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Vonandi taka margir spettinniFor-
setahlaupinu. MYND/UMFi

Forsetahlaupid
a Alftanesi

gummi@fréttabladid.is

Amorgun verdur tilvalinn fjél-
skylduvidburdur 4 Alftanesi en
pa verdur Forsetahlaupio haldio.
Hlaupio er hluti af ipréttaveislu
Ungmennafélags Islands og 100 4ra
afmeelis UMSK en pad eru hlaupa-
hépar Stjprnunnar og Alftaness
sem hafa umsjon med pvi.
Upphitun hefst klukkan 10 en
rast verdur i hlaupio vid Alftanes-
laug. Forsetahlaupid er opiod fyrir
alla sem hafa gaman afpvi a0 taka
pattiipréttavioburdum og hver
veit nema ad Guoni Th. J6hannes-
son, forseti Islands, bregdi sér af
BessastoOoum og i hlaupaskoéna.

Tvaer vegalengdiribodi
Tvar vegalengdir eruiForseta-
hlaupinu. Annars vegar 5 kil6-
metrar par sem hlaupid er &
malbiki, hellulgn og 4 malarstig og
hins vegar einnar milu hlaup sem
er 1,6 kilémetrar 4 sléttu undirlagi.
Hlaupid verdur fra Alftaneslaug
a0 Bessastodum og par sntiid vio
ogendamarkid verdur vio laugina.
Ymislegt verdur i bodi annad en
hlaupid sjalft en leikjagardur verour
vio ipréttamidstddina og gestir
og gangandi geta fengid grilladar
pylsur. Raest verdur at i miluhlaupid
klukkan 10.30 og klukkan 1115
kilémetra hlaupinu.

patttdkugjald er 1.000 krénur {
miluhlaupinu 0g 2.000 krénuri5
kilémetra hlaupinu. Fritt er fyrir
boérn og ungmenni 16 ara og yngri.
Allir fa svo patttokuverolaun ad
hlaupinu loknu. B
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Athafnarmadurinn Nokkvi Fjalar Orrason notar Neubria Focus med frabaerum arangri. MYND/ADSEND



mailto:gummi@fréttabladid.is

2 KYNNINGARBLAD ALLT

FRETTABLADID

2. september 2022 FOSTUDAGUR

bad kannast eflaust flestir vid ad
eiga erfitt med ad einbeita sér af
og til en sumir dagar eru jafnframt
erfidari en adrir. Segja ma ad ein-
beiting eigi storan patt i velgengni
okkar i daglegu lifi. Einstaklingar
sem stunda nam parfnast géorar
einbeitingar og einstaklingar a
vinnumarkadi purfa jafnframt
gooda einbeitingu og fokus til ad
leysa fjolbreytt verkefni sin dag
hvern. Ad na goori einbeitingu
eda fokus heilu dagana i skoéla,
vinnu eda daglegu amstri er alls
ekKki sjalfgefid. bvi er mikilvegt ad
huga aod pvi hvad haegt sé a0 gera
til pess ad halda einbeitingu.

Rao til ad halda einbeitingu
begar kemur ad pvi ad halda ein-
beitingu er mikilvegt ad undirbua
hugann fyrir komandi verkefni.
Asamt pvi er gott ad huga ad pvi
hvad geeti verid a0 trufla okkur i
nerumhverfi og reyna eftir bestu
getu ad koma i veg fyrir pao. Fyrir
pa sem sitja mikio a daginn getur
verio gott fyrir einbeitinguna ad
standa upp og taka sér pasur af
og til sem og fa sér ferskt loft sem
gerir otralega mikid fyrir okkur.
Jafnframt er naudsynlegt ad naera
sig vel, huga ad gédum naetur-
svefni og drekka naegilega mikid
vatn sem hefur ymsa heilsusam-
lega kosti fyrir likamsstarfsemi
okkar. A0 auki getur verid gott

ad taka inn hageoda baetiefni sem
innihalda adaptogen-jurtir sem
hafa pad ad markmidi ad vidohalda
andlegri og likamlegri lidan, ein-
beitingu og fokus dagsdaglega.

Adaptogen-jurtir

I nattarunni leynist fjarsjodur i
jurtum sem kallast adaptogen,
eda 00ru nafni jafnvegisjurtir
sem geta komid okkur ad goou
gagni. Jurtir sem flokkast sem
adaptogen eru taldar afar ahrifa-
rikar og 6ruggar en par hafa
verid notadar um émunatio

til ad efla heilsu okkar og auka
adloégunarhefnilikamans gegn
alagi. Adaptogen-jurtir hafa nao
miklum vinseldum & Vestur-
I6ndum en mikill ahugi er 4 a0
rannsaka eiginleika jurtanna og
sifellt fleiri nidurstdour stydja vio
aldagamlar fullyrdingar forvera
okkar um jakvaed ahrif bessara
einstoku jurta a likamann.

Neubria batiefnablondur

Hja Neubria starfar arvalslio
sérfredinga sem hafa pao ao
markmidi ad skapa fedubétarefni
sem meta porfum ndtimans.
Mikill metnadur er lagduriad
setja saman 6flugar blondur af
jurtum og 60rum nattaruefnum
asamt naudsynlegum vitaminum
meo aherslu 4 edlilega likams-
starfsemi. Neubria linan saman-
stendur af fimm atvéldum beeti-
efnabléndum sem allar innihalda
adaptogen-jurtir sem lengi hafa
verio pekktar fyrir heilsueflandi
eiginleika sina.
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Neubria Focus
er baetiefnisér-
staklega hannad
fyrir pa sem
vantar aukna
einbeitingu og
fokus.

Neubria Focus

Neubria Focus er batiefni sér-
staklega hannad fyrir pa sem
vantar aukna einbeitingu og fokus.
Neubria Focus inniheldur medal
annars sitrénolin, gingko bilboa,
blaber, r6smarin, latin og bacopa
monnieri sem er sennilega best
pekkt fyrir jakveed ahrif a heila-
starfsemi asamt ashwagandha sem
lengi hefur veriod pekkt fyrir heilsu-
eflandi eiginleika sina.

Einnig inniheldur blandan co-
enzyme Q10, koffin og zeaxantin
sem hefur pad ad markmidi ad
vernda augun gegn skadlegum
blaum geislum sem til demis
tolvuskjair gefa fra sér. A-, D-,

E-, K-, C- og B-vitaminblondu
sem studlar ad edlilegri starf-
semi 6nemiskerfisins sem og
dregur ur preytu og lua er einnig
ad finna i vérunni dsamt mikil-
vegum steinefnum & bord vio
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Nokkvi Fjalar
segist gerasitt
besta tilad nyta
sérpad sem
hann veitad
virkar til ad auka
einbeitinguna.
Aukin einbeiting
eykur lifsgaedin
ad mati Nokkva.
MYND/ADSEND

sink sem studlar ad edlilegri vits-
munastarfsemi.

Athugid p6 ad Neubria Focus
er koffinbatt batiefni og er ekki
®tlad 16 ara og yngri.

Neubria Focus eykur lifsgedin
Athafnamadurinn N6kkvi Fjalar
hefur notad Neubria Focus med
frabarum arangri en petta hefur
hann ao segja um sina upplifun
avérunni: ,Eg geri mitt besta

til pess ad nyta mér pad sem ég
pekki til pess ad efla einbeitingu
mina, pvi ég trai ad med aukinni
einbeitingu auki ég lifsgeedi min.
Neubria Focus er eitt af bvi sem ég
nyti mér til pess ad efla mina ein-
beitingu a daginn.“

Neubria Focus faest i Fjardarkaup-
um, Hagkaupum, Netto, Lyfju, Lyfja-
veri, Heilsuveri og Heimkaupum.
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Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
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Sex atridi um lif
fallegasta folksins

Hefur pu velt fyrir pér hversu ad-
ladandi pu ert? Ferdureglulega
athugasemdir eda hros og veist
ekki hvort pu eigir ad treysta pvi?
Eda minnist aldrei nokkur lifandi
manneskja ordi a utlit pitt, og
finnst pér kannski ad fleiri maettu
hrosa pér?

Rannsoéknir syna ad mann-
eskjan er frekar lélegiad meta
eigid addrattarafl. A auki hefur
taeknin litad upplifun folks a eigin
fegurd. Til ad mynda bjaga sjalfs-
myndarlinsur farsimanna hlutfoll i
andlitum folks. ba hafa ,filterara
Instagram og TikTok ruglad marga
iriminu og sett folki 6moguleg og
oraunhaf vidmid um hvers konar
fegurd telst raunhaef.

ba erréttad minnast a ad pokki
felstifleiru en Gtliti, en personu-
leiki, snyrtimennska, likams-
beiting, kl2dnadur og heilsu-
farslegir paettir hafa parna ahrif.
Ad 6t6ldum mismunandi smekk
folks sem er liklega mikilvaegasta
breytan.

b6 hafa sérfraedingar i mann-
legri hegdun tint saman sex atridi
sem virdist einkenna daglega upp-
lifun 6venjulega adladandifolks.
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Sumir verja jardvistinni med utlits-
legt forskot. FRETTABLADID/GETTY

1. Adladandifolki er oft hrésad
fyrir tlitid. Jafn einfalt og
pad kann ad hljoma virdist
adladandifolk oft heyra pad
beint fra 6drum. En pa er komin
oénnur spurning, hvort pad trui
hrosinu.

2. bvertapad sem margir kunna
ad halda virdist sumt adladandi
folk einniglendaipviad fa
sjaldan hroés. Ad folk telji vio-
komandi vita hversu adladandi
hann er, ogsé jafnvel leidura
pviad heyra pad.

3. Folk hefur tilhneigingu til ad
hafa afgerandi skodanir d ad-
ladandi folki. Gjarnan er folki
mjogilla vid viokomandi, eda
mjog vel vid hann. Uppsprettan
er gjarnan afbrydisemi eda
o606ryggi og virdist gjarnan a yfir-
bordinu, sprottid upp ur engu.

4. Ad okunnir sendi einkaskilabod
er eitthvad sem adladandi félk
upplifir oftar en pau sem lita ut
eins og hefdobundid almugafolk.

5. Folk verdur gjarnan vandraeda-
legtikringum persénur sem eru
meira adladandi en medal-
manneskjan. Ef 6hoflegur vand-
reedagangur samferdafélks
er eitthvad sem pu upplifira
hverjum degi, eda folk er allt
6druvisiiframkomu vid pigen
annad folk, ertu moégulega bara
adladandi.

6. Geislabaugs-ahrifin eru fyrir-
bari sem sérfraedingar i mann-
legrihegdun tala um. Folk aetlar
adladandi einstaklingum eigin-
leika a bord vid gafur, geesku og
heidarleika, an pess ad nokkud
stydji pa hugmynd.

september
. manudagur

B Hvanndalsbraodur
Tehiisid, Egilsstooum k1.21.00
Hvanndalsbraedur fagna 20 ara
starfsafmaeli med tonleikum.

B Slé6kunarjéga
Békasafni Kopavogs kl. 12.00-
12.30
Bodid er upp a létt slokunarjéga
i fiolnotasal adalsafns. Adgang-
ur 6keypis.

september
. pridjudagur

H Keppni a sundunum
Brokey kl. 18.00

7 september
. midovikudagur

B Ponkganga med Dr. Gunna
Bokasafn Képavogs k1. 12.15
Gengid um séguslodir ponksins.

B Tebo0id x Smitten
GamlaBi6 kl. 20.00
Birta Lif og Sunneva Einarsdéttir
verda med hladvarp i beinni
par sem tebodsgestir peirra
maeta og eiga gott sumarkvold.
Smitten heldur uppi studinu.

september
. fimmtudagur

B Stefan Ingvar - Fullkomid
ojafnvaegi
Tjarnarbié k1. 17.30
Grinistinn og pistlahéfundurinn
Stefan Ingvar Vigfusson maetir
med glenytt uppistand par

M Uppskriftin
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Nina Richter
ninarichter
@frettabladid.is

Ingunn Lara
Kristjansdottir
ingunnlara
@frettabladid.is

Tina pa berjabla born i lautu til og fra

Pao er kominn september og peir
sem tla ad tina ber petta arid
purfa ad drifa sig i brekkurnar.

Pao er frekar einfalt verk ad
atbua blaberjasultu sem er aud-
vitad ljdémandi g60 meo pénnu-
kokum, vofflum eda ofan a ost a
ristadri braudsneiod, svo ad demi
séu nefnd. Sultur eru lika bradsnio-
ugar tekiferisgjafir og audvelt er
ad bua fallega um krukkuna meod
textilbut og teygju.

Blaberjasulta

Kil6 af blaberjum
600 g sykur

1 tsk. sitronusafi
Sma vatn

Y tsk. salt

'Qﬁ_
bad er einfaldara en margir halda ad
utbua sultu. FRETTABLADID/GETTY

Setjiod hraefnio i pott 0g sj60id i
opnum potti i korter. Merjid med
kartoflupressu og sj60id blonduna
afram i 5 minutur. Setjio 1 krukkur
og getid pess vel a0 hafa paer
tandurhreinar. Lokid krukkunum
strax og kalio.

Gotter ad merkja dagsetningu &
lokin, meo oliutussi. W

Leonardo DiCaprio kvedur gamalt hro

Hinn 47 ara gamli stérleikari
Leonardo DiCaprio hatti nylega
me0d fyrirsetunni Camilu Mor-
rone, rétt eftir 25 ara afmaelio.
Affjolmorgum fyrirseetum
sem hann hefur verid meo
hefur engin peirra ordio
eldri en 25 ara i sambandi
med honum.
Leikarinn ber ju svo
mikla virdingu fyrir
konum ad hann
slitur sambandinu
a kvartaldaraf-
melinu. betta er
ao sjalfsogdu
svo ad kaerastan

verdugur til ad s6a tima pessara
go6du kvenna. betta hefur ekkert
a0 gera meo paod ao framheil-
inn ndi fullum proska vid 25
araaldur.
Framhaldsskolarnir i
Beverly Hills senda reyk-
merki & sidsumarskvoldi
og ungar konur 4 svedinu
vita hvao pao pyoir. Nu
@tlar DiCaprio
ad velja sér nyja
keerustu. Klukkan
a eldra médelinu
hefur slegio 25.
Farvel, gamla
hre.

Siglingafélk leikur sér a pridju- sem hann veltir fyrir sér lifinu, fai teekifeeri til Bless bless,
dagskvoldum ivinalegri mota- daudanum, Hofi kaerustu sinni ad stofna eigin segir hann vio
réod. og pvottavélum. fjolskyldu, enda hina hasldruou
tifar likams- tuttugu og
B Misikmoément B Purrlesque klukka kvenna fimm ara konu.
Bokasafni Hafnarfjardar Gaukurinnkl. 20.00 a 60rum hrada Finndu lifsfyll-
kl.18.00 Godgerdarsyning til styrktar og DiCaprio inguna sem ég
Dadadrengirnir i hljdémsveitinni Villikottum. Cabaret- og bur- er ekki & peim get ekki gefio pér.
Fjoru maeta med dansvaent lesque-syning par sem sjalf buxunum a0 festa Njottu efri aranna
strandrokk i sumarlokin. kisan eriadalhlutverki. rao sitt. EkKki pess an min.
Stundum leynist Prosecco i tekonnunni
Birta Lif og Sunneva Einarsdottir Petta verour eins
voru ad leggja lokah6nd a undir- og ad biéaa hlust-
buning ad Teboodinu sinu i Gamla PP PP
Bi6i pegar Fréttabladid nadi af peim endum okkar i stiidi6id.
tali. Mikid vatn hefur runnid til Vid faum sendar sogur
sjavar fra pvi ad vinkonurnar tvar fra tebobsgestum og hver
yttu fyrst & upptokutakkann fyrir . .
hladvarpspattinn. Sunneva hefur VGI!: fieia \{16 opnum
sett 4 laggirnar tvo sjénvarpspetti, fyrir spurningar.

#samstarfog LXS, og Birta Lif hefur
eignast erfingja til ad taka vio kran-
unni.

ber tla ad bjéda hlustendum
sinum ad upplifa pattinn i beinni
a sérstokum Smitten-vioburdi i
Gamla Bi6i 7. september naestkom-
andi. ber fagna tveimur arum og
150 pattum saman.

yUpprunalega atti petta ad vera
hladvarp um hinn vestraena heim
en nu er petta ordid vinkonuspjall.
Vid télum um allt og ekKkert, allt fra
draugasdgum i ,dilemmas“. betta
er bara 6tralega skemmtilegt og vio
erum opnar bakur,” segir Birta Lif
aospurd hvernig Tebodio hafi breyst
igegnum &rin tvo.

[ hladvarpspattinum geta hlust-

Sunneva ogBirta atla ad bjéda hlustendum sinum i Gamla bié 7. september.

endur lagt fram fyrirspurnir i
gegnum Instagram og verour svipad
fyrirkomulagi i beinni & svidinu i
Gamla Bi6i.

,betta verdur eins og ad bjoda
hlustendum okkar { stadioid. Vio
faum sendar ségur fra tebodsgest-

um og hver veit nema vid opnum
fyrir spurningar,” segir Birta Lif og
a0 sjalfsogdu hendir pba bladamadur
fram spurningunni:

Er alltaf heitt te d kénnunni?

,Pad leynist alls konar ofan i pess-
ari tekonnu. Stundum te, stundum

orkudrykkir, stundum sma Pro-
secco.”

Adspurd segir hun samstarfio
hafa verio yndislegt. Peer Sunneva
hafi badar mjog skyra syn fyrir
stefnu Tebodsins og séu med dlika
kosti svo ad samanlagt fullkomni
per hvor aéra. ,Otrtlegt en satt pa
hefur petta alltaf verid peegilegt
samstarf.”

Birta segir par vinkonurnar vera
eins og opna bok. ,Stundum er eins
og folk sé farid ad pekkja okkur
of mikid,“ segir hin og hler. ,Vid
gleymum oft ad pad sé hlj6dnemi
fyrir framan okkur.“ B
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Loksins aftur Ljosanott

Lj6sanott, menningar- og fjélskylduhatid Reykjanesbaejar, er
haldin hatidleg nt um helgina. Hatidin er kennd vid lysingu
a sjavarhémrum Keflavikurbergs og naer hamarki a laugar-
dagskvoéldi med stérténleikum a atisvidi, lysingu Bergsins
og glaesilegri flugeldasyningu.

| Fostudagur [l augardagur l{Sunnudagur

M Barnadagskra
Hafnargoétu i Keflavik - alla
helgina
Frabaer skemmtun fyrir bérn.
Hullafjor, Avaxtakarfan, hafi-
leikakeppni, eldlistir og andlits-
malning.

X

B Aldamétaténleikar
Andrews Theater,
Reykjanesbe kl. 21.00
Nostalgiuparti arsins. Fram
koma Birgitta Haukdal, Jonsi,
Magni, Einar Agst og Gunni Ola.

M GusGus
Hljomahollin, Reykjanesba
kl.23.30
Heimspekkta rafténlistar-
fyrirbrigdid GusGus kemur fram
asamt Margréti Ran ur Vok.

H Stjornin med stordansleik
Lux, Reykjanesbae kl. 22.00
Stjornin stigur a svid klukkan
23.00 og plotusnudar munu
peyta skifum til lokunar.

B Argangagangan minus 20
Hafnargétu kl. 13.30-14.30
bau sem eru faadd arid 1950
maeta vid Hafnargotu 30.
Argangur’01 og yngri hittast
vid 88-husid. bau yngstu leggja
fyrst af stad ogsvo baetist hver
argangurinn af fetur 68rum i

gbébnguna.
... 1
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H Stortonleikar a adalsvioi
Hafnargé6tu k1. 20.00
Ljosanott naer hapunkti med

tonleikum en fram koma Flott,
Bubbi Morthens, Vék og Birnir.

M Bjartasta flugeldasyning
landsins
Hafnargétu k1. 22.00
Flugeldar lysa upp naeturhimin-
inn ogad lokinni syningu verda
lj6sin a Berginu kveikt. Bjorg-
unarsveitin Sudurnes sérum
framkvamd syningarinnar.

H Ljosanaturballio
Hljomaholl kl. 23.45
Fram koma Bubbi, Ragga Gisla,
Studlabandid, FM95BLO og
Sverrir Bergmann. Aldurstak-
mark er 18 ara.

Ljosanoétt
Reykjanesbar

Hvad?

Ljésanott, menningar- og
fjolskylduhatio Reykja-
nesbejar, er haldin hatio-
leg nt um helgina. Riflega
eitt hundrad vioburdir
hafa verio skradir a vef
Ljésanatur, ljosanott.is.
Listsyningar eru opnar
um allan bae og dundur-
tilboo 1 verslunum.

Fyrir hvern?
ALj6sanott er ahersla
16g0 & fjolskyldu og
menningu. A féstudag
er 6llum hatidargestum
bodio i kjotstupu fra Skélamat undir dagskra a Gétupartyssvioi. Sidan
hefjast fjolbreyttir og glaesilegir tonleikar i hverfum og a skemmti-
stooum. I0andi dagskra er allan laugardaginn sem nar hapunkti
sinum med kvoldtonleikum & Gtisvioi par sem fram koma Flott, Bubbi
Morthens, Vok og Birnir. Vid tekur bjartasta flugeldasyning landsins
aour en ljésin 4 sjavarhémrum Keflavikurbergs, sem hatidin dregur
nafn sitt af, eru kveikt og lysa ibaum fram a vor og minna a Lj6sanott
og sképunarkraftinn sem i benum byr. B

Y
MAAG

M Barnabrons
KEFKI. 13.00
Furduverur fra Leikfélagi Kefla-
vikur skemmta b6rnum medan
pau snada brons.

M Skritin stadreynd vikunnar

Sofa ugluborn

Vissir pu ad uglur
leggjast fram fyrir sig
pegar paer sofa?

M Pakkio i Pakkhisinu
Svarta pakkhiisio k1. 13.00
Vinnustofuvinir Svarta pakk-
hussins skella upp i fjolbreytta
myndlistar- og h6ggmynda-
syningu.

M Lay Low og Eliza Newman
Kirkjuvogskirkju Héfnum
kl.16.30
Tonlistarkonurnar Lay Low og
Eliza Newman verda med ton-
leika i litlu kirkjunni a H6fnum.

H Bitlamessa 4 4
Keflavikurkirkja kl. 20.00
Tonlist og skemmtun. Hljom-

sveitin Helter Skelter flytur
bitlalégi kirkjunni.

L
—
=
Lid
=

- Aukid sjalfstraust, sterkari sjalfsmynd og tra a eigin getu

Hugrekki til ad segja sina skodun 6had aliti annarra

Kjark til ad tala um eigin lidan og annarra

- Leidir til ad eignast vini, baeta samskipti og styrkja sambond
+  Por til ad koma hugmyndum sinum & framfeeri og hafa ahrif
- Betra skipulag og skyrari markmid

+ Jakveett vidhorf og kvida/streitustjérnun

Dale Carnegie.

Youth_Ad_081822

Heegt er ad nota fristundas

rkibeejarfélaga sem greidslu -

Nuna er timinn til ad efla félagsfeerni hja ungu
folki og auka lifshamingjuna!

10til 12 ara
13til 15 ara
16 til 19 ara
20 til 25 ara

24. sept. 10.00 -13.00 & laugardogum, 9 skipti
26. sept. 17.00 -20.30 einu sinni { viku, 9 skipti
21 sept. 18.00 -22.00 einu sinni { viku, 9 skipti
22. sept. 18.00 -22.00 einu sinni i viku, 9 skipti

Namskeidin eru metin til eininga { framhaldsskélum.
Heegt ad nota fristundastyrki.
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Draumurinn
er ad spilai NBA

Einn efnilegasti iprétta-
maodur landsins, Almar Orri
Atlason, mun leika med
einum sterkasta mennta-
skoéla Bandarikjannai vetur.
Almar vakti mikla athygli
4EMisumarmed Ul8ara
lidinu og pykir eitt mesta
efni sem komid hefur fram i
kérfuboltanum hér a landi i
langan tima.

starri@frettabladid.is

Fyrrivikunni var greint fra pvi

ao einn efnilegasti ipréttamadur
landsins, Almar Orri Atlason korfu-
boltamaodur ar KR, veeri 4 leio til
Bandarikjanna par sem hann mun
leika med Sunrise Christian Aca-
demy menntaskoélanum i vetur.

Almar vakti mikla athygli med
U181idi Islands 4 Evrépumétinu
sem haldio var i Rimeniuiagust og
var valinn { fimm manna darvals-
1id motsins auk pess sem fjoldi
erlendra greinenda jos lofsyrdum
yfir hann. Einn peirra var Jonat-
han Givony, greinandi ESPN fyrir
nylidaval NBA-deildarinnar vestan
hafs, sem sagdi frammist6ou hans
4 moétinu vera eina pa bestu sem
hann hefdi séd i sumar.

Sunrise Christian Academy er {
Kansas-fylki og metinn sa besti i
Bandarikjunum undanfarin tvo
ar en skolinn vann NIBC-deildina
asidasta ari. ,Eg hlakka gridarlega
til ad leika meo skélanum i vetur,”
segir Almar. ,Sunrise er virkilega
gott 1id sem endadi efst { NIBC-
deildinni 4 seinasta timabili sem
er deild sem tiu bestulidin i High
school-boltanum stofnudu. betta
verour virkilega skemmtilegt verk-
efni og pad verdur gaman a0 berjast
vio pa bestuiheiminum i minum
aldursflokki & hverjum degi og préa
leik minn enn frekar.”

Vakti mikla athyglia EM

Goour drangur U18 lidsins i dgast
kom Almari ekki a 6vart en 1idid
hafnadi i fjérda seeti. ,Fyrir moétio
hoéfoum vio sem 1id mikla tra a
okkur par sem vio vorum ad koma
af godu Nordurlandamoti og leid
vel meod hépinn. Markmio okkar
var ad komast allavega upp tur
ridlinum og inn i tta lida arslitin.
Lidid breytti b6 flj6tt markmidi
sinuiad stefna a eitt af premur efstu
s@tunum sem voru verolaunasati.
bad nadist bvi miour ekki par sem
vio endudum i fjérda seeti eftir tap
gegn Finnlandi i lokaleiknum.“

Persénulegur arangur hans kom
honum ekki heldur & 6vart. Hann
segist einfaldlega hafa passad ad
spila sinn leik og gera allt til pess
ad hjalpalidinutil ad vinna. ,En
auodvitad var lika markmioid ad
standa sig vel persénulega ogad na
ad vekja sma athygli.“

Mikid hefur verid skrifad og
reett um ummeeli Jonathan Givony
iislenskum fjélmidlum en hvao
finnst Almarium pau?

,Pad er audvitad mjog gaman
ad fa athygli fra manni eins og
Jonathan fyrir eitthvad sem madur
gerir vel og hefur unnio lengi ad. Eg
passadi mig po6 alltafd ad lata petta
ekki hafa ahrif 4 leik minn medan
amotinust60 og halda afram ad
gera pad sem var best fyrir 1i6id.”

Lerdémsrik dvol a italiu

Almar var einungis fjogurra ara
gamall pegar hann héfao efa
korfubolta med KR en pa voru
ba0i systkini hans ao @fa korfu-
bolta meo félaginu. ,Eg hefalltaf
leiki® med KR & [slandi en ég 1ék
svo timabilid 2019-2020 med Stella
AzurraiRém a ftaliu.“ Hann segir
dvélina a ftaliu hafa verid mjog
skemmtilega pratt fyrir leidinlegan
Covid-endi.

,Stella er frabzert 1id og par
kynntist maour pvi i fyrsta skipti
ad efa eins og peir bestu gera.

Rom er nattarulega stérkostleg
borg og 6truleg forréttindi ad fa ad
profa a0 bua par. Kérfuboltalega
kynntist maour pessum hrada leik,
par sem pressad er allan vollinn
allan timann og mikid lagt upp ar
pviad vinna boltann snemma og
refsa andstedingnum hratt. Vid
spiludum lika d métum Gti um alla
Evrépu vio morg afbestu lidum
alfunnar, svo sem Real Madrid,
Barcelona, Valencia, Bayern
Miinchen og Zalgris.”

Rétta hugarfario skiptir mali
Pao var um 12-13 ara aldurinn sem
Almar attadi sig a bvi ad hann vildi
setja korfuboltann i fyrsta seeti
ogreyna ad nd eins langt og hann
gaeti. bad var ekkert eitt sem olli
pessu breytta hugarfari. Pad ad
spila, ®fa ogleika mér i korfubolta
er einfaldlega bad skemmtilegasta
sem ég geri og madur stefnir ein-
hvern veginn alltafbara a a0 taka
nasta skref. Og pad sem madur
gerir til pess ad na pangao er til-
tolulega einfalt, bara efa meira.”
Fyrirmyndir Almars a korfu-
boltavellinum eru nokkrar og

Nattaruleg slokun
& godur naxetursvefn

ICEHERBS

INATURAL SUPPLEMENTS'

* Hrein Magnolia
me3 fjallagrosum

Faest i naesta apoteki, heilsuvéruverslun
og flestum stérvérumaorkudum.

Attu erfitt med a3
slaka 4, festa svefn
eda fa naeturhvild?

Slakandi blanda sem
inniheldur Magnoliu bork
og islensk fjallagros

N ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS
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Jpetta verdur virkilega skemmtilegt verkefni og pbad verdur gaman ad berjast vid pa bestu i heiminum i minum

aldursflokki a hverjum degi og proa leik minn enn frekar,” segir Almar Orri Atlason.

Almar Orri, fyrir
midju i blaum
bol, var valinn
ifimm manna
Urvalslio aEM i
agust.

MYND/FIBA

nefnir hann fyrst landslidsmann-
inn Martin Hermannsson sem
einnig 6lst upp hja KR4 sinum
tima. ,Eg fylgist miki® med Martin
Hermannssyni og lit mikio upp til
hans. bar skiptir mestu mali hugar-
farid sem hann hefur sem ég held
a0 sé stor asteda fyrir pvi ad hann
hefur nao svo langt. En audvitad
fylgist madur meo stjérnunum {
NBA-deildinni og par pykir mér
gaman aod fylgjast meo leikménn-
um eins og Lebron James, Nikola
Jokic og Luka Doncic.”

Allt snyst um kérfubolta

Pad kemst fattao i lifi Almars
annad en korfuboltinn. ,Eg geri
mjog litid annad en ad spila eda
horfa a kérfubolta. Yfir sumartim-
ann finnst mér pé gaman a0 veida
og spila golf med vinum og fjol-
skyldunni. Kérfuboltinn er hins

vegar farinn ad taka ansi mikinn
tima a sumrin lika og hef ég bara
nad ao fara tvo eda prja golfhringi i
sumar og ekkert i veioi.“

Almar flaug til Bandarikjanna i
vikunni og er ad koma sér fyrir og
undirbiia spennandi dr. En hvada
markmio hefur hann sett sér fyrir
veturinn og nestu ar?

»2Skammtimamarkmioid er ad
komast i gott hlutverk hja Sunrise-
lidinu og reyna ad vinna banda-
riska menntaskélatitilinn. Eftir
naesta timabil stefni ég 4 ad spila
med g6ou haskolalioi og takast
avid nyjar askoranir par sem ég
mun @fa og leika gegn enn betri
leikménnum en ég mun spila &
motina i vetur. Draumurinn er svo
a0 spila i NBA-deildinni og hefur
mig alltaflangad til pess. Loka-
markmidio er ad uppfylla pbann
draum.“®

FRETTABLADID/ANTON BRINK

Eftir naesta
timabil
stefni éga
ad spila
med godu
haskolalioi
ogtakasta
vid nyjar
askoranir.
Almar Orri
Atlason
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Fallegar og vandadar danskar vorur i sterdum 42-56
Sjadu drvalio { netverslun Curvy.is
Eda komdu i verslun Curvy vid Grensasveq

Opid alla virka daga fra kl. 11-18 og laugardaga fra kl. 11-16

Golla
8.990 kr

Softy kigl!
10.990 kr

Peysukjdll

8.990 kr

Viscose Kjdll

12.990 kr

Curvgl_ Fellsmdla 26 viGrensasveq | 108 Reykjavik | simi 581-1552 | www.curvy.is
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Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Opid hids sunnudaginn Bilar & Keypt Heilsa
4. september fra kl. 14-16 Farartaeki Ert pi ad flytja? Buslodafl, &7 Selt

fyrirtaekjafl.,, pianofl. o.fl. Extra
R stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
8 hektara land med sumarhausi Mikaels. 5. 894 4560 wwwlytjais
ytjia@flytja.is

til solu - 55 min. ar baanum. o
Hasavidhald

e Geggjad sveedi rétt vid bykkvabae! _ .
e 360 utsyni.

e Hentar vel fyrir hestamenn. bill FLISALAGNIR - MURVERK Gitarinn ehf.

Storhofai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu
vidhaldi fasteigna.

e Gott raektunarland.
e Ma byggja 2200 fm. a landinu.
e Skipulag.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994
Nyr Fiat 500 e La Prima 42 kWh ;
rafmagnsbill. Flottasta typa med g;ﬁﬁ;:ﬁ:sv;gé?gmgaurﬁ:nu
ledursaetum og glerpaki og 6llum > '
vinsaelustu aukahlutunum i dag. runarmuraris 5. 7743800
Heimahledaslustoo fylgir med. ¥
Draegni allt ad 430 km. Petta er sa al m G | ta rar 0g
satasti snattari sem haegt erad fa! : -
OKkar verd adeins 4.590.000,- . h |] ombord Hi di
RAFLAGNIR, DYRASIMAR. i miklu drvali usnEol
S. 663 0746. —_—
. . Ny Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed Verad vid allra haefi .
intellecta.is I)] onusta verd. Straumblik ehf. Loggiltur

Rafverktaki. straumblik@gmail.com
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£y o ¥ -\' . .
i .. Sparibill ehf AWlnnublaél 6 WWW.GEYMSLAEITT.IS
Hatan 6A, 105 Reykjavik Sérgeymslur a mjog godum
Simi: 577 3344 verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

www.sparibill.is — Mest lesna atvinnublao Islands —

GEYMSLUR.IS

- . Suma hluti er betra ad geyma. g
. Geymslur fyrir danarbuid, allt ad ‘
REGNBOGALITIR EHF Belnn SImI' 550 5625 20% afslattur. www.geymslur.is

Getum baett vid okkur verkefnum Solufulltraar:
innanhuss. Loggiltur malarameistari. idi
Lggiltir malarar Vondud vinna, Hrannar He.Ig'c}son,'hr?nnar@frettabladld.ls' .
vanir menn. www.regnbogalitir.is Arna Rut Kristinsdottir, arnarut@frettabladid.is
malarar@simnet.is. Simi 8919890
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Upppvottavélar

fyrir allar staerdir eldhiisa

Er verio

a0 leita
ao pér?

Aristarco Undirbords
upppvottavél AF50.35
DP DDE V400

Ytra mal:

BxDxH: 57,2 x 63,0 x
81,4

Staerd a korfu 45 x 45
cm

Tveir pvottaspadar
efst og nedst
Innbyggdur skammtari
fyrir gljda - Heit skolun
Vatnsmagn 18 Itr

Aristarco

Hood upppvottavél AH 800
Steerdir BxDxH: 76,0 x 79,0 x 149 x 196
cm

Steerd a korfu 50 x 50 cm
Rafeindastyring

Innbyggdur tilbdinn vatnstankur

Sjalfvirkur skammtari fyrir pvottaefni og "ﬁ
gljaa - Heit skolun

Vatnsmagn 18 Itr - Hurdaop 30,5 cm
Sjalfvirkt start/Stopp i loki

S Y2 VERSLUNARTAKNI > gelrl  storeonis [

. . ..  FOODSERVICE DESIGN AND SHOPFITINGS =
s www.verslun.is www.geiriehf.is T verslnis

Syningarsalur - Draghalsi 4 - 110 Reykjavik - Simi: 535 1300 - verslun@verslun.is

Taktik 5792 #




