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Utdrattur

| eftirfarandi ritgerd verdur leitast vid ad svara peirri spurningu hvad
einkennir afreksiprottafdlk Gt fra iprottafélagsfraedi og iprottasalfraedi.
Rannsoknin var framkvemd & timabilinu 16. janudar til 11. mai arid
2015. Notast var vid eigindlega rannsoknaradferd par sem hun var
talin best til pess fallin ad svara rannsoknarspurningunni. batttakendur
i rannsokninni voru sj6é en ar peim hépi voru fimm afreksiprottamenn
og tveir sérfredingar; annar iprottafélagsfredingur en hinn
iprottasalfreedingur. Nidurstéour rannséknarinnar syndu fram & ad
akvednir salfreedilegir og hugarfarslegir paettir sem haegt var ad hafa
ahrif & i gegnum félagsmotun einkenndu afreksiprottafolkio. Pad sem
einkenndi pessa dkvednu einstaklinga var ad pau attu 61l fjolskyldu og
vini sem hoféu stutt vido bakid & peim og iprottaiokun var
merkingarbaer i peirra umhverfi. pratt fyrir gédan studning og
téluverdan aga i uppeldinu fengu pau 61l akvedid frjalsraedi til ad velja
pa iprétt sem peim pétti skemmtilegust. P4 hofdu pau 6ll haft pjalfara
sem voru godir i samskiptum, bjuggu yfir godri fagpekkingu og nédu
vel til peirra. Einnig einkenndi gott sjalfstraust, prautseigja, dugnadur,
vinnusemi, jakveett hugarfar og sa eiginleiki ad vera sterk i métlaeti
flesta patttakendurna. Mikilveegt er ad peir sem koma ad métun
iprottamanna geri sér grein fyrir peim ahrifum sem peir geta haft &

arangur og frammistddu peirra sem keppa ad pvi ad na afreksarangri.

Lykilord:  Afreksipréttafdlk, —iprottafélagsfreedi,  ipréttasalfraedi,

félagsmotun, salfreedilegir og hugarfarslegir pattir tengdir iprottum.



Formali
Afreksfolk i iprottum hefur alla tid gripid dhuga minn. Fodurbrodir minn var
afreksmadur i knattspyrnu og handknattleik og tel ég ad pad hafi métad ahuga
minn & vidfangsefninu. Eg heyrdi snemma sogur af afrekum hans ur ipréttum og i
gegnum peer sogur for ég ad hafa meiri tra & sjalfan mig i iprottum. Aukin tra &
sjalfan mig og eigin getu hafdi ahrif & pad hvernig ég hegdadi mér. Eg &fdi meira
0g nadi betri arangri. Vid pad ad sja ad tenging var milli pess ad &fa meira og na
betri arangri &fdi ég ennpd meira. Sjalfstraustid jokst i takt vid pad sem og
arangurinn. Eg eignadist géda vini i ipréttunum og gledin vid pad ad meata &
@fingar og ad leika iprottina vard meiri. 1 pessu litla deemi blandast saman tveir
battir sem geta haft mikil ahrif & frammistddu iprottamanna, annarsvegar
umhverfispettir sem tengjast félagsmdtun og hins vegar salfredilegir peettir.
pessar vangaveltur leiddu mig ad rannsoknarspurningunni hvad einkennir
afreksmenn ut fra ipréttafélagsfreedilegum og iprottasalfreedilegum pattum?

Pessi rannsdkn er 12 ECTS eininga lokaverkefni sem gildir til B.Sc. gradu
i iprottafraedi vid Haskolann i Reykjavik. Eg vil hér pakka 6llum peim sem komu
ad pvi ad hjalpa mér ad vinna ad pessari rannsokn og gera hana mogulega. Eg vil
byrja & pvi ad pakka afreksiprottafolkinu sem gaf sér tima til ad taka patt i
rannsokninni og deila reynslu sinni og visku i pagu visindanna. Pa vil ég pakka
sérfreedingunum Hafrinu Kristjansdottur og Vidari Halldorssyni keerlega fyrir
beirra patttdku og innlegg. Pau voru ekki adeins patttakendur i rannsokninni
heldur einnig stér hluti af peim innblaestri sem vard pess valdandi ad
vidfangsefnid var valid i byrjun. Einnig vil ég pakka Huldu Lilliendahl sem las
verkefnid yfir fyrir mig og kom med gagnlegar dbendingar. Sidast en ekki sist vil
ég pakka leidbeinendum minum Brian Daniel Marshall og Margréti Lilju
Gudmundsdottur fyrir virkilega gott samstarf. bau syndu verkefninu einleegan
dhuga alveg fra byrjun og veittu mér godan studning i gegnum allt

rannsoknarferlid asamt pvi ad vera jakveaed og hvetjandi pegar ad mest & reyndi.
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Inngangur

,»oa sem leikur af sannri iprétt vinnur sjer séma“

- Séra Fridrik Fridriksson (Porgrimur préainsson, 2011).

SUa mynd sem dregin er upp i fjolmidolum af afreksfélki i iprottum er an efa
heillandi fyrir flesta og pessir einstaklingar eru badadir akvednum fraegdarljoma.
pessi mynd sem fjolmidlar syna af afreksfolki segir pd ekki nema halfa sguna og
varla pad. Vid sjdum sjaldnast alla erfidisvinnuna sem liggur ad baki afrekséarangri
i iprottum. Okkur er ekki sagt fra 6llu pvi sem petta folk er bdid ad forna og 6ll
bau teekiferi eda upplifanir sem petta folk hefur farid & mis vio til ad komast
svona langt. Pad sem vid sjaum heldur ekki er allt hitt f6lkio, sem lagdi i sumum
tilfellum alveg jafn hart ad sér og jafnvel hardar en naer samt ekki & pann stad sem
afreksfolkio stendur &. Edlilega vakna upp spurningar & bord vid hvad pad er sem
veldur pvi ad sumir na svona langt en adrir ekki? Eru pad erfdirnar eda umhverfid
sem skera Ur um hverjir na afreksarangri i iprottum og hverjir ekki? Liklegast
haldast pessir peettir i hendur pegar kemur ad pvi ad né afreksarangri i iprottum
(Baker, Horton, Robertson-Wilson og Wall, 2003). Vid stjornum ekki pvi
genamengi sem okkur er Uthlutad i voggugjof og hofum litio um pad ad segja
hvada hafileikum vid erum geedd fra nattdrunnar hendi. Umhverfinu getum vid
hins vegar stjornad upp ad vissu marki i einhverjum tilfellum (Carless og
Douglas, 2013).

| eftirfarandi ritgerd verdur greint fra rannsokn & pvi hvad pad er sem
einkennir afreksipréttafélk ut fra tveimur stjornanlegum pattum, iprottafélagsfraedi
annars vegar og iproéttasalfreedi hins vegar. Rannsoknarspurningin er pvi hvad
einkennir afreksiprottafolk ut fra iprottafélagsfraedi og ipréttasalfraedi? bessir tveir
baettir skarast pd og geta haft ahrif hvor & annan med ymsum hatti (Carless og
Douglas, 2013). I byrjun verda hugtok skilgreind og rannsoknin sett i samhengi
vid fyrri rannsoknir og pa fraedilegu pekkingu sem pegar er til stadar a
vidfangsefninu. Einnig verdur farid yfir pa adferdarfredi sem notud var vid
gagnasofnun sem var eigindleg adferdarfreedi. P& verdur UGtskyrt hvad felst i
eigindlegri adferdarfreedi og hvers vegna st adferd var talin best til pess fallin ad

svara rannsoknarspurningunni. patttakendum verdur einnig lyst og rok feerd fyrir
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bvi hvers vegna pau voru valin til patttoku i rannsékninni Gt frd &kvednum
vidmidum asamt pvi ad greina fra framkveaemd rannsoknarinnar. I lokin verda svo
nidurstédur rannséknarinnar birtar asamt umraedum par sem reynt verdur ad svara
rannsoknarspurningunni. Adur en hafist er handa vid ad rannsaka hvad pad er sem
einkennir afreksiprottafélk er naudsynlegt ad skilgreina og atta sig & hvad felst i

pbvi ad vera afreksmadur i iprottum.



1 Afreksipréttamadurinn, umhverfid og salfraedilegir paettir

1.1 Hvad er afreksiprottamadur?

Afreksarangur i iprottum er skilgreiningaratridi sem fredimonnum a svidi
ipréttasalfreedi og ipréttafreedi hefur greint & um og ekki er enn komin akvedin
skilgreining sem sker ar um hverjir teljast til afreksmanna og hverjir ekki (Swann,
Moran og Piggott, 2015). Afreksmenn i ipréttum teljast til sérfreedinga (e. expert)
& sinu svioi. Settar hafa verid fram kenningar um ad einstaklingur purfi ad hafa
&ft iprott med markvissum hatti i ad minnsta kosti 10.000 klukkustundir til ad
geta talist sérfreedingur (Ericsson, Krampe og Tesch-Rdmer, 1993). PO svo ad
kenningin um ad pad taki um 10.000 klukkustundir af markvissri pjalfun til ad bda
til afreksmann sé notud sem vidmid er pad alls ekki algilt. Talad hefur verid um
ipréttamenn sem hafa nad frabeerum arangri sem afreksmenn poétt peir hafi ekki
verid nalegt pvi ad uppfylla pessi skilyrdi. Eins hafa afreksmenn einnig verid
skilgreindir at fra arangri peirra allt fra pvi ad vera Olympiumeistarar,
atvinnumenn, einstaklingar sem keppa fyrir hond pjodar sinnar eda peir sem
tilheyra keppnislidi (Swann o.fl., 2015). ba er mismunandi eftir pjodum hvernig
paer skilgreina arangur i iprottum. A medan sumar pjodir meta arangur Gt fra peim
fjolda ipréttamanna sem keppa fyrir peirra hond & storm6tum meta adrar arangur
sinn Gt fra fjélda verdlaunapeninga sem unnir eru (Sotiriadou og Shilbury, 2009).
Enn onnur skilgreining & arangri er skilgreining korfuknattleikspjalfarans John
Wooden. Hann greinir fra pvi ad fyrir honum ,,sé arangur hugarastand sem sé
bein afleiding peirrar anagju sem felist i pvi ad pa sért viss um ad pd hafir gert
pitt allra besta til ad verda eins géour og pu mdgulega geti ordio“ (Wooden og
Carty, 2005, bls 17).

Ericsson og félagar (1993) segja i grein sinni Making of an Expert ad til ad
greina sérfreeding purfi einstaklingur ad standast prja olik vidmid. Fyrst og fremst
verdur s adili sem a ad teljast til sérfreedings ad syna frammistodu sem er stddug
0g betri en annarra i faginu. Pa verdur sa hinn sami ad syna fram a frammistéou
eda arangur sem erfitt er ad vefengja. | pridja lagi verdur ad vera hagt ad
endurtaka frammistoduna og mela hana (Ericsson, Prietula og Cokely, 2007).
Samkvaemt iprétta- og Olympiusambandi islands er farid eftir eftirfarandi

vidmidum pegar ad skilgreina a afreksarangur ,,Um framurskarandi ipréttamann



eda flokk er pa fyrst ad raeda pegar einstaklingur eda flokkur skipar sér med
arangri sinum i fremstu ré6d i heiminum. Afreksmadur er hver s&
iprottamadur/flokkur sem stenst akvedna vidmidun i vidkomandi grein®
(Ipréttasamband Islands, 2014, 3. gr.). b4 hefur afreksarangur i iprottum einnig
verid skilgreindur i Adalndmskra framhaldsskola en par segir ad ,,Afreksmadur
telst s& sem valinn hefur verid i unglingalandslid eda landslid viokomandi iprotta-
, keppnis- , list- eda starfsgreinar eda sa sem hefur verid valinn til patttéku og/
eda undirbanings fyrir Nordurlandamot, Evrépumeistaramot, heimsmeistaramat,
Olympiuleika eda onnur samberileg mot i sinni grein® (Mennta- og
menningarmalaraduneyti, 2012).

Pau vidmid sem Ericsson og félagar setja fram eru téluvert frabrugdin
peim sem Iprétta- og Olympiusamband Islands og Adalnamsskra
framhaldsskdlanna greina fra. Ericsson og félagar leggja meiri aherslu a
frammistddu iprottaflks og ad hun sé stédug, melanleg og betri en annarra &
medan islensku skilgreiningarnar leggja aherslu & ad keppt sé a alpjodlegum
motum fyrir hond pjodar sinnar. Pessi viomid eiga pad pd sameiginlegt ad til ad
vera valinn i landslid eda vera bedinn um ad keppa fyrir hond pjodar sinnar parf
einstaklingurinn ad vera betri en samlandar sinir i ipréttinni. bar af leidandi parf
s& hinn sami ad syna frammistodu sem er betri og stddugri en annarra i greininni
(Ericsson  o.fl., 2007; iprottasamband islands, 2014; Mennta- og
menningarmalaraduneyti, 2012). Ljost er ad til ad verda afreksmadur parf margra
ara markvissa pjalfun par sem protlausar &fingar og mikid likamlegt og andlegt
areiti er vidvarandi i langan tima. Margt getur haft ahrif & pad hvort einstaklingur
nai afreksarangri en einn af peim pattum sem talid er ad geti haft mikil ahrif &
hvatningu og frammistddu iprottamanna er umhverfid sem peir lifa og hreerast i

(Keegan, Harwood, Spray og Lavallee, 2014).

1.2  Umbhverfio

Rannsoknir & pvi hvad hefur ahrif & eda métar afreksipréttamenn hafa hingad til
verid pripaettar og skipst i macro-, meso- og microrannsoknir (Sotiriadou og
Shilbury, 2009). Macrorannséknir fast vio pad sem getur haft ahrif & motun
afreksmanna i iprottum i sem vidasta samhengi. Par eru skodadir hlutir a bord vid
folksfjolda, menningu, stjornmalastefnur og fleira. Mesorannsoknir fast vid pa

hluti sem haegt er ad hafa ahrif & Gt fra ipréttastefnum og asetlanagerd.



Microrannséknir rannsaka pa petti sem standa hvad nest iprottamanninum,
hvernig erfdir og umhverfi hafa &hrif & métun hans og &rangur (Sotiriadou og
Shilbury, 2009). Rannsakendur hafa lengi velt pvi upp hvort vegi pyngra erfoir
eda umhverfi pegar kemur ad pvi hvad akvardar hver verdur afreksmadur og hver
ekki (Baker o.fl., 2003). Hversu mikid iprottamadur getur beett sig er baedi had
peim genum sem hann fékk Gthlutad i voggugjof og umhverfinu sem hann lifir i.
Pessu sambandi verdur best lyst & pann héatt ad genin dkvarda hversu stor karfan er
& medan innihaldid veltur a umhverfinu (Baker o.fl., 2003). Umhverfid getur haft
ahrif & frammistdou iprottamanna Gt fr& microsjonarhorni i gegnum svokallada
felagsmotunaradila sem standa hvad naest ipréttamanninum.  bessir
félagsmétunaradilar  eru  fjolskyldan,  pjalfarar, vinir og jafningjar.
Felagsmotunaradilarnir hafa ahrif & iprottamennina, badi beint og oObeint i
gegnum samskipti, hegdun og pann lifsstil sem peir tileinka sér.
Félagsmétunaradilarnir geta med pessum hetti haft ahrif & salfreedilega peetti
einstaklinga sem geta beett frammistodu og aukid likur & afreksarangri i iprottum
(Keegan o.fl., 2014).

1.2.1 Fjolskyldan

Félagsmotunaradilar eins og fjolskyldan, vinir og pjéalfarar geta haft mikil ahrif &
hvatningu og arangur iprottamanna (Keegan o.fl., 2014). | byrjun er pad
fjolskyldan og foreldrarnir sem skipta mestu mali. begar ipréttamadurinn neer
unglingsaldri hafa vinirnir og pjéalfarinn meiri &hrif (Keegan o.fl., 2014).
Fjolskyldan spilar stort hlutverk i félagsmétun einstaklinga vardandi pad munstur
sem peir tileinka sér pegar kemur ad hreyfingu og ipréttum. Ahugi foreldra &
ipréttum, studningur peirra og hvatning hefur mestu ahrifin & pad hvort
einstaklingur byrjar ad a&fa iprottir. Einnig getur skipt mali ad einstaklingur hafi
heilbrigdar fyrirmyndir innan fjélskyldunnar sem stunda iprottir (Baxter-Jones og
Maffulli, 2003). Einstaklingar eru liklegri til ad na afreksarangri i iprottum ef peir
eiga foreldra sem hafa nad afreksarangri (Vidar Halldorsson, 2012). | gegnum
uppeldid og pad umhverfi sem skapad er i kringum pau laera pessir einstaklingar
hvad parf til ad na afreksarangri i gegnum hegdun, vidhorf og gildi foreldranna.
par skiptir mestu ad einstaklingarnir leeri ad til ad na arangri verdur ad leggja hart
ad sér en ad um leid sé peim gefid akvedid sjalfreedi og sjalfstaedi til ad velja pad

sem pau hafa ahuga 4 (Vidar Halldorsson, 2012). A yngri arum idkenda skiptir
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miklu mali ad peir finni ad foreldrar peirra taki a einhvern héatt patt i
iprottastarfinu og syni peim hlyju og studning. begar pessi studningur er til stadar
upplifir einstaklingurinn meiri anegju af pvi ad stunda ipréttina, hann 6dlast
almennt meira sjalfstraust og er tilbunari ad takast & vid keppni. Petta eru peir
sélfredilegu peettir sem foreldrar hafa moguleika & ad moéta og sem geta haft ahrif
a afreksarangur (Atkins, Johnson, Force og Petrie, 2013). Hvatning foreldra virkar
best pegar 1698 er ahersla & ad idkandinn hafi gaman af ipréttinni, geri sitt besta
og leggi sig fram fremur en ad 6ll aherslan sé a sigur eda ad verda bestur (Atkins
o0.fl., 2013). P& eru peir ipréttamenn sem koma fra efnadri fjolskyldum liklegri til
afreka og einnig peir sem alast upp vid pad ad hafa bada foreldrana hja sér (Vidar
Halldérsson, 2012).

Foreldrar og pjalfarar geta einnig haft mikil ahrif & idkendur i gegnum
endurgjof a pa frammistddu sem idkendur syna (Keegan, Spray, Harwood og
Lavallee, 2010). Synt hefur verio fram & ad jakveed endurgjof pessara
félagsmétunaradila getur aukid hvatningu idkenda & medan neikvaed endurgjof
dregur i flestum tilfellum dr hvatningunni. Neikveaed endurgjof fra pjalfurum eda
foreldrum getur i sumum tilfellum haft hvetjandi ahrif par sem idkendur atla ad
afsanna pad sem sagt var vid pa og syna fram & ad peir geti beett sig og ordid betri
(Keegan o.fl., 2010). Videigandi endurgjof getur audveldad nam og hjalpad
iokendum ad leera nyja feerni, vidhaldid &huga og aukid hvatningu. P& er pad fyrst
og fremst hlutverk pjéalfarans ad veita leidbeinandi endurgjof vardandi
frammist6du idkenda (Reid, Crespo, Lay og Berry, 2007).

1.2.2 bjélfarinn

pjalfarinn er talinn skipta mestu mali pegar kemur ad hvatningu sem beetir geedi
frammistédu iprottamanna (Sotiriadou og Shilbury, 2009). Ad hafa adgang ad
goédum pjéalfara getur skipt miklu mali i métun og uppvexti afreksipréttamanns.
Heefileiki pjalfarans til ad skapa umhverfi par sem kjoradsteedur fyrir ndm og
baetingu eru fyrir hendi hefur ahrif a pad hvernig ipréttamadurinn proast (Baker
o.fl., 2003). bjalfarinn sér um formlegu pjalfunina og ad kenna pau gildi sem
liggja til grundvallar i ipréttinni. bad er hlutverk pjalfarans ad skapa umhverfi sem
er venlegt til nams par sem ad mistok eru vidurkennd sem hluti af pvi ad verda
betri og ad vaxa 4 jakvaedan hatt (Vidar Halldorsson, 2012). Ad bua til

afreksipréttamann getur i sumum tilfellum kostad margra ara pjalfun, mikla vinnu
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og ymsar fornir. pa er eins gott ad timanum vid &fingar sé vel varid og ad pear séu
markvissar. Med markvissri pjalfun er att vio ad einstaklingur sé annadhvort ad
baeta eitthvad sem hann kann fyrir eda ad leera einhverja nyja feerni (Ericsson o.fl.,
2007). bad magn af tima sem varid er i markvissa pjalfun er einn af peim pattum
sem skilur milli pess hverjir verda afreksiprottamenn og hverjir ekki (Farrow,
Baker og MacMahon, 2007). Afreksiprottamenn hafa p6 ekki einungis varid
lengri tima i markvissa pjalfun heldur er einnig munur & gaedum &finganna og
hversu vel per eru snidnar ad peirri iprétt sem einstaklingurinn stundar (Eccles,
Ward og Woodman, 2009).

Rannsokn sem gerd var & afreks reedurum og pjalfurum peirra syndi fram a
ad pad sem peim fannst skipta mestu mali vardandi pjalfunina var géo
aaxetlanagerd par sem tekid var tillit til fyrirbyggjandi patta (Cote og Sedgwick,
2003). A0 skapa jakvaett og hvetjandi pjalfunarumhverfi, leidbeina vardandi
videigandi markmidssetningu, byggja upp sjalfstraust ipréttamanna, kenna faerni a
skilvirkan hatt, gera sér grein fyrir einstaklingsmioun i pjalfun og eiga gott
samband vid hvern og einn (Cote og Sedgwick, 2003). ba hefur framdrskarandi
pjalfurum oft verid lyst sem einskonar heimsspekingum (e. philosopher coach)
(Walton, 1992). Gary M. Walton tekur saman i 7. kafla bokar sinnar Beyond

Winning tiu mikilveega peetti sem einkenna framurskarandi pjalfara en peir eru:

1. Skuldbinding ad heilindum einstaklingsins, gildum og persénulegum

vexti.

2. Miklir hugsudir sem lita frekar & sig sem kennara en pjalfara.

3. Vel menntadir (formlega og 6formlega) & vidu svidi pekkingar.

4. Skuldbinda sig gagnvart iprottaménnunum til langs tima og pvi sem
snyr ad peim.

5. Eru viljugir til ad gera tilraunir med nyjar hugmyndir.

6. Meta samband vid idkendur mikils, sigur er aukaatridi.

7. Skilja og meta mannlegt edli.

8. Hafa anagju af iprottum og starfinu sinu.

9. Eru heidarlegir og bda yfir sterkum personuleika.

10. Eru mannlegir og pvi ofullkomnir (Walton, 1992, bls 162).
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Pegar pjalfarar na ad skapa petta akjosanlega umhverfi og eru geeddir
pessum hafileikum né peir ad moéta einstaklinga & pann hétt ad peir verda ekki
adeins betur salfreedilega og hugarfarslega i stakk bunir til ad takast & vio keppni
og iprottir heldur einnig fyrir lifid sjalft (Walton, 1992; Wooden og Carty, 2005).
Korfuknattleikspjalfarinn John Wooden greinir fra peim pattum sem honum finnst
skipta mestu mali pegar kemur ad pvi ad né arangri, ekki adeins i ipréttum heldur
einnig fyrir lifio sjalft med arangurspyramida sinum (Wooden og Carty, 2005).
Pyramidinn samanstendur af sidferdislegum gildum og salfredilegum og
hugarfarslegum pattum sem hafa einnig akvedna truarlega tengingu vid Bibliuna.
Medal peirra patta sem ma finna i pyramida Woodens eru vinnusemi, ahugi,
skuldbinding og gledi gagnvart iprottinni, samvinna, sjalfstraust og prautseigja.
Petta eru allt peettir sem pjalfarinn getur haft ahrif & hja iokendum megd atferli sinu
og hegdun (Wooden og Carty, 2005).

Fyrst og fremst eiga pjalfarar ad vera godir leidtogar og fyrirmyndir, ekki
adeins vardandi iprottir heldur einnig i lifinu sjalfu. peir purfa ad geta sinnt
maorgum hlutverkum svo sem skipulagningu, hvatningu, vidhaldid og vakid ahuga,
haldid géoum aga og verid godir vinir og félagar idkenda en um leid haldid
akvedinni fjarleegd (Steelman, 1995). b6 ad einn af mikilvegustu pattum
pbjalfarans sé ad vera félagi idkenda og na til peirra er einnig mikilveegt ad hann
vidhaldi akvedinni fagmennsku og verdi ekki of nainn peim. Af pessum sékum er
gott ad idkendur eigi vini Ur hdpi jafningja innan ipréttarinnar sem eru til stadar til
ad sinna peim hlutverkum sem pvi fylgir (Hornak og Hornak, 1993).

1.2.3 Jafningjar og vinir

Samband vid vini hefur mikil ahrif & félagssalfreedilegan proska ungra idkenda
(Jowett og Lavallee, 2007). Vinir spila stért hlutverk pegar ad kemur ad pvi
hvernig upplifun einstaklings er af iprottum en upplifun einstaklings af ipréttum
getur einnig haft ahrif & samband einstaklings vid vini. Pannig geta vinir haft ahrif
a salfreedilega peetti og hugarfar einstaklinga i ipréttum en salfraedilegir peettir og
hugarfar einstaklinga getur einnig haft ahrif a umhverfid (Jowett og Lavallee,
2007). A0 skara framar i ipréttum skiptir mali fyrir félagslega stéou og vinszldir.
Samband vid vini getur haft ahrif & sjalfstraust, sjalfsmynd og tru & eigin getu. pa
getur pad ad eiga besta vin innan iprottarinnar ytt undir gledina sem fylgir pvi ad

taka patt og eflt skuldbindingu gagnvart ipréttinni (Jowett og Lavallee, 2007). Ad
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vera hluti af akvednum hoépi eda lidsheild getur einnig skipt mali vardandi
samkennd og verid hvetjandi fyrir ipréttaidkun. Vinir innan iprottarinnar geta
einnig ytt undir meira keppnisskap sem getur haft badi gdéd og slem ahrif
(Keegan o.fl., 2014).

Akjosanlegar adstaedur fyrir iprottamenn til ad alast upp i er umhverfi sem
bydur uppéd félagslegan studning, umhyggju og jakveeda endurgjof fra
félagsmatunaradilum par sem ahersla er 16gd a frammistéduhvatningu fremur en
hvatningu sem midar eingdngu ad nidurstédu og Utkomu (Keegan o.fl., 2014;
Vioar Halldorsson, 2012). Rannsokn peirra Fletcer og Sarkar (2012) sem gerd var
& prautseigju einstaklinga sem unnid hofdu til gullverdlauna & Olympiuleikum
leiddi i 1j6s ad skynjadur félagslegur studningur iprottamanna fra
félagsmétunaradilum skipti miklu mali pegar kom ad pvi ad skara fram Ur i
iprottum. P& syndi rannsoknin einnig fram a ad viss persdnueinkenni og
sélfraedilegir peettir eins og jakveett hugarfar, hvatning, sjéalfstraust og einbeiting
geetu lika spilad stért hlutverk i pvi samhengi (Fletcher og Sarkar, 2012). Eins og
fram hefur komid eiga félagsmotunaradilarnir storan patt i pvi ad mota hugarfar
ipréttamanna og péa salfredilegu peetti sem skipta mali til ad na afreks arangri i
iprottum (Carless og Douglas, 2013).

1.3 Salfraedilegir peettir

Akvednir salfreedilegir paettir hafa greint pa sem nad hafa afreks arangri i iprottum
fra 6drum. Afreksiprottamenn eru tilbanari til ad skuldbinda sig ipréttinni, kunna
ad nota markmidssetningu og sjalfstal, beita skynmyndapjalfun, eru einbeittari og
notast vid azetlanir fyrir keppni og & medan keppni stendur yfir. Meiri tima er
varid i hugrena pjalfun og undirblning hja peim sem skara framar. P4 bua
afreksiprottamenn einnig yfir meira sjélfstrausti og hvatningu en adrir en petta eru
allt paettir sem umhverfi iprottamannanna hefur att storan patt i ad skapa (Button
og Collins, 2010; Carless og Douglass, 2013). Skuldbinding hefur verid skilgreind
sem salfraedilegt fyrirbeeri yfir pa 16ngun og framlag sem einstaklingur er tilbdinn
ad leggja a sig til ad halda afram ad stunda iprottir. Hversu skuldbundinn
einstaklingur er ipréttinni sinni hefur verid rannsakad med pvi ad skoda akvedna
hegdunarpeetti eins og ad maeta vel a allar &fingar, leggja sig fram og ad &fa i
fritimanum utan hefdébundins efingatima (Oliver, Hardy og Markland, 2010).
Anzgja af pvi ad stunda iprottina, tekiferi sem fast adeins med vidvarandi
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patttoku, félagslegar veentingar annarra og félagslegur studningur fra 6drum eru
allt peettir sem geta aukid pa skuldbindingu sem einstaklingur er tilbdinn til ad
gera gagnvart iprottinni (Scanlan, Russel, Scanlan, Klunchoo og Chow, 2013).
Skuldbinding ipréttamanna er einn af peim pattum sem getur haft ahrif & pad
hvort peir ndi markmidum sinum. Pa getur videigandi markmidssetning ytt undir
ahuga og gledina sem felst i pvi ad &fa iprottir og hjalpad pannig til vid ad auka
skuldbindingu idkenda (Weinberg, Butt, Knight og Perritt, 2001).

1.3.1 Markmidssetning

Markmidssetning getur & ymsan hatt haft ahrif & frammistddu og getur pannig
verid einn af peim pattum sem hefur ahrif a pad hvort ad iprottafolk neer
afreksarangri eda ekki (Locke og Latham, 2002). HUn getur haft bein ahrif &
hegdun og frammistodu iprottafdlks med pvi ad beina athygli og areynslu i att ad
peim athéfnum og hugsunum sem skipta mali til ad na afreksarangri (Locke og
Latham, 2002). Markmid geta lika veitt aukna orku. Haleit markmid leida oftast
til pess ad einstaklingur leggur meira & sig heldur en markmid sem audvelt er ad
nad. pa geta markmid aukid prautseigju vid Urlausn verkefna (Locke og Latham,
2002). begar einstaklingar f4 ad stjorna peim tima sem peir f4 vid ad leysa
verkefni gera erfid markmid pad ad verkum ad vidokomandi gefst sidur upp (Locke
og Latham, 2002). Markmid geta einnig haft dbein ahrif & hegdun sem getur sidan
haft ahrif & frammistédu i gegnum salfreedilega peetti, svo sem med pvi ad auka
sjalfstraust og draga Ur kvida (Weinberg og Gould, 2011).

Til eru mismunandi gerdir af markmidum en markmid eru annadhvort
almenn eda sértek. Almenn markmid eru hugleeg og émelanleg & medan ad
sérteek markmid eru vel skilgreind, timaleg og melanleg (Weinberg og Gould,
2011). Markmidum ma einnig skipta nidur i nidurstédu-, frammistédu- og
ferilmarkmid. Nidurstodumarkmid eru sett i samreemi vid akvedna nidurstédu sem
einstaklingur vill na, til deemis sigur i keppni. Utanadkomandi pattir svo sem
motherjar, samherjar, adstedur og umhverfio geta haft mikil ahrif &
nidurstddumarkmid. Frammistddumarkmid sndast um ad reyna ad bata eigin fyrri
frammistddu og eru ekki eins had frammistodu annarra. Ferilmarkmid mida ad pvi
ad bezta akvedna ferni eda tekni sem er mikilveeg til ad baeta frammistddu

(Kolovelonis, Goudas og Dermitzaki, 2011).
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G660 markmidssetning leggur aherslu & ad markmidin séu skrifud nidur en
med peim heetti er haegt ad auka skuldbindingu iprétta mansins vid markmidin
(Weinberg o.fl., 2001). Pa geta markmid ymist verid til langs tima eda skamms
tima (Burton og Raedeke, 2008). Best er ad setja sér sértek skammtima- og
langtimamarkmid og lata skammtimamarkmidin vera einskonar troppugang fyrir
langtimamarkmidin (Burton og Raedeke, 2008). Gott er ad leggja meiri aherslu &
frammistéou og ferilmarkmid i stad nidurstbdumarkmida par sem
nidurstddumarkmid geta skapad kvida og hakkad spennustig pegar near dregur
keppni (Burton og Raedeke, 2008). Mikilvaegt er ad setja sér baedi keppnis- og
a&fingamarkmid par sem &herslan & &fingamarkmidin er ad auka og beeta vid faerni
en keppnismarkmidin leggja aherslu & sem besta frammistddu (Burton og
Raedeke, 2008). Markmidin eiga ad vera erfid en raunhef til ad hafa sem mest
ahrif & frammistddu en pau verda einnig ad vera ahugaverd og adladandi fyrir
iprottamanninn sjalfan (Locke og Latham, 2010). Hvort einstaklingur néi peim
markmidum sem hann setur sér getur verid had mérgum pattum en einn af peim
pattum sem talid er ad hafi ahrif & pad hversu vel tekst til vid ad nd& markmidum er
sjalfstraust og sU trd & eigin getu sem einstaklingurinn byr yfir (Burton, Gillham,
Weinberg, Yukelson og Weigand, 2013).

1.3.2 Sjélfstraust

Aukid sjalfstraust og tra & eigin getu getur haft ahrif & frammistédu (Hollenbeck
og Hall, 2004). Sjalfstraust hefur verid skilgreint sem okkar eigio mat a
hafileikum okkar til ad geta gert eitthvad & arangursrikan hatt (Hollenbeck og
Hall, 2004). Hugsanir og tru ipréttamannsins a eigin getu hafa ahrif a sjalfstraust
hans. Pad skiptir mali hverju vid trGum ad vid getum og hvernig vid skynjum
erfidleikastig verkefnisins og hvernig sjalfstraust vid hofum gagnvart pvi akvedna
verkefni. Hvort sem skynjun okkar & erfidleikastigi verkefnisins eda a eigin getu a
vid rok ad stydjast eda ekki hefur hun samt sem &dur ahrif & sjélfstraustio
(Hollenbeck og Hall, 2004). Tra folks a eigin getu stjornar pvi hvad pad tekur sér
fyrir hendur og hvad pad tileinkar sér (Bandura, 1993). Hugsanir peirra sem hafa
mikla trd & eigin getu beinast ad arangri og jakvaedum hlidum pess ad taka patt. A
medan hugsanir peirra sem hafa minni trd & eigin getu beinast ad neikveedum
afleidingum pess ad taka patt, peir sja fyrir sér mistok og dvelja vid pa hluti sem

geetu farid Urskeidis (Bandura, 1993). Erfitt getur verid ad koma einhverju i verk
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begar einstaklingar hafa miklar efasemdir um eigin getu (Bandura, 1993). ba
hefur tru einstaklinga & eigin getu einnig &hrif & pad hvernig markmid peir setja
sér og hversu skuldbundnir peir eru gagnvart peim. Félk sem hefur meiri tra &
eigin getu setur sér ad jafnadi héleitari markmid og fylgir peim betur eftir
(Bandura, 1993). Sjélfstrausti ma skipta i tvennt. Annars vegar svokélludu
edlisleegu sjélfstrausti og hins vegar astandssjalfstrausti. S& sem byr yfir edlisleegu
sjalfstrausti hefur oftast géda tri & eigin getu & medan sa sem byr yfir
astandssjalfstrausti upplifir adeins goda tru a eigin getu i &kvednum adsteedum eda
gagnvart sérstokum verkefnum (Subramanyam, 2013).

Hversu mikla tra folk hefur & eigin getu hefur ahrif & hvernig pad litur &
erfidar askoranir eda vandamal. FOlk med mikla tra & eigin getu sér vandamalin
meira sem verkefni sem parf ad yfirstiga til ad proskast og na betri arangri og hafa
meira gaman af pvi ad leysa pessi dkvednu verkefni heldur en adrir. P4 eiga
einstaklingar med mikla tra & eigin getu audveldara med ad koma til baka eftir
mistok eda vonbrigdi og syna fram & meiri prautseigju. A medan folk med minni
trd & eigin getu fordast krefjandi verkefni eda er liklegra til ad gefast upp
(Nwankwo og Onyishi, 2012). bjélfarar, foreldrar, vinir og allir peir sem koma
med einhverjum hetti ad ipréttaménnum &ttu ad vinna markvisst ad pvi ad auka
sjalfstraust peirra til ad bata arangur. Til ad baeta sjalfstraust ipréttamanna getur
verid gagnlegt ad atta sig & og skilgreina vel hvad veldur lagu sjalfstrausti hja
peim eins og til demis 6tta vid pad ad gera mistok. Neesta skref veeri ad né tokum
& ottanum med pvi ad horfast i augu vid hann eda endurskilgreina hann & pann veg
ad hann sé jakvaedur hluti af pvi ferli ad na arangri. Einnig er hjalplegt ad auka
sjalfstraust i gegnum markmidasetningu par sem krefjandi en raunhaef
skammtima- og langtimamarkmid eru skrifud nidur og unnid ad peim jafnt og
pétt. Vardandi markmidasetninguna er mikilvaegt ad markmidin séu frekar
frammistédu- og ferilmarkmid heldur en nidurstodumarkmid (Subramanyam,
2013). Fyrri arangur, Gbein reynsla, jakveett sjalfstal og sjonmyndapjalfun eru allt
baettir sem geta haft ahrif & sjalfstraust og tra & eigin getu. Tru & eigin getu hefur
einnig verid nefnd sem sterkur ahrifapattur & hegdun og hugsanir (Wright og
O’Halloran, 2013).
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1.3.3 Sjalfstal

Sjalfstal er ein af peim adferdum sem hegt er ad nota til ad beaeta frammistodu
ipréttamanna og auka pannig moguleikann & afreksarangri (Tod, Thatcher,
McGuigan og Thatcher, 2009). Med sjalfstali er att vid samtal sem einstaklingur &
vid sjélfan sig upphatt eda med hugsunum i peim tilgangi ad hvetja sig &fram eda
beaeta dkvedna ferni. Hvetjandi sjélfstal er hannad til ad baeta frammistédu med
bvi ad auka sjélfstraust, areynslu og beina iprottamanninum i jakvedari
pankagang. Leidbeinandi sjalfstal beaetir frammistodu med pvi ad beina athyglinni
ad peim taekniatrioum sem eru mikilveeg til ad geta framkvemt &dkvedna hreyfingu
(Tod o.fl., 2009). Vid framkveemd éakvedinna finhreyfinga virkar leidbeinandi
sjalfstal betur en hvetjandi sjalfstal en pau virka jafn vel vid framkveemd einfaldra
grofhreyfinga. ba virkar sjalfstal best pegar pad passar vel vid pa hreyfingu sem
verid er ad framkveema. Sjalfstal getur einnig verid jakveett og neikveett. Jakveett
sjlfstal er akveoid lof i eigin gard eda hvatning & medan neikveett sjalfstal er
gagnryni & sjalfan sig. beir sem tileinka sér meira jakveett sjalfstal og minna
neikveett sjalfstal eru liklegri til ad na afreksarangri (Theodorakis, Hatzigeorgiadis
og Chroni, 2008). Sjalfstal ma einnig nota til ad leidrétta slema vana, auka
einbeitingu, breyta akefd og til ad auka trd & eigin getu (Devonport, 2006).
iprottamenn hafa notad sjalfstal til ad draga Gr kvida og beta frammistodu i
ipréttum eins og tennis, korfubolta, knattspyrnu, skidagéngu, dyfingum, golfi,
ishokky og frjalsum ipréttum (Stamou, Theodorakis, Kokaridas, Perkos og
Kessanopoulou, 2007).

Sjélfstal er ahrifarik leid til ad stjorna hugsunum og hafa pannig ahrif &
tilfinningar, einbeitingu og frammistddu (Cox, 2012). Hugsanir sem koma upp i
huga iprottamannsins medan a keppni eda afingu stendur geta haft mikil ahrif.
iprottamenn verda pvi ad reyna ad na tokum & pessum hugsunum til ad baeta
frammist6du og skerpa einbeitingu. Mikilveegt er ad vera blinn ad undirbda i
samradi vid pjalfara dkvedid sjalfstal sem a ad eiga sér stad og vera medvitadur
um hugsanir sinar og hverju er veitt athygli. ba skiptir mali ad sjalfstalid séu stutt
nakveem lykilord sem passa vel vid pa frammistddu sem pad & ad hafa ahrif a
(Cox, 2012).
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1.3.4 Einbeiting

Med godri einbeitingu & pad verkefni sem verid er ad fast vid er haegt ad auka
likurnar & afreksframmistodu en pad takmarkar einnig truflanir sem tengjast
fortidinni eda framtidinni (Kee og Wang, 2008). iprottir gera peer krofur til
i0kenda ad peir geti einbeitt sér ad dkvednu verkefni i langan tima i umhverfi sem
er stodugt ad breytast. Truflun & einbeitingunni getur haft mikil ahrif a
frammistdou en per geta verid af ymsum toga svo sem vedur, andstedingurinn,
breyta, vidbrogd pjalfara eda jafnvel hugsanir sem fara i gegnum hugann. Pegar
ipréttamadur missir einbeitinguna getur hann misst af mikilveegum upplysingum
sem berast Ur umhverfinu (Robinson, 2015). Valbundin athygli (e. selective
attention) er pad pegar iprottamadur naer ad Utiloka pau areiti sem skipta ekki mali
vardandi frammistodu og einbeita sér adeins ad pvi sem skiptir mali. Hafileikinn
ad geta nad godu valdi & valbundinni athygli er einn af peim pattum sem getur
haft ahrif & pad hverjir na afreksarangri (Cox, 2012). Ad né ad beina athyglinni og
einbeita sér ad mikilvaegum upplysingum sem skipta mali vardandi frammistodu i
akvedinn tima hefur verid kallad vidhaldin athygli (e. Attentional focus)
(Robinson, 2015).

Ytri einbeiting sem beinir athyglinni ad pvi hvernig hreyfingar hafa ahrif &
umhverfid hefur meiri ahrif & frammistddu reyndra ipréttamanna heldur en innri
einbeiting sem beinir athyglinni inn a vid og ad framkvaemd hreyfingarinnar. Med
bvi ad préa med sér betri ytri einbeitingu gerast hreyfingarnar meira hugsunarlaust
sem eykur samhafingu og fleedi i hreyfiferlunum (Wulf, 2008). Hins vegar er
betra fyrir byrjendur sem eru ad lera hreyfingar i fyrsta sinn ad pjalfa upp innri
einbeitingu sem snyr ad teeknilegri framkveemd (Maurer og Munzert, 2013).

Burton og Raedeke (2008) greindu fra pvi i rannsdkn sinni ad med godri
a&fingu geta ipréttamenn einbeitt sér ad akvednum verkefnum i lengri tima i einu.
Afingar sem skerpa einbeitingu eru afingar par sem einstaklingur er alveg
medvitadur og med fulla athygli a pvi sem hann er ad gera, til demis med pvi ad
hlusta @ mismunandi hljéd sem tennisbolti gefur fra sér i uppgjéfum eftir pvi
hvernig hann er slegin. pessi adferd hjalpar tennisleikaranum ad einbeita sér og
hann & audveldara med ad bregdast fyrr vid til ad taka & moti uppgjofinni og synir
fram & ad haegt er ad pjalfa pessa peetti. bvi er mikilvaegt ad pjalfarar leggi aherslu
a pjalfun einbeitingar og hugarfarslegra patta samhlida likamlegri pjalfun (Burton
0g Raedeke, 2008).

19



Flaedi er akvedid hugarastand sem iprottamadur getur komist i pegar hann
keppir. Fleedi hefur oft verid lyst sem fullkominni einbeitingu & pann verknad sem
verid er ad framkveema sem einkennist af dtilokun frd 6llum areitum svo sem
hugsunum og tilfinningum sem ekki skipta mali. Einstaklingur sem upplifir fleedi
upplifir tilfinningu eins og ad allt sé ad smella saman & fullkominn hatt og ad hann
dragist inn i leikinn. Hreyfingar verda hugsanalausar og gerast af sjalfu sér og allt
gengur upp. Flaedi & sér oftast stad i umhverfi par sem dgrandi adstedur eru fyrir
hendi en samt & pann hatt ad einstaklingurinn & audvelt med ad na fram sinu besta
og standast askoranir (Swann, Keegan, Piggott og Crust, 2012). ipr6ttamadur sem
upplifir fleedid skynjar pad sem jakveett hugardstand par sem hvatningin til ad taka
patt kemur ad innan og hann tekur patt af pvi ad honum pykir pad skemmtilegt og
bad eitt og sér ad taka patt veitir honum gledi. Til ad skilgreina flaedi betur hafa
niu peettir verid tilgreindir:

1. Jafnveegi milli askorana og peirra hafileika sem eru til stadar.

. Ad vera fullkomlega medvitadur um pad sem madur er ad gera.
. Skyr markmid.

. Endurgjof.

. Einbeiting.

. Su tilfinning ad geta stjérnad adsteedum.

~N o o1 B~ w0

. Ad vera ekki medvitadur um sjalfan sig.
8. Timinn verdur afsteedur.
9. Astundun vegna anagjunnar (Carter, River og Sachs, 2013, bls 19).

Skynmyndapjalfun er ein peirra hugleegu pjalfunaradferda sem hagt er ad
nota til ad baeta einbeitingu og auka pannig likurnar & ad ipréttamenn upplifi flaedi
og beaeti frammistodu (Voight, 2005).

1.3.5 Skynmyndapjalfun

Skynmyndapjalfun getur haft ahrif a frammistddu og hefur verid skilgreind sem
taknreen skynupplifun sem getur att sér stad i éllum skilningarvitum (Bernier og
Fournier, 2010). Skynmyndapjalfun er mjog svipud annarri hugranni pjalfun en
hugraen pjalfun hefur verid skilgreind sem beting a frammist0du med pvi ad
hugsa um akvedna feerni eda med pvi ad fylgjast med 6drum framkvema hana

(Fournier, Deremaux og Bernier, 2008). Pjalfunin getur tengst sjonmyndum,
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hreyfifaerni, lykt, hljodi og jafnvel bragdi. I ipréttum eru skynmyndir mest notadar
i tengslum vid sjonrena skynjun og hreyfiferni. Skynmyndapjalfun hefur tvo
sjonarhorn, innra og ytra. Med innra sjonarhorninu sér einstaklingur umhverfid
med sinum eigin augum eins og ad hann sjalfur sé ad framkvaema hreyfingarnar i
eigin likama. Med ytra sjonarhorninu sér einstaklingur sig eins og ad hann vari ad
horfa & upptoku af sjalfum sér eda eins og &horfandi. Badar adferdir hafa reynst
gagnlegar pegar baeta & frammistédu (Cox, 2012). Settar hafa verid fram ymsar
kenningar um pad hvernig skynmyndapjalfun virkar. Ein af kenningunum gengur
ut fra pvi ad sému tauga- og vodvabod asamt sama sveedi i heilanum virkjast
begar ad skynmyndapjalfun & sér stad og pegar hreyfingin er i raun og veru
framkvaemd (Decety, 1996). Onnur kenning greinir fra pvi ad skynmyndapjalfun
geti hjalpad einstaklingum ad skilja hreyfingar og hreyfimynstur & skilvirkari hatt.
Enn 6nnur kenning gengur Gt & pad ad skynmyndapjalfun hjalpi til vid ad sja fyrir
sér eitthvad akvedid areiti og hvernig skuli bregdast vid. Med pvi ad &fa petta
getur pad hjalpad ipréttamanninum ad bregdast vid areiti sem hann verdur fyrir i
keppni & sem bestan hatt til ad beeta frammistodu. Sidasta kenningin gerir rad fyrir
ad skynmyndapjalfun hafi baedi ahrif & liffredileg ferli og vidbrogd
ipréttamannsins vid areitum en baetir vid ad pad sé undir hverjum og einum komid
ad leggja skilning og merkingu i skynmyndirnar (Weinberg og Gould, 2011).
Skynmyndapjalfun virkar sérstaklega vel til ad beaeta frammistodu i
floknum hreyfingum sem krefjast mikillar hugsunar en virka einnig fyrir
einfaldari hreyfiferla sem krefjast minni hugsunar (Driskell, Copper og Moran,
1994). Afreksiprottamenn eru liklegri til ad nota skynmyndapjalfun markvisst og
ad stadaldri heldur en peir sem na ekki eins langt. Rannséknir hafa synt fram & ad
um pad bil 90% af Olympiulidi Bandarikjanna og Kanada notast vid skynmyndir
til ad beeta arangur. Ad medaltali &fa pessir ipréttamenn skynmyndapjalfun
fjorum sinnum i viku 10 til 15 mindtur i senn (Burton og Raedeke, 2008).
Skynmyndapjalfun virkar best pegar han er notud samhlida likamlegri pjalfun og
sem hluti af sfingaaztlunum ipréttamanna. Pad er pvi fyrst og fremst hlutverk
pjélfarans ad adlaga markvissa skynmyndapjalfun ad efingadzetlun peirra sem
hann pjalfar (Burton og Raedeke, 2008). pPa hefur skynmyndapjalfun verid notud
til ad auka hvatningu iprottamanna med pvi ad lata pa sja fyrir sér jakveedar

framtidardtkomur eins og ad ganga inn a vollinn i drslitaleik, heyra i
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ahorfendunum og upplifa i huganum tilfinninguna pegar sigur hefur unnist
(Voight, 2005).

1.3.6 Hvatning og hugarfar

Hvatning er einn af peim pattum sem talid er ad hafi mikil ahrif & frammistédu
ipréttamanna almennt og hja peim sem keppa alpj6dlega og & Olympiuleikum
(Oliver o.fl., 2010). I ipréttum er hvatning skilgreind sem s& pattur sem hvetur
einstakling afram i pvi ad gefast ekki upp i peim ath6fnum sem tengjast peirri
ipréttagrein sem hann stundar (Taylor og Wilson, 2005). Einnig er haegt ad
skilgreina hvatningu sem pa peatti sem stjorna stefnu og akefd pess sem
einstaklingur leggur stund 4. Med stefnu pess sem einstaklingur leggur & sig er att
vid hvort hann reyni ad taka patt i adstedum sem hjalpa honum ad na pvi
markmidi sem hann hefur sett sér (Weinberg og Gould, 2005). Hvatning getur
baedi verid innri hvatning og ytri hvatning. Innri hvatning er pegar einstaklingur
gerir eitthvad af pvi ad hann hefur gaman af pvi og atferlid sjalft veitir honum
anegju a medan ytri hvatning er pegar einstaklingur gerir eitthvad af pvi ad
verknadurinn leidir til utanadkomandi styrkja. Peir sem eru hvattir afram af innri
hvatningu bua yfir meira sjalfstrausti, syna fram & meiri prautseigju vid Urlausn
verkefna og na ad jafnadi betri arangri heldur en peir sem eru drifnir &fram af ytri
hvatningu. P4 & félagslegt umhverfi stéran patt i pvi ad mota pa hvatningu sem
ipréttamenn purfa til ad na afreksarangri i gegnum félagsmotunaradila eins og
foreldra, pjalfara og vini (Vidar Halldorsson, 2012).

Munur er & hugarfari afrekspriprautarkappa og peirra sem eru midlungs
eda i lakari kantinum. Afrekspriprautarmenn eru mun einbeittari ad frammistéou
sinni heldur en peir sem ekki eru afreksmenn. Hugsanir afreksmanna eru einnig
meira fyrirbyggjandi og hafa meiri ahrif & frammistéou peirra. petta hugarfar
afreksmannanna gerir peim kleift ad vera liklegri til ad sja tekiferi pegar pau
bjodast og bregdast vid peim sem skilar peim betri arangri (Baker, Coté og
Deakin, 2005). Hugarfar ipréttamanna gagnvart pvi hvernig peir lita & a&fingar
getur skipt miklu mali vardandi arangur. Peir sem bula yfir faglegu hugarfari
vardandi &fingar eru peir sem lita a allar a&fingar sem teekifeeri til ad beeta sig, hafa
gaman af afingunum og vilja til ad pjalfa upp ferni. Adrir lita a &fingar sem
einhverja athtfn sem er gert vid pa, hafa ekki eins gaman af pjalfuninni og vilja ad

henni ljaki sem fyrst. Ipréttamenn sem temja sér faglegt hugarfar taka meiri
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abyrgd & eigin frammistddu og eru stodugt leitandi ad pvi hvernig peir geta ordiod
betri og uppskera samkveemt pvi (Voight, 2002).

Samkvaemt peirri pekkingu sem na pegar hefur verid aflad um afreksiprottafolk er
ennpa frekar Oljost hverjir teljast til afreksmanna i ipréttum og hverjir ekki.
Akvedin vidmid hafa po verid sett fram um ad afreksmadur i iprottum sé sa sem
synir fram & stéduga frammistédu sem er betri en annarra og skipi sér & pann hatt
medal peirra bestu i heiminum i greininni (Ericsson o.fl., 2007; ipréttasamband
[slands, 2014; Mennta- og menningarmalaraduneyti, 2012). Til ad verda
afreksmadur i iprottum parf i flestum tilfellum mikla vinnu og umhverfi sem ytir
vel undir pa likamlegu, salfreedilegu og hugarfarslegu peetti sem eru akjosanlegir
til ad skara fram Ur (Keegan o.fl., 2014).

Hér verdur fjallad um hvernig umhverfid getur haft ahrif & ipréttafélk og
hvernig félagsmotunaradilarnir fjolskyldan, pjélfarar, vinir og jafningjar geta att
patt i ad mota pa sélfreedilegu og hugarfarslegu peetti sem geta skipt mali til ad na
afreksarangri i  ipréttum. RannsOknarspurningin er hvad einkennir

afreksiproéttafolk ut fra ipréttafélagsfraedi og ipréttasalfraedi?
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2 Adferd og gogn

Hér verdur greint fr& markmidum rannsoknarinnar, tilgangi  og
rannsoknarspurningunum. Einnig verdur peim adferdum sem notadar voru vid
framkveemd rannsoknarinnar lyst og feerd rok fyrir pvi hvers vegna pessar adferdir
péttu best til pess fallnar ad svara rannséknarspurningunni. Fjallad verdur
stuttlega um pétttakendur rannséknarinnar, hverjir peir eru og af hverju peir voru
valdir til ad taka pétt. Greint verdur frd pvi hvernig gagnaséfnun for fram ésamt

bvi ad Utskyra framgang a Urvinnslu og greiningu gagna.

2.1 Markmid rannsoknar, tilgangur og rannsoknarspurningar

Markmid rannsoknarinnar var ad auka pa pekkingu sem fyrir er & afreksménnum
0g peim sem talid er ad hafi skarad framuar i ipréttum. Rannsakad var hvad pad er
sem gerir pad ad verkum ad petta akvedna folk ner betri arangri heldur en adrir Gt
fré iprottafélagsfreedi og iprottasalfraedi. Leitast var vid ad finna akvedinn raudan
pbrad milli vidmelenda, hvad peir &ttu sameiginlegt og hvad pa greindi & um.
Tilgangur rannsoknarinnar var ad afla gagnlegra upplysinga sem geaetu nyst peim
sem standa ad iprottafélki sem pau geta sidan hagnytt i peirri von ad bua til betra
og heefara iprottafolk og jafnvel afreksiprottamenn. Ein rannséknarspurning var
sett fram sem sidan var Dbrotin nidur i akvednar undirspurningar.
Adalrannsoknarspurningin  var hvad einkennir afreksiprottafolk Gt fra
ipréttafélagsfreedilegum og iprottaséalfreedilegum pattum. Undirspurningarnar voru
eftirfarandi:
e Hvernig hefur umhverfid, fjolskylda, pjalfari og vinir &hrif & afreksarangur
i iprottum?
e Hvada salfredilegu peettir og hvernig hugarfar hefur mest ahrif &
afreksarangur i ipréttum?
e Hvad skiptir mestu mali pegar ad kemur ad pvi ad nad afreksarangri i

ipréttum?

2.2 Rannsoknaradferd

Akvedid var ad notast vid eigindlega rannsoknaradferd par sem st adferd var talin

best til pess fallin ad svara rannsoknarspurningunni hvad einkennir
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afreksiprottamenn Gt fra iprottafélagsfraedilegu og ipréttasalfreedilegu sjonarhorni.
Eigindlegar ranns6knaradferdir henta vel til ad svara pessari spurningu vegna pess
ad peer leggja aherslu & hvada merkingu og skilning folk leggur i reynslu sina,
upplifanir og pann heim sem pad lifir i (Armour og MacDonald, 2012). |
eigindlegum rannsoknum er ekki lagt af stad med neina tilgatu i byrjun sem reynt
er ad hafna eda stydja med rannsokninni. bar er gagna fyrst aflad, pau greind og
sidan er motud tilgata eda akvedin kenning eftir & ut fra gégnunum. petta form er
kallad adleidsla og hentar vel i pessu tilfelli par sem ekki er nakveemlega vitad
hverju rannsakendur munu komast ad (Thomas, Nelson og Silverman, 2011).
Notast var vid eina algengustu adferd eigindlegra rannsdknaradferda; svokdllud
opin einstaklingsvidtdl (Willig, 2013). Opin vidtdl hafa pann kost ad pau skapa
teekifeeri fyrir rannsakandann til ad heyra patttakandann tala um einhvern
sérstakan hluta ur lifi sinu eda dkvedna reynslu og henta pvi einkar vel til ad svara
rannséknarspurningunni. Med opnum vidtolum er att vido ad spurningar
rannsakandans beina vidtalinu i dkvedinn farveg en eiga samt ad vera kveikjur ad
bvi ad patttakandinn tjai sig & frjalslegan og opinn hatt (Willig, 2013). Eigindlegar
rannsoknaradferdir kafa dypra og skoda pa undirliggjandi peetti sem liggja ad baki
reynslu, tilfinningum og hegdun sem er eitt af markmidum pessarar rannsoknar.
pessi rannsoknaradferd hefur i auknu meeli verid ad rydja sér til rims a svidi
iprétta og iprottasalfreedi (Gratton og Jones, 2004).

2.3 pétttakendur

Akvedid var ad taka vidtdl vid fimm iprottamenn sem talid var ad hefdu synt fram
& afreksarangur i iprott sinni og tvo sérfreedinga; einn iprottafelagsfreeding og einn
iprottasalfreeding. Patttakendur rannséknarinnar voru pvi sjo talsins og Ur peim
hopi voru fimm Kkarlar og tveer konur. Vid val & patttakendum ar hopi
iprottamannanna var farid eftir skilgreiningu [prétta- og Olympiusambands
Islands um hvad telst til afreksarangurs i ipréttum og peirri skilgreiningu sem
fram kemur i Adalndmskra framhaldskélanna. Allir fimm ipréttamennirnir féllu
undir pessi akvednu vidmid og urdu pvi fyrir valinu. Ipréttamennirnir komu ymist
Ur hdp- eda einstaklingsiprott, tveir komu Ur handbolta, einn Ur knattspyrnu, einn
maraponhlaupari og ein sundkona. Aldur ipréttamannanna var breytilegur og voru
peir a bilinu 24 til 60 ara. Adeins tveir pessara ipréttamanna stundudu ennpa sina

iprétt ad stadaldri. Sérfredingarnir voru valdir vegna serpekkingar sinnar &
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iprottafélagsfraedi og iprottasalfraedi en einnig vegna arangurs peirra i starfi sem
snyr ad pvi ad beeta frammistddu einstakra ipréttamanna og lida.

Asgeir Sigurvinsson

Asgeir Sigurvinsson var lengi vel yngsti einstaklingurinn sem leikid hafdi fyrir
islenska A-landslidid, pa 17 ara gamall. Asgeir spiladi sem atvinnumadur i
storlioum a bord vid Standard Liege i Belgiu, Bayern Munchen og Stuttgart i
pyskalandi. Med Stuttgart vard hann pyskur meistari og par ad auki valinn besti
leikmadur pysku deildarinnar. Asgeir var i ar valinn i Heidursholl ISI fyrir afrek

sin & knattspyrnuvellinum (,,Asgeir Sigurvinsson®, e.d.).

Hrafnhildur Lathersdottir

Hrafnhildur Luthersdottir hefur keppt fyrir islands hénd & alpjodlegum stormétum
svo sem & EM og 4 Olympiuleikunum. bar ad auki & han fjoldann allan af
Islandsmetum og nytur medal annars A-styrks ISI fyrir framarskarandi arangur i

ipréttinni.

Kari Steinn Karlsson

Kari Steinn Karlsson hefur unnid sér keppnisrétt i maraponi & Olympiuleikum og
hefur keppt par medal bestu maraponhlaupara i heiminum i dag. Auk pess a Kari
Steinn fj6ldann allan af Islandsmetum i langhlaupum medal annars i 5 km, 10 km,

halfu og heilu maraponi.

Olafur Indridi Stefansson

Olafur Indridi Stefansson hefur spilad fyrir morg af bestu lidum heims og hefur
ordid landsmeistari i fjorum léndum par sem hann hefur spilad, islandsmeistari,
pyskur meistari, spaenskur meistari og danskur meistari. par ad auki hefur Olafur
unnid til silfurverdlauna sem fyrirlidi islenska handboltalandslidsins &
Olympiuleikunum 2008, unnid meistaradeildina og verid semdur falkaordunni

fyrir afrek sin a handboltavellinum.
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Sigfus Sigurdsson

Sigfus Sigurdsson var einn af peim sem unnu til silfurverdlauna &
Olympiuleikunum 2008 og spiladi par stort hlutverk i hjarta varnarinnar. Sigfis
hefur einnig spilad med moérgum af bestu handknattleikslidum heims, par & medal
Magdeburg i pyskalandi og Ademar Leon & Spani og hefur hlotid falkaorduna
fyrir afrek sin & handboltavellinum.

Hafran Kristjansdottir

Hafran Kristjansdottir er iprottasalfreedingur sem hefur unnid med ipréttalid og
iprottafolk i peim tilgangi ad baeta frammistédu peirra i iprottum. Hafrun 1ék
einnig med islenska kvennalandslidinu i handknattleik og var hluti af gullaldarlidi
Vals i kvennahandboltanum. bar ad auki er Hafrdn svidsstjori iprottafredisvids

Héskolans i Reykjavik og kennir par ipréttasalfradi.

Vidar Halldérsson

Vidar Halldorsson er ipréttafélagsfreedingur og hefur unnid med morgum
iprottalioum og iprottafolki. Vidar hefur einnig komid ad stefnumdtun
iprottafélaga og kennt ymis namskeid a svidi iprotta og félagsfredi baedi vid
Haskolann i Reykjavik og Haskola islands. Doktorsritgerd Vidars fjalladi um

iprottafélagsfraedi og ber nafnid “No man is his own creation®.

2.4  Framkvemd

[ byrjun voru skodadar rannsoknir sem &dur hofdu verid gerdar 4
afreksiprottamonnum og upplysingum safnad i freedilegan kafla sem notast var vid
til ad byggja undir rannséknina og mynda vidtalsrammana. Rannsoknarvinnan for
fram & timabilinu 16. januar til 11. mai 2015. Gagna rannsoknarinnar var aflad
med eigindlegri adferd par sem notast var vid opin viotol. Fyrirfram akvedinn
vidtalsrammi var bainn til fyrir viomalendur. Vidtalsramminn var samt sem adur
sveigjanlegur pannig ad gert var rad fyrir svigrumi til ad spyrja nénar ef
ahugaverdar spurningar myndu vakna sem tengdust vidfangsefninu.
Afreksiprottamennirnir fengu allir samskonar spurningalista en sérfraedingarnir
fengu sérstaklega adlagadan spurningalista samkvaemt pvi svidi sem peir héfou
sérpekkingu a. Vidtolin voru tekin upp med diktafoni a timabilinu 20. mars til 7.

mai 2015 og foru pau ymist fram a kaffihisum, skrifstofum, matsélustddum eda i
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heimahGsum vidmelenda. Vidtolin voru o6ll rdmlega ein til ein og half
Klukkustund ad lengd. Gett var ad sidferdislegum pattum rannséknarinnar. Hver
og einn viomelandi var upplystur um tilgang og efni hennar og upplyst sampykki
um patttoku og nafngreiningu patttakanda fengid hja peim 6llum adur en vidtélin

hofust. Pa voru peir einnig upplystir um ad gégnum yroi eytt i lok rannsoknar.

2.5 Greining og urvinnsla

Hvert vidtal var ritad upp samdaegurs eda daginn eftir ad pad var tekid. pa for
gagnagreining fram samhlida gagnadflun og einnig eftir ad gégnum hafdi verid
aflad. Gognin voru greind eftir akvednum pemum og undirpemum og nidurstédur
birtar i texta og reynt ad svara rannséknarspurningunum & sem bestan hatt. I lokin
voru nidurstodur tulkadar og markmidum og rannsoknarspurningum svarad i

umraedukafla.
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3 Nidurstoour

Hér verdur greint fra nidurstddum rannsdknarinnar Gt fra tveimur pemum sem
hafa ahrif & frammistdou ipréttamanna, umhverfinu og salfredilegum pattum. pa
verda pessi pemu brotin nidur i undirpemu og leitast vid ad svara
rannsoknarspurningunum og uppfylla markmid og tilgang rannsoknarinnar Gt fra

peim.

3.1  Umhverfid

Vidmealendur voru sammala um ad umhverfid sem iprdttamenn lifa i hefdi mikil
ahrif & motun og frammistddu peirra og geeti par af leidandi haft mikil ahrif & pad
hvort einstaklingur verdi afreksiprottamadur eda ekki. Til umhverfisins flokkast
margir hlutir og nanast allt getur haft ahrif & ipréttamenn og métun peirra, fra hinu
steersta til hins smesta ad mati sérfreedinganna. Vidar Halldérsson taladi um ad
umhverfio geeti haft ahrif & ipréttamenn & tveimur stigum og lysti pvi a
eftirfarandi hatt ,,Fyrsta stigid er kannski pessi féelagsmétun par sem ad vid leerum
eitthvad af foreldrum okkar eda pjalfurum sem segja okkur hvernig vid eigum ad
gera hlutina“. | pessu samhengi sagdi hann ad pessir félagsmotunaradilar geti haft
ahrif & ipréttamenn med beinum og ébeinum hetti. Um annad stigid sagdi hann ad
bad sé i raun hvernig steerra umhverfid hefur ahrif & ipréttamenn ,, ...hvernig hefd
0g menning og sagan motar okkur med einum hatti eda 6drum. Hvernig fortidin
verdur i natidinni....«. Jafnframt sagdi hann ad svokallad “steriotype lift” einkenni
& morgum svidum islenskt pjodfélag, menningu og hugsunarhétt og hafi pannig
ahrif 4 hegdun, frammist6du og arangur. Med pessu “steriotype lift” hugtaki atti
hann vid ad pad veru fordemi eda fyrirmyndir i samfélaginu sem moéta akvednar
stadalimyndir um hvernig vid eigum ad vera og haga okkur. Stadalimynd okkar
Islendinga er st ad vid eigum ad vera best i heimi & ymsum svidum eins og i
tonlist og iprottum. Eitt besta deemid um petta er handboltinn. Vid traum pvi ad
vid eigum ad vera med peim bestu i handbolta, pad er eitthvad i pjdédarsalinni ad
vid eigum par ad keppa a medal peirra bestu og hegdum okkur samkvemt pvi.
bessi trd er sprottin af pvi ad vid pekkjum einhvern eda vitum af islendingum sem
hafa nad arangri og vid hofum mikla tru & eigin getu ef vid leggjum okkur mikid
fram. A pennan hatt getur umhverfid haft ahrif & ipréttamenn i sem vidustum

skilningi sagdi Vioar.
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Hafrin Kristjansdottir nefndi i pessu samhengi til sdgunnar akvedid
millistig par sem umhverfid getur haft ahrif & ipréttamenn og par eru peettir eins
og enska urvalsdeildin, fjolmidlaumfjollun og endurgjof a frammistddu sem berst
fra peim leidum. Hafrin sagdi ad ef innsti hringur ipréttamannsins, pad bakland
sem stendur honum nast, pad er fjolskylda, vinir og pjélfari veeru ekki peim mun
sterkari pa geta pessir millistigsumhverfispeettir haft ahrif & iprottamenn, badi &
godan og sleman hatt. pa sagdi Hafran jafnframt ,,pad er mjog heepid ad pu
verdir afreksmadur ef pa hefur ekki studning fra umhverfinu. Pa geta pad verid
foreldrar eda einhver sem stendur pér neerri. Hér verdur félagslegt umhverfi
ipréttamanna brotid nidur og flokkad eftir peim félagsmotunaradilum sem hafa
hvad mest ahrif & ipréttamanninn og standa honum nast. bessir pattir eda
undirpemu eru fjolskyldan, pjalfarinn og vinir en iproéttafdlkid var sammala um ad
pessir félagsmoétunaradilar hefdu haft ahrif & peirra frammistodu og att patt i pvi
ad pau urdu afreksiprottamenn.

3.1.1 Fjolskyldan

patttakendum bar saman um ad fj6lskyldan skipti mali pegar kemur ad pvi ad
skara framdr og na langt i ipréttum. Hja 6llum iprottamdénnunum matti greina
ahrif fra fjolskyldu pegar pau voru ad hefja iprottaiokun sina og ad fjolskyldan
hefdi & einhvern hatt ahrif a pad, beint eda dbeint, ad pau byrjudu ad stunda
iprottir. Olafur Stefansson greindi fra pvi ad modir hans hefdi farid med hann
nidur i Valsheimili fimm ara gamlan og ad par hafi honum fundist svo gaman ad
hann hafi verid par meira eda minna pangad til hann fér i atvinnumennskuna.
Foreldrar Kéra Steins voru sjalf i hlaupahdpi og drégu hann stundum med i
gbtuhlaup og par kviknadi akvedinn ahugi a hlaupum. Fadir Hrafnhildar
Lathersdéttur pjalfadi fotboltalidid i benum og Asgeir Sigurvinsson atti eldri
bréour sem var godur i fotbolta og sem hann leit upp til. Sigfus Sigurdsson étti
&ttingja sem hofdu nad langt i ipréttum. Vidar Hallddrsson utskyrdi pessi ahrif og
styringu fjolskyldunnar vel og sagdi ,,pad sem foreldrar hafa fyrir stafni og pad
sem er merkingarbart fyrir foreldrunum pad verdur lika merkingarbert fyrir
bornunum“. A pennan hatt métar uppeldid ahuga barnanna og styrir peim i
akvednar attir. Pessu var Hafrun Kristjansdottir sammala og sagdi ad ,, Krakkar
byrja ekki & pvi ad fara i iprottir nema ad foreldrar peirra leyfi pad“. Ef iprottir

eru merkingarbeerar i fjolskyldunni og fyrir foreldrum eru pvi meiri likur & pvi ad
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einstaklingur byrji ad stunda iprottir og fai pann studning og hvatningu sem parf
til ad geta haldid &fram vildu sérfraedingarnir meina.

Allir iprottamennirnir greindu fra pvi ad peir hefou fengid akvedinn
studning og hvatningu vardandi iproéttaidkunina en hefdu samt sem adur fundid
fyrir frjalsredi og ekki mikilli utanadkomandi pressu frad fjolskyldunni.
Studningurinn félst fyrst og fremst i pvi ad borga &fingagjold, skutla viokomandi
a &fingar eda keppnir, jakvaedu vidhorfi i gard ipréttaiokunarinnar og hvatningu
til ad gera sitt besta og leggja hart ad sér. Einn ipréttamadurinn greindi po fra pvi
ad stundum hafi akvedinn fjolskyldumedlimur synt of mikinn dhuga eda skipt sér
adeins of mikid af frammistédu hans. Pad hafi honum ekki fundist paegilegt en
hann hafi samt sem adur gert sér grein fyrir pvi ad petta hafi verid gert med
godum hug. petta kemur heim og saman vid pad sem Vidar og Hafrin sdégdu ad
bad pyrfti ad vera dkvedinn studningur til stadar fra fjolskyldunni en einnig mikid
frjalsredi og iprottamennirnir yrou ad fa ad velja sjélfir hvada iprétt peir vildu
stunda og hvad peim fyndist gaman. Hja éllum ipréttaménnunum véldu iprottirnar
halfpartinn iprottamennina i gegnum pad sem pau voru géd i. Pad sem
ipréttamennirnir voru godir i pad fannst peim skemmtilegast ad a&fa sem varo til
pbess ad pau héldu &fram & peirri braut. Hrafnhildur Luthersdéttir fangadi petta vel
begar ad hun sagdi ,,Pad var einmitt eins og €g segi, pa préfadi ég allt &dur en ég
for i sund og var bara ekkert géd i neinu fyrr en ég fann sundid*. Kari Steinn lysti
bessu & svipadan hatt og sagdi ,,Pad voru eiginlega hlaupin sem véldu mig frekar
en ég hafi valid hlaupin. Hlaupin voru minn styrkleiki i fétbolta og korfubolta, ég
gat hlaupid mikid og ég var sterkastur pegar vid vorum ad taka svona refsingar
og linuhlaup og hlaup fyrir &fingar*.

pau gildi og viomid sem foreldrar leggja upp med skipta miklu mali i
motun ipréttamanna ad mati viomalenda. Allir iprottamennirnir greindu fra pvi ad
pau hefdu hlotid uppeldi sem lagdi aherslu & dugnad og vinnusemi. Akvedinn agi
var til stadar en einnig pénokkurt frelsi par sem pau gatu sjalf valid ad gera pad
sem peim potti skemmtilegast ad gera. Vidar og Hafrin ségdu badi ad leggja
pyrfti aherslu a ad kenna bornum ad stefna ad pvi ad baeta sig og ad taka
framforum i stad pess ad einblina stodugt a dtkomur, nidurstddur og sigra i
keppnum. bad skipti meira mali ad sigra sjalfan sig en adra og pannig veeri verio
ad einblina meira & pa stjérnanlegu patti sem idkendurnir sjalfir geetu haft ahrif a.

pa veeri mikilvaegt ad foreldrar og pjalfarar kenndu bérnum jakveett hugarfar og ad
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bad veeri i lagi ad gera mistok og ad mistdk veeru hluti af pvi ferli ad vaxa og
verda betri. Vidar nefndi einnig ad pad veeri mikilveegt ad kenna ipréttafolki ad
vera sterkt i motleeti og ad arangur naedist med pvi ad leggja hart ad sér. begar
bessir peettir veeru lagdir til grundvallar keemi sigur sem aukaafurd af pvi ad bua til

betri einstaklinga sagdi Vidar.

3.1.2 pjélfarinn
Viomealendum var tidreett um ad pjalfarinn veeri lykilmadur i motun ipréttamanna
og bdrn og unglingar eiga pad til ad hlusta frekar & pjalfarann sinn heldur en
foreldra sina. Vidar Utskyrdi petta vel pegar ad hann sagdi ,pjalfararnir hafa
akvedinn status hja idkendum, sérstaklega yngri idkendum af pvi ad peir lita upp
til pjalfara sinna og pad sem peir segja eru bara 16g*“. Pannig hafa ord og atferli
pjalfarans mikil ahrif & métun ungra iprottamanna. pvi lagdi Vidar aherslu & ad
sému gildi veeru 1690 til grundvallar hja pjalfurum og best veeri ad leggja til
grundvallar i pvi uppeldi sem foreldrar geta veitt bérnunum sinum. Pad var ad
leggja aherslu a leikgledi, ad &fingarnar veeru skemmtilegar en ad pau finndu ad
bad rikti akvedinn agi & afingunni en ad pau fengju samt sem adur frelsi til ad
velja og finndu ad pad veeri i lagi ad gera mistok og ad pau ettu ad bera sig saman
vid eigin &rangur. Vidar sagdi ad pjalfarinn geeti gert petta med margskonar heetti,
til deemis med pvi hvernig hann setti upp &fingar, byggdi upp stemmningu og
veitti endurgjof og hrés. Pa sagdi Vidar ad mikilveaegt veeri ad hrésa fyrir dugnad,
brautseigju og pa 6eigingjornu vinnu sem leikmenn legdu a sig umfram ad hrésa
fyrir sigur og lokanidurstodur. Hafrin var & sama mali og sagdi ad med atferli
sinu geeti pjalfarinn badi haft géd og slem ahrif & ipréttamanninn. HUn sagdi ad
pjalfarinn motadi pad ,,hvernig pu nélgast leikinn, hvernig pu tekur sigrum og
topum, hvada syn pu hefur & petta“. Vidmalendur voru sammala pvi ad pjalfarinn
byrfti ad bua yfir godri fagpekkingu a pvi sem ad hann veeri ad kenna. pjalfarinn
kenndi peer reglur og viomid sem gildi i ipréttinni asamt pvi ad kenna teeknilega
og taktiska hluti. Afingarnar sem pjalfarinn setti upp pyrftu baedi ad vera
krefjandi en um leid skemmtilegar ad mati viomeelenda.

pa greindu allir fra pvi ad pjalfarinn pyrfti ad vera serstaklega godur i
mannlegum samskiptum og ad hafa goda feerni a pvi svidi. Kari Steinn sagdi ad
mikilveegt veeri ,,ad geta ratt vid einhvern og haft einhvern svona hvetjandi

pjélfara & somu bylgjulengd og madur sjalfur<. Hrafnhildur Lathersdéttir sagdi ad
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pad veeri lika mikilveegt ad pjalfarinn pekkti hvern og einn idkanda vel og vissi
hvernig etti ad nalgast og eiga i samskiptum vid hann. Vidar kom einnig inna
betta pegar ad hann sagdi ,,pad eru pessi mannlegu samskipti sem greinir goou
pjalfarana fra hinum. pessu var Olafur Stefansson sammala og sagdi ad godur
pjalfari pyrfti ad vera svona einskonar ,,skatahoéfdingi sem veeri ekki bara ad
pjalfa af pvi ad pad veri vinnan hans heldur af pvi ad hann ynni ad einhverri
hugsjon um ad bua til betri einstaklinga. Pad veeri mikilvegt ad maeta hverjum og
einum eins og hann veeri og & peirra einstaklingsgrundvelli og ad allir fengju ad
vera med. Sigfus Sigurdsson undirstrikadi petta pegar hann lysti Magnusi Blondal
sem pjalfadi hann i yngri flokkunum. Sigfls sagdi ad mott6id hans Magnusar hafi
verid ,,ad pad voru allir eda enginn®, pegar pad kom ad spilatima & vellinum og
ad hann hafi aldrei fornad leiktima ,,strakanna sinna‘“ fyrir sigur. Pegar allir eru
med pa eru meiri likur & pvi ad pjéalfarinn nai ad kalla fram mikilvaegt lykilatridi i
pjalfun ad mati Vidars Halldorssonar ad allir idkendurnir , finni til sin®. Med pvi
atti Vidar vio ad allir hefdu eitthvert hlutverk og hefdu pad a tilfinningunni ad peir
hefdu eitthvad fram ad feera eda veeru mikilveegir & einhvern hatt fyrir 1idid. Vidar
sagdi ad pad veeri i verkahring pjalfarans ad skapa pessa upplifun hja idkendum
med ymsum leidum, svo sem med endurgjof, hrési og med pvi ad veita peim
videigandi athygli. Hann sagdi jafnframt ad med pvi ad skapa pa tilfinningu hja
i0kendum ad peir ,.finni til sin“ pa veri pjalfarinn ad auka pa innri hvatningu sem
fylgdi pvi ad stunda iprottina.

pjélfarinn pyrfti ad geta brugdio sér i hin ymsu hlutverk til ad né pvi besta
fram i ipréttaménnum ad mati vidmaelenda. Asgeir Sigurvinsson sagdi fra pvi ad
begar hann fér Gt i atvinnumennskuna 18 ara gamall pa hefdi pjalfarinn hja
Standard Liege halfpartinn tekid hann ad sér. Kari Steinn greindi einnig fra peim
pjalfara sem hefdi hvad mest ahrif & hann og sagdi ad su kona hefdi & dkvedinn
hatt komid honum i mddurstad og ad hann hefdi flutt Gt til hennar til &finga. Pa
greindu vidmelendur flestir fra pvi ad pjalfarinn pyrfti ad vera medvitadur um alla
ba peetti sem geta haft ahrif & ipréttamanninn og hlua ad peim. Hafrin sagdi ad
pjalfarinn pyrfti ad vera medvitadur um ad jafnveegi pyrfti ad rikja milli &finga,
vinnu og einkalifs. prir viomalendur nefndu ad til ad pjalfari naedi pvi besta ur
ipréttamonnum pyrfti hann ad hlda ad 6llum peim pattum sem fram koma i

arangurs piramida John Wooden.
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3.1.3 Jafningjar og vinir

Viomelendum bar saman um ad vinir og jafningjar geetu haft ahrif & frammistodu
ipréttamanna og pad hverjir nadu afreksarangri. PO matti greina hja
vidmalendum akvedinn mun & peim ahrifum sem peir toldu vini geta haft &
iprottafolk. Badir sérfreedingarnir og prir af iprottaménnunum téldu vini og
jafningja geta haft mikil &hrif & frammistodu og ipréttaiokun & medan tveir af
ipréttamonnunum téldu vini geta haft einhver ahrif & pessa petti en hafi liklega
ekki haft svo mikil ahrif a peirra arangur. Hafrin sagdi ad vinir geetu haft ahrif &
patttoku fdlks i iprottum & pann héatt ad ,,ef ad vinir pinir eru i iprottinni ertu
liklegri til ad halda afram og enda sem afreksmadur. Hiun sagdi einnig ad vinir
veeru mjog mikilveegir fyrir akvedinn félagslegan studning sem feldist i pvi ad
reeda vidfangsefni sem tengdust ipréttunum eins og sigra, 6sigra, motlaeti eda
hvernig pjalfarinn veeri og fleira. P4 greindi Hrafnhildur Ldthersdoéttir fra pvi
mikilveaegt veeri ad eiga goda vini innan iproéttarinnar par sem svo miklum tima
veeri vario i &fingar og keppnir. Hun komst svo ad ordi um afingafélaga sina:
,,petta er nattirulega bara onnur fjélskyldan pin i rauninni*. Hrafnhildur sagdi ad
vinirnir innan iprottarinnar gegndu pvi hlutverki ad vera alltaf til stadar fyrir hana,
veittu gédan studning og héldu henni gangandi i medbyr og motlati.

Sigfas Sigurdsson undirstrikadi mikilveegi pess ad eiga vini innan
ipréttarinnar pegar hann greindi fra pvi hvernig Valsararnir praeeddu Hlidarnar
saman i leid & &fingar. ba var farid heim til hvers og eins og allir voru samferda a
&fingu og ,,Valsheimilid var eins og félagsheimili i p4 daga‘“ par sem peir vinirnir
voru 6llum stundum. Pegar svona stemmning myndast verda oft til sterk vinabénd
par sem folk deilir i gegnum ipréttirnar margri tilfinningalegri reynslu i gegnum
sigra og 6sigra, likamlegt erfidi og gedshraringu. Olafur Stefansson sagdi ad
flestir vinir hans ,,urdu til i gegnum iproéttirnar og sagdi ad sa vinskapur sem
myndadist par veeri ,,allt annars edlis* en annar vinskapur vegna pessara sérstoku
upplifana.

Kari Steinn og Asgeir Sigurvinsson vildu meina ad vinir og jafningjar
hefdu ekki haft mikil ahrif & peirra iprottapatttoku eda arangur. beir greindu samt
sem &dur fra pvi ad vinir peirra hafi verid i iprottum og ad peir hefdu varid
[6ngum stundum & uppvaxtararunum i ipréttum med vinum i fritima og utan
hefdbundinna afinga. Vidar Halldorsson taldi ad vinir myndudu & pennan hatt

,hormin® i kringum ipréttamenn. Med normunum atti Vidar vid ,,hvad er edlilegt
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og hvad er ekki edlilegt“. Hann sagdi ad vinir geetu pannig haft ahrif &

iprottamenn 4 eftirfarandi hatt:

Ef ad jafningjahopurinn er pannig ad pad er litill metnadur og pad er
bara slaki og menn eru bara ad djoka og eitthvad slikt, pa er liklegt
ad pad smitist i alla einstaklinga. Pannig ad pad dregur Ur pvi ad ég
néi arangri. Ef ég er aftur & moti i vinahOpi par sem er metnadur og
allir ad leggja sig fram og allir ad meta a &fingar og allir ad &fa
aukalega og allir ad passa matarradid og gera allt pa smitast pad yfir

amig lika. Og pad togar mig i att ad arangri«.

A pennan hatt vildi Vidar meina ad baedi arangur og skortur & honum gati
verid smitandi i gegnum vini og nefndi par mali sinu til studnings einmitt arangur
Valsmanna i handboltanum par sem upp komu heilu argangarnir sem innhéldu
einstaklinga sem voru hver 6drum betri. Hann sagdi ad innan svona hopa yroi
akvedio ,,fleedi upplysinga“ par sem ad oflugir og metnadarfullir einstaklingar
leerdu hver af 68rum og yrou pannig ennpa betri.

iprottafolkio greindi allt fra pvi ad félagsmotunaradilarnir hafi haft ahrif &
matun peirra og pannig haft ahrif & ad pau hafi nad afareksarangri. PO métti greina
mismikil ahrif umhverfisins hja iprottafdlkinu eftir pvi hvada félagsmoétunaradili
atti i hlut. Baedi sérfredingarnir og iprottamennirnir téldu fjélskylduna og
pbjalfarana geta haft mikil ahrif en hluti viomalenda taldi ahrif vina og jafningja
ekki eins mikilveeg. P& bar 6llum saman um ad félagsmaétunaradilarnir geetu allir
haft ahrif & pa sélfredilegu og hugreenu paetti sem veeru mikilveegir til ad na afreks

arangri i ipréttum.

3.2 Salfreedilegir peettir

Ofangreindir félagsmoétunaradilar geta haft ahrif & marga af peim sélfraedilegu
pattum sem hafa ahrif & frammistodu ipréttamanna ad mati Hafranar
Kristjansdottur. HUn sagdi ,,peir geta haft ahrif a kvida, einbeitingu, sjalfstraust,
bara allt saman®. Hafrun nefndi deemi sinu til studnings ad ef pjalfarar eda
foreldrar settu of mikla pressu a iprottamenn og einblindu of mikid a nidurstodu
0g Ostjornanlega paetti geeti si hegdun ytt undir kvida hja ipréttamanni sem hefdi
sleem ahrif & frammistddu hans. Nanast 61l hegdun félagsmétunaradilanna geeti pvi

med beinum eda dbeinum heetti ,,haft ahrif & alla mogulega salfredilega peetti
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sem ad tengjast pessu‘. Vidar Halldorsson var a sama mali og sagdi ad umhverfid
geeti haft baedi ,,jakveed og neikvaed ahrif a petta“ og sagdi ad foreldrar, pjalfarar
0g vinir geetu haft mikil ahrif @ ad méta pessa salfraedilegu og personulegu peetti.

Hér verda peir salfredilegu peettir sem hoéfou hvad mest ahrif a
frammist6du iprottamannanna skodadir med tilliti til pess hvad sérfreedingarnir
s0gdu um pessa ahrifapatti. Mikilveegustu sélfraedilegu peettirnir sem héféu hvad
mest ahrif & frammistddu ipréttamanna pegar kom ad pvi ad na afreksarangri ad
mati Hafranar voru ,,prautseigja, sjalfstraust og tilfinningastjornun®. Auk pess
sagdi hun ad svokallad “mental toughness” skipti miklu mali en med pvi atti han
vid ad geta komid til baka eftir erfidleika og ,,héndlad pad pegar vel gengur.
Vidar tok i sama streng og sagdi ad sa eiginleiki iprottamanns ad vera ,,sterkur i
motleeti veeri lykilatrioi i pvi ad verda afreksmadur. Allir nema einn af
ipréttaménnunum sem toku péatt i rannsokninni pjalfudu séalfredilega og
hugarfarslega peatti & einhvern hatt & einhverjum timapunkti sins ferils til ad auka
frammistoou. Peir salfreedilegu peettir sem hér verdur fjallad um eru
markmidssetning, sjalfstraust, sjalfstal, einbeiting, skynmyndapjalfun, hvatning og
hugarfar. bessir peettir eru akvedin undirpemu og verda notud til ad utskyra
hvernig iprottasalfreedi hefur ahrif & afreksarangur i iprottum.

3.2.1 Markmidssetning

Ipréttamennirnir 4ttu pad sameiginlegt ad hafa allir sett sér markmid. beir settu sér
almenn markmid um ad verda betri i iprottinni og ad baeta sig a einhvern hatt.
Markmid peirra ipréttamanna sem voru i hopipréttum snérust gjarnan um ad
komast i 1idid, verda bestur i heimi, vinna til verdlauna & stormotum eda ad sigra
naesta leik. Sigfas Sigurdsson greindi til demis fra pvi ad fyrsta markmidid hans
hafi verid ,,ad verda bestur i heimi* og ad sidan hafi hann sett sér markmid asamt
tveimur 6drum 0r landslidinu um ,,ad0 peir myndu ekki heetta ad spila med
landslidinu fyrr en peir myndu vinna medaliu & storméti med islenska
landslidinu“. P& greindi Olafur Stefansson fra pvi ad hann hafi alltaf bara verid
med ,,mjog skyrt markmid ad spila vel og ad vinna leikinn*“ og beetir vid ad oft
hafi hann ekki purft ,,ad setja sér mikil markmid af pvi ad hann hafi alltaf verid i
pannig lidi ad tap var ekki gott og sigur var gott. Markmidssetning
hopiprottamannanna einkenndist pannig af pvi ad hin var meira nidurstédumidud

og i flestum tilfellum had frammistddu annarra lika og pvi ekki mjog stjérnanleg.
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Markmid peirra sem stundudu einstaklingsiprottir voru mun sérteekari og midudu
meira ad pvi ad baeta eigin frammistddu. Baedi Kari Steinn og Hrafnhildur greindu
fra pvi ad markmidin peirra hafi oftast snuist um pad ad baeta sinn eigin tima og
arangur. bau hofou einnig akvedin nidurstodumarkmid eins og komast i drslit &
stormoti en aherslan var samt sem &dur alltaf mest & ad beeta eigin frammistodu.
P4 segist Kari Steinn notast vid SMART markmidssetningu en hin snyst um ,,ad
markmidin séu sertaek, adladandi ad pad sé adgerdarastlun og ad markmidin séu
raunheaf og timasett”. Kari tok pessa markmidssetningu ennpa lengra og hefur
buid til sina eigin skammstdfun vardandi markmidin sem er MTV. bar st6d M
fyrir pad ad ipréttamenn yrou ad setja ser markmio, T st6d fyrir ad peir yrou ad
hafa mikla tra & pvi sem peir veeru ad gera og V fyrir viljann, pa verdir ad vilja
petta mjog mikid til ad na peim markmidum sem pu setjir pér. Kari Steinn greindi
einnig frd pvi ad markmidin hafi verid sa pattur sem hafi vidhaldid mest ahuga
hans & iprottinni og ad pad hafi fyrst og fremst verid pau sem hafi hjalpad honum
ad leggja alla pessa aukavinnu a sig og sem purfti til ad na arangri.

Hafrin Kristjansdottir sagdi ad markmidssetning geeti haft ahrif & arangur
med pvi ad yta undir prautseigju. HUn sagdi lika ad markmid hjalpi vid lausn
vandaméla og vid ad komast yfir hindranir sem geetu komid upp a leid
ipréttamannsins ad hamarksarangri. ba séu iprottamenn sem setja sér markmid
liklegri til ad beina athyglinni ad pvi sem skiptir mali. Hafran greindi einnig fra
pvi ad rétt markmidssetning geti ytt undir hvatningu og haft jakved ahrif &
frammist6du en hun geti einnig haft neikveed ahrif & frammist6du i sumum
tilfellum med pvi ad yta undir kvida. Adspurd ad pvi hvernig markmidssetning
virki best sagdi Hafran: ,,pu att ad setja allar pessar tegundir af markmidum fram,
ba veist nidurstodu-, frammistédu- og ferilmarkmid. Best er ad fokusera a
frammistodumarkmid. Ad hafa langtima- og skammtimamarkmid og pau purfa
helst a0 vera SMART®. Vidar Hallddrsson sagdist ekki vera neinn sérstakur
addaandi markmidssetningar og sagdi ad markmid séu ,,engin tofralausn i sjalfu
sér heldur adeins einn af peim fjolmorgu hlutum sem afreksiprottamenn geri rétt
og umfram adra til ad na arangri. Hann sagdi samt sem adur ad markmid geti
,,verid mjog god ef pau yta undir pig og toga pig upp og ef pau eru raunhaf og
krefjandi pa geta pau hjalpad pére«. betta tok Hafrun undir og visar til pess ad
ahrifasterd markmida & arangur meelist i kringum ,,0,36% sem sé ekki sérlega hatt

hlutfall ef litid er a heildarmyndina. Allir ipréttamennirnir settu sér einhverskonar
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markmid en pau voru mjog misjofn og adeins einn hluti af stéra samhenginu eins

og sérfredingarnir nefna.

3.2.2 Sjalfstraust

Sjélfstraust og tru & eigin getu hefur mikil ahrif & arangur og frammistéou ad mati
allra vidmalendanna. Umhverfid getur haft ahrif & sjalfstraust og tri & eigin getu
og getur gefid pér skilabod um pad hvort pu sért gédur i einhverju eda ekki i
gegnum hvatningu og endurgjof ad mati Vidars Halldorssonar. bar sagdi hann
eins og adur ad pad spili steerstan hluta i ipréttum ad pjalfarinn nai ad kalla fram
pa tilfinningu hj& idkendum ad allir ,.finni til sin“ og ad st upplifun geti aukid
sjélfstraust og trd & eigin getu. betta Utskyrdi Vidar & eftirfarandi hatt:

En pannig faerdu uppdrvun ur umhverfinu hvort ad pa hafir eitthvad i
pbetta ad gera og um leid og ég finn ad ég get eitthvad, fee tilfinningu
fyrir ad ég geti eitthvad pa ytir pad undir metnadinn hja mér, pad ytir
undir sjalfstraustid hja mér. Eg fer ad leggja mig meira fram, hef

meira gaman af pessu en pad kemur Ur pessu umhverfi.

Hafrin tok undir petta og sagdi ad tr a eigin getu hafi ahrif & hegdun
ipréttafolks og utskyrdi pad pannig ad ,,ef ég trii pvi ad ég get nad einhverjum
akvednum arangri pa hefur pad ahrif & hvernig ég hegda mér i attina ad peim
arangric. HUn sagdi ad tru a eigin getu veeri halfpartinn svona sjalfsuppfylltar
forspar um pad hvernig manni muni ganga i akvednum verkefnum. Med pvi atti
han vid ad ef einstaklingur hefdi trd & pvi ad hann geti gert pad sem hann tekur sér
fyrir hendur sé hann liklegri ,,til ad gera pad sem parf til pess ad na pessum
arangri« og sé pvi mun liklegri til ad takast atlunarverkid. Hafran nefndi pvi til
studnings soguna af hlauparanum Roger Banister og vildi meina ad a pennan hatt
geti aukid sjalfstraust og tru a eigin getu ytt undir ,,prautseigju* ipréttamanna.

Allir ipréttamennirnir nema einn ségdust hafa gott sjalfstraust gagnvart
iprottinni sjalfri. Einn ipréttamadur greindi fra pvi ad framan af hafi hann ekki
haft mikid sjalfstraust gagnvart ipréttinni og alltaf fengid halfgeroa
,,svikaratilfinningu“ og hafi haft pad stodugt a tilfinningunni ad pad kemist upp
um hann og ad folk myndi atta sig & pvi ad hann veeri ekki eins gédur og menn
héldu. Hann sagdi pé ad med auknum arangri og hagstedari urslitum hafi

sjalfstraust sitt vaxid og ordid betra pegar leid & ferilinn. Pa greindu hinir

38



ipréttamennirnir einnig fra pvi ad sjalfstraust peirra hafi vaxio og ordid betra
samhlida auknum &rangri i ipréttinni. Kéari Steinn sagdi ad sjalfstraust sitt hefdi
verid halfpartinn tviskipt og ad hér heima hafi hann upplifad sig svolitid sem ,,stor
fiskur i litilli tjorn i samanburdi vid pad pegar hann keppti erlendis. Hann vann
pé sérstaklega med sjalfstraust sitt vardandi steerri mot og sagdi ad pad hafi lika
komid ,,med aukinni reynslu‘.

iprottamennirnir voru med mismikid sjalfstraust pegar kom ad 6drum
pattum og almennt i lifinu og var pad allt fra pvi ad einum fannst hann ,,geta
labbad a vatni“ nidur i ,passlega litid*“ sjélfstraust hja édrum. Pa bar 6llum
vidmelendum saman um ad sjalfstraust og arangur i iprottum haldist i hendur og
geti haft mikil ahrif hvort & annad og par af leidandi & pad hvort einstaklingur nai

afreksarangri eda ekki.

3.2.3 Sjélfstal

Mismunandi svor fengust fra iprottaménnunum pegar ad spurt var um sjalfstal.
Peir sem voru i eldri kantinum voru ekki alveg med hugtakid & hreinu og jafnvel
eftir ad rannsakandi Utskyrdi pad pa var pad ennpa frekar 6ljést. Peir sogdust po
allir hafa tamid sér jakvaeda hugsun og reyndu ad vera medvitadir um hjalplegar
hugsanir. P& greindi Sigfus Sigurdsson fra pvi ,,ad um leid og pu ferd ad hugsa of
mikid i leikjum og afingum pa ertu bldinn ad tapa“. Med pessu atti hann vid ad ef
bu hugsir of mikid pa sertu buinn ad tapa peim sekundum eda sekdndubrotum sem
purfi til ad bregdast vid i hita leiksins. Olafur Stefansson sagdist hafa skrifad
dagbdk alveg fra 23ja ara aldri par sem hugleidingar um skélann, handboltann og
lifio sjalft komu fram asamt vangaveltum um pad hvad meetti fara betur. bessi
adferd Olafs getur ad vissu leyti flokkast undir sjalfstal. Hrafnhildur LGthersdottir
sagdi fra pvi ad hlutlaust sjalfstal og hugsanir 6tengdar sundinu hafi stundum
truflad einbeitingu hennar og bitnad pannig & frammistédunni. P& sagdist hin
einnig nota hjalplegt sjalfstal til ad jafna spennustig fyrir keppni og draga ur
kvida. Kari Steinn greindi fra pvi ad hann notadist mikid vid sjalfstal og sagdi ad
hlaupin veru ,,mikil hugarleikfimi¢. Hann lysti hugarleikfiminni & eftirfarandi
hatt:

Madur er mikid einn med sjalfum sér og madur er ad pina sig og pad
koma neikvaedar hugsanir. Pannig ad pad er rosa mikid af sjalfstali,

madur er svona ad blekkja hausinn svolitid og svo er madur lika mikid
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ad tala vid sjalfan sig um ad halda einbeitingu og ad vera hardur og
betta sé bara sarsauki. Og pvi meira sem madur tekur a pvi, pvi fyrr
er petta buid og pvi betur gengur manni. Og bara ad vera grjot

harour.

Serfraedingarnir voru sammala um ad sjalfstal geti haft ahrif & frammistodu
ipréttamanna. Hafrdn sagdi ad sjélfstal geti baedi verid jakveett og neikveett og

utskyrai & eftirfarandi hatt hvernig sjalfstal getur haft ahrif & arangur:

Ef sjalfstal er neikveett pa hefur pad neikvaed ahrif & frammistdou.
Neikveett eda Ohjalplegt sjalfstal hefur neikveed ahrif og pa hefur pad
ahrif i gegnum kvida, einbeitingarskort, sjalfstraust, prautseigju og
bara ef ad sjalfstalid er ég get petta ekki, é€g mun ekki na pessu.
Jakveett sjalfstal er pa akkarat 6fugt. Inni i hjalplegu sjalfstali er
leidbeinandi sjélfstal sem segir pér hvad pu att ad gera, pad er ekki
endilega eitthvad jakveett eda neikveett pad er bara ad passa inn a
midjuna eda eitthvad og leidbeinandi sjalfstal hefur pannig ahrif a

einbeitingu og pannig ahrif a arangur.

P4 sagdi Vidar Halldorsson ad sjalfstal geeti hjalpad til vid ad ,,motivera“
eda hvetja iprottamenn. Iprottafélkid virtist ekki afa sjalfstalid markvisst ad Kara
Steini og Hrafnhildi undanskildum. Pau voru samt sem adur 61l medvitud um ad

mikilveegi pess ad tileinka sér jakvaedan hugsunarhatt i keppnum og & afingum.

3.2.4 Einbeiting

Pau areiti sem iprottamadur verdur fyrir i keppni eda & &fingu eru mjog mikil ad
mati Hafrinar Kristjansdottur og pess vegna getur einbeiting haft ahrif a arangur
ipréttamanna. Hafran sagdi ad iprottamenn purfi ad velja milli areita sem veita
parf athygli inné vellinum asamt pvi ad Utiloka pau areiti sem ekki eru stjornanleg

vardandi frammistodu. Hun sagdi:

Til pess ad geta gert eitthvad vel pa parf madur ad hafa fullan fokus &
pad. Og madur parf ad geta tekid fullan fokus af Ollu hinu i
adsteedunum sem madur geti mogulega verid ad beina athyglinni ad.
Pannig ad einbeiting hefur pannig ahrif & arangur i gegnum pad ad
bu nzerd ad fokusera & pad sem skiptir mali og pau areiti sem skipta
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mali, pu neerd ad vidhalda fokus a pau areiti sem skipta mali og pu
neaerd ad skilja pau areiti sem pu ert ad fokusera a.

Enginn af iprottaménnunum sagdist pjalfa einbeitinguna eitthvad
sérstaklega par sem morgum fannst hun koma bara einhvernvegin af sjalfu sér i
gegnum keppnisundirbtninginn. b6 greindi Olafur Stefansson fra pvi ad pad ad
geta farido vel eftir pvi sem pjalfarinn legdi upp med fyrir leikina sé akvedin
einbeiting en pad er i takt vid pad sem Hafrdn sagdi ad mikilveegt veeri ad veita
adeins pvi athygli sem skiptir mali. pjalfarar leggja alltaf upp med eitthvad
akvedid leikjaplan og hjalpa manni pannig ad einbeita sér ad réttu hlutunum ad
mati Olafs.

3.2.5 Skynmyndapjéalfun
Fjérir af fimm ipréttaménnum ségdust hafa notast vid skynmyndapjalfun til ad
baeta frammistddu sina. bad hafi adallega verid i tengslum vid keppnir eda leiki en
paer skynmyndir hafi allar verid i formi sjonmynda. Olafur Stefansson sagdist
reyna ad sja fyrir sér peer stodur sem héfou komid upp i peim leikjum sem teknir
voru fyrir & videéfundum. Hann sagdi ad eina leidin til ad fa pessar upplysingar
inn i undirmedvitundina veeri ad sja petta fyrir sér kvoldid adur og ad pad veeri of
seint korteri fyrir leik. Olafur sagdi einnig ,,pu parft ad vera blinn ad &fa petta,
alla vega sidustu dagana ad modifya einhverjar hreyfingar og pu parft virkilega
ad vera buinn ad hugsa um pad til ad geta reagerad & pad og ekki gleymt pér«.
Sigfus sagdi lika ad hver einasti pjalfari hafi lagt upp med akvedna
sjonmyndapjalfun og lysti pjalfuninni & eftirfarandi hatt ,,Madur svona leggst &
koddann kvoldid fyrir leik og svona sér pad fyrir sér hvernig madur smyr ann
skeytin inn og hvernig madur blokkar petta skot og gerir hitt og petta“. P4 hafdi
Hrafnhildur Luthersdottir svipada sogu ad segja par sem allir sundmennirnir liggja
& joroinni og imynda sér framgang keppninnar og hvernig sundid fer fram. Kari
Steinn sagdist nota skynmyndapjalfun 6medvitad & hverri einustu a&fingu og
sagaist pa imynda sér ad hann sé ,,ad hlaupa einhver 6nnur hlaup i huganum®,
Skynmyndapjalfun getur haft ahrif & frammistddu ipréttamanna i gegnum
,lifedlisfreedilega ferla® sagdi Hafrin Kiristjansdottir. HOn sagdi ad med
skynmyndapjalfun veeru iprottamennirnir ad virkja taugabrautir og audvelda
vidkomandi ad leera akvedin hreyfimynstur. bannig ,,kddi* peir heilann og ef pu

sért bainn ad sja fyrir pér einhverjar adsteedur i huganum péa eigirdu audveldara
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med ad bregdast vid peim. Ad lokum sagdi Hafrdn ad skynmyndapjélfun geti haft
hvetjandi &hrif og aukid sjalfstraust ef vidkomandi sjai sig fyrir sér gera hlutina
rétt. Allt iprottafolkio ad einum einstaklingi undanskildum notadist vid
skynmyndapjalfun i peim tilgangi ad reyna ad baeta frammistdédu sina og verda
betri. S& iprottamadur sem ekki notadist vid skynmyndapjalfun sagdi ad su tekni
hafi ekki verid komin fram & sjonarsvidid pegar hann var atvinnumadur og af

peim sokum hafi hann ekki nytt sér hana.

3.2.6 Hvatning
Vidar og Hafrdn voru sammala um ad einstaklingar veeru liklegri til ad stunda
iprottir og halda afram peirri &stundun ef peir veeru hvattir &fram af
félagsmétunaradilunum. Ef fjolskylda pin syni ipréttinni ahuga, stydji pig og ef pa
att vini i iprottinni séu meiri likur & pvi ad pu nair afreksarangri en peir sem ekki
fai pennan stuoning ad mati sérfreedinganna. Vidar sagdi ad hvatning byggdist
einnig & peim arangri sem vid naum i iprottunum. Um leid og einstaklingar sja ad
beir eru godir i einhverri akvedinni iprott finnist peim han skemmtilegri fyrir
vikid og pad yti undir pa innri hvatningu sem fylgir pvi ad stunda iprottina. betta
kemur allt heim og saman vid pad sem ipréttamennirnir ségou adspurdir um pad
hvad hvetur pa mest afram. Nanast undantekningarlaust var svarid gledin og
anagjan sem peir upplifdu vid ad leika iprottina, baeta sig og ad na betri arangri.
Gledin sem fdlst i pvi ad stunda ipréttina og ad nd arangri a pvi svidi hvatti
iprottamennina til ad leggja dkvedna aukavinnu a sig. Pessar aukagfingar voru oft
i formi leiks eins og Asgeir Sigurvinsson, Sigfus Sigurdsson og Olafur Stefansson
greindu fra. Asgeir sagdi ,Vestmannaeyjar voru nattGrulega bara einn stor
leikvollur i den tid og pad voru hverfalid og menn voru i fétbolta allan daginn®.
bessi lysing Asgeirs & samhljom med pvi pegar Sigfis Sigurdsson og Olafur
Stefansson lystu pvi hvernig Valsheimilid hafi nénast verid eins og
. félagsheimili* fyrir peim og ad peir hafi verid par nanast 6llum stundum.

pa sagdi Hafrun ad hvatning geti baedi haft jakvaed og neikved ahrif en ad
hvatning hafi i flestum tilfellum jakvaed ahrif & frammistédu. Pegar hvatning hefur
neikvaed ahrif a frammistdou getur pad verid vegna pess ad pegar margir eru ad
hvetja pig getur pad ,ytt undir kvida“ sagdi Hafran. Han Gtskyrdi einnig ad
hvatning vid einféld verkefni sem einstaklingar kunna vel hafi meiri ahrif heldur

en pegar hvatning beinist ad verkefnum sem peir kunna ekki eins vel og eru flokin
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i framkvaemd. Af pessum sokum sagdi Hafrin ad hvatning geeti haft meiri og
jafnvel betri ahrif & afreksiprdottamenn en adra af pvi ad peir kynnu pad sem peir
vaeru ad gera betur. Ipréttafolkid greindi allt fra pvi ad hvatning skipti mali til ad
na afreksarangri i iprottum. pa ségdu pau baedi fra innri og ytri hvatningu par sem
ad anzgjan vid ad leika iprottina spiladi mjog stort hlutverk dsamt pvi ad hafa
felagsmotunaradila i kringum sig sem veittu peim &kvedinn studning og voru

jakvedir i gard ipréttarinnar.

3.2.7 Hugarfar
Hugarfar einstaklinga motast mikid af félagsmaétunaradilunum og pvi umhverfi
sem vid lifum i ad mati Vidars. Hann sagdi: ,,Foreldrar, pjalfarar og fyrirmyndir
hafa allir ahrif a pad hvernig vid hugsum og hverskonar hugarfar vid moétum
okkur og tileinkum okkur<. Hrafnhildur Luthersdottir lysti pessu ageetlega adspurd
ad pvi hvad hafi métad hugarfar hennar mest. bar sagdi hin ad modir sin og
pjalfarar hafi stodugt verid ad minna hana & ad hafa ,,gaman af pessu“ og ad
hugsa jakveett. P4 sagdi Vidar ad menning, hefd og saga pjoda geti einnig moétad
hugarfar einstaklinga mikid og visar par aftur i adurnefnt ,”steriotype lift“. Asgeir
Sigurvinsson taladi & svipudum nétum pegar ad hann sagdi ad stemmningin sem
var yfir Vestmannaeyjum pegar hann var ad alast upp hafi moétad hugarfar hans
mest. Asgeir greindi fra pvi ad i Vestmannaeyjum hafi almennt rikt jakveett
hugarfar og ad hann hafi tileinkad sér pad i gegnum pessi vidhorf fjoldans. pa
voru viomalendur almennt ekki med a hreinu hvad hefdi métad hugarfar peirra
mest en ymsar getgatur voru samt settar fram um ad eitthvad af pvi sé meofett &
medan ad annad larist i gegnum reynslu, upplifanir og uppeldi. Sigfus Sigurdsson
lysti pvi hins vegar hvernig pad uppeldi sem hann fékk i Val moétadi hugarfar
hans. Hann sagdi ad um leid og hann byrjadi ad afa hja Val hafi halfpartinn
»innprentast® i hann ad ,,ad petta er bara besti klibburinn og ad pu ert i besta
lidinu og ad pu ert bestur<. Hugarfar iprottafélksins einkenndist almennt af
jakveedni, tra & eigin getu og géoum vidhorfum i gard iprottarinnar.

Pegar tveir ipréttamenn eru jafn heafileikarikir og bla yfir somu likamlegu
getu vildi Hafrun Kristjansdéttir meina ad hugarfar peirra geeti haeglega skorid ar

um pad hvor nar betri arangri. Hun sagai:

PU getur verid med tvo jafnhafileikarika einstaklinga, alveg eins

einstaklinga en pad getur verid mjog mikill munur & frammistédu
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pbeirra ef ad annar er med jakvett og gott, 6flugt hugarfar en hinn
ekki. bad getur verid himinn og haf en pu getur samt verid med sému

likamlegu getuna.

Hafrin sagdi einnig ad til hugarfarsins teljist margir peettir, eins og
,.einbeiting, hvernig peir hugsa um sjalfa sig, sjalfstraust, hverju peir beina
athyglinni ad, tilfinningastjorn og vidhorf til ipréttarinnar® og ad pessir peettir
geti styrt pvi hvort ad einstaklingar nai afreksarangri eda ekki. Hafrun og Vidar
nefndu einnig ad vidhorf og hvernig einstaklingar skilgreindu mistok geeti skipt
miklu mali fyrir frammistddu og jakvaeda préun iprottamanna. bau sdégdu ad pad
sé mikilvaegt ad idkendur liti & ,,mistokin sem vini sina“ og sem edlilegan hluta af
bvi ferli ad verda betri og ad na arangri. Pa ségdou pau ad prautseigja og pad ad
vera sterk i métleeti sé lykilatridi ef iprottamenn vilji na afreksarangri og s6gou ad
petta veetu allt peettir ,,sem vid getum kennt og eigum ad vera ad kenna med miklu
markvissari heetti“. Allir ipréttamennirnir bjuggu yfir pessum hugarfarslegu
pattum. begar ad illa gekk og a mot blés ryndu pau idulega til gagns og reyndu ad
finna Ut hvernig laga meetti mistokin, gera betur og komu sterkari til baka. betta
jakveeda hugarfar einkenndi ipréttamennina og hjalpadi peim ad na peim

afreksarangri sem pau hoféu nad.

3.2.8 Lykilatridin

Pegar kemur ad pvi ad skara framar i iprottum virdast hugarfarslegir og
sélfraedilegir peettir sem haegt er ad vinna med Ut frd umhverfinu og félagsmotun
skilja & milli pess hverjir verda afreksmenn og hverjir ekki ad mati viomelenda.
pessir hugarfarslegu og salfredilegu peettir eru ,,vilji og metnadur til ad skara
framdr, obilandi tra a sjalfan sig, ésérhlifni, dugnadur og ad vera tilbuin til ad
gera vinnuna, prautseigja og ad vera sterkur i motlaetic. Um viljann og metnadinn
til ad skara fram Ur sagdi Kari Steinn ,,madur getur verid rosalega hefileikarikur,
med frabaeran pjalfara og fyrsta flokks adsteedur en ef viljinn er ekki til stadar pa
er allt til einskis“. Sigfis Sigurdsson og Asgeir Sigurvinsson sdgdu ad
sjalfstraustid og trdin & eigin getu skipti 6llu mali, ,,ad pora ad elta draumana
sina en um leid ad fera miklar fornir<. pad hjalpar vissulega ad hafa einhverja
medfedda hefileika en hugarfarslegu peettirnir verda ad vera i lagi til ad
afreksarangur ndist i iprottum og oft er pad aukazfingin sem skapar meistarann,

sagdi Hrafnhildur Luathersdottir. Hafran Kristjansdéttir telur ad pad fari eftir
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iprottagreinum hvad sé mikilvaegast pegar kemur ad pvi ad na afrekséarangri. Heilt
yfir p4 sagdi han ad pad sé osérhlifni, prautseigja og gott hugarfar en pad fari
svolitid eftir iprottagreinum. [ einstaklingsiprottum geti medfaeddir hefileikar
spilad steerra hlutverk en i hépipréttum jafnist pad ut, sagdi Hafran.

Vidar Halldorsson sagdi ad mikilvaegast veeri ad njota pess sem madur
gerir og ad hafa gaman af pvi. Hann sagdi ,,ef pa hefur ekki gaman af pvi sem ad
bu gerir pa ertu ekki tilbuinn til ad leggja a pig alla vinnuna sem parf til ad na
langt“. Vidar sagdi jafnframt ad andlegur styrkur i motlaeti geti skipt 6llu mali og

sagoi:

A0 vera sterkur i motleeti pad er bara profid um pad, ef vid télum um
afreksmenn, hvort pa att heima par eda ekki. beir sem kunna ad vera
sterkir i motleti og lata pad hjalpa sér, peir geta nad i gegn, hinir

né ekki i gegn. Pad er bara cutting point, petta er lykilatridi.

Hafran og Vidar voru sammala um ad heaegt veeri ad pjalfa alla pessa peetti
en til ad peir geetu baett frammistddu purfi ad aefa pa markvisst og peir purfi ad
vera fastur hluti af &fingaaatlun iprottaflks. ba sagdi Olafur Stefansson ad menn
séu eins misjafnir og peir séu margir og ad mikilveaegast sé ad hver og einn finni
sina styrkleika og vinni med pa til ad na sem lengst og sagoi i pvi samhengi ad
bannig séu i raun margar leidir ad afreksarangri i ipréttum. pad sem flestum bar
b6 saman um ad einkenndi afreksipréttafdlk fyrst og fremst var akvedid hugarfar
og salfraodilegir peettir svo sem prautseigja, gott sjalfstraust, vinnusemi, jakveett
hugarfar og ad hafa gaman af pvi ad stunda ipréttina.

45



4 Umraedur

Markmid rannsoknarinnar var ad auka pa pekkingu sem var til stadar & afreksfolki
i ipréttum. Nidurstédur rannsoknarinnar voru i samremi vid fyrri rannsoknir og
beettu pvi ekki mikilli pekkingu vid pann gagnagrunn. Nidurstddurnar renna ad
stodum undir fyrri pekkingu og adrar rannséknir sem gerdar hafa verid & efninu
og er pad merki um ytri &reidanleika sem verdur ad teljast styrkur fyrir
rannsdknina  pott  ahugavert hefdi verid ad beeta einhverju  vid.
Rannsoknarspurningin -~ var  hvad einkennir  afreksiprottafolk  at  fra
ipréttafélagsfreedilegum og iprottasalfreedilegum pattum? pad sem einkenndi pa
afreksiprottamenn sem toku péatt i rannsokninni var gdédur studningur
félagsmotunaradila sem naerdi og métadi mikilvega hugarfarslega og salfraedilega
baetti sem er akjosanlegt fyrir iprottamenn ad bua yfir til ad na afreksarangri. betta
kemur heim og saman vid pad sem kemur fram i rannsékn Keegan og félaga
(2014) og rannsokn Carless og Douglas (2013) um ad fjolskyldan, vinir og
pjalfarar geti & ymsan héatt haft ahrif & séalfredilega paetti sem geta haft ahrif &
arangur iprottamanna.

Prjar undirspurningar voru settar fram til ad byggja undir
rannséknarspurninguna og flokka nidurstédurnar nidur i akvedin pemu. Ein af
undirspurningum var hvernig hefur fjolskyldan, pjalfarar og vinir ahrif &
afreksarangur i iprottum? Afreksiprottafolkio atti allt fjolskyldur par sem jakveett
vidhorf til iprétta var til stadar. bau voru hvoétt til iprottaidkunar fra fjolskyldu
sinni og peim var veittur dkvedinn studningur en fengu lika frelsi til ad velja ad
stunda pa iprétt sem peim pétti skemmtilegust. Dugnadur og vinnusemi voru pau
gildi sem oftast voru 16gd til grundvallar i uppeldi pessara ipréttamanna. bau
virtust 6ll eiga vini sem stundudu iprottir eda eignudust sina bestu vini i gegnum
iprottirnar pannig ad ipréttaidkun var baedi merkingarbzer og jakveed innan
fjolskyldunnar og vinahdpsins. P4 hofdu pau 61l haft pjalfara sem voru einstaklega
feerir i mannlegum samskiptum, nadu vel til peirra, bjuggu yfir gédri fagpekkingu
a pvi sem pau voru ad kenna og létu sig pjalfunina varda. Pessi lysing a pjalfurum
er samberileg peirri sem kemur fram i bokinni Beyond Winning par sem
framuGrskarandi pjalfurum er lyst (Walton, 1992). I gegnum hagsteett umhverfi og

feera félagsmotunaradila er liklegt ad iproéttafolkid hafi préad med sér pa félags-
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og salfredilegu faerni sem til parf til ad nad afreksarangri (Carless og Douglas,
2013; Keegan o.fl., 2014).

Onnur undirspurning var hvada salfreedilegu peettir og hvernig hugarfar
hefur mest ahrif & afreksarangur i ipréttum? beir sélfredilegu peettir sem
einkenndu afreksmennina voru mikil prautseigja, vinnusemi, oftast gott
sjdlfstraust og trd & eigin getu, mikill styrkur i motleti og einstaklega jakveett
hugarfar. P4 samraemast pessar nidurstéour peim pattum sem koma fyrir i
tioreeddum arangurspyramida John Wooden og nidurstddum annarra rannsokna
(Button og Collins, 2010; Vidar Halldérsson, 2012; Wooden og Carty, 2005).

Pridja undirspurningin var hvad skipti mestu mali pegar kemur ad pvi ad
na afreksarangri i ipréttum? bad sem mestu mali skiptir ad mati viomelenda voru
aournefndir hugarfarslegir og salfraedilegir peettir asamt pvi ad ipréttamadurinn
pyrfti ad hafa gaman af pvi ad leika iprottina. Pad er hins vegar stutta og einfalda
svarid par sem ad pessir akvednu peettir motast i gegnum félagsmotunaradilana og
verda fyrir miklum ahrifum fra umhverfinu (Carless og Douglas, 2013).

pratt fyrir ad petta umhverfi og pessir salfreedilegu peettir hafi einkennt pa
ipréttamenn sem hér voru rannsakadir pa er ekki par med sagt ad petta sé eina
rétta leidin til afreksarangurs i iprottum, eda ad pessir sélfreedilegu peettir einkenni
alla pa sem na framdrskarandi arangri a svioi iprétta. Eins og fram hefur komid
eru mennirnir misjafnir eins og peir eru margir og pvi alls ekki haegt ad yfirfera
bessar nidurstddur yfir a alla enda er pad ekki markmid eigindlegra rannsokna.
Mismunandi leidir eda adferdir geta hentad hverjum og einum. pa skiptir mali ad
hver og einn pekki sjalfan sig, sina styrkleika og veikleika og lzeri ad vinna med
pba i att ad afreksarangri &samt pvi ad hafa brennandi ahuga a pvi sem haft er fyrir
stafni. Einnig er mikilvaegt ad félagsmotunaradilarnir geri sér grein fyrir peim
miklu ahrifum sem peir geta haft med atferli sinu og hegdun & iprottafélk sem
keppir ad pvi ad na afreksarangri & sinu svidi.

Spurningunni hvad einkennir afreksiprottamenn verdur liklegast aldrei svarad
med teemandi haetti. Ahugavert veeri ad rannsaka pennan heillandi hop nanar og pa
jafnvel med blandadri rannsoknaradferd par sem beadi er beitt megindlegum og

eigindlegum rannsoknaradferdum.
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