




Annan veturinn í röð gefum við Framarar út tímaritið Gríptu, tímarit handknattleiksdeildar eftir tugi ára í dvala. Með blaðinu

langar okkur í handknattleiksdeildinni að sýna aðeins frá því góða starfi sem hefur verið í gangi hjá okkur á erfiðum Covid

tímum. Við lítum björtum augum á vormánuði 2022 enda bið Fram og íbúa í Grafarholti og Úlfarsárdal um að eignast nýtt

félagsheimili senn á enda. Tilhlökkun leikmanna, þjálfara, stjórnarmanna og félagsins í heild yfir að spila heimaleiki í
Úlfarsárdal er mikil. Vonir eru bundnar við að íbúar hverfanna tveggja verði duglegir við að láta sjá sig enda er handbolti aldrei

jafn skemmtilegur og með góðum stuðningi áhorfenda uppi í stúku.

Fjáraflanir hafa verið partur af íþróttastarfi frá því að ég man eftir mér. Eftir að ég hóf að starfa fyrir Knattspyrnufélagið
FRAM sá ég strax hversu mikilvægur partur þær eru fyrir rekstur deildarinnar. Nú í dag reynum við að setja fjáraflanir

markvissara upp með aðstoð leikmanna. Allt frá því að vera hlaupaverðir í Reykjavíkur maraþoninu, í það að selja jóladagatöl,

gulrætur og þjóna til borðs. Það býr nefnilega margt að baki þess að halda úti íþróttaliði og að vera afreksíþróttamaður á
Íslandi í dag. Fjáraflanir eru einn angi þess. Toppinn á ísjakanum fræga sjáum við síðan inn á vellinum þar sem leikmenn gera

allt sem þeir geta til þess að vera félaginu til sóma.  

Ég vil þakka sjálfboðaliðum, fyrirtækjum og einstaklingum fyrir hjálpina. Stuðningur í verki og vinnu er mikilvægur partur af

íþróttastarfseminni. Félagið getur verið ánægt og stolt af þeirri samheldni sem ríkir innan félagsins og er ég viss um að aðrir

fyllist öfund við að sjá hversu stór Fram fjölskyldan er. Nú vil ég sjá alla í Grafarholti og Úlfarsárdal hoppa um borð í lestina.

Nóg pláss í boði fyrir alla nýmóðins Framara  sem þora!
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Frá formanni

Knattspyrnufélagið 

Stofnað 1908

Hvað finnur þú marga
Rebba í blaðinu?

Þorgrímur Smári Ólafsson
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Það er eftirvænting innan herbúða Fram þessi misserin. Til stendur að flytja félagið í heild sinni í nýja og stórglæsilega

starfsstöð í Úlfarsárdal nú í vor. Byggingin er langt komin og er óhætt að segja að hér sé um að ræða mikla og velheppnaða

framkvæmd. Byggingaraðili hússins er GG verk sem er byggingafyrirtæki í fremstu röð hér á landi. Gangur verkefnisins ber

þess glöggt merki að innan raða GG verk er fólk sem kann til verka og getur látið hlutina ganga. 

Við flutninga félagsins í hina nýju aðstöðu vonumst við sem störfum fyrir félagið til þess að fólk í Grafarholti og Úlfarsárdal

taki þátt og skapi skemmtilega umgjörð um starfsemina. Allir leikir verða skemmtilegri þegar áhorfendur eru margir og

stemningin er góð. Við hvetjum alla til að mæta á leiki og taka þátt í starfinu. Sérstaklega þá sem eiga börn í Fram.

Við í handknattleiksdeildinni rekum þennan veturinn 4 lið í meistaraflokki. Við erum með lið í efstu deild karla og kvenna. Svo

rekur deildin líka ungmennalið kvenna og karla. Barna- og unglingaráð deildarinnar hefur skilað framúrskarandi árangri og

hefur starfið þar verið í blóma. Óhætt er að segja að það er áhugi á handbolta á Íslandi eftir góðan árangur karlalandsliðsins

okkar á EM í janúar og hefur iðkendum fjölgað eftir mótið.  Nú sem stendur er kvennalið okkar efst í sinni deild og er komið í
undanúrslit í bikar. Karlaliðið er í harðri keppni um að komast í hóp 8 efstu liða í sinni deild og þar með í úrslitakeppni. Það er

stefna deildarinnar að bæði lið verði enn sterkari á næsta tímabili og því verði heimaleikir liðanna í nýja húsinu hin mesta

skemmtun. Yngri flokka starfið mun líka verða enn betra þar sem hin nýja og glæsilega aðstaða mun gjörbreyta starfinu og

einfalda alla framkvæmd. 

Það eru skemmtilegir og spennandi tímar framundan hjá okkur í Fram. Við eigum unga og efnilega krakka í öllum aldurshópum

sem munu spila fyrir félagið sitt á komandi árum í glæsilegri aðstöðu í Úlfarsárdal. FRAMtíðin er björt!

Hlakka til að sjá ykkur öll á leik í Safamýrinni í vor og nýja húsinu næsta vetur!

Bjarni Kristinn Eysteinsson



Iðkendur Fram í 3. og 4. flokki hafa verið duglegir að
mæta í vetur á afreksæfingar í handbolta.

Æfingarnar fara fram eldsnemma á morgnana,

tvisvar sinnum í viku, þriðjudögum og

fimmtudögum klukkan 06.15. 

Það má með sanni segja að verkefnið hafi lukkast

vel. Einar Jónsson þjálfari meistaraflokks karla er

yfirþjálfari línunnar ásamt því að leikmenn

meistaraflokkanna mæta honum til aðstoðar.

 

Líkamlegar æfingar eru þó ekki það eina sem

iðkendurnir fá aukalega því línan býður upp á 5
fyrirlestra yfir veturinn sem snúa allir að andlega

þættinum. Einnig hafa krakkarnir fengið gefins

búnað eins og teygjur og sippubönd til þess að nýta

í fyrirbyggjandi æfingar.

Afrekslína Fram hefur lukkast
vel á sínum fyrsta vetri

Afrekslína FRAM

Að sögn Einars hefur hann séð góðar bætingar hjá
öllum þarna. Ekki aðeins snýst þetta um

æfingarnar heldur líka snýst þetta um hugarfar og

að temja sér ákveðna siði og venjur, til að mynda að
mæta á réttum tíma eldsnemma á morgnana. Það
er hluti af hugarfari afreksmannsins!

FRAM hefði þó aldrei getað ýtt þessu verkefni úr

vör nema með þátttöku styrktaraðila

afrekslínunnar. Í haust fór félagið í það verkefni

ásamt nokkrum velunnurum klúbbsins að leita að
fyrirtækjum sem væru tilbúin í að aðstoða félagið í
þessu verkefni. Krónan, Smyril line og

Öryggismiðstöðin voru öll á sama máli um að
verkefnið væri flott og góð forvörn fyrir krakkana.

Sýndu þau félaginu góðan stuðning í verki og

styrktu verkefnið. Við erum þeim ótrúlega þakklát

og vonum að samstarfið geti haldið áfram á næsta

tímabili.

Ungir og efnilegir iðkendur í FRAM hafa verið duglegir að mæta tvisvar sinnum í viku

klukkan 06.15 á morgnana til þess að æfa aukalega!
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Það má segja að árið 2021 hafi verið gott

íþróttalega séð hjá Hörpu Maríu Friðgeirsdóttur í
fyrra. Þó að hornamaðurinn knái hafi ekki náð því
að verða Íslandsmeistari í handbolta, náði Harpa

því merkilega afreki að verða Íslandsmeistari í
stórsvigi kvenna á skíðum. Var þetta fyrsti

Íslandsmeistaratitill hennar Hörpu Maríu í
fullorðinsflokki í þeirri grein en hún tekur við
titlinum af systur sinni, Hólmfríði Dóru

Friðgeirsdóttur sem var Íslandsmeistari 2018 og

2019 í sömu grein. 

Harpa var einnig valin í nýtt B landslið kvenna í
handbolta. Hélt hún utan með liðinu til Tékklands í
október þar sem þær spiluðu á alþjóðlegu

æfingamóti þar í landi. Harpa spilaði vel á mótinu

og fékk dýrmætan tíma fyrir reynslubankann. 

Við Framarar fögnum því að eiga gott íþróttafólk

innan okkar raða. Harpa er gangandi sönnunargagn

þess  efnis að allt er hægt ef viljinn er fyrir hendi!

GOTT ÁR AÐ BAKI HJÁ HÖRPU
MARÍU FRIÐGEIRSDÓTTUR 
Íslandsmeistari á skíðum og
valin í landsliðið

Stolið jólalag FRAM stolið af
Baggalút

Fyrir síðustu jól (2021) gaf Baggalútur út

nýtt jólalag eins og þeir gera á hverju ári. Í

þetta skiptið virðist þó vera maðkur í mysu

þar sem þeir virðast hafa stolið jólalagi

Framara síðan hittifyrra, Fram að jólum,

sem að strákarnir að vísu stálu frá Ítalíu.

Eftir að þeir höfðu ráðfært sig við

lögfræðinga Fram var ákveðið að aðhafast

ekki frekar í málinu. Þeir telja hins vegar

mikilvægt að koma þessum skilaboðum á

framfæri.

Réttast þótti þeim að Baggalútur myndi

gefa þeim boðsmiða fyrir allt liðið á

jólatónleika Baggalúts síðustu  jól!

Strákarnir ætluðu að taka því sem góðri og

gildri afsökun en ekkert varð úr því

Strákarnir ætla bjóða Baggalút aðstoð sína

fyrir næsta jólalag sem svo ekki komi til

frekari lagastuldar.

Jólalag Fram má heyra á Spotify og

Youtube með  því að skrifa "Fram að jólum"

í leit

Áfram Fram og Baggalútur!
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D Ó M A R A R  M E Ð
H J A R T A Ð  Á
R É T T U M  S T A Ð
Framararnir Bjarki Bóasson og Gunnar Óli
Gústafsson fengu á síðasta ári EHF réttindi en
aðeins tvo önnur dómarapör á Íslandi hafa slík
réttindi. Báðir spiluðu þeir handbolta með Fram á
sínum yngri árum áður en þeir snéru sér alfarið að
dómgæslunni.  En hver er ástæðan fyrir því að þeir
byrjuðu að dæma?

Bjarki segir að þeir vinirnir stefni eins langt og
þeir geta. 

Þetta hefur opnað nýjan veruleika fyrir okkur. Við
höfum kynnst ótrúlega mörgu fólki og ferðast

um alla Evrópu á síðustu árum. Þessar ferðir

hafa skapað minningar sem við munum aldrei

gleyma. 

Bjarki segir að um langþráðan draum sé að ræða

sem rættist loks hjá þeim Gunnari. Hvaða dyr

hefur þetta opnað fyrir þeim?

Við byrjuðum að dæma báðir mjög ungir og þá á
fjölliða mótum upp í Framheimili. Með árunum

stigmagnaðist þessi „sjúkdómur“ okkar sem

endaði með því að maður var byrjaður að dæma í
hverri viku. Þegar við vorum að nálgast 18-19
ára aldurinn byrjuðum við svo að dæma á vegum

HSÍ og þar með var framtíðin ráðin

Við stefnum auðvitað alla leið eins og hver

annar íþróttamaður. En í okkar tilfelli er það
að verða IHF dómarar og fá að dæma á EM,

HM og í meistaradeildinni. Stærra verður

sviðið ekki.

Næst lítur að því að spyrja um hvað það sé
sem er erfiðasta við að vera í dómgæslu?

Að lokum er Bjarki spurður um minnisstætt
atvik úr dómgæslu parsins

Það er margt erfitt við það að vera í
dómgæslu. Það erfiðasta tel ég vera

barátta línumanns og varnarmanns en hún

er oft helvíti mikil og sterk. Svo er mjög

erfitt að dæma eins báðum megin..

samkvæmt öllum áhorfendum ;)

Þau eru nú mörg, misstum af flugi,

vitlausar lestir, ferðalög til annarra landa

og ég gæti haldið áfram endalaust. En það
allra minnisstæðasta er þegar við vorum

að dæma saman leik í 2. flokki karla.

Leikmaður annars liðsins brýtur sér leið í
gegn og var rifið aftan í hendina á honum

sem endaði með því að hann kastaði

boltanum af miklu afli í djásnið á mér. Ég

spýtti flautunni út úr mér og lá eftir með
tárin í kverkunum. Gunnar sá sér ekki fært 

 að stöðva leikinn sökum hláturs og hef ég

ekki fyrirgefið honum né leikmanninum það
síðan.
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Arnór Máni
FRAMARAR OG LANDSLIÐSMENN 
Efnilegir leikmenn úr yngri flokka starfnu

Ingunn María 

Kjartan Þór Júlíusson, Reynir Þór Stefánsson og Breki Hrafn Jón
Árnason fóru út til Frakklands með íslenska u-18 ára landsliðinu í
nóvember 2021. Strákarnir spiluðu á sterku alþjóðlegu móti í París.
Kjartan og Reynir eru nú þegar byrjaðir að æfa með meistaraflokki á
meðan Breki er byrjaður að banka á dyrnar. Efnilegir strákar sem eiga
framtíðina fyrir sér ef þeir halda rétt á spilunum.
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Ingunn María Brynjarsdóttir markmaður 4. flokks kvenna fór út með
U-17 ára landsliði kvenna sem tryggði sér 2. sætið í B-keppni EM í
Litháen í sumar en þær töpuðu úrslitaleiknum naumlega fyrir Norður-
Makedóníu eftir að hafa unnið Spánverja í undanúrslitum. Ingunn
sem hefur verið fastamaður í landsliðinu spilar mikilvægt hlutverk
fyrir liðið. 

Þeir Markús Páll Ellertsson, Max Emil Stenlund, Marel Baldvinsson og
Þorsteinn Kjartansson voru fjórir valdir í u-15 og u-16 ára landslið
karla í vetur. Dagur Árni Sigurjónsson bættist síðan við hópinn þegar
Reykjavíkur úrval karla var valið stuttu síðar. Áætlað er að drengir fari
á vegum Reykjavíkurborgar til Ungverjalands næsta sumar og keppi
fyrir hönd hennar á alþjóðlegum borgarleikum. 

Arnór Máni Daðason æfði  með u-20 ára landsliðinu nú í janúar. Arnór
er hávaxinn markmaður sem byrjaði að æfa með meistaraflokki
félagsins nú í vetur. Miklar vonir eru bundnar við Arnór í framtíðinni
enda efnilegur leikmaður þar á ferð. Kristófer Daðason, bróðir hans,
er einnig í meistaraflokki og þá er faðir hans, Daði Hafþórsson í stjórn
félagsins.
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Þær Dagmar Guðrún Pálsdóttir, Ingunn María Brynjarsdóttir,
Matthildur Bjarnadóttir og Sara Rún Gísladóttir voru valdar í u-16 ára
landsliðið sem kom saman í byrjun janúar. Stelpurnar hafa lagt hart
að sér í vetur sem og fyrri ár og uppskera samkvæmt því. Dagmar er
nú þegar byrjuð að æfa með meistaraflokki og spilaði sinn fyrsta
mótleik á dögunum í sigri Fram á Aftureldingu. 

Listinn hér að ofan er ekki tæmandi.. Í FRAM eigum við fullt af öðrum flottum leikmönnum :) 
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1 - Valtýr Már Hákonarson - Markmaður*
2 - Ólafur Jóhann Magnússon - Hægra horn*

3 - Kristinn H. Elísberg Bjarkason - Vinstra horn
4 - Þorvaldur Tryggvason - Lína

5- Magnús Gunnar Erlendsson - Markmaður*
6 - Stefán Darri Þórsson - Miðja

7 - Lárus Helgi Ólafsson - Markmaður
8 - Breki Dagsson - Miðja/vinstri skytta

9 - Vilhelm Poulsen - Hægri skytta
10 - Sigurður Örn Þorsteinsson - Vinstri skytta*
11 - Kristófer Dagur Sigurðsson - Vinstra horn

12 - Arnór Máni Daðason - Markmaður
14 - Magnús Øder Einarsson - Miðja*

15 - Róbert Árni Guðmundsson - Vinstra horn/lína*
18 - Rógvi Dal Christiansen - Lína

19 - Þorsteinn Gauti Hjálmarsson - Vinstri skytta*
20 - Þorgrímur Smári Ólafsson - Vinstri skytta

21 - Kjartan Þór Júlíusson - Hægri skytta
22 - Kristófer Andri Daðason - Miða/vinstri skytta

23 - Reynir Þór Stefánsson - Miðja
24 - Arnar Snær Magnússon - Hægra horn

25 - Stefán Orri Arnalds - Hægra horn
69 - Elías Bóasson - Hægri skytta*

77 - Hrannar Máni Eyjólfsson - Vinstra horn
88 - Aron Gauti Óskarsson - Hægri skytta*






Þjálfari: Einar Jónsson
Aðstoðarþjálfari: Haraldur Þorvarðarson*

Liðsstjóri: Haukur Olavsson*
Sjúkraþjálfari: Styrmir Örn Vilmundarson*
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3 - Þórey Rósa Stefánsdóttir - Hægra horn

4 - Daðey Ásta Hálfdánsdóttir - Hægra horn
7 - Tinna Valgerður Gísladóttir - Hægri skytta/hægra horn

8 - Kristrún Steinþórsdóttir - Vinstri skytta/miðja
9 - Ragnheiður Júlíusdóttir - Vinstri skytta

10 - Karen Knútsdóttir - Miðja
11 - Svala Júlía Gunnarsdóttir - Lína

12 - Hafdís Renötudóttir - Markmaður
13 - Erna Guðlaug Gunnarsdóttir - Miðja

15 - Harpa María Friðgeirsdóttir - Vinstra horn
16 - Stella Sigurðardóttir - Vinsti skytta

17 - Sóldís Rós Ragnarsdóttir - Vinstri skytta*
18 - Ástrós Bender - Markmaður

20 - Hildur Þorgeirsdóttir - Hægri skytta
21 - Steinunn Björnsdóttir - Lína

22 - Jónína Hlín Hansdóttir - Lína
24 - Perla Ruth Albertsdóttir - Vinstra horn/lína*

25 - Margrét Castillo - Hægri skytta
26 - Dagmar Guðrún Pálsdóttir - Hægri skytta*

29 - Emma Olsson - Lína
30 - Elín Ása Bjarnadóttir - Miðja*

31 - Írena Björk Ómarsdóttir - Markmaður
44 - Valgerður Arnalds - Miðja*



Þjálfari: Stefán Arnarson*

Aðstoðarþjálfari: Guðmundur Árni Sigfússon*
Liðsstjóri: Guðmundur Þór Jónsson*

Sjúkraþjálfari: Silja Rós Theodórsdóttir* og Þóra Kristín
Bergsdóttir



*Vantar á mynd





Eftir að ljóst varð að meiðsli

aðalmarkmanns Fram, Lárusar Helga

Ólafssonar, yrðu lengri en reiknað var með í

byrjun átti Einar Jónsson einn spaðaás uppi

í erminni. Magnús Gunnar Erlendsson

fyrrum

markmaður félagsins til margra ára og nú

gjaldkeri í stjórn deildarinnar var umræddur

ás. Hann varð m.a. Íslandsmeistari með

Fram árið 2013 og vóg hans þátttaka þungt

í þeirri úrslitakeppni. 

MARKMAÐURINN
SEM ÁTTI ALLTAF
EFTIR AÐ ENDA
FERILINN Í FRAM

Magnús Gunnar Erlendsson
kom óvænt inn í hóp FRAM í
vetur

"Magnús Gunnar
Erlendsson,
markvörður Fram átti
stórleik þegar liðið
tryggði sér
Íslandsmeistaratitilinn
í handbolta karla."

Frétt frá 2013  af RUV.is 

Nei, ég átti ekki von á því að spila fleiri leiki

með Fram enda var ég búinn að henda

skónum og grafa hlífina lengst niður í
geymslu. 

Magnús sem verður 43 ára á þessu ári

spilaði allan sinn feril með Fram fyrir utan

þrjú síðustu árin sín í Víking.  Reiknaði hann

með að klæðast Fram gallanum aftur? 

Það eru 6 ár síðan hann spilaði síðast

keppnisleik. Hvernig hefur gengið að koma

sér í gang?

Það hefur gengið þokkalega, hugurinn

klárlega til staðar en líkaminn er ekki alltaf

alveg að fylgja. Þetta kemur þó smátt og

smátt og líkaminn er aðeins byrjaður að
venjast þessu. Markmiðið er að komast í
nógu gott stand til að geta verið með í
upphitunarboltanum.
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B R A K A N D I  N Ý T T  S A L A T
Á  H V E R J U M  D E G I



"Það er skylda
stjórnarmanna að reyna
að hjálpa liðinu að ná
árangri."

VILL SPILA OPNUNARLEIKINN Í
NÝJA HÚSINU
Af hverju tókstu þessa ákvörðun að byrja aftur? 

Einar Jóns hringdi í mig og spurði hvort að ég

gæti hjálpað til í meiðslunum hjá Lalla. Ég svaraði

fyrst neitandi enda taldi ég mig ekki eiga lengur

neitt erindi í boltann. Hann bað mig um að hugsa

málið og prófa að mæta á æfingu sem ég og

gerði. Æfingin gekk þokkalega og Einar sagði við
mig eftir tvær æfingar að ég ætti að vera í hóp í
næsta leik við Aftureldingu.

Þú hófst þinn meistaraflokksferil í Safamýrinni,

sérðu fyrir þér að hætta alfarið í vor eða tekur þú
eitt ár í nýja húsinu okkar?

Þegar ég var að semja við Bjarna formann setti

ég bara eitt skilyrði sem var að ég fengi að spila

opnunarleikinn í nýja húsinu. Eftir það get ég

hætt.

Þú hefur spilað með mörgum leikmönnum

gegnum tíðina, hverjir eru þínir bestu samherjar

hingað til?

Ég hef verið ótrúlega heppinn og fengið þann

heiður að spila með mörgum frábærum

handboltamönnum í gegnum tíðina. Sá sem

kemur fyrst upp í hugann hjá mér er Oleg Titov

en ég fékk að spila með honum þegar hann var

upp á sitt besta og ég held að hann sé sá allra

besti varnarmaður sem ég hef spilað fyrir aftan

auk þess sem að hann var frábær sóknarlega.

Jóhann Gunnar vinur minn er klárlega einn sá
klárasti handboltalega séð sem ég hef spilað
með. Svo má nú ekki gleyma mínum allra besta

Gaua Drengs en hann var leikmaður sem gafst

aldrei upp. 

Hvað finnst þér mest heillandi við það að
flytja starfsemi FRAM upp í Úlfarsárdal?

Fyrst og fremst er það aðstaðan sem

heillar en húsið er geggjað flott og

aðstaðan verður með því allra besta sem

að nokkurt íþróttafélag á Íslandi hefur

aðgang að. Þá er hverfið líka ennþá í
uppbyggingu og góður hverfisbragur. Svo

hefur maður skynjað eftirvæntingu íbúa

eftir því að fá félagið upp eftir. Ég verð þó
líka að viðurkenna að ég mun sakna

Safamýrarinnar en  mér hefur alltaf fundist

salurinn þar sá besti á landinu.

Einhver skemmtileg markmannsaga sem

þú átt til?

Já, á mínu fyrsta alvöru tímabili með
meistaraflokki var ég varamaður fyrir

Basta og kom inn á í leik á móti KA þegar

stundarfjórðungur var eftir af leiknum og

við undir. Til að gera langa sögu stutta þá
gekk mér mjög vel. Þegar 10 sekúndur voru

eftir af leiknum og Fram einu marki yfir

varði ég skot frá KA mönnum. Í gleði minni

fattaði ég ekki hversu mikið var eftir af

leiknum og fagnaði sigrinum þannig að ég

kastaði boltanum í gólfið og hann skoppaði

aftur til KA manna og voru þá enn þá 5

sekúndur eftir af leiknum. Sem betur fer þá 
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1 1 náðu liðsfélagar mínir að brjóta á KA manninum

og þeir náðu ekki að skora úr loka fríkastinu. Í
Mogganum daginn eftir stóð eftirfarandi: „Hetja

eða skúrkur - Það getur reynst býsna mjótt bilið
á milli þess að vera skúrkur eða hetja í
handknattleik. Það fékk Magnús Erlendsson,

markvörður Framara, nærri því að reyna á
lokasekúndunum í leik Fram og KA á
sunnudagskvöld.“ 

Mælir þú með því að ungir einstaklingar æfi

handbolta, ef svo er af hverju?

Mér finnst mikilvægt að allir ungir einstaklingar

æfi íþróttir einhvern tímann á lífsleiðinni.

Handbolti er frábær íþrótt sem byggir bæði á
liðsheild og einstaklingsframtaki fyrir utan að
vera gríðarlega spennandi og skemmtileg hvort

sem maður er leikmaður eða áhorfandi. Ég veit

allavega að handboltinn hefur kennt mér mikið
hvað snýr að yfirvegun, þolinmæði og

þrautseigju og get því hiklaust mælt með því að
allir prófi einhvern tímann að æfa handbolta.

Hvað hefur verið í gangi hjá þér síðan þú hættir

fyrst í handbolta? 

Bara lífið eftir boltann. Skuldin á tíma gagnvart

fjölskyldunni var orðin stór eftir að hafa verið í
boltanum öll þessi ár og gaman að geta notið
þess að verja meiri tíma með þeim. Hlutir eins

og að borða kvöldmatinn heima á
matmálstíma og fara í ferðalög í vetrarfríum

barnanna sinna er lúxus sem leikmenn í efstu

deild geta almennt ekki leyft sér. 

Eitthvað að lokum?

Vil hrósa ritstjórn Gríptu fyrir frábært framtak

að endurvekja blaðið og gefa út virkilega flott

og vandað tímarit sem við Frammarar getum

verið stoltir af og haft ánægju af því að lesa.
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Mennirnir á bakvið FramTV
F R A M T V  S ÝN I R  F R Á  L E I K J U M  F É L A G S I N S   Á  Y O U T U B E

Aron Örn Heimisson, Róbert Árni Guðmundsson

og Kolbeinn Þorsteinsson eru Framarar í húð og

hár. Tveir fyrrnefndu hafa æft og þjálfað
handbolta hjá FRAM í fjölda ára á meðan Kolbeinn

hefur séð um dómgæslu og aðstoðað félagið
bak við tjöldin. Lýsendurnir eru virkilega

skemmtilegir og henda inn skemmtilegum

frösum og staðhæfingum sem áhorfendur og

hlustendnum þykir gaman af.  Einnig er frábært

að hafa jafn góðan tæknimann og Kolbein á
okkar snærum, en hann er alltaf mættur u.þ.b.

klukkutíma fyrir alla leiki til þess að gera allt

klárt!  

Aðrir ungir Framarar hafa einnig verið duglegir

við að aðstoða við FramTV þegar upp á vantar í
mannskap. Þannig hafa Agnar, Garpur, Aron

Sænski, Elí og fleiri verið til þjónustu reiðubúnir.

Sjálfboðaliðar sem leggja sitt á
vogarskálarnar 

Leikur Fram - ÍBV í karlaboltanum frá því í
fyrra (tímabil 2020-21) hefur fengið 2.400
áhorf inn á FramTV. Leikurinn endaði  með
eins marks tapi okkar manna, 29 - 30.  

Mest hafa 2.400 manns horft á einn
leik

Aron og Róbert 

Rebbi refur hefur verið duglegur að
skemmta áhorfendum í vetur!
K O L B E I N N  H A R A L D S S O N  E R  F R A M  R E F U R I N N

Þeir sem hafa verið að mæta á heimaleiki

hjá meistaraflokkum karla og kvenna í
handbolta kannast ef til vill við Rebba ref

sem leikinn er af Kolbeini Haraldssyni, syni

Haralds Þorvarðarsonar aðstoðarþjálfara

karlaliðs félagsins. Kolli eins og hann er

kallaður er duglegur að læra nýja dansa sem

skemmta áhorfendum fyrir leiki og á meðan

leikhléum stendur. 

Eftir langar og strangar samningaviðræður í
haust og mjög miklar málamiðlanir tókst

Fram að semja við Rebba Ref.

Pizzur frá Domino's gerðu útslagið. Sögur

segja að hann hafi farið beint í það að ná
sér í Domino's appið og panta eina

ljúffenga 16 tommu pizzu, enda dugar

ekkert minna fyrir refi!

Kolbeinn
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A L H L IÐ A  E N D U R B Æ T U R  Á  H E I M I L I .

M I K I L  R E Y N S L A  Í  F L Í S A -  O G

GÓ L F LÖG N U M  O G  M Ú R V I N N U .

G E R U M  T I L B OÐ  Í  M I N N I  O G  S T Æ R R I

V E R K !




H A FÐ U  S A M B A N D

8 4 5  1 7 1 5

U J V E R K T A K A R @ G M A I L . C O M

mailto:ujverktakar@gmail.com


F R A M  U  K V K :
E F N I L E G U S T  -  

D AÐ E Y  Á S T A  H Á L F D Á N S D Ó T T I R

M I K I L V Æ G U S T  -  

Á S T R Ó S  A N N A  B E N D E R

M I K A E L S D Ó T T I R

B E S T  -  

E R N A  G UÐ L A U G

G U N N A R S D Ó T T I R

F R A M  K V K :
E F N I L E G U S T  -  

D AÐ E Y  Á S T A  H Á L F D Á N S D Ó T T I R

M I K I L V Æ G U S T  -  

K R I S T R Ú N  S T E I N Þ Ó R S D Ó T T I R

B E S T  -  

R A G N H E IÐ U R  J Ú L Í U S D Ó T T I R

Lokahóf Fram fór fram í byrjun júní á síðasta ári. Leikmenn, stjórnir og
sjálfboðaliðar vetrarins mættu í grill og áttu góða kvöldstund saman. Alltaf
gaman að geta lokað vetrinum almennilega. Veittar voru viðurkenningar til
þeirra sem þóttu hafa skarað fram úr það tímabilið.

Lokahóf
handknattleiksdeildar
Lokahóf handknattleiksdeildar fór fram 5. júní 2021. Leikmenn, þjálfarar,
stjórnir og sjálfboðaliðar gerðu sér glatt kvöld þar sem boðið var upp á
góðan mat. Deildin veitti síðan verðlaun til þeirra sem þóttu hafa skarað
fram úr á tímabilinu sem var að líða. 

Varnar- og línumaðurinn Elva  Þóra
Arnardóttir lagði skóna á hilluna eftir
síðasta tímabil. Elva, sem er uppalinn
Framari, hefur verið stór hlekkur í liði
Fram gegnum tíðina, innan sem utan
vallar. Á lokahófi handknattleiks-
deildar, sem sagt er frá hér til hliðar,
fékk Elva sérstaka viðurkenningu
fyrir 200 leiki fyrir félagið. Afrekið er
stórt og ekki fyrir hvern sem er að
leika  eftir.

Gangi þér vel á nýjum vettvangi Elva!

Elva Þóra
Arnardóttir lagði
skóna á hilluna

...fram, fylking!

F R A M  U  K K :
E F N I L E G A S T U R  -  

S T E F Á N  O R R I  A R N A L D S

M I K I L V Æ G A S T U R  -  

A R O N  F A N N A R  S I N D R A S O N

B E S T U R  -  

M A R T E I N N  S V E R R I R

I N G I B J A R G A R S O N

F R A M  K K :
E F N I L E G A S T U R  -  

A N D R I  M Á R  R Ú N A R S S O N

M I K I L V Æ G A S T U R  -  

S T E F Á N  D A R R I  Þ Ó R S S O N

B E S T U R  -

 V I L H E L M  P O U L S E N

V IÐ U R K E N N I N G  F Y R I R  1 0 0  L E I K I :

Þ O R G R ÍM U R  S M Á R I  Ó L A F S S O N

V IÐ U R K E N N I N G  F Y R I R  2 0 0  L E I K I :

E L V A  Þ Ó R A  A R N A R D Ó T T I R

S É R S TÖ K  V IÐ U R K E N N I N G :  

Æ G I R  H R A F N  J Ó N S S O N

Strákarnir í 4. fl. kk. eldri urðu 12. júní
Íslandsmeistarar í handbolta 2021.

Strákarnir unnu sigur á Haukum í
hörkuleik 22-21 og var sigur markið
skorað á loka sekúndum leiksins.

Elí F. Traustason var valinn maður
leiksins en hann setti 9 mörk í
leiknum og skoraði sigurmarkið.

Íslandsmeistarar
í 4. flokki kk
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Cheerios mótið fór fram helgina
11 - 13. febrúar með glæsibrag!

Framarar hafa borðað Cheerios
síðan 1908...

Það var glatt á hjalla í Safamýrinni helgina 11. - 13. febrúar

síðastliðinn þegar Cheerios mót 6. flokks kvenna yngri fór

fram. Mótið lukkaðist vel, stelpurnar sýndu flotta takta og

gleðin skein úr hverju andliti. Það var öllu til tjaldað, frá mótinu

var streymt inn á FramTV ásamt því að allir þátttakendur

fengu Cheerios pakka mér sér heim. Dómgæslan á mótinu var

í öruggum höndum meistaraflokka karla og kvenna ásamt

sjálfboðaliðum sem hafa verið duglegir við að dæma leiki fyrir

félagið.  Alls tóku 27 lið þátt í mótinu að þessu sinni. Leiktími

var tvisvar 10 mínútur og öll lið spiluðu a.m.k. 3 leiki. Það er

klárt mál, að þarna leynast stjörnur framtíðarinnar! 
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Stelpurnar riðu á vaðið og spiluðu gegn sterku liði Vals. Jafnt var á með liðunum framan af
leik en góður kafli Framstúlkna undir lok fyrri hálfleiks gerði það að verkum að þær leiddu
með 2 mörkum þegar flautað var til hálfleiks, 12-10 fyrir Fram. Fram liðið bætti í
forustuna í síðari hálfleik og það var ekki fyrr en á lokamínútunum sem Valur náði að
minnka muninn niður í eitt mark. En allt kom fyrir ekki og að lokum hafði Fram þriggja
marka sigur, 22-19.

Strákarnir spiluðu síðan gegn Stjörnunni. Frá byrjun var leikurinn í járnum þar sem liðin
skiptust á að hafa forystu í bráðskemmtilegum leik. Jafnt var á með liðunum þegar
flautað var til hálfleiks, staðan 14-14. Framarar byrjuðu síðari hálfleikinn af miklum krafti
og náðu frumkvæðinu. Þrátt fyrir að Stjarnan hafi gert harða atlögu að Fram á
lokamínútunum þá kom allt fyrir ekki og Framarar unnu að lokum þriggja marka sigur, 28-
25.

Í úrslitum spilaði kvennaliðið við KA/Þór. KA/Þór byrjaði leikinn og náði fljótlega 4 marka
forystu en Framstúlkur sáu þá að sér og jöfnuðu leikinn 7-7 eftir 20 mínútna leik. Það var
þó KA/Þór sem átti lokaorðið í fyrri hálfleik og fór með þriggja marka forskot inn í leikhléið,
12-9. Í síðari hálfleik komst KA/Þór fljótlega 7 mörkum yfir og þó að Fram hafi náð að klóra
í bakkann þá var það ekki nóg og norðanstúlkur lönduðu öruggum sigri 27-20.

Strákarnir spiluðu síðan gegn erkifjendum sínum, Val. Framarar hófu leikinn af miklum
krafti og komust meðal annars í 6-0 áður en Valsmenn vöknuðu upp af værum blundi og
jöfnuðu leikinn snarlega í 8-8. Jafnt var á með liðunum fram að hálfleik, 12-12 þegar liðin
gengu til búningsklefa. Liðin skiptust á að skora í upphafi síðari hálfleiks en síðasta
korterið var Valsmanna, sem komust fyrst þremur mörkum yfir 22-19. Þann mun náðu
Framarar aldrei að brúa. Lokatölur að Ásvöllum  29-25 Val í hag.

Covid bikarinn

Varnarmúrinn og ofurmennið Ægir
Hrafn Jónsson ákvað að leggja
skóna á hilluna eftir tímabilið 20/21.
Hann átti farsælan feril í
handboltanum sem spannar fleiri ár
en gengur og gerist hjá
handboltamönnum. Ægir var
lykilmaður í Íslandsmeistaraliði Fram
árið 2013 en villtist í önnur lið í
nokkur tímabil en snéri aftur 2018.

Ægir hefur verið mikilvægur hlekkur í
okkar liði frá því að hann sneri aftur.
Hann spilaði fyrst og fremst vörn
þessi síðustu tímabil hjá okkur í Fram
og varði oft á tíðum ófá skotin í
hávörninni og var andstæðingum
okkar óþægur ljár í þúfu. Hann er
frábær liðsmaður og liðsfélagi og
öllum líkar vel við Ægi enda einstakur
ljúflingur og góðmenni. Hugarfar
hans og fagmennska er einstök og
ættu aðrir íþróttamenn að taka hann
sér til fyrirmyndar. Hann hugsaði vel
um sig og gaf sér alltaf góðan tíma
bæði fyrir og eftir æfingar á rúllunni.

Við í Fram þökkum Ægi kærlega fyrir
hans framlag til handboltans í Fram
og óskum honum velfarnaðar í þeim
verkefnum sem fram undan eru.

Takk King Ægir!

Báðir meistaraflokkarnir tóku þátt í úrslitahelgi CocaCola bikarsins í í
handbolta ,eða svo kölluðum Covid bikar, í enda september/ byrjun
október (fyrir tímabil 20/21). Eftir flotta undanúrslitaleiki sem skiluðu
báðum liðum í úrslit, áttu liðin við ramman reip að draga í úrslitaleikjunum
og þurftu að bíta í það súra.

Myndir: Jóhann G. Kristinsson

Ægir Þór
Jónsson lagði

skóna á
hilluna

...til sigurs!
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HANDBOLTALEIKMENN FRAM 2022

FULLT NAFN OG ALDUR:

HVENÆR BYRJAÐIR ÞÚ Í HANDBOLTA:

BESTI SKYNDIBITINN:

FYRSTI MEISTARAFLOKKS LEIKURINN OG Á MÓTI HVERJUM:

ÁTRÚNAÐARGOÐ:

HVAÐ ER FRAM FYRIR ÞÉR:

SKILABOÐ TIL UNGU KYNSLÓÐARINNAR?

TITILL Á ÆVISÖGU:

ÞRJÚ ORÐ SEM LÝSA ÞÉR BEST:

ÞRJÚ ORÐ SEM LÝSA ÞÉR BEST:

Þórey Rósa Stefánsdóttir, 32 ára.

Þegar ég var 13 ára.

KFC þegar enginn er að horfa, en Nutri þegar allir

eru að horfa… Annars líka Eldsmiðjan.

Man ekki hvaða leikur var sá allra fyrsti en haustið 2005

var fyrsti sjónvarpsleikurinn minn,  Fram-Grótta. Á hann

á VHS spólu!

Á mér ekki neitt eitt átrúnaðargoð. Norskir og danskir hornamenn eru

frábærir, bæði karla og kvenna. En ég lærði mikið sem hornamaður

þegar ég spilaði með Ann Grete Nørgaard í Danmörku, m.a. vissan

töffaraskap, að það skiptir máli að taka öll færin sín og að sum skot

eru ekki léleg heldur vel varin!

Fjölskylduklúbbur sem vill vinna. Heldur vel utan um sitt fólk og

veit hvað skiptir máli.

Vera dugleg og njóta þess sem þú ert að gera!

Lífsgleði, vilji og valkvíði.

FULLT NAFN OG ALDUR:

HVENÆR BYRJAÐIR ÞÚ Í HANDBOLTA:

BESTI SKYNDIBITINN:

FYRSTI MEISTARAFLOKKS LEIKURINN OG Á MÓTI HVERJUM:

ÁTRÚNAÐARGOÐ:

HVAÐ ER FRAM FYRIR ÞÉR:

SKILABOÐ TIL UNGU KYNSLÓÐARINNAR?

Stefán Darri Þórsson, 27 ára.

Ég held ég hafi verið kominn inn á æfingar hjá pabba þegar ég var

byrjaður að geta hlaupið, þannig frekar ungur.

Ég er orðinn hættulega heimakær hjá vinum mínum á Krua

Thai á Skólavörðustíg. Mæli með Gulu karrí með tofu.

Mig minnir að fyrsti leikurinn minn í Íslandsmótinu hafi verið fyrsti leikur í
deild tímabilið 2012-13 á móti Haukum á Ásvöllum. Við skíttöpuðum

þeim leik en enduðum svo tímabilið á að vinna þá í úrslitum um vorið og

verða Íslandsmeistarar.

Vigdís Finnbogadóttir.

Ég held að fyrir mér sé Fram fyrst og fremst fjölskylda sem hefur

leyft mér að þroskast á ótrúlega margan hátt, eignast vini og

skapað margar af mínum bestu minningum.

Ekki gefast upp þó að hlutirnir fari ekki eins og þú hafðir ímyndað
þér, þetta er langhlaup.

Glæsileiki, fágun og myndugleiki.

TITILL Á ÆVISÖGU:

ÁFRAM ÁFRAM GAKKGAKK

HOPPHOPP
OGOG

Léttur,Léttur,Léttur,
ljúfur ogljúfur ogljúfur og

sköllóttursköllóttursköllóttur

ÞÓREY RÓSA STEFÁNSDÓTTIR

STEFÁN DARRI ÞÓRSSON
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a1malun@a1malun.is
sími: 660-1787

löggiltur málarameistari
A1 Málun 

Áfram
FRAM



Deildarmeistarar
2021

...tennur

Stelpurnar okkar í 4. fl. kv. 2. deild
urðu deildarmeistarar í handbolta
2021. Þær léku vel síðasta vetur,
unnu 10 leiki og gerðu tvo jafntefli og
voru því taplausar.

Við erum stolt af því að tveir lykilmenn í frábærum árangri íslenska landsliðsins
á EM í janúar eru uppaldir í Fram, þeir Viktor Gísli og Arnar Freyr!

Viktor Gísli Hallgrímsson, sem átti stórleik í markinu á EM, lék upp yngri
flokkana í Fram og spilaði sinn fyrsta leik með meistaraflokki árið 2016 aðeins
16 ára gamall. Hann spilaði 29 mótleiki á sínu fyrsta tímabili og lék alls 79 leiki
fyrir Fram frá 2016 til 2019 þegar hann fór til danska liðsins GOG, og varð
bikarmeistari með þeim síðasta haust. Viktor Gísli var valinn efnilegasti
markmaður Olís-deildarinnar 2017 og hefur leikið með öllum yngri landsliðum
Íslands, var meðal annars í silfurliði Íslands á EM undir 18 ára í Króatíu sumarið
2018. Hann lék sinn fyrsta A-landsleik gegn Noregi 5. apríl 2018 og er núna
bæði yngsti og hávaxnasti leikmaður íslenska liðsins, er 20 ára gamall og 203
sentimetrar á hæð. 

Hinn nautsterki línumaður Arnar Freyr Arnarsson er fæddur 1996 og hefur
leikið með Fram frá barnsaldri. Hann lék sinn fyrsta leik með meistaraflokki árið
2013 og var einn mikilvægasti leikmaður Fram til ársins 2016. Þá gekk hann til
liðs við IFK Kristianstad þar sem hann var í þrjú ár og varð bæði sænskur
meistari og þrefaldur deildarmeistari. Árið 2019 fór hann með Viktori Gísla til
hins danska GOG og ári síðar var hann fenginn til Melsungen í þýsku 1.
deildinni. Arnar Freyr lék sinn fyrsta A-landsleik 19 ára gamall gegn Noregi í
nóvember 2015. Fyrsta stórmótið hans var HM 2017 í Frakklandi og síðan
hefur hann tekið þátt í öllum stórmótum íslenska liðsins og spilað hátt í 70
landsleiki. Arnar Freyr smitaðist því miður af covid á mótinu og gat því ekki
tekið þátt í síðustu leikjum mótsins en hann var eins og klettur í íslenska
varnarleiknum í fyrstu leikjum mótsins.

Fram óskar Íslandi, Viktori og Arnari til hamingju með árangurinn 

Viktor Gísli og Arnar Freyr stóðu
sig vel á EM í Ungverjalandi

Strákarnir okkar í 3. fl. ka. 3. deild urðu
deildarmeistarar í handbolta 2021. 
Drengirnir stóðu sig vel síðasta  vetur
og unnu flesta sína leiki. Unnu að
lokum sína deild nokkuð sannfærandi. 

Fram U gerðu sér lítið fyrir og unnu 1.
deild kvenna, Grill 66 deildina síðasta
vetur. Þar sem um ungmannalið
félagsins er að ræða gat það ekki
tekið sæti í efstu deild. Hins vegar
verður þetta að teljast góður árangur
hjá stelpunum og sýnir að FRAM-tíðin
er björt

3 0G R Í P T U



10 UPPÁHALDS
VÖRURNAR

HENNAR

Tofu

Primeal Hrökkbrauð Bókhveiti 150g

Avókadó

Kóríander

Bodylab Vegan Prótein vanilla 400g

Änglamark Döðlur Medjul 1 kg lífrænar

Chilipipar Rauður 75 gr

Edamame baunir afhýddar

Beutelsbacher Rauðrófusafi 750ml

Hampfræ 

Uppskrift af góðum kvöldverði
að hætti Hafdísar!
Hafdís Renötudóttir aðalmarkmaður Fram og íslenska

landsliðsins í handbolta tók þá upplýstu ákvörðun að
gerast vegan þegar hún var 15 ára gömul. Ástæðan er

einföld, hún vill borða góðan mat. 

HAFDÍS ER VEGANISTI Í
FREMSTU RÖÐ

Hafdís er dugleg að versla í hverfisbúð
Framara, Nettó. Í Nettó finnur hún vörur við
hæfi. Hér má sjá 10 uppáhalds vörurnar

hennar!

Heimagerðar ferskar vorrúllur
Innihald: 
Hrísgrjónapappír
Tofu
Satay sósa
Gulrætur
Gúrka
Ferskt rauðkál
Chili rauður
Rauðlaukur
Paprika (hvaða litur sem er)
Kóríander
Vorlaukur

Aðferð:
Skerið tofu í teninga og steikið á pönnu (kryddið eftir smekk)
Skerið allt grænmeti í þunnar ræmur
Setjið satay sósu í pott og hitið þangað til heit
Setjið heitt soðið vatn í skál
Takið einn hrísgrjónapappír og dýfið honum í heita vatnið í 10
sekúndur
Takið hrísgrjónapappírinn úr vatninu og setjið grænmeti og tofu á
miðjan pappírinn
Pakkið vefjunni varlega saman, dýfið í satay sósuna og njótið
Endurtakið þangað til þið eruð orðin södd
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V IÐ T A L  V IÐ  S T E I N U N N I  B J Ö R N S D Ó T T U R

Ég hef það bara virkilega gott. Gaman að sjá fyrir endann á

þessari veiru. Ég finn það að lífið er að nálgast sitt venjulega

horf aftur, mæta í vinnu og hitta vinnufélagana aftur. Ég

skaust til Gdansk í janúar og náði mér í Covid þar og er bara

nokkuð fegin því – upplifi smá frelsi að vera búin að afgreiða

þau veikindi og fjölskyldan slapp vel. Þakklát fyrir það.  

Hvernig hefur Steinunn Björnsdóttir það
þessa dagana?

Með blátt blóð í æðunum!

Handboltakona Íslands og íþróttakona
Reykjavíkur 2020 og sleit krossband með
landsliðinu 2021. Íþróttir bjóða upp á sigra
og ósigra ekki satt?

Það var virkilega mikill heiður að vera bæði handboltakona

Íslands og íþróttakona Reykjavíkur 2020. Klárlega þau tvö

verðlaun sem standa hvað mest upp úr. Þrátt fyrir að vera í

hópíþrótt og það mesta og eina sem skiptir máli er að liðinu

mínu gangi vel, þá er að sjálfsögðu mikill bónus að fá

verðlaun fyrir einstaklingsframmistöðu. Ég væri auðvitað

ekki að fá þessi verðlaun ef það væri ekki fyrir frábæra

samherja, þjálfara, umgjörðina í Fram og stuðninginn heima

fyrir. Ég á þessum aðilum auðvitað mikið að þakka fyrir þau

einstaklingsverðlaun sem ég hef unnið. 

Hvað varðar krossbandsslitin þá hefur endurhæfingin 

 gengið vonum framar, ég vissi svosem ekkert hvað ég var

að fara út í en ég hef lagt mikið á mig til að ná aftur fyrri

styrk og stöðugleika í hnénu. Þetta var að sjálfsögðu mikið

áfall að verða fyrir þessum meiðslum. Ég hef áður meiðst en

þessi meiðsli eru öðruvísi. Langur tími í endurhæfingu og

krefst alveg gríðarlegrar þolinmæði. Það er einnig ótrúlega

skrítið að upplifa það að treysta ekki eigin líkama, treysta

því ekki að hnéð haldi í ákveðnum aðstæðum. 

Ég hef verið í ströngu og góðu eftirliti hjá Rúnari

Pálmarssyni, sjúkraþjálfara. Hann hefur gert ferlið bærilegt

ef svo má segja. Hann hefur aðstoðað mig alveg gríðarlega

mikið, bæði líkamlega og ekki síst andlega sem er ekki síður

mikilvægur þáttur að hlúa að.  Ég byrjaði árið 2021 á að fá

mjög slæmt högg á augað í leik og fljótlega eftir það sleit ég

krossband í vinstra hné. 2021 var ekki beint mitt ár þegar

kemur að handbolta, en ég nýtti tímann eins vel og ég gat í

aðra og ekki síðri hluti sem ekki hafa kannski fengið forgang

síðustu ár. 

Nú er Fram að flytja upp í Úlfarsárdal,
sérðu fyrir þér að eiga mörg tímabil þar
sem handboltakona?

Já alveg ótrúlega skrítin tilhugsun og ég viðurkenni að ég

hef reynt að skauta svolítið framhjá þessari staðreynd. Ég

bý við hliðina á Framheimilinu og er því í þeirri

forréttindastöðu að geta labbað á æfingar. Ég hef alist upp í

þessu Framhúsi og á svolítið erfitt með að hugsa til þess að

æfa og spila ekki þar. Á sama tíma er auðvitað spennandi að

fara í nýtt umhverfi og umhverfi sem mögulega ýtir meira

undir það afreksstarf sem Fram er í. Eins og flestir, þá er ég

ekki að yngjast og er því að detta inn í síðari hluta ævi

minnar sem handknattleikskona. Mig langar að prófa að

spila og æfa upp í Úlfarsárdal og markmið mitt er að þegar

ég hætti, þá standi handbolti kvenna vel og framtíðin sé

björt hjá Fram. Hversu mörg ár ég á eftir, það er svo stóra

spurningin. 

Minnisstæðasti leikurinn og af hverju?
Hvaða titill er sætastur?

Minnisstæðasti leikurinn, erfið spurning.... fyrsta sem

kemur upp í huga mér er frekar nærtækt dæmi.

Undanúrslitin og úrslitin í bikarnum árið 2020 þegar við

lögðum Val í undanúrslitum og KA/Þór í úrslitum. Unnum

báða þessa leiki mjög sannfærandi. Við vorum með

gríðarlega yfirburði það ár og ég held að þetta sé eitt besta

Fram lið sem ég hef spilað með. Þessir leikir eru kannski

eftirminnilegastir akkúrat núna, strax eftir þá helgi var allt

sett í lás útaf Covid. 

Ég get svo ekki ekki nefnt fyrsta Íslandsmeistaratitilinn

minn árið 2013 þegar bæði kvenna og karla liðið urðu

Íslandsmeistarar. Gríðarlega eftirminnilegt og stemningin í

félaginu var engu lík. 
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VERTU KLÁR UTAN SEM INNAN VALLAR

BÓKAÐU DEKKJASKIPTIN
Á KLETTUR.IS

KLETTAGÖRÐUM 8—10 / HÁTÚNI 2A / SUÐURHRAUNI 2B / LYNGHÁLSI 2





"I don’t remember

anything about the

accident, I can only

speak about the

aftermath"

R U S H  M A G A Z I N E

En eftir ferilinn, langar þig út í þjálfun?

Virkilega góð spurning. Ég þjálfaði þegar ég var í háskólanum og mér

fannst það alveg gríðarlega gefandi og þroskandi. Ég bý enn af því að

hafa þjálfað. Þjálfunin veitir manni svo mikinn skilning á leiknum frá öðru

og skemmtilegu sjónarhorni, þú þarft að passa að öllum líði sem best í

hópnum þínum og eiga í samskiptum við foreldra sem getur verið

virkilega þroskandi. Fyrst og fremst snérist mín þjálfun um að leyfa

leikmönnum að njóta sín, búa til umhverfi þar sem hverjum og einum leið

vel og á sama tíma að þroskast sem leikmaður. Ég sé alveg fyrir mér að

gera þetta aftur, spurningin er bara hvenær er rétti tíminn. Hvort sem

það verður eftir handboltaferilinn minn eða hvað. Ég er í fullri vinnu, á litla

stelpu og er sjálf í handbolta – örlítið erfitt að koma þjálfuninni fyrir að

svo stöddu.   

Sér fyrir sér að fara
út í þjálfun

Hvernig er dagleg rútína hjá afreksíþróttakonu?

Rútínan hjá okkur fjölskyldunni er frekar ólík eftir því hvaða dagur er. En

alla virka daga mætum við í vinnu og leikskóla, frá ca. 8-4. Ég reyni að

nýta tímann fyrir og/eða eftir æfingu hjá mér með dóttir minni, það er

mjög vinsælt að leika í Barbie þessa dagana. Teddi, minn sambýlismaður,

fer á æfingu fyrir eða eftir mína skipulögðu æfingu. Stundum förum við

öll saman út í Framheimili, dóttir minni finnst það mjög skemmtilegt. Ég

reyni svo líka að nýta tímann að hitta aðra vini og fjölskyldumeðlimi. Við

elskum að borða góðan mat og reynum að samtvinna það með okkar

fólki.  

Þú hefur verið að halda fyrirlestra fyrir unga krakka
öðru hvoru, um hvað fjallar sá fyrirlestur?

Mikið rétt. Þessi hugmynd fæddist þegar Rakel Dögg Bragadóttir,

fyrrverandi landsliðskona í handbolta, bað mig að halda fyrirlestur fyrir

iðkendur Stjörnunnar árið 2019. Hún bað mig að segja frá minni sögu og

hver mín leið var. Ég hafði þá aldrei haldið fyrirlestur um sjálfa mig, sem

var auðvitað mikil áskorun. En ég settist niður og fór að reyna að  hugsa

af hverju ég hef náð þeim árangri sem ég hef náð. Alltaf gott að líta í

baksýnisspegilinn og pæla í af hverju maður er á þeim stað í dag og hvað

það er sem kom manni þangað. Fyrir vikið verður maður þakklátari og

auðmýkri gagnvart lífinu. En fyrirlesturinn snýst fyrst og fremst um það 
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hvað meðfæddir hæfileikar þurfa ekki að skipta miklu máli

heldur hversu langt þú kemst á vilja, vinnusemi og að venja

þig á að gera hluti sem eru erfiðir. Að tala fyrir framan hópa

fólks, hvort sem það eru ungmenni eða eldra fólk, þá er

alltaf mikil áskorun að tala um sjálfan sig. Ég tók þessari

áskorun að sjálfsögðu sem Rakel Dögg lagði fram fyrir mér

og sé alls ekki eftir því. 

Ekki reyna að vera töff – vertu áhrifaríkur og reyndu að vera

eins mikill þátttakandi í þínu liði eins og þú getur. Vendu þig

á að gera hluti sem eru ekki auðveldir og ekki alltaf taka

auðveldu leiðina. Skoraðu á sjálfa þig og legðu þig fram,

alltaf. Fagnaðu velgengni liðsfélaga þinna meira en þínum

eigin, þannig verður þú aðilinn sem allir vilja hafa í sínu liði. 

Að lokum, einhver heilræði til yngri
iðkenda?
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Karen Knútsdóttir missti aðeins
af þremur leikjum með FRAM á
meðan hún var í barneignarleyfi
Karen Knútsdóttir fæddi barn 26. september

2020.  Frá því að hún fór í barneignarleyfi og þar

til að hún fór að spila aftur, missti hún aðeins af

þremur leikjum.  Tímabilið 19/20 var blásið af

vegna covid. Tímabil 20/21 virtist byrja

venjulega í september, en þegar þrír leikir voru

búnir, þá var öllu skellt í lás aftur. Olísdeild

kvenna byrjaði síðan aftur 17. janúar 2021, þar

sem Karen var komin aftur í keppnisskónna. 

Framveggurinn hefur
skilað sínu til félagsins

Stór fjáröflunarliður hjá deildinni er

,,Framveggurinn" svokallaði. Þar gefst Frömurum

tækifæri á að styrkja FRAM um 10.000 krónur

og fá í staðinn nafn sitt á segldúk fyrir ofan

áhorfendastúkuna. Á núverandi tímabili tóku

106 einstaklingar og 21 fyrirtæki þátt. Á næsta

tímabili spilum við uppi í Úlfarsárdal. Á ekki að
vera markmið að gera vegginn enn þá stærri?

Viltu vera með á næsta ári? Sendu tölvupóst á
toggi@fram.is og við bætum þér við!

Vilhelm Poulsen fer til Danmerkur
eftir tímabilið

Vilhelm Poulsen hægri skytta Framara síðastliðin

tvö ár hefur ákveðið að færa sig um set fyrir

næsta tímabil. Næsti áfangastaður Villa er

Lemvig í dönsku úrvalsdeildinni. Hann hefur leikið
afar vel fyrir félagið síðan hann kom og frábært að
sjá hann taka skrefið í eina sterkustu deild heims.

Framarar vilja styðja við drauma og metnað
leikmanna við að komast sem lengst! Við þökkum

Villa fyrir samstarfið og óskum honum góðs

gengis með nýja liðinu sínu á næsta tímabili. 
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KOMDU Á LEIK
Þessir tveir miðar veita þér aðgang inn á fyrsta

heimaleik karla og kvenna í handbolta í nýja
félagsheimili okkar í Úlfarsárdal. 

Klipptu miðana út og geymdu þá!

FRAM

Fyrsti heimaleikur karla í Úlfarsárdal

Úrvalsdeild

Tímabil 22/23

FRAM

Fyrsti heimaleikur kvenna í Úlfarsárdal

Úrvalsdeild

Tímabil 22/23
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Fylgdu okkur á
samfélagsmiðlum

Meistarakeppni HSÍ kvenna fór fram í byrjun tímabils á Akureyri en þar mættust Íslands- og deildarmeistarar KA/Þór og Fram. Fyrri hálfleikur

leiksins var jafn frá fyrstu mínútu og þegar liðin gengu til búningsherbergja í hálfleik var staðan 11 – 11.




Seinni hálfleikurinn byrjaði svipað og sá fyrri þar til Fram stúlkur tóku öll völd á vellinum um miðjan síðari hálfleik. Þegar dómarar dagsins

flautuðu til leiksloka var staðan 21-28 fyrir Fram.







Mörk Fram: Emma Olsson 8, Karen Knútsdóttir 6, Þórey Rósa Stefánsdóttir 6, Hildur Þorgeirsdóttir 3, Ragnheiður Júlíusdóttir 3, Erna

Guðlaug Gunnarsdóttir 1, Harpa María Friðgeirsdóttir 1.




Varin skot: Hafdís Renötudóttir 14, Írena Björk Ómarsdóttir 1.

Fram meistarar meistaranna!
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F I N N D U  O RÐ I N  Í  Þ R A U T I N N I .

O RÐ I N  G E T A  F A R IÐ  Í  H V AÐ A  Á T T  S E M  E R .

O RÐ I N  G E T A  L Í K A  D E I L T  BÓ K S TÖ F U M  Þ E G A R  O RÐ I N

F A R A  Y F I R  H V O R T  A N N AÐ .

ORÐAPÚSL

ORÐIN ERU:
Lína   

Leikhlé  
Lína 
Mark

 Markmaður
 Miðja 
Ruðningur

 Skref 

 Skytta 
Tap 
Víti




Dómari  
FRAM  

Handbolti 
Horn
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STYRKTARAÐILAR
HANDKNATTLEIKSDEILDAR FRAM 

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

Öll Gólf ehf
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