna & hilluna eftir timabilid 20/21.
Hann  &tti  farseelan  feril i
handboltanum sem spannar fleiri ar
en gengur og gerist hja
handboltaménnum. Egir var
lykilmadur i islandsmeistaralidi Fram
ario 2013 en villtist i onnur 1id i
nokkur timabil en snéri aftur 2018.

£gir hefur verid mikilveegur hlekkur i
okkar idi fra pvi ad hann sneri aftur.
Hann spiladi fyrst og fremst vorn
bessi sidustu timabil hja okkur i Fram
og vardi oft & tidum ofa skotin i
hévérninni og var andstaedingum
okkar dpeegur ljar i pufu. Hann er
frabser liosmadur og lidsfélagi og
6llum likar vel vid Agi enda einstakur
ljiflingur og gddmenni. Hugarfar
hans og fagmennska er einstok og
aettu adrir ipréttamenn ad taka hann
sér til fyrirmyndar. Hann hugsadi vel
um sig og gaf sér alltaf gddan tima
beedi fyrir og eftir eefingar a rdllunni.

Vid i Fram pokkum Agi keerlega fyrir
hans framlag til handboltans i Fram
og 6skum honum velfarnadar i peim
verkefnum sem fram undan eru.

Takk King Zgir!



Harfou bilamalin einfdld og baegileg.

LANGTIMALEIGA

Langtimaleiga er hagkvaemur kostur i bilamalum. Leigutimi er fra 3 ad 36 manudum.
Innifalid eru tryggingar, bifreidagjold, reglubundnar pjonustuskodanir, smurpjonusta
og dekkjaskipti. Fjarmagnsbinding er engin og endurséluahaetta heyrir ségunni il.

Skodadu verd og frambod a www.langtimaleiga.is

VIl BiLALEIGA
,% m.ﬂm AKUREYRAR | Europcar
Meldur
20 afgreidslustadir um land allt

Adalnumer 461 6000 Pinar parfir - okkar pjonusta



«»-  HANDBOLTALEIKMENN FRAM 2022
POREY ROSA STEFANSDOTTIR

FULLT NAFN 0G ALDUR:
Pérey Résa StefénsQé'ttir, 32 éra.
HVENZR BYRJABIR PU | HANDBOLTA:

PRJU ORD SEM LYSA PER BEST:
Lifsgledi, vilji og valkvioi.

Pegar ég var 13 éra.
BESTI SKYNDIBITINN: v o
KFC begar enginn er ad horfa, en Nutri pegar allir TITI I_I_ A EVISO G U .

eru ad horfa... Annars lika Eldsmidjan.

FYRSTI MEISTARAFLOKKS LEIKURINN 0G A MOTI HVERJUM:

Man ekki hvada leikur var sa allra fyrsti en haustié 2005

var fyrsti sjénvarpsleikurinn minn, Fram-Grétta. A hann

a VHS spdlu!

ATRUNADARGOD:

A mér ekki neitt eitt atrinadargod. Norskir og danskir hornamenn eru

frabeerir, baedi karla og kvenna. En ég laerdi mikid sem hornamadur
pegar ég spiladi med Ann Grete Nargaard i Danmérku, m.a. vissan N

1 téffaraskap, ad pad skiptir mali ad taka 6l feerin sin og ad sum skot J . g‘*
L eru ekki léleg heldur vel varin! e -
- HVAD ER FRAM FYRIR PER:

Fj6lskylduklibbur sem vill vinna. Heldur vel utan um sitt félk og
z - veit hvad skiptir méli. i (
s SKILABOD TIL UNGU KYNSLODARINNAR? g
Vera dugleg og njéta pess sem pu ert ad geral y
STEFAN DARRI PORSSON
FULLT NAFN OG ALDUR:
Stefan Darri bérsson', ?7 ara.
HVENZAR BYRJABIR PU | HANDBOLTA: w iy

Eg held ég hafi verid kominn inn & sefingar hjé pabba pegar ég var
byrjadur ad geta hlaupid, pannig frekar ungur.

BESTI SKYNDIBITINN:

Eg er ordinn haettulega heimakaer hjé vinum minum & Krua X N
Thai é Skélavérdustig. Meeli med Gulu karri med tofu. TITI I-I- A EVISOGU .
FYRSTI MEISTARAFLOKKS LEIKURINN 0G A MOTI HVERJUM: LETTUR
LIUFUR OG

Mig minnir ad fyrsti leikurinn minn { [slandsmétinu hafi verid fyrsti leikur i SKOLLOTTUR
deild timabilid 2012-13 & méti Haukum & Asvéllum. Vid skittépudum
peim leik en endudum svo timabili® & ad vinna pa i urslitum um vorid og
verda Islandsmeistarar.

ATRUNADARGOD:
Vigdis Finnbogadattir.
HVAD ER FRAM FYRIR PER: § ‘.A - v

>
y |
Eg held ad fyrir mér sé Fram fyrst og fremst fj6lskylda sem hefur J ,
leyft mér ad proskast a otrulega margan hatt, eignast vini og -~
skapad margar af minum bestu minningum. =

SKILABOD TIL UNGU KYNSLODARINNAR? (
R

PRJU ORD SEM LYSA PER BEST:
Glassileiki, fagun og myndugleiki.

Ekki gefast upp pd ad hlutirnir fari ekki eins og bt hafdir imyndad =
pér, betta er langhlaup.

h,
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Deildarmeistarar
2021
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Fram U gerOu sér litid fyrir og unnu 1.
deild kvenna, Grill 66 deildina sidasta
vetur. bar sem um ungmannalid
félagsins er ad reeda gat pad ekki
tekid sesti i efstu deild. Hins vegar
verour petta ad teljast gédur arangur
hja stelpunum og synir ad FRAM-tidin
er bjort

Stelpurnar okkar i 4. fl. kv. 2. deild
urdu deildarmeistarar i handbolta
2021. beer léku vel sidasta vetur,
unnu 10 leiki og gerdu tvo jafntefli og
voru pvi taplausar.

Strakarnir okkar i 3. fl. ka. 3. deild urdu
deildarmeistarar i handbolta 2021.

Drengirnir stodu sig vel sidasta vetur
og unnu flesta sina leiki. Unnu ad
lokum sina deild nokkud sannfaerandi.

Viktor Gisli og Arnar Freyr stodu
sig vel a EM i Ungverjalandi

(&) FRAMHANDBOLTI
(G) FRAMHANDBOLTI
& FRAMTY

CELANDAIR S

Vio erum stolt af pvi ad tveir lykilmenn i frabaerum arangri islenska landslidsins
&4 EMijanuar eru uppaldir i Fram, peir Viktor Gisli og Arnar Freyr!

Viktor Gisli Hallgrimsson, sem 4&tti stdrleik i markinu @ EM, Iék upp yngri
flokkana i Fram og spiladi sinn fyrsta leik med meistaraflokki arid 2016 adeins
16 4ra gamall. Hann spiladi 29 maétleiki a sinu fyrsta timabili og 1ék alls 79 leiki
fyrir Fram fra 2016 til 2019 pegar hann fér til danska lidsins GOG, og vard
bikarmeistari me® peim sidasta haust. Viktor Gisli var valinn efnilegasti
markmadur Olis-deildarinnar 2017 og hefur leikid med ollum yngri landslidum
islands, var medal annars i silfurlidi islands 4 EM undir 18 &ra i Krdatiu sumari®
2018. Hann lék sinn fyrsta A-landsleik gegn Noregi 5. april 2018 og er nina
baedi yngsti og havaxnasti leikmadur islenska lidsins, er 20 ara gamall og 203
sentimetrar & haed.

Hinn nautsterki linumadur Arnar Freyr Arnarsson er faaddur 1996 og hefur
leikid med Fram fra barnsaldri. Hann Iék sinn fyrsta leik me®d meistaraflokki arid
2013 og var einn mikilveegasti leikmadur Fram til arsins 2016. ba gekk hann til
ids vid IFK Kristianstad par sem hann var i prju ar og vard baedi seenskur
meistari og prefaldur deildarmeistari. Arid 2019 fér hann med Viktori Gisla til
hins danska GOG og ari sidar var hann fenginn til Melsungen i pysku 1.
deildinni. Arnar Freyr lék sinn fyrsta A-landsleik 19 ara gamall gegn Noregi i
november 2015. Fyrsta stormotid hans var HM 2017 i Frakklandi og sidan
hefur hann teki® patt i ollum stérmoétum islenska lidsins og spilad hatt i 70
landsleiki. Arnar Freyr smitadist pvi midur af covid @ motinu og gat pvi ekki
tekid patt i sidustu leikjum motsins en hann var eins og klettur i islenska
varnarleiknum i fyrstu leikjum métsins.

Fram dskar islandi, Viktori og Arnari til hamingju med &rangurinn
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Hafdis er dugleg ad versla i hverfisbud
Framara, Nettd. i Netté finnur hin vérur vid
heefi. Hér ma sja 10 uppahalds vorurnar
hennar!

Tofu

Primeal Hrikkbraud Bokhveiti 150g
Avikada

Kériander

Bodylab Vegan Protein vanilla 400g
Anglamark Didlur Medjul 1 kg lifrznar
Chilipipar Raudur 75 gr

Edamame baunir afhyddar
Beutelshacher Raudrofusafi 750ml

Hampfrz

Uppskrift af godum kvoldverdi
ad hetti Hafdisar!

Hafdis Renotudottir adalmarkmadur Fram og islenska
landslidsins i handbolta tok pa upplystu akvordun ad
gerast vegan pegar hiin var 15 ara gémul. Asteedan er
einfold, han vill borda gédan mat.

Heimagerdar ferskar vorrillur xi
Innihald:

Hrisgrjonapappir
Tofu

Satay sosa
Gulraetur

Gurka

Ferskt raudkal
Chili raudur
Raudlaukur
Paprika (hvada litur sem er)
Koriander

Vorlaukur

Adferad:

Skerid tofu i teninga og steikid 4 ponnu (kryddid eftir smekk)
Skerid allt greenmeti i punnar remur

Setjid satay sosu i pott og hitid pangad til heit

Setjid heitt sodid vatn i skal

Takid einn hrisgrjonapappir og dyfid honum { heita vatnid i 10
sekundur

Takid hrisgrjonapappirinn tr vatninu og setjid greenmeti og tofu a
midjan pappirinn

Pakkid vefjunni varlega saman, dyfid i satay sdsuna og nj6tid
Endurtakid pangad til pid erud ordin sodd
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Hvernig hefur Steinunn Bjornsdottir pad
bessa dagana?

Eg hef pad bara virkilega gott. Gaman ad sja fyrir endann &
bessari veiru. Eg finn pad ad lifid er ad nélgast sitt venjulega
horf aftur, meeta i vinnu og hitta vinnufélagana aftur. Eg
skaust til Gdansk i jantar og nadi mér i Covid par og er bara
nokkud fegin pvi - upplifi sma frelsi ad vera biin ad afgreida
pau veikindi og fj6lskyldan slapp vel. bakklat fyrir pad.

Handboltakona islands og ibréttakona
Reykjavikur 2020 og sleit krossband med
landslidinu 2021. Ipréttir bjoda upp & sigra
og 0sigra ekki satt?

bad var virkilega mikill heidur ad vera baedi handboltakona
Islands og ipréttakona Reykjavikur 2020. Klarlega pau tvé
verdlaun sem standa hvad mest upp ur. bratt fyrir ad vera i
hépibrétt og bad mesta og eina sem skiptir mali er ad lidinu
minu gangi vel, pa er ad sjalfségdu mikill bonus ad fa
verdlaun fyrir einstaklingsframmistédu. Eg veeri audvitad
ekki ad fa pessi verdlaun ef pad veeri ekki fyrir frabaera
samherja, pjalfara, umgjérdina i Fram og studninginn heima
fyrir. Eg 4 pessum adilum audvitad mikid ad pakka fyrir pau
einstaklingsverdlaun sem ég hef unnid.

Hvad vardar krossbandsslitin pa hefur endurheefingin
gengi® vonum framar, ég vissi svosem ekkert hvad ég var
ad fara Ut i en ég hef lagt mikid & mig til ad na aftur fyrri
styrk og stédugleika i hnénu. betta var ad sjalfs6gdu miki®
afall ad verda fyrir bessum meidslum. Eg hef &dur meidst en
pessi meidsli eru 68ruvisi. Langur timi i endurheefingu og
krefst alveg gridarlegrar polinmasdi. Pad er einnig dtrilega
skritid ad upplifa pad ad treysta ekki eigin likama, treysta
bvi ekki ad hnéd haldi i akvednum adstaedum.

Eg hef verid i strongu og godu eftirliti hjd Runari
Palmarssyni, sjukrapjalfara. Hann hefur gert ferlid baerilegt
ef svo ma segja. Hann hefur adstodad mig alveg gridarlega
miki0, baedi likamlega og ekki sist andlega sem er ekki sidur
mikilveegur pattur ad hita ad. Eg byrjadi érid 2021 & ad f&
mjég sleemt hégg a augad i leik og fliétlega eftir pad sleit ég
krossband i vinstra hné. 2021 var ekki beint mitt ar pegar
kemur ad handbolta, en ég nytti timann eins vel og ég gat |
alra og ekki si0ri hluti sem ekki hafa kannski fengid forgang
sidustu ar.

.

NU er Fram ad flytja upp i Ulfarséardal,
sérou fyrir pér ad eiga morg timabil par
sem handboltakona?

Ja alveg 6trulega skritin tilhugsun og ég viburkenni ad ég
hef reynt ad skauta svolitid framhjé pessari stadreynd. Eg
by vid hlidina & Framheimilinu og er pvi i peirri
forréttindastédu ad geta labbad 4 sefingar. Eg hef alist upp
bessu Framhusi og & svolitid erfitt med ad hugsa til bess ad
sefa og spila ekki par. A sama tima er audvitad spennandi ad
fara i nytt umhverfi og umhverfi sem mégulega ytir meira
undir pad afreksstarf sem Fram er i. Eins og flestir, pa er ég
ekki ad yngjast og er pvi ad detta inn i sidari hluta sevi
minnar sem handknattleikskona. Mig langar ad profa ad
spila og sefa upp i Ulfarsardal og markmid mitt er ad pegar
ég haetti, pa standi handbolti kvenna vel og framtidin sé
bjért hja Fram. Hversu moérg ar ég & eftir, pbad er svo stora
spurningin.

Minnisstaedasti leikurinn og af hverju?
Hvada titill er seetastur?

Minnisstaedasti leikurinn, erfi® spurning.... fyrsta sem
kemur upp [ huga mér er frekar neertaekt daemi.
Undandrslitin og drslitin i bikarnum arid 2020 pegar vid
I6gdum Val i undandrslitum og KA/Pér i drslitum. Unnum
baba pessa leiki mjég sannfeerandi. Vid vorum med
gridarlega yfirburdi pad ar og ég held ad petta sé eitt besta
Fram li® sem ég hef spilad med. bessir leikir eru kannski
eftirminnilegastir akkdrat nina, strax eftir ba helgi var allt
sett i las utaf Covid.

Eg get svo ekki ekki nefnt fyrsta islandsmeistaratitilinn
minn arid 2013 pegar baedi kvenna og karla 1idid urdu
Islandsmeistarar. Gridarlega eftirminnilegt og stemningin
félaginu var engu lik.
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Ser fyrir ser ad fara
ut i pjalfun

En eftir ferilinn, langar pig Ut i pjalfun?

Virkilega g6d spurning. Eg bjélfadi begar ég var i hdskélanum og mér
fannst pad alveg gridarlega gefandi og proskandi. Eg by enn af pvi ad
hatfa pjalfad. bjalfunin veitir manni svo mikinn skilning a leiknum fra 68ru
og skemmtilegu sjénarhorni, pu parft ad passa ad 6llum lidi sem best |
hépnum pinum og eiga i samskiptum vi® foreldra sem getur verid
virkilega proskandi. Fyrst og fremst snérist min pjalfun um ad leyfa
leikménnum ad njéta sin, bua til umhverfi bar sem hverjum og einum leid
vel og & sama tima ad proskast sem leikmadur. Eg sé alveg fyrir mér ad
gera petta aftur, spurningin er bara hvenaer er rétti timinn. Hvort sem
bad verdur eftir handboltaferilinn minn eda hvad. Eg er i fullri vinnu, 4 litla
stelpu og er sjalf i handbolta - érlitid erfitt ad koma pjalfuninni fyrir ad
svo stoddu.

Hvernig er dagleg rutina hja afreksiprottakonu?

Rutinan hja okkur fjdlskyldunni er frekar olik eftir pvi hvada dagur er. En
alla virka daga maetum vid i vinnu og leikskdla, fra ca. 8-4. Eg reyni ad
nyta timann fyrir og/eda eftir aefingu hja mér med déttir minni, pad er
mjog vinseelt ad leika i Barbie pessa dagana. Teddi, minn sambylismadur,
fer & aefingu fyrir eda eftir mina skipulégdu aefingu. Stundum férum vid
6ll saman ut i Framheimili, déttir minni finnst pad mjég skemmtilegt. Eg
reyni svo lika ad nyta timann ad hitta adra vini og fj6lskyldumedlimi. Vid
elskum ad borda gédan mat og reynum ad samtvinna pad med okkar
folki.

bu hefur verid ad halda fyrirlestra fyrir unga krakka
60ru hvoru, um hvad fjallar s fyrirlestur?

Mikid rétt. bessi hugmynd faeddist pegar Rakel Dégg Bragaddttir,
fyrrverandi landslidskona i handbolta, bad mig ad halda fyrirlestur fyrir
i0kendur Stjérnunnar arid 2019. Hin bad mig ad segja fra minni ségu og
hver min leid var. Eg hafdi b4 aldrei haldid fyrirlestur um sjélfa mig, sem
var audvitad mikil askorun. En ég settist nidur og for ad reyna ad hugsa
af hverju ég hef ndd peim arangri sem ég hef nad. Alltaf gott ad lita i
baksynisspegilinn og paela i af hverju ma8ur er & pbeim stad i dag og hvad
pad er sem kom manni pangad. Fyrir vikid verdur madur pakklatari og
audmykri gagnvart lifinu. En fyrirlesturinn snyst fyrst og fremst um pad



GRIPTU

hvad medfeeddir heefileikar purfa ekki ad skipta miklu mali
heldur hversu langt pu kemst a vilja, vinnusemi og ad venja
pig & ad gera hluti sem eru erfidir. AD tala fyrir framan hdpa
félks, hvort sem pad eru ungmenni eda eldra félk, pa er
alltaf mikil 4skorun ad tala um sjélfan sig. Eg toék pessari
askorun ad sjalfségdu sem Rakel Dégg lagdi fram fyrir mér
og sé alls ekki eftir pvi.

AD lokum, einhver heilraedi til yngri
iokenda?

Ekki reyna ad vera t6ff - vertu ahrifarikur og reyndu ad vera
eins mikill patttakandi i binu lidi eins og pu getur. Vendu pig
& a0 gera hluti sem eru ekki audveldir og ekki alltaf taka
audveldu leidina. Skoradu a sjalfa pig og legdu pig fram,
alltaf. Fagnadu velgengni lidsfélaga pinna meira en pinum
eigin, pbannig verdur pt adilinn sem allir vilia hafa i sinu lidi.

SKOGARBERJA

§coL

Kollagen | Virkni | Vellidan
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Framveggurinn hefur

skilad sinu til félagsins

Stor fjaroflunarlidur hja deildinni er
~Framveggurinn" svokalladi. bar gefst Fromurum
taekifeeri 4 a0 styrkja FRAM um 10.000 krénur
og féa i stadinn nafn sitt 8 seglduk fyrir ofan
dhorfendastikuna. A ndverandi timabili toku
106 einstaklingar og 21 fyrirtaeki patt. A naesta
timabili spilum vid uppi i Ulfarsardal. A ekki ad
vera markmid ad gera vegginn enn pa steerri?
Viltu vera med & neesta ari? Sendu télvupdst &
toggi@fram.is og vid baetum pér vid!
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OSTEOPATLIS
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KOMDU A LEIK

Pessir tveir midar veita pér adgang inn a fyrsta
heimaleik karla og kvenna i handbolta i nyja
félagsheimili okkar i Ulfarsardal.

Klipptu midana Ut og geymdu pa!

FRIMIDI

FRAM
Fyrsti heimaleikur karla i Ulfarsérdal
Urvalsdeild
Timabil 22/23

FRIMIDI

FRAM >
Fyrsti heimaleikur kvenna  Ulfarsardal
Urvalsdeild “
Timabil 22/23 J
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Vilhelm Poulsen fer til Danmerkur
eftir timabilid

Vilhelm Poulsen haegri skytta Framara sidastlidin
tvo ar hefur akvedid ad feera sig um set fyrir
naesta timabil. Neesti afangastadur Villa er
Lemvig i donsku urvalsdeildinni. Hann hefur leikid
afar vel fyrir félagio sidan hann kom og frabsert ad
sja hann taka skrefid i eina sterkustu deild heims.
Framarar vilja stydja vid drauma og metnad
leikmanna vid ad komast sem lengst! Vid pokkum
Villa fyrir samstarfid og déskum honum gdds

gengis med nyja lidinu sinu & naesta timabili.
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Karen Kmitsdﬁttir missfi adeins
af premur leikjum med FRAM 4
medan hiin var i barneignarleyfi

Karen Knutsdottir feeddi barn 26. september
2020. Fra pvi ad hun fér i barneignarleyfi og par
til a0 hdn for ad spila aftur, missti hin adeins af
bremur leikjum. Timabilid 19/20 var blasid af
vegna covid. Timabil 20/21 virtist byrja
venjulega i september, en pegar prir leikir voru
bunir, pa var o6llu skellt i las aftur. Olisdeild
kvenna byrjadi sidan aftur 17. jantar 2021, par
sem Karen var komin aftur i keppnisskonna.
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Fram meistarar meistaranna! ~

Meistarakeppni HSI kvenna fér fram { byrjun timabils 4 Akureyri en bar meettust Islands- og deildarmeistarar KA/bér og Fram. Fyrri hélfleikur
leiksins var jafn fra fyrstu mindtu og pegar lidin gengu til buningsherbergja i halfleik var stadan 11 - 11.

Seinni halfleikurinn byrjadi svipad og s fyrri par til Fram stulkur toku 6ll vold & vellinum um midjan sidari halfleik. Pegar domarar dagsins
flautudu til leiksloka var stadan 21-28 fyrir Fram.
Mork Fram: Emma Olsson 8, Karen Knltsdottir 6, Porey Rdsa Stefansdottir 6, Hildur borgeirsdéttir 3, Ragnheidur Juliusdottir 3, Erna

Gudlaug Gunnarsdattir 1, Harpa Maria Fridgeirsdottir 1.

Varin skot: Hafdis Renétudéttir 14, irena Bjork Omarsdottir 1.
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Vid erum afar pakklat eftirfarandi
fyrirtaekjum.
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Ert pui naesti
landsliosmadur lslands ?

Komdu fritt a nokkrar aefingar og
prufadu handholta!

Nalgast ma aefingatoflur inn a
www.fram.is/aefingatoflur eda med
pvi ad skanna QR koda hér til hlidar!

Uppaldir Framarar i A landslioum
Islands a sidasta ari

Arnar Freyr Viktor Gisli Hafdis borey Rosa Ragnheidur

Steinunn Harpa Maria
Arnarsson Hallgris Rendétudottir Stefansdottir Juliusdottir Bjornsdottir Fridgeirsdottir
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VELKOMIN l LAMBHAGA
HEILSUR/fEKT A HEIMAVELLI

CrossFit

K_TLA

e ERDSSFITKATLA |

Alvéru fullbdinn taekjasalur og : ’}/
fullt af skemmtilegum hoptimum
Heitur og kaldur pottur
Sauna og blautgufa

Fidlbreyttar sfingar
og frabaer félagsskapur.
Komdu & Grunnnamskeid i Kotlu
og égradu sjalfum pér!
R finnur okkur sidan 4 sex 6&rum stédum
WWW.REEBOKFITNESS.IS



