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Utdrattur

Vidfangsefni pessa verkefnis er ad ttbua leidbeiningar fyrir
pjalfara og idkendur 4 afreksstigi { hopfimleikum og er ritgerdin
skrifud sem leidarvisir fyrir pjdlfara vardandi keppnis- og
démarareglur { hépfimleikum. Fraedilegur og fyrri hluti
verkefnisins fjallar um upphaf og préun fimleika dsamt helstu
grunnpédttum  {préttarinnar. Fjallad er um hreyfiproska
einstaklinga, mikilvegi n&ringarefna hja {ipréttamoénnum og
hvernig endurgjof pjalfara getur skipt mali. I lok fredilega hlutans
fjallar ~ hofundur um  markmidasetningu og  hvernig
skynmyndapjalfun og sjalfstal getur haft ahrif & frammistodu
ipréttamanna. Jafnframt fjallar hann um frammistédu
ipréttamanna og mikilvegi drsskipulags og d®tlanagerdar {
pjalfun og ad lokum mun héfundur fjalla stuttlega um mikilvegi
pess ad skipuleggja 4rid. Seinni hluti verkefnis er
fimleikahandbdk par sem helstu keppnis- og ddmarareglur i
hépfimleikum eru settar fram. Asamt reglunum eru ttskyringar 4
helstu grunntekniefingum sem idkendur 4 afreksstigi {
hépfimleikum eiga ad geta framkvamt 4n hindrana. { vidauka er
hagt ad skoda tdkn og gildi &finga sem idkendur framkvaema og
démarar nota pegar verid er ad dema 4 fimleikamétum. I lok
handbdkar er hagt ad sja hvernig stadlad form
gildisblada/stokklista litur ut. Allir pjdlfarar purfa ad skila inn
sliku  gildisbladi til domara 4d0ur en keppni hefst.
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Ritgerd pessi er lokaverkefni til B.Sc. gradu { ipréttafredi vido Tekni — og
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Fimleikahandbdk fyrir pjalfara og idkendur 4 afreksstigi vard fyrir valinu en
verkefnid skiptist i tvo hluta, annars vegar fraedilegan hluta og hins vegar
fimleikahandbdk.

Verkefnid hefur tekid nokkrum breytingum frd pvi ad fyrsta hugmyndin
kom upp. I upphafi ztladi ég ad gera @fingabanka fyrir meistara, — fyrsta— og
annan flokk i hépfimleikum. Ut frd peirri hugmynd kom 6nnur hugmynd par
sem litil kynning atti ad vera & domarareglunum en fjalla einna helst um &fingar
fyrir idkendur { hépfimleikum. Pegar ég f6r ad skoda domarareglubdkina og afla
mér upplysinga um domarareglurnar sa ég ad erfitt veri ad taka it pad helsta
vegna margra mikilvaegra pédtta sem hefdu purft ad koma fram. Pvi ték ég
akvordun um pad ad gera handbok um keppnis- og démarareglur 4 afreksstigi {
hépfimleikum.
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Inngangur
Eftir ad hafa starfad sem fimleikapjdlfari { nokkur 4r hefur hofundur komist ad

pvi ad litid frambod hefur verid 4 kennsluefni tengt hdépfimleikum. Nyir
einstaklingar sem hefja storf sin sem pjalfarar purfa oftar en ekki ad leita eftir
reglum sem tengjast pvi a0 fara 4 mét og hvernig domarar dema afingar
keppenda. Pvi @tlar hofundur ad fjalla um helstu keppnis- og démarareglur hja
meistara- og fyrsta flokki { hépfimleikum. Tilgangur handbdkarinnar er ad veita
pjalfurum einfaldari leidbeiningar og um leid betri moguleika til ad setja upp
@fingar sem hentar peirra hopi dn pess ad purfa ad fletta upp i apjodlegu
démarabokinni. [ handbdkinni ma finna myndir og ttskyringar 4 helstu
grunntekniefingum sem fimleikamenn 4 afreksstigi 1 hépfimleikum verda ad
kunna.

Verkefnid skiptist { tvo hluta. Fyrri hlutinn er fraedilegur kafli par sem
fjallad er um helstu grunnpetti fimleikamanna. Par er fjallad stuttlega um
hreyfiproska barna, hvernig einstaklingar l@ra best nyjar hreyfingar og hvernig
sjonin getur haft ahrif & hreyfingarnar. Par 4 eftir kemur kafli um nzringu, hvers
ipréttamenn purfa ad neyta og hvernig atroskunarvandamal geta komid upp {
ipréttum eins og fimleikum. Pvi nast er farid { endurgjof pjdlfara og hvernig
best sé ad veita ipréttamonnum endurgjof 4 @fingum. Sidast en ekki sist verdur
fjallad um {ipréttasalfredi, hvernig ipréttamenn setja sér markmid og hvada
pattir geta hjalpad i0kendum ad nd lengra { sinni grein. Til pess ad nd godri
frammistodu med 1idi er mikilvaegt ad setja sér markmid og skipuleggja 4rid
med pvi ad bua til dxtlanagerd.

Seinni hluti verkefnisins er handbok fyrir fimleikapjdlfara sem pjalfa
ipréttamenn { hdépfimleikum, idkendur sjélfir geta einnig nytt sér békina med
pvi ad fredast um keppnisreglur og hvernig démarar vinna sin storf. Fyrir aftan
démarareglurnar koma takn helstu @®finga sem framkvamdar eru 4 afreksstigi {
hépfimleikum. [ békinni verda, eins og 4dur kom fram, einnig syndar fjérar
myndir af helstu grunntekniefingum sem allir fimleikamenn 4 pessu stigi {

hépfimleikum purfa ad kunna.



1. Almennt um fimleika
Fimleikar er ein af elstu Olympiu ipréttagreinum og voru pad ipréttagzhugamenn

sem toku patt 4 leikum Forn-Grikkja par sem ymsir likamlegir tilburdir voru
syndir. Pessir tilburdir sem voru framkvaemdir & leikunum voru vafasamir pettir
sem varla var haegt ad kalla fimleika. A medal pessara tilburda voru afingar
eins og stokk yfir naut og glima (Federation Internationale de Gymnastique,
e.d.). Til gamans ma geta ad ordid ,,gymnastic* eda 4 islensku ,,fimleikar* a
retur sinar ad rekja til ordsins ,,gumnos®, en pad pydir i bokstaflegri merkingu
nakinn (Federation Internationale de Gymnastique, e.d.).

Ahaldafimleikar er ipréttagrein sem hefur verid keppnisgrein 4
Olympiuleikunum frd pvi 4rid 1896. Fimleikar eru ein af faum ipréttagreinum
sem hefur verid keppt i 4 Olympiuleikunum frd 4rinu 1896. A fyrstu
Olympiuleikunum sem haldnir voru i Apenu téku alls 18 karlmenn pdtt en peir
komu frd fimm mismunandi pj6dum og pessir 18 karlmenn kepptu & sex
aholdum sem voru tvisld, svifrd, hringir, bogahestur, kadlaklifur og stokk. Pad
var ekki fyrr en 1928 par sem konur héfu keppni i fimleikum (Federation
Internationale de Gymnastique, e.d.). Nokkrum drum sidar eda 1 kringum 1948
for iprottin ad préa med sér breytingar dsamt pvi ad hin breikkadi talsvert.
[préttin  hefur farid vaxandi og tekid breytingum i hvert skipti sem
Olympiuleikarnir hafa verid haldnir en pear breytingar sem ttu sér stad voru
prennar, fleiri 4hold komu inn, fleiri idkendur battust { lidin og erfidleiki
@finganna jokst (Federation Internationale de Gymnastique, e.d.).

A 19. 61d héfst préun fimleika eins og peir eru stundadir { dag. P4 héfst
barattan 4 milli s@nska kerfisins, sem innihélt frjdlsar hop@fingar, annars vegar
og pyska kerfisins, par sem notud voru dhold, hins vegar. Pyska kerfid afladi
sér meiri vins@lda (Federation Internationale de Gymnastique, e.d). Sidastlidin
20 ar hefur s®nska kerfid batt sig mikid en hopefingar { fimleikum sem kallast
hopfimleikar (e. Team gymnastics) verda vinszlli med hverju Adrinu.
Hoépfimleikar er mjog vinsal ipréttagrein & Nordurlondunum, adallega i nordur
Evrépu (Fimleikafélagid Bjork, e.d.). Einnig hefur Fédération Internationale de
Gymnastique eda alpjodlega fimleikasambandid (FIG), sem var stofnad arid
1881 1 Belgiu lagt mikla dherslu 4 svokallada ,,Fimleika fyrir alla “ (e.
gymnastics for all) par sem félk & 6llum aldri, 6hdd getu og kyni geta tekid patt



(Federation Internationale de Gymnastique, e.d.). Fimleikafélog hérlendis hafa
verid dugleg ad taka patt 1 pessari vaxandi hreyfingu sem hefur verid innan
fimleikanna medal annars med pvi ad taka pétt i syningum eins og World
Gymnastrada (Fimleikafélagio Bjork, e.d.).

[ heildina 1itid hefur préun fimleika verid mikil en i dag er hin ein af
vinszlustu ipréttagreinum sem sést 4 Olympiuleikunum dsamt pvi er hin s6gd
vera mjog krofuhord ipréttagrein par sem einstaklingar purfa ad hafa einstaka
samsetningu af styrk, lidleika, poli og listfengni (Federation Internationale de

Gymnastique, e.d.).

2. Hopfimleikar

Hoépfimleikar (e. Team gym) & retur sinar ad rekja til Skandinaviu en ipréttin
hefur verid vins@l { meira en 20 ar (Team gym, e.d.). NiU 4 dogum eru
hopfimleikar dreifdir vidsvegar um Evrépu og hefur verid haldid
Evrépumeistaramét annad hvert ar frd pvi 1996 (Team gym facts, e.d.). Arid
1996 var fyrsta Evropumeistaramotid haldid, en pad var i Finnlandi (Team gym
e.d.). Hopfimleikar er vidurkennd iprétt af Evrépska fimleikasambandinu eda
The European Union of Gymnastics (UEG) (Team gym facts, e.d.).

[ hépfimleikum keppa einstaklingar sem 1id 4 6llum dholdum og er keppt
eftir Code of Points, Team Gym reglum. Team Gym reglurnar eru alpjédlegar og
er keppt eftir peim 4 Nordurlanda- og Evrépumétum (Gerpla, e.d.). Krofurnar
um erfidleika og samsetningu eru miklar en leyfdar eru undanpagur fyrir yngri
flokka hépfimleika sem taka patt 4 métum (Fimleikasamband Islands, 2012).
Hoépfimleikar gerir einstaklingum kleift ad @fa ipréttina og vera hluti af 1idinu,
einstaklingar purfa ekki kunna hverja einustu @fingu 4 Ollum premur
aholdunum til pess ad geta verid hluti af lidinu (Gerpla, e.d.).

Hoépfimleikar er iprétt par sem hopur af einstaklingum vinnur saman og er
pvi mikilvaegt ad lera ad vinna i hép og hafa gaman af pvi. [ hépfimleikum er
keppt { kvenna, karla og blondudum flokki par sem 1id samanstendur af 6-12
einstaklingum. Peir einstaklingar sem eru { hopfimleikum parfnast mikils aga og
samvinnu par sem peir verda ad syna skilvirka vinnu, framurskarandi tekni og
tilkomumiklar @fingar. Hépur sem byr yfir g6dum lidsanda ner lengra &

&fingum og keppnum og er pvi mikilvaegt ad vinna ad pvi ad sameina lid



pannig pad verdi ein heild. Pegar 1i0 byr yfir gédum lidsanda veitir pad
patttakendum og dhorfendum meiri skemmtun (Team gym, e.d.).

[ hépfimleikum eru prenn 4hdld sem idkendur keppa 4 og nefnast pau
golfefingar, dynustokk og trampdlinstokk.
Hér ma sja ndnari udtskyringu & dhdldunum premur og hvernig keppendur

framkvaema @fingar.

2.1 Golf
Hvert félag er med frjilsa utferslu af dansi 4 dansgdlfi par sem keppendur

dansa { takt vid tonlist. GOlffloturinn er 14 sinnum 20 metra stor med engum
hindrunum eda dhdldum (Team gym, e.d.). Golfefingin parf ad vera minnst
tver og half mindta og md hin mest vera prjar mindtur. ZAfingin parf ad
innihalda dkvednar skylduafingar og skiptast @fingarnar upp i tvo @fingahdpa
(European Union of Gymnastics, 2009).

Fyrri hépurinn inniheldur fimleikazfingar sem eru til demis hopp,
sntiningar, pirdettar, bylgjur, sveiflur og jafnvagi. { seinni hépnum eru annars
konar fimleika@fingar, demi um par eru handahlaup, kollhnisar, handstédur,
flikk og kraftstokk. Einnig parf 1id ad syna sex mismunandi mynstur 4 medan
gélfefingu stendur (European Union of Gymnastics, 2009). Venjuleg gélfefing
inniheldur allskonar @fingar sem idkendur framkvema og géda likamlega
tjdningu 4 hreyfingum { dansi. Markmidid er ad gera géda golfefingu med
teknilega réttum hoppum og stokkum dsamt pvi ad syna lipurd og tengingu {

ferlinu (Team gym, e.d.).

2.2 Dyna

,

A stokkdynunni framkvaema 1id prjar umferdir og eru timamorkin tvaer mindtur
og 45 sekdndur, lid mé ekki vera lengur en timinn segir a0 framkvama allar
prjar umferdirnar (European Union of Gymnastics, 2009). Stokkdynan sem
idkendur @fa og keppa 4 er 14 metra long (Team gym, e.d.). [ fyrstu umferd
eiga allir keppendur ad framkvaema sama stokk (stokkseriu) en { annarri og
pridju umferd mega stokkin vera 6lik. Passa parf hinsvegar upp 4 stiganda. Sa
sem framkvamir léttasta stokkid parf ad vera fremst 1 r6dinni og s4 sem er med
erfidasta gildid er aftast i r6dinni (European Union of Gymnastics, 2009). Pegar
i0kendur eru & méti framkvaema peir @fingar sinar i straumi, pad verda alltaf

tveir einstaklingar ad vera & ferd vid framkvaemd @finganna. Fyrsti idkandi



byrjar pegar démari hefur gefid merki og ténlistin hefur byrjad (Team gym,
e.d.).

2.3 Trampdlin
Sama ma4 segja um trampolinid, idkendur hafa tver mindtur og 45 sekindur til

pess ad framkvaema allar prjir umferdirnar (European union of gymnastics,
2009). A tramp6lini framkvaema idkendur fingar eins og skrifur, tvofold
heljarstokk og/eda tvofold heljarstokk med skrifum og er skylda ad framkvama
®fingar { straumi eins og 4 dynunni. I keppni framkvama idkendur tver
venjulegar umferdir 4 trampdlininu og eina umferd par sem hestur kemur inn a
milli trampdlinsins og dynunnar. Eins og 4 dynunni pa keppa 1idin med tonlist

undir, en enginn songur er leyfour (Team gym, e.d.).

3. Grunnpjalfun i fimleikum
Mikilvegt er ad pjélfari hafi pekkingu 4 likamanum, viti hvernig hann virkar og

viti einnig hvernig best sé ad pjalfun fari fram til pess ad pjélfa likamann. Hugsa
parf bedi um almenna petti pjilfunar og hvort pjélfunin sé i takt vid pau
markmid sem hafa verid sett. Fimleikar er talin ein af erfidustu ipréttum i heimi
par sem fimleikafélk parf ad hafa flesta grunnpatti pjalfunar 1 g6du
asigkomulagi. Pessum grunnpattum pjélfunar er skipt i fjora adalpatti og kallast
peir polpjalfun, styrktarpjalfun, hreyfanleiki og samhzfing (Fradslunefnd ISI,
e.d.).

Préun midtaugakerfisins er flokid og langt ferli (de Graaf-Peters og
Hadders-Algra, 2006, bls. 257). Pegar born vaxa proast taugakerfid og 4 sama
tima préa pau med sér betra jafnvagi, lipurd og samhzfingu. Adur en hrod
vidbrogd og hreyfingar mega byrja verdur taugaslidur utan um taugapraedi ad
vera fullmétadur. Taugaslidrid sem birtist utan um taugar likamans kemur hratt
4 bernskuarunum en heldur 4fram ad myndast fram yfir kynproskaskeidid. P6 ad
feerni einstaklinga 1 dkvednum @fingum geti ordid betri vid &fingu ad einhverju
leyti verda @fingarnar ekki fullmétadar par sem par eru hddar taugaslidrinum {
taugakerfinu. Einnig er styrkur einstaklinga hadur taugasliorum likamans
(Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Mikilvagt er ad born préi med sér pessa

patti par sem peir skipta miklu méli { pjalfun fimleika.



3.1 Polpjalfun
[préttamenn sem nd gédum 4rangri eru liklegri til pess ad vera med gott pol

(Dieserud, 2007). {préttamenn purfa ad adlaga polid ad sinni ipréttagrein, deemi
um pad er pegar fimleikamenn @fa sinar hreyfingar eda ®fingar sem likjast
fimleikazfingum (Fradslunefnd ISI, e.d.).

begar einstaklingar byrja ad hreyfa sig parf likaminn ad adlaga sig ad
hjarta- og @dakerfinu til pess ad mata porfum virkra vodva (Dick, 2007).
[préttamadur er talinn vera med gott pol pegar hann verdur ekki audveldlega
preyttur og getur haldid afram ad erfida pegar preyta byrjar ad segja til sin.
Polpjalfun skiptist i tvennt, lofthdd- og loftfirrt pol (Thompson, 2009).

Vid lofthdda vinnu notar likaminn sdrefni til pess ad losa orku dr vodvum
likamans. Lofthdd pol 4 sér stad pegar samfellt eda endurtekid hlaup er
framkvemt og pvi lengur sem einstaklingur hleypur pvi meira mali skiptir ad
vera med gott lofthad pol (Thompson, 2009).

Vid loftfirrta vinnu starfar likaminn dn strefnis og mynda pa vodvar
likamans orku til pess ad vinna undir dlagi 4n sdrefnis (Dieserud, Elvestad og
Brunes, 2007; Thompson, 2009). Pegar dlagid er mikid og stendur { stuttan tima
til demis pegar einstaklingar taka sprett eda hj6la hratt upp 1 méti er demi um
pegar loftfirrt pol er notad (Dieserud, 2007).

Pegar fimleikaidkendur spretta ad trampdélininu eda stokkdynunni til pess
ad framkvama @fingar pa notast peir vid loftfirrt pol. Til pess ad fimleikamenn
fai sitt sértaeka pol verda peir ad gera &fingar sem hjélpa til vid pad og pvi helst

fimleika®fingar (Fredslunefnd NS ed.).

3.2 Styrktarpjalfun
[ fimleikum er mikilveegt ad framkvema sérstaka styrktarpjalfun tengda

fimleikum til pess ad nd sem bestum drangri 1 ipréttinni (Major, 1996, bls. 1).
begar talad er um styrk einstaklinga er att vid pegar likaminn nar ad
yfirvinna ytri métstodu hans eda veita mdtsodunni vidndm, en { pvi felst oft
lenging eda spenna i vodvum (Dick, 2007). Hver og ein ipréttagrein er breytileg
pegar kemur ad styrk par sem ipréttagreinar sérhafa sig { mismunandi styrk eftir
pvi hvad einkennir hverja og eina iprétt. Hagt er ad skipta styrk upp 1 prja
flokka en peir nefnast hamarksstyrkur (e. maximum strength), teygjustyrkur (e.

elastic strength) og vodvapol (e. strength endurance) (Dick, 2007).
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Héamarksstyrkur er pegar einstaklingar nota mesta kraft sem taugakerfio er
fert um ad beita { einum viljastyrdum samdretti. Petta getur dkvardad drangur
einstaklinga sem @fa pannig ipréttir par sem mikil métspyrna er. Demi um
slika iprétt er kraftlyftingar. Pvi minna sem vidndmid er pvi minni styrk parf
einstaklingur ad nota { hreyfinguna (Dick, 2007).

Teygjustyrkur er pegar geta taugavodva kerfisins vinnur & méti métstodu
par sem mikill vodvasamdrattur myndast. Pessi tegund styrks nytist i ipréttum
par sem sprengikraftur er mikill, demi um ipréttir eru kast- og hoppgreinar
asamt spretthlaupi (Dick, 2007).

Vo6dvapol er geta vodvanna til pess ad geta unnid undir dlagi pegar preyta
segir til sin (Dick, 2007; Thomson, 2009). Til pess ad kanna hversu gott
vodvapol einstaklingar eru med er hagt ad lata i0kendur framkvaema dkvedna
@fingu pangad til peir geta ekki meir (Thompson, 2009). D@&mi um hreyfingar
sem parfnast mikils vodvapols eru sprettir, grindahlaup, kast- og hoppgreinar.
Til pess ad @fingar parfnist vodvapols purfa einstaklingar ad endurtaka
hreyfingar, annadhvort 4 &fingu eda i keppnisadstedum (Thompson, 2009).

Vodvamassi eykst med drunum og samkvemt Wilmore og félogum
(2008) verdur hdmarksstyrkur hja konum {1 kringum 20 ara og hja kérlum 4 milli

20 — 30 ara (Wilmore o. fl., 2008).

3.3 Hreyfanleiki/Lioleiki
[ fimleikum er porf 4 lidleika, hann getur aukid frammistédu fimleikamanna en

oft getur verid flékid ad vidhalda lidleika. Astzdan fyrir pvi ad fimleikamenn
purfa ad vera lidugir er sui ad einstaklingar geta fengid fradratt pegar utfersla
@finga er ekki fullkomin vegna litils lidleika (Sands og McNeal, 2000, bls. 1).
Hreyfanleiki er pattur sem fimleikaidkendur verda ad vera med { gédu
asigkomulagi en oft er notast vid ordid lidleiki innan fimleikanna pegar talad er
um hreyfanleika (Fredslunefnd ISI, e.d.). Lidleiki er hafni ipréttamanns til pess
ad framkvaema fjolbreyttar hreyfingar um lidamoét likamans. Pad hvernig edlileg
hreyfing lidamoéta likamans virkar fer eftir fyrirkomulagi sina, lidbanda,
stodvefja og vodva likamans. Pegar lidleikapjdlfun 4 sér stad og vodvum er
pvingad lengra en peir komast geta komid upp meidsli. Hafa ber { huga ad
lidleikapjalfun dregur ekki ur meidslah@ttu ipréttamanna heldur getur hiin

hjalpad likamanum ad framkalla kraft { gegnum hreyfingarnar (Thomspon,
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2009). [préttamenn geta vidhaldid lidleika med pvi ad teygja reglulega 4, annars
getur verid ad hreyfigeta lidanna aukist litid sem ekkert (Dieserud, 2007).

Peir ipréttamenn sem eru ekki lidugir geta ordid fyrir pvi ad frammistada
peirra og tekni verdi slakari en hjd peim sem eru lidugir. Mikilvaegt er fyrir
unga ipréttamenn ad teygja vel 4 og reyna ad halda lidleikanum vid svo ad hann
tapist ekki 4 eldri &rum ipréttamanna (Thomspon, 2009).

[ fimleikum er hagt ad skipta hreyfanleika i tvennt, hreyfi- og
stodulidleiki. Hreyfilidleiki nytist fimleikaiOkendum mikid til demis pegar
@fingar eins og splittstokk og hopp sem teygja 4 lidamotum eru gerdar.
Stodulidleiki er hinsvegar ekki mjog mikilvaegur en { raun er hann undirstada
hreyfilidleika og nytist hann einungis hja fimleikaidkendum { @&fingum eins
splitti. Lidleiki getur verid mjog mismunandi eftir einstaklingum og parf pvi ad
syna mismikla polinma®di og vinnu til pess ad nd gédum lidleika hja

fimleikaidkendum (Fredslunefnd ST, e.d.).

3.4 Samheaefing
begar iprottaflk atlar ad lera nyja tekni eda hreyfingu verdur si vinna

audveldari ef ad samha&fing einstaklinga er g6d. D&mi um pad tengt fimleikum
er pegar einstaklingur parf ad vita hvar hann er staddur i hreyfingu 4samt pvi ad
geta stjornad henni (Dieserud, 2007). Samhafing er pegar midtaugakerfid og
beinagrindarvodvar likamans vinna saman. FEinstaklingar sem @tla ad
framkvema hreyfingar verda ad fa likamann til pess ad geta samhaft hreyfingar
innbyrdis og i umhverfinu (Dick, 2007). Til pess ad hafa g6da samhafingu
verda einstaklingar ad hafa géda stjérn & nokkrum hlutum en peir eru, gédur
hrynjandi, rétt vodvavidbrogd, gott jafnvagi, samspil augna, fétleggja og
handleggja dsamt rimskynjun (Dieserud, 2007). Til pess ad bata ofan 4 pessa
lykilpatti { samhafingu pa gerir g60 samhafing einstaklingum kleift ad lera
tekniatridi & sem skjdtastan hatt 4samt pvi ad lera hagstedustu adferdina (Dick,
2007).

Til pess ad pessir fjorir adalpettir i grunnpjélfun fimleikaidkenda verdi
g60ir verdur pjalfarinn ad veita nemendum géda pjalfun og eyda negum tima {
pa. Gott er ad hafa { huga ad fara ekki of hratt { pjdlfun og vinna vel { hverjum

peetti fyrir sig (Fraedslunefnd IS, e.d.).
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3.5 Taekni
I fimleikum er takni langtimaferli par sem mikilvagt er ad vanda teknizfingar

fr4 byrjun pjalfunar til pess ad idkendur byggi @fingar ofan 4 rétta grunntakni
(Fredslunefnd [SI, e.d.). Undirstada pess ad lera ny takniatridi er g6d
samhefing par sem pessir tveir pattir vinna saman og er mikilvegt ad
ipréttamenn leri rétta tekni { upphafi (Dieserud, 2007). Algengasta adferdin til
pess ad beta frammistodu ipréttamanna er ad beta taekni peirra { ipréttinni.
begar tekni er lerd parf ipréttamadur ad sja fyrir sér mynd af hreyfingunni {
huganum. Gréf samhafing getur ordid ad finni samhafingu med pvi ad ®fa
teknina vel og 4 endanum leidir pad til sjalfvirkni { @&fingunni. Sidan pegar
&fing er ordin sjalfvirk er hagt ad adlaga teknina ad mismunandi adstedum
(Dick, 2007).

begar kemur ad taxknipjdlfun i fimleikum skiptir mjog miklu mali ad
kenna @fingar { réttri rod til pess ad hagt sé ad nd fram hamarksarangri.
Erfidleikastigid verdur ad vera { samremi vid getu og kunnéttu einstaklings og
hafa parf { huga ad byggja parf teekni ofan 4 fyrri grunn einstaklings (George,
2010). Einnig er mikilvaegt ad takniatridi séu @fd ein og sér vid Oruggar
adstedur og 1 lokudu umhverfi til pess ad ipréttamadur truflist sem minnst
(Thompson, 2009). Pvi nast eru @fingar ®fdar vid opnari adstedur par sem
tekni er samsett og ny takniatridi eru batt vid pau fyrri. Ad lokum eru

teknizfingar pjalfadar vid keppnisadstedur (Dick, 2007).

4. Hreyfiproski

Einstaklingar eru jafn misjafnir og peir eru margir. Sama er hagt ad segja med
hreyfiproskann en hann er misjafn eftir einstaklingum. Proskinn getur verid
mishradur ad koma 1t, sumir eru fljétir ad taka allan proskann ut og gera pad a
skommum tima 4 medan adrir geta verid lengur ad taka hann dt og gera pad
jafnvel { skorpum. Hreyfiproski barna skiptist { nokkur stig sem allir purfa ad
komast yfir, barn fer ekki & nasta stig fyrr en fyrra stigi hefur verid nad
(Haywood og Getchell, 2009).

Hreyfiframkvamd (e. motor performance) er naer alltaf synileg og hefur
hin dhrif 4 marga petti eins og hvatningu, preytu, athygli og likamlegt dstand

einstaklinga. Hreyfindm (e. motor learning) er hinsvegar ferli eda dstand sem
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endurspeglar nuverandi getu einstaklinga til pess ad framleida dkvedna

hreyfingu (Schmidt og Wrisberg, 2008).

4.1 Hreyfifzerni einstaklinga
Hreyfiferni (e. motor skill) er pegar einstaklingar framkvaema &kvedna

hreyfingu med eitthvad tiltekid markmid { huga. Eftir ad einstaklingur hefur
framkvemt hreyfingu kemur dtkoma hennar fram og segir hun til um fernistig
einstaklinga. Einstaklingar fadast b&di med 6sjalfrad vidbrogd og einnig ferni
sem lerist med aldrinum. Til ad byrja med er mikilvaegt ad born lari fjolbreyttar
@fingar og seinna meir pegar pau purfa ad endurtaka hreyfingarnar pa er haegt
ad endurheimta ®fingarnar og @&fa fyrri hreyfingar betur (Schmidt og Wrisberg,
2008).

Pegar einstaklingar purfa ad lera mismunandi @fingar til demis forhénd,
bakhond og hrinu { tennis er ®fingunum skipt nidur pannig ad @fingarnar eru
&fdar einar og sér { dkvedid langan tima. Pegar einstaklingar &fa pannig ad peir
eyoda tima {1 eina hreyfingu 4dur en farid er i nastu er kallad sérhefd afing (e.
blocked practice). Sérhafd @fing er notud 4 &fingum par sem sama hreyfing er
siendurtekin. Pegar idkendur nota sérhefda @fingu audveldar pad peim ad
einbeita sér ad einni dkvedinni hreyfingu { einu og einnig fest betri timi til pess
ad leidrétta villur 4dur en farid er ad xfa nastu hreyfingu. Onnur adferd til pess
ad lera hreyfingar er kollud fjolbreytt @fing (e. random practise). Pegar pessi
adferd er notud eru mismunandi hreyfingar @fdar til skiptis. ZAEfingum er
blandad saman 4 @finga timabilinu og { ofgafullum tilfellum framkvaema
i0kendur stundum @fingar ekki oftar en einu sinni. Med pessari adferd fa
einstaklingar meiri tima til pess ad @fa sig { mismunandi @&fingum en na ekki
alltaf stjérn 4 fyrri ®fingu 4dur en farid er { nestu (Schmidt og Wrisberg, 2008).
A fimleikazfingu eru margar fingar @fdar 4 somu fingunni, pvi er hagt ad
tengja fimleika vid fjolbreytta @fingu p6 svo ad sérhefd @fing sé einnig notud {
sumum tilfellum.

Samkvemt Schmidt og Wrisberg (2008) kom {1 ljés ad med sérhaefdri
@fingu verdur drangur betri 4 medan @fingu stendur en ekki eins gédur til
lengri tima. Einnig verda hreyfingar fyrr sjdlfkrafa hja ipréttaménnum en
einstaklingar geta hinsvegar fengid falska tilfinningu fyrir drangri. Einnig synir

ad peir patttakendur sem hofdu @ft mismunandi @fingar til skiptis og
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endurheimtu hreyfingarnar seinna meir syndu fram 4 betri drangur en peir sem
&fdu somu hreyfingar siendurtekid. Einnig synir rannsékn Wulf og Shea (2002)
ad fjolbreyttar @fingar syna skilvirkari drangur heldur en sérhefd @fing (Wulf
og Shea, 2002, bls. 189).

bvi betri sem einstaklingar eru i pessum pattum pvi betri verdur
hreyfiferni peirra og sjaltkrafa verdur pvi frammistadan betri. Pad hvernig
einstaklingar @&fa hreyfingar sinar getur skipt miklu maéli, & seinni d&rum getur
pad haft ahrif & pad hvort ipréttamadur verdi afreksmadur i sinni iprétt (Schmidt
og Wrisberg, 2008).

4.2 Ahrif sjonskerpu a hreyfingu
Pegar born fadast eru augun komin 1 fullkomlega rétta 16gun. Vid fedingu er

sjonhimnan o6fullgerd og augnvodvar barnanna eru 6éproskadir. Pessir tveir
pattir gera pad ad verkum ad erfitt er ad stilla af sjénina, einblina 4 eitthvad og
samre&ma augnhreyfingar (Gallahue og Ozmun, 2006). Hreyfingar stjérnast af
skynjun okkar en sjonskynjun barna préast fljott eftir fadingu. Hreyfikerfid 4
pad til ad staldra vid a4 fyrstu dogum eftir fadingu en 4 seinni bernskudrunum
ner hreyfikerfid ad bata upp pad sem ekki var komid og skynjunar- og
hreyfiframfor eiga sér pa stad (Gallahue og Ozmun, 2006).

Sjonskerpa gerir okkur kleift ad greina 4 milli smdatrida { hreyfingu sem
athyglinni er beint ad. Haegt er ad skipta sjonskerpu i tvo patti annars vegar {
stodu-sjonskerpu og hins vegar hreyfi-sjonskerpu. Stodu-sjonskerpa er pegar
einstaklingur getur greint fra smadatridi pegar b&di einstaklingur og hlutur er
kyrrstedur en hreyfi-sjonskerpa er pegar einstaklingur nar ad greina fréd
smdatridum 4 hlut sem er 4 hreyfingu. Hafnaboltamadur sem undirbyr sig fyrir
ad sld eda gripa bolta parf ad hafa géda hreyfi sjonskerpu par sem boltinn kemur
yfirleitt 4 mikilli ferd (Gallahue og Ozmun, 2006).

Stodu-sjonskerpa er nestum fullmétud {1 kringum tiu 4ra aldur. Hradar
framfarir verda & sjonskerpu hja bérnum { kringum fimm til sjo dra en mjog
litlar breytingar verda 4 sjonskerpunni frd sjo til nfu 4ra. Eftir nfu dra aldur
verda aftur hradar framfarir og { kringum 12 4ra aldur er barn komid med
sjonskerpu 4 vid fullordin einstakling. Einnig kom { 1j6s samkvamt Gallahue og
Ozmun (2006) ad hreyfi-sjonskerpa er lengur ad proskast heldur stodu-
sjonskerpa (Gallahue og Ozmun, 2006).
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Toluverdur munur er 4 milli strdka og stelpna 1 sambandi vid proska &
sjonskerpu. Strdkar eru med betri sjonskerpu 4 Ollum aldri, b&di stodu- og
hreyfi-sjonskerpu. Pessar upplysingar geta hjalpad okkur ad skilja betur hvers
vegna pad er naudsynlegt ad geta stillt af hreyfingar { ipréttum, demi ma nefna
eins og 1 hafnabolta. Sumir pjalfarar gera oft rad fyrir pvi ad ipréttmenn hafi
brennandi dhuga 4 ipréttinni, ef einstaklingar eiga erfitt med sjonskerpu, ad
stilla af hreyfingar eru meiri likur 4 ad peir detti dt. Pad ad stelpur séu ekki eins
fljotar a® fa fullproska sjonskerpu getur verid ein af 4dstedum athverju paer
gefast upp 4 ipréttum, sérstaklega par sem par parfnast mikillar sjonskerpu og

pa adallega hreyfi-sjonskerpu (Gallahue og Ozmun, 2006).

4.3 Heefileikar iprottafolks
Skodadur hefur verid munurinn 4 milli ordanna hafileiki og farni einstaklinga

en pessi ord hafi sitthvora meininguna. Hefileikar f6lks eru tengdir erfdum og
eru ad mestu stodugir. Einnig er frammistada tengd hefileikum pannig ad pvi
meiri hafileika sem einstaklingur hefur pvi betri verdur frammistadan.
Hinsvegar getur feerni préast med @fingu og reynslu einstaklinga. Dami til pess
ad utskyra petta betur er med Craig Wrisberg en hann hafdi aldrei moguleika a
pvi ad verda gdédur fimleikamadur 6hdd pvi hversu miklum tima hann vardi {
®fingar. Astzdan fyrir pvi er einfaldlega si ad hann var of stér og skorti
likamlegan styrk.

Einstaklingar sem @fa fimleika eru misgdédir eins og i Ollum 6drum
ipréttum en pad getur farid eftir pvi hversu miklir fimleikahefileikar eru {
fjolskyldunni. Sumir einstaklingar eru feddir { fimleika & medan adrir getu
enganvegin lert ipréttina. En audvitad geta allir préad faerni sina { ipréttinni 4

einhvern hétt (Schmidt og Wrisberg, 2008).

6. Kennslufraoi

6.1 Mikilvaegi pjalfunar

bjalfun felur {1 sér ymislegt s.s. ad kenna, ®fa, leidbeina og fleira. Hlutverk
pjalfara er ad hjalpa einstaklingum ad auka farni sina, bata drangur og na ad
verda eins gédur og madur getur. Einnig snyst pjalfun um pad ad pekkja, skilja,

virda og veita porfum allra ipréttamanna athygli (Thompson, 2009).
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Sumir pjalfarar setja saman &fingar og verkefni med pad ad markmidi ad
sjé jdkvadar breytingar 4 framkvaemd @finga hjad idkendum. Reyndur pjélfari
myndi hinsvegar segja ad petta veri bara smé hluti af pjdlfarastarfinu. Pessir
pjalfarar eiga ad hafa morg storf og hlutverk innan pjélfara rammans. Sum
verkefnanna munu pjélfarar leysa fislega 4 medan Oonnur verkefni eru minna
adladandi en pad er mjog algengt og getur hent hvern sem er og i hvada starfi
sem er. Hinsvegar eru Oll verkefni pjalfarans mikilvaeg og purfa peir ad leysa
pau 61l eins til pess ad flokkast sem pessi drangursriki pjélfari sem allir vilja

vera (Thompson, 2009).

6.2 Skipulagning pjalfunar

Kennarar eyda miklum tima fyrir utan vinnu i ad skipuleggja kennsluna hja
nemendum sinum. Pad er stadreynd ad kennarar skipuleggja kennslu alls stadar,
til deemis { sturtunni, 4 leidinni { vinnuna, & fundum og 4 kvoldin upp { rdmi
dsamt pvi ad gera pad 1 vinnunni. Spurningin er hversu vel parf ad skipuleggja
timann og hversu mikill timi fer i pad. I fyrstu purfa kennarar ad eyda miklu
tima 1 pad en pegar kennarar eru ordnir vanir og hafa 6dlast reynslu 1 sinu starfi
purfa peir ekki ad eyda jafn miklum tima { skipulagningu. Markmid allra
kennara og/eda pjdlfara @tti ad vera eins hja 6llum, pad er ad hafa 16ngun til ad
préa sina kennslupztti og verda sérfredingar 4 sinu svidi (Graham, 2008).

Flesta kennara og/eda pjdlfara langar ad nd arangri en oft skortir pa
skilyrdi til pess ad né betri drangri. Peir koma med &fingar handa nemendum af
eigin forsendum til pess ad pjéna nemendum betur. Kennarar fa idulega
leidsogn sem er oft & tidum 6ljés og virdist vera algjor pldga. En samkvamt
greininni kom { 1j6s ad velgengni veri illa skilgreind { sambandi vid kennslu
kennara (Feedback for Better Teaching, 2013, bls. 36).

Sumir kennarar hafa tilhneigingu til pess ad komast hja pvi ad skipuleggja
kennsluna. Flestum bornum finnst gaman ad hreyfa sig og @fa ipréttir og pess
vegna er tiltdlulega audvelt fyrir suma kennara ad sleppa pvi ad skipuleggja
timann pvi bornin eiga hvort sem er eftir ad njéta sin 1 timanum sama hvad
verdur gert. Pegar kennsla er skipulogd er mikilvegt ad skipuleggja timann
pannig ad hin passi hverjum hépi fyrir sig og ad hin taki mid af porfum allra {
hépnum. Kennarar mega ekki gera of fraleitt skipulag og er mikilvegt ad

aztlunin sé raunhaf fyrir nemendur. Oft vilja pjélfarar gera svo mikid med
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nemendum sinum en stundum er ekki nagilega mikill timi til pess ad komast
yfir allt og er pa mikilvegt ad hafa skipulagda og g6da tima par sem nemendur
lera eitthvad { hverjum tima fyrir sig (Graham, 2008).

Mikilvegt er ad pjdlfari byrji alla tima 4 somu rdtinuninni. Pad hvernig
timinn byrjar hefur ahrif 4 lidan nemenda { nokkrar mindtur. Yfirleitt eru
nemendur tilbunir til pess ad koma og hreyfa sig af fullum krafti og um leid og
peir mata i ipréttahidsid eru peir ordnir spenntir til pess ad byrja. Gott er ad hafa
reglur yfir pad hvernig timinn byrjar til demis hvar nemendur eiga ad bida og
hvad peir eiga ad gera pegar peir koma inn i sal. Asamt pvi ad halda utan um
reglur fyrir nemendur p4 gera arangursrikir kennarar eda pjalfarar meira en pad.
Peir finna leidir til pess ad vekja dhuga og eldméd hja 6llum nemendum svo ad
allir fai sem mest Ut dr hverri @&fingu eda tima (Graham, 2008).

[ fimleikum eru oft langar og erfidar @fingar og pess vegna er naudsynlegt
ad vekja dhugann hja einstaklingum til pess ad auka likurnar 4 ad i0kendur hatti

ekki ad @®fa ipréttina.

6.3 Endurgjof pjalfunar
Endurgjof er naudsynleg fyrir nemendur og hefur hin nokkra kosti med sér.

Fyrst og fremst er gott ad veita endurgjof til pess ad nemendur viti ad pad sé
verid ad fylgjast med peim og 4 medan hvetur pad p4 til pess ad halda dfram ad
®fa. Pegar kennarar fylgjast med pd hvetur pad nemendur { leidinni til pess ad
vera virka { timunum og eru p4 meiri likur 4 ad peir taki patt { 6llu. Sidast en
ekki sist verda nemendur betri { pvi ad meta sina eigin frammistodu ef endurgjof
4 sér stad en pad er einmitt eitthvad sem peim finnst erfitt ad gera sjalf (Graham,
2008).

Ovando (1994) hélt pvi fram ad endurgjof skipti miklu méli og ad hin
pyrfti ad koma fram 4 réttum tima. Einnig taldi hann ad hin pyrfti ad vera
snidin ad sérstokum porfum og ad lokum vera upporvandi fyrir einstaklinga
(Ovando, 1994, bls. 21).

beir kennarar sem vanda vinnubrégd sin nota flestir ymsar tegundir
endurgjafa en pessar endurgjafir flokkast sem sérstok, sértek, einfold, jakvad,
hlutlaus og neikvaed endurgjof en mikilvegt er ad nemendur fdi mismunandi

endurgjafir (Graham, 2008).
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Pegar kennarar eru ad veita nemendum sinum endurgjof er ordid “gott”
sem verdur oftast fyrir valinu hja peim en pad ord veitir nemendum ekki beint
réttu upplysingarnar svo pau geti batt hreyfinguna. Sérstok endurgjof er g6d a
pann hatt ad pa vita nemendur hvad parf ndkvaemlega ad ®fa eda hvernig pau
purfa ad hreyfa sig. Pegar kennarar veita sérstaka endurgjof pa lysa kennarar
ndkvemlega hvad parf ad bazta til pess ad @fingin verdi betri. Til er 6nnur
adferd til pess ad veita nemendum endurgjof en pad er pegar kennarar finna
lykilord eda stikkord. I pessu tilfelli stoppa kennarar allan bekkinn og bidja
nemendur um ad einblina 4 einhverja dkvedna hluti { @fingunni til demis hlaupa
hradar nast. Pegar krakkarnir framkvaema @finguna aftur letur hann
nemendurna eingéngu hugsa 1t 1 pad ad hlaupa hradar. Einfold endurgjof er
pegar kennarar nota eitt eda tvo ord til pess ad veita peim endurgjof t.d. med pvi
ad segja flottar hendur, Lisa eda hendur, Lisa. Sidasta adferdin sem kennarar
geta notad til pess ad veita endurgjof kallast jidkvaed, hlutlaus og neikvad
endurgjof. Gott er ad blanda pessum premur endurgjofum saman (Graham,
2008).

[ 1j6s hefur komid ad jakvaed endurgjof er si besta sem kennarar geta
notad. Astedan fyrir pvi er ad nemendur finna fyrir hlyju og jikvadu
andrdmsloftu i kennslunni eda 4 @fingunni. I heildina litid er sagt ad pad sé
ahrifarikast fyrir kennara ad nota jdkvada og hlutlausa endurgjof saman.
Endurgjof getur haft jakvaed &hrif 4 frammistodu og skynjunarhefni
einstaklinga. Pegar kennarar, foreldrar og pjdlfarar nota endurgjof getur pad
hjalpad einstaklingum ad hugsa hvernig peim finnst sin eigin farni vera {

sambandi vid eitthvad dkvedid verkefni eda @fingu (Graham, 2008).

5. Neeringarfraeoi
Margt folk sem hreyfir sig og/eda stundar iproéttir til pess ad keppa hefur oft

mikinn dhuga 4 matar®di sinu og pvi sem vidkemur neringarfredi. Pad er
ekkert annad en gott mal par sem rétt mataredi getur haft mjog mikil dhrif &
vaentanlegan drangur. Peir pattir sem skipta einnig miklu mali upp 4 drangur ad
gera eru sdlrenir pattir og likamleg geta einstaklinga. Pessir tveir pattir
stjérnast af pvi hversu vel og mikid er pjalfad dsamt erfoum. Hinsvegar getur

verid slemt ef ad folk tekur dkvednum skilabodum of alvarlega pegar sagt er ad
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dkvednar afurdir bati drangur verulega mikid (Olafur Gunnar Szmundsson,

2007).

5.1 Kolvetni
Mikilvegt er ad neyta kolvetnarikrar fedu fljotlega eftir atok fyrir pa

einstaklinga sem @fa einu sinni til tvisvar 4 dag. Ef einstaklingar neyta
kolvetnrikrar maltidar innan vid 15 mindtum eftir pjalfun pa endurnyjast
glykdgenbirgdirnar og einstaklingur ®tti ad geta farid 4 adra @®fingu seinna um
daginn. Um leid og glykdégenbirgdir t@mast hjd einstaklingum 4 @fingu pa
gefast vodvarnir upp og likaminn hefur ekki uthald { meiri pjélfun, pess vegna
er mikilvegt ad fylla 4 birgdirnar 4dur en afing hefst (Olafur Gunnar
Sa@mundsson, 2007).

bad ipréttafolk sem hefur pjalfad vodva sina vel reida sig meira 4 fitu og
minna 4 glykégeni og 6fugt hja pvi folki sem er 1 1élegri pjalfun. Pess vegna
endast glykogenbirgdir hja vel pjalfudu ipréttafolki lengur en hja peim sem eru {
lélegra formi. Til pess ad ljika kolvetnisumradunni ad pd fer petta allt eftir edli
ipréttar sem verid er ad @fa, umhverfisadstedum og heildarorkuporf hvers og
eins (Olafur Gunnar Semundsson, 2007).

Fimleikazfingar hjad hopfimleikafdlki 4 afreksstigi eru prir timar, stundum
prir og halfur timi og pvi parf ad huga vel ad n@ringu til pess ad likaminn hafi

nagilega orku alla &finguna.

5.2 Fita
Su feda sem er ekki askileg fyrir ipréttafolk né félk sem stundar minni

hreyfingu er fita. Pessi f&da eykur likur 4 nidurbroti préteinrikra vefja og er
vitad ad fituneysla almennings getur haft ahrif 4 hjarta- og ®dakerfid. Varast
parf samt ad sleppa ekki allri fitu, flestir ipréttamenn purfa um 30% af fitu sem
heildarneyslu fadu dags daglega (Olafur Gunnar Seemundsson, 2007).

Fita gegnir mjog mikilvaegu hlutverki { likamanum pegar um likamleg
erfidi eiga sér stad. Fitugeymslur eda svokalladar fitufrumur gefa einstaklingum
orku i margar klukkustundir og eru par { formi fitusyra. A pessum
klukkustundum getur likaminn fengid nagilega orku i formi fitusyra en
glykGgenbirgdirnar geta temst 4 um pad bil tveimur klukkustundum (Olafur

Gunnar Se&mundsson, 2007).
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5.3 Proétein
Margir ipréttamenn halda ad préteinrik fada, préteinduft eda amindsyrur leidi

til hradari vodvauppbyggingu en stekkun vodva verdur adallega vid pad dlag
sem lagt er & vodvana hverju sinni. Hinsvegar neydist likaminn til pess ad
breyta amindsyrum yfir { glikdsa ef um of litla kolvetnisneyslu hefur verid ad
reda. Pegar petta gerist 4 ipréttafélk ad bregdast vid pessu med pvi ad auka
neyslu sina 4 kolvetnisrikri f&du frekar en préteinrikri. Ef einstaklingur hefur
neytt of mikils préteins byrjar likaminn ad porna upp og getur pad valdid

skemmdum 4 liffzerum eins og nyrum (Olafur Gunnar Szemundsson, 2007).

5.4 Mikilvaegi naeringarefna
Til pess ad bata likamlega getu folks sem er vel nart er ekki naudsynlegt ad

neyta fedubdtarefna en vontun 4 efnum getur hinsvegar skert likamlega getu
einstaklinga. Nefna ma eitt efni sem konur purfa adallega ad passa uppé en pad
er steinefnid jarn. Annad naringarefni sem er talid vera mikilvaegasta efni
likamans er vatn (Olafur Gunnar Seemundsson, 2007). Likaminn ma ekki missa
mikid vatn en pa getur samsetning likamans ordid fyrir hattu. Vatn tapast baedi
formi svita og pegar utondun 4 sér stad en pa tapast vatnid i formi gufu. Gott er
ad drekka vatn 4 medan 4 @fingu stendur og einnig eftir hana til pess ad
endurnyja vokvafordann i likamanum. I heildina 1itid skiptir samt mestu mali ad
drekka nagilegan vokva pratt fyrir ad porstatilfinning segi ekki til sin (Olafur
Gunnar Se&mundsson, 2007).

[préttafélk parf ad hafa { huga hvad pad bordar til pess ad likamann féi 611
naringarefni vid strangar @fingar en best er ad borda naringarrika og holla
fedu til pess ad f4 sem mest Gt Ur henni. Pegar hollri og kolvetnarikri f&du er
neytt tryggir pad ad endurnyjun verdi 4 glykégenfordanum og til pess ad pad
gerist er naudsynlegt ad borda fjolbreytta og holla fedu. Engin ein feda getur
aukid hrada, styrk og ytt undir hefileika einstaklinga en hagt er ad borda f&du
sem hjdlpar ipréttafélki og gefur pvi meiri orku 4 tilteknum @fingum (Olafur
Gunnar Se&mundsson, 2007).

Samkvemt rannsékn Cupisti og félaga (2000) kom 1 1j6s ad
fimleikastilkur sem vilja halda sér gronnum fylgja sérstakri matardetlun sem
inniheldur oft ekki 61l pau neringarefni sem likaminn parfnast. Pegar

ipréttiokendur neyta fedu med ofullnegjandi neringarefnum getur pad haft
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ahrif frammistodu einstaklinga og einnig getur pad haft alvarleg langtima éhrif,
pa sérstaklega 4 fimleikafélk. Par ad auki er seinkun & upphafi tida &
kynproskaskeidi hja stelpum og eru atraskanir algengar hja fimleikastilkum pa
adallega peim sem tilheyra pessum hopi sem verdur fyrir vann@ringu (Cupisti,
Alessandro, Castrogiovanni, Barale og Morelli, 2000, bls. 350-351).

[ dag eru troskunarvandamdl mjog algeng 4 medal stilkna sem taka patt {
fegurdarsamkeppnum og stilkna sem taka patt i tiskusyningum. Einnig er
ipréttafolk 1 dkvedinni hattu vegna pess ad einstaka idkendur fa oft pradhyggju
tengda mat og hredast pad ad fitna og missa stjorn 4 pyngd sinni. Pad
ipréttafolk sem er i hattu ad greinast med lystarstol er fyrst og fremst
fimleikaf6lk, ballettdansarar, langhlauparar og sundfélk. Helsta 4steda pess ad
einstaklingar f4 pennan sjukdém er s6gd vera af umhverfis,- erfoafredi— og
félagsfreedilegum pattum (Olafur Gunnar Szemundsson, 2007).

Einnig kom { 1j6s samkvamt rannsékn sem Doughty og Hausenblas
(2005) gerdu & fimleikastilkum og tengsl peirra vid matarredi ad atréskun er
tengd neikvaedum liffredi- og félagsfredilegum pattum og eru pad dkvednir
hépar sem eru i meiri hattu & ad préa atroskun med sér (Doughty og

Hausenblas, 2005, bls. 52).

7. Ipréttasalfraedi

7.1 Markmidasetning
Mikilvegt er ad setja sér markmid hvort sem pad tengist daglegu lifi, ipréttum

eda einhverju sem vid kemur skélanum. Flestir geta sett sér markmid en
spurningin er hvort ad folk setji sér réttu markmidin. Mikilvaegt er ad kenna
einstaklingum ad setja sér dhrifarik markmid og ad bua til skipulag til pess ad
geta ndd markmidunum. Markmid geta badi verid almenn og sértek en
almennu markmidin eru ekki malanleg. D&mi um pau eru ad hafa gaman eda
gera sitt besta. Hins vegar eru sérteeku markmidin eru meira tengdari fimleikum
vegna pess ad einstaklingar @tla ad nd dkvednum verkefnum eda markmidum
fyrir tiltekinn tima. D@mi um betta getur verid pegar einstaklingur stefnir 4 ad
keppa med tvofalt heljarstokk med halfri skrifu 4 nasta méti. P4 getur verid
gott ad setja sér markmid til pess ad nd pessu dkvedna stokki fyrir métid

(Weinberg og Gould, 2011).
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Tegundir markmida eru bprennskonar og kallast bau nidurstodu-
frammistodu- og ferlismarkmid. Nidurstodumarkmid (e. outcome goals)
einkennast af pvi ad einblina 4 dkvedna nidurstodu eda urslit, til ad mynda ad
vinna nasta [slandsmeistaramét. Varast parf ad nidurstsdumarkmid séu ekki
eingdngu had frammistodu einstaklings sem setur sér markmidin heldur hefur
frammistada métherja og samherja einnig ahrif (Weinberg og Gould, 2011).

Frammistodumarkmidin (e. performance goals) einblina hinsvegar &
frammistodu sem er 6hdd 6drum einstaklingum og er oft midad vid fyrri
frammistodu. Pessi markmid hafa tilhneigingu til pess ad vera sveigjanlegri og
stjérnast pau af sinni eigin hegdun eda atburdum (Weinberg og Gould, 2011).

Sidast en ekki sist er pad ferlismarkmid (e. process goals) en pau stjérnast
af einfoldu atferli og eru pau oft notud til pess ad bata tekniatridi hja
einstaklingum til demis pegar korfuboltamenn lera ad beygja dlnlidinn betur
pegar korfubolta er sleppt eftir skot (Weinberg og Gould, 2011). De&mi um
ferlismarkmid 1 fimleikum er til demis pegar idkendur vinna i pvi ad bata
innhoppid inn { trampdlinid, pegar teknin verdur betri verdur stokkid betra
samhlida pvi.

[préttamenn ettu hiklaust ad setja sér markmid og er dhrifarikast ad setja
sér nidurstodu-, frammistodu og ferlismarkmid saman. Astzdan fyrir pvi er ad
Oll prji markmidin saman syna mestu breytinguna 4 hegdun og frammistdu

einstaklinga (Weinberg og Gould, 2011).

7.2 Skynmyndapjalfun
Skynmyndapjalfun (e. imagery) hefur verid notud { morg ar af ymsum

afreksipréttamonnum (Suinn, 1997, bls. 189). Suinn (1985) fékk 11
ipréttasdlfredinga til pess ad vinna med Bandarisku Olympiuférunum {
undirbiiningi fyrir Olympiuleikana 4rid 1984. En par kom { 1jés ad
skynmyndapjdlfun  skoradi hast af peim pjalfunaradferdum sem
ipréttasalfreedingarnir notudu (Suinn, 1997, bls. 189-190). Skynmyndapjalfun er
einn af peim pattum sem getur hjilpad einstaklingum ad nd lengra { sinni
ipréttagrein og hefur hin ekkert nema jakvaed ahrif 4 frammistodu ipréttafélks.
Ef einstaklingar vilja ad skynmyndapjalfun hjélpi { tengslum vid @fingar pa er

naudsynlegt ad pjalfa upp pd takni eins og allt annad { ipréttinni. Buiid er ad
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skipta skynmyndapjalfun nidur { fjéra patti en pessir pattir nefnast saman w-in
fjogur (Weinberg og Gould, 2011).

Hvar (e. where) fer skynmyndapjdlfun fram. Ipréttamenn nota
skynmyndapjédlfun frekar i tengslum vid keppni heldur en 4 @®fingum. Pjdlfarar
vilja samt kenna ipréttamdnnum ad nota réttu skynmyndapjélfunina & &fingum
til pess einstaklingar eigi audveldara med ad yfirfera hana i keppnisadstedur
(Weinberg og Gould, 2011).

Hvencer (e. when) nota ipréttamenn skynmyndapjdlfun? Ipréttamenn nota
skynmyndapjalfun eftir, fyrir og 4 medan @fingu stendur, utan @finga, fyrir og
eftir keppni og einnig pegar endurhafing 4 sér stad eftir meidsli (Weinberg og
Gould, 2011).

Hvers vegna (e. why) nota ipréttamenn skynmyndapjdlfun? Ipréttamenn
nota skynmyndapjalfun til pess hjilpa til vid pad ad auka &dhugahvot og
einbeitingu 4 &fingu og {1 keppni. Einnig getur pad hjilpad einstaklingum ad
auka ferni med pvi ad imynda sér hvernig hreyfing er framkvaemd (Weinberg
og Gould, 2011).

Hvao (e. what) felst i skynmyndum iprottamanna? Pad eru fjorir pettir
sem hafa dhrif 4 skynmyndir hjd einstaklingum en pessir fjorir pattir eru,
umhverfid, jdkvedar og neikvaedar skynmyndir, tegundir og sjénarhorn.
Umbhverfid getur haft dhrif 4 skynmyndir ipréttamanna eins og allt annad en pa
reynir ipréttamadur ad sja fyrir sér ipréttavollinn, alla dhorfendur og umhverfid
sem er nast ipréttavellinum. Til eru jdkvedar og neikvedar skynmyndir. Ef
ipréttamadur imyndar sér jidkvadar skynmyndir eru meiri likur 4 ad jdkvett
atferli gerist aftur til demis skora mark. Pegar ipréttamadur leyfir sér ad hugsa
um neikvedar skynmyndir eru meiri likur 4 ad eitthvad neikvett atferli gerist
aftur til demis ad skora ekki mark. P6 ad skynmyndir geti hjalpad mikid ad pa
skiptir mdli hvada tegundir skynmynda eru notadar. Par tegundir skynmynda
sem koma til greina eru sjén, heyrn, hreyfing og lykt. Ipréttamenn nota oftast
tver skynmyndir en par eru sjén- og heyrnar skynmyndir. Fjérda og sidasta
tegund skynmynda er sjéonarhorn sem skiptist { innra og ytra sjénarhorn. Innra
sjonarhorn virkar eins og einstaklingur horfi it um eigin augu eda sé med

myndaval 4 enninu. Ytra sjénarhorn likist pvi pegar einstaklingur horfir 4 sig 4
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upptoku. Margir ipréttamenn skipta & milli pess ad nota innra og ytra sjonarhorn
(Weinberg og Gould, 2011).

begar ipréttamenn notast vid skynmyndapjalfun skiptir mali ad nd tokum
4 sinum eigin skynmyndum og ad einstaklingar hafi fullkomna stjérn 4 sinum
skynmyndum. Pad getur hjdlpad ipréttamonnum ad sji fyrir sér skyrar myndir
til pess ad petta verdi eins raunverulegt og hagt er. Skynmyndapjalfun verdur
ad xfa vel med ®fingum, alls ekki koma { stad @finga (Weinberg og Gould,
2011).

Harwood og Hall (2003) hafa synt fram 4 ad skynmyndapjalfun eins og ad
sja fyrir sér hlutina er mjog mikilveg aztlun hja iproéttafolki til pess ad na
ipréttaafrekum. Pessi adferd hefur synt ad hin er hvetjandi fyrir ipréttafolk,
breytir hugsunum peirra, n&r ad stjorna Orvunar- og kvida pattum betur og
sidast en ekki sist hefur skynmyndapjélfunin 4hrif & ndms- og ferni drangur

einstaklinga (Harwood og Hall, 2003, bls. 292).

7.3 Sjalfstal
Sjélfstal er ein af peim adferdum til pess ad auka eda @fa einbeitingu

einstaklinga. Til pess ad frammistada fimleikamanna geti ordid betri er
mikilvaegt ad einbeiting einstaklinga sé gdd og er sjalfstal ein af peim adferdum
til pess ad hjdlpa til vid pad. I hvert skipti sem einstaklingur hugsar um eitthvad
er hann ad tala vid sjalfan sig. Sjélfstal nytist & margan hatt ad medtoldu slemra
venja, vidleitni og til pess ad 6dlast ferni. { 1jés hefur komid ad sjalfstal gegnir
lykilhlutverki 1 vidbrogdum & dkvednu dstandi eda adstedum og pessi vidbrogd
hafa dhrif 4 framtidarhegdun og tilfinningar einstaklinga (Weinberg og Gould,
2011).

Sjélfstal getur verid ymist jakvett og neikveatt. Einnig getur pad verid
hvetjandi eda leidbeinandi eins og pegar 16gd er dhersla 4 einstok taeknileg atridi
med pad { huga ad beta framkvaemd ®fingar. Jakvett sjdlfstal beinist yfirleitt ad
pvi ad auka orku vid dreynslu og ad yta undir jakvett vidhorf. Demi um jakvett
sjélfstal er pegar einstaklingar hugsa ad peir geti eitthvad dkvedid og peir ndi ad
prauka adeins lengur i pvi sem bpeir eru ad gera. Neikvaed hugsun getur
hinsvegar verid gagnrynin og nidurlegjandi fyrir einstaklinga. Hun getur
audveldlega komid { veg fyrir ad einstaklingur ndi markmidum sinum og getur

neikved hugsun framleitt kvida hja pessum einstaklingum (Weinberg og Gould,
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2011).

Samkvaemt rannsék sem White (2008) gerdi 4 sjélfstali kom einnig 1 1j6s
ad neikvadar hugsanir hafa édhrif 4 tilfinningar einstaklinga og einnig geta
neikvadar tilfinningar haft 4hrif 4 hugsanir okkar. Petta atferli verdur ad
vitahring par sem neikvatt sjalfstal endar 4 pvi ad hafa dhrif 4 hegdun okkar og
frammistodu. Neikvadar hugsanir er ekki dalgengar medal folks og pad sem
hefur einnig 4hrif er ad heilinn trdir pvi sem einstaklingar segja vid sjalfan sig,

hvort sem pad eru neikvadar eda jakvaedar hugsanir (White, 2008, bls. 514).

8. Arsskipulag og dzetlanagerd i pjalfun

bPegar pjalfun og ®fingar eiga sér stad er algengt ad pjalfarar undirbui eitt ar {
einu. Mikilvaegt er ad skipuleggja 4rid og skipta arinu nidur { timabil. Med pvi
ad skipta drinu nidur i pessi timabil er meginmarkmidid ad undirbda
ipréttaidkendur til pess ad nd sem bestum heildar drangri sem og sem bestum
arangri hja i0kendum 4 keppnistimabilinu og einnig ad nd hdmarksérangri fyrir
eitthvad tiltekid mét. Samkvamt Frank W. Dick pa skiptir hann drsskipulaginu
upp pannig ad undirbiiningstimabilid er sjo manudir. Pessu timabili skiptar hann
sidan nidur 1 tvo undirtimabil en fyrra timabilid eru fjérir manudir og pad seinna
prir manudir. Eftir undirbiningstimabilid tekur vid keppnistimabil sem getur
verid frd tveimur og upp { fjéra manudi. Eftir keppnistimabilid tekur vid
hvildartimabil par sem ipréttamenn endurhlada orkuna { likamanum med pvi ad
hvila eda taka rdlegar @fingar, fer allt eftir pvi hversu krefjandi
keppnistimabilid var (Dick, 2007).

[préttapjalfun getur verid flékin og til pess ad audvelda hana er hagt ad
skipta pjalfuninni upp { prju timabil en pau kallast, grunnpjalfun (e. general
training), sérhefd pjalfun (e. related training) og sérhefd keppnispjalfun (e.
specific training) (Dick, 2007).

8.1 Grunnpjalfun
[ grunnpjalfun er allur likaminn pjalfadur og er mestmegnis unnid med alhlida

prek. Mikil dhersla er 16gd & grunnprek fyrir ipréttina sem verid er ad ®fa og

polhluta @finganna (Dick, 2007).
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8.2 Sérhaefo pjalfun
begar sérh®fd pjdlfun er tekin fyrir er reynt ad tengja saman alhlida prek vid

sérhefni {préttarinnar. D&mi um pessa sérhaefni getur verid pegar ipréttamenn
eru latnir ®fa tekniefingar med motsstodu (fimleikar), brekkuhlaup eda

hoppafingar (Dick, 2007).

8.3 Sérhaefo keppnispjalfun

I sérhefdri keppnispjilfun & taeknipjdlfun ad vera fullmétud og tilbdin til
keppni. Pegar @fingar 4 pessu timabili eru @&fdar eru @fingar brotnar nidur til
pess ad leggja dherslu 4 teknina og einnig eru afingar @®fdar eins og i
keppnistadstedum til demis med pvi ad hafa @fingamét. Ef ad pjalfari
skipuleggur 4rid med pessa pjalfun, pa getur hann reynt ad koma { veg fyrir ad
ipréttamenn féi leid & pvi ad mata 4 ®fingar vegna margra endurtekninga 4

&fingum og skipuleggi frekar fjolbreyttar @fingar fyrir 1idid (Dick, 2007).
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Lokaoro

Fredilegur hluti pessarar B.Sc ritgerdar var gerdur { tengslum vid
hépfimleikahandbdk sem 4 eftir kemur. Umfjollunarefnid sem kom fram {
fredilega hluta ritgerdarinnar tengist allt pjélfara- og ipréttastarfi & einhvern
hatt. Ef pjélfarar og idkendur fara eftir réttum leidbeiningum geta idkendur
audveldlega ndd lengra i sinni ipréttagrein.

bPegar umfjollunarefni ritgerdarinnar var tekid saman var byrjad ad fjalla
um almennar upplysingar sem tengjast fimleikum par sem lesendur fa einnig
ndnari utskyringar 4 helstu grunnpattum fimleikamanna. Par 4 eftir fjallar
hofundur um hreyfiferni einstaklinga en { 1j6s kom ad fjolbreyttar hreyfingar
syndu skilvirkari 4rangur heldur en sérhafdar. FEinstaklingar eru margir
misgodir i ipréttum og getur pvi hafileiki fimleikamanna verid misjafn en
augljost var ad allir einstaklingar eiga ad geta préad farni sina { ipréttinni 4
einhvern hatt.

Endurgjof er péttur sem getur haft mikil dhrif & hegdun og frammistodu
einstaklinga. Haegt er ad veita mismunandi endurgjafir en samkvemt
nidurstodum kom i 1j6s ad kennarar jafnt og pjalfarar eiga helst ad nyta sér
jékvada og hlutlausa endurgjof samhlida par sem pad veitir nemendum bestu
endurgjofina.

Afreksipréttafélk @fir mikid og er pvi mikilvaegt ad huga ad gédu og
hollu mataredi. Peir pattir sem geta einnig skipt mali vardandi frammistodu
einstaklinga { ipréttum eru sdlrenir pattir og likamleg geta einstaklinga. Oft a
tidum greinast fimleikakonur med sjukdém sem kallast lystarstol.
Fimleikakonur vilja oft 4 tidum halda sér gronnum og leidir si hugsun
stelpnanna oft dt  6fgar tengt mataraedi.

Sidast en ekki sist var fjallad um {ipréttasalfredi, hvernig ipréttamenn
setja sér markmid og hvada pattir geta hjdlpad idkendum ad nd lengra { sinni
grein. Hofundur komst ad pvi ad skynmyndapjalfun dsamt jidkvadu sjalfstali
hefur jakvad dhrif 4 frammistodu ipréttafdlks en mikilvegt er ad idkendur nai
tokum 4 sinum eigin skynmyndum svo ad drangur sjdist. Einnig m4 ekki gleyma
ad ®fa verdur skynmyndapjalfun en alls ekki koma med hana { stad likamlegra

efinga.
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Fredilegur hluti ritgerdarinnar var dhugaverdur { alla stadi. Efnid sem
fjallad var um tengdist jafnt pjalfurum og ipréttamonnum og er pvi hegt ad
segja ad fyrri hluti ritgerdarinnar s€ undirstada handbodkarinnar. Fraedilegi
hlutinn var gerdur i 1j6si pess ad fimleikapjalfarar og i0kendur gatu nytt sér

umfjollunarefnid { ritgerdinni 4 gagnlegan hatt.
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