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Athuguð voru áhrif sex vikna ímyndunarþjálfunar (mental imagery training) á vítahittni 

í körfuknattleik. Ímyndunarþjálfun er kerfisbundin æfing atburða í huganum án 

greinilegra líkamlegra hreyfinga. Þátttakendur voru 48 körfuboltaiðkendur á aldrinum 12 

– 15 ára. Þátttakendum var skipt í þrjá hópa, tvo tilraunahópa og samanburðarhóp. 

Tilraunahópur 1 æfði vítaskot með venjulegum hætti, tvisvar í viku í sex vikur. 

Tilraunahópur 2 æfði vítaskot með ímyndunarþjálfun, tvisvar í viku í sex vikur. 

Samanburðarhópur æfði sig ekki neitt. Tilgátur rannsóknarinnar voru tvær. Fyrri var að 

hópurinn sem æfði vítaskot með venjulegum hætti bætir vítahittni sína hlutfallslega 

meira en þeir sem æfa vítaskot með ímyndunarþjálfun og þeir sem æfa sig ekki neitt. 

Seinni tilgátan er að þeir sem æfa vítaskot með ímyndunarþjálfun bæta vítahittni sína 

hlutfallslega meira heldur en þeir sem æfa sig ekki neitt. Niðurstöður sýndu að ekki var 

tölfræðilega marktækur munur milli hópa þrátt fyrir mismunandi þjálfunaraðferðir í sex 

vikur. Hvorug tilgáta rannsóknarinnar stóðst þar sem þær gerðu ráð fyrir mun á milli 

hópa. 
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Íþróttir hafa fylgt manninum frá upphafi alda. Til forna iðkuðu fáar þjóðir íþróttir sem 

svipa til skipulagðrar íþróttastarfssemi eins og tíðkast í dag (Coakley, 2003). Í fyrstu var 

lögð áhersla á sterka líkamsbyggingu, snerpu, styrk, vopnfimi og þá færni sem nýttist vel 

í lífsbaráttunni (McComb, 2004). Í dag beinist íþróttastarf einkum að áhuga, heilsu, styrk 

og vellíðan (Lýðheilsustöð, 2010). Þó flestir viti hvað íþróttir eru hefur fræðimönnum 

þótt erfitt að skilgreina hugtakið. Til dæmis eru ekki allir sammála um að skák, 

göngutúrar eða veiðar á dýrum séu íþróttir þó að þessar athafnir feli í sér afþreyingu og 

eiginleika sem tengjast þeim (McComb, 2004). Íþróttir eru hluti af víðum vettvangi 

athafna í samblandi við tómstundir, en það fellur undir það sem við köllum frítíma 

(Lýðheilsustöð, 2010). Því getur laxveiði talist íþrótt eða tómstund fyrir eina manneskju 

en aðrir veiða til að afla sér matar. Evrópski íþróttasáttmálinn skiptir íþróttum í fjóra 

flokka: keppnisleiki og íþróttir, fagurfræðilegar og listrænar íþróttir, útivist og 

líkamsrækt. Samkvæmt sáttmálanum eru íþróttir skilgreindar sem hver sú líkamsrækt 

sem stunduð er með óreglubundinni eða skipulagðri þátttöku sem miðar að bættri 

líkamlegri hæfni, andlegri vellíðan og myndun félagslegra tengsla (Hills, King og 

Armstrong, 2007). 

Undanfarin ár hefur mikið verið rætt um áhrif íþrótta og hreyfingar á lífsgæði 

fólks. Staðreyndin er sú að markviss hreyfing ásamt hollu mataræði og góðum svefni eru 

grundvallarþættir í þroska hvers einstaklings og góð leið til heilbrigðara lífernis (Hills, 

King og Armstrong, 2007). Íþróttir stuðla bæði að líkamlegri og andlegri heilsu barna og 

unglinga. Börn á grunnskólaaldri eru á viðkæmu tímaskeiði vaxtar og þroska og stór 

hluti eðlilegs þroska á þessu tímabili er hæfileg áreynsla og samspil markvissra æfinga 

og leikja. Við þetta eflist til dæmis skyn-, hreyfi-, félags-, tilfinninga-, siðgæðis- og 

líkamsþroski. Því er mikilvægt að gefa öllum grunnskólabörnum kost á að stunda íþróttir 
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við góða aðstöðu og fjölbreytt íþróttaval bæði í skólum og í frjálsri hreyfingu utan 

skólatíma (Gatz, Messner og Ball-Rokeach, 2002). 

Íþróttir hafa mikið forvarnargildi og því er nauðsynlegt að efla það starf enn 

frekar. Nær allar rannsóknir á sambandi íþrótta og heilsu sýna að íþróttir hafa jákvæð 

áhrif á fólk. Oft er talið að íþróttir séu aðeins fyrir ungt fólk en íþróttir eru ekki síður 

mikilvægar eldra fólki. Rannsóknir hafa sýnt að líkamsþjálfun eldra fólks hægir á 

öldrunarbreytingum í líkamanum, auki úthald við dagleg störf, bæti starfsemi hjarta- og 

æðakerfis og fólk lifir almennt lengur við meiri vellíðan (lýðheilsustöð 2005; Nelson 

o.fl., 2007). 

Rannsóknir benda til að íþróttaiðkun leiði til meira sjálfstrausts, sjálfsálits, 

sjálfsvitundar og aukinnar virðingar gagnvart öðrum (Binsinger, Laure og Ambard, 

2006). Unglingar sem stunda íþróttir hafa mælst minna kvíðnir, færri eru þunglyndir, 

þeir eru vinsælli meðal jafningja, eiga fleiri vini og eru virkari í félagslegum athöfnum 

heldur en þeir sem ekki stunda íþróttir (Binsinger, Laure og Ambard, 2006). 

Með aukinni tækni í nútímasamfélagi eyðir fólk meiri tíma fyrir framan sjónvarp 

og tölvur og stundar minni hreyfingu en áður. Þessi þróun hefur haft slæmar afleiðingar 

þar sem skortur á hreyfingu er talinn einn stærsti áhættuþáttur sjúkdóma og má þar helst 

nefna offitu og hjarta- og æðasjúkdóma (Hills, King og Armstrong, 2007). Til að vinna 

bug á þessari þróun og auka almenna hreyfingu fólks er nauðsynlegt að leggja enn meiri 

áherslu á fræðslu um mikilvægi hreyfingar meðal skólabarna og unglinga. Rannsóknir 

hafa sýnt að þeir sem stunda íþróttir í æsku eru líklegri til að halda þeirri iðkun áfram á 

efri árum (Gatz, Messner og Ball-Rokeach, 2002). 

Íþróttum fylgja miklir peningar og mikil viðskipti hafa myndast í kringum 

afreksíþróttamenn. Íþróttafólk er orðið að söluvöru og þátttaka í íþróttum snýst að miklu 

leyti um peninga. Fyrirtæki berjast um auglýsingasamninga við einstaklinga eða 
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keppnislið sem skara fram úr og borga háar fjárhæðir fyrir að birta fyrirtækismerki sitt á 

augljósum stöðum fyrir áhorfendur (Kahn, 2000). Einnig getur markviss hreyfing og 

íþróttir sparað ríkinu miklar fjárhæðir til heilbrigðismála. Fólk sem hreyfir sig markvisst 

er ólíklegra til að leita sér læknis og lyfja heldur en þeir sem hreyfa sig lítið (Tómas 

Jónsson o.fl., 1997). 

Fólk hefur mismikinn áhuga, getu, vilja eða jafnvel tíma til að stunda íþróttir. 

Sumir geta til dæmis átt í erfiðleikum með að tileinka sér íþrótt, aðrir við að koma sér í 

form, bæta sjálfstraust eða frammistöðu. Þetta eru aðeins nokkur dæmi um vandamál 

fólks sem íþróttasálfræðingar fást við. 

 

Íþróttasálfræði 

Íþróttasálfræði (sport and exercise psychology) hefur þróast hratt síðustu ár og í gegnum 

tíðina hefur hún orðið viðurkenndari sem vísindaleg fræðigrein (Kornspan, 2009). 

Samkvæmt Ameríska sálfræðingafélaginu (American psychological association) er 

íþróttasálfræði skilgreind sem vísindaleg athugun á sálfræðilegum og hugrænum þáttum 

sem hafa áhrif á og verða fyrir áhrifum íþróttaiðkunar og hreyfingar ásamt því hvernig 

þessi vitneskja nýtist iðkendum (Portenga, e.d.). Þrjú meginhlutverk íþróttasálfræðinga 

eru rannsóknarstörf, kennsla og ráðgjöf, sem felur meðal annars í sér að leiðbeina 

íþróttamönnum, þjálfurum, íþróttaliðum, foreldrum, fötluðum og öðrum 

íþróttaiðkendum við sálfræðilega þætti og athafnir. Markmið sérfræðinga er að hámarka 

frammistöðu, áhuga og ánægju í gegnum sálfræðilega færni (Horn, 2008). 

Í kringum aldamótin 1900 var mikill vettvangur rannsókna í sálfræði. Norman 

Triplett er talinn einn af upphafsmönnum í bæði íþrótta- og félagssálfræði. Triplett gerði 

fyrstu tilraun beggja greina árið 1897 þar sem hann athugaði hvort hjólreiðamenn 

hjóluðu hraðar í hópi eða pörum en þegar þeir hjóluðu einir. Niðurstöður sýndu að 
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samkeppni leiddi til að fólk hjólaði hraðar (Weinberg og Gould, 2011). Triplett gerði 

svipaða rannsókn til að kanna áreiðanleika fyrri niðurstaðna. Börn voru beðin um að 

draga inn línu á veiðistöng eins hratt og þau gátu, bæði ein og í návist annarra. 

Niðurstöður sýndu að börnin drógu hraðar inn í návist annarra barna (Weinberg og 

Gould, 2011). Út frá þessu kom fram hugtakið félagsleg örvun (social facilitation) sem 

felur í sér að nærvera annarra hefur jákvæð áhrif á frammistöðu vel æfðra og auðveldra 

verkefna en neikvæð áhrif á óæfð og erfið verkefni (Hogg og Vaughan, 2011). 

Í kjölfar rannsókna Tripletts fóru fleiri að leggja íþróttasálfræði fyrir sig og 

þekking á fræðunum hefur aukist mikið. Í dag skiptist íþróttasálfræði upp í tvö sérsvið: 

klíníska íþróttasálfræði (clinical sport psychology) og fræðslu íþróttasálfræði 

(educational sport psychology) (Sachs, Burke og Schweighardt, 2011). Klínískir 

íþróttasálfræðingar eru löggildir sálfræðingar með umfram menntun í íþróttafræðum. 

Klínísk íþróttasálfræði snýst um að beita sálfræðilegum kenningum og meðhöndla 

sálræn vandamál íþróttamanna. Dæmi um sálræn vandamál geta meðal annars verið 

þunglyndi, lyfjamisnotkun, átraskanir, þátttaka í fjárhættuspilum, hjúskaparvandamál og 

sorg (Sachs, Burke og Schweighardt, 2011). Þeir sem stunda fræðslu íþróttasálfræði hafa 

fengið mikla kennslu í hreyfingarfræði (kinesiology), íþróttafræði og hafa lært að skilja 

sálfræðilegar hreyfingar líkamans og hvernig þær tengjast íþróttum. Sumir kalla 

sérfræðinga á þessu sviði hugarþjálfara (mental coach). Ástæðan er sú að fræðslu 

íþróttasálfræði leggur áherslu á hugarþjálfun og fræðslu til að bæta hugarfar og aðra 

sálfræðilega þætti hjá fólki. Dæmi um sálfræðilega þætti eru markmiðssetning, 

spennustjórnun (arousal regulation), sjálfstal (self talk) og ímyndunarþjálfun (mental 

imagery) (Weinberg og Gould, 2011). 

Íþróttasálfræðingar aðhyllast yfirleitt tvö sjónarhorn: fræðilegt og hagnýtt 

sjónarhorn. Fræðilegt sjónarhorn beinist að kenningarlegum rannsóknum og 
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fræðslustörfum en hagnýtt að hagnýtri vinnu og rannsóknum. Þó að flestir aðhyllist 

frekar öðru hvoru sjónarhorninu eru sumir sem leggja áherslu á bæði (Horn, 2008). 

Hægt er að fara margar leiðir til að leggja íþróttasálfræði fyrir sig. Ein leið er að 

athuga hvernig hugsanir og tilfinningar skýri hegðun íþróttafólks. Sérfræðingar á þessu 

sviði gætu til dæmis athugað hvernig kvíði, markmið, áhugi og sjálfstraust hafi áhrif á 

frammistöðu fólks í íþróttum (Weinberg og Gould, 2011).  

 

Sjálfstraust 

Íþróttasálfræðingar og fræðimenn sem athuga samband sjálfstrausts við íþróttir og 

hreyfingu hafa mikið stuðst við kenningu Albert Bandura um sjálfstraust. Kenning 

Bandura segir að sjálfstraust (self-efficacy) sé almennt huglægt kerfi sem hefur áhrif á 

hegðun fólks (Smith og Bar-Eli, 2007). Hann skilgreinir sjálfstraust sem trú og 

væntingar einstaklings um hversu fær honum finnst hann vera til að gera ákveðna 

hegðun og staðið sig með ásættanlegum hætti (Anshel, 2007). Ef einstaklingur stendur 

sig vel ætti sjálfstraust hans að hækka en ef hann stendur sig illa þá ætti það að lækka 

(Pajares og Urdan, 2006). Innan íþróttasálfræði er sjálfstraust skilgreint sem trú á vel 

heppnaðri frammistöðu. Vel heppnuð frammistaða gæti til dæmis verið að skora mark í 

fótboltaleik, sigra maraþonhlaup eða hitta vítaskot í körfuboltaleik (Weinberg og Gould, 

2007). 

Rannsóknir á áhrifum sjálfstrausts á frammistöðu hafa flestar sýnt að gott 

sjálfstraust auki frammistöðu. Til dæmis sýndi allsherjargreining (meta-analysis) 

Woodman og Hardy (2003) að 90% rannsókna gefa til kynna að sjálfstraust auki 

frammistöðu. Martens og félagar (1990) telja að jákvætt línulegt samband sé á milli 

sjálfstrausts og frammistöðu, því meira sem sjálfstraust eykst því betri verður 

frammistaðan (Woodman og Hardy, 2003). Þó hafa aðrir sýnt að of mikið sjálfstraust 
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(overconfidence) getur orðið sumum að falli og dregið úr frammistöðu. Dæmi um þetta 

er þegar gott körfuboltalið tapar leik fyrir verra liði vegna þess að leikmenn liðsins 

vanmeta andstæðinginn, mæta óundirbúnir og halda að þeir þurfi ekki að leggja neitt á 

sig til að vinna leikinn (Weinberg og Gould, 2007). Út frá þessu má sjá að samband 

sjálfstraust og frammistöðu er ekki línulegt líkt og Martens og félagar héldu fram, heldur 

er það frekar skýrt með öfugri U kúrfu. Frammistaða eykst með hærra sjálfstrausti upp 

að ákveðnu marki, en fellur svo hratt niður þegar sjálfstraust fer yfir ákjósanlegt stig 

(Weinberg og Gould, 2007). 

Þó að flest íþróttafólk og þjálfarar viti að sjálfstraust skipti miklu máli fyrir 

frammistöðu, þá eru ekki allir meðvitaðir um hvaða þættir sjálfstrausts minnki 

frammistöðu og með hvaða aðferðum hægt er að bæta sjálfstraust og auka frammistöðu 

enn meira. Því er mikilvægt að íþróttasálfræðingar og sérfræðingar fræði íþróttafólk og 

þjálfara um neikvæð áhrif of mikils sjálfstrausts á frammistöðu og hvaða aðferðir virki 

best til að auka sjálfstraust. Dæmi um aðferðir sem virka vel til að bæta sjálfstraust eru 

aðferðir hugrænnar þjálfunar (Weinberg og Gould, 2011). 

 

Hugræn þjálfun 

Hugræn þjálfun (psychological skills training) er sá hluti íþróttasálfræði sem leggur 

áherslu á að hjálpa íþróttamönnum að brjóta niður huglægar hindranir sem koma í veg 

fyrir hámarksárangur og ánægju (Blumenstein og Lidor, 2007; Weinberg og Gould, 

2011). Hugræn þjálfun er ekki aðeins fyrir afreksíþróttafólk, heldur er hún nothæf öllum 

sem vilja bæta sig á einhverju sviði (Suinn, 2006). Í gegnum tíðina hafa íþróttafólk og 

þjálfarar gert sér grein fyrir að ekki er nóg að hafa mikla hæfileika og líkamlega getu til 

að ná afreksstigi í íþróttum, heldur skiptir hugarfar einnig miklu máli (Driskell, Copper 

og Moran, 1994). Til dæmis trúa margir framúrskarandi íþróttamenn og þjálfarar að þrátt 
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fyrir að íþróttir séu iðkaðar með líkamanum þá eru þær sigraðar í huganum (Moran, 

2004). Frammistaða í íþróttum skiptist í þrennt: líkamlegan undirbúning, tækni og 

hugræna þjálfun (Moran, 2004). Ef einhver þessara þátta er vanræktur mun mögulegur 

árangur minnka. Rannsóknir hafa sýnt að hugræn þjálfun getur bætt frammistöðu 

íþróttamanna í mörgum íþróttum. Hugræn þjálfun hefur til að mynda sýnt árangur í 

badminton, pílukasti, fótbolta, golfi og körfubolta (Suinn, 2006). Þó íþróttaþjálfarar hafi 

áttað sig á að bæði líkamleg og hugræn þjálfun skipti miklu máli til að ná meiri árangri, 

þá er hugræn þjálfun sá þáttur sem oftast er vanræktur, bæði af íþróttamönnum og 

þjálfurum (Liggett, 2000). Ástæðan gæti verið sú að margir vita ekki hvernig á að nota 

aðferðir hugrænnar þjálfunar. Til þess að hugræn þjálfun skili árangri er mikilvægt að 

íþróttafólk og þjálfarar skilji hvernig hún virki og á hvaða hátt hún hagnast þeim. Til 

dæmis krefst hugræn þjálfun margra endurtekninga eins og líkamleg þjálfun og það þarf 

að læra hvernig hægt sé að nýta sér hana í keppni eða leik (Liggett, 2000). 

Sérfræðingar í íþróttasálfræði eru flestir sammála um að hugræn þjálfun er 

almennt skilgreind svo lauslega að hún inniheldur nánast hvaða gerð hugræns 

undirbúnings sem getur bætt frammistöðu (Suinn, 2006). Hér verður rætt um fimm 

algengar leiðir til að bæta frammistöðu með hugrænni þjálfun: spennustjórnun, 

markmiðssetning, athyglisstjórnun (attentional focus) og ímyndunarþjálfun. 

 

Spennustjórnun 

Spennustig (arousal) er blanda lífeðlislegra þátta og hugsunar. Spennustig getur verið 

allt frá djúpsvefni upp í spennu á háu stigi eins og að taka vítaskot í mikilvægum 

körfuboltaleik (Weinberg og Gould, 2011). Sambandið á milli spennustigs og 

frammistöðu getur verið flókið. Mikið andlegt og líkamlegt álag getur verið á 

íþróttafólki sem gengur illa við að vinna undir pressu (pressure) í keppnisíþróttum 



 

 

12 
 

(Weinberg og Gould, 2011). Langvarandi álag getur leitt til lélegrar frammistöðu og 

jafnvel leitt til þess að fólk hætti iðkun íþróttarinnar sem veldur álaginu (Weinberg og 

Gould, 2011). Því er mikilvægt að íþróttafólk læri að stjórna eigin spennustigi (Moran, 

2004). Til að hámarksframmistaða sé möguleg þarf íþróttaiðkandi að geta aukið spennu 

og örvað sjálfan sig (psych up) þegar hann er þróttlaus og minnkað spennu þegar hann er 

kvíðinn og stressaður (Weinberg og Gould, 2011). Einkenni kvíða geta verið huglæg 

(cognitive), líkamleg (somatic) og atferlisleg (behavioural). Fólk notar ýmsar leiðir til að 

takast á við kvíða (Moran, 2004). Sumir þurfa að nota flóknar aðferðir á meðan aðrir 

hafa lært að nota einföld orð til að komast á ákjósanlegt spennustig (Weinberg og Gould, 

2011). Til að geta stjórnað eigin spennustigi þarf fyrst að vera meðvitaður um hvernig 

kvíði og spenna koma fram á æfingum og í keppnum og svo að læra á hvaða spennustigi 

góður árangur næst (Weinberg og Gould, 2011; Moran, 2004). 

Áhrif spennustigs og kvíða á frammistöðu hafa mikið verið athuguð á 

undanförnum árum og hafa margar kenningar og tilgátur komið fram til að skýra þessi 

áhrif. Helst má nefna hvatakenninguna (Drive theory), öfugu U-kenninguna (Inverted- U 

hypothesis), IZOF kenninguna (Individualized zones of optimal functioning), fjölvídda 

kvíða kenningin (Multidimensional anxiety theory) og hörmungar líkanið (Catastrophe 

model) (Weinberg og Gould, 2011). Hvatakenningin gerir ráð fyrir jákvæðu línulegu 

sambandi á milli spennustigs og frammistöðu. Því ætti frammistaða einstaklings að 

verða betri eftir því sem spennustig hans hækkar (Moran, 2004). Öfuga U-kenningin 

telur að frammistaða batni með hærra spennustigi upp að ákveðnu marki, en fari svo 

versnandi þegar spennustig hækkar enn meira (Moran, 2004). IZOF gerir ráð fyrir að 

ákjósanlegt spennustig sé einstaklingsbundið. Þess vegna getur hámarksframmistaða 

verið möguleg einum á lágu stigi en öðrum á háu stigi fyrir sama atburð (Weinberg og 

Gould, 2011). Fjölvídda kvíða kenningin telur að huglægur kvíði eins og áhyggjur hafi 
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neikvæð áhrif á frammistöðu. Því meiri sem áhyggjurnar eru því verri verður 

frammistaðan. Kenningin segir líka að líkamlegur kvíði virki eins og í öfugu U-

kenningunni, það er að frammistaða batni með meira spennustigi upp að vissu marki en 

versni svo eftir því sem spennustig hækkar (Weinberg og Gould, 2011). Hörmungar 

líkanið gerir ráð fyrir að líkamleg spenna tengist frammistöðu eins og öfuga U-kenningin 

segir til um, en aðeins þegar áhyggjur eða huglægur kvíði er ekki til staðar (Weinberg og 

Gould, 2011). Þetta þýðir að ef íþróttamaður hefur miklar áhyggjur á meðan æfingu eða 

keppni stendur mun spennustig hans fara yfir ákveðinn þröskuld og frammistaða hans 

hrynja stöðugt niður í svokallaða „hörmung” (catastrophe) (Weinberg og Gould, 2011). 

Þrátt fyrir miklar umræður og athuganir á áhrifum spennu og kvíða á 

frammistöðu hafa fræðimenn ekki enn komið sér saman um hvaða kenning er talin best 

þar sem menn aðhyllast mismunandi kenningar (Weinberg og Gould, 2011). 

 

Markmiðssetning 

Markmiðssetning er það þegar einstaklingur reynir markvisst að ná tilsettu marki eða 

afreki (Locke, Shaw, Saari og Latham, 1981). Fólk getur notað markmiðssetningu á 

ýmsan hátt en fræðimenn hafa sýnt að ákveðnar aðferðir virki betur en aðrar. Til dæmis 

sýna rannsóknir að þeir sem setja sér skýr og krefjandi markmið auka frammistöðu sína 

meira heldur en þeir sem setja sér óskýr, auðveld eða engin markmið (Locke, Shaw, 

Saari og Latham, 1981). Einnig hefur komið í ljós að þeir sem skrifa markmið sín niður 

eru líklegri til að ná þeim heldur en þeir sem skrifa þau ekki niður (Verma, 2011).  

Íþróttasálfræðingar hafa flokkað markmið í þrjá megingerðir. Það er 

niðurstöðumarkmið (outcome goals), frammistöðumarkmið (performance goals) og 

ferilsmarkmið (process goals) (Weinberg og Gould, 2011). Niðurstöðumarkmið einblína 

á niðurstöðu atburða eins og að vinna keppni af einhverju tagi. Niðurstaðan er ekki 
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einungis háð eigin frammistöðu heldur geta aðrir þættir spilað inn í. Til dæmis getur 

einstaklingur spilað besta körfuboltaleik lífs síns en samt tapað. Ástæðan gæti meðal 

annars verið sú að meðspilarar spiluðu illa, dómararnir dæmdu illa eða að mótspilararnir 

voru einfaldlega betri (Weinberg og Gould, 2011). Frammistöðumarkmið einblína á að 

bæta frammistöðu óháð öðrum utanaðkomandi þáttum. Það sem einkennir þessi 

markmið er að einstaklingur er í raun í keppni við sjálfan sig. Hann hefur það markmið 

að bæta sína bestu frammistöðu á einhverju sviði. Til dæmis sá sem reynir að bæta 

vítahittni sína í körfubolta úr 60% hittni í 80% hittni (Weinberg og Gould, 2011). 

Ferilsmarkmið einblínir á þá þætti sem þurfa að vera í lagi til þess að hægt sé að bæta 

frammistöðu. Þetta geta verið tæknilegir þættir eins og að setja réttan snúning á 

körfubolta í vítaskoti og halda olnboganum að líkamanum þegar boltanum er kastað 

(Locke, Shaw, Saari og Latham, 1981). Sérfræðingar hafa mikið rætt um hvaða gerð 

markmiða virki best til að bæta frammistöðu. Filby, Maynard og Graydon athuguðu það 

(árið 1999) og bentu á að þegar allar gerðir markmiða voru notaðar saman náðist betri 

árangur en þegar aðeins ein gerð var notuð (Weinberg og Gould, 2011).  

Markmiðum er einnig skipt í skammtíma- og langtímamarkmið. 

Langtímamarkmið virðast ekki skila miklum árangri ein og sér. Rannsóknir hafa til 

dæmis sýnt að þeir sem leggja aðeins áherslu á langtímamarkmið eru ólíklegri til að bæta 

frammistöðu sína heldur en þeir sem taka mið af bæði skammtíma- og 

langtímamarkmiðum (Weinberg og Gould, 2011). Skammtímamarkmið eru mikilvæg 

því þau hjálpa til við að ná langtímamarkmiðum. Skammtímamarkmið eiga að vera 

notuð þannig að markmið myndi þrep og langtímamarkmiðið sitji í efsta þrepinu. Þegar 

öll þrepin hafa verið stigin hefur langtímamarkmiði verið náð (Weinberg og Gould, 

2007). 
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Markmiðssetning er mikilvæg fyrir áhugahvöt. Áhugahvöt er tengd þeim þáttum 

sem styrkja ákveðna hegðun (Moran, 2004). Til eru tvær gerðir af áhugahvöt, innri- og 

ytri áhugahvöt. Ytri áhugahvöt einblínir á að fólk sækist eftir innri eða ytri styrkjum eins 

og verðlaunum, peningum, hrósi eða virðingu til að viðhalda áhuga og iðkun íþróttar. 

Innri áhugahvöt einblínir á að einstaklingur sækist eftir því að leggja sig allan fram og 

gera sitt besta til að ná tilsettu marki. Hann iðkar íþrótt eða hreyfingu sína fyrir innra 

stolt sem hvetur hann áfram (Martens, 1987). Til að markmiðssetning virki er mikilvægt 

að nota aðferðir sem viðhalda og auka áhugahvöt fólks. Dæmi um aðferð sem virkar vel 

er SMART, það er að markmið eru sértækt, mælanleg, aðgengileg, raunhæf og 

tímamiðuð (Moran, 2004).  

 

Athyglisstjórnun 

Til að fólk geti lært nýja hluti þarf að veita þeim athygli (Gleitman, Reisberg og Gross, 

2007). Skynfæri fólks geta aðeins tekið við takmörkuðu magni upplýsinga frá 

umhverfinu í einu. Þess vegna er athygli lífsnauðsynlegur þáttur skynjunar. Hugtakið 

athygli vísar í mörg ferli í taugakerfinu sem gerir fólki kleift að einbeita sér að einu áreiti 

á kostnað annarra (Wolfe o.fl., 2009). 

Íþróttafólk og þjálfarar eru flestir meðvitaðir um að einbeiting er 

grundvallarþáttur velgengni (Moran, 2004). Margir þjálfarar barna leggja til dæmis frá 

upphafi áherslu á að þau læri að einbeita sér að verkefnum sem krefjast nákvæmni. Sem 

dæmi er þegar þjálfarar segja krökkum að horfa allan tímann á boltann þegar þau sparka 

í fótbolta, grípa hafnabolta eða slá golfkúlu (Gill og Williams, 2008). Einbeiting er 

almennt skilgreind sem hæfileikinn til að viðhalda athygli á völdu áreiti í ákveðinn tíma 

(Burton og Raedek, 2008). Weinberg og Gould (2007) telja að góð skilgreining á 

einbeitingu feli í sér fjögur atriði. Það er að viðhalda athygli á mikilvægum vísbendum í 
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umhverfinu, viðhalda athygli í langan tíma, færa athygli á milli áreita þegar þörf krefur 

og vera meðvitaður um aðstæður (Weinberg og Gould, 2007). 

Rannsóknir á áhrifum athygli á frammistöðu í íþróttum hafa sýnt að athygli 

skiptir miklu máli fyrir velgengni. Íþróttasérfræðingar hafa til dæmis sýnt fram á að 

afreksíþróttafólk er betra í að stjórna og viðhalda athygli í verkefnum sem framundan 

eru heldur en þeir sem ná ekki jafn langt í íþróttum (Burton og Raedek, 2008). Til að 

skýra sambandið milli athygli og frammistöðu hafa flestar rannsóknir tekið mið af 

upplýsingavinnslu nálguninni (information-process approach). Í henni felst að hægt sé 

að skýra sambandið með þremur megin ferlum: athyglisvali (attentional selectivity), 

athyglisgetu (attentional capacity) og árvekni athyglinnar (attentional alertness) 

(Weinberg og Gould, 2007). Athyglisval er hæfileikinn til að velja og einblína á 

ákveðnar vísbendingar, atburði eða hugsanir og útiloka truflandi áreiti. Athyglisgeta 

vísar til að fólk getur aðeins meðtekið takmarkað magn upplýsinga í einu (Gill og 

Williams, 2008). Árvekni athyglinnar vísar til að aukning á tilfinningalegri spennu 

þrengir athyglina. Það er þegar fólk í kvíðavaldandi aðstæðum einbeitir sér að 

markáreiti, minnkar getan til að taka eftir og svara áreitum í jaðarsjónsviðinu (Weinberg 

og Gould, 2007). Sumar rannsóknir hafa sýnt að stundum getur þrenging á athygli leitt 

til betri frammistöðu en almennt þá versnar hún þar sem mikilvægar upplýsingar úr 

umhverfinu glatast (Gill og Williams, 2008). 

Þegar fólk lærir nýja aðferð í íþróttum eins og að drippla körfubolta notar það 

meðvituð ferli sem krefjast mikillar athygli til að aðferðin heppnist. Þegar aðferð er 

orðin vel lærð verður ferlið sjálfvirkt og hægt er að beina athygli að öðrum mikilvægum 

atriðum. Til dæmis þegar einstaklingur er orðinn mjög fær í að drippla körfubolta gerir 

hann það ósjálfrátt á meðan hann einbeitir sér að því að finna besta möguleikann til að 

senda (Burton og Raedek, 2008). Af þessu má draga að mikilvægt er að æfa 
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grundvallaratriði íþróttar þangað til að hegðun verður sjálfvirk til að hægt sé að beina 

athygli að fleiri mikilvægum upplýsingum í umhverfinu. 

Nideffer og félagar skiptu athygli á tvær víddir, breidd (width) og stefnu 

(direction). Breidd felur í sér víðan (broad) og þröngan (narrow) fókus og stefna felur í 

sér innri (internal) og ytri (external) fókus. Breiður fókus vísar til hversu mörg áreiti eða 

vísbendi íþróttamaður þarf að sinna á hverju augnabliki en stefna vísar til þess hvort 

athygli einstaklings sé á innri eða ytri þáttum í umhvefinu. Dæmi um víðan fókus er 

þegar leikstjórnandi í körfubolta kemst í hraðaupphlaup og þarf að vera meðvitaður um 

marga möguleika og velja svo einn. Dæmi um þröngan fókus er þegar körfuboltamaður 

tekur vítaskot. Þá þarf hann aðeins að einbeita sér að því að kasta boltanum ofan í 

körfuna (Burton og Raedek, 2008). Innri fókus beinist að innri þáttum eins og hugsunum 

og tilfinningum, til dæmis þegar körfuboltamaður undirbýr sig að taka vítaskot eða 

hástökkvari undirbýr sig að taka af stað í aðhlaup að ránni. Ytri fókus beinist að athygli á 

áreitum og hlutum í umhverfinu. Dæmi um ytra áreiti er fótbolti í fótboltaleik, körfubolti 

í körfuboltaleik eða hreyfingar mótherja í ákveðnum aðstæðum (Weinberg og Gould, 

2007). 

Í hvert skipti sem einstaklingur undirbýr sig andlega fyrir atburð eða keppni notar 

hann aðferð sem kallast sjálfstal (self-talk). Hardy, Hall og Hardy (2005) skilgreindu 

sjálfstal sem fyrirbæri með mörgum víddum sem snúa að samtali íþróttamanns við 

sjálfan sig, um sjálfan sig (Zourbanos, Theodorakis og Hatzigeorgiadis, 2006). Sjálfstal 

er ekki aðeins talið hafa áhrif á einbeitingu heldur getur það líka skipt máli við að bæta 

færni, áhugahvöt og sjálfstraust (Araki o.fl., 2006). Sjálfstal getur átt sér stað bæði í 

hljóði og upphátt og haft jákvæð eða neikvæð áhrif á frammistöðu fólks (Moran, 2004). 

Algengt er að sjálfstali sé skipt í þrjá flokka: jákvætt sjálfstal, leiðbeinandi 

sjálfstal og neikvætt sjálfstal. Jákvætt sjálfstal felur venjulega í sér að auka orku, framlag 
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og jákvætt viðhorf. Leiðbeinandi sjálfstal leggur áherslu á að hjálpa einstaklingnum að 

einbeita sér að tæknilegum hluta verkefnis til að bæta frammistöðu. Neikvætt sjálfstal er 

þegar fólk gagnrýnir og lítillækkar sjálft sig með orðum sem eykur kvíða og dregur úr 

líkum á góðri frammistöðu (Weinberg og Gould, 2007). 

Rannsóknir á áhrifum sjálfstals og frammistöðu hafa flestar sýnt að frammistaða 

íþróttamanna batnar ef þeir nota jákvætt sjálfstal frekar en hlutlaust eða neikvætt 

sjálfstal. Rannsókn Dagrou, Gauvin og Halliwell (1992) sýndi að þeir sem nota jákvætt 

sjálfstal í pílukasti standi sig betur heldur en þeir sem nota neikvætt eða hlutlaust 

sjálfstal (Hardy, 2005; Araki o.fl., 2006). Rannsókn Van Raalte o.fl. (1994) sýndi að fólk 

er gjarnt á að nota neikvætt sjálfstal og notar það jafnvel meira heldur en jákvætt. Ungir 

tennisspilarar voru líklegri til að nota neikvætt sjálfstal eins og sjálfsgagnrýni heldur en 

jákvætt sjálfstal eins og hvatningu (Weinberg og Gould, 2007). Til að bæta mögulega 

frammistöðu íþróttamanna og þjálfara er mikilvægt að íþróttasálfræðingar og 

sérfræðingar gefi þeim ábendingar um hvernig best er að nota sjálfstal. 

 

Ímyndunarþjálfun 

Fólk notar ímyndir (imagery) reglulega án þess að veita því athygli. Íþróttasálfræðingar 

nota hugtakið ímyndir til að lýsa hugrænu ferli fólks sem á sér stað á hverjum degi. 

Ímyndir eru lýsingar á hlutum sem fara fram í vinnsluminninu. Þær geta verið lýsingar á 

fólki, stöðum, aðstæðum, reynslu eða íþróttaatburðum sem fólk býr til eða endurupplifir 

út frá upplýsingum úr langtímaminninu (Driskell, Copper og Moran, 1994; Weinberg og 

Gould, 2007). Ímyndir eru fjölskynjunarreynsla (multi sensory experience) sem þýðir að 

hægt er að upplifa áreiti í vinnsluminni með öllum skilningarvitum. Hægt er að ímynda 

sér sjón, heyrn, bragð, lykt og snertingu. Ímyndir eru taldar virka á svipaðan hátt og 

raunveruleg skynjun og þær deila með sér mikið af sömu heilastarfsemi (Sheikh og 
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Korn, 1994). Ímyndun takmarkast ekki við hluti og atburði sem hafa þegar gerst, heldur 

á hún líka við um ókomna hluti og atburði. Ímyndun gerir fólki kleift að undirbúa sig 

fyrir komandi viðburði og hefur mikið verið notuð til að bæta frammistöðu í íþróttum og 

kallast þá ímyndunarþjálfun (Morris, Spittle og Watt, 2005). 

Ímyndunarþjálfun er kerfisbundin æfing atburða sem eiga sér stað í huganum án 

greinilegra líkamlegra hreyfinga (Driskell, Copper og Moran, 1994). Ein af fyrstu 

tilgátum um ímyndunarþjálfun var lögð fram af Margaret Washburn árið 1916. Hún taldi 

smávægilegar vöðvahreyfingar eiga sér stað þegar manneskja ímyndar sér að hún sé að 

gera ákveðna hreyfingu eins og að sparka í bolta. Hún taldi líka að vöðvahreyfingar sem 

kæmu fram við ímyndun væru alveg eins og raunverulegar hreyfingar nema í miklu 

minna magni. Edmund Jacobson (1932) gerði rannsókn sem leiddi í ljós niðurstöður sem 

studdu tilgátu Washburn (Sheikh og Korn, 1994). 

Tvennt sem skiptir miklu máli í ímyndunarþjálfun er skýrleiki (vividness) og 

stjórnun (controllability). Skýrleiki segir til um hversu greinilega manneskja nær að 

ímynda sér og hversu nákvæm ímyndin er í huganum (Morris, Spittle og Watt, 2005). 

Til að hægt sé að ná fram skýrum ímyndum þarf að blanda saman upplýsingum þeirra 

skynvita sem eiga við hverju sinni. Dæmi um það er þegar körfuboltamaður ímyndar sér 

að hann sé að taka vítaskot á síðustu sekúndu í mikilvægum körfuboltaleik. Þá þarf hann 

að ímynda sér tilfinninguna sem er til staðar rétt fyrir skotið, lætin í áhorfendum, 

auglýsingaskiltin fyrir aftan körfuna, bragðið af tyggjóinu sem hann tyggur í leikjum, 

lyktina í salnum, áferðina á boltanum og hreyfinguna þegar hann dripplar boltanum og 

skýtur. Þegar viðkomandi hefur sleppt boltanum í huganum þarf hann að horfa á eftir 

boltanum og sjá að réttur snúningur var settur á boltann áður en hann endar ofan í 

körfunni. Stjórnun lýsir getunni til að stjórna, breyta og viðhalda ímyndum í eins langan 

tíma og þörf er á (Guillot og Collet, 2010). 
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Rannsóknir á sambandi ímyndunarþjálfunar og frammistöðu íþróttamanna hafa 

sýnt að þeir sem geta náð fram nákvæmum ímyndum og stjórnað þeim vel bæta 

frammistöðu sína meira en þeir sem ná fram óskýrum ímyndum og eiga erfitt með að 

stjórna þeim. Óviðráðanlegar ímyndir geta leitt til þess að hugurinn og líkaminn æfi 

hreyfingar og aðstæður á rangan hátt sem hefur neikvæð áhrif á frammistöðu. Dæmi um 

þetta er þegar körfuboltamaður ímyndar sér að hann sé að taka vítaskot en hittir ekki 

ofan í körfuna. Ímyndin getur verið mjög skýr en ef hann hefur ekki stjórn á henni getur 

hugurinn leitt boltann yfir eða framhjá körfuboltaspjaldinu í hvert skipti sem 

körfuboltamaðurinn ímyndar sér sig kasta í átt að körfunni. Ef körfuboltamaðurinn á 

erfitt með að hitta í körfuna í huganum getur það leitt til verri frammistöðu þegar hann 

tekur vítaskot á æfingu eða í leik (Sheikh og Korn, 1994). 

Árið 1977 flokkuðu Mahoney og Avener ímyndunarþjálfun út frá tveimur 

sjónarhornum sem hægt er að nýta sér við ímyndun, innra og ytra sjónarhorn (Glisky, 

Williams og Kihlstrom, 1996). Innra sjónarhorn er þegar manneskja ímyndar sér sig taka 

þátt í ákveðinni athöfn út frá fyrstu persónu sjónarhorni. Það þýðir að einstaklingur 

fylgist með athöfninni líkt og hún komi fyrir sjónir í raunverulegum aðstæðum. Ytra 

sjónarhorn er þegar manneskja ímyndar sér sig taka þátt í ákveðinni athöfn út frá þriðju 

persónu sjónarhorni. Það þýðir að einstaklingur ímyndar sér sig fyrir utan líkama sinn að 

horfa á sjálfan sig taka þátt í athöfninni (Callow og Hardy, 2004). Íþróttasálfræðingar og 

fræðimenn hafa mikið rætt um hvort sjónarhornið sé áhrifaríkari leið til árangurs. 

Mahoney og Avener (1977) sögðu að til að íþróttafólk eigi möguleika á hámarks 

frammistöðu sé mikilvægt að þeir noti innra sjónarhorn í ímyndun. Margir eru ósammála 

þessu og hafa ýmsar rannsóknir leitt annað í ljós (Callow og Hardy, 2004). Samkvæmt 

Weinberg og Gould (2007) er notkun sjónarhorns á ímyndum háð einstaklingi, íþrótt og 
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aðstæðum. Til dæmis getur verið betra að nota innra sjónarhorn í lokuðum verkefnum
1
 

eins og í golfi eða pílukasti en ytra sjónarhorn í opnum verkefnum
2
 eins og í fótbolta eða 

körfubolta. Til að leysa þessar deilur þarf að gera fleiri rannsóknir og öðlast betri 

skilning á hvernig ímyndunarþjálfun virkar (Weinberg og Gould, 2007 og 2011). 

Innan íþróttasálfræðinnar eru fimm kenningar ráðandi um hvernig 

ímyndunarþjálfun virkar. Þær eru: taugasálfræðilega kenningin (psychoneuromuscular 

theory), tákna námskenningin (symbolic learning theory), kenningin um áreitis- og 

viðbragðstillögur (bioinformational theory), þriggja kóða líkanið (triple code model) og 

sálfræðilegar skýringar (psychological explanations) (Weinberg og Gould, 2007). Líkt 

og Washburn hélt fram, gerir taugasálfræðilega kenningin ráð fyrir að vöðvahreyfingar 

sem koma fram við ímyndun séu eins og venjulegar hreyfingar nema í miklu minna 

magni. Samkvæmt kenningunni er ímyndun einnig talin auðvelda fólki að læra nýjar 

hreyfingar vegna taugavirkni sem á sér stað þegar fólk notar ímyndunarþjálfun. Ástæðan 

er talin vera sú að þegar fólk ímyndar sér, virkjast sömu heilasvæði og taugabrautir og 

þegar fólk hreyfir sig. Þrátt fyrir ýmsar rannsóknir sem styðja þessa kenningu þarf fleiri 

rannsóknir til að hægt sé að segja með vissu hvernig ímyndir virka og hvernig þær bæta 

frammistöðu (Weinberg og Gould, 2011). Tákna námskenningin gerir ráð fyrir að 

hreyfingarmynstur séu táknrænt kóðuð í miðtaugakerfið. Ímyndun hjálpar til við að kóða 

hreyfingar í tákn sem auðveldar fólki svo að gera tiltekna hreyfingu. Því betur sem 

táknin eru kóðuð því auðveldara er að gera hreyfinguna (Sheikh og Korn, 1994). 

Kenningin um áreitis- og viðbragðstillögu gerir ráð fyrir að ímyndun sé skipulögð 

samstæða af tillögum sem eru geymdar í langtímaminni heilans. Líkanið felur í sér að 

                                                           
1
 Í lokuðum verkefnum er tímasetning og frammistaða verkefna algjörlega háð einstaklingnum sjálfum. Til 

dæmis er ekkert sem stendur í vegi fyrir pílukastara að hitta pílu á valinn stað í píluspjald nema mögulega 

eigin færni. 

2
 Í opnum verkefnum getur tímasetning og frammistaða verið háð öðrum en einstaklingnum sjálfum. Til 

dæmis gæti andstæðingur fótboltamanns komið í veg fyrir að hann skori mark í fótboltaleik.  
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lýsing af ímynd samanstendur af tveimur megin tillögum, það er áreitis- og 

viðbragðstillögur. Áreitistillögur eru staðhæfingar sem lýsa ákveðnum áreitum í 

aðstæðum sem eiga eftir að koma fram við ímyndun. Til dæmis getur körfuboltamaður 

ímyndað sér að hann haldi á körfubolta við vítalínuna og geri sig líklegan til að taka 

skotið og að áhorfendur eru að fylgjast með. Viðbragðstillögur útskýra hvernig 

manneskja sem notar ímyndunarþjálfun bregst lífeðlisfræðilega við ákveðnum 

aðstæðum. Dæmi um það er körfuboltamaður sem getur fundið áferð 

körfuboltans, tilfinninguna við að kasta boltanum og öran hjartslátt (Hecker og Kaczor, 

1988; Weinberg og Gould, 2007). Þriggja kóða líkanið gerir ráð fyrir að þrír þættir skipti 

máli fyrir ímyndun. Þessir þættir eru ímyndin sjálf, líkamleg viðbrögð og merking á 

ímynd. Í fyrsta lagi þarf ímyndin að hafa alla eiginleika skynjunar. Hún á að líkjast 

raunverulegri skynjun  og einstaklingurinn á að geta átt við ímyndina eins og hann væri 

að eiga við raunveruleikann. Í öðru lagi er gert ráð fyrir að ímyndun leiði af sér líkamleg 

viðbrögð, það er að lífeðlisfræðileg viðbrögð komi fram við ímyndun. Þriðji hlutinn á 

við um merkingu ímyndarinnar. Hver ímynd hefur sérstaka merkingu fyrir hvern og einn 

sem bendir til að engir tveir geta upplifað ímynd á sama hátt, þrátt fyrir að fá 

nákvæmlega sömu fyrirmæli (Weinberg og Gould, 2007). Mikið af sálfræðilegum 

kenningum hafa verið settar fram til að skýra áhrif ímynda, sem dæmi er athyglis-

örvunar kenningin (Weinberg og Gould, 2007). Hún gerir ráð fyrir að með því að nota 

ímyndunarþjálfun getur manneskja náð ákjósanlegu spennustigi sem gerir hámarks 

frammistöðu mögulega. Með réttu spennustigi virkjast vöðvarnir og gera íþróttamanninn 

tilbúinn fyrir ákveðinn atburð sem leiðir af sér betri frammistöðu (Weinberg og Gould, 

2007). 

Margar rannsóknir hafa verið gerðar til að athuga hvort samband sé á milli 

ímyndunarþjálfunar og frammistöðu. Í þessum rannsóknum er árangur oftast athugaður 
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bæði fyrir og eftir inngrip og niðurstöður milli mismunandi hópa bornar saman. Að 

minnsta kosti einum hóp er kennd ímyndunarþjálfun en öðrum hópum eru gefin önnur 

fyrirmæli (Driskell, Copper og Moran, 1994). Algengt er að kenna fólki að þjálfa 

einfalda færni eins og að kasta pílu í píluspjald, læra ákveðna leið í völundarhúsi eða 

taka vítaskot í körfubolta (Sheikh og Korn, 1994). Langflestar þessara rannsókna hafa 

sýnt að ímyndunarþjálfun er góð leið til að bæta frammistöðu í íþróttum. Weinberg og 

Comar (1994) tóku saman niðurstöður 45 rannsókna á áhrifum ímyndunarþjálfunar og 

frammistöðu og bentu á að 85% þessara rannsókna sýna jákvæð áhrif 

ímyndunarþjálfunar (Weinberg og Gould, 2007). Fleiri rannsóknir styðja mikilvægi 

ímyndunarþjálfunar fyrir góða frammistöðu en talið er að 84,7 – 94% afreksíþróttafólks 

nota ímyndunarþjálfun markvisst til að bæta frammistöðu  (Suinn, 2006). Vandell og 

félagar gerðu rannsókn árið 1973 sem sýndi fram á jákvæð áhrif ímyndunarþjálfunar á 

frammistöðu. Þá var þátttakendum skipt í þrjá hópa, tvo tilraunahópa og 

samanburðarhóp. Einn tilraunahópurinn æfði sig í annað hvort pílukasti eða að taka 

vítaskot í körfubolta, hinn lærði ímyndunarþjálfun fyrir annað hvort pílukast eða að taka 

vítaskot í körfubolta og samanburðahópur æfði sig ekkert. Niðurstöður sýndu að sá 

hópur sem æfði sig venjulega bætti sig um 24%, þeir sem lærðu ímyndunarþjálfun bættu 

sig um 23% og þeir sem æfðu sig ekkert bættu sig ekki neitt (Warner og McNeill, 1988). 

Talið er að þegar ímyndunarþjálfun og líkamleg þjálfun eru notaðar saman er hægt að 

bæta frammistöðu meira heldur en þegar hún er æfð ein og sér. Til dæmis sýndi 

rannsókn Brouziyne og Molinaro árið 2005 fram á þetta. Þá var byrjendum í golfi skipt 

niður í þrjá hópa, tvo tilraunahópa og samanburðarhóp. Annar tilraunahópurinn æfði sig 

í að hitta sem næst holunni í 50 metra golfhöggum ásamt ímyndunarþjálfun. Hinn 

tilraunahópurinn æfði sig í að hitta sem næst holunni í 50 metra golfhöggum og 

samanburðarhópurinn æfði sig ekki neitt. Niðurstöður sýndu að golfarar sem æfðu bæði 
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ímyndunarþjálfun og golfþjálfun bættu sig meira heldur en þeir sem æfðu sig aðeins í 

golfþjálfun eða þeir sem æfðu sig ekki neitt (Olson, Jonsson og Nyberg, 2008). 

Þó að flestar rannsóknir sýni að ímyndunarþjálfun hafi jákvæð áhrif á 

frammistöðu eru nokkrar rannsóknir sem leiða annað í ljós. Mumford og Hall (1985) 

gerðu rannsókn á fólki sem æfði listdans á skautum. Þeim var skipt í fjóra hópa, þrjá 

tilraunahópa og einn samanburðarhóp. Allir tilraunahópar fengu kennslu í 

ímyndunarþjálfun, en samanburðar-hópurinn ekki. Niðurstöður sýndu að enginn munur 

var á bættri frammistöðu milli hópa (Olson, Jonsson og Nyberg, 2008). 

Íþróttafólk og þjálfarar leggja oft mikla áherslu á líkamlega æfingu til að bæta 

árangur. Líkamleg æfing hefur mismunandi áhrif á fólk. Sumir þola mikið álag í langan 

tíma en aðrir ekki. Ef líkamlegt álag verður of mikið er hætta á ofþjálfun (overtraining) 

sem á sér stað þegar íþróttamaður æfir meira en venjulega í langan tíma án þess að fá 

nægilega hvíld. Áhrif ofþjálfunar leiðir til minni líkamlegrar getu til að æfa og 

frammistaða verður verri (Weinberg og Gould, 2007). Til að koma í veg fyrir ofþjálfun 

er mikilvægt að þjálfarar og íþróttasérfræðingar útbúi æfingarfyrirkomulag sem hentar 

hverjum og einum. Ímyndunarþjálfun getur virkað sem góð leið til að minnka líkamlegt 

álag og í leiðinni aukið frammistöðu íþróttamanna í tiltekinni færni. Ímyndunarþjálfun 

getur líka verið hagnýt þegar íþróttafólk kemst ekki af einhverjum ástæðum á 

æfingar. Til dæmis gefa rannsóknir til kynna að meiddir íþróttamenn sem nota 

ímyndunarþjálfun eru fljótari að jafna sig og ná sér á strik heldur en þeir sem nota hana 

ekki (Weinberg og Gould, 2011). Ímyndunarþjálfun getur reynst vel í íþrótt eins og 

körfubolta. Körfubolti gengur út á að tvö fimm manna lið berjast um einn bolta sem þeir 

reyna að koma ofan í körfu andstæðinga sinna. Fyrir hverja körfu er hægt að fá eitt, tvö 

eða þrjú stig eftir því hvar á vellinum karfan er skoruð. Karfa skoruð úr vítaskoti gildir 

eitt stig, karfa skoruð af tveggja stiga svæði gildir tvö stig og karfa sem skoruð er af 
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þriggja stiga svæði gildir þrjú stig. Ef brotið er á leikmanni í skothreyfingu er honum 

veitt vítaskot. Leikmaðurinn verður að stíga sjálfur á vítalínuna til að taka skotið. 

Vítaskot er tækifæri leikmanns til að kasta boltanum óáreitt frá vítalínu ofan í körfu 

andstæðings (Körfuknattleikssamband Íslands, 2010). Í körfuboltaleik er afar mikilvægt 

að leikmenn nýti þessi skot vel því úrslit leikja ráðast oft á einu til tveimur stigum. Ef 

marka má niðurstöður meirihluta rannsókna á áhrifum ímyndunarþjálfunar á 

frammistöðu fólks í íþróttum, þá ætti ímyndunarþjálfun að hjálpa leikmönnum að bæta 

vítahittni sína í körfubolta. 

Markmið þessarar rannsóknar er að athuga hvort ímyndunarþjálfun hafi áhrif á 

vítahittni í körfubolta. Tilgáturnar eru tvær. Fyrri er sú að hópurinn sem æfir vítaskot 

með venjulegum hætti bæti vítahittni sína hlutfallslega meira en þeir sem æfa vítaskot 

með ímyndunarþjálfun og þeir sem æfa sig ekki neitt. Seinni tilgátan er sú að hópurinn 

sem æfir vítaskot með ímyndunarþjálfun bæti vítahittni sína hlutfallslega meira en þeir 

sem æfa sig ekki neitt. 

 

Aðferð 

Þátttakendur 

Þátttakendur voru 48, þar af 38 strákar (79,2%) og 10 stelpur (20,8%). Þátttakendur voru  

körfuboltaiðkendur í 7. – 10. flokki í Knattspyrnufélagi Reykjavíkur (KR). Meðalaldur 

var  13,27 ár (sf = 1,09, Mg = 14, spönn = 12 – 15). Þátttakendur voru valdir með 

hentugleika og var skipt handahófskennt í þrjá hópa. Allir þátttakendur voru 

sjálfboðaliðar og fengu ekki greitt fyrir þátttöku. 

 

 



 

 

26 
 

Mælitæki 

Niðurstöður voru skráðar á sér útbúið skráningarblað (sjá viðauka 1). 

 

Rannsóknarsnið 

Rannsóknarsnið var millihópasamanburður og frumbreytan var þjálfunaraðferð sem tók 

þrjú gildi; líkamleg þjálfun, ímyndunarþjálfun og engin þjálfun. Fylgibreytan var hversu 

mörg vítaskot þátttakendur hittu ofan í körfuna. Þátttakendum var skipt í tvo 

tilraunahópa og einn samanburðarhóp. Til að tryggja stjórn á tilraunaaðstæðum mættu 

rannsakendur á æfingar hjá öllum þátttakendum og gengu úr skugga um að þeir æfðu 

sig. Einnig var tryggt að þátttakendur æfðu sig alltaf á sömu körfu og þeir skutu á í 

grunn- og lokamælingu. Þetta var gert til að hafa sömu aðstæður fyrir hvern og einn 

ásamt því að minnka líkur á mögulegri skekkju frá umhverfinu. Til að fylgjast með því 

að þátttakendur skráðu niður rétta vítahittni voru þeir látnir skiptast á blöðum og skrá 

niður vítahittni hjá hvorum öðrum.  

 

Framkvæmd 

Byrjað var á að ræða við og fræða þjálfara þátttakenda um ímyndunarþjálfun og fengið 

leyfi til að athuga áhrif ímyndunarþjálfunar á vítahittni. Áður en rannsóknin hófst höfðu 

þjálfarar samband við foreldra þátttakendanna og athuguðu hvort væri í lagi að gera 

rannsóknina á þeirra börnum. Þegar leyfi hafði fengist var þátttakendum sagt að um 

rannsókn á vítahittni í körfubolta væri að ræða (sjá viðauka 2). Þátttakendum var tilkynnt 

að þeir gætu hætt í rannsókninni hvenær sem er á meðan rannsókn stæði yfir. Því næst 

var grunnlínumæling gerð á öllum þátttakendum þar sem þeir tóku 30 vítaskot, þrisvar 

sinnum, á þremur mismunandi dögum (samtals 90 vítaskot á mann). Síðan var 

þátttakendum skipt í þrjá hópa. Hópunum voru gefin mismunandi fyrirmæli (sjá viðauka 
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3). Tilraunahópur eitt átti að æfa sig tvisvar sinnum í viku í sex vikur og tilraunahóp tvö 

var kennd ímyndunarþjálfun sem þeir æfðu tvisvar í viku í sex vikur. 

Samanburðarhópurinn fékk engin fyrirmæli. Rannsakendur leiddu þátttakendur í 

tilraunahóp tvö alltaf í gegnum fyrstu tvö vítaskotin með sama hætti áður en þeir 

framkvæmdu restina af vítaskotunum (sjá viðauka 4). Eftir sex vikur var gerð 

lokamæling þar sem allir þátttakendur tóku 30 vítaskot, þrisvar sinnum, á þremur 

mismunandi dögum. 

 

Tölfræðileg úrvinnsla 

Skor tveggja þátttakenda voru fjarlægð úr rannsókninni þar sem þeir mættu ekki þegar 

lokamæling var gerð. Til að athuga hvort munur væri á hópunum var notast við einhliða 

dreifigreiningu. Gert var normalrit fyrir hópana þar sem dreifigreining gerir ráð fyrir að 

villan sé normaldreifð. Forsendur dreifigreiningar stóðust þar sem leifin var 

normaldreifð. Tölfræðiforritið SPSS var notað við úrvinnslu gagna. 

 

Niðurstöður 

Í töflu 1 má sjá lýsandi tölfræði fyrir vítahittni allra hópa, fyrir og eftir inngrip. Í 

grunnlínumælingu var meðaltal hópanna svipað og enginn munur mældist á vítahittni 

milli hópa, F(2,45) = 0,431, p = 0,652.  
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Tafla 1. Lýsandi tölfræði fyrir vítahittni allra hópa, fyrir og eftir inngrip. 

  Hópur N M Sf 

Grunnlínumæling 

Samanburðarhópur 15 17,31 3,46 

Tilraunahópur 1 16 16,08 3,87 

Tilraunahópur 2 17 16,94 4,00 

Lokamæling 

Samanburðarhópur 15 17,60 2,97 

Tilraunahópur 1 16 17,52 3,60 

Tilraunahópur 2 17 18,80 3,22 

 

Ef lokamæling er borin saman við grunnlínumælingu má sjá að meðaltalvítahittni 

þeirra sem æfðu vítaskot með ímyndunarþjálfun (tilraunahópur 2) hækkaði mest eða um 

1,86 skot. Meðalvítahittni þeirra sem æfðu vítaskot með hefðbundnum hætti 

(tilraunahópur 1) hækkaði næst mest eða um 1,44 skot. Meðalvítahittni 

samanburðarhóps hækkaði mjög lítið eða um 0,29 skot.  

Þegar niðurstöður eru skoðaðar myndrænt sést að meðalvítahittni 

samanburðarhóps er nánast sú sama í grunnlínumælingu og lokamælingu en 

meðalvítahittni beggja tilraunahópa er hærri í lokamælingu en grunnlínumælingu (sjá 

mynd 1). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 1. Meðalvítahittni hópa eftir mismunandi þjálfunaraðferðum. 
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Niðurstöður sýna þó að ekki er tölfræðilega marktækur munur á vítahittni innan 

hópa í lokamælingu miðað við grunnlínumælingu, F(2, 45) = 0,794, p > 0,05. Ekki 

mældist heldur tölfræðilega marktækur munur milli hópa eftir inngrip. Þess vegna var 

hvorug tilgáta rannsóknarinnar studd. Hópurinn sem æfði vítaskot með venjulegum hætti 

bætti vítahittni sína ekki hlutfallslega meira en þeir sem æfðu vítaskot með 

ímyndunarþjálfun. Hópurinn sem æfði vítaskot með ímyndunarþjálfun bætti vítahittni 

sína ekki hlutfallslega meira en þeir sem æfðu sig ekki neitt. 

 

Umræða 

Í þessari rannsókn var athugað hvort sex vikna ímyndunarþjálfun hafi áhrif á vítahittni í 

körfuknattleik. Niðurstöður sýndu að mismunandi þjálfunaraðferðir höfðu ekki 

markverð áhrif á vítahittni. Þeir sem æfðu vítaskot með hefðbundum hætti eða með 

ímyndunarþjálfun stóðu sig ekki betur í lokamælingu en þeir sem æfðu sig ekki neitt. 

Þetta stangast á við báðar tilgátur rannsóknarinnar og er í ósamræmi við niðurstöður 

rannsóknar Vandell og félaga (1973).  

Niðurstöður koma talsvert á óvart þar sem æfing er góð leið til að bæta 

frammistöðu. Þegar niðurstöður voru skoðaðar tölulega og myndrænt var minniháttar 

munur á meðaltölum beggja tilraunahópa milli grunnlínumælingar og lokamælingar. Sú 

tilhneiging sem kemur fram, það er að ímyndunarþjálfun og hefðbundin þjálfun bætir 

vítahittni er afar áhugaverð og þarf greinilega að skoða nánar. Marktektarpróf sýndi þó 

að ekki var tölfræðilega marktækur munur milli hópa sem þýðir að ekki er hægt að 

fullvissa sig um að sá munur sem kom fram milli hópa í þessu úrtaki kæmi aftur fram í 

öðru úrtaki.  
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Þekkt aðferðafræðileg vandamál fylgdu rannsókninni og ýmsir þættir gætu hafa 

haft áhrif á niðurstöðurnar. Til dæmis voru þátttakendur valdir með hentugleika og 

úrtakið var lítið. Því minna og einsleitara sem úrtakið er því meiri líkur eru á skekkju og 

erfitt er að alhæfa niðurstöður á stórt þýði. 

Rannsóknin fór fram á hápunkti keppnistímabils allra flokka og margar æfingar 

færðust því til eða féllu niður vegna leikja. Þegar æfingum var seinkað, flýtt eða þær 

féllu niður reyndu rannsakendur að koma skilaboðum til þjálfara um að þátttakendur 

tilraunahópa ættu að æfa sig heima fyrir næstu æfingu. Ekki er víst að skilaboðin hafi 

alltaf komist til skila. Ef þau komust til skila er óvíst að þátttakendur hafi munað eftir 

eða nennt að æfa sig heima. Einnig æfa margir þátttakendur fleiri íþróttir en körfubolta 

og þurftu í mörgum tilfellum að taka vítaskotin í flýti til að geta mætt á æfingar annars 

staðar. Ef þátttakandi hugsar um eitthvað annað á meðan hann tekur vítaskotin, hvort 

sem þau eru ímynduð eða tekin með venjulegum hætti þá getur athyglin dreifst og haft 

neikvæð áhrif á frammistöðu.  

Almennt gekk þjálfun vel hjá þeim sem æfðu vítaskot með venjulegum hætti fyrir 

utan að oft vantaði þátttakendur úr þeim hóp á æfingar þegar þeir áttu að æfa vítaskot. Í 

fyrstu gekk þjálfun erfiðlega hjá þeim sem lærðu ímyndunarþjálfun og rannsakendur 

þurftu oft að grípa inn í æfingar hjá þeim, róa þá niður og fá þá til að einbeita sér á 

meðan þeir ímynduðu sér. Sumir þátttakendur létu vita að þeir áttu í erfiðleikum með 

ímyndun. Helsta vandamálið hjá þeim var að ná fram skýrum ímyndum. Rannsakendur 

reyndu að leiðbeina þessum einstaklingum í gegnum  vítaskotin sem virtist virka vel.  

Ímyndun er ferli sem fer fram í huganum og er ósýnilegt öðrum en þeim sem 

ímyndar sér. Þess vegna er ómögulegt fyrir rannsakendur að fylgjast nákvæmlega með 

hvað hver og einn er að ímynda sér hverju sinni. Mögulegt er að sumir hafi lagt mikinn 
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metnað í ímyndunarþjálfunina og jafnvel æft sig aukalega heima á meðan aðrir 

ímynduðu sér eitthvað annað en að taka vítaskot. 

Eins og áður kom fram var ekki tölfræðilega marktækur munur á vítahittni milli 

hópa eftir sex vikna þjálfun. Ástæðan gæti verið að æfingatímabilið var of stutt og 

vítaskotin ekki nægilega mörg í hvert skipti til að afgerandi munur milli hópa kæmi fram 

í lokamælingunni. Ef úrtakið hefði verið stærra, vítaskotin á hverri æfingu fleiri, 

æfingatímabilið lengra og þátttakendur valdir með tilviljunarúrtaki væri líklegt að fá 

niðurstöður sem sýna að ímyndunarþjálfun og hefðbundin þjálfun virkar vel til að bæta 

vítahittni í körfuknattleik.  

Áhugavert væri að endurtaka þessa rannsókn með fleiri þátttakendum, láta þá æfa 

fleiri vítaskot hverju sinni og yfir lengri tíma en sex vikur. Einnig væri áhugavert að 

athuga hvort munur sé á ímyndunarþjálfun eftir kyni og aldri. Þá væri líka hægt að skoða 

áhrif ímyndunarþjálfunar þegar hún er æfð samhliða hefðbundinni æfingu eða jafnvel 

öðrum hugrænum þáttum eins og sjálfstali eða markmiðssetningu. 
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Viðauki 1 

Nafn ______________________________________ 

 

Merktu við viðeigandi: 

Kvk ____ 

Kk ____ 

Aldur ____ 

Í hvaða flokki ertu? ____ 

 

Fyllið inn í reitina með viðeigandi hætti 

 

Hversu mörg vítaskot tók ég? ________ 

 

Hversu mörgum vítaskotum hitti ég í körfuna?  ________ 

 

Hversu mörgum vítaskotum hitti ég ekki í körfuna?   ________ 

 

Takk kærlega fyrir þátttökuna. 

 

Rannsóknaraðilar kvitta undir:  ___________________                      

___________________ 

Hópnúmer __________ 
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Viðauki 2 

Góðan daginn 

Við heitum Kári og Monika. Við erum nemar  í sálfræði við Háskóla Íslands og erum að 

gera rannsókn á vítahittni í körfubolta. Þetta er tiltölulega einföld rannsókn en hún mun 

þó taka í kringum sex vikur.  Þátttaka ykkar er mikils metin en ef þið viljið ekki taka þátt 

af einhverjum ástæðum þá er ykkur velkomið að stíga til hliðar hvenær sem er á meðan 

tilrauninni stendur. Meðferð persónuupplýsinga er algjört trúnaðarmál, sem þýðir að við 

munum ekki sýna neinum niðurstöður undir ykkar nafni. 

Í dag munu allir taka 30 vítaskot og þið eigið að skrá svo niður hversu mörg skot þið 

hittuð í körfuna. Það sem við gerum núna er að við hópum ykkur saman og skiptum 

ykkur niður á körfur. Hver og einn fær skráningarblað og blýant. Merkið blaðið ykkar og 

skiptist síðan á blöðum tveir og tveir saman. Þið eigið að skrá hversu mörg vítaskot 

félagi ykkar hittir.  Þegar þið eruð búin megið þið skila blöðunum til okkar. Ef þið hafið 

frekari spurningar endilega komið og talið við okkur. 
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Viðauki 3 

Tilraunahópur 1 

Sælir krakkar 

Þið eigið að æfa 30 vítaskot tvisvar sinnum í viku í sex vikur eftir æfingu eða á meðan 

henni stendur. Við munum koma á æfingar og fylgjast með að allir taki jafnmörg skot. 

Þið þurfið ekki að skrifa niður hversu mörg vítaskot þið hittið. Eftir sex vikur komum 

við og mælum aftur vítahittni. Það er mjög mikilvægt að þið æfið ykkur bara tvisvar í 

viku að taka vítaskot þegar við erum að fylgjast með. Þið megið alls ekki segja hinum 

krökkunum hvaða fyrirmæli þið hafið fengið. 

 

Tilraunahópur 2 

Sælir krakkar 

Við erum að athuga hvort ímyndunarþjálfun hafi áhrif á vítahittni í körfubolta. 

Ímyndunarþjálfun er hugræn aðferð sem hefur mikið verið notuð á íþróttamenn. Hún  er 

einnig þekkt sem hugarþjálfun. Í ímyndunarþjálfun er hugurinn notaður til að æfa 

ákveðna hreyfingu. Maður þarf að tileinka sér sérstaka færni til að æfa sig án þess að 

nota líkamann beint.  

Við höfum fimm skilningavit: Sjón, lykt, bragð, heyrn og snertingu. Þeir sem eru góðir 

að ímynda sér og hafa þjálfað þá færni vel nota ímyndun á öll þessi skilningavit. Núna 

ætlum við að gera stutta tilraun.  

1. Lokið augunum. 

2. Andið nokkrum sinnum djúpt inn um nefið og út um munninn. 

3. Ímyndið ykkur að þið standið fyrir framan ísskáp. Þið takið út appelsínu. Hún er köld 

og fersk. Þið meðhöndlið hana og finnið hversu hrjúf áferðin á henni er. 
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4. Þið stingið nöglunum í börkinn og byrjið að taka utan af appelsínunni. Þið finnið 

hvernig safinn úr appelsínunni byrjar að leka á fingurgómana ykkar. Þið finnið 

lyktina af appelsínunni, þið haldið áfram að taka utan af appelsínunni og þegar hún 

er komin úr berkinum snyrtið þið þetta hvíta í burtu þannig að hún er orðið hrein og 

girnileg. Finnið þegar þið stingið þumlinum í appelsínuna og takið hana í sundur. 

Rífið nú einn bát af og stingið honum upp í ykkur. Bítið í hana og finnið hversu 

safarík hún er. Hún er örlítið súr en rosalega góð. 

5. Opnið augun. 

Hvað gerðist? Fengu þið vatn í munninn? Með þessu dæmi erum við að sýna ykkur 

hvernig líkaminn bregst við bara með því að ímynda sér. Við það að sjá safaríka og 

girnilega appelsínu í huganum bregst líkaminn við með að auka framleiðslu á 

munnvatni. Líkaminn getur einnig brugðist við ímyndun í körfubolta.  
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Viðauki 4 

Núna ætlum við að gera æfingu á vítaskotum.  

1. Lokið augunum. 

2. Andið nokkrum sinnum djúpt inn um nefið og út um munninn. 

3. Ímyndið ykkur að við séum á æfingu inni í aðalsal í KR heimilinu. Þið takið upp 

bolta og byrjið að drippla honum. Þið finnið nákvæmlega hvernig það er að halda á 

honum. Þið komið ykkur fyrir á vítalínunni fyrir framan körfuna sem þið notuðuð 

þegar þið skrifuðuð niður vítahittni hjá hvor öðrum/hvor annarri. Þið eruð með 

félaga með ykkur til að spotta ykkur, hann er tilbúinn að kasta boltanum til baka 

þegar þið eruð búin að skjóta þannig að þetta mun ganga hratt fyrir sig. Þið heyrið að 

það er fólk annars staðar í salnum að hlaupa og þið heyrið ískrið í skónum óma í 

salnum. Nú horfið þið upp, á körfuna og gerið ykkur tilbúin fyrir fyrsta vítaskotið. 

Þið farið í gegnum vítarútínuna ykkar. Þið dripplið boltanum, þið trúið að þið munuð 

hitta í körfuna, finnið ykkur dúa í hnjánum, þið lítið upp og sjáið fyrir ykkur hvernig 

hreyfingin er þegar þið kastið boltanum. Þið finnið  hvernig þið hreyfið höndina og 

réttið úr olnboganum. Þið finnið fyrir því hvernig þið sleppið boltanum. Þið horfið á 

eftir boltanum og sjáið að þið settuð réttan snúning á boltann. Þið sjáið að boltinn fer 

hátt upp og lendir ofan í körfunni.  Félagi ykkar grípur boltann og sendir hann til 

baka. Þið grípið boltann. 

4. Dripplið boltanum og gerið nákvæmlega það sama aftur. Byrjið að drippla honum. 

Þið finnið nákvæmlega hvernig það er að halda á honum. Þið komið ykkur fyrir á 

vítalínunni fyrir framan körfu sem þið notuðuð þegar þið skrifuðuð niður vítahittni 

hjá hvort öðru. Þið eruð með félaga með ykkur til að spotta ykkur, hann er tilbúinn 

að kasta boltanum til baka þegar þið eruð búin að skjóta þannig að þetta mun ganga 

hratt fyrir sig. Þið heyrið að það er fólk annars staðar í salnum að hlaupa og þið 
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heyrið ískrið í skónum óma í salnum. Nú horfið þið upp á körfuna og gerið ykkur 

tilbúin fyrir fyrsta vítaskotið. Þið farið í gegnum vítarútínuna ykkar. Þið dripplið 

boltanum, þið trúið að þið munuð hitta í körfuna, finnið ykkur dúa í hnjánum, þið 

lítið upp og sjáið fyrir ykkur hvernig hreyfingin er þegar þið kastið boltanum. Þið 

finnið  hvernig þið hreyfið höndina og réttið úr olnboganum. Þið finnið fyrir því 

hvernig þið sleppið boltanum. Þið horfið á eftir boltanum og sjáið að þið settuð 

réttan snúning á boltann. Þið sjáið að boltinn fer hátt upp og lendir ofan í körfunni.  

Félagi ykkar grípur boltann og sendir hann til baka. Þið grípið boltann. 

Hvernig gekk? Náðu allir að ímynda sér að þeir hittu í körfuna? Var ímyndin skýr? Til 

að verða góður í að nota ímyndunarþjálfun er mikilvægt að æfa sig. Þess vegna munum 

við koma og hjálpa ykkur við að fara í gegnum þetta næstu sex vikurnar. Prófið þið núna 

að taka 30 vítaskot í huganum og látið okkur vita þegar þið eruð búin. Það er mjög 

mikilvægt að þið æfið ykkur bara tvisvar í viku að taka vítaskot þegar við erum að 

fylgjast með ykkur. Þið megið alls ekki segja hinum krökkunum hvaða fyrirmæli þið 

hafið fengið. 
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