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Utdrattur

Jakveed &hrif iprotta eru vel pekkt og pvi eetti pad ad vera forgangsmal
samfélagsins ad halda iprottunum ad sem flestum i sem lengstan tima. En stor hluti
ungmenna haettir astundun & unglingsarum og i pessari ritgerd er megintilgangurinn
ad skoda helstu asteedur pessa brottfalls. Jafnframt verdur litid & hvada peettir yta

undir ad paer séu stundadar lengur.

[ fyrri hluta ritgerdarinnar verdur fjallad um ipréttir og astundun peirra i vidu
samhengi. Medal annars verdur litid & ahrif iprotta & ungmenni, félagslegt samhengi
peirra, andlega peetti tengda peim, og helstu astaedur brottfalls rannsakadar. |
seinni hlutanum er kynnt eigindleg vidtalsrannsokn hdéfundar a pvi hvernig malum
er hattad hér a landi, par sem kafad er ofan i reynslu nokkurra ungmenna sem
péttu efnileg i iprottum, en heettu 4stundun & unglingsarum. Sua alyktun er dregin
ad asteedur brottfalls séu mismunandi og margvislegar; par ma nefna of mikla
keppnisaherslu, fa teekifeeri innan ipréttarinnar, meidsli og ad iprottin stangadist a
vio onnur hugdarefni. Fyrri rannsoknir & vidfangsefninu hafa bent &
einstaklingsbundna peetti sem tengjast brottfalli, en i pessari rannsokn er i ljés leitt
ad peettir i hinu félagslega umhverfi geta ekki siour haft ahrif a iprottaferil. Pa peetti

pyrfti ad mati héfundar ad skoda nanar.



Formali og pakkarord

Pessi rannsokn er 12 eininga lokaverkefni til BA profs i félagsfraedi vid Haskola
islands og er meginvidfangsefnid brottfall ungmenna ar iprottum. Eg valdi mér petta
viofangsefni af ymsum asteedum. Sjélfur er ég einlsegur ahugamadur um iprottir og
allt peim tengt. Eg tok patt i hopiprott fram um unglingsar og heetti an eftirmala i
fyrstu en hef oft velt fyrir mér hvad hafi komid til. Eg er jafnframt peirrar skodunar
ad iprottir af 6llum toga séu ahugavert rannsoknarefni og tel ad leitast eigi vid ad
lengja pad aeviskeid sem paer eru stundadar — hvort sem pad er til heilsubétar eda
keppni. Eg hef ordid var vid téluverda eftirsja og trega hja fullordnu folki sem heetti
astundun & unglingsarum en nag i handarbdk og lif i vidtengingarheetti er ju ekki
hollt neinni manneskju. Rannsoknir minar hafa og feert mér s6nnur um ad

viofangsefnid sé verdugt og spennandi.

PO ad sa sem petta ritar sé skrddur hofundur pessarar ritgerdar pa voru pad
margir adrir sem hjélpudu til vid skdpun hennar, veittu radgjof, studning og velvild
og ber hér ad minnast 4 pa. Leidbeinendum minum Vidari Halldérssyni og pPorolfi
Porlindssyni pakka ég kaerlega fyrir samstarfid. Ahugi peirra & efninu var augljés og
peir komu med ymis god rdd og abendingar vardandi skrifin og vidfangsefnid.
Hanna Benediktsdottir og Steinpor Haraldsson sau um yfirlestur & handriti og veittu
pbau jafnframt ymsar adrar gagnlegar abendingar. Ad lokum vil ég feera
vidmeelendum minum sérstakar pakkir, en petta verkefni hefdi ekki getad ordid ad

veruleika an peirra.
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Inngangur
Til eru free, sem fengu pennan dom:
Ad falla i joro, en verda aldrei blém.

- David Stefansson fra Fagraskogi

Brottfall ungmenna ar ipréttum er vandamal sem iproéttahreyfingin glimir vid i
talsveroum meeli. Med brottfalli er att vid ad einstaklingur heettir ad stunda iprott
innan ipréttafélags, hann skiptir um iprottagrein eda snyr sér ad 6doru(Andri
Stefansson, 2006) eda pegar iprottamadur heettir i iprottinni of snemma midad vid

getu, eda adur en hamarksarangri er ndd (Cervello, Esearti og Guzman, 2007).

Brottfall ungmenna ur ipréttum er meginvidfangsefni pessarar ritgerdar, en po
verour malid skodad i vidara samhengi — einnig verdur fjallad um astaedur fyrir pvi
ad einstaklingar halda afram i iprottum, hvad knyr pa afram og hvernig er
hugsanlega heegt ad draga ur brottfalli med pannig fengna vitneskju ad vopni.
Medal atrida sem farid verdur yfir eru ahrif iprétta @ ungmenni, ahugahvot, patt hins
félagslega umhverfis & ipréttamenn, helstu asteedur brottfalls, spennustig og
sjalfsoryggi i tengslum vid iprottir.

Toluvert hefur verid fjallad um efnid innan iprotta- og heilsusalfreedi og
kennslufraedi, par sem er ad mestu litid til einstaklingsbundinna péatta. Rannsoknir a
viofangsefninu Gt fra félagsfreedilegu sjonarhorni hafa verid minna aberandi og
akvedin vontun a rannséknum hvad pad vardar. Hér verdur po reynt ad varpa ljési
a pao hvort félagslegir peettir hafi hugsanlega ahrif & astundun og brottfall Gr

iprottum eins og hinir einstaklingsbundnu paettir.

Ritgerdin byggir ad hluta a eldri rannsoknum um pessi atridi sem og a eigin
athugun héfundar — en tekin voru djapviotol vid niu einstaklinga par sem farid var
yfir ipréttaferil peirra i vidu samhengi. I ritgerdinni er fyrst farid yfir eldri rannsoknir &
vidfangsefninu og einnig verdur farid litillega yfir télfraedi um ipréttaidkun & islandi
og télur um brottfall. | kaflanum um adferdir og gégn verdur farid yfir framkvaemd og
aoferdafraedi rannsdknar hofundar, vidmeelendur kynntir og fleira. bar & eftir verda
nidurstédur rannsoknarinnar kynntar og ahugaverdir punktar Gr vidtélunum dregnir
fram. Ad lokum tekur svo vid umraedukafli par sem rannsakandi lysir eigin tulkun og
merkingu rannsoknarinnar. Hugmyndir um arbasetur & skipulagi iprotta verda

jafnframt reifadar.



1 ipréttir, einstaklingarnir og umhverfid

Heér a eftir verdur fario yfir helstu &hrif iprétta a einstaklinga, ahrif umhverfisins a

iprottamenn og pa paetti sem hafa ahrif a iprottir og iprottapatttoku.

1.1 Ahrif iprétta & ungmenni
Heegt er ad spyrja: Hvada ahrif hafa iprottir & ungt folk og hvada avinning hafa peer

i for med sér? Hvers vegna aettu einstaklingar ad stunda iprottir?

ipréttir hafa fylgt manninum lengi, en deilt er um nakvaemlega hvenger peer voru
fyrst stundadar — en margir hafa pé seest & ad kerfisbundin iprottaidkun hafi fyrst
pekkst i Grikklandi um 900 fyrir Krist. Iprottirmar hafa gegnt margvislegum
hlutverkum i gegnum tidina. bPeer hafa til ad mynda verid hluti af trdarath6fnum,
notadar til ad undirbla menn fyrir strid, notadar i pdlitiskum og efnahagslegum
tilgangi, verido deegrastytting fyrir pattakendur og &ahorfendur, idkadar til ad efla
hreysti og fegurd og nyttar til ad pjona uppeldislegum markmidum (Coakley, 2007).

Rannsoknir hafa enda synt pad ad astundun iprotta hefur margvislegan avinning
i for med sér. Sterk tengsl eru milli pess ad stunda ipréttir eda skipulagda hreyfingu
og ad lida vel og vera virkur i samfélaginu og peer eru taldar hjalpa ungu folki ad na
stjorn & eigin lifi, n4 proska- og ferilsmarkmidoum asamt pvi ad ipréttir gera idkanda
kleift ad birtast 6drum sem haefur einstaklingur (Coakley, 2007). Med pvi ad efla
ungmenni til heilbrigds lifstils er um leid verid ad leggja gédan grunn ad hollu
matarreedi, gedraekt og ad vinna gegn ymis konar dhaettuhegdun s.s. tébaksneyslu,
afengisneyslu og neyslu o6léglegra vimuefna (Lydheilsustdd, 2010), en samkveemt
islenskum ranns6knum pa eru ungmenni sem taka patt i skipulégdou
tomstundastarfi eins og iprottum mun Oliklegri til ad neyta vimuefna en adrir
(Pérolfur Pérlindsson, Inga Dora Sigfasdottir, Jon Gunnar Bernburg og Vidar
Halldorsson, 1998). Rannsoknir hafa jafnframt synt fram & margvislegan avinning
af iokun iprétta, ahorfi og peim fyrirmyndum sem i peim er ad finna vardandi lifsstil
og lifsvidhorf (Vilhjalmsson og Kristjansdottir, 2003). Auk pess er kerfisbundin,
markviss hreyfing talin draga ar likum a alls kyns sjukdomum, auka likamlega
hreysti almennt og beaeta hreyfigetu (Lunn, 2010). ipréttir geta einnig ytt undir
sjalfstraust hjd ungmennum, sérstaklega likamlegt sjalfstraust (Anne, 2006) og ekki

ma gleyma pvi ad i ipréttum myndast oft vinabond sem endast ménnum aevina.

Meelt er med pvi ad born byrji snemma ad stunda iprottir, en samfelld
iprottapétttaka & skolaaldri eykur likur & ipréttaiokun & fullordinsaldri og jakveed



ahrif iprottanna verda meiri (Anne, 2006; Telama o.fl., 2005). ipréttir eru po ekki
alltaf jakveedar. Gefa verdur gaum ad neikvaedum pattum iprétta eins og meidslum,
pressu, alagi, lyfjamisnotkun, svindli, 0j6fnum teekifeerum og ofbeldi. Hvernig
umhverfi ipréttanna er skipulagt getur skipt skdpum um hvort af peim hljotist peir
jakveedu eiginleikar sem nefndir eru ad ofan. Nanar verdur fjallad um pad i kafla

1.4, um motun leerdoms- og afreksumhverfis.

1.2 Ahugahvoét og iprottir
Hvad er pad sem knyr iprottamenn til ad halda afram ad sefa og tileinka jafnvel lif
sitt iprottinni? Er pad ut af skemmtuninni, likamlegum &hrifum, vegna peninganna

eda sakjast peir hugsanlega eftir freegd og frama?

Ahugahvét (e. motivation) er mikilveeg forsenda pess ad halda sér ad i ipréttum
og peir Ryan og Deci (2000b) segja einnig ad eitt mikilveegasta hlutverk hennar sé
ad han leidi til baettrar frammistodu. A iprottasvidinu er haegt ad segja ad ahugahvot
sé tilhneigingin til ad halda afram og gefa ekki eftir i ath6fnum sem tengjast iprott
manns, jafnvel pd leidin virdist grytt. Ef menn bua yfir hvata til ad na arangri i
iprottinni geta peir 14tid sig hafa pad ad taka patt i I6ngum og erfioum aefingum,
vidhalda strongu mataraedi, taka tima fr& 6dru félagslifi og athtéfnum og fleira
(Rollinson, 2005; Walker, Foster, Daubert og Nathan, 2005).

Yfirleitt er &hugahvotum skipt i tvo megin flokka - innri hvatningu og ytri
hvatningu. Innri hvatning kallast pad pegar menn gera eitthvad vegna anasegjunnar
af athofninni sjalfri og vegna einskaers ahuga. Einnig er haegt ad telja med ahuga
einstaklinga & ad beeta sig og ad na akjosanlegri feerni i ipréttinni (Ryan og Deci,
2000a; Ryska, Hohensee, Cooley og Jones, 2002). Fremstu iprottamenn heims eru
taldir baa yfir mikilli innri hvatningu, en mikil innri hvatning er auk pess tengd
aukinni aneegju med athofn, talin studla ad iprottamannslegri framkomu og
sjalfstrausti, draga ur likum a brottfalli og han er sa pattur sem ytir hlutfallslega
mest undir patttoku i iprottum (Ullrich-French og Smith, 2009). Deemi um menn
sem njota verulegrar innri hvatningar eru peir sem stunda hlaup einfaldlega vegna

bess ad peir upplifa vellidunar- og frelsistilfinningu i hlaupum.

Ytri hvatning kallast pad pegar vid tokum patt i athéfn vegna utanadkomandi
umbunar eda refsingar — vegna afleidinga sem koma i kjolfar athafnarinnar, en ekki
endilega vegna aneegju af athofninni sjalfri. Uppruni dhugans er pvi kominn fra
umhverfinu (Moran, 2004; Ryan og Deci, 2000a). | ipréttum getur umbunin til

deemis verid verdlaun og met, peningar, hrés og félagsleg velpdknun. Jafnframt



getur verid ad einstaklingur stundi ipréttina til ad fa ekki skdmm i hattinn, til deemis
fra foreldrum sinum (Moran, 2004). Pessi tegund hvatningar getur beett
frammistodu og eflt einstaklinga til ad ljuka verkefnum og nd markmidum (Moran,
2004; Vidar Halldérsson, 2012). Hins vegar hafa pessir ytri hvatar minni ahrif en
peir innri, og geta jafnvel unnid gegn innri anaegju og minnkad skemmtun
athafnarinnar — sérstaklega ef einstaklingurinn finnur fyrir minna sjalfraedi (Vidar
Halldérsson, 2012). Pelletier og félagar (2001) sau til deemis ad sundpjalfarar sem
yttu undir sjalfreedi sinna idkenda juku innri hvatningu peirra, & medan
.alreedispjélfarar” (e. controlling) drogu ar slikri hvatningu. Einnig eru likur & ad innri
hvatning minnki ef folk feer borgad fyrir ath6fn sem pad hafdi adur stundad einungis
vegna skemmtunar. Rannsoknir hafa synt ad ytri hvatning er tengd auknum kvida
og meiri likum & ad heetta i iprottum. Liklega er pad vegna pess ad ekki er eins
mikil pressa ef einstaklingur er ad stunda ipréttina fyrir sjalfan sig, ansegjunnar
vegna — og parf ekki ad hafa ahyggjur af aliti annarra, peningum, metum og fleiru i
peim dur (Moran, 2004).

Mallett og Hanrahan (2004) toku viotdl vid topp afreksmenn i frjalsum iprottum til
ad komast ad pvi hvada hvatningu peir hefdu til ad keppa & haesta stigi iprottanna. i
lj6s kom ad peir voru adallega drifnir afram af persénulegum markmidum og
afrekum frekar en fjarhagslegum avinningi. PG h6fdu markmid um ad vinna sigur &

00rum lika sterk hvatningarahrif & suma ipréttamenn.

Rannsokn McCarthy, Jones og Clark-Carter (2008) fjalladi um ansegju og
skemmtun i ipréttum ungmenna. Par kom fram ad skemmtunin er lykilatridi i ad
mynda og vidhalda iprottapatttoku; og aneegjan hefur hvad best forspargildi um
hverjir muni skuldbinda sig ipréttum. Pau atridi sem helst yta undir aneegju i
iprottum eru innri peettir eins og personulegur arangur asamt pvi ad skynja og baeta
heefileika sina. Félagslegir peettir eins og ad vera med vinum og jakvaed samskipti
vid sina nanustu hafdi lika toluverd ahrif. Ytri peettirnir vega minnst i pessu
samhengi - ad vinna eda poknast 66rum. McCarthy og félagar taka svo fram ad
bad baeri vott um andvaraleysi hja pjalfurum og foreldrum ad taka ekki mid af pvi ad
pad skiptir unga idkendur ekki 6llu mali ad vinna heldur vilja ungmennin frekar njota
iprottarinnar og baeta sig personulega. En naest einhver arangur ef ekki er 16gd
héfudahersla a ad sigra? Ef marka ma ord besta fétboltamanns heims undanfarin
ar, Lionel Messi, sem OIst upp i margromadri knattspyrnuakademiu
knattspyrnufélagsins Barcelona, pa er pad svo: ,Pegar pu ert ungur pa segja peir

[sem eru i akademiunni] pér ekki ad spila til sigurs, heldur attu ad spila til ad baeta



heefileika pina sem leikmadur“(Kay, 2010). Nanar verdur fjallad um pessar &herslur

og akademiu Barcelona sidar.

I stuttu mali ma pvi segja ad hvatning sé mikilvaegur pattur i ipréttum, en best er
ef han eigi grundvdll og reetur i innri pattum fyrst og fremst og & forsendum

i0kendanna sjalfra — med anaegju i iprottinni og baettan arangur ad leidarljési.

1.3 Félagsmotun og iprottir

ipréttamadurinn motast ekki einungis & aefingunum og i keppni heldur lika af 68rum
aosteedum utan peirra — i hinu félagslega umhverfi. Par hafa fjolskyldan,
jafningjarnir og pjalfararnir mikil ahrif (Young og Medic, 2008).

Einstaklingar lesera og moétast stédugt i samskiptum vid adra i samfélaginu, en
petta er flokid vixlverkandi ferli og er kallad félagsmotun. beir sem vid umgdngumst
i sesku hafa hvad mest ahrif & félagsmoétunina, pé hun eigi sér stad alla aevi.
Fjolskyldan og sérstaklega foreldrar eru taldir hafa mest &hrif, en pad er po
mismunandi eftir stad og stund hverjir eru mestu ahrifavaldarnir. Adrir ahrifavaldar
eru til ad mynda kennarar, jafningjar (e. peers) og fjélmidlar; og i iprottaheiminum
er haegt ad baeta vid pjalfurum og 6drum ipréttaménnum (Coakley, 2007; Giddens,
2006; Jarvis, 2006).

Adurnefndir félagsmotunaradilar geta haft téluverd ahrif & hvad vié tokum okkur
fyrir hendur pvi ad med yta undir akvedna hegdun og draga Ur annarri, medvitad
eda Omedvitad (Giddens, 2006). Jakveed styrking, eins og til ad mynda tjad
velpéknun a atheefi eda hrés fyrir géda frammistédu ytir undir ad hegdunin
endurtaki sig (Heida Maria Sigurdardéttir, 2006). Heegt er ad yta undir ipréttaiokun
barna med pvi ad leitast vid ad hafa reynslu peirra af ipréttaidkun sem jakveedasta,
beina peim i att ad iprottum og hrosa peim fyrir ad stunda hvers konar hreyfingu.
pad vill brenna vid ad pjélfarar og adrir sem umgangast born einblini of mikio & pau
peirra sem skara fram ar og veiti peim athygli og hrés & kostnad hinna. Ef slikt er
tilfellio er ekki oliklegt ad morg born vilji leita eitthvad annad en i iprottirnar par sem

peim er sinnt betur (Jarvis, 2006).

Ef foreldrar og adrir veita ungum iprottaménnum synilegan studning, hrésa og
syna velpoknun a ipréttum pa eru hin ungu liklegri en ella til ad njéta sin, f& innri
hvatningu og taka askorunum vel. Hlutverk foreldra sem fyrirmynda verdur lika
seint ofmetid. Barn sem a foreldra sem baedi tvo eru likamlega virk i peim skilningi
ad pau stundi iprottir er allt ad sex sinnum liklegra til pess ad vera likamlega virkt

heldur en barn foreldra sem stunda ekki reglulega hreyfingu. Pad heegir jafnframt
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umtalsvert a brottfalli ar iprottum ef badir foreldrar eru virkir i hreyfingu (Brustad,
1996; Lunn, 2010). Einstaklingur sem upplifir jdkveett vidhorf fra fjdlskyldu sinni og
vinum til iprottaidkunar, veit hverjir kostir og gallar hans eru sem ipréttamanns og ef
honum finnst mikilveegt ad beeta sig & sinum forsendum er liklegri til ad halda
lengur afram i ipréttum en ella (Joesaar, Hein og Hagger, 2011; Ullrich-French og
Smith, 2009). Liklegt er ad bérnum sem alin eru upp i iprottamidudu umhverfi pyki
sjalfsagt ad stunda iprottir likt og adrir i peirra neerumhverfi gera.

Fjolskyldan hefur ahrif & ipréttamenn, en iprottir geta lika haft ahrif a fjolskyldur.
peer eru oft fidlskyldudhugamal og geta feert fjdlskyldumedlimi saman a jdkveedan
héatt og aukio a tengsl foreldra og barna (Coakley, 2007). bessi tengsl skipta miklu
mali & moérgum svidum par sem god tengsl foreldra og barna geta ytt undir ymsa
jakveeda hegdun og sOmuleidis dregid Ur ymiss konar aheettuhegdun, eins og
vimuefnaneyslu og sleemum félagsskap (Poroélfur Pérlindsson o.fl., 1998). En
iprottapétttaka barnanna getur p6 stundum skapad vandamal i samskiptum. Pau
geta til deemis birst pegar foreldrar eru ordnir svo tilfinningalega bundnir ipréttinni
ad peir setja pressu a bornin sin, eda pa ad bornin skynja hvatningu foreldranna
sem prysting & sig; prysting til ad standa undir vaentingum i ipréttinni og um
aframhaldandi patttoku (Coakley, 2007).

Jafningjar hafa mikil &hrif & born & fyrstu stigum ipréttaferilsins (6-12 ara), par
sem peir eru ein helsta astaedan fyrir pvi ad bornin taki patt i iprottum. A
unglingsarunum og sidar graeda iprottamennirnir hins vegar mikid a pvi ad eiga
baedi félaga innan og utan ipréttanna. Jafningjar geta studlad ad péatttdku i ipréttum
ef peir yta undir jdkveeda eiginleika eins og aukid sjalfstraust, hjalp og leidsdgn,
veita félagsskap, stydja félagslega jakveeda hegdun asamt nand og tryggo.
Neikveed ahrif jafningja, sem geeti leitt til brottfalls, eru hins vegar peettir eins og
deilur, 6adladandi persénueinkenni, svik og ad jafningjarnir reynist afskiptalausir og
frahrindandi (Fraser-Thomas, Cote og Deakin, 2008). Ulrich-French og Smith
(2009) rannsokudu peetti sem varda aframhaldandi patttoku ungmenna i iprottum.
pPar kom i ljos ad tengsl vid jafningja og foreldra skipta meira mali vardandi
patttékuna en heefileikar i iprottinni. Sérstaklega voru tengsl vid médur og ad hafa
nainn vin innan lidsins mikilveeg.

Hlutverk pjalfarans i ipréttum er margpeett. Hid augljésa er hann stjérnar
iokendum & aefingum og i keppni. En félags- og salfraedilegt hlutverk pjalfarans er
ekki sidur mikilveegt. Hann getur motad hugarfar idkenda og lidsumhverfi, baedi

med ordum sinum og einnig getur haft ahrif hvernig hann setur upp eefinguna — er
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aherslan til deemis meiri & keppni en skemmtun og fé allir taekifeeri til ad blomstra?
Eru &herslur & persoénulega baetingu frekar en ad vera betri en adrir, eda ad na

verdlaunaseeti? (Vidar Halldérsson, 2012).

Daemi um &hrif pjélfara er ad idkendur sem hafa pjalfara sem veita upplysingar
um frammistédu asamt hrési eda upporvun, eftir pvi sem vid 4, njéta sin betur og
taka frekar ad sér dgrandi vidfangsefni (Fraser-Thomas o.fl., 2008). Annad deemi er
ad pjalfarar sem leyfa idkendum ad taka patt i ad mota sefingarnar yta undir innri
hvatningu og auka likur & ad peir ilengist i ipréttinni & medan ad ,einradir* pjalfarar
eru frekar taldir draga Ur innri hvatningunni og yta undir brottfall (Pelletier o.fl.,
2001). Laura og Jean (1999) meela med pvi ad pjalfarar beiti sér markvisst fyrir pvi
ad beeta persénuleg samskipti vid idkendur. Pau segja ad einfaldar afsléppunar- og
sjalfstraustsaukandi eefingar esettu ad vera fyrsta skrefid i opnari og jakveedari

samskiptum pjélfara og leikmanns.

1.4 Leerddms- og afreksumhverfid

ipréttir eiga sér ekki stad i tdmartmi heldur hefur samfélagid ymis ahrif & iprottirnar
og oOfugt. Hér & eftir verdur varpad lj6si & félags- og menningarbunda peetti
iprottanna. Mikid hefur verid fjallad um einstaklingsbundna peetti tengda ipréttum,
en hinu félagslega umhverfi hefur verid gefinn minni gaumur. Félagslegt samhengi
eins og menning, pjélfunarstill og leerddmsumhverfi iprottamannsins hefur téluverd
ahrif & hvernig okkur lidur og vegnar i iprottum — en petta umhverfi er haegt ad méta

ad einhverju leyti (Vidar Halldorsson, 2012).

Atla ma ad hlutverk menningarinnar sem vid olumst upp i hafi talsverd ahrif a
iprottir. Menning (e. culture) eru pau viomid, gildi, sidir og venjur sem ad hopar folks
eda heilu samfélogin tileinka sér (Giddens, 2006). Menningin &samt okkar
naerumhverfi getur haft ahrif & hvort vid stundum ipréttir, hvada iprottir vid veljum, &
hvada forsendum vid gerum pad, og hvar paer radast a forgangslista okkar. pPad ad
bda i umhverfi par sem litid er upp til iprottamanna og iprétta eetti pvi ad hafa
jakveed ahrif a iprottapatttoku okkar og yta undir ad paer séu stundadar (Giddens,
2006; Morrison, 1995). Ad folki i okkar umhverfi vegni vel i iprottum ytir jafnframt

undir ad vid viljum feta sdmu sl6d (Vidar Halldérsson, 2012).

Menn hafa lengi talad um ad haegt veeri ad nota iprottir til ad proa jakveeda
mannkosti, eins og ma til ad mynda sja i tilvithunni hér ad nedan, sem birtist i

timaritinu Skinfaxa fyrir ramlega 100 arum sidan:
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GOdar eru iprottirnar. En latum paer ni samt ekki sitja fyrir 6llu 6dru.
... Veeri ni samt ekki ennp4 meira vert um pad, ad sterkur ahugi
vaknadi & andlegum ipréttum: ad temja sér hreinskilni, sannsogli,
réttsyni mannud og drenglyndi. Ef seskulydinn vantar pessar dygdir
pba verdur félagslif hans til litila eda engra nota, eda pa til ills eins
(Guomundur Hjaltason, 1910).

En jakveedir mannkostir (e. character) préast ekki sjalfkrafa i ipréttum, heldur
pburfa ipréttirnar ad bjoda upp akvedna peetti til ad svo sé, segir
iprottafélagsfraedingurinn Jay Coakley (2007). Fyrst nefnir hann ad ipréttamadurinn
verdi ad fa ad vera eitthvad meira en bara ipréttamadur — hann verdur ad fa ad
mynda fjolbreyttari sjalfsvitund utan ipréttanna, til deemis med pvi ad vera nemandi
eda maoair. Svo aetti pad sem leerist i ipréttinni lika ad geta nyst utan hennar og eetti
ad tengja leerddm fenginn Ur iprottum vid deemi ar hinu daglega lifi. Svo segir
Coakley ad iprottamadurinn eetti ad mynda sambond vid félk sem er oOtengt

ipréttunum og tengir einstaklinginn ekki bara vid ipréttina.

Geeti verid ad knattspyrnuakademia Barcelona, sem er af mdrgum talin su besta
i heimi, sé svo gbod vegna pess ad par er 16gd ahersla a pessa peetti sem Coakley
og Guomundur Hijaltason nefna? Listinn er langur af peim heimsklassa
fotboltaménnum sem hafa alist par upp® og pvi hafa menn edlilega velt pvi fyrir sér
hvad bui ad baki. ZAfingarnar eru ekki langar, en eeft er i um 90 minatur & dag. Hins
vegar er 16gd &hersla & menntun og ad menn kunni eitthvad meira en bara fotbolta
begar peir Utskrifast ar akademiunni, par sem ljést er ad ekki allir muni verda
knattspyrnumenn ad atvinnu. Auk pess eru akvedin gildi kennd i gegnum alla yngri
flokkana, en pau tengjast baedi fotboltanum og hlutum utan hans. Carlos Folguera,
yfirmadur akademiunnar sagdi ad tvo mikilveegustu gildin veeru vinatta og audmykt
en einnig er mikil &hersla 16gd & lidsheild. Einstaklingurinn & ekki ad vera steerri en
lidid, heldur & hann ad nyta heefileika sina i pagu pess. Ad sigra i kappleik i yngri
flokkum skiptir jafnframt minna mali en ad einstaklingarnir syni framfarir (Hunter,
2012; Kay, 2010).

L Til deemis prir bestu knattspyrnumenn heims 2010 samkveemt FIFA, peir Lionel Messi, Xavi
Hernandez og Andres Iniesta. Auk peirra maetti nefna Pep Guardiola, Cesc Fabregas, Pepe Reina, Victor

Valdes, Carles Puyol og marga fleiri.

13



Annad skyrt deemi um &hrif leerddomsumhverfisins er pad umhverfi sem
korfuboltapjalfarinn  John Wooden skapadi. Hann var einn sigurseelasti
korfuboltapjalfari sdgunnar en p6é sagdi hann sinum leikménnum aldrei ad fara i
leikina til ad sigra. Hann lagdi hins vegar aherslu & gildi sem myndu leida til
arangurs beedi i iprottinni og utan hennar — ad gera menn ad betri manneskjum.
pratt fyrir fjolda meistaratitla pa var hans meelikvardi a arangur ekki verdlaunin eda
ad vera betri en adrir; heldur ad menn baettu sig og fengju persénulega svilun og
fullnaegju, vitandi ad peir hafi gert sitt allra besta (Vidar Halldérsson, 2012).

Leikmoénnum i akademiu Barcelona og i lidum John Wooden var semsagt ekki
sagt ad fara i leiki til ad sigra, heldur frekar ad gera sitt allra besta og beeta sig.
Samt hafa lid peirra verid med eindeemum sigurseel. bPad virdist sem menn séu nd
byrjadir ad taka eftir pessu og tileinka sér hér a landi. Nylega attu sér til ad mynda
stad heitar umraedur um getuskiptingu barna i hopiprottum. Ekki verdur lagt mat a
pad hér hvad sé hid rétta i peim efnum, en menn virtust pé vera sammala um ad
leggja eetti meiri &herslu & ad allir nai ad baeta sig sem einstaklingar og minni
ahersla aetti ad vera a ad vinna einstaka moét eda leiki i yngri flokkum (Elvar Geir
Magnusson, 2012; Gudjon Olafsson, 2012).

Vidar Halldorsson (2012) iprottafélagsfreedingur segir ad blanda hefédbundinna,
skipulagdra aefinga og frjals leiks utan peirra geti nyst ipréttaménnum og skapad
arangursrika ipréttahefd. Frjalsi leikurinn gefur feeri & ad ala a innri hvatningu og
gledi, og ad proa heefileika og kunnattu, asamt pvi ad proska nsemni
iprottamannsins (e. aestethic experienece), sérstaklega a fyrstu arum ferils hans.
Hinn frjélsi leikur gefur ungum ipréttamonnum einnig tilefni til sjalfsstjornar og
frjalsraedi til tjaningar. Adurnefnd knattspyrnuakademia Barcelona metur hinn frjalsa
leik einnig mikils (Hunter, 2012). pbeir leikmenn sem helst er bodid ad koma i
akademiuna eru peir sem elska fétbolta meira en allt, ungmenni sem eru med

boltann & tanum meira og minna allan daginn og idka hann ekki bara & aefingum.

Félagsskapurinn leikur jafnframt mikilveegt hlutverk i proun & godri iprottahefo.
Ad spila med vinum, hvort sem pad er innan eda utan afinga, skapar jakveett
andrumsloft sem eykur skemmtanagildi ipréttanna og ytir undir innri hvatningu.
Adgangur ad iprottaadstoou utan hefdbundinna sefinga er mikilveegur pvi pa
bjodast teekifeeri fyrir &formlegar ipréttir. Slik adstada ytir undir hvatningu og
moguleika til ad taka patt i frjalsum leik med vinum og félogum (Vidar Halldorsson,
2012).
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1.5 Andlegi patturinn og iprottir

Andlegi patturinn vegur pungt i ipréttum, po er oft eins og peim peetti sé gefinn litill
gaumur. Hér verdur fjallad itarlega um tvenn atridi er hann varda; spennustig og
sjalfséryggi, en annad honum tengt sem getur skipt mali i ipréttum eru til ad mynda

markmidssetning og einbeiting.

1.5.1 Spennustig

Slakur arangur er ein af asteedum brottfalls ar ipréttum, en einn af peim pattum sem
getur haft mikil &hrif & é&rangur i iprottum er spennustigio (Wilson, Taylor,
Gundersen og Brahm, 2005). Spennustig er pad ord sem hér er notad yfir enska
ordid intensity, sem naer yfir ord eins og spennu, kvida, érvun og taugaveiklun, en
ordid a baedi vido um jdkveeda og neikvaeda peetti samkvaeemt Wilson og félégum
(2005). peir segja jafnframt ad spennustig sé sa salfreedilegi pattur sem hefur einna
mest ahrif & frammistddu & eefingum og i keppni. Spennan er folgin i peim
lifedlisfreedilegu vidbrégdum sem iprottamenn upplifa fyrir og medan & keppni
stendur, og hvort ad peir upplifi pad sem hjalpandi eda hamlandi. Pessir peettir eru
til ad mynda hjartslattur, 6ndun, bl6dfleedi og adrenalinmyndun (Wilson o.fl., 2005).

ipréttamenn geta upplifad spennustigid sem jakvaedan hlut — pad getur aukid
sjalfstraust, hvatningu, Gthald, prek, styrk og skerpu. Ef menn upplifa pad sem
neikveedan hlut getur pad skilad sér i kvida, vodvaspennu og dndunarerfidleikum,
verra sjélfstrausti, minni einbeitingu, samhaefni og hvatningu. Talad er um ad
spennustigio sé of hatt ef ipréttamenn upplifa védvaspennu, grunna éndun, hradan
hjartslatt og efasemdir um heefileika sina til ad na arangri. Of lagt spennustig
einkennist hins vegar af deyfd (e. lethargy) par sem minni hvatning og erfidleikar
med einbeitingu fylgja (Wilson o.fl., 2005).

Pad er hins vegar mismunandi eftir einstaklingum hvad telst vera heefilegt
spennustig og pvi verda peir ad finna at ur pvi sjalfir hvad hentar peim. Til ad finna
at hid rétta spennustig geta ipréttamenn til deemis rifjad upp fyrri keppnir par sem
peir stédu sig vel eda illa. Hvernig leid peim likamlega — var hjartslatturinn hradur
og 6ndunin grunn, eda voru peir rolegir og yfirvegadir? Hvada hugsanir voru i huga
ipréttamannsins fyrir keppni, einkenndust peer af jakveedni, spennu, voru paer
héfsamar eda hlutlausar? Hvada félagslegu peettir voru til stadar, eda voru
flarverandi & medan keppninni stod — var pjélfarinn a stadnum og voru fjélskyldan
eda vinirnir ad horfa 4? Og hvernig voru keppnisadsteedurnar - hverjir voru

andstaedingarnir og hvada mali skipti viokomandi keppni? (Wilson o.fl., 2005)
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Ef menn einblina & neikvaeda peetti i sinu fari eda upplifa utanadkomandi
pressu, til deemis fra foreldrum eda pjalfara, getur pad haft pau &hrif ad
spennustigid verdur of mikid. bPvi settu menn frekar ad einbeita sér ad hlutum sem
skipta mali i keppninni sjalfri, til deemis taekni, og reyna ad lata hina paettina ekki
hafa ahrif a sig (Wilson o.fl., 2005). Einn sigurseelasti golfari sdgunnar, Jack
Nicklaus sagdi pad mikinn haefileika ad geta adskilid tilfinningarnar fra leiknum:
.Pad eetti ekki ad vera plass fyrir neikveedar hugsanir i h6fdi pinu. Pvi uppteknari
sem pu ert vid smaatridi vardandi mat og framkveemd skotsins, pvi minni likur eru &
bvi ad pu dveljir vid hid tilfinningalega“ (i Townsend, e.d. (pyding min)).

Annar sigurseell golfari, Tiger Woods, sagdi ad hann reyndi ad lata veentingar
annarra sem vind um eyru pjota: ,Foreldrar minir kenndu mér ad madur eetti ekki ad
hlusta & veentingar annarra. bu aettir ad lifa pinu eigin lifi og uppfylla pinar eigin
veaentingar. Og petta er pad eina sem ég spai i“ (i Townsend, e.d. (pyding min)).
Tiger virtist hafa nad ad fylgja pessum radleggingum lengi fram eftir, en ferill hans
var i raun stédug sigurganga fram til &rsins 2009. En svo bregdast krosstré sem
onnur tré. Hann lenti i gridarmiklu fjolmidlafari undir lok arsins 2009 pegar fréttir um
fiéllyndi hans og framhjhald féru ad birtast. SU mikla og neikvaeda umfjollun sem
dundi & honum leiddi til pess ad hann dr6 sig i hlé i nokkra manudi og honum hefur
gengid illa ad komast & fyrri stall eftir petta — ahrif umhverfisins virdast hafa spilad

stora rullu i pvi ferli.

Ef menn upplifa ad spennustigido sé of hatt eda lagt er haegt ad beita ymsum
radum. Fyrir keppni eettu ipréttamenn alltaf ad vera tilbunir med banadinn sinn,
banir ad hita upp og vera andlega tilbunir i atokin. Svo er heegt er ad beita
svokdlludum skynmyndum til ad auka eda minnka spennuna. Ef spennan er mikil er
til deemis r4d ad imynda sér réandi landslag par sem ahyggjur hversdagsins koma
hvergi naerri. Og ef spennan er of litil er heegt ad hugsa sér kraftmikla hluti eins og
harda keppni, mikla areynslu og arangur. Einnig virkar ad nota i huganum eda
upphatt svokollud lykilord i midri keppni, til ad minna & hvad parf til ad na
akjosanlegu spennustigi. Ord eins og ,lattu vada“, ,aras", ,jakveedni“ ,afram“ eda
»Slaka“ eru deemi um slikt. Einnig er haegt ad hlusta & akvedna tegund tonlistar fyrir
keppni til stjorna spennunni (Wilson o.fl., 2005).

Sjalfstraust getur haft ahrif & spennustig. Of hatt spennustig er oft afleiding litils
sjalfstrausts en reett verdur um hvernig ma auka sjalfstraustid i naesta kafla. Of
mikid sjalfstraust getur aftur & moti leitt til of litillar spennu eda ofmats. Ef

spennustigio er ekki naegt er hesegt ad auka pad med pvi ad gera keppnina
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mikilveega i augum idkandans — til deemis med pvi ad leggja aherslu & ad beita nyrri
teekni eda taktik. Ef einstaklingur telur keppnina fyrirffram unna pa parf ad koma
honum aftur nidur a jérdina og minna hann & hvada afleidingar ofmatid getur haft
(David gegn Goliat &hrifin) og i stad pess ad nota nidrandi ummeeli eins og ,Petta
verdur burst” aetti madur frekar nota kraftmiklar setningar eins og ,ljuktu pessu med
steel“. Einnig virkar ymis konar hreyfing vel til ad auka spennu sem og ad nota
kraftmikla likamstjaningu (t.d. ad kreppa hnefa eda gefa lidsfélaga ,feev”) (Wilson
o.fl., 2005).

1.5.2 Sjalfsoéryggi og sjalfstra

Litil sjalfstrd hefur verid tengd vid brottfall ar iprottum en sjalfstraust er sé
salfreedilegi pattur sem einna helst skilur ad medalmanninn og sigurvegarann i
ipréttum. ipréttasalfreedingar hafa skilgreint sjalfstraust i ipréttum sem pa tri sem
iprottamadur hefur & ad honum takist ad framkveema tiltekna athdfn a
arangursrikan hatt — trdin & ad hann geti klarad verkido (Manzo, Mondin, Clark og
Schneider, 2005; Weinberg og Gould, 2003). bad hefur bein ahrif & frammistédu -
ef menn hafa ekki trd & ad peir hafi getuna til ad na arangri, pa munu peir ekki na
honum. Obeinu ahrifin eru svo pau ad sjalfstraustid hefur ahrif & peetti eins og
hvatningu, spennustig, einbeitingu og tilfinningar (Manzo o.fl., 2005). Jafnvel pé
einstaklingar bui yfir j6fnum likamlegum heefileikum pa byr sa einstaklingur sem
hefur til ad bera meira sjalfstraust yfir 6rygginu til ad nyta heefileika sina til fulls og
til ad framkveaema hlutina sem hinn leggur ekki i, enda na einstaklingar med haerra
sjalfstraust idulega betri arangri. Sjalfstraustio er hins vegar oft afar viokveemt. bad
getur tekid langan tima ad byggja pad upp og pad getur hrapad a augabragdi
(Manzo o.fl., 2005).

Sjalfstraustio getur aukist eda minnkad eftir pvi hvernig menn kjésa ad tulka
frammistodu sina. Ef iprottamadurinn rekur arangur sinn til ytri patta eins og veikrar
samkeppni eda heppni pa er sjalfstraustio ekki liklegt til ad aukast. Hins vegar er
haegt ad fa aukid sjalfstraust jafnvel pé illa gangi. Pad er haegt ef ipréttamadurinn
neer ad tulka ésigurinn sér i hag; til deemis ad hann hafi stadid sig vel, synt
barattuhug og ndd ad sigrast & motleeti préatt fyrir tapid (Manzo o.fl., 2005). Ad
standa sig vel hjélpar ad sjalfségdu mikid til vid ad auka sjalfstraustio, en pad skiptir
lika mali ad vera undirbdinn undir métbyrinn. Pad er heegt ad gera a aefingum - til
deemis med pvi ad aefa med sterkari andsteedingum eda hafa dhorfendur og leeti &

efingavellinum; en pannig veit madur betur hvernig a ad bregdast vio slikum
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hlutum pegar at i keppni er komid. Einnig settu menn ad elta uppi og taka eftir
jakvaedum viobrogoum en lata hid neikveeda ekki draga sig nidur - heldur leera

frekar af mistokunum (Manzo o.fl., 2005).

Heegt er ad auka sjalfstraust & fjora megin vegu samkveemt Bandura (i Manzo
o.fl., 2005) — med godri frammistédu (p.e. fyrri arangur), gegnum reynslu annarra
(med pvi ad horfa & adra néa &rangri), med munnlegri sannfaeringu (hrés fr& 6drum)
og svo lifedlisfreedilegri 6rvun (p.e. lidan ipréttamannsins). En sjalfstraustid kemur
ekki af sjalfu sér, pad parf ad vinna medvitad i pvi ad auka pad ef vel & ad takast til.
Fyrsta skrefid til pess er ad taka medvitada akvordun um ad aetla sér ad hafa aukid
sjalfstraust. Svo er hesegt ad nyta sér frammistdduaukandi hluti eins og
uppbyggjandi sjalfstal, skynmyndanotkun og markmidssetningu til ad ala a
sjalfstraustinu. Adrir hlutir sem Manzo og félagar(2005) nefna eru til deemis ad
undirbua sig vel, atta sig a sinum styrkleikum, lita upp til folks med hatt sjalfsélit og
leera af peim.

Hio félagslega umhverfi getur lika haft ahrif a sjalfstraust; studningur i formi
hvatningar og uppbyggilegrar endurgjafar fra& 6drum getur eflt sjalfstraust
iprottamanna og aukid sjélfstrd. En umhverfid getur lika dregid sjalfstraustio nidur
og ef pad byggir ad mestu fra endurgjéf annarra er pvi haettara &4 ad onytast vio
mistok. Pad er pvi gbédur byrjunarreitur pegar sjalfstraustid er i moétun, en seinna
meir aettu menn ad notast vid adrar adferdir (m.a. pad sem er nefnt hér ad ofan) til

ad byggja pad upp (Manzo o.fl., 2005).

Pad er mikilveegt ad pjalfarar og adrir hafi i huga andlega peetti sem skipta mali
innan ipréttanna — svo sem ahrif spennustigs, sjalfstrausts og markmidssetningar.
Pessir peettir geta skipt miklu um hvernig ménnum gengur og ekki sist hvernig
monnum lidur i iprottinni. Heegt er ad hafa ahrif a pessa peetti; baedi med skipulagi
aefinga og med pvi ad kenna pa og benda ménnum & hlutverk peirra. A aefingum og
i keppni eetti umhverfio ad vera studningsrikt par sem moénnum leyfist ad gera
mistok og par sem einblint er & uppbyggilega gagnryni og hros, med baetingu i

iprottinni ad leidarljési. Vardandi sjalfstraustio pa er mikilveeg forsenda pess ad
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beeta sjalfstraustid ad idkendur taki medvitada akvoroun um ad auka pad, og pvi er
mikilveegt ad pjalfarar og adrir bendi idkendum a pad. Markmidssetning i iprottum
er annar pattur sem hefur jakveed ahrif a frammistédu og prautseigju i ipréttum, ef
menn kunna ad beita henni rétt (Weinberg, Harmison, Rosenkranz og Hookom,
2005). Til eru einfaldar adferdir sem hjalpa ménnum ad setja sér markmido &

arangursrikan hatt, eins og SMART formulan svokallada®.

1.6 Brottfall ar iprottum

Nokkud hefur verid fjallad um brottfall ar ipréttum innan iprottafreedanna,
sérstaklega brottfall ungmenna (sja t.d. Butcher, Lindner og Johns, 2002; Fraser-
Thomas o.fl., 2008; Molinero, Salguero, Concepcidén, Alvarez og Sara, 2006; Ryska
o.fl., 2002), enda lita margir & pad sem mikid vandamal. En hvad er pad sem ytir
undir brottfall? Svarid vido pvi er sidur en svo einfalt enda &steedurnar margar —

andlegar, félagslegar, likamlegar og teeknilegar.

Hagsmunaarekstrar eru ein helsta dsteeda pess ad menn heetta i iprottum. Med
bvi er att vid pad ad iprottirnar pykja taka of mikid fra 6drum hugdarefnum
einstaklinganna. ipréttirnar geta til daemis haft i for med sér minni patttoku i
félagslifi, minni lausan fritima auk pess sem ndm eda vinna kann ad sita a
hakanum (Fraser-Thomas o.fl., 2008; Ryska o.fl., 2002). Adrar asteedur sem oft eru
nefndar eru Oéseetti vido pjalfara og rangar aherslur foreldra. Til deemis pegar
foreldrar leggja of mikla &herslu & ad sigra, hafa éraunhaefar veentingar, gagnryna
bérnin og pegar peir neyda pau til keppni. Jafningjarnir geta jafnframt haft sleem
ahrif ef samskipti vio pa einkennast af rifrildi, svikum eda peir eru frahrindandi
(Fraser-Thomas o.fl., 2008). Einnig er leidi a iprottinni eda leidinlegar aefingar nefnt
sem astaeda. Hja peim sem eru lengra komnir i sinni iprott eru meidsli lika tilgreint
sem asteeda fyrir pvi ad heetta (Butcher o.fl., 2002). Brottfall ar ipréttum hefur

jafnframt verid tengt skorti & innri hvatningu og skorti & haefileikum til sjalfsstjornar

2 EkKi er fiallad itarlega um markmidssetningu i pessari ritgerd, en géod rad vardandi hana er t.d. haegt
ad finna hér: http://en.wikipedia.org/wiki/'SMART _criteria par sem fjallad er um SMART adferdina. | 6rstuttu
mali purfa markmidin ad vera skyr, maelanleg, mikilveeg, adgengileg, timasett og endurmetin til ad virka
sem best.
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(Joesaar o.fl., 2011). Ef idkandinn stundar iprottirnar fyrst og fremst vegna ytri

hvata eru meiri likur en ella & kvida hja honum og brottfalli (Moran, 2004).

Ryska og félagar (2002) nefndu jafnframt nokkrar &steedur fyrir brottfalli. peer
asteedur sem hafa verid tengdar yngri ipréttamoénnum eru medal annars slakur
arangur, litill leiktimi eda of mikil &hersla & ad sigra. Jafnframt eru nefndar
félagslegar astaedur eins og litil lidsvinna, viokomandi kynntust ekki nyjum vinum og
ad einstaklingarnir fundu sig ekki sem mikilveegan pétttakanda i hépnum. Eldri
iprottamenn nefna frekar arekstra ipréttanna vid 6nnur ahugamal eda hugdarefni
(Ryska o.fl., 2002). Ef sérheefing i einni akvedinni iprétt a sér stad of snemma er
aukin heetta & meidslum, kvida vegna frammistddu, pressu fra pjalfurum og
foreldrum, einangrun, einheefri sjalfsmynd og kulnun i iproéttinni (Fraser-Thomas
o.fl., 2008). Samkveemt Molinero og félogum (2006) eru pad baedi 6ansegja med
iprottaidkunina sjélfa og peettir sem tengjast iprottinni ekki beint sem hafa ahrif &
pad hvort einstaklingar gerast frahverfir ipréttum.

Fraser-Thomas og fleiri (2008) toku vidtdl vid 20 afrekssundmenn — 10 sem
afdu enn sund og 10 sem voru heettir. | peirra rannsoknarnidurstodum kom fram
skyr munur i nokkrum pattum & ferli ipréttamannanna, og hér skal farid yfir nokkra
peirra. Peir brottfélinu téludu medal annars um ad peir hefdu nad arangri snemma a
ferlinum og ad peir hefou af peirri asteedu verid fluttir upp um atgervisflokk. beir
nefndu lika ad peir hefou ekki haft tima i adrar athafnir en sundaefingar og keppni.
Peir sem enn aefdu nefndu pessi atridi ekki, og sdgou jafnframt ad peir hefdu fundid
leidir til ad stunda adra hluti utan ipréttarinnar. Badir hopar nefndu ad peir heféu
haft slaka pjalfara, en peir sem voru heettir tiltoku atridi hja pjalfurum sem hinir
nefndu ekki; minni einstaklingspjalfun og ad pjalfarar gerdu upp a milli idkenda.

Foreldrar peirra sem voru enn ad sefa budu bérnunum sinum upp & adra valkosti
en sundid pegar viokomandi vildi heetta i sundinu — til deemis ad draga ur
sundidkuninni i einhvern tima. Pad vidhélt ahuga peirra lengur, & medan foreldrar
peirra sem voru heaettir h6fdu sagt peim einfaldlega ad halda afram. Vinirnir koma
einnig vio sogu; brottfallnir sdgdust eiga feerri sundfélaga & sidari aefingaarum, en
badir hopar nefndu pad sem mikinn kost ad eiga sundfélaga. beir sem enn syntu
nefndu jakvaed ahrif systkina sinna & medan hinn hopurinn taldi ad metingur vid

systkini hefdi sleem ahrif & iprottaferilinn (Fraser-Thomas o.fl., 2008).

I heimi iprottanna eru sifellt gerdar meiri krofur til ipréttamanna, og i sumum
tilfellum eru kréfur um arangur mjog sterkar fra unga aldri. bessar krofur og

veentingar geta snuist upp i andhverfu sina og geta leitt til kulnunar (e. burnout),

20



sem er ein 4stseda pess ad folk heettir i iprottum (Hill, Hall, Appleton og Kozub,
2008). Med kulnun er att vid ad einstaklingur finni sifellt fyrir likamlegri og andlegri
preytu, minnkandi porf til ad na arangri og minni tra & iprott sinni. Ef petta ferli & sér
stad getur einstaklingur farid fra pvi ad vera mjog ahugasamur um sina iprott og
viljugur til &rangurs yfir i pad ad vera frahverfur og 6anaegdour med ipréttina. Helsta
astaeda kulnunar er talin vera su ad einstaklingur stendur ekki undir peim krofum
sem gerdar eru til hans, af honum sjalfum eda 6drum, asamt vantra a eigin getu
(Hill o.fl., 2008). Fullkomnunararétta er eitt karaktereinkenni sem tengt hefur verid
vid kulnun. Fullkomnunaréaratta hefur verid skilgreind pannig ad einstaklingurinn
hefur gridarmiklar veentingar til sjalfs sins eda annarra, gerir 6edlilegar krofur um
arangur og upplifir mikil vonbrigdi ef honum mistekst i smaestu atridum.
Sjalfsvirding fullkomnunarsinnans er jafnvel algjérlega had pvi hvernig honum tekst

ad standa undir peim kréfum sem hann setur sér (Burns, 1980; Hill o.fl., 2008).

Eins og sja ma af upptalningunni hér ad ofan eru astaedur brottfalls ar ipréttum
mjog margar. P6 verdur ad hafa i huga ad pott menn heetti i einni iprott pa er ekkert
sem segir ad menn heetti allri ipréttaidkun. Brottfallio getur jafnvel verid jakveett ad
pvi leyti ad einstaklingar verji tima sinum i iprott eda dhugamal sem hentar peim
betur. Ad pvi s6gdu, og med hlidsjon af jAkveedum pattum ipréttapatttoku pé settu
menn hins vegar ad leita leida til ad hafa iprottaferilinn sem lengstan hja sem
flestum. Engin t6fralausn er i sjonmali til sem nota meetti til ad draga ur brottfalli ar
ipréttum en pad er po ymislegt sem haegt er ad gera til ad yta undir ipréttadhuga,

likt og fjallad var um i fyrri k6flum.

1.6.1 Brottfall ar ipréttum & islandi

Ahugavert er ad kanna hversu mikid brottfallid sé hér & landi og hvenaer pad gerist.
I mastersritgerd sinni skodadi Runa H. Hilmarsdottir (2011) brottfall einstaklinga
sem voru feeddir arin 1990 og 1995. Nidurst6dur hennar leiddu i lj6s ad
iprottapéatttaka neer hamarki a aldrinum 11-13 é&ra, en svo fer pétttakan
hridleekkandi. A mynd 1 ma sja hvernig ipréttaidkun proast eftir fiolda ara sem
einstaklingur eefir iprott. Par ma medal annars sja ad eftir fimm ara iproéttaidkun
voru 73,8% strdka og 66,8% stelpna feeddra arid 1990 enn skradir idkendur, en
petta hlutfall var talsvert heerra hja einstaklingum feeddum arid 1995, en par voru
80,9% straka og 71,9% stulkna enn skradir idkendur. Eftir tiu ar h6fou margir hellst
ar lestinni i bddum argéngum, en aftur voru fleiri Gr 1995 arganginum enn ad

stunda iprottir. iprottapatttaka stdlkna haféi aukist um 7,2% milli arganganna
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tveggja og um 2,1% hja strdkum. Eftir fimmtan ara idkun voru teep 30% drengja og
22% stulkna feeddra 1990 enn ad aefa iprottir .

ipréttaidkun eftir arafjolda
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Mynd 1: ipréttapatttaka einstaklinga feeddra 1990 og 1995 & Islandi 1994 — 2009 (Rana H.
Hilmarsdottir, 2011).

A

Mynd 2 hér ad nedan ma sja nanari utlistun & pvi hvernig iprottapatttakan skiptist
eftir 6 vinseelustu ipréttagreinunum. Par sést ad brottfallid var mjog mismunandi
eftir ipréttagreinum, en mest var pad i sundi par sem 14% idkenda voru enn ad sefa
sund eftir fimm ara idkun og um 6% eftir tiu &r. A hinum polnum var hins vegar
fétboltinn, en par voru 50% patttakenda enn ad aefa eftir 5 ar og yfir 25% voru enn

knattspyrnuidokendur eftir 10 ara astundun.
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Mynd 2: Hlutfallsleg patttaka einstaklinga faeddra 1990 og 1995 & islandi i knattspyrnu,
fimleikum, handbolta, sundi, frjalsiprottum og korfubolta eftir arafijolda sem eeft (Rina H.
Hilmarsdéttir, 2011).

I nidurstédum Ranu kom jafnframt fram ad pad ad stunda fjdlbreyttar ipréttir og
hafa moguleika & ad stunda fleiri en eina iproéttagrein ytir undir ad born haldist i
iprottum. Pad rimar vid nidurstodur Fraser-Thomas og félaga (2008), en par kom
fram ad astundun fjolbreyttra iprotta i sesku eykur likur & patttoku i fidlbreyttum
greinum iprétta til frambudar, langvarandi anaegju med ipréttapatttoku og vio pad

fidlgar félagslegum teekifeerum af ymsu tagi.
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2 Aodferdir og gégn

2.1 Eigindlegar adferdir sem rannsoknaradferd

| félagsfreedi er gerdur greinarmunur & tveimur storum rannsoknaradferdum,
megindlegum og eigindlegum — en i rannsokn undirritads, sem na skal greina frd,
var eigindlegum adferdum beitt. Einn helsti munurinn & milli rannséknaradferdanna
felst i alhaefingargildinu. Med pvi ad notast vid megindlegar adferdir er haegt ad
alhaefa um stéra hopa félks — til deemis um heilt beejarfélag eda jafnvel heilt land.
En & moti kemur ad megindlegu adferdirnar rista ekki jafn djapt (Esterberg, 2002;
Neuman, 2006).

i eigindlegum rannsoknum er ekki moégulegt ad rannsaka jafn stéra hopa —
yfirleitt eru artokin nokkrir einstaklingar, einstaka sinnum yfir hundrad. Eigindlegu
rannsoknaradferdirnar henta vel pegar madur vill fa djup svor, paer eru lysandi. Med
bvi ad notast vid eigindlegar adferdir er frekar haegt ad komast ad pvi af hverju
hlutirnir eru eins og peir eru. Med pvi ad notast vid eigindlegar adferdir er ekki haegt
ad alhaefa um hoépa folks. Ekki er til ad mynda heegt ad taka vidtal vid prja
grofustjéra og fullyroa ad flestir grofustjérar séu svipadir. Hins vegar er haegt ad
skilla betur heim pessara priggja grofustjora ut fra viotélunum. Eigindlegar
rannsOknaradferdir henta vel pegar rannsaka & margar breytur en fa tilvik
(Esterberg, 2002; Neuman, 2006).

Rannsakandinn eetti ad setja sig i spor vidmaelenda sinna til ad skilja verdéldina at
fra peirra sjonarhorni, og ekki er lagt af stad med fullmétada kenningu pegar
rannsokn er hafin, heldur leida gognin rannsakandann i att ad kenningunni. pad
kallast adleidsla, en adferdin hentar vel i ranns6knum par sem litid er til af fyrri
rannsOknum & fyrirbaerinu — eins og er tilfellid i pessari rannsékn. P& er sagt ad

rannsoknin sé leitandi (Esterberg, 2002).

Eigindlegar rannsoknaradferdir byggja mikid & tdlkun rannsakandans a
gdégnunum og pvi er mikilveegt ad rannsakandi geri grein fyrir sér, tengslum sinum
vio vidfangsefnid og hugsanlegum annmoérkum & rannsékninni. Helstu adferdir
eigindlegrar rannsOknarhefdar eru opin viétdl eda djupvidtdl, vettvangsathuganir,
personuleg gogn (t.d. dagbeekur), eevisogur, myndbandsupptokur og fleira
(Esterberg, 2002; Neuman, 2006).

2.1.1 Opin viotol
| pessari rannsokn voru tekin svokollud halfstodlud opin vidtdl, eda djapvidtol eins
og pad er stundum kallad. pPad pydir ad rannsakandi tekur itarlegt vidtal vio
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manneskjur sem tengjast umfjollunarefninu & einn eda annan hatt. Rannsakandi
meetir med fyrirffram &kvedinn spurningalista, en spurningarnar eru opnar svo paer
gera viomeaelandanum Kkleift ad segja sina skodun & vidfangsefninu med eigin
ordum og rannsakandi a ad leyfa viomaelandanum ad rada fér ad einhverju leyti. Til
ad na fram flaedi i vidtalid er ekki naudsynlegt ad spyrja spurninganna nadkveemlega
eins og peer standa a bladi, eda i peirri r6d0 sem paer standa par. Spurningarnar
eiga jafnframt ad vera audskiljanlegar fyrir vidmeelandann og opnar svo paer bjodi

viomaelenda ad tala fra eigin brjosti.

Engin tvé djapvidtol eru eins, jafnvel p6d sami spurningalistinn sé hafdur til
hlidsjonar. Vidtalid getur proast i ymsar ahugaverdar attir, og pad er undir
rannsakandanum komid ad akveda hvort valin sl6d sé su rétta eda ekki. bad gerir
hann medal annars med svokolludum eftirfylgni (e. follow up) spurningum. P&
gripur rannsakandinn einhvern &ahugaverdan punkt sem kom fram i svari
viomaelandans og spyr itarlegar Gt i atridid, til deemis; ,Af hverju finnst pér pad?”
eda ,Hvad vard til pess ad pér leid svona & pessum timapunkti?“ Rannsakandi
verdur 4 vissan hétt ad fjarleegjast umfjéllunarefnio til ad hann geti litid a pad fra
nokkud hlutlausu sjonarhorni og verdur jafnframt ad geeta pess ad spurningarnar
séu ekki leidandi (Esterberg, 2002; Kvale, 1996).

2.2 Gagnasofnun:

2.2.1 patttakendur

I pessu verkefni voru tekin vidtél vid niu vidmaelendur sem allir eiga pad
sameiginlegt ad hafa einhvern keppnisiprottaferil ad baki. Fimm vidmeaelendanna
falla i flokkinn ,efnilegir en haettu snemma“ og akvedid var ad kalla hina fjora
sreynslubolta® enda hafa peir att langan keppnisferil ad baki. Upphaflega atti
rannsoknin ad fjalla um samanburd & pessum hopum, en sidar var akvedid ad
fialla adallega um brottfall ungmenna Ur ipréttum. Pau viétol eru pvi til umfjéllunar i
nidurstédukaflanum, en hins vegar munu viotdlin vid reyndari ipréttamennina vera
nytt i einum kafla ritgerdarinnar sem snyr ad pvi hvad peir gerdu 6druvisi en peir

sem heettu snemma.

Einstaklingar ar efnilega h6pnum voru a aldrinum 20-24 &ra pegar vidtolin foru
fram og hofou o6ll heett & unglingsaldri. Reynsluboltarnir voru 27-38 &ra, prju peirra
voru enn ad afa iprottir og einn nyhaettur. Reett var vid prja einstaklinga ur
hépiprott (knattspyrnu) og sex Ur einstaklingsipréttum (sundi og skautum) og voru

fjorir viomaelendanna karlmenn og fimm kvenmenn.
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Vel gekk ad komast i samband vid vidmaelendur mina, en til ad finna heppilega
viomaelendur reeddi €g vid vini og kunningja sem ég vissi ad veeru tengd ipréttum
0og spurdi pau hvort pau geetu komid mér i samband vid einstaklinga sem geetu
passad inn i pann ramma sem settur hafdi verid — ad ipréttamadurinn hafi verio
efnilegur & sinum yngri &rum en hafdi haett snemma, eda ad einstaklingurinn hafi
att langan feril i sinni iprott. | flestum tilvikum var pad einhver sameiginlegur vinur
eda kunningi sem nyttist sem hlidvoérdur (e. gatekeeper) og spurdi fyrir mina hond
hvort ahugi veeri & ad koma i vidtal. Sidar hafdi ég svo sjalfur samband vid
vidmeelendurna. Adeins einn einstaklingur sem ég leitadi til badst undan pvi ad
koma i vidtal, en ég tel ad pad hafi hjalpad pegar pridji adili var nokkurs konar

milligdngumadur um vidtolin.

2.2.2 Viotolin og drvinnsla peirra

Viotolin foru fram & stad sem viomeaelandi lagdi til, en mikilvaegt er ad viomeelanda
lidi vel & medan vidtalinu stendur og gott er ad taka vidtalid i umhverfi sem hann
pekkir (Esterberg, 2002). Adur en vidtolin héfust var markmid og tilgangur
rannsoknarinnar kynntur vidmeelandanum og greint almennt fra henni. Fullum
tranadi og nafnleynd var heitid og bedid var um leyfi til ad taka vidtalid upp. bar
sem ipréttaheimurinn & islandi er fremur litill var jafnframt geett ad pvi einungis
grunnupplysingar um bakgrunn einstaklinga keemu fram i ritgerdinni. Viomaelendur

veittu allir sampykki sitt og pvi voru viétolin tekin upp a upptokuteeki (diktafon).

Viotolin hofust 6l & almennum spurningum um ipréttaferil viomeaelanda og svo
var spurt Ut i einstaka peetti ipréttaferilsins og upplifanir viomaelanda a einstaka

pattum ferilsins — svo sem studningi fjolskyldunnar, félagsskapnum og pjalfara o.fl.

Hvert vidtal var & bilinu 22-54 minutur ad lengd, sem er mikill timamunur pé ad i
grunninn hafi sami spurningalistinn verid notadur. Opin vidtol geta proast i ymsar
attir par sem hver einstaklingur er ad tala fra sinu hjarta. Pad utskyrir mismunandi
lengd vidtalanna og oft komu fram &hugaverd atridi fra vidmaelendum po6 ekki hafi
beinlinis verid spurt Ut i pau.

Eftir ad vidtolin hofou verid tekin var hafist handa vid ad vélrita pau fra ordi til
ords inn i ritvinnsluforritio Microsoft Word. Svo tok vid kédun eda pemagreining &
peim. Fyrst var gerd svokollud opin kédun, til ad finna ahugaverda punkta og
meginpemu vidtalsins — dulin og augljés. Svo var pemunum skipt upp i flokka sem
sidan voru skodadir betur med itarlegri kédun (e. focused coding), en pa voru

viotdlin lesin aftur yfir med adeins eitt pema eda hugtak i huga (Esterberg, 2002).
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petta ferli var svo endurtekid all oft. Sum pemu hafdi rannsakandi gert rad fyrir ad
finna, eftir ad hafa skodad fyrri rannsoknir og samid spurningalista i samraemi vid
baer. En jafnframt komu fram ny pemu i vidtélunum sjalfum sem rannsakandi hafdi
ekki buist vid. Nidurstddur pessarar kodunar ma svo finna i nidurstédukaflanum, en

par eru hlutirnir settir i samhengi og utskyrdir eftir pvi sem a vid.

2.2.3 Tengsl rannsakanda vid vidfangsefnid

Eg pekkti enga af vidmaelendum minum personulega fyrir vidtolin, en vissi p6
sitthvad um feril reyndari iproéttamannanna, en litid sem ekkert um hina yngri —
nema pa helst hvada iprottagrein peir stundudu og ad peir hafi pétt efnilegir.
Vardandi eigin tengsl vid vidfangsefnid pa hef ég alla mina tid stundad iprottir og
haft ahuga & peim, po afar haepid sé ad fullyrda ad ég pyki eda hafi pott einhver
afreksmadur & pvi svidi. Eg eefdi fotbolta nokkud lengi, en heetti & unglingsarunum
likt og margir adrir. En ég hef sidan pa stundad iprottir eins og hlaup og lyftingar og
einstaka greinar i styttri tima. Auk pess var ég i iprottalyohaskola i Danmorku i hélft
ar. Eftir ad hafa aeft og fylgst med fotbolta fra unga aldri pekki ég nokkud til peirrar
greinar, en ég hef aldrei eeft eda fylgst sérstaklega med sundi eda skautum fyrr en
eftir ad vinna vid petta verkefni hofst.

Eg hef mikid hugleitt hvad ég hefdi viljad gera ©6druvisi & ferli minum i
fétboltanum, og pa sérstaklega a pvi timabili pegar ég for haegt og rélega ad draga
mig Ur iprottinni. Pad er hugsanlega ein asteeda pess ad mig langar ad rannsaka
petta viofangsefni betur, brottfall ar ipréttum.

2.2.4 Bakgrunnur patttakenda

Tekin voru viotdl vid fimm unga einstaklinga sem héfou haett snemma i sinni iprott
og fjogur vidtol vid einstaklinga sem stundudu sina iprétt mun lengur. Hér er stutt
yfirlit yfir bakgrunn peirra, en néfnum peirra hefur verid breytt til ad ekki sé haegt ad

rekja svorin.

Gunnar: Hann eefdi sund fra 6-17/18 ara aldurs en stundadi ekki neinar adrar
iprottir ad stadaldri — ad pvi fratdldu ad hann keppti adeins i pripraut. Hans besti
arangur vard pegar hann vard aldursflokkameistari i sundi. Fjélskylda hans er ekki
mikil iprottafjdlskylda en hann segist hafa fengid gédan studning fra henni. Gunnar

er feeddur og uppalinn i Reykjavik.

Sara: Hun efdi sund frd 5 ara aldri og fram til 15 ara aldurs, pegar hun heetti
vegna meidsla. Hun var i unglingalandslidinu og vann oft til verdlauna. Eitt af

systkinum hennar nadi langt i sundi og 6ll systkini hennar sefdu sund og hun segir
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aod foreldrar hennar hafi lagt 4herslu & ad hun naedi arangri i sundinu. Hun er feedd
og uppalinn ati a landi.

Vala: ZAfdi nokkrar ipréttir en einbeitti sér mest ad sundi, sem han gfdi i sex ar
fram & menntaskolaaldur. Segist hafa verid nokkud efnileg og haféi mikinn metnad
til ad na langt. Fadir hennar hafdi mikla tra a iprottum og lagdi aherslu a arangur af

hennar hélfu. Feedd og uppalin & héfudborgarsveedinu.

irena: irena eefdi fimleika (4-9 ara), sund (11-16 ara) og skauta (13-18 ara) auk
pess sem han profadi dans og ballett. Hun segist hafa verid efnileg i baedi sundi og
skautum. Hun segist ekki hafa haft sérstaklega gaman ad sundinu pratt fyrir
heefileikana par en hun lagdi meiri aherslu & arangur i skautunum. Huan er
einkabarn en foreldrar hennar eru mikid iprottafolk og hafa ndd arangri & pvi svidi.

Feedd og uppalin & hofudborgarsveedinu.

Kristinn: Afdi eina iprott, fétbolta, fra 5-18 ara aldurs, segir fatt annad hafa verid
i bodi par sem hann 6lst upp. Segist hafa verid efnilegur, var faerdur upp um flokk
og hann spiladi einhverja leiki med meistaraflokki hja drvalsdeildarlidi adur en hann
lagdi skéna a hilluna. Hann naut géds studnings fra fjélskyldu sinni en pau maettu a
flesta leiki og studdu hann, en fadir hans hafdi seft fétbolta sjalfur. Hann oélst upp ati
a landi.

Reynsluboltarnir: Ferill reynslumeiri ipréttamannanna verdur ekki rakinn hér pvi
of audvelt geeti verid ad rekja svor peirra. En tekin voru fjogur viétol vid einstaklinga
sem hofou verid i sinni iprétt i langan tima og keppt i sinni grein i moérg ar. bessir
einstaklingar voru karlar og konur a aldrinum 27-38 ara pegar viotolin voru tekin og

komu peir Ur hopiprottum og einstaklingsiprottum.
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3 Nidurstoour

Hér verda nidurstddur ar rannsokn hofundar kynntar. Megin rannséknarspurningin
sem lagt var upp med fyrir rannsoknina var "Hvernig stendur & pvi ad ad efnilegir
einstaklingar i sinni iprott haetta &dur en hapunkti ferilsins er nad?”. bar sem svarid
vid spurningunni er ekki einfalt hefur nidurstddum rannsoknarinnar verid skipt nidur
i pemu sem birtust vid arvinnslu vidtalsgagna pessarar rannsoknar, po vissulega
tengist pemun & vissan hatt innbyrdis. En meginpemun voru ipréttin og eefingar;
vidhorf og metnadur iprottamannsins; pattur fjolskyldunnar, félaga og pjalfara; og
svo brottfallid. | pessum nidurstédukafla eru pad peir sem haettu snemma i ipréttinni
sinni sem eru til umfjéllunar. Hins vegar munu vidhorf reynsluboltanna verda dregin
saman i sérstokum kafla hér & eftir (kafla3.5), adallega til ad sja hvad meetti leera af

reynslu peirra.

3.1 Ipréttin og afingarnar
Hér verdur farid yfir iprottaferil viomaelenda minna, hvada iproéttir voru stundadar,

hversu mikid var seft og hvad pau gera i dag.

Allir péatttakendur i rannsokninni héfdu svipadar astsedu fyrir vali a iprott. pau
hofou byrjad ad sefa ung eftir ad fjdlskyldumedlimur hafdi beint peim i pad. Prja
peirra hofdu bara eeft eina iprétt allan sinn feril en tveir vidmeelendur aefdu fleiri
tegundir iprétta, en pau gatu pé oll sagt hver var peirra "adal” iprottagrein og 6ll
téldu pau sig hafa verid efnilega i sinni adalgrein. bau sem hofou eeft fleiri en eina
iprétt toldu pad hafa komid sér ad gdédum notum, ségdu ad likamleg faerni yroi

filpaettari og pau hefdu 6dlast vid petta gdédan grunn.

Of mikill timi i iprottina og arekstrar vio onnur hugdarefni er eins og &dur greindi
ein af helstu asteedum brottfalls. En hversu timafrekar voru iproéttir vidmeelenda
minna? Pau sem &fdu sund sogdu o6ll ad sundid hefdi tekid mikinn tima, sefingar
voru allt upp i 10 sinnum i viku. i fotbolta og skautum voru aefingar sjaldnar, yfirleitt
5 sinnum i viku, en pad var meira um oOskipulagdar aefingar i fétboltanum en annars
stadar. betta virtist taka sinn toll hja flestum vidmeelendanna, en einn peirra nefndi
ad petta veeri bara eitthvad sem madur yrdi ad gera ef madur vildi na arangri. Pad
virtist vera pannig i sundinu ad madur pyrfti ad akveda fljott hversu langt madur
stefndi og forgangsrada pannig ad sundid veeri i fyrsta seetinu. Einn sundmadurinn
sagaist hafa pjadst af ofpreytu vegna pess ad hann reyndi ad stunda sundid dsamt
pbvi ad vera i fullu ndmi og hlutastarfi og hann meelti sterklega gegn sliku

fyrirkomulagi.
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Flestir af ungu iprottamdnnunum sem raett var vid i pessari rannsokn sdgoust
hafa & einhverjum timapunkti hafa verid feerd upp um afreks- eda aldursflokk og
nadu arangri snemma a ferlinum. Pau téludu um petta i jakveedu ljési, en Kristinn
sagadi petta til deemis: ,pad var fint & peim tima sko. Pad svona hjalpadi manni ad
fa sjalfstraust og svona,” og Sara sagdi ad pad veeri ,mikid hros pegar madur feerist
upp [um flokk]“.

3.1.1 Litid til baka & ferilinn
Voru pau satt med sinn feril? Hefdu pau gert eitthvad 6druvisi i dag? Fannst peim

bau leera eitthvad & pvi ad stunda iprottir og stunda pau ipréttir i dag?

Pad er ekki laust vid ad pad orli & soknudi hja flestum vidmeelendanna eftir ad
pbau heettu i ipréttinni. Kristinn heetti i fotbolta i nokkur &r, en er byrjadur ad aefa
aftur i dag. Hann sér eftir pvi ad hafa verid fra fotboltanum svo lengi, enda segist
hann hafa glatad forminu. Hann sagdi ad honum hafi pétt pad erfid tilhugsun ad
byrja aftur pvi ad ,...madur nennti ekki ad byrja eitthvad lélegur aftur®. Sara heetti i
sundi vegna meidsla og pad potti henni afar séart, og augljost ad han hefdi viljad
halda lengur afram. irena aefdi baedi sund og skauta. Han sagdi ad han hefdi viljad
heetta fyrr i sundinu par sem pad gerdi litid fyrir hana, en han sér hins vegar meira
eftir pvi ad hafa heett & skautum og hefur ihugad ad byrja aftur po ekkert hafi ordid
ar pvi. HUn segist i dag meeta & fimleika- og dansaefingar og finnst allt i lagi ad taka
pvi adeins rélegar og vera ekki a fullu ad keppa i pessum greinum.

Af peim sem reaett var vid sker Vala sig Ur ad pessu leyti. HUn virtist ekki sakna
sundsins neitt og pad er eins og hdn reyni ad gleyma pessum tima. Hun Aatti
jafnframt mjog erfitt med ad nefna ad hun hafi leert eitthvad jakveett i sundinu —
sagdi pé ad hun hafi eignast goéda vini par og henni finnst mikilveegt ad vera i
likamlega godu formi. Ein vidmeelanda sagdi ad iprottirnar hafi feert henni aukid
sjalfstraust og adrir nefndu ad peir hefdu leert i ipréttum ad hafa metnad fyrir
hlutunum, ad bita & jaxlinn, verda agadari, skipulagdari og lifsreyndari. Heilt yfir

virtust pau pvi hafa verid mjog satt med ad hafa aeft ipraottir.

Allir sem reett var vid i pessari rannsokn stunda iprottir i dag, en po er bara einn
sem ad er i somu iprétt og hann hafdi stundad lengst af, en pad var Kristinn
fétboltamadur. Hann sér eftir pvi ad hafa ekki tekid skona fyrr Gr hillunni.
Sundmadurinn Gunnar segist vera ad eefa pripraut, med hléum, en sund er
vissulega hluti af peirri grein. Hann segist ekki hafa gert neitt i nokkur ar eftir

sundferilinn, annad en ad spila tolvuleiki (Kristinn nefndi lika ad hann hafi sokkt sér
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i pa idju eftir ad hann heetti i fotboltanum). irena virdist hafa fundid iprétt sem
sameinadi hennar 4hugasvid innan ipréttanna, en hun &fir og kennir grein sem
samanstendur af fimleikum, dansi og polfimi. Sara og Vala stunda almenna
likamsraekt i dag og Sara nefndi ad pad komi til greina ad huan reyni fyrir sér i

fitness.

3.2 Vidhorf og metnadur

3.2.1 Hvadan kom hvatningin og hverju skiptu iprottirnar?

Margar spurningar héfou pad markmid ad komast ad pvi i hvada tilgangi iprottin
veeri stundud. Var pad til ad uppfylla innri eda ytri parfir eins og ad vinna til
verdlauna, vera betri en adrir eda til ad beeta persénulegan arangur? Stundudu pau
sina iprott vegna prystings fra foreldrum eda 6drum? Hvert stefndu pau,leitudu pau

at fyrir rammann til ad verda betri og settu pau sér einhver markmio?

Oll nefndu pau ad peim hefdi pott iprottin skemmtileg, allavega lengi fram eftir.
Pad var helst um pad bil ari &dur en pau drégu sig Ur iprottinni sem pau voru komin
med leid & henni og peim var haett ad finnast petta gaman. bad skein i gegn ad
Sara, sem atti systur sem hafdi nad langt i sundi, stefndi sému leid. Han nefndi til
ad mynda ordid ,metnadur” tolf sinnum i vidtalinu. Hin sagdist vera ad gera petta
langmest fyrir sjalfa sig, ,af pvi ad pad gerir pad enginn nema pu gerir pad“. Hun
fylgdist mikid med timameaelingum sinum og annarra og hun sagdi ad tilfinningin
sem fylgir pvi ad na verdlaunaseeti og ad beeta sig veeri rosalega goéd. Sara hafdi
bvi innri hvatningu fyrir sundinu — metnad til ad beseta sig og hun hafdi gaman af
pessu. En ytri hvatningin var lika til stadar; hun vildi vinna til verdlauna og pad var
mikil sundhefd i fjolskyldunni og foreldrarnir vildu ad hin naedi langt.

I vidtalinu vid Vélu skein einnig i gegn ad han vildi na langt, baedi fyrir sjalfa sig
og foreldra sina. En pad er eins og hun hafi gleymt ad hafa lika gaman ad pessu -
alvaran var of mikil, hdn var mjog stressud a motum og eftir einhvern tima maetti
han ekki & sundaefingar til ad hafa gaman heldur til ad n& langt. pPad virtist hafa haft

skadleg &hrif & hennar feril:

Mér var farid ad finnast petta ordid andlega erfitt. ...Petta var ekkert
ad ganga... €g var ekki ad standa mig nogu vel, ...petta var ekkert ad
skila sér, 6ll vinnan...Eg hugsadi bara ad ég pyrfti ad vera duglegri,
aefa mig meira. En pad hefur greinilega ekki verid adalatridio ad aefa.

Pegar hun hugsar til baka segist han sja eftir ad hafa ekki tekid sundinu med
meira keeruleysi og ad hun hefdi ekki att ad taka pvi svona rosalega alvarlega og

hefdi ekki att ad taka sundid sem einskeerri keppni. HUn sagdist lika sjé eftir pvi ad
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hafa ekki heett fyrr: ,Eg var ekkert andlega til stadar. Pannig ad arangurinn vard
algjorlega glatadur skilurdu. ... Og néttarulega algjorlega tilgangslaust ad vera i

iprott par sem ad pu ert ekki andlega til stadar”.

Kristinn, fétboltamadur, sagdi hins vegar ad fotbolti veeri pad skemmtilegasta
sem hann gerdi, ad horfa og spila hann. Hann sagdist hafa stefnt i atvinnumennsku
en sidar hafi hann haett ad peela i pvi. Ad 6dru leyti virtist hann ekki mikid kndinn
afram af ytri hvdétum, en hann sagdist hafa fengid godan studning fra félkinu i
kringum sig en aldrei fundid fyrir pvi ad adrir aetludust til einhvers af honum. Gunnar
sagaist alla tid hafa seft sundio fyrir sjalfan sig, nema alveg i lokin. Ad standa sig
fyrir pjalfarann hafdi hugsanlega einhver ahrif, en alls engin urslitadhrif: ,Ef manni

er sama um petta sjalfum pa hefur madur engar &hyggjur af 6rum“ sagdi hann.

Ein spurningin sem tengdist hvatningu var hvad héldi peim vid efnid i iprottinni
medan peir voru ad sefa. Gunnar grinadist adeins med petta og sagdi: ,Svona i
retrospekti hlytur pad eiginlega ad vera pad ad sja blautt kvenfélk klukkan half fimm
& morgnana!“ en segir svo af meiri alvoru: ,En eetli pad hafi ekki verido ad petta var
lifstillinn manns. Madur hélt alltaf i vonina ad geta unnid eitthvad, sem madur gerdi
parna i lokin*“.

En i hvada seeti voru ipréttirnar & forgangslistanum? Var sjalfsagt fyrir pau ad
setja iprottina efst & forgangslistann? Sundmennirnir voru ad aefa allt ad 9 sinnum i
viku mjog ung, eda fra 12 ara aldri og pad er augljost ad slikt krefst pess ad madur
forgangsradi hlutunum, en eins og einn sundmadurinn sagdi pa er petta bara
eitthvad sem parf til ad né langt i pessari iprott. Gunnar segist hafa sett sundid ofar
skélanum, pvert & rddleggingar annarra; hann sagoi pad p6 ekki hafa bitnad a
naminu. Vala sagdist somuleidis hafa sett sundid ofar skélanun og félagslifid fékk
lika ad sitja & hakanum fyrir sundid. En hdan segir p6 ad hana hafi langad ad ,vera
félagslynd og eiga edlilegt unglingslif*. irena sagdi ad iprottirnar, skélinn og
félagslifid hafi allt verid a sama stad a forgangslistanum, en han sagdi pé ad ein
helsta astaedan fyrir pvi ad han haetti var ad iprottirnar voru farnar ad taka of langan
tima fra henni sjélfri, hvild, skélanum og ©6drum &hugamalum. Kristinn
fétboltamadur nefndi hins vegar ad fotboltinn hefdi ekki rekist & annad i hans lifi.

Samantekid pa vildu pau 6ll na arangri og baetingu i sinni iprétt, og pad virdast
hafa verid baedi innri og ytri hvatar sem bjuggu ad baki patttoku pessara
ipréttamanna. Pbad virtist vera ageetis jafnveegi a milli pessara tveggja
hvatningarpdla hja peim flestum en Vala er pd helsta undantekningin fra pessu.

HUn er gott deemi um pad ad ytri hvatar voru farnir ad vega of mikid & kostnad innri
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hvatningar — han spédi of mikid i pvi ad na arangri i stad pess ad hafa gaman ad
pbessu og hun var hugsanlega ekki i iprottinni & sinum forsendum heldur lika til ad

standa undir krofum sem adrir settu & hana.

3.2.2 Voru pau dhugamenn um iprottir?

Rannsakandi lagdi upp med nokkrar spurningar til ad athuga hvort ad
ipréttamennirnir fylgdust vel med sinni iprott, og svo ipréttum almennt. i ljés kom ad
pau hofou 6ll &huga & ipréttinni sem pau stundudu og fylgdust med pvi sem var ad
gerast i henni (t.d. hverjir voru ad vinna mot og & hvada keppnistimum) & medan
pau voru ad aefa. Hins vegar var mismunandi hvort ad pau fylgdust med iproéttinni i
dag. Kristinn, fotboltamadurinn i hopnum segist alla tid hafa fylgst med 6llum
leikjum og meetti og meetir enn & flesta leiki hja sinu lidi hér & islandi. Gunnar
sundmadur segist ekki fylgjast med neinum iprottum, nema ad litlu leyti med

sundinu pegar hann var ad sefa pad.

Hinir vidmeelendurnir segjast fylgjast med iprottum, en i dag er enginn sérstakur
ahugi hja peim & iprottinni sem pau &fdu. Soru finnst gaman ad fylgjast med
ipréttum en han sagdist ekki fylgjast vel med sundinu lengur, en han heetti i pvi

vegna meidsla:

Eg fylgist kannski ekki nogu mikid med pvi. Madur eydir kannski
timanum sinum i eitthvad annad nuna, pegar madur er ad reyna ad

gleyma pvi af hverju madur heetti, ... pa reynir madur ad komast hja
pvi ad fylgjast med pvi. Annars verdur madur kannski bara sar eda
eitthvad.

Gunnar sagdi ad adhugi margra sundmanna & sundi hyrfi eins og dogg fyrir s6lu
begar peir heettu: ,Eg held ad flestir sundmenn geri petta. Pegar peir heetta pa
koma peir ekki naleegt sundlaug i heillangan tima“. Mér fannst ég lika sja petta i
00rum vidtblum sem ég atti vio sundmennina, ad peir misstu nanast allan 4huga &
sundi eftir ad pau heettu ad eefa. Vala hefur til deemis ekki stigid feeti ofan i

sundlaug sidan hun heetti ad eefa:

Eg fee mig ekki i sund. Eg veit ekki af hverju petta er. betta er
0gedslega skritid. Pad er ekki eins og ég vilji petta ekki, mér finnst
mjog gaman ad fara i sund, ég bara, fer ekki. ... Kannski er ég hraedd
um ad petta verdi eins og petta var, en pad er nattdrulega ekki
pannig.

Pegar spurt var hvort pau aettu sér einhverjar fyrirmyndir Ur ipréttum nefndu pau
oOll einstaklinga sem pau voru ad sefa med eda kénnudust vid ar métum. Kristinn var
s& eini sem nefndi bara fyrirmyndir sem voru fjszer honum — leikmenn Manchester

United i fotbolta. irena nefndi baedi pa sem voru ad sefa med henni og pjalfara, sem

33



var pekktur skautamadur a sinum tima. Einnig nefndi hdan pa sem kepptu a
Olympiuleikunum, en han sagdist ekki getad midad sig vid pa sem kepptu par:

,Madur horféi kannski & Olympiuleikana, en mér fannst kannski langt par & milli“.

I hnotskurn meetti liklegast segja ad ahuginn & iprottinni sem vidmeaelendur minir
g&fou hafi helst verid a peim tima sem pau voru virk i iprottinni sjalf. Hins vegar
spila ipréttir rullu i lifi peirra allra i dag ad einhverju og jafnvel miklu leiti, p6 &huginn

sé ekki endilega & sbmu greinum og adur.

3.2.3 Markmidssetning og aukasefingar

Markmidssetning er eitt af pvi sem einkennir pa sem né lengst i ipréttum. pad getur
verid nytsamlegt tol til ad halda moénnum a sporinu og pad getur jafnframt aukid
dhugahvot (Weinberg o.fl., 2005). En unnu ungmennin med markmidssetningu
begar pau aeféu?

Pad virdist einna helst hafa verid i sundinu par sem kerfisbundid var unnid med
markmidssetningu. Allir peir sem hofou aeft sund, baedi peir Ur efnilega hopnum og
reynsluboltarnir, s6gdu ad pau hefdu sett sér markmid. Pad var bsedi ad peirra
frumkvaedi en einnig eftir ad pjalfari hafi bent peim & pad. Sara sagdi petta adspurd

um hvort hun setti sér markmio:

J4, fyrir hvert einasta mét. Liggur vid & hverri einustu eefingu. Pa parft
eiginlega alltaf ad vera med markmid. ... Ef madur ber sundid saman
vio adrar ipréttir pa einhvern veginn parftu ad vera med markmid af
pvi petta byggir svo mikid & pér sjalfri.

Sara sagadist jafnframt hafa skrifad markmidin sin nidur. Fotboltamennirnir prir
sem ég reeddi vid, baedi peir yngri og reynsluboltarnir, tdludu adallega um ad peir
hafi sett sér markmid fyrir 4kvedna leiki og hugsanlega hversu mérg mork peir
aetludu ad skora. Einn af reyndari fotboltamdnnunum sagdist hafa sett sér markmid
um ad komast i meistaraflokk, svo yngri landslidin, atvinnumennsku, vinna titla og
komast svo i islenska landslidid. En hann sagdist ekki hafa unnid markvisst med
betta, né hafi pjalfarar lagt sérstaka aherslu a markmidssetningu og hvernig hun
eetti ad vera framkveemd - eins og til deemis ad dkveda hvernig hann skyldi na
bessu og hvad hann pyrfti ad beeta i sinu fari til pess. Ein asteeda fyrir pessum mun
a fétboltanum og sundinu hvad petta vardar er hugsanlega ad pad sé erfidara ad
meta arangurinn af markmidunum — i sundinu er einfalt ad sja hvort pu hafir baett
big med pvi ad horfa & timann sem pu syntir &, en pad er ekki jafn augljést hvort pu
hafir baett pig i fotbolta par sem ad pad er meira en bara tolfreedi sem skiptir mali

par.
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Stundum er sagt ad aukaaefingin skapi meistarann. bvi langadi mig ad vita hvort
viomaelendur minir hefdu leitad leida til ad verda betri i sinni iprétt, utan
hefdbundinna aefinga — til deemis med pvi ad lesa baekur, aefa sjalf eda spyrja
pjalfarann sinn spjérunum ar. Kristinn sagdist ekki hafa gert pad skipulega ad leitast
eftir beetingu en hann spiladi hins vegar mikinn fétbolta utan esefinga og horfdi
reglulega a fétboltaleiki. Sundmennirnir nefndu ekki ad peir hefdu eeft neitt utan
skipulagdra eefinga, en pau virdast hafa att audvelt med ad leita til pjalfara og
efingafélaga sinna til ad kanna hvernig pau geetu beett sig og pau gerdu pad
reglulega ,....pegar madur sér ad einhver annar er ad gera eitthvad 6druvisi pa tekur
madur eftir pvi [og] ef manni vantadi eitthvad pa spurdi madur bara, um adstod fra
eldri og svona“ sagdi Sara. irena sem afdi skauta var su eina sem sagdist hafa sott
einkatima til ad verda betri, og hun sagdi jafnframt ad eftir & ad hyggja hefdi han
kannski matt horfa meira & myndbodnd af 68rum sem gera sinar afingar vel til ad

leera af peim.

3.3 Fjolskyldan, pjalfarinn og félagsskapurinn
Var ipréttahefd i fjdlskyldunni? Hvernig tengdust fjolskyldan, félagarnir og

pjalfararnir ipréttaidkuninni og hvernig kom studningur peirra fram?

Flestir patttakendanna ségdu ad foreldrar sinir hafi verid eda veeru ipréttafolk
eda ad pau hefdu tra & ipréttum, en pad er talid auka likur & iproéttaidkun ef foreldrar
eru virkir og syna iokuninni jakveett viomot (Brustad, 1996; Lunn, 2010). Pau s6gdu
svo flest ad pau hafi fundid fyrir jakveedum studningi foreldra sinna, en i einhverjum
tilfellum var ahugi foreldranna kannski full mikill svo ungmennin uppliféu pad sem
pressu & sig. Foreldrar Soru voru ekki ipréttamenn en eldri systir hennar komst &
Olympiuleikana og hinar systur hennar sfdu lika sund auk pess sem mikid var

talad um sund & heimilinu. Pad virdist hafa smitad Ut fra sér til Soru.

Eins og gefur ad skilja hofou pau flest haft nokkra misg6da pjalfara i gegnum
sinn feril. Pad sem var nefnt i tengslum vid goda pjalfara var til deemis ad hann
legdi aherslu & andlega pattinn og ad hafa gaman ad ipréttinni, en spadi minna i
keppninni. Einnig var nefnt ad pjélfarinn veeri géd fyrirmynd, reynslumikill og ad
hann syndi leikmdnnum néand og veeri persénulegur — syndi ménnum &huga jafnvel
eftir aefingar og ad audvelt veeri ad leita til hans med vandamél eda hugleidingar.
Sleemir eiginleikar pjalfara voru samkveemt viomaelendum minum ef hann valdi
akvedna iprottamenn fram yfir adra, of mikil keppnisahersla, litil pekking & ipréttinni

og litil persénuleg samskipti. Athyglisvert er ad adeins einn vidmeelandi nefndi
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teeknilega peetti sem kost eda |6st hja pjalfara, en pad synir kannski hvad félags- og
andlegi patturinn vegur pungt i iprottum.

Hvad félagsskapinn vardar pa virtist hann hafa verid i goédu lagi hja 6llum
viomaelendum minum og enginn nefndi vandamal i samskiptum. Ad godur vinur
hafi haett ad aefa a undan peim virtist hafa skipt mali hja nokkrum vidmeaelendum.
Einn nefndi ad pad hafi verid 6peegilegt ad vera med peim elstu a sefingum (pvi
margir jafnaldrar h6féu haett). Gunnar atti erfidara med ad finna fyrir hvatningu til ad
meeta & eefingar eftir ad godur félagi heetti og irena nefndi ad hin hefdi eflaust
haldid lengur afram ef freenka hennar hefdi ekki haett & undan henni — en hdn
nefndi ad pad hafi myndast keppnisandi milli peirra. Viomaelendur nefndu jafnframt
ad pad hafi verid jakveett ad gera eitthvad saman med félégum ur iprottinni utan

afinga, en meira hefdi matt vera lagt ur pvi.

I hnotskurn ma segja ad félagsmétunaradilarnir (fidlskyldan, jafningjar og
pjalfarar) hofou klarlega ahrif & iprottaiokunina hja vidmeelendum minum - & baedi

jakveedan og neikveedan hétt eins og sja ma hér ad ofan.

3.4 Brottfallid
Reynt var ad komast ad pvi hver hefdi verid meginasteeda pess ad iprottamadurinn
dré sig Ur iprottinni. Hvernig var timabilid adur en haett var alveg? Hvernig leid

iprottamdnnunum fyrir keppni?

Viomeelendur minir hoéfou allir velt pvi fyrir sér i einhvern tima ad heetta i
ipréttinni 4dur en pau drogu sig svo alveg Gt. Astaedurnar fyrir pvi ad pau heettu
voru i raun jafn margar og viomaelendurnir, ef ekki fleiri og i raun engin ein asteeda

sem atti vio pau oll.

Ad iprottin hafi stangast & vido onnur hugdarefni iprottamannanna var nefnt
prisvar sinnum sem hugsanleg asteeda fyrir brottfallinu. Hja irenu skipti mali ad hun
hefdi tima fyrir eitthvad annad en bara ad aefa sund eda skauta, og of mikill timi
sem for i iprottina var pvi helsta asteeda pess ad hun heetti i peim badum. Hun
sagdi ad menntaskolinn hefdi tekid sinn toll og hun hefdi ekki getad einbeitt sér ad
baedi skautunum og skélanum & sama tima, auk pess sem hun vildi ad han geeti
sinnt vinunum og 68rum ahugamalum meira. Hin nefndi einnig ad pad hafi verid of
mikil &hersla a keppni. Han ték poé fram ad hudn hefdi viljad halda &afram &
skautunum, en hdn gat pad ekki. Gunnar var & svipudum nétum. Hann var ordinn

leidur & sundinu en asteedu pess geeti verid ad finna i of miklu &lagi og of litilli hvild.
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Hann var sipreyttur og atti pvi erfitt ad einbeita sér ad sundaefingunum enda i fullu

nami og i hlutastarfi medfram sundinu.

[ fyrri kafla var vikid ad jakveedum ahrifum iprotta & ungmenni, en Vala virdist
ekki hafa upplifad pau ad eigin mati: ,pad er alltaf verid ad tala um ad iprottir séu
svo godar, og madur leeri svo mikid af gédum gildum og allt pannig. Eg held ad ég
hafi ekki fengid pad ur sundinu®. Sundid var allt of 6fgafullt ad hennar aliti og of
mikil &hersla 16gd & keppni i stad anaegju af ipréttinni: ,Eg held petta séu bara allt of

miklar ofgar. betta er allt of mikid“ sagdi hun medal annars.

Kristinn fétboltamadur sagdi ad litid sjalfstraust hans hafi verid hindrun og
adspurdour um hvort hann hefdi pa viljad gera eitthvad 6druvisi & sinum ferli sagoi
hann ,Eg hefdi viljad hafa meiri trG & sjalfum mér, ég hefdi alveg getad petta sko".
Hann var lika 6ansegdur med pjalfara sinn, en hann var sa eini af vidmeaelendunum
sem nefndi pad. Hann sagdi ad seinasti pjalfarinn sem sa um pjalfun hans hafi
verid mjog slakur: ,Gaedin voru mjog léleg & okkar sefingum — midad vid ad petta er
2. flokkur [Urvalsdeildarlids]. Pad & ad vera miklu betra“. Kristni fannst lika ad hann
hefoi att skilid fleiri teekifeeri med meistaraflokki liosins. Honum fannst eins og litid

veeri framhj& sér, hugsanlega af pvi pad voru mjog margir ad eefa med sama flokki.

Einn viomeelandi, Sara, purfti ad heetta vegna meidsla 15 &ra gémul. Henni potti
pad augljéslega mjog séart og jafnvel enn sarara hvernig folkid i kringum hana brast
vid, sérstaklega pjalfarinn hennar sem hun hafdi verid hja lengi. Hann var mikil
fyrirmynd fyrir hana, gédur pjalfari og henni potti afar veent um hann. En eftir ad hin
heetti p4 heetti hann ad tala vid hana og heilsa henni. betta situr enn i henni
moérgum arum sidar: Eg tala ekki vid hann i dag. Ut af pvi ad mér fannst petta ekki
sanngjarnt gagnvart mér. Eg var bara krakki, pu veist. Og petta situr 6trilega mikid
i mér. Han sagdi ad pad veeru miklar tilfinningar i sundinu og pjalfarinn hafi haft
mikinn metnad fyrir peim sem hann pjélfadi og pvi hafi hann hugsanlega brugdist
svona vid. Af vidmeelendum minum pa fannst mér Sara vera su sem hugsadi mest
eins og afreksiprottamadur, ef svo ma ad ordi komast. Pad skein i gegn ad hdn
stefndi hatt, virtist alveg vita hvad pyrfti til ad na langt i sundinu og hun paeldi mikid i
bvi hvernig hun geeti ordid betri. Pad var pvi séart fyrir hana, og folkid i kringum hana
ad hun hafi purft ad heetta, pvi han heetti ekki sjalfviljug.

Lidanin hja ipréttamoénnunum var mismunandi fyrir keppni en ég hjo eftir pvi ad
stelpurnar upplifou frekar stress fyrir mét heldur en strdkarnir sem ég reeddi vid.
irena, Sara og Vala t6ludu um ad paer upplifdu pressu fra foreldrunum um ad

standa sig vel i keppnum. irena og Sara ségdu ad paer hafi haft gott af pessu po
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peim hafi kannski ekki alltaf likad pressan. Volu fannst petta hins vegar mjog
Opeegilegt. HUNn sagdist hafa sett mikla pressu um arangur a sjélfa sig, og pad hafi
ekki baett ar skak pegar fadir hennar eda pjélfari ytti undir veentingarnar, pegar peir
hefdu betur att ad segja henni ad hafa gaman ad sundinu i stad pess ad einblina a
arangurinn. | upphafi pétti henni gaman ad keppa & métum en i lokin fannst henni
pad vera ordin hreinasta kvol. PO hun hafi ekki sagt pad beinum ordum i vidtalinu
pa var heegt ad lesa & milli linanna ad pressan var ein steersta asteeda pess ad hdn
flosnadi upp Ur sundinu. Adspurd um studning fjolskyldunnar hafdi han petta ad
segja:

Pad var mjog mikill ipréttalegur studningur, sérstaklega fr4 pabba —

hann hefur ébilandi trd a ipréttum og allt pad. ... P46 hann vilji mér vel,

p4 kemur pad soldid vitlaust Ut pegar hann reynir ad stydja mig. ...

Hann leggur kannski meiri aherslu & arangurinn, heldur en ad hafa
gaman af iprottinni.

Eftir ad hafa skodad vidtalid vid Volu synist mér han vera deemi um ipréttamann
sem pjaist af kulnun. HUn og adrir i kringum hana gerdu miklar kréfur um arangur,
en han virtist ekki na ad standa undir kréfunum og vard hin ad lokum afhuga

sundinu og vill helst ekki hugsa um pann tima lifs sins lengur.

Sara, sem atti eldri systur sem nadu langt i sundi, upplifoi pad ad foreldrar
hennar vildu ad hun feeri svipada leid. ,Eg var alltaf rosalega stressud pegar
foreldrar minir komu ad horfa a mig, pa purfti ég alveg pvilikt ad toppa mig,” en
henni fannst p6 ad han hefdi haft gott af pessu pegar 6llu var & botninn hvolft. irenu
fannst hins vegar ekki gaman ad keppa og sagdi pad kannski eina af asteedunum
fyrir pvi ad han heetti ad eefa. iprottirnar voru farnar ad snutast of mikid um keppni.
Hun sagodist vera mikil keppnismanneskja med fullkomnunararattu sem olli pvi ad
han var stressud fyrir keppni:. ,Eg held pad sé fullkomnunararattan. Ad vilja gera
sitt besta, og pu feerd bara eitt teekifeeri. Og pad er mjog erfitt ad syna ekki

fullkomna syningu*.

Ad kunna ad nyta sér moétleetio til gods er talid geta aukid sjélfstraust (Manzo
o.fl., 2005). begar ég spurdi viomaelendur minar hvernig peir brygdust vid motleeti
var Gunnar s& eini sem nefndi ad hann reyndi ad baeta Ur pvi sem faeri Urskeidis,
en ef pad gengi illa p4 yréi hann ad gefast upp eda breyta alveg um adferd. Vala
nefndi ad hun hafi einfaldlega eft meira (en ekki endilega betur) og adrir
viomaelendur nefndu frekar ad peir hefdu ordid fulir eda svekktir, en gerdu litid

ooruvisi.
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Enginn vidmeelenda minna nefndi sleeman félagsskap innan ipréttarinnar sem
megin &steedu fyrir ad heetta, en pau nefndu hins vegar 6ll ad pad veeri mikilveegt
ad hafa goda félaga innan iprottarinnar og einhverjir nefndu ad pad veeri ekki alveg
jafn gaman & aefingum ef godur félagi haetti i ipréttinni & undan peim. Pad hefur pvi
hugsanlega spilad eitthvad inn i en ekki leikid lykilhlutverk i &kvorouninni um ad
heetta. A hinn boginn ma lika imynda sér ad margir félagar utan iprottarinnar auki
hugsanlega & prysting pess efnis ad ipréttamennirnir dragi ur eefingum til ad verja
tima med peim, sérstaklega pegar komid er a unglingsaldur. Mér pétti jafnframt
athyglisvert ad enginn af iprottamodnnunum &akvad ad skipta um iprottafélag eda
draga ur afingum i stad pess ad haetta. Hugsanlega var pad ekki i bodi, eda ad

pau hafi einfaldlega ekki hugleitt pann méguleika.

3.5 Hvad gerdu reynsluboltarnir 6druvisi?

Eins og aour hefur komid fram pa voru tekin vidtél vio fjora einstaklinga sem hoéfou
aeft og keppt i sinni iprott i morg ar — jafnvel i prja aratugi. Var pad eitthvad sem
bessir einstaklingar gerdu 6druvisi en hinir sem duttu at mun fyrr? Hvernig tékust
beir & vid erfidleika, hvad hélt peim vid efnid og hvad geta ungir ipréttamenn leert af

peirra reynslu?

prir af reynslumeiri viomaelendunum aefdu fleiri en eina iprott i sesku og t6ludu
um ad pad hafi komid sér ad gédum notum — vid pad faest fidlbreyttari grunnur og i
sumum tilfellum mykri hreyfingar en ella. Og einn hépipréttamadurinn sagdi ad pad

hefdi svalad annarri porf ad stunda einstaklingsiprott & sinum tima lika.

Ad leita sjalfur leida til ad verda betri og hugsa at fyrir ramma ipréttarinnar skipti
tvo vidmeelendur mina miklu mali. Ein ipréttakonan sagdist stunda jéga, pilates og
crossfit aukalega og spa mikid i hlutum sem adrir ipréttamenn velta kannski minna
fyrir sér — andlega peettinum og hvernig hann getur hjadlpad manni. Hin segist
stunda hugleidslu og spair mikid i matarsedinu auk pess ad fylgjast vel med peim
sem han pekkir og veit ad eru ad gera géoa hluti. Annar nefndi ad fylgjast med
ddrum ipréttamonnum i sjonvarpinu, lesa timarit og profa nyja hluti eda graejur.

Oll attu pau sameiginlegt ad hafa lent i einhverju métleeti & ferlinum. En i stad
pess ad lata pad draga sig nidur pa leitudu pau frekar leida til ad beeta sig og vinna
ar motleetinu, og & endanum komu pau sterkari Ut. Einn viomaelandinn sagoi:

Eg lenti i alls konar métleeti, félagslegu og likamlegu. Hvort sem pad

var ad meidast, slasast eda veikjast. Og svo lika bara 6fundsyki og
sma svona einelti. Og ég styrktist bara vid pad. ... Audvitad vard
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madur full en pad samt svona reif mann upp og madur gerdi bara
betur naest.

Pau hofou 6ll & einhverjum timapunkti hugleitt ad heetta, p6 pau hafi ekki latid
verda ad pvi. Einn vidmeelandinn taladi um mikilveegi pess ad taka hvild fra
iprottinni inn & milli:

Pegar ég slasadi mig eda meiddi mig p& purfti ég bara hvild og fékk
pad. Pad er kannski asteedan ad €g er ennpa i pessu. Ad ég hef ekki
verid a fullu alltaf. Eg hef alveg tekid mér sumarfri og fengid fri og
hvild inn & milli pess pegar ég parf pess. ... [Eg hef hugleitt ad haetta]

svona af og til einhverntima pegar ég hef verid svona slépp, léleg og
preytt. En ég hef lika bara tekid mér tveggja daga pasu og hvilt mig.

Og ad lifid sé meira en bara iproéttin skiptir lika mali ad hennar mati:

Stundum parf madur ad setja eitthvad annad fyrir ofan ipréttina sko.
... Madur setur vinasambond, eda fjdlskyldusambdndin efst pegar pad
parf & pvi ad halda.

Annar vidmeelandi taladi um ad taka engar skyndiakvardanir: ,P6 pad taki
eina-tveer vikur eda manud pa bara gefur madur pvi tima til ad sja hvort
hungrido kemur aftur.

Ad syna polinmaedi og vera afslappadur skiptir jafnframt méli samkveemt ordum
eins vidmeelanda, sem lenti i pvi ad na ekki ad beeta sig i morg ar. Hann sagdi ad
pbegar hann akvad ad heetta ad spa i metum og stressa sig & aefingum hafi farid ad
ganga miklu betur en adur. Hann syndi mikla polinmaedi og prautseigju sem skiladi

sér pvi ad hann beetti sig mikid & stuttum tima eftir pad.

Einn vidmeelandi sagdist enn vera stressadur fyrir leiki pratt fyrir marga aratugi i
iprottinni:
..petta var svona, peaegilegt ad madur sé ekki eins og manni sé alveg
sama. betta var ekki svona stress ad ég veeri ad fara ad aela eda neitt

svoleidis. ... Ef pa fannst ekki neitt fyrir leiki settirdu ad haetta pessu
lika.

Ad eefa i utlondum var eitthvad sem reynsluboltarnir gatu maelt med. En madur
aetti ekki ad fara ut an pess ad hafa velt pvi vel fyrir sér, en fyrrum atvinnumadur i

fétbolta sagoi:

[PU aettir] ad vera heidarlegur gagnvart sjalfum pér med proska. Ef pa
ert ekki tilbuinn attu ekki ad vera feiminn ad vidurkenna pad...pa
bidurdu einfaldlega. ... betta er hardur heimur, pu parft ad vera
karakter. betta eru ekki bara fétboltalegir heefileikar.

Um hvad skiptir mali i iprottinni s6gdu pau petta medal annars: ,Eg er ekki ad
seekjast eftir einhverjum verdlaunapeningum alltaf sko. Og hérna ef mig langar ad
na arangri og pa nae ég betri arangri. Eg er ekki ad vonast eftir pvi ad adrir standi

sig verr eda eitthvad. ...pad hefur alltaf verid svona, svona persénulegur arangur
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sem ég vil na.* Annar viomeaelandi sagdi petta um ad baeta sjalfan sig i ipréttum:
.Pad er pad sem petta snyst um! pad er adal, adalmalid“. Honum fannst po lika
skipta miklu mali ad vinna til verdlauna: ,Eg skil ekki petta bull niina, ad aefa og sefa

en tapa Ollum leikjum?*

Pegar reett var um astsedur pess ad vera svona lengi i ipréttinni sbégdu tveir
viomaelendur ad peir veeru ekki bunir ad na Ollum sinum markmidum:
,Eg hef enn pa gaman ad pessu og ég get petta ennpéa. Eg er ennpa med markmid
sem mig langar ad nd"“ sagdi einn og annar sagdi ,..Manni pykir veent um félagio
bara og madur hefur alltaf haft gaman ad fétbolta. ... Og puveist, I6ngun eftir ad na
arangri. Vinna eitthvad“. Adrir viomaelendur nefndu jafnframt anaegju af iprottinni
0og metnad til ad gera vel sem asteedur og pad hjalpadi peim ad setja sér skipulega

markmio.

Um pad hvad pau hefdu viljad gera 6druvisi sagdi einn ad hann hefdi viljad
hlusta betur & likamann sinn, og taka hvild pegar pess purfti. Ekki férna
langtimamarkmidinu fyrir skammtimagréda, pad veeri betra ad taka sér hvild inn a
milli i stad pess ad spila meiddur eda taepur. Adrir nefndu ad peir hefdu viljad hafa
afslappadra vidhorf til ipréttarinnar a timabili og leyfa 6drum hlutum stoku sinnum
ao vera i forgangi. Einnig nefndi einn ad hann hefdi viljad vinna skipulegar med

markmidssetningu og tveir nefndu ad peir hefdu viljad aefa i atlondum.
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4 Samantekt og umraeda

Hér verda ad lokum dregnar saman helstu nidurstdodur ritgerdarinnar, hugmyndum
um Urbaetur & skipulagi iprotta velt upp auk pess sem annmarkar rannsoknarinnar

verda reifadir.

Pad er lj6st ad asteedur brottfalls ar iprottum eru fijdlmargar og erfitt er ad benda
4 eina megin meginorsok. Vidmeelendur minnar rannsoknar nefndu til deemis allir
6likar astaedur fyrir pvi ad hafa heett, og eldri rannsoknir bentu einnig & pad. Eg tel
ad pad sé ekki i mdrgum tilvikum raunin ad einstaklingar haetti i iprottum
einfaldlega af pvi peim finnist leidinlegt ad stunda peer. Reyndar ad pvi gefnu ad
viokomandi hafi aeft ipréttina i einhvern tima. Pad er frekar sa pattur ad umhverfid
eda skipulag iproéttarinnar henti ekki einstaklingnum — til daemis fair vinir & stadnum,
of mikil keppnisdhersla eda timafrekar sefingar. Menn verda ad auki ad hafa i huga
ad asteedur brottfallsins eru mismunandi milli ipréottagreina. Ad iprottin taki of
langan tima er til deemis ekki jafn mikid vandamal i fotboltanum og pad er i sundi,
en aetla ma ad félagsskapurinn eda hvort ad menn komast i byrjunarlidio vegi

pbyngra i fotboltanum.

Félagsmétunaradilar geta baedi ytt undir og dregid ar &huga ungmenna a
ipréttum. Ahuginn getur til deemis minnkad og vanlidan aukist ef of mikil ahersla er
a arangur fra foreldrum eda pjélfurum og ef einstaklingarnir eru ekki i iprottinni &
sinum forsendum. bjalfarar hafa einnig ahrif, en samkveemt ordum vidmeelenda
minna aetti pjélfarinn ad leitast vid ad hafa sefingarnar skemmtilegar. Jafnframt aetti
samband pjélfara vid idkendur ekki einungis ad vera & faglegum nétum heldur aetti
pjalfarinn jafnframt ad vera persoénulegur og nainn idkendunum, og hann verdur ad
hafa i huga ad veita 6llum i hépnum athygli, en ekki bara peim sem skara fram ur.
Ad veita iokendunum akvedna sjalfsstjorn og leyfa peim ad taka patt i dkvordunum
er varda ipréttina er lika veenlegra til arangurs en ad pjalfarinn sé i hlutverki

nokkurs konar einvalds.

pjalfarinn eetti einnig ad hafa i huga ahrif umhverfis iprottanna og andlega
pattinn, pvi pjalfarinn getur haft jdkveed ahrif & pa peetti. Pad getur hann gert baedi
med beinni kennslu og med pvi ad méta umhverfi aefinganna. Pad hefur synt sig ad
vel hefur gefist ad kenna ménnum gbéd gildi sem nytast baedi innan og utan
iprottarinnar, likt og deemin um akademiu Barcelona og adferdir John Wooden
syna. Ef rétt er ad stadid getur skipulag aefinga jafnframt ytt undir sjalfstraust, innri

hvatningu, anaegju, kennt ménnum ad takast a vid maétleeti &samt 6drum jakveedum
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eiginleikum. Ad hafa stjorn a spennustigi fyrir keppni getur lika skipt téluverdu mali
vardandi frammistddu og lidan, en pjélfarar geta bent ménnum a eefingar til ad
stjorna spennustiginu. Markmidssetning er annar péattur getur haft god ahrif ef henni
er beitt rétt, en pad er min upplifun ad kennsla i markmidssetningu sé abétavant i
iprottum pratt fyrir jakvaed ahrif hennar.

Godur félagsskapur er eitt af pvi sem eykur anaegju og hugsanlega meetti styrkja
vinabond med pvi ad hépurinn hittist utan aefinga til ad gera eitthvad o6tengt
iprottinni — til deemis ad fara i keilu, skauta eda hafa pizzuveislu. petta er kannski
sérlega mikilvaegt i peim iprottum par sem ungmennin koma ar 6likum hverfum eda
skolum, eda pegar skipulag ipréttarinnar sjalfrar bydur ekki endilega upp & mikil
samskipti — eins og i sumum einstaklingsipréttum. Brottfall ar ipréttum er mest vid
14 &ra aldur og & peim aldri detta stérir hopar Ut a stuttum tima. pPad er ekki 6liklegt
ad pao sé litid spennandi fyrir marga ad meeta a eefingar ef félagarnir eru
skyndilega heettir ad sefa. Hugsanlega pyrfti ad skoda pann moguleika ad tengja

iprottastarfio enn meira vio skélana en gert er na.

Hvad umhverfid vardar er ymislegt sem verdur ad hafa i huga. Skipulag
iproéttarinnar verdur ad vera pannig ad pad sé samraemi milli peirra markmida sem
einstaklingurinn saekist eftir og leidanna til ad na peim — pad gengur til deemis ekki
upp ef aherslan a keppni og timafrekar sefingar er allsradandi hvar sem drepid er
nidur faeti, pegar margir einstaklingar vilja frekar sefa iprottina & 66rum forsendum.
Mér potti til deemis dhugavert ad sja ad enginn vidmeelenda minna préfadi ad skipta
um ipréttafélag eda fara i annad umhverfi i stad pess ad heetta alveg. Astaedur
slikra lidskipta geetu til deemis verid ad einhverjum idkendum pyki of mikil ahersla
1690 & keppni hja dkvednu lidi, & medan ad adrir kunna vel ad meta pad. Einnig eru
sumir sem hafa gaman af pvi ad afa, en vilja ekki helga allt lif sitt iprottinni — eins
og sundmenn virdast purfa ad gera ef peir aetla ad na einhverjum arangri. Eg tel ad
pad purfi ad taka tillit pessara oOliku hopa pegar iproéttir eru skipulagdar. bad pyrfti
ad vera til eitthvad "backup” plan eda Oryggisnet fyrir pessa einstaklinga sem
stunda iprottina ekki a keppnisforsendum, svo peir detti ekki alveg ur ipréttum.
Bjoda til deemis upp a 3 eefingar i viku par sem mest ahersla er 16gd & ad hafa
gaman en minna lagt ur keppni.

Folk sem ég atti 6formleg samtdl vid nefndi ad adrar hugsanlegar astsedur
brottfalls & unglingsaldri geetu verid pegar ungmennin flytjast baferlum, til deemis
pegar ungmenni utan af landi flytja til h6fudborgarinnar til ad fara i menntaskéla.

Toludu pau um ad erfitt geti verid ad finna sig i algjérlega nyjum hoépi og ad purfa
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ad sanna sig upp & nytt fyrir pjalfara og lidsfélogum. i 68ru samtali sem ég atti var
einelti nefnt sem &steeda pess ad einstaklingurinn hrokkladist ar iprottum.
Unglingsaldurinn er vidkveemur aldur og pvi eru petta atridi sem sem pjalfarar purfa
ad hafa i huga og gefa gaum.

Ad stunda fjdlbreyttar iprottir i aesku er eins og adur segir talid auka likur & ad
menn ilengist og nai betri arangri en ella i ipréttum. Ad eefa ipréttir, hvad pa fleiri en
eina, getur hins vegar verio morgum fjolskyldum fjarhagslega ofvida. bvi er
spurning hvort ekki setti ad bjoda upp & ad asefa tveer ipréttir hja sama félagi, en
greida bara eitt aefingagjald. Til deemis ad bjoda upp & ad aefa fétbolta tvisvar i viku
og blak einu sinni i viku. Slikt pyrfti ekki ad hafa i fér med sér mikinn auka kostnad
fyrir iprottafélégin en geetu komid mérgum fjolskyldum vel. Annad rad er ad byggja
upp adstdou svo ungmenni geti spilad éformlegar ipréttir med félogum sinum an
pess ad fulloronir komi par naleegt, en samkveemt mati Vidars Halldérssonar (2012)
hefur hinn frjalsi leikur ymsa kosti i fér med sér — hann ytir undir innri hvatningu og

getur proskad ymsa heefileika.

P& hér sé fjallad um brottfall dr ipréttum a peim nétum ad pad sé vandamal, sem
pad vissulega er i morgum tilfellum, m& ekki gleyma pvi ad brottfallio parf ekki ad
vera neikveett. Pad getur verid jakveett ad pvi leiti ad einstaklingarnir velja sér pa
hugsanlega i stadinn atheefi sem hentar peim betur, og stundi pad & sinum
forsendum. Allir vidmaelendur minir eru til ad mynda enn i iprottum i dag po6
ipréttirnar séu ekki hinar sému og pau hoéfdu idkad i mérg ar & undan. ipréttirnar
hafa ad mati pessara einstaklinga kennt peim ymis god gildi sem hafa nyst peim
baedi innan og utan iprottanna — ma par nefna aga, vinnusemi, skipulagningu og

heilbrigdan lifstil.

Pad eru nokkrar takmarkanir vid mina rannsokn sem vert er ad nefna. Fyrst ber
ad nefna ad heimildirnar sem voru notadar, baedi adur en spurningalistarnir voru
samdir og sidar i heimildakaflanum (e. literature review), komu ad mestu leiti Ur
sélfreedi. Par er margt gott ad finna og ipréttasalfreedingar hafa unnid gott starf i
rannsOknum & brottfalli ar iprottum. Hins vegar er i salfreedinni mest ahersla 16gd &
patt einstaklingsins i iprottum, en hinu félagslega umhverfi gefinn litill gaumur.
Rannsoknir & vidfangsefninu Gt fra hinu félagsfreedilega sjonarhorni eru af skornum
skammti, en paer heimildir sem pé eru til um efnid og rannsékn min benda hins
vegar til pess ad hid félagslega umhverfi skiptir vissulega mali hvad vardar
astundun og brottfall dr ipréttum.
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I 6dru lagi var hin eigindlega rannsoknaradferd notud par sem leidarstefi
adleidslu er fylgt — kenningin er ekki métud adur en rannsoknin er hafin heldur eiga
gognin (p.e. viotdlin) ad leida mann ad kenningunni. Vidtélin voru pvi tekin pegar
heimildakaflinn var skammt & veg kominn og efnid hafdi ekki gerjast sérlega lengi i
hofoi héfundar. Vankantarnir vid pa adferd eru ad hugsanlega tokst ekki naegilega
vel ad na utan um allt efnid og margt veeri eflaust 6druvisi og adrar spurningar
notadar ef ég myndi framkvaema rannsoknina nina med fengna vitneskju ad vopni
— til deemis hefdi ég viljad spyrja betur Gt i umhverfi afinganna, hrés og sum atridi
sem komu fram i einstaka viotélum. Kostirnir vid adleidslu adferdina eru po peir ad
liklega sér madur hlutina fr& 6dru sjonarhorni ef madur er ekki bundinn af
akvednum kenningum i upphafi og 6veentir hlutir koma i ljés — gloggt er gests

augad.

Annad sem vert er ad nefna er ad rannsoknin byggir & viotélum vid litinn hop
einstaklinga og pvi ekki er haegt ad yfirfsera nidurstddur rannsoknarinnar & steerra
bydi. Auk pess var meirihluti vidtalanna vido sundmenn, en stla ma ad sundid sé
olikt 6drum iprottagreinum vegna timafrekra aefinga fra unga aldri og mikillar
aherslu 4 keppni. Viotdlin voru svo vid pa sem pottu efnilegir i iprottum, liklegt er ad
sumir peirra sem ekki voru sérlega efnilegir hafi adrar asteedur fyrir pvi ad heetta.
Ad auki verdur ad hafa i huga ad rannsoknin er gerd nokkrum arum eftir ad
einstaklingarnir haettu i sinni iprott. bPad veeri radlagt ad gera eftirfylgni rannsokn par
sem vidhorf sdmu einstaklinga eru konnud baedi & medan peir aefa og eftir ad peir
heetta. Ekki er 6liklegt ad menn sjai malin i 6dru ljési i baksynisspeglinum en i midri
hringidunni.

Pad er von min ad rannsoknin nytist pannig ad menn opni augun fyrir peim
pattum sem fjallad var um i ritgerdinni auk pess veeri &hugavert ad skoda hvort peir
peettir sem vidmaelendur minir nefndu eigi vid um adra og steerri hopa. bPad er
jafnframt  6skandi ad baedi freedimenn og peir sem starfa innan
iprottahreyfingarinnar hugleidi péatt hins félagslega umhverfis iprottanna og hvernig
hann tengist skipulagi peirra. Pad eru peettir sem ég tel ad skipti téluverou mali
vardandi anaegju, prautseigju og arangur i ipréttum. En ljost er ad rannsoknarefnid

er verougt.
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