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Útdráttur 

Í eftirfarandi ritgerð verður leitast við að svara þeirri spurningu hvað 

einkennir afreksíþróttafólk út frá íþróttafélagsfræði og íþróttasálfræði. 

Rannsóknin var framkvæmd á tímabilinu 16. janúar til 11. maí árið 

2015. Notast var við eigindlega rannsóknaraðferð þar sem hún var 

talin best til þess fallin að svara rannsóknarspurningunni. Þátttakendur 

í rannsókninni voru sjö en úr þeim hópi voru fimm afreksíþróttamenn 

og tveir sérfræðingar; annar íþróttafélagsfræðingur en hinn 

íþróttasálfræðingur. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu fram á að 

ákveðnir sálfræðilegir og hugarfarslegir þættir sem hægt var að hafa 

áhrif á í gegnum félagsmótun einkenndu afreksíþróttafólkið. Það sem 

einkenndi þessa ákveðnu einstaklinga var að þau áttu öll fjölskyldu og 

vini sem höfðu stutt við bakið á þeim og íþróttaiðkun var 

merkingarbær í þeirra umhverfi. Þrátt fyrir góðan stuðning og 

töluverðan aga í uppeldinu fengu þau öll ákveðið frjálsræði til að velja 

þá íþrótt sem þeim þótti skemmtilegust. Þá höfðu þau öll haft þjálfara 

sem voru góðir í samskiptum, bjuggu yfir góðri fagþekkingu og náðu 

vel til þeirra. Einnig einkenndi gott sjálfstraust, þrautseigja, dugnaður, 

vinnusemi, jákvætt hugarfar og sá eiginleiki að vera sterk í mótlæti 

flesta þátttakendurna. Mikilvægt er að þeir sem koma að mótun 

íþróttamanna geri sér grein fyrir þeim áhrifum sem þeir geta haft á 

árangur og frammistöðu þeirra sem keppa að því að ná afreksárangri. 

 

Lykilorð: Afreksíþróttafólk, íþróttafélagsfræði, íþróttasálfræði, 

félagsmótun, sálfræðilegir og hugarfarslegir þættir tengdir íþróttum. 
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Formáli 

Afreksfólk í íþróttum hefur alla tíð gripið áhuga minn. Föðurbróðir minn var 

afreksmaður í knattspyrnu og handknattleik og tel ég að það hafi mótað áhuga 

minn á viðfangsefninu. Ég heyrði snemma sögur af afrekum hans úr íþróttum og í 

gegnum þær sögur fór ég að hafa meiri trú á sjálfan mig í íþróttum. Aukin trú á 

sjálfan mig og eigin getu hafði áhrif á það hvernig ég hegðaði mér. Ég æfði meira 

og náði betri árangri. Við það að sjá að tenging var milli þess að æfa meira og ná 

betri árangri æfði ég ennþá meira. Sjálfstraustið jókst í takt við það sem og 

árangurinn. Ég eignaðist góða vini í íþróttunum og gleðin við það að mæta á 

æfingar og að leika íþróttina varð meiri. Í þessu litla dæmi blandast saman tveir 

þættir sem geta haft mikil áhrif á frammistöðu íþróttamanna, annarsvegar 

umhverfisþættir sem tengjast félagsmótun og hins vegar sálfræðilegir þættir. 

Þessar vangaveltur leiddu mig að rannsóknarspurningunni hvað einkennir 

afreksmenn út frá íþróttafélagsfræðilegum og íþróttasálfræðilegum þáttum? 

Þessi rannsókn er 12 ECTS eininga lokaverkefni sem gildir til B.Sc. gráðu 

í íþróttafræði við Háskólann í Reykjavík. Ég vil hér þakka öllum þeim sem komu 

að því að hjálpa mér að vinna að þessari rannsókn og gera hana mögulega. Ég vil 

byrja á því að þakka afreksíþróttafólkinu sem gaf sér tíma til að taka þátt í 

rannsókninni og deila reynslu sinni og visku í þágu vísindanna. Þá vil ég þakka 

sérfræðingunum Hafrúnu Kristjánsdóttur og Viðari Halldórssyni kærlega fyrir 

þeirra þátttöku og innlegg. Þau voru ekki aðeins þátttakendur í rannsókninni 

heldur einnig stór hluti af þeim innblæstri sem varð þess valdandi að 

viðfangsefnið var valið í byrjun. Einnig vil ég þakka Huldu Lilliendahl sem las 

verkefnið yfir fyrir mig og kom með gagnlegar ábendingar. Síðast en ekki síst vil 

ég þakka leiðbeinendum mínum Brian Daniel Marshall og Margréti Lilju 

Guðmundsdóttur fyrir virkilega gott samstarf. Þau sýndu verkefninu einlægan 

áhuga alveg frá byrjun og veittu mér góðan stuðning í gegnum allt 

rannsóknarferlið ásamt því að vera jákvæð og hvetjandi þegar að mest á reyndi.  
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Inngangur 

 

,,Sá sem leikur af sannri íþrótt vinnur sjer sóma“ 

- Séra Friðrik Friðriksson (Þorgrímur Þráinsson, 2011). 

 

Sú mynd sem dregin er upp í fjölmiðlum af afreksfólki í íþróttum er án efa 

heillandi fyrir flesta og þessir einstaklingar eru baðaðir ákveðnum frægðarljóma. 

Þessi mynd sem fjölmiðlar sýna af afreksfólki segir þó ekki nema hálfa söguna og 

varla það. Við sjáum sjaldnast alla erfiðisvinnuna sem liggur að baki afreksárangri 

í íþróttum. Okkur er ekki sagt frá öllu því sem þetta fólk er búið að fórna og öll 

þau tækifæri eða upplifanir sem þetta fólk hefur farið á mis við til að komast 

svona langt. Það sem við sjáum heldur ekki er allt hitt fólkið, sem lagði í sumum 

tilfellum alveg jafn hart að sér og jafnvel harðar en nær samt ekki á þann stað sem 

afreksfólkið stendur á. Eðlilega vakna upp spurningar á borð við hvað það er sem 

veldur því að sumir ná svona langt en aðrir ekki? Eru það erfðirnar eða umhverfið 

sem skera úr um hverjir ná afreksárangri í íþróttum og hverjir ekki? Líklegast 

haldast þessir þættir í hendur þegar kemur að því að ná afreksárangri í íþróttum 

(Baker, Horton, Robertson-Wilson og Wall, 2003). Við stjórnum ekki því 

genamengi sem okkur er úthlutað í vöggugjöf og höfum lítið um það að segja 

hvaða hæfileikum við erum gædd frá náttúrunnar hendi. Umhverfinu getum við 

hins vegar stjórnað upp að vissu marki í einhverjum tilfellum (Carless og 

Douglas, 2013).  

Í eftirfarandi ritgerð verður greint frá rannsókn á því hvað það er sem 

einkennir afreksíþróttafólk út frá tveimur stjórnanlegum þáttum, íþróttafélagsfræði 

annars vegar og íþróttasálfræði hins vegar. Rannsóknarspurningin er því hvað 

einkennir afreksíþróttafólk út frá íþróttafélagsfræði og íþróttasálfræði? Þessir tveir 

þættir skarast þó og geta haft áhrif hvor á annan með ýmsum hætti (Carless og 

Douglas, 2013). Í byrjun verða hugtök skilgreind og rannsóknin sett í samhengi 

við fyrri rannsóknir og þá fræðilegu þekkingu sem þegar er til staðar á 

viðfangsefninu. Einnig verður farið yfir þá aðferðarfræði sem notuð var við 

gagnasöfnun sem var eigindleg aðferðarfræði. Þá verður útskýrt hvað felst í 

eigindlegri aðferðarfræði og hvers vegna sú aðferð var talin best til þess fallin að 

svara rannsóknarspurningunni. Þátttakendum verður einnig lýst og rök færð fyrir 
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því hvers vegna þau voru valin til þátttöku í rannsókninni út frá ákveðnum 

viðmiðum ásamt því að greina frá framkvæmd rannsóknarinnar. Í lokin verða svo 

niðurstöður rannsóknarinnar birtar ásamt umræðum þar sem reynt verður að svara 

rannsóknarspurningunni. Áður en hafist er handa við að rannsaka hvað það er sem 

einkennir afreksíþróttafólk er nauðsynlegt að skilgreina og átta sig á hvað felst í 

því að vera afreksmaður í íþróttum. 
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1 Afreksíþróttamaðurinn, umhverfið og sálfræðilegir þættir 

1.1 Hvað er afreksíþróttamaður? 

Afreksárangur í íþróttum er skilgreiningaratriði sem fræðimönnum á sviði 

íþróttasálfræði og íþróttafræði hefur greint á um og ekki er enn komin ákveðin 

skilgreining sem sker úr um hverjir teljast til afreksmanna og hverjir ekki (Swann, 

Moran og Piggott, 2015). Afreksmenn í íþróttum teljast til sérfræðinga (e. expert) 

á sínu sviði. Settar hafa verið fram kenningar um að einstaklingur þurfi að hafa 

æft íþrótt með markvissum hætti í að minnsta kosti 10.000 klukkustundir til að 

geta talist sérfræðingur (Ericsson, Krampe og Tesch-Römer, 1993). Þó svo að 

kenningin um að það taki um 10.000 klukkustundir af markvissri þjálfun til að búa 

til afreksmann sé notuð sem viðmið er það alls ekki algilt. Talað hefur verið um 

íþróttamenn sem hafa náð frábærum árangri sem afreksmenn þótt þeir hafi ekki 

verið nálægt því að uppfylla þessi skilyrði. Eins hafa afreksmenn einnig verið 

skilgreindir út frá árangri þeirra allt frá því að vera Ólympíumeistarar, 

atvinnumenn, einstaklingar sem keppa fyrir hönd þjóðar sinnar eða þeir sem 

tilheyra keppnisliði (Swann o.fl., 2015). Þá er mismunandi eftir þjóðum hvernig 

þær skilgreina árangur í íþróttum. Á meðan sumar þjóðir meta árangur út frá þeim 

fjölda íþróttamanna sem keppa fyrir þeirra hönd á stórmótum meta aðrar árangur 

sinn út frá fjölda verðlaunapeninga sem unnir eru (Sotiriadou og Shilbury, 2009). 

Enn önnur skilgreining á árangri er skilgreining körfuknattleiksþjálfarans John 

Wooden. Hann greinir frá því að fyrir honum ,,sé árangur hugarástand sem sé 

bein afleiðing þeirrar ánægju sem felist í því að þú sért viss um að þú hafir gert 

þitt allra besta til að verða eins góður og þú mögulega geti orðið“ (Wooden og 

Carty, 2005, bls 17). 

Ericsson og félagar (1993) segja í grein sinni Making of an Expert að til að 

greina sérfræðing þurfi einstaklingur að standast þrjú ólík viðmið. Fyrst og fremst 

verður sá aðili sem á að teljast til sérfræðings að sýna frammistöðu sem er stöðug 

og betri en annarra í faginu. Þá verður sá hinn sami að sýna fram á frammistöðu 

eða árangur sem erfitt er að vefengja. Í þriðja lagi verður að vera hægt að 

endurtaka frammistöðuna og mæla hana (Ericsson, Prietula og Cokely, 2007).  

Samkvæmt Íþrótta- og Ólympíusambandi Íslands er farið eftir eftirfarandi 

viðmiðum þegar að skilgreina á afreksárangur ,,Um framúrskarandi íþróttamann 
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eða flokk er þá fyrst að ræða þegar einstaklingur eða flokkur skipar sér með 

árangri sínum í fremstu röð í heiminum. Afreksmaður er hver sá 

íþróttamaður/flokkur sem stenst ákveðna viðmiðun í viðkomandi grein“ 

(Íþróttasamband Íslands, 2014, 3. gr.). Þá hefur afreksárangur í íþróttum einnig 

verið skilgreindur í Aðalnámskrá framhaldsskóla en þar segir að ,,Afreksmaður 

telst sá sem valinn hefur verið í unglingalandslið eða landslið viðkomandi íþrótta-

, keppnis- , list- eða starfsgreinar eða sá sem hefur verið valinn til þátttöku og/ 

eða undirbúnings fyrir Norðurlandamót, Evrópumeistaramót, heimsmeistaramót, 

Ólympíuleika eða önnur sambærileg mót í sinni grein“ (Mennta- og 

menningarmálaráðuneyti, 2012).  

Þau viðmið sem Ericsson og félagar setja fram eru töluvert frábrugðin 

þeim sem Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands og Aðalnámsskrá 

framhaldsskólanna greina frá. Ericsson og félagar leggja meiri áherslu á 

frammistöðu íþróttafólks og að hún sé stöðug, mælanleg og betri en annarra á 

meðan íslensku skilgreiningarnar leggja áherslu á að keppt sé á alþjóðlegum 

mótum fyrir hönd þjóðar sinnar. Þessi viðmið eiga það þó sameiginlegt að til að 

vera valinn í landslið eða vera beðinn um að keppa fyrir hönd þjóðar sinnar þarf 

einstaklingurinn að vera betri en samlandar sínir í íþróttinni. Þar af leiðandi þarf 

sá hinn sami að sýna frammistöðu sem er betri og stöðugri en annarra í greininni 

(Ericsson o.fl., 2007; Íþróttasamband Íslands, 2014; Mennta- og 

menningarmálaráðuneyti, 2012). Ljóst er að til að verða afreksmaður þarf margra 

ára markvissa þjálfun þar sem þrotlausar æfingar og mikið líkamlegt og andlegt 

áreiti er viðvarandi í langan tíma. Margt getur haft áhrif á það hvort einstaklingur 

nái afreksárangri en einn af þeim þáttum sem talið er að geti haft mikil áhrif á 

hvatningu og frammistöðu íþróttamanna er umhverfið sem þeir lifa og hrærast í 

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

1.2 Umhverfið 

Rannsóknir á því hvað hefur áhrif á eða mótar afreksíþróttamenn hafa hingað til 

verið þríþættar og skipst í macro-, meso- og microrannsóknir (Sotiriadou og 

Shilbury, 2009). Macrorannsóknir fást við það sem getur haft áhrif á mótun 

afreksmanna í íþróttum í sem víðasta samhengi. Þar eru skoðaðir hlutir á borð við 

fólksfjölda, menningu, stjórnmálastefnur og fleira. Mesórannsóknir fást við þá 

hluti sem hægt er að hafa áhrif á út frá íþróttastefnum og áætlanagerð. 
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Microrannsóknir rannsaka þá þætti sem standa hvað næst íþróttamanninum, 

hvernig erfðir og umhverfi hafa áhrif á mótun hans og árangur (Sotiriadou og 

Shilbury, 2009). Rannsakendur hafa lengi velt því upp hvort vegi þyngra erfðir 

eða umhverfi þegar kemur að því hvað ákvarðar hver verður afreksmaður og hver 

ekki (Baker o.fl., 2003). Hversu mikið íþróttamaður getur bætt sig er bæði háð 

þeim genum sem hann fékk úthlutað í vöggugjöf og umhverfinu sem hann lifir í. 

Þessu sambandi verður best lýst á þann hátt að genin ákvarða hversu stór karfan er 

á meðan innihaldið veltur á umhverfinu (Baker o.fl., 2003). Umhverfið getur haft 

áhrif á frammistöðu íþróttamanna út frá microsjónarhorni í gegnum svokallaða 

félagsmótunaraðila sem standa hvað næst íþróttamanninum. Þessir 

félagsmótunaraðilar eru fjölskyldan, þjálfarar, vinir og jafningjar. 

Félagsmótunaraðilarnir hafa áhrif á íþróttamennina, bæði beint og óbeint í 

gegnum samskipti, hegðun og þann lífsstíl sem þeir tileinka sér. 

Félagsmótunaraðilarnir geta með þessum hætti haft áhrif á sálfræðilega þætti 

einstaklinga sem geta bætt frammistöðu og aukið líkur á afreksárangri í íþróttum  

(Keegan o.fl., 2014). 

1.2.1 Fjölskyldan 

Félagsmótunaraðilar eins og fjölskyldan, vinir og þjálfarar geta haft mikil áhrif á 

hvatningu og árangur íþróttamanna (Keegan o.fl., 2014). Í byrjun er það 

fjölskyldan og foreldrarnir sem skipta mestu máli. Þegar íþróttamaðurinn nær 

unglingsaldri hafa vinirnir og þjálfarinn meiri áhrif (Keegan o.fl., 2014). 

Fjölskyldan spilar stórt hlutverk í félagsmótun einstaklinga varðandi það munstur 

sem þeir tileinka sér þegar kemur að hreyfingu og íþróttum. Áhugi foreldra á 

íþróttum, stuðningur þeirra og hvatning hefur mestu áhrifin á það hvort 

einstaklingur byrjar að æfa íþróttir. Einnig getur skipt máli að einstaklingur hafi 

heilbrigðar fyrirmyndir innan fjölskyldunnar sem stunda íþróttir (Baxter-Jones og 

Maffulli, 2003). Einstaklingar eru líklegri til að ná afreksárangri í íþróttum ef þeir 

eiga foreldra sem hafa náð afreksárangri (Viðar Halldórsson, 2012). Í gegnum 

uppeldið og það umhverfi sem skapað er í kringum þau læra þessir einstaklingar 

hvað þarf til að ná afreksárangri í gegnum hegðun, viðhorf og gildi foreldranna. 

Þar skiptir mestu að einstaklingarnir læri að til að ná árangri verður að leggja hart 

að sér en að um leið sé þeim gefið ákveðið sjálfræði og sjálfstæði til að velja það 

sem þau hafa áhuga á (Viðar Halldórsson, 2012). Á yngri árum iðkenda skiptir 
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miklu máli að þeir finni að foreldrar þeirra taki á einhvern hátt þátt í 

íþróttastarfinu og sýni þeim hlýju og stuðning. Þegar þessi stuðningur er til staðar 

upplifir einstaklingurinn meiri ánægju af því að stunda íþróttina, hann öðlast 

almennt meira sjálfstraust og er tilbúnari að takast á við keppni. Þetta eru þeir 

sálfræðilegu þættir sem foreldrar hafa möguleika á að móta og sem geta haft áhrif 

á afreksárangur (Atkins, Johnson, Force og Petrie, 2013). Hvatning foreldra virkar 

best þegar lögð er áhersla á að iðkandinn hafi gaman af íþróttinni, geri sitt besta 

og leggi sig fram fremur en að öll áherslan sé á sigur eða að verða bestur (Atkins 

o.fl., 2013). Þá eru þeir íþróttamenn sem koma frá efnaðri fjölskyldum líklegri til 

afreka og einnig þeir sem alast upp við það að hafa báða foreldrana hjá sér (Viðar 

Halldórsson, 2012). 

Foreldrar og þjálfarar geta einnig haft mikil áhrif á iðkendur í gegnum 

endurgjöf á þá frammistöðu sem iðkendur sýna (Keegan, Spray, Harwood og 

Lavallee, 2010). Sýnt hefur verið fram á að jákvæð endurgjöf þessara 

félagsmótunaraðila getur aukið hvatningu iðkenda á meðan neikvæð endurgjöf 

dregur í flestum tilfellum úr hvatningunni. Neikvæð endurgjöf frá þjálfurum eða 

foreldrum getur í sumum tilfellum haft hvetjandi áhrif þar sem iðkendur ætla að 

afsanna það sem sagt var við þá og sýna fram á að þeir geti bætt sig og orðið betri 

(Keegan o.fl., 2010). Viðeigandi endurgjöf getur auðveldað nám og hjálpað 

iðkendum að læra nýja færni, viðhaldið áhuga og aukið hvatningu. Þá er það fyrst 

og fremst hlutverk þjálfarans að veita leiðbeinandi endurgjöf varðandi 

frammistöðu iðkenda (Reid, Crespo, Lay og Berry, 2007). 

1.2.2 Þjálfarinn 

Þjálfarinn er talinn skipta mestu máli þegar kemur að hvatningu sem bætir gæði 

frammistöðu íþróttamanna (Sotiriadou og Shilbury, 2009). Að hafa aðgang að 

góðum þjálfara getur skipt miklu máli í mótun og uppvexti afreksíþróttamanns. 

Hæfileiki þjálfarans til að skapa umhverfi þar sem kjöraðstæður fyrir nám og 

bætingu eru fyrir hendi hefur áhrif á það hvernig íþróttamaðurinn þróast (Baker 

o.fl., 2003). Þjálfarinn sér um formlegu þjálfunina og að kenna þau gildi sem 

liggja til grundvallar í íþróttinni. Það er hlutverk þjálfarans að skapa umhverfi sem 

er vænlegt til náms þar sem að mistök eru viðurkennd sem hluti af því að verða 

betri og að vaxa á jákvæðan hátt (Viðar Halldórsson, 2012). Að búa til 

afreksíþróttamann getur í sumum tilfellum kostað margra ára þjálfun, mikla vinnu 
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og ýmsar fórnir. Þá er eins gott að tímanum við æfingar sé vel varið og að þær séu 

markvissar. Með markvissri þjálfun er átt við að einstaklingur sé annaðhvort að 

bæta eitthvað sem hann kann fyrir eða að læra einhverja nýja færni (Ericsson o.fl., 

2007). Það magn af tíma sem varið er í markvissa þjálfun er einn af þeim þáttum 

sem skilur milli þess hverjir verða afreksíþróttamenn og hverjir ekki (Farrow, 

Baker og MacMahon, 2007). Afreksíþróttamenn hafa þó ekki einungis varið 

lengri tíma í markvissa þjálfun heldur er einnig munur á gæðum æfinganna og 

hversu vel þær eru sniðnar að þeirri íþrótt sem einstaklingurinn stundar (Eccles, 

Ward og Woodman, 2009).  

Rannsókn sem gerð var á afreks ræðurum og þjálfurum þeirra sýndi fram á 

að það sem þeim fannst skipta mestu máli varðandi þjálfunina var góð 

áætlanagerð þar sem  tekið var tillit til fyrirbyggjandi þátta (Cote og Sedgwick, 

2003). Að skapa jákvætt og hvetjandi þjálfunarumhverfi, leiðbeina varðandi 

viðeigandi markmiðssetningu, byggja upp sjálfstraust íþróttamanna, kenna færni á 

skilvirkan hátt, gera sér grein fyrir einstaklingsmiðun í þjálfun og eiga gott 

samband við hvern og einn (Cote og Sedgwick, 2003). Þá hefur framúrskarandi 

þjálfurum oft verið lýst sem einskonar heimsspekingum (e. philosopher coach) 

(Walton, 1992). Gary M. Walton tekur saman í 7. kafla bókar sinnar Beyond 

Winning tíu mikilvæga þætti sem einkenna framúrskarandi þjálfara en þeir eru: 

1. Skuldbinding að heilindum einstaklingsins, gildum og persónulegum 

vexti. 

2. Miklir hugsuðir sem líta frekar á sig sem kennara en þjálfara. 

3. Vel menntaðir (formlega og óformlega) á víðu sviði þekkingar. 

4. Skuldbinda sig gagnvart íþróttamönnunum til langs tíma og því sem 

snýr að þeim. 

5. Eru viljugir til að gera tilraunir með nýjar hugmyndir.  

6. Meta samband við iðkendur mikils, sigur er aukaatriði. 

7. Skilja og meta mannlegt eðli. 

8. Hafa ánægju af íþróttum og starfinu sínu. 

9. Eru heiðarlegir og búa yfir sterkum persónuleika. 

10. Eru mannlegir og því ófullkomnir (Walton, 1992, bls 162). 
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Þegar þjálfarar ná að skapa þetta ákjósanlega umhverfi og eru gæddir 

þessum hæfileikum ná þeir að móta einstaklinga á þann hátt að þeir verða ekki 

aðeins betur sálfræðilega og hugarfarslega í stakk búnir til að takast á við keppni 

og íþróttir heldur einnig fyrir lífið sjálft (Walton, 1992; Wooden og Carty, 2005). 

Körfuknattleiksþjálfarinn John Wooden greinir frá þeim þáttum sem honum finnst 

skipta mestu máli þegar kemur að því að ná árangri, ekki aðeins í íþróttum heldur 

einnig fyrir lífið sjálft með árangurspýramída sínum (Wooden og Carty, 2005). 

Pýramídinn samanstendur af siðferðislegum gildum og sálfræðilegum og 

hugarfarslegum þáttum sem hafa einnig ákveðna trúarlega tengingu við Biblíuna. 

Meðal þeirra þátta sem má finna í pýramída Woodens eru vinnusemi, áhugi, 

skuldbinding og gleði gagnvart íþróttinni, samvinna, sjálfstraust og þrautseigja. 

Þetta eru allt þættir sem þjálfarinn getur haft áhrif á hjá iðkendum með atferli sínu 

og hegðun (Wooden og Carty, 2005). 

Fyrst og fremst eiga þjálfarar að vera góðir leiðtogar og fyrirmyndir, ekki 

aðeins varðandi íþróttir heldur einnig í lífinu sjálfu. Þeir þurfa að geta sinnt 

mörgum hlutverkum svo sem skipulagningu, hvatningu, viðhaldið og vakið áhuga, 

haldið góðum aga og verið góðir vinir og félagar iðkenda en um leið haldið 

ákveðinni fjarlægð (Steelman, 1995). Þó að einn af mikilvægustu þáttum 

þjálfarans sé að vera félagi iðkenda og ná til þeirra er einnig mikilvægt að hann 

viðhaldi ákveðinni fagmennsku og verði ekki of náinn þeim. Af þessum sökum er 

gott að iðkendur eigi vini úr hópi jafningja innan íþróttarinnar sem eru til staðar til 

að sinna þeim hlutverkum sem því fylgir (Hornak og Hornak, 1993). 

1.2.3 Jafningjar og vinir 

Samband við vini hefur mikil áhrif á félagssálfræðilegan þroska ungra iðkenda 

(Jowett og Lavallee, 2007). Vinir spila stórt hlutverk þegar að kemur að því 

hvernig upplifun einstaklings er af íþróttum en upplifun einstaklings af íþróttum 

getur einnig haft áhrif á samband einstaklings við vini. Þannig geta vinir haft áhrif 

á sálfræðilega þætti og hugarfar einstaklinga í íþróttum en sálfræðilegir þættir og 

hugarfar einstaklinga getur einnig haft áhrif á umhverfið (Jowett og Lavallee, 

2007). Að skara framúr í íþróttum skiptir máli fyrir félagslega stöðu og vinsældir. 

Samband við vini getur haft áhrif á sjálfstraust, sjálfsmynd og trú á eigin getu. Þá 

getur það að eiga besta vin innan íþróttarinnar ýtt undir gleðina sem fylgir því að 

taka þátt og eflt skuldbindingu gagnvart íþróttinni (Jowett og Lavallee, 2007). Að 
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vera hluti af ákveðnum hópi eða liðsheild getur einnig skipt máli varðandi 

samkennd og verið hvetjandi fyrir íþróttaiðkun. Vinir innan íþróttarinnar geta 

einnig ýtt undir meira keppnisskap sem getur haft bæði góð og slæm áhrif 

(Keegan o.fl., 2014).  

Ákjósanlegar aðstæður fyrir íþróttamenn til að alast upp í er umhverfi sem 

býður uppá félagslegan stuðning, umhyggju og jákvæða endurgjöf frá 

félagsmótunaraðilum þar sem áhersla er lögð á frammistöðuhvatningu fremur en 

hvatningu sem miðar eingöngu að niðurstöðu og útkomu (Keegan o.fl., 2014; 

Viðar Halldórsson, 2012). Rannsókn þeirra Fletcer og Sarkar (2012) sem gerð var 

á þrautseigju einstaklinga sem unnið höfðu til gullverðlauna á Ólympíuleikum 

leiddi í ljós að skynjaður félagslegur stuðningur íþróttamanna frá 

félagsmótunaraðilum skipti miklu máli þegar kom að því að skara fram úr í 

íþróttum. Þá sýndi rannsóknin einnig fram á að viss persónueinkenni og 

sálfræðilegir þættir eins og jákvætt hugarfar, hvatning, sjálfstraust og einbeiting 

gætu líka spilað stórt hlutverk í því samhengi (Fletcher og Sarkar, 2012). Eins og 

fram hefur komið eiga félagsmótunaraðilarnir stóran þátt í því að móta hugarfar 

íþróttamanna og þá sálfræðilegu þætti sem skipta máli til að ná afreks árangri í 

íþróttum (Carless og Douglas, 2013). 

1.3 Sálfræðilegir þættir  

Ákveðnir sálfræðilegir þættir hafa greint þá sem náð hafa afreks árangri í íþróttum 

frá öðrum. Afreksíþróttamenn eru tilbúnari til að skuldbinda sig íþróttinni, kunna 

að nota markmiðssetningu og sjálfstal, beita skynmyndaþjálfun, eru einbeittari og 

notast við áætlanir fyrir keppni og á meðan keppni stendur yfir. Meiri tíma er 

varið í hugræna þjálfun og undirbúning hjá þeim sem skara framúr. Þá búa 

afreksíþróttamenn einnig yfir meira sjálfstrausti og hvatningu en aðrir en þetta eru 

allt þættir sem umhverfi íþróttamannanna hefur átt stóran þátt í að skapa (Button 

og Collins, 2010; Carless og Douglass, 2013). Skuldbinding hefur verið skilgreind 

sem sálfræðilegt fyrirbæri yfir þá löngun og framlag sem einstaklingur er tilbúinn 

að leggja á sig til að halda áfram að stunda íþróttir. Hversu skuldbundinn 

einstaklingur er íþróttinni sinni hefur verið rannsakað með því að skoða ákveðna 

hegðunarþætti eins og að mæta vel á allar æfingar, leggja sig fram og að æfa í 

frítímanum utan hefðbundins æfingatíma (Oliver, Hardy og Markland, 2010). 

Ánægja af því að stunda íþróttina, tækifæri sem fást aðeins með viðvarandi 
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þátttöku, félagslegar væntingar annarra og félagslegur stuðningur frá öðrum eru 

allt þættir sem geta aukið þá skuldbindingu sem einstaklingur er tilbúinn til að 

gera gagnvart íþróttinni (Scanlan, Russel, Scanlan, Klunchoo og Chow, 2013). 

Skuldbinding íþróttamanna er einn af þeim þáttum sem getur haft áhrif á það 

hvort þeir nái markmiðum sínum. Þá getur viðeigandi markmiðssetning ýtt undir 

áhuga og gleðina sem felst í því að æfa íþróttir og hjálpað þannig til við að auka 

skuldbindingu iðkenda (Weinberg, Butt, Knight og Perritt, 2001). 

1.3.1 Markmiðssetning 

Markmiðssetning getur á ýmsan hátt haft áhrif á frammistöðu og getur þannig 

verið einn af þeim þáttum sem hefur áhrif á það hvort að íþróttafólk nær 

afreksárangri eða ekki (Locke og Latham, 2002). Hún getur haft bein áhrif á 

hegðun og frammistöðu íþróttafólks með því að beina athygli og áreynslu í átt að 

þeim athöfnum og hugsunum sem skipta máli til að ná afreksárangri (Locke og 

Latham, 2002). Markmið geta líka veitt aukna orku. Háleit markmið leiða oftast 

til þess að einstaklingur leggur meira á sig heldur en markmið sem auðvelt er að 

ná. Þá geta markmið aukið þrautseigju við úrlausn verkefna (Locke og Latham, 

2002). Þegar einstaklingar fá að stjórna þeim tíma sem þeir fá við að leysa 

verkefni gera erfið markmið það að verkum að viðkomandi gefst síður upp (Locke 

og Latham, 2002). Markmið geta einnig haft óbein áhrif á hegðun sem getur síðan 

haft áhrif á frammistöðu í gegnum sálfræðilega þætti, svo sem með því að auka 

sjálfstraust og draga úr kvíða (Weinberg og Gould, 2011).  

Til eru mismunandi gerðir af markmiðum en markmið eru annaðhvort 

almenn eða sértæk. Almenn markmið eru huglæg og ómælanleg á meðan að 

sértæk markmið eru vel skilgreind, tímaleg og mælanleg (Weinberg og Gould, 

2011). Markmiðum má einnig skipta niður í niðurstöðu-, frammistöðu- og 

ferilmarkmið. Niðurstöðumarkmið eru sett í samræmi við ákveðna niðurstöðu sem 

einstaklingur vill ná, til dæmis sigur í keppni. Utanaðkomandi þættir svo sem 

mótherjar, samherjar, aðstæður og umhverfið geta haft mikil áhrif á 

niðurstöðumarkmið. Frammistöðumarkmið snúast um að reyna að bæta eigin fyrri 

frammistöðu og eru ekki eins háð frammistöðu annarra. Ferilmarkmið miða að því 

að bæta ákveðna færni eða tækni sem er mikilvæg til að bæta frammistöðu 

(Kolovelonis, Goudas og Dermitzaki, 2011).  
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Góð markmiðssetning leggur áherslu á að markmiðin séu skrifuð niður en 

með þeim hætti er hægt að auka skuldbindingu íþrótta mansins við markmiðin 

(Weinberg o.fl., 2001). Þá geta markmið ýmist verið til langs tíma eða skamms 

tíma (Burton og Raedeke, 2008). Best er að setja sér sértæk skammtíma- og 

langtímamarkmið og láta skammtímamarkmiðin vera einskonar tröppugang fyrir 

langtímamarkmiðin (Burton og Raedeke, 2008). Gott er að leggja meiri áherslu á 

frammistöðu og ferilmarkmið í stað niðurstöðumarkmiða þar sem 

niðurstöðumarkmið geta skapað kvíða og hækkað spennustig þegar nær dregur 

keppni (Burton og Raedeke, 2008). Mikilvægt er að setja sér bæði keppnis- og 

æfingamarkmið þar sem áherslan á æfingamarkmiðin er að auka og bæta við færni 

en keppnismarkmiðin leggja áherslu á sem besta frammistöðu (Burton og 

Raedeke, 2008). Markmiðin eiga að vera erfið en raunhæf til að hafa sem mest 

áhrif á frammistöðu en þau verða einnig að vera áhugaverð og aðlaðandi fyrir 

íþróttamanninn sjálfan (Locke og Latham, 2010). Hvort einstaklingur nái þeim 

markmiðum sem hann setur sér getur verið háð mörgum þáttum en einn af þeim 

þáttum sem talið er að hafi áhrif á það hversu vel tekst til við að ná markmiðum er 

sjálfstraust og sú trú á eigin getu sem einstaklingurinn býr yfir (Burton, Gillham, 

Weinberg, Yukelson og Weigand, 2013). 

1.3.2 Sjálfstraust 

Aukið sjálfstraust og trú á eigin getu getur haft áhrif á frammistöðu (Hollenbeck 

og Hall, 2004). Sjálfstraust hefur verið skilgreint sem okkar eigið mat á 

hæfileikum okkar til að geta gert eitthvað á árangursríkan hátt (Hollenbeck og 

Hall, 2004). Hugsanir og trú íþróttamannsins á eigin getu hafa áhrif á sjálfstraust 

hans. Það skiptir máli hverju við trúum að við getum og hvernig við skynjum 

erfiðleikastig verkefnisins og hvernig sjálfstraust við höfum gagnvart því ákveðna 

verkefni. Hvort sem skynjun okkar á erfiðleikastigi verkefnisins eða á eigin getu á 

við rök að styðjast eða ekki hefur hún samt sem áður áhrif á sjálfstraustið 

(Hollenbeck og Hall, 2004). Trú fólks á eigin getu stjórnar því hvað það tekur sér 

fyrir hendur og hvað það tileinkar sér (Bandura, 1993). Hugsanir þeirra sem hafa 

mikla trú á eigin getu beinast að árangri og jákvæðum hliðum þess að taka þátt. Á 

meðan hugsanir þeirra sem hafa minni trú á eigin getu beinast að neikvæðum 

afleiðingum þess að taka þátt, þeir sjá fyrir sér mistök og dvelja við þá hluti sem 

gætu farið úrskeiðis (Bandura, 1993). Erfitt getur verið að koma einhverju í verk 
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þegar einstaklingar hafa miklar efasemdir um eigin getu (Bandura, 1993). Þá 

hefur trú einstaklinga á eigin getu einnig áhrif á það hvernig markmið þeir setja 

sér og hversu skuldbundnir þeir eru gagnvart þeim. Fólk sem hefur meiri trú á 

eigin getu setur sér að jafnaði háleitari markmið og fylgir þeim betur eftir 

(Bandura, 1993). Sjálfstrausti má skipta í tvennt. Annars vegar svokölluðu 

eðlislægu sjálfstrausti og hins vegar ástandssjálfstrausti. Sá sem býr yfir eðlislægu 

sjálfstrausti hefur oftast góða trú á eigin getu á meðan sá sem býr yfir 

ástandssjálfstrausti upplifir aðeins góða trú á eigin getu í ákveðnum aðstæðum eða 

gagnvart sérstökum verkefnum (Subramanyam, 2013). 

Hversu mikla trú fólk hefur á eigin getu hefur áhrif á hvernig það lítur á 

erfiðar áskoranir eða vandamál. Fólk með mikla trú á eigin getu sér vandamálin 

meira sem verkefni sem þarf að yfirstíga til að þroskast og ná betri árangri og hafa 

meira gaman af því að leysa þessi ákveðnu verkefni heldur en aðrir. Þá eiga 

einstaklingar með mikla trú á eigin getu auðveldara með að koma til baka eftir 

mistök eða vonbrigði og sýna fram á meiri þrautseigju. Á meðan fólk með minni 

trú á eigin getu forðast krefjandi verkefni eða er líklegra til að gefast upp 

(Nwankwo og Onyishi, 2012). Þjálfarar, foreldrar, vinir og allir þeir sem koma 

með einhverjum hætti að íþróttamönnum ættu að vinna markvisst að því að auka 

sjálfstraust þeirra til að bæta árangur. Til að bæta sjálfstraust íþróttamanna getur 

verið gagnlegt að átta sig á og skilgreina vel hvað veldur lágu sjálfstrausti hjá 

þeim eins og til dæmis ótta við það að gera mistök. Næsta skref væri að ná tökum 

á óttanum með því að horfast í augu við hann eða endurskilgreina hann á þann veg 

að hann sé jákvæður hluti af því ferli að ná árangri. Einnig er hjálplegt að auka 

sjálfstraust í gegnum markmiðasetningu þar sem krefjandi en raunhæf 

skammtíma- og langtímamarkmið eru skrifuð niður og unnið að þeim jafnt og 

þétt. Varðandi markmiðasetninguna er mikilvægt að markmiðin séu frekar 

frammistöðu- og ferilmarkmið heldur en niðurstöðumarkmið (Subramanyam, 

2013). Fyrri árangur, óbein reynsla, jákvætt sjálfstal og sjónmyndaþjálfun eru allt 

þættir sem geta haft áhrif á sjálfstraust og trú á eigin getu. Trú á eigin getu hefur 

einnig verið nefnd sem sterkur áhrifaþáttur á hegðun og hugsanir (Wright og 

O’Halloran, 2013). 
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1.3.3  Sjálfstal  

Sjálfstal er ein af þeim aðferðum sem hægt er að nota til að bæta frammistöðu 

íþróttamanna og auka þannig möguleikann á afreksárangri (Tod, Thatcher, 

McGuigan og Thatcher, 2009). Með sjálfstali er átt við samtal sem einstaklingur á 

við sjálfan sig upphátt eða með hugsunum í þeim tilgangi að hvetja sig áfram eða 

bæta ákveðna færni. Hvetjandi sjálfstal er hannað til að bæta frammistöðu með 

því að auka sjálfstraust, áreynslu og beina íþróttamanninum í jákvæðari 

þankagang. Leiðbeinandi sjálfstal bætir frammistöðu með því að beina athyglinni 

að þeim tækniatriðum sem eru mikilvæg til að geta framkvæmt ákveðna hreyfingu 

(Tod o.fl., 2009). Við framkvæmd ákveðinna fínhreyfinga virkar leiðbeinandi 

sjálfstal betur en hvetjandi sjálfstal en þau virka jafn vel við framkvæmd einfaldra 

grófhreyfinga. Þá virkar sjálfstal best þegar það passar vel við þá hreyfingu sem 

verið er að framkvæma. Sjálfstal getur einnig verið jákvætt og neikvætt. Jákvætt 

sjálfstal er ákveðið lof í eigin garð eða hvatning á meðan neikvætt sjálfstal er 

gagnrýni á sjálfan sig. Þeir sem tileinka sér meira jákvætt sjálfstal og minna 

neikvætt sjálfstal eru líklegri til að ná afreksárangri (Theodorakis, Hatzigeorgiadis 

og Chroni, 2008). Sjálfstal má einnig nota til að leiðrétta slæma vana, auka 

einbeitingu, breyta ákefð og til að auka trú á eigin getu (Devonport, 2006). 

Íþróttamenn hafa notað sjálfstal til að draga úr kvíða og bæta frammistöðu í 

íþróttum eins og tennis, körfubolta, knattspyrnu, skíðagöngu, dýfingum, golfi, 

íshokký og frjálsum íþróttum (Stamou, Theodorakis, Kokaridas, Perkos og 

Kessanopoulou, 2007).  

Sjálfstal er áhrifarík leið til að stjórna hugsunum og hafa þannig áhrif á 

tilfinningar, einbeitingu og frammistöðu (Cox, 2012). Hugsanir sem koma upp í 

huga íþróttamannsins meðan á keppni eða æfingu stendur geta haft mikil áhrif. 

Íþróttamenn verða því að reyna að ná tökum á þessum hugsunum til að bæta 

frammistöðu og skerpa einbeitingu. Mikilvægt er að vera búinn að undirbúa í 

samráði við þjálfara ákveðið sjálfstal sem á að eiga sér stað og vera meðvitaður 

um hugsanir sínar og hverju er veitt athygli. Þá skiptir máli að sjálfstalið séu stutt 

nákvæm lykilorð sem passa vel við þá frammistöðu sem það á að hafa áhrif á 

(Cox, 2012).  
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1.3.4 Einbeiting   

Með góðri einbeitingu á það verkefni sem verið er að fást við er hægt að auka 

líkurnar á afreksframmistöðu en það takmarkar einnig truflanir sem tengjast 

fortíðinni eða framtíðinni (Kee og Wang, 2008). Íþróttir gera þær kröfur til 

iðkenda að þeir geti einbeitt sér að ákveðnu verkefni í langan tíma í umhverfi sem 

er stöðugt að breytast. Truflun á einbeitingunni getur haft mikil áhrif á 

frammistöðu en þær geta verið af ýmsum toga svo sem veður, andstæðingurinn, 

þreyta, viðbrögð þjálfara eða jafnvel hugsanir sem fara í gegnum hugann. Þegar 

íþróttamaður missir einbeitinguna getur hann misst af mikilvægum upplýsingum 

sem berast úr umhverfinu (Robinson, 2015). Valbundin athygli (e. selective 

attention) er það þegar íþróttamaður nær að útiloka þau áreiti sem skipta ekki máli 

varðandi frammistöðu og einbeita sér aðeins að því sem skiptir máli. Hæfileikinn 

að geta náð góðu valdi á valbundinni athygli er einn af þeim þáttum sem getur 

haft áhrif á það hverjir ná afreksárangri (Cox, 2012). Að ná að beina athyglinni og 

einbeita sér að mikilvægum upplýsingum sem skipta máli varðandi frammistöðu í 

ákveðinn tíma hefur verið kallað viðhaldin athygli (e. Attentional focus) 

(Robinson, 2015).  

Ytri einbeiting sem beinir athyglinni að því hvernig hreyfingar hafa áhrif á 

umhverfið hefur meiri áhrif á frammistöðu reyndra íþróttamanna heldur en innri 

einbeiting sem beinir athyglinni inn á við og að framkvæmd hreyfingarinnar. Með 

því að þróa með sér betri ytri einbeitingu gerast hreyfingarnar meira hugsunarlaust 

sem eykur samhæfingu og flæði í hreyfiferlunum (Wulf, 2008). Hins vegar er 

betra fyrir byrjendur sem eru að læra hreyfingar í fyrsta sinn að þjálfa upp innri 

einbeitingu sem snýr að tæknilegri framkvæmd (Maurer og Munzert, 2013).  

Burton og Raedeke (2008) greindu frá því í rannsókn sinni að með góðri 

æfingu geta íþróttamenn einbeitt sér að ákveðnum verkefnum í lengri tíma í einu. 

Æfingar sem skerpa einbeitingu eru æfingar þar sem einstaklingur er alveg 

meðvitaður og með fulla athygli á því sem hann er að gera, til dæmis með því að 

hlusta á mismunandi hljóð sem tennisbolti gefur frá sér í uppgjöfum eftir því 

hvernig hann er slegin. Þessi aðferð hjálpar tennisleikaranum að einbeita sér og 

hann á auðveldara með að bregðast fyrr við til að taka á móti uppgjöfinni og sýnir 

fram á að hægt er að þjálfa þessa þætti. Því er mikilvægt að þjálfarar leggi áherslu 

á þjálfun einbeitingar og hugarfarslegra þátta samhliða líkamlegri þjálfun (Burton 

og Raedeke, 2008). 
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Flæði er ákveðið hugarástand sem íþróttamaður getur komist í þegar hann 

keppir. Flæði hefur oft verið lýst sem fullkominni einbeitingu á þann verknað sem 

verið er að framkvæma sem einkennist af útilokun frá öllum áreitum svo sem 

hugsunum og tilfinningum sem ekki skipta máli. Einstaklingur sem upplifir flæði 

upplifir tilfinningu eins og að allt sé að smella saman á fullkominn hátt og að hann 

dragist inn í leikinn. Hreyfingar verða hugsanalausar og gerast af sjálfu sér og allt 

gengur upp. Flæði á sér oftast stað í umhverfi þar sem ögrandi aðstæður eru fyrir 

hendi en samt á þann hátt að einstaklingurinn á auðvelt með að ná fram sínu besta 

og standast áskoranir (Swann, Keegan, Piggott og Crust, 2012). Íþróttamaður sem 

upplifir flæðið skynjar það sem jákvætt hugarástand þar sem hvatningin til að taka 

þátt kemur að innan og hann tekur þátt af því að honum þykir það skemmtilegt og 

það eitt og sér að taka þátt veitir honum gleði. Til að skilgreina flæði betur hafa 

níu þættir verið tilgreindir: 

1. Jafnvægi milli áskorana og þeirra hæfileika sem eru til staðar.  

2. Að vera fullkomlega meðvitaður um það sem maður er að gera.  

3. Skýr markmið. 

4. Endurgjöf. 

5. Einbeiting.  

6. Sú tilfinning að geta stjórnað aðstæðum.  

7. Að vera ekki meðvitaður um sjálfan sig.  

8. Tíminn verður afstæður. 

 9. Ástundun vegna ánægjunnar (Carter, River og Sachs, 2013, bls 19).  

Skynmyndaþjálfun er ein þeirra huglægu þjálfunaraðferða sem hægt er að 

nota til að bæta einbeitingu og auka þannig líkurnar á að íþróttamenn upplifi flæði 

og bæti frammistöðu (Voight, 2005). 

1.3.5 Skynmyndaþjálfun  

Skynmyndaþjálfun getur haft áhrif á frammistöðu og hefur verið skilgreind sem 

táknræn skynupplifun sem getur átt sér stað í öllum skilningarvitum (Bernier og 

Fournier, 2010). Skynmyndaþjálfun er mjög svipuð annarri hugrænni þjálfun en 

hugræn þjálfun hefur verið skilgreind sem bæting á frammistöðu með því að 

hugsa um ákveðna færni eða með því að fylgjast með öðrum framkvæma hana 

(Fournier, Deremaux og Bernier, 2008). Þjálfunin getur tengst sjónmyndum, 
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hreyfifærni, lykt, hljóði og jafnvel bragði. Í íþróttum eru skynmyndir mest notaðar 

í tengslum við sjónræna skynjun og hreyfifærni. Skynmyndaþjálfun hefur tvö 

sjónarhorn, innra og ytra. Með innra sjónarhorninu sér einstaklingur umhverfið 

með sínum eigin augum eins og að hann sjálfur sé að framkvæma hreyfingarnar í 

eigin líkama. Með ytra sjónarhorninu sér einstaklingur sig eins og að hann væri að 

horfa á upptöku af sjálfum sér eða eins og áhorfandi. Báðar aðferðir hafa reynst 

gagnlegar þegar bæta á frammistöðu (Cox, 2012). Settar hafa verið fram ýmsar 

kenningar um það hvernig skynmyndaþjálfun virkar. Ein af kenningunum gengur 

út frá því að sömu tauga- og vöðvaboð ásamt sama svæði í heilanum virkjast 

þegar að skynmyndaþjálfun á sér stað og þegar hreyfingin er í raun og veru 

framkvæmd (Decety, 1996). Önnur kenning greinir frá því að skynmyndaþjálfun 

geti hjálpað einstaklingum að skilja hreyfingar og hreyfimynstur á skilvirkari hátt. 

Enn önnur kenning gengur út á það að skynmyndaþjálfun hjálpi til við að sjá fyrir 

sér eitthvað ákveðið áreiti og hvernig skuli bregðast við. Með því að æfa þetta 

getur það hjálpað íþróttamanninum að bregðast við áreiti sem hann verður fyrir í 

keppni á sem bestan hátt til að bæta frammistöðu. Síðasta kenningin gerir ráð fyrir 

að skynmyndaþjálfun hafi bæði áhrif á líffræðileg ferli og viðbrögð 

íþróttamannsins við áreitum en bætir við að það sé undir hverjum og einum komið 

að leggja skilning og merkingu í skynmyndirnar (Weinberg og Gould, 2011).  

Skynmyndaþjálfun virkar sérstaklega vel til að bæta frammistöðu í 

flóknum hreyfingum sem krefjast mikillar hugsunar en virka einnig fyrir 

einfaldari hreyfiferla sem krefjast minni hugsunar (Driskell, Copper og Moran, 

1994). Afreksíþróttamenn eru líklegri til að nota skynmyndaþjálfun markvisst og 

að staðaldri heldur en þeir sem ná ekki eins langt. Rannsóknir hafa sýnt fram á að 

um það bil 90% af Ólympíuliði Bandaríkjanna og Kanada notast við skynmyndir 

til að bæta árangur. Að meðaltali æfa þessir íþróttamenn skynmyndaþjálfun 

fjórum sinnum í viku 10 til 15 mínútur í senn (Burton og Raedeke, 2008). 

Skynmyndaþjálfun virkar best þegar hún er notuð samhliða líkamlegri þjálfun og 

sem hluti af æfingaáætlunum íþróttamanna. Það er því fyrst og fremst hlutverk 

þjálfarans að aðlaga markvissa skynmyndaþjálfun að æfingaáætlun þeirra sem 

hann þjálfar (Burton og Raedeke, 2008). Þá hefur skynmyndaþjálfun verið notuð 

til að auka hvatningu íþróttamanna með því að láta þá sjá fyrir sér jákvæðar 

framtíðarútkomur eins og að ganga inn á völlinn í úrslitaleik, heyra í 
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áhorfendunum og upplifa í huganum tilfinninguna þegar sigur hefur unnist 

(Voight, 2005). 

1.3.6 Hvatning og hugarfar 

Hvatning er einn af þeim þáttum sem talið er að hafi mikil áhrif á frammistöðu 

íþróttamanna almennt og hjá þeim sem keppa alþjóðlega og á Ólympíuleikum 

(Oliver o.fl., 2010).  Í íþróttum er hvatning skilgreind sem sá þáttur sem hvetur 

einstakling áfram í því að gefast ekki upp í þeim athöfnum sem tengjast þeirri 

íþróttagrein sem hann stundar (Taylor og Wilson, 2005). Einnig er hægt að 

skilgreina hvatningu sem þá þætti sem stjórna stefnu og ákefð þess sem 

einstaklingur leggur stund á. Með stefnu þess sem einstaklingur leggur á sig er átt 

við hvort hann reyni að taka þátt í aðstæðum sem hjálpa honum að ná því 

markmiði sem hann hefur sett sér (Weinberg og Gould, 2005). Hvatning getur 

bæði verið innri hvatning og ytri hvatning. Innri hvatning er þegar einstaklingur 

gerir eitthvað af því að hann hefur gaman af því og atferlið sjálft veitir honum 

ánægju á meðan ytri hvatning er þegar einstaklingur gerir eitthvað af því að 

verknaðurinn leiðir til utanaðkomandi styrkja. Þeir sem eru hvattir áfram af innri 

hvatningu búa yfir meira sjálfstrausti, sýna fram á meiri þrautseigju við úrlausn 

verkefna og ná að jafnaði betri árangri heldur en þeir sem eru drifnir áfram af ytri 

hvatningu. Þá á félagslegt umhverfi stóran þátt í því að móta þá hvatningu sem 

íþróttamenn þurfa til að ná afreksárangri í gegnum félagsmótunaraðila eins og 

foreldra, þjálfara og vini (Viðar Halldórsson, 2012). 

Munur er á hugarfari afreksþríþrautarkappa og þeirra sem eru miðlungs 

eða í lakari kantinum. Afreksþríþrautarmenn eru mun einbeittari að frammistöðu 

sinni heldur en þeir sem ekki eru afreksmenn. Hugsanir afreksmanna eru einnig 

meira fyrirbyggjandi og hafa meiri áhrif á frammistöðu þeirra. Þetta hugarfar 

afreksmannanna gerir þeim kleift að vera líklegri til að sjá tækifæri þegar þau 

bjóðast og bregðast við þeim sem skilar þeim betri árangri (Baker, Côté og 

Deakin, 2005). Hugarfar íþróttamanna gagnvart því hvernig þeir líta á æfingar 

getur skipt miklu máli varðandi árangur. Þeir sem búa yfir faglegu hugarfari 

varðandi æfingar eru þeir sem líta á allar æfingar sem tækifæri til að bæta sig, hafa 

gaman af æfingunum og vilja til að þjálfa upp færni. Aðrir líta á æfingar sem 

einhverja athöfn sem er gert við þá, hafa ekki eins gaman af þjálfuninni og vilja að 

henni ljúki sem fyrst. Íþróttamenn sem temja sér faglegt hugarfar taka meiri 
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ábyrgð á eigin frammistöðu og eru stöðugt leitandi að því hvernig þeir geta orðið 

betri og uppskera samkvæmt því (Voight, 2002). 

Samkvæmt þeirri þekkingu sem nú þegar hefur verið aflað um afreksíþróttafólk er 

ennþá frekar óljóst hverjir teljast til afreksmanna í íþróttum og hverjir ekki. 

Ákveðin viðmið hafa þó verið sett fram um að afreksmaður í íþróttum sé sá sem 

sýnir fram á stöðuga frammistöðu sem er betri en annarra og skipi sér á þann hátt 

meðal þeirra bestu í heiminum í greininni (Ericsson o.fl., 2007; Íþróttasamband 

Íslands, 2014; Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2012). Til að verða 

afreksmaður í íþróttum þarf í flestum tilfellum mikla vinnu og umhverfi sem ýtir 

vel undir þá líkamlegu, sálfræðilegu og hugarfarslegu þætti sem eru ákjósanlegir 

til að skara fram úr (Keegan o.fl., 2014). 

Hér verður fjallað um hvernig umhverfið getur haft áhrif á íþróttafólk og 

hvernig félagsmótunaraðilarnir fjölskyldan, þjálfarar, vinir og jafningjar geta átt 

þátt í að móta þá sálfræðilegu og hugarfarslegu þætti sem geta skipt máli til að ná 

afreksárangri í íþróttum. Rannsóknarspurningin er hvað einkennir 

afreksíþróttafólk út frá íþróttafélagsfræði og íþróttasálfræði? 
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2 Aðferð og gögn 

Hér verður greint frá markmiðum rannsóknarinnar, tilgangi og 

rannsóknarspurningunum. Einnig verður þeim aðferðum sem notaðar voru við 

framkvæmd rannsóknarinnar lýst og færð rök fyrir því hvers vegna þessar aðferðir 

þóttu best til þess fallnar að svara rannsóknarspurningunni. Fjallað verður 

stuttlega um þátttakendur rannsóknarinnar, hverjir þeir eru og af hverju þeir voru 

valdir til að taka þátt. Greint verður frá því hvernig gagnasöfnun fór fram ásamt 

því að útskýra framgang á úrvinnslu og greiningu gagna.  

2.1 Markmið rannsóknar, tilgangur og rannsóknarspurningar 

Markmið rannsóknarinnar var að auka þá þekkingu sem fyrir er á afreksmönnum 

og þeim sem talið er að hafi skarað framúr í íþróttum. Rannsakað var hvað það er 

sem gerir það að verkum að þetta ákveðna fólk nær betri árangri heldur en aðrir út 

frá íþróttafélagsfræði og íþróttasálfræði. Leitast var við að finna ákveðinn rauðan 

þráð milli viðmælenda, hvað þeir ættu sameiginlegt og hvað þá greindi á um. 

Tilgangur rannsóknarinnar var að afla gagnlegra upplýsinga sem gætu nýst þeim 

sem standa að íþróttafólki sem þau geta síðan hagnýtt í þeirri von að búa til betra 

og hæfara íþróttafólk og jafnvel afreksíþróttamenn. Ein rannsóknarspurning var 

sett fram sem síðan var brotin niður í ákveðnar undirspurningar. 

Aðalrannsóknarspurningin var hvað einkennir afreksíþróttafólk út frá 

íþróttafélagsfræðilegum og íþróttasálfræðilegum þáttum. Undirspurningarnar voru 

eftirfarandi: 

 Hvernig hefur umhverfið, fjölskylda, þjálfari og vinir áhrif á afreksárangur 

í íþróttum? 

 Hvaða sálfræðilegu þættir og hvernig hugarfar hefur mest áhrif á 

afreksárangur í íþróttum? 

 Hvað skiptir mestu máli þegar að kemur að því að ná afreksárangri í 

íþróttum? 

 

2.2 Rannsóknaraðferð 

Ákveðið var að notast við eigindlega rannsóknaraðferð þar sem sú aðferð var talin 

best til þess fallin að svara rannsóknarspurningunni hvað einkennir 
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afreksíþróttamenn út frá íþróttafélagsfræðilegu og íþróttasálfræðilegu sjónarhorni. 

Eigindlegar rannsóknaraðferðir henta vel til að svara þessari spurningu vegna þess 

að þær leggja áherslu á hvaða merkingu og skilning fólk leggur í reynslu sína, 

upplifanir og þann heim sem það lifir í (Armour og MacDonald, 2012). Í 

eigindlegum rannsóknum er ekki lagt af stað með neina tilgátu í byrjun sem reynt 

er að hafna eða styðja með rannsókninni. Þar er gagna fyrst aflað, þau greind og 

síðan er mótuð tilgáta eða ákveðin kenning eftir á út frá gögnunum. Þetta form er 

kallað aðleiðsla og hentar vel í þessu tilfelli þar sem ekki er nákvæmlega vitað 

hverju rannsakendur munu komast að (Thomas, Nelson og Silverman, 2011). 

Notast var við eina algengustu aðferð eigindlegra rannsóknaraðferða; svokölluð 

opin einstaklingsviðtöl (Willig, 2013). Opin viðtöl hafa þann kost að þau skapa 

tækifæri fyrir rannsakandann til að heyra þátttakandann tala um einhvern 

sérstakan hluta úr lífi sínu eða ákveðna reynslu og henta því einkar vel til að svara 

rannsóknarspurningunni. Með opnum viðtölum er átt við að spurningar 

rannsakandans beina viðtalinu í ákveðinn farveg en eiga samt að vera kveikjur að 

því að þátttakandinn tjái sig á frjálslegan og opinn hátt (Willig, 2013). Eigindlegar 

rannsóknaraðferðir kafa dýpra og skoða þá undirliggjandi þætti sem liggja að baki 

reynslu, tilfinningum og hegðun sem er eitt af markmiðum þessarar rannsóknar. 

Þessi rannsóknaraðferð hefur í auknu mæli verið að ryðja sér til rúms á sviði 

íþrótta og íþróttasálfræði (Gratton og Jones, 2004).  

2.3 Þátttakendur 

Ákveðið var að taka viðtöl við fimm íþróttamenn sem talið var að hefðu sýnt fram 

á afreksárangur í íþrótt sinni og tvo sérfræðinga; einn íþróttafélagsfræðing og einn 

íþróttasálfræðing. Þátttakendur rannsóknarinnar voru því sjö talsins og úr þeim 

hópi voru fimm karlar og tvær konur. Við val á þátttakendum úr hópi 

íþróttamannanna var farið eftir skilgreiningu Íþrótta- og Ólympíusambands 

Íslands um hvað telst til afreksárangurs í íþróttum  og þeirri skilgreiningu sem 

fram kemur í Aðalnámskrá framhaldskólanna. Allir fimm íþróttamennirnir féllu 

undir þessi ákveðnu viðmið og urðu því fyrir valinu. Íþróttamennirnir komu ýmist 

úr hóp- eða einstaklingsíþrótt, tveir komu úr handbolta, einn úr knattspyrnu, einn 

maraþonhlaupari og ein sundkona. Aldur íþróttamannanna var breytilegur og voru 

þeir á bilinu 24 til 60 ára. Aðeins tveir þessara íþróttamanna stunduðu ennþá sína 

íþrótt að staðaldri. Sérfræðingarnir voru valdir vegna sérþekkingar sinnar á 
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íþróttafélagsfræði og íþróttasálfræði en einnig vegna árangurs þeirra í starfi sem 

snýr að því að bæta frammistöðu einstakra íþróttamanna og liða. 

 

Ásgeir Sigurvinsson 

Ásgeir Sigurvinsson var lengi vel yngsti einstaklingurinn sem leikið hafði fyrir 

Íslenska A-landsliðið, þá 17 ára gamall. Ásgeir spilaði sem atvinnumaður í 

stórliðum á borð við Standard Liege í Belgíu, Bayern Munchen og Stuttgart í 

Þýskalandi. Með Stuttgart varð hann þýskur meistari og þar að auki valinn besti 

leikmaður þýsku deildarinnar. Ásgeir var í ár valinn í Heiðurshöll ÍSÍ fyrir afrek 

sín á knattspyrnuvellinum („Ásgeir Sigurvinsson“, e.d.). 

 

Hrafnhildur Lúthersdóttir 

Hrafnhildur Lúthersdóttir hefur keppt fyrir Íslands hönd á alþjóðlegum stórmótum 

svo sem á EM og á Ólympíuleikunum. Þar að auki á hún fjöldann allan af 

Íslandsmetum og nýtur meðal annars A-styrks ÍSÍ fyrir framúrskarandi árangur í 

íþróttinni. 

 

Kári Steinn Karlsson 

Kári Steinn Karlsson hefur unnið sér keppnisrétt í maraþoni á Ólympíuleikum og 

hefur keppt þar meðal bestu maraþonhlaupara í heiminum í dag. Auk þess á Kári 

Steinn fjöldann allan af Íslandsmetum í langhlaupum meðal annars í 5 km, 10 km, 

hálfu og heilu maraþoni.  

 

Ólafur Indriði Stefánsson 

Ólafur Indriði Stefánsson hefur spilað fyrir mörg af bestu liðum heims og hefur 

orðið landsmeistari í fjórum löndum þar sem hann hefur spilað, Íslandsmeistari, 

þýskur meistari, spænskur meistari og danskur meistari. Þar að auki hefur Ólafur 

unnið til silfurverðlauna sem fyrirliði íslenska handboltalandsliðsins á 

Ólympíuleikunum 2008, unnið meistaradeildina og verið sæmdur fálkaorðunni 

fyrir afrek sín á handboltavellinum. 
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Sigfús Sigurðsson 

Sigfús Sigurðsson var einn af þeim sem unnu til silfurverðlauna á 

Ólympíuleikunum 2008 og spilaði þar stórt hlutverk í hjarta varnarinnar. Sigfús 

hefur einnig spilað með mörgum af bestu handknattleiksliðum heims, þar á meðal 

Magdeburg í Þýskalandi og Ademar Leon á Spáni og hefur hlotið fálkaorðuna 

fyrir afrek sín á handboltavellinum. 

 

Hafrún Kristjánsdóttir 

Hafrún Kristjánsdóttir er íþróttasálfræðingur sem hefur unnið með íþróttalið og 

íþróttafólk í þeim tilgangi að bæta frammistöðu þeirra í íþróttum. Hafrún lék 

einnig með íslenska kvennalandsliðinu í handknattleik og var hluti af gullaldarliði 

Vals í kvennahandboltanum. Þar að auki er Hafrún sviðsstjóri Íþróttafræðisviðs 

Háskólans í Reykjavík og kennir þar íþróttasálfræði.  

 

Viðar Halldórsson 

Viðar Halldórsson er íþróttafélagsfræðingur og hefur unnið með mörgum 

íþróttaliðum og íþróttafólki. Viðar hefur einnig komið að stefnumótun 

íþróttafélaga og kennt ýmis námskeið á sviði íþrótta og félagsfræði bæði við 

Háskólann í Reykjavík og Háskóla Íslands. Doktorsritgerð Viðars fjallaði um 

íþróttafélagsfræði og ber nafnið “No man is his own creation“. 

2.4 Framkvæmd 

Í byrjun voru skoðaðar rannsóknir sem áður höfðu verið gerðar á 

afreksíþróttamönnum og upplýsingum safnað í fræðilegan kafla sem notast var við 

til að byggja undir rannsóknina og mynda viðtalsrammana. Rannsóknarvinnan fór 

fram á tímabilinu 16. janúar til 11. maí 2015. Gagna rannsóknarinnar var aflað 

með eigindlegri aðferð þar sem notast var við opin viðtöl. Fyrirfram ákveðinn 

viðtalsrammi var búinn til fyrir viðmælendur. Viðtalsramminn var samt sem áður 

sveigjanlegur þannig að gert var ráð fyrir svigrúmi til að spyrja nánar ef 

áhugaverðar spurningar myndu vakna sem tengdust viðfangsefninu. 

Afreksíþróttamennirnir fengu allir samskonar spurningalista en sérfræðingarnir 

fengu sérstaklega aðlagaðan spurningalista samkvæmt því sviði sem þeir höfðu 

sérþekkingu á. Viðtölin voru tekin upp með diktafóni á tímabilinu 20. mars til 7. 

maí 2015 og fóru þau ýmist fram á kaffihúsum, skrifstofum, matsölustöðum eða í 
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heimahúsum viðmælenda. Viðtölin voru öll rúmlega ein til ein og hálf 

klukkustund að lengd. Gætt var að siðferðislegum þáttum rannsóknarinnar. Hver 

og einn viðmælandi var upplýstur um tilgang og efni hennar og upplýst samþykki 

um þátttöku og nafngreiningu þátttakanda fengið hjá þeim öllum áður en viðtölin 

hófust. Þá voru þeir einnig upplýstir um að gögnum yrði eytt í lok rannsóknar. 

2.5 Greining og úrvinnsla 

Hvert viðtal var ritað upp samdægurs eða daginn eftir að það var tekið. Þá fór 

gagnagreining fram samhliða gagnaöflun og einnig eftir að gögnum hafði verið 

aflað. Gögnin voru greind eftir ákveðnum þemum og undirþemum og niðurstöður 

birtar í texta og reynt að svara rannsóknarspurningunum á sem bestan hátt. Í lokin 

voru niðurstöður túlkaðar og markmiðum og rannsóknarspurningum svarað í 

umræðukafla. 
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3 Niðurstöður 

Hér verður greint frá niðurstöðum rannsóknarinnar út frá tveimur þemum sem 

hafa áhrif á frammistöðu íþróttamanna, umhverfinu og sálfræðilegum þáttum. Þá 

verða þessi þemu brotin niður í undirþemu og leitast við að svara 

rannsóknarspurningunum og uppfylla markmið og tilgang rannsóknarinnar út frá 

þeim.  

3.1 Umhverfið 

Viðmælendur voru sammála um að umhverfið sem íþróttamenn lifa í hefði mikil 

áhrif á mótun og frammistöðu þeirra og gæti þar af leiðandi haft mikil áhrif á það 

hvort einstaklingur verði afreksíþróttamaður eða ekki. Til umhverfisins flokkast 

margir hlutir og nánast allt getur haft áhrif á íþróttamenn og mótun þeirra, frá hinu 

stærsta til hins smæsta að mati sérfræðinganna. Viðar Halldórsson talaði um að 

umhverfið gæti haft áhrif á íþróttamenn á tveimur stigum og lýsti því á 

eftirfarandi hátt ,,Fyrsta stigið er kannski þessi félagsmótun þar sem að við lærum 

eitthvað af foreldrum okkar eða þjálfurum sem segja okkur hvernig við eigum að 

gera hlutina“. Í þessu samhengi sagði hann að þessir félagsmótunaraðilar geti haft 

áhrif á íþróttamenn með beinum og óbeinum hætti. Um annað stigið sagði hann að 

það sé í raun hvernig stærra umhverfið hefur áhrif á íþróttamenn ,, ...hvernig hefð 

og menning og sagan mótar okkur með einum hætti eða öðrum. Hvernig fortíðin 

verður í nútíðinni....“. Jafnframt sagði hann að svokallað “steriotype lift” einkenni 

á mörgum sviðum íslenskt þjóðfélag, menningu og hugsunarhátt og hafi þannig 

áhrif á hegðun, frammistöðu og árangur. Með þessu “steriotype lift” hugtaki átti 

hann við að það væru fordæmi eða fyrirmyndir í samfélaginu sem móta ákveðnar 

staðalímyndir um hvernig við eigum að vera og haga okkur. Staðalímynd okkar 

Íslendinga er sú að við eigum að vera best í heimi á ýmsum sviðum eins og í 

tónlist og íþróttum. Eitt besta dæmið um þetta er handboltinn. Við trúum því að 

við eigum að vera með þeim bestu í handbolta, það er eitthvað í þjóðarsálinni að 

við eigum þar að keppa á meðal þeirra bestu og hegðum okkur samkvæmt því. 

Þessi trú er sprottin af því að við þekkjum einhvern eða vitum af Íslendingum sem 

hafa náð árangri og við höfum mikla trú á eigin getu ef við leggjum okkur mikið 

fram. Á þennan hátt getur umhverfið haft áhrif á íþróttamenn í sem víðustum 

skilningi sagði Viðar.  
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Hafrún Kristjánsdóttir nefndi í þessu samhengi til sögunnar ákveðið 

millistig þar sem umhverfið getur haft áhrif á íþróttamenn og þar eru þættir eins 

og enska úrvalsdeildin, fjölmiðlaumfjöllun og endurgjöf á frammistöðu sem berst 

frá þeim leiðum. Hafrún sagði að ef innsti hringur íþróttamannsins, það bakland 

sem stendur honum næst, það er fjölskylda, vinir og þjálfari væru ekki þeim mun 

sterkari þá geta þessir millistigsumhverfisþættir haft áhrif á íþróttamenn, bæði á 

góðan og slæman hátt. Þá sagði Hafrún jafnframt ,,Það er mjög hæpið að þú 

verðir afreksmaður ef þú hefur ekki stuðning frá umhverfinu. Þá geta það verið 

foreldrar eða einhver sem stendur þér nærri“. Hér verður félagslegt umhverfi 

íþróttamanna brotið niður og flokkað eftir þeim félagsmótunaraðilum sem hafa 

hvað mest áhrif á íþróttamanninn og standa honum næst. Þessir þættir eða 

undirþemu eru fjölskyldan, þjálfarinn og vinir en íþróttafólkið var sammála um að 

þessir félagsmótunaraðilar hefðu haft áhrif á þeirra frammistöðu og átt þátt í því 

að þau urðu afreksíþróttamenn. 

3.1.1 Fjölskyldan 

Þátttakendum bar saman um að fjölskyldan skipti máli þegar kemur að því að 

skara framúr og ná langt í íþróttum. Hjá öllum íþróttamönnunum mátti greina 

áhrif frá fjölskyldu þegar þau voru að hefja íþróttaiðkun sína og að fjölskyldan 

hefði á einhvern hátt áhrif á það, beint eða óbeint, að þau byrjuðu að stunda 

íþróttir. Ólafur Stefánsson greindi frá því að móðir hans hefði farið með hann 

niður í Valsheimili fimm ára gamlan og að þar hafi honum fundist svo gaman að 

hann hafi verið þar meira eða minna þangað til hann fór í atvinnumennskuna. 

Foreldrar Kára Steins voru sjálf í hlaupahópi og drógu hann stundum með í 

götuhlaup og þar kviknaði ákveðinn áhugi á hlaupum. Faðir Hrafnhildar 

Lúthersdóttur þjálfaði fótboltaliðið í bænum og Ásgeir Sigurvinsson átti eldri 

bróður sem var góður í fótbolta og sem hann leit upp til. Sigfús Sigurðsson átti 

ættingja sem höfðu náð langt í íþróttum. Viðar Halldórsson útskýrði þessi áhrif og 

stýringu fjölskyldunnar vel og sagði ,,Það sem foreldrar hafa fyrir stafni og það 

sem er merkingarbært fyrir foreldrunum það verður líka merkingarbært fyrir 

börnunum“. Á þennan hátt mótar uppeldið áhuga barnanna og stýrir þeim í 

ákveðnar áttir. Þessu var Hafrún Kristjánsdóttir sammála og sagði að ,, Krakkar 

byrja ekki á því að fara í íþróttir nema að foreldrar þeirra leyfi það“. Ef íþróttir 

eru merkingarbærar í fjölskyldunni og fyrir foreldrum eru því meiri líkur á því að 
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einstaklingur byrji að stunda íþróttir og fái þann stuðning og hvatningu sem þarf 

til að geta haldið áfram vildu sérfræðingarnir meina.  

Allir íþróttamennirnir greindu frá því að þeir hefðu fengið ákveðinn 

stuðning og hvatningu varðandi íþróttaiðkunina en hefðu samt sem áður fundið 

fyrir frjálsræði og ekki mikilli utanaðkomandi pressu frá fjölskyldunni. 

Stuðningurinn fólst fyrst og fremst í því að borga æfingagjöld, skutla viðkomandi 

á æfingar eða keppnir, jákvæðu viðhorfi í garð íþróttaiðkunarinnar og hvatningu 

til að gera sitt besta og leggja hart að sér. Einn íþróttamaðurinn greindi þó frá því 

að stundum hafi ákveðinn fjölskyldumeðlimur sýnt of mikinn áhuga eða skipt sér 

aðeins of mikið af frammistöðu hans. Það hafi honum ekki fundist þægilegt en 

hann hafi samt sem áður gert sér grein fyrir því að þetta hafi verið gert með 

góðum hug. Þetta kemur heim og saman við það sem Viðar og Hafrún sögðu að 

það þyrfti að vera ákveðinn stuðningur til staðar frá fjölskyldunni en einnig mikið 

frjálsræði og íþróttamennirnir yrðu að fá að velja sjálfir hvaða íþrótt þeir vildu 

stunda og hvað þeim fyndist gaman. Hjá öllum íþróttamönnunum völdu íþróttirnar 

hálfpartinn íþróttamennina í gegnum það sem þau voru góð í. Það sem 

íþróttamennirnir voru góðir í það fannst þeim skemmtilegast að æfa sem varð til 

þess að þau héldu áfram á þeirri braut. Hrafnhildur Lúthersdóttir fangaði þetta vel 

þegar að hún sagði ,,Það var einmitt eins og ég segi, þá prófaði ég allt áður en ég 

fór í sund og var bara ekkert góð í neinu fyrr en ég fann sundið“. Kári Steinn lýsti 

þessu á svipaðan hátt og sagði ,,Það voru eiginlega hlaupin sem völdu mig frekar 

en ég hafi valið hlaupin. Hlaupin voru minn styrkleiki í fótbolta og körfubolta, ég 

gat hlaupið mikið og ég var sterkastur þegar við vorum að taka svona refsingar 

og línuhlaup og hlaup fyrir æfingar“. 

Þau gildi og viðmið sem foreldrar leggja upp með skipta miklu máli í 

mótun íþróttamanna að mati viðmælenda. Allir íþróttamennirnir greindu frá því að 

þau hefðu hlotið uppeldi sem lagði áherslu á dugnað og vinnusemi. Ákveðinn agi 

var til staðar en einnig þónokkurt frelsi þar sem þau gátu sjálf valið að gera það 

sem þeim þótti skemmtilegast að gera. Viðar og Hafrún sögðu bæði að leggja 

þyrfti áherslu á að kenna börnum að stefna að því að bæta sig og að taka 

framförum í stað þess að einblína stöðugt á útkomur, niðurstöður og sigra í 

keppnum. Það skipti meira máli að sigra sjálfan sig en aðra og þannig væri verið 

að einblína meira á þá stjórnanlegu þætti sem iðkendurnir sjálfir gætu haft áhrif á. 

Þá væri mikilvægt að foreldrar og þjálfarar kenndu börnum jákvætt hugarfar og að 
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það væri í lagi að gera mistök og að mistök væru hluti af því ferli að vaxa og 

verða betri. Viðar nefndi einnig að það væri mikilvægt að kenna íþróttafólki að 

vera sterkt í mótlæti og að árangur næðist með því að leggja hart að sér. Þegar 

þessir þættir væru lagðir til grundvallar kæmi sigur sem aukaafurð af því að búa til 

betri einstaklinga sagði Viðar. 

3.1.2 Þjálfarinn 

Viðmælendum var tíðrætt um að þjálfarinn væri lykilmaður í mótun íþróttamanna 

og börn og unglingar eiga það til að hlusta frekar á þjálfarann sinn heldur en 

foreldra sína. Viðar útskýrði þetta vel þegar að hann sagði ,,þjálfararnir hafa 

ákveðinn status hjá iðkendum, sérstaklega yngri iðkendum af því að þeir líta upp 

til þjálfara sinna og það sem þeir segja eru bara lög“. Þannig hafa orð og atferli 

þjálfarans mikil áhrif á mótun ungra íþróttamanna. Því lagði Viðar áherslu á að 

sömu gildi væru lögð til grundvallar hjá þjálfurum og best væri að leggja til 

grundvallar í því uppeldi sem foreldrar geta veitt börnunum sínum. Það var að 

leggja áherslu á leikgleði, að æfingarnar væru skemmtilegar en að þau finndu að 

það ríkti ákveðinn agi á æfingunni en að þau fengju samt sem áður frelsi til að 

velja og finndu að það væri í lagi að gera mistök og að þau ættu að bera sig saman 

við eigin árangur. Viðar sagði að þjálfarinn gæti gert þetta með margskonar hætti, 

til dæmis með því hvernig hann setti upp æfingar, byggði upp stemmningu og 

veitti endurgjöf og hrós. Þá sagði Viðar að mikilvægt væri að hrósa fyrir dugnað, 

þrautseigju og þá óeigingjörnu vinnu sem leikmenn legðu á sig umfram að hrósa 

fyrir sigur og lokaniðurstöður. Hafrún var á sama máli og sagði að með atferli 

sínu gæti þjálfarinn bæði haft góð og slæm áhrif á íþróttamanninn. Hún sagði að 

þjálfarinn mótaði það ,,hvernig þú nálgast leikinn, hvernig þú tekur sigrum og 

töpum, hvaða sýn þú hefur á þetta“. Viðmælendur voru sammála því að þjálfarinn 

þyrfti að búa yfir góðri fagþekkingu á því sem að hann væri að kenna. Þjálfarinn 

kenndi þær reglur og viðmið sem gildi í íþróttinni ásamt því að kenna tæknilega 

og taktíska hluti. Æfingarnar sem þjálfarinn setti upp þyrftu bæði að vera 

krefjandi en um leið skemmtilegar að mati viðmælenda. 

Þá greindu allir frá því að þjálfarinn þyrfti að vera sérstaklega góður í 

mannlegum samskiptum og að hafa góða færni á því sviði. Kári Steinn sagði að 

mikilvægt væri ,,að geta rætt við einhvern og haft einhvern svona hvetjandi 

þjálfara á sömu bylgjulengd og maður sjálfur“. Hrafnhildur Lúthersdóttir sagði að 
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það væri líka mikilvægt að þjálfarinn þekkti hvern og einn iðkanda vel og vissi 

hvernig ætti að nálgast og eiga í samskiptum við hann. Viðar kom einnig inná 

þetta þegar að hann sagði ,,það eru þessi mannlegu samskipti sem greinir góðu 

þjálfarana frá hinum“. Þessu var Ólafur Stefánsson sammála og sagði að góður 

þjálfari þyrfti að vera svona einskonar ,,skátahöfðingi“ sem væri ekki bara að 

þjálfa af því að það væri vinnan hans heldur af því að hann ynni að einhverri 

hugsjón um að búa til betri einstaklinga. Það væri mikilvægt að mæta hverjum og 

einum eins og hann væri og á þeirra einstaklingsgrundvelli og að allir fengju að 

vera með. Sigfús Sigurðsson undirstrikaði þetta þegar hann lýsti Magnúsi Blöndal 

sem þjálfaði hann í yngri flokkunum. Sigfús sagði að mottóið hans Magnúsar hafi 

verið ,,að það voru allir eða enginn“, þegar það kom að spilatíma á vellinum og 

að hann hafi aldrei fórnað leiktíma ,,strákanna sinna“ fyrir sigur. Þegar allir eru 

með þá eru meiri líkur á því að þjálfarinn nái að kalla fram mikilvægt lykilatriði í 

þjálfun að mati Viðars Halldórssonar að allir iðkendurnir ,,finni til sín“. Með því 

átti Viðar við að allir hefðu eitthvert hlutverk og hefðu það á tilfinningunni að þeir 

hefðu eitthvað fram að færa eða væru mikilvægir á einhvern hátt fyrir liðið. Viðar 

sagði að það væri í verkahring þjálfarans að skapa þessa upplifun hjá iðkendum 

með ýmsum leiðum, svo sem með endurgjöf, hrósi og með því að veita þeim 

viðeigandi athygli. Hann sagði jafnframt að með því að skapa þá tilfinningu hjá 

iðkendum að þeir ,,finni til sín“ þá væri þjálfarinn að auka þá innri hvatningu sem 

fylgdi því að stunda íþróttina. 

Þjálfarinn þyrfti að geta brugðið sér í hin ýmsu hlutverk til að ná því besta 

fram í íþróttamönnum að mati viðmælenda. Ásgeir Sigurvinsson sagði frá því að 

þegar hann fór út í atvinnumennskuna 18 ára gamall þá hefði þjálfarinn hjá 

Standard Liege hálfpartinn tekið hann að sér. Kári Steinn greindi einnig frá þeim 

þjálfara sem hefði hvað mest áhrif á hann og sagði að sú kona hefði á ákveðinn 

hátt komið honum í móðurstað og að hann hefði flutt út til hennar til æfinga. Þá 

greindu viðmælendur flestir frá því að þjálfarinn þyrfti að vera meðvitaður um alla 

þá þætti sem geta haft áhrif á íþróttamanninn og hlúa að þeim. Hafrún sagði að 

þjálfarinn þyrfti að vera meðvitaður um að jafnvægi þyrfti að ríkja milli æfinga, 

vinnu og einkalífs. Þrír viðmælendur nefndu að til að þjálfari næði því besta úr 

íþróttamönnum þyrfti hann að hlúa að öllum þeim þáttum sem fram koma í 

árangurs píramída John Wooden. 
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3.1.3 Jafningjar og vinir 

Viðmælendum bar saman um að vinir og jafningjar gætu haft áhrif á frammistöðu 

íþróttamanna og það hverjir næðu afreksárangri. Þó mátti greina hjá 

viðmælendum ákveðinn mun á þeim áhrifum sem þeir töldu vini geta haft á 

íþróttafólk. Báðir sérfræðingarnir og þrír af íþróttamönnunum töldu vini og 

jafningja geta haft mikil áhrif á frammistöðu og íþróttaiðkun á meðan tveir af 

íþróttamönnunum töldu vini geta haft einhver áhrif á þessa þætti en hafi líklega 

ekki haft svo mikil áhrif á þeirra árangur. Hafrún sagði að vinir gætu haft áhrif á 

þátttöku fólks í íþróttum á þann hátt að ,,ef að vinir þínir eru í íþróttinni ertu 

líklegri til að halda áfram og enda sem afreksmaður“. Hún sagði einnig að vinir 

væru mjög mikilvægir fyrir ákveðinn félagslegan stuðning sem feldist í því að 

ræða viðfangsefni sem tengdust íþróttunum eins og sigra, ósigra, mótlæti eða 

hvernig þjálfarinn væri og fleira. Þá greindi Hrafnhildur Lúthersdóttir frá því 

mikilvægt væri að eiga góða vini innan íþróttarinnar þar sem svo miklum tíma 

væri varið í æfingar og keppnir. Hún komst svo að orði um æfingafélaga sína: 

,,þetta er náttúrulega bara önnur fjölskyldan þín í rauninni“. Hrafnhildur sagði að 

vinirnir innan íþróttarinnar gegndu því hlutverki að vera alltaf til staðar fyrir hana, 

veittu góðan stuðning og héldu henni gangandi í meðbyr og mótlæti.  

Sigfús Sigurðsson undirstrikaði mikilvægi þess að eiga vini innan 

íþróttarinnar þegar hann greindi frá því hvernig Valsararnir þræddu Hlíðarnar 

saman í leið á æfingar. Þá var farið heim til hvers og eins og allir voru samferða á 

æfingu og ,,Valsheimilið var eins og félagsheimili í þá daga“ þar sem þeir vinirnir 

voru öllum stundum. Þegar svona stemmning myndast verða oft til sterk vinabönd 

þar sem fólk deilir í gegnum íþróttirnar margri tilfinningalegri reynslu í gegnum 

sigra og ósigra, líkamlegt erfiði og geðshræringu. Ólafur Stefánsson sagði að 

flestir vinir hans ,,urðu til í gegnum íþróttirnar“ og sagði að sá vinskapur sem 

myndaðist þar væri ,,allt annars eðlis“ en annar vinskapur vegna þessara sérstöku 

upplifana.  

 Kári Steinn og Ásgeir Sigurvinsson vildu meina að vinir og jafningjar 

hefðu ekki haft mikil áhrif á þeirra íþróttaþátttöku eða árangur. Þeir greindu samt 

sem áður frá því að vinir þeirra hafi verið í íþróttum og að þeir hefðu varið 

löngum stundum á uppvaxtarárunum í íþróttum með vinum í frítíma og utan 

hefðbundinna æfinga. Viðar Halldórsson taldi að vinir mynduðu á þennan hátt 

,,normin“ í kringum íþróttamenn. Með normunum átti Viðar við ,,hvað er eðlilegt 
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og hvað er ekki eðlilegt“. Hann sagði að vinir gætu þannig haft áhrif á 

íþróttamenn á eftirfarandi hátt: 

Ef að jafningjahópurinn er þannig að það er lítill metnaður og það er 

bara slaki og menn eru bara að djóka og eitthvað slíkt,  þá er líklegt 

að það smitist í alla einstaklinga. Þannig að það dregur úr því að ég 

nái árangri. Ef ég er aftur á móti í vinahópi þar sem er metnaður og 

allir að leggja sig fram og allir að mæta á æfingar og allir að æfa 

aukalega og allir að passa matarræðið og gera allt þá smitast það yfir 

á mig líka. Og það togar mig í átt að árangri“.  

Á þennan hátt vildi Viðar meina að bæði árangur og skortur á honum gæti 

verið smitandi í gegnum vini og nefndi þar máli sínu til stuðnings einmitt árangur 

Valsmanna í handboltanum þar sem upp komu heilu árgangarnir sem innhéldu 

einstaklinga sem voru hver öðrum betri. Hann sagði að innan svona hópa yrði 

ákveðið ,,flæði upplýsinga“ þar sem að öflugir og metnaðarfullir einstaklingar 

lærðu hver af öðrum og yrðu þannig ennþá betri. 

 Íþróttafólkið greindi allt frá því að félagsmótunaraðilarnir hafi haft áhrif á 

mótun þeirra og þannig haft áhrif á að þau hafi náð afareksárangri. Þó mátti greina 

mismikil áhrif umhverfisins hjá íþróttafólkinu eftir því hvaða félagsmótunaraðili 

átti í hlut. Bæði sérfræðingarnir og íþróttamennirnir töldu fjölskylduna og 

þjálfarana geta haft mikil áhrif en hluti viðmælenda taldi áhrif vina og jafningja 

ekki eins mikilvæg. Þá bar öllum saman um að félagsmótunaraðilarnir gætu allir 

haft áhrif á þá sálfræðilegu og hugrænu þætti sem væru mikilvægir til að ná afreks 

árangri í íþróttum. 

3.2 Sálfræðilegir þættir  

Ofangreindir félagsmótunaraðilar geta haft áhrif á marga af þeim sálfræðilegu 

þáttum sem hafa áhrif á frammistöðu íþróttamanna að mati Hafrúnar 

Kristjánsdóttur. Hún sagði ,,þeir geta haft áhrif á kvíða, einbeitingu, sjálfstraust, 

bara allt saman“. Hafrún nefndi dæmi sínu til stuðnings að ef þjálfarar eða 

foreldrar settu of mikla pressu á íþróttamenn og einblíndu of mikið á niðurstöðu 

og óstjórnanlega þætti gæti sú hegðun ýtt undir kvíða hjá íþróttamanni sem hefði 

slæm áhrif á frammistöðu hans. Nánast öll hegðun félagsmótunaraðilanna gæti því 

með beinum eða óbeinum hætti ,,haft áhrif á alla mögulega sálfræðilega þætti 
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sem að tengjast þessu“. Viðar Halldórsson var á sama máli og sagði að umhverfið 

gæti haft bæði ,,jákvæð og neikvæð áhrif á þetta“ og sagði að foreldrar, þjálfarar 

og vinir gætu haft mikil áhrif á að móta þessa sálfræðilegu og persónulegu þætti.  

Hér verða þeir sálfræðilegu þættir sem höfðu hvað mest áhrif á 

frammistöðu íþróttamannanna skoðaðir með tilliti til þess hvað sérfræðingarnir 

sögðu um þessa áhrifaþætti. Mikilvægustu sálfræðilegu þættirnir sem höfðu hvað 

mest áhrif á frammistöðu íþróttamanna þegar kom að því að ná afreksárangri að 

mati Hafrúnar voru ,,þrautseigja, sjálfstraust og tilfinningastjórnun“. Auk þess 

sagði hún að svokallað “mental toughness” skipti miklu máli en með því átti hún 

við að geta komið til baka eftir erfiðleika og ,,höndlað það þegar vel gengur“. 

Viðar tók í sama streng og sagði að sá eiginleiki íþróttamanns að vera ,,sterkur í 

mótlæti“ væri lykilatriði í því að verða afreksmaður. Allir nema einn af 

íþróttamönnunum sem tóku þátt í rannsókninni þjálfuðu sálfræðilega og 

hugarfarslega þætti á einhvern hátt á einhverjum tímapunkti síns ferils til að auka 

frammistöðu. Þeir sálfræðilegu þættir sem hér verður fjallað um eru 

markmiðssetning, sjálfstraust, sjálfstal, einbeiting, skynmyndaþjálfun, hvatning og 

hugarfar. Þessir þættir eru ákveðin undirþemu og verða notuð til að útskýra 

hvernig íþróttasálfræði hefur áhrif á afreksárangur í íþróttum. 

3.2.1 Markmiðssetning 

Íþróttamennirnir áttu það sameiginlegt að hafa allir sett sér markmið. Þeir settu sér 

almenn markmið um að verða betri í íþróttinni og að bæta sig á einhvern hátt. 

Markmið þeirra íþróttamanna sem voru í hópíþróttum snérust gjarnan um að 

komast í liðið, verða bestur í heimi, vinna til verðlauna á stórmótum eða að sigra 

næsta leik. Sigfús Sigurðsson greindi til dæmis frá því að fyrsta markmiðið hans 

hafi verið ,,að verða bestur í heimi“ og að síðan hafi hann sett sér markmið ásamt 

tveimur öðrum úr landsliðinu um ,,að þeir myndu ekki hætta að spila með 

landsliðinu fyrr en þeir myndu vinna medalíu á stórmóti með íslenska 

landsliðinu“. Þá greindi Ólafur Stefánsson frá því að hann hafi alltaf bara verið 

með ,,mjög skýrt markmið að spila vel og að vinna leikinn“ og bætir við að oft 

hafi hann ekki þurft ,,að setja sér mikil markmið af því að hann hafi alltaf verið í 

þannig liði að tap var ekki gott og sigur var gott“. Markmiðssetning 

hópíþróttamannanna einkenndist þannig af því að hún var meira niðurstöðumiðuð 

og í flestum tilfellum háð frammistöðu annarra líka og því ekki mjög stjórnanleg. 
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Markmið þeirra sem stunduðu einstaklingsíþróttir voru mun sértækari og miðuðu 

meira að því að bæta eigin frammistöðu. Bæði Kári Steinn og Hrafnhildur greindu 

frá því að markmiðin þeirra hafi oftast snúist um það að bæta sinn eigin tíma og 

árangur. Þau höfðu einnig ákveðin niðurstöðumarkmið eins og komast í úrslit á 

stórmóti en áherslan var samt sem áður alltaf mest á að bæta eigin frammistöðu. 

Þá segist Kári Steinn notast við SMART markmiðssetningu en hún snýst um ,,að 

markmiðin séu sértæk, aðlaðandi að það sé aðgerðaráætlun og að markmiðin séu 

raunhæf og tímasett“. Kári tók þessa markmiðssetningu ennþá lengra og hefur 

búið til sína eigin skammstöfun varðandi markmiðin sem er MTV. Þar stóð M 

fyrir það að íþróttamenn yrðu að setja sér markmið, T stóð fyrir að þeir yrðu að 

hafa mikla trú á því sem þeir væru að gera og V fyrir viljann, þú verðir að vilja 

þetta mjög mikið til að ná þeim markmiðum sem þú setjir þér. Kári Steinn greindi 

einnig frá því að markmiðin hafi verið sá þáttur sem hafi viðhaldið mest áhuga 

hans á íþróttinni og að það hafi fyrst og fremst verið þau sem hafi hjálpað honum 

að leggja alla þessa aukavinnu á sig og sem þurfti til að ná árangri. 

 Hafrún Kristjánsdóttir sagði að markmiðssetning gæti haft áhrif á árangur 

með því að ýta undir þrautseigju. Hún sagði líka að markmið hjálpi við lausn 

vandamála og við að komast yfir hindranir sem gætu komið upp á leið 

íþróttamannsins að hámarksárangri. Þá séu íþróttamenn sem setja sér markmið 

líklegri til að beina athyglinni að því sem skiptir máli. Hafrún greindi einnig frá 

því að rétt markmiðssetning geti ýtt undir hvatningu og haft jákvæð áhrif á 

frammistöðu en hún geti einnig haft neikvæð áhrif á frammistöðu í sumum 

tilfellum með því að ýta undir kvíða. Aðspurð að því hvernig markmiðssetning 

virki best sagði Hafrún: ,,þú átt að setja allar þessar tegundir af markmiðum fram, 

þú veist niðurstöðu-, frammistöðu- og ferilmarkmið. Best er að fókusera á 

frammistöðumarkmið. Að hafa langtíma- og skammtímamarkmið og þau þurfa 

helst að vera SMART“. Viðar Halldórsson sagðist ekki vera neinn sérstakur 

aðdáandi markmiðssetningar og sagði að markmið séu ,,engin töfralausn í sjálfu 

sér“ heldur aðeins einn af þeim fjölmörgu hlutum sem afreksíþróttamenn geri rétt 

og umfram aðra til að ná árangri. Hann sagði samt sem áður að markmið geti 

,,verið mjög góð ef þau ýta undir þig og toga þig upp og ef þau eru raunhæf og 

krefjandi þá geta þau hjálpað þér“. Þetta tók Hafrún undir og vísar til þess að 

áhrifastærð markmiða á árangur mælist í kringum ,,0,36“ sem sé ekki sérlega hátt 

hlutfall ef litið er á heildarmyndina. Allir íþróttamennirnir settu sér einhverskonar 
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markmið en þau voru mjög misjöfn og aðeins einn hluti af stóra samhenginu eins 

og sérfræðingarnir nefna. 

3.2.2 Sjálfstraust 

Sjálfstraust og trú á eigin getu hefur mikil áhrif á árangur og frammistöðu að mati 

allra viðmælendanna. Umhverfið getur haft áhrif á sjálfstraust og trú á eigin getu 

og getur gefið þér skilaboð um það hvort þú sért góður í einhverju eða ekki í 

gegnum hvatningu og endurgjöf að mati Viðars Halldórssonar. Þar sagði hann 

eins og áður að það spili stærstan hluta í íþróttum að þjálfarinn nái að kalla fram 

þá tilfinningu hjá iðkendum að allir ,,finni til sín“ og að sú upplifun geti aukið 

sjálfstraust og trú á eigin getu. Þetta útskýrði Viðar á eftirfarandi hátt: 

En þannig færðu uppörvun úr umhverfinu hvort að þú hafir eitthvað í 

þetta að gera og um leið og ég finn að ég get eitthvað, fæ tilfinningu 

fyrir að ég geti eitthvað þá ýtir það undir metnaðinn hjá mér, það ýtir 

undir sjálfstraustið hjá mér. Ég fer að leggja mig meira fram, hef 

meira gaman af þessu en það kemur úr þessu umhverfi.  

Hafrún tók undir þetta og sagði að trú á eigin getu hafi áhrif á hegðun 

íþróttafólks og útskýrði það þannig að ,,ef ég trúi því að ég get náð einhverjum 

ákveðnum árangri þá hefur það áhrif á hvernig ég hegða mér í áttina að þeim 

árangri“. Hún sagði að trú á eigin getu væri hálfpartinn svona sjálfsuppfylltar 

forspár um það hvernig manni muni ganga í ákveðnum verkefnum. Með því átti 

hún við að ef einstaklingur hefði trú á því að hann geti gert það sem hann tekur sér 

fyrir hendur sé hann líklegri ,,til að gera það sem þarf til þess að ná þessum 

árangri“ og sé því mun líklegri til að takast ætlunarverkið. Hafrún nefndi því til 

stuðnings söguna af hlauparanum Roger Banister og vildi meina að á þennan hátt 

geti aukið sjálfstraust og trú á eigin getu ýtt undir ,,þrautseigju“ íþróttamanna. 

 Allir íþróttamennirnir nema einn sögðust hafa gott sjálfstraust gagnvart 

íþróttinni sjálfri. Einn íþróttamaður greindi frá því að framan af hafi hann ekki 

haft mikið sjálfstraust gagnvart íþróttinni og alltaf fengið hálfgerða 

,,svikaratilfinningu“ og hafi haft það stöðugt á tilfinningunni að það kæmist upp 

um hann og að fólk myndi átta sig á því að hann væri ekki eins góður og menn 

héldu. Hann sagði þó að með auknum árangri og hagstæðari úrslitum hafi 

sjálfstraust sitt vaxið og orðið betra þegar leið á ferilinn. Þá greindu hinir 
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íþróttamennirnir einnig frá því að sjálfstraust þeirra hafi vaxið og orðið betra 

samhliða auknum árangri í íþróttinni. Kári Steinn sagði að sjálfstraust sitt hefði 

verið hálfpartinn tvískipt og að hér heima hafi hann upplifað sig svolítið sem ,,stór 

fiskur í lítilli tjörn“ í samanburði við það þegar hann keppti erlendis. Hann vann 

þó sérstaklega með sjálfstraust sitt varðandi stærri mót og sagði að það hafi líka 

komið ,,með aukinni reynslu“.  

Íþróttamennirnir voru með mismikið sjálfstraust þegar kom að öðrum 

þáttum og almennt í lífinu og var það allt frá því að einum fannst hann ,,geta 

labbað á vatni“ niður í ,,passlega lítið“ sjálfstraust hjá öðrum. Þá bar öllum 

viðmælendum saman um að sjálfstraust og árangur í íþróttum haldist í hendur og 

geti haft mikil áhrif hvort á annað og þar af leiðandi á það hvort einstaklingur nái 

afreksárangri eða ekki. 

3.2.3 Sjálfstal 

Mismunandi svör fengust frá íþróttamönnunum þegar að spurt var um sjálfstal. 

Þeir sem voru í eldri kantinum voru ekki alveg með hugtakið á hreinu og jafnvel 

eftir að rannsakandi útskýrði það þá var það ennþá frekar óljóst. Þeir sögðust þó 

allir hafa tamið sér jákvæða hugsun og reyndu að vera meðvitaðir um hjálplegar 

hugsanir. Þá greindi Sigfús Sigurðsson frá því ,,að um leið og þú ferð að hugsa of 

mikið í leikjum og æfingum þá ertu búinn að tapa“. Með þessu átti hann við að ef 

þú hugsir of mikið þá sértu búinn að tapa þeim sekúndum eða sekúndubrotum sem 

þurfi til að bregðast við í hita leiksins. Ólafur Stefánsson sagðist hafa skrifað 

dagbók alveg frá 23ja ára aldri þar sem hugleiðingar um skólann, handboltann og 

lífið sjálft komu fram ásamt vangaveltum um það hvað mætti fara betur. Þessi 

aðferð Ólafs getur að vissu leyti flokkast undir sjálfstal. Hrafnhildur Lúthersdóttir 

sagði frá því að hlutlaust sjálfstal og hugsanir ótengdar sundinu hafi stundum 

truflað einbeitingu hennar og bitnað þannig á frammistöðunni. Þá sagðist hún 

einnig nota hjálplegt sjálfstal til að jafna spennustig fyrir keppni og draga úr 

kvíða. Kári Steinn greindi frá því að hann notaðist mikið við sjálfstal og sagði að 

hlaupin væru ,,mikil hugarleikfimi“. Hann lýsti hugarleikfiminni á eftirfarandi 

hátt: 

Maður er mikið einn með sjálfum sér og maður er að pína sig og það 

koma neikvæðar hugsanir. Þannig að það er rosa mikið af sjálfstali, 

maður er svona að blekkja hausinn svolítið og svo er maður líka mikið 
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að tala við sjálfan sig um að halda einbeitingu og að vera harður og 

þetta sé bara sársauki. Og því meira sem maður tekur á því, því fyrr 

er þetta búið og því betur gengur manni. Og bara að vera grjót 

harður. 

 Sérfræðingarnir voru sammála um að sjálfstal geti haft áhrif á frammistöðu 

íþróttamanna. Hafrún sagði að sjálfstal geti bæði verið jákvætt og neikvætt og 

útskýrði á eftirfarandi hátt hvernig sjálfstal getur haft áhrif á árangur: 

Ef sjálfstal er neikvætt þá hefur það neikvæð áhrif á frammistöðu. 

Neikvætt eða óhjálplegt sjálfstal hefur neikvæð áhrif og þá hefur það 

áhrif í gegnum kvíða, einbeitingarskort, sjálfstraust, þrautseigju og 

bara ef að sjálfstalið er ég get þetta ekki, ég mun ekki ná þessu. 

Jákvætt sjálfstal er þá  akkúrat öfugt. Inni í hjálplegu sjálfstali er 

leiðbeinandi sjálfstal sem segir þér hvað þú átt að gera, það er ekki 

endilega eitthvað jákvætt eða neikvætt það er bara að passa inn á 

miðjuna eða eitthvað og leiðbeinandi sjálfstal hefur þannig áhrif á 

einbeitingu og þannig áhrif á árangur. 

Þá sagði Viðar Halldórsson að sjálfstal gæti hjálpað til við að ,,mótívera“ 

eða hvetja íþróttamenn. Íþróttafólkið virtist ekki æfa sjálfstalið markvisst að Kára 

Steini og Hrafnhildi undanskildum. Þau voru samt sem áður öll meðvituð um að 

mikilvægi þess að tileinka sér jákvæðan hugsunarhátt í keppnum og á æfingum. 

3.2.4 Einbeiting 

Þau áreiti sem íþróttamaður verður fyrir í keppni eða á æfingu eru mjög mikil að 

mati Hafrúnar Kristjánsdóttur og þess vegna getur einbeiting haft áhrif á árangur 

íþróttamanna. Hafrún sagði að íþróttamenn þurfi að velja milli áreita sem veita 

þarf athygli inná vellinum ásamt því að útiloka þau áreiti sem ekki eru stjórnanleg 

varðandi frammistöðu. Hún sagði: 

Til þess að geta gert eitthvað vel þá þarf maður að hafa fullan fókus á 

það. Og maður þarf að geta tekið fullan fókus af öllu hinu í 

aðstæðunum sem maður gæti mögulega verið að beina athyglinni að. 

Þannig að einbeiting hefur þannig áhrif á árangur í gegnum það að 

þú nærð að fókusera á það sem skiptir máli og þau áreiti sem skipta 
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máli, þú nærð að viðhalda fókus á þau áreiti sem skipta máli og þú 

nærð að skilja þau áreiti sem þú ert að fókusera á.  

Enginn af íþróttamönnunum sagðist þjálfa einbeitinguna eitthvað 

sérstaklega þar sem mörgum fannst hún koma bara einhvernvegin af sjálfu sér í 

gegnum keppnisundirbúninginn. Þó greindi Ólafur Stefánsson frá því að það að 

geta farið vel eftir því sem þjálfarinn legði upp með fyrir leikina sé ákveðin 

einbeiting en það er í takt við það sem Hafrún sagði að mikilvægt væri að veita 

aðeins því athygli sem skiptir máli. Þjálfarar leggja alltaf upp með eitthvað 

ákveðið leikjaplan og hjálpa manni þannig að einbeita sér að réttu hlutunum að 

mati Ólafs.  

3.2.5 Skynmyndaþjálfun 

Fjórir af fimm íþróttamönnum sögðust hafa notast við skynmyndaþjálfun til að 

bæta frammistöðu sína. Það hafi aðallega verið í tengslum við keppnir eða leiki en 

þær skynmyndir hafi allar verið í formi sjónmynda. Ólafur Stefánsson sagðist 

reyna að sjá fyrir sér þær stöður sem höfðu komið upp í þeim leikjum sem teknir 

voru fyrir á vídeófundum. Hann sagði að eina leiðin til að fá þessar upplýsingar 

inn í undirmeðvitundina væri að sjá þetta fyrir sér kvöldið áður og að það væri of 

seint korteri fyrir leik. Ólafur sagði einnig ,,Þú þarft að vera búinn að æfa þetta, 

alla vega síðustu dagana að modifya einhverjar hreyfingar og þú þarft virkilega 

að vera búinn að hugsa um það til að geta reagerað á það og ekki gleymt þér“. 

Sigfús sagði líka að hver einasti þjálfari hafi lagt upp með ákveðna 

sjónmyndaþjálfun og lýsti þjálfuninni á eftirfarandi hátt ,,Maður svona leggst á 

koddann kvöldið fyrir leik og svona sér það fyrir sér hvernig maður smyr´ann 

skeytin inn og hvernig maður blokkar þetta skot og gerir hitt og þetta“. Þá hafði 

Hrafnhildur Lúthersdóttir svipaða sögu að segja þar sem allir sundmennirnir liggja 

á jörðinni og ímynda sér framgang keppninnar og hvernig sundið fer fram. Kári 

Steinn sagðist nota skynmyndaþjálfun ómeðvitað á hverri einustu æfingu og 

sagðist þá ímynda sér að hann sé ,,að hlaupa einhver önnur hlaup í huganum“. 

 Skynmyndaþjálfun getur haft áhrif á frammistöðu íþróttamanna í gegnum 

,,lífeðlisfræðilega ferla“ sagði Hafrún Kristjánsdóttir. Hún sagði að með 

skynmyndaþjálfun væru íþróttamennirnir að virkja taugabrautir og auðvelda 

viðkomandi að læra ákveðin hreyfimynstur. Þannig ,,kóði“ þeir heilann og ef þú 

sért búinn að sjá fyrir þér einhverjar aðstæður í huganum þá eigirðu auðveldara 
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með að bregðast við þeim. Að lokum sagði Hafrún að skynmyndaþjálfun geti haft 

hvetjandi áhrif og aukið sjálfstraust ef viðkomandi sjái sig fyrir sér gera hlutina 

rétt. Allt íþróttafólkið að einum einstaklingi undanskildum notaðist við 

skynmyndaþjálfun í þeim tilgangi að reyna að bæta frammistöðu sína og verða 

betri. Sá íþróttamaður sem ekki notaðist við skynmyndaþjálfun sagði að sú tækni 

hafi ekki verið komin fram á sjónarsviðið þegar hann var atvinnumaður og af 

þeim sökum hafi hann ekki nýtt sér hana. 

3.2.6 Hvatning 

Viðar og Hafrún voru sammála um að einstaklingar væru líklegri til að stunda 

íþróttir og halda áfram þeirri ástundun ef þeir væru hvattir áfram af 

félagsmótunaraðilunum. Ef fjölskylda þín sýni íþróttinni áhuga, styðji þig og ef þú 

átt vini í íþróttinni séu meiri líkur á því að þú náir afreksárangri en þeir sem ekki 

fái þennan stuðning að mati sérfræðinganna. Viðar sagði að hvatning byggðist 

einnig á þeim árangri sem við náum í íþróttunum. Um leið og einstaklingar sjá að 

þeir eru góðir í einhverri ákveðinni íþrótt finnist þeim hún skemmtilegri fyrir 

vikið og það ýti undir þá innri hvatningu sem fylgir því að stunda íþróttina. Þetta 

kemur allt heim og saman við það sem íþróttamennirnir sögðu aðspurðir um það 

hvað hvetur þá mest áfram. Nánast undantekningarlaust var svarið gleðin og 

ánægjan sem þeir upplifðu við að leika íþróttina, bæta sig og að ná betri árangri. 

Gleðin sem fólst í því að stunda íþróttina og að ná árangri á því sviði hvatti 

íþróttamennina til að leggja ákveðna aukavinnu á sig. Þessar aukaæfingar voru oft 

í formi leiks eins og Ásgeir Sigurvinsson, Sigfús Sigurðsson og Ólafur Stefánsson 

greindu frá. Ásgeir sagði ,,Vestmannaeyjar voru náttúrulega bara einn stór 

leikvöllur í den tid og það voru hverfalið og menn voru í fótbolta allan daginn“. 

Þessi lýsing Ásgeirs á samhljóm með því þegar Sigfús Sigurðsson og Ólafur 

Stefánsson lýstu því hvernig Valsheimilið hafi nánast verið eins og 

,,félagsheimili“ fyrir þeim og að þeir hafi verið þar nánast öllum stundum.  

 Þá sagði Hafrún að hvatning geti bæði haft jákvæð og neikvæð áhrif en að 

hvatning hafi í flestum tilfellum jákvæð áhrif á frammistöðu. Þegar hvatning hefur 

neikvæð áhrif á frammistöðu getur það verið vegna þess að þegar margir eru að 

hvetja þig getur það ,,ýtt undir kvíða“ sagði Hafrún. Hún útskýrði einnig að 

hvatning við einföld verkefni sem einstaklingar kunna vel hafi meiri áhrif heldur 

en þegar hvatning beinist að verkefnum sem þeir kunna ekki eins vel og eru flókin 
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í framkvæmd. Af þessum sökum sagði Hafrún að hvatning gæti haft meiri og 

jafnvel betri áhrif á afreksíþróttamenn en aðra af því að þeir kynnu það sem þeir 

væru að gera betur. Íþróttafólkið greindi allt frá því að hvatning skipti máli til að 

ná afreksárangri í íþróttum. Þá sögðu þau bæði frá innri og ytri hvatningu þar sem 

að ánægjan við að leika íþróttina spilaði mjög stórt hlutverk ásamt því að hafa 

félagsmótunaraðila í kringum sig sem veittu þeim ákveðinn stuðning og voru 

jákvæðir í garð íþróttarinnar. 

3.2.7 Hugarfar 

Hugarfar einstaklinga mótast mikið af félagsmótunaraðilunum og því umhverfi 

sem við lifum í að mati Viðars. Hann sagði: ,,Foreldrar, þjálfarar og fyrirmyndir 

hafa allir áhrif á það hvernig við hugsum og hverskonar hugarfar við mótum 

okkur og tileinkum okkur“. Hrafnhildur Lúthersdóttir lýsti þessu ágætlega aðspurð 

að því hvað hafi mótað hugarfar hennar mest. Þar sagði hún að móðir sín og 

þjálfarar hafi stöðugt verið að minna hana á að hafa ,,gaman af þessu“ og að 

hugsa jákvætt. Þá sagði Viðar að menning, hefð og saga þjóða geti einnig mótað 

hugarfar einstaklinga mikið og vísar þar aftur í áðurnefnt ,”steriotype lift“. Ásgeir 

Sigurvinsson talaði á svipuðum nótum þegar að hann sagði að stemmningin sem 

var yfir Vestmannaeyjum þegar hann var að alast upp hafi mótað hugarfar hans 

mest. Ásgeir greindi frá því að í Vestmannaeyjum hafi almennt ríkt jákvætt 

hugarfar og að hann hafi tileinkað sér það í gegnum þessi viðhorf fjöldans. Þá 

voru viðmælendur almennt ekki með á hreinu hvað hefði mótað hugarfar þeirra 

mest en ýmsar getgátur voru samt settar fram um að eitthvað af því sé meðfætt á 

meðan að annað lærist í gegnum reynslu, upplifanir og uppeldi. Sigfús Sigurðsson 

lýsti því hins vegar hvernig það uppeldi sem hann fékk í Val mótaði hugarfar 

hans. Hann sagði að um leið og hann byrjaði að æfa hjá Val hafi hálfpartinn 

,,innprentast“ í hann að ,,að þetta er bara besti klúbburinn og að þú ert í besta 

liðinu og að þú ert bestur“. Hugarfar íþróttafólksins einkenndist almennt af 

jákvæðni, trú á eigin getu og góðum viðhorfum í garð íþróttarinnar. 

 Þegar tveir íþróttamenn eru jafn hæfileikaríkir og búa yfir sömu líkamlegu 

getu vildi Hafrún Kristjánsdóttir meina að hugarfar þeirra gæti hæglega skorið úr 

um það hvor nær betri árangri. Hún sagði:  

Þú getur verið með tvo jafnhæfileikaríka einstaklinga, alveg eins 

einstaklinga en það getur verið mjög mikill munur á frammistöðu 
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þeirra ef að annar er með jákvætt og gott, öflugt hugarfar en hinn 

ekki. Það getur verið himinn og haf en þú getur samt verið með sömu 

líkamlegu getuna.  

Hafrún sagði einnig að til hugarfarsins teljist margir þættir, eins og 

,,einbeiting, hvernig þeir hugsa um sjálfa sig, sjálfstraust, hverju þeir beina 

athyglinni að, tilfinningastjórn og viðhorf til íþróttarinnar“ og að þessir þættir 

geti stýrt því hvort að einstaklingar nái afreksárangri eða ekki. Hafrún og Viðar 

nefndu einnig að viðhorf og hvernig einstaklingar skilgreindu mistök gæti skipt 

miklu máli fyrir frammistöðu og jákvæða þróun íþróttamanna. Þau sögðu að það 

sé mikilvægt að iðkendur líti á ,,mistökin sem vini sína“ og sem eðlilegan hluta af 

því ferli að verða betri og að ná árangri. Þá sögðu þau að þrautseigja og það að 

vera sterk í mótlæti sé lykilatriði ef íþróttamenn vilji ná afreksárangri og sögðu að 

þetta vætu allt þættir ,,sem við getum kennt og eigum að vera að kenna með miklu 

markvissari hætti“. Allir íþróttamennirnir bjuggu yfir þessum hugarfarslegu 

þáttum. Þegar að illa gekk og á mót blés rýndu þau iðulega til gagns og reyndu að 

finna út hvernig laga mætti mistökin, gera betur og komu sterkari til baka. Þetta 

jákvæða hugarfar einkenndi íþróttamennina og hjálpaði þeim að ná þeim 

afreksárangri sem þau höfðu náð. 

3.2.8 Lykilatriðin 

Þegar kemur að því að skara framúr í íþróttum virðast hugarfarslegir og 

sálfræðilegir þættir sem hægt er að vinna með út frá umhverfinu og félagsmótun 

skilja á milli þess hverjir verða afreksmenn og hverjir ekki að mati viðmælenda. 

Þessir hugarfarslegu og sálfræðilegu þættir eru ,,vilji og metnaður til að skara 

framúr, óbilandi trú á sjálfan sig, ósérhlífni, dugnaður og að vera tilbúin til að 

gera vinnuna, þrautseigja og að vera sterkur í mótlæti“. Um viljann og metnaðinn 

til að skara fram úr sagði Kári Steinn ,,maður getur verið rosalega hæfileikaríkur, 

með frábæran þjálfara og fyrsta flokks aðstæður en ef viljinn er ekki til staðar þá 

er allt til einskis“. Sigfús Sigurðsson og Ásgeir Sigurvinsson sögðu að 

sjálfstraustið og trúin á eigin getu skipti öllu máli, ,,að þora að elta draumana 

sína en um leið að færa miklar fórnir“. Það hjálpar vissulega að hafa einhverja 

meðfædda hæfileika en hugarfarslegu þættirnir verða að vera í lagi til að 

afreksárangur náist í íþróttum og oft er það aukaæfingin sem skapar meistarann, 

sagði Hrafnhildur Lúthersdóttir. Hafrún Kristjánsdóttir telur að það fari eftir 
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íþróttagreinum hvað sé mikilvægast þegar kemur að því að ná afreksárangri. Heilt 

yfir þá sagði hún að það sé ósérhlífni, þrautseigja og gott hugarfar en það fari 

svolítið eftir íþróttagreinum. Í einstaklingsíþróttum geti meðfæddir hæfileikar 

spilað stærra hlutverk en í hópíþróttum jafnist það út, sagði Hafrún.  

Viðar Halldórsson sagði að mikilvægast væri að njóta þess sem maður 

gerir og að hafa gaman af því. Hann sagði ,,ef þú hefur ekki gaman af því sem að 

þú gerir þá ertu ekki tilbúinn til að leggja á þig alla vinnuna sem þarf til að ná 

langt“. Viðar sagði jafnframt að andlegur styrkur í mótlæti geti skipt öllu máli og 

sagði: 

Að vera sterkur í mótlæti það er bara prófið um það, ef við tölum um 

afreksmenn, hvort þú átt heima þar eða ekki. Þeir sem kunna að vera 

sterkir í mótlæti og láta það hjálpa sér, þeir geta náð í gegn, hinir 

ná ekki í gegn. Það er bara cutting point, þetta er lykilatriði. 

 Hafrún og Viðar voru sammála um að hægt væri að þjálfa alla þessa þætti 

en til að þeir gætu bætt frammistöðu þurfi að æfa þá markvisst og þeir þurfi að 

vera fastur hluti af æfingaáætlun íþróttafólks. Þá sagði Ólafur Stefánsson að menn 

séu eins misjafnir og þeir séu margir og að mikilvægast sé að hver og einn finni 

sína styrkleika og vinni með þá til að ná sem lengst og sagði í því samhengi að 

þannig séu í raun margar leiðir að afreksárangri í íþróttum. Það sem flestum bar 

þó saman um að einkenndi afreksíþróttafólk fyrst og fremst var ákveðið hugarfar 

og sálfræðilegir þættir svo sem þrautseigja, gott sjálfstraust, vinnusemi, jákvætt 

hugarfar og að hafa gaman af því að stunda íþróttina. 
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4 Umræður 

Markmið rannsóknarinnar var að auka þá þekkingu sem var til staðar á afreksfólki 

í íþróttum. Niðurstöður rannsóknarinnar voru í samræmi við fyrri rannsóknir og 

bættu því ekki mikilli þekkingu við þann gagnagrunn. Niðurstöðurnar renna að 

stoðum undir fyrri þekkingu og aðrar rannsóknir sem gerðar hafa verið á efninu 

og er það merki um ytri áreiðanleika sem verður að teljast styrkur fyrir 

rannsóknina þótt áhugavert hefði verið að bæta einhverju við. 

Rannsóknarspurningin var hvað einkennir afreksíþróttafólk út frá 

íþróttafélagsfræðilegum og íþróttasálfræðilegum þáttum? Það sem einkenndi þá 

afreksíþróttamenn sem tóku þátt í rannsókninni var góður stuðningur 

félagsmótunaraðila sem nærði og mótaði mikilvæga hugarfarslega og sálfræðilega 

þætti sem er ákjósanlegt fyrir íþróttamenn að búa yfir til að ná afreksárangri. Þetta 

kemur heim og saman við það sem kemur fram í rannsókn Keegan og félaga 

(2014) og rannsókn Carless og Douglas (2013) um að fjölskyldan, vinir og 

þjálfarar geti á ýmsan hátt haft áhrif á sálfræðilega þætti sem geta haft áhrif á 

árangur íþróttamanna.  

Þrjár undirspurningar voru settar fram til að byggja undir 

rannsóknarspurninguna og flokka niðurstöðurnar niður í ákveðin þemu. Ein af 

undirspurningum var hvernig hefur fjölskyldan, þjálfarar og vinir áhrif á 

afreksárangur í íþróttum? Afreksíþróttafólkið átti allt fjölskyldur þar sem jákvætt 

viðhorf til íþrótta var til staðar. Þau voru hvött til íþróttaiðkunar frá fjölskyldu 

sinni og þeim var veittur ákveðinn stuðningur en fengu líka frelsi til að velja að 

stunda þá íþrótt sem þeim þótti skemmtilegust. Dugnaður og vinnusemi voru þau 

gildi sem oftast voru lögð til grundvallar í uppeldi þessara íþróttamanna. Þau 

virtust öll eiga vini sem stunduðu íþróttir eða eignuðust sína bestu vini í gegnum 

íþróttirnar þannig að íþróttaiðkun var bæði merkingarbær og jákvæð innan 

fjölskyldunnar og vinahópsins. Þá höfðu þau öll haft þjálfara sem voru einstaklega 

færir í mannlegum samskiptum, náðu vel til þeirra, bjuggu yfir góðri fagþekkingu 

á því sem þau voru að kenna og létu sig þjálfunina varða. Þessi lýsing á þjálfurum 

er sambærileg þeirri sem kemur fram í bókinni Beyond Winning þar sem 

framúrskarandi þjálfurum er lýst (Walton, 1992).  Í gegnum hagstætt umhverfi og 

færa félagsmótunaraðila er líklegt að íþróttafólkið hafi þróað með sér þá félags- 
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og sálfræðilegu færni sem til þarf til að ná afreksárangri (Carless og Douglas, 

2013; Keegan o.fl., 2014).  

Önnur undirspurning var hvaða sálfræðilegu þættir og hvernig hugarfar 

hefur mest áhrif á afreksárangur í íþróttum? Þeir sálfræðilegu þættir sem 

einkenndu afreksmennina voru mikil þrautseigja, vinnusemi, oftast gott 

sjálfstraust og trú á eigin getu, mikill styrkur í mótlæti og einstaklega jákvætt 

hugarfar. Þá samræmast þessar niðurstöður þeim þáttum sem koma fyrir í 

tíðræddum árangurspýramída John Wooden og niðurstöðum annarra rannsókna 

(Button og Collins, 2010; Viðar Halldórsson, 2012; Wooden og Carty, 2005).  

Þriðja undirspurningin var hvað skipti mestu máli þegar kemur að því að 

ná afreksárangri í íþróttum? Það sem mestu máli skiptir að mati viðmælenda voru 

áðurnefndir hugarfarslegir og sálfræðilegir þættir ásamt því að íþróttamaðurinn 

þyrfti að hafa gaman af því að leika íþróttina. Það er hins vegar stutta og einfalda 

svarið þar sem að þessir ákveðnu þættir mótast í gegnum félagsmótunaraðilana og 

verða fyrir miklum áhrifum frá umhverfinu (Carless og Douglas, 2013). 

 Þrátt fyrir að þetta umhverfi og þessir sálfræðilegu þættir hafi einkennt þá 

íþróttamenn sem hér voru rannsakaðir þá er ekki þar með sagt að þetta sé eina 

rétta leiðin til afreksárangurs í íþróttum, eða að þessir sálfræðilegu þættir einkenni 

alla þá sem ná framúrskarandi árangri á sviði íþrótta. Eins og fram hefur komið 

eru mennirnir misjafnir eins og þeir eru margir og því alls ekki hægt að yfirfæra 

þessar niðurstöður yfir á alla enda er það ekki markmið eigindlegra rannsókna. 

Mismunandi leiðir eða aðferðir geta hentað hverjum og einum. Þá skiptir máli að 

hver og einn þekki sjálfan sig, sína styrkleika og veikleika og læri að vinna með 

þá í átt að afreksárangri ásamt því að hafa brennandi áhuga á því sem haft er fyrir 

stafni. Einnig er mikilvægt að félagsmótunaraðilarnir geri sér grein fyrir þeim 

miklu áhrifum sem þeir geta haft með atferli sínu og hegðun á íþróttafólk sem 

keppir að því að ná afreksárangri á sínu sviði.  

Spurningunni hvað einkennir afreksíþróttamenn verður líklegast aldrei svarað 

með tæmandi hætti. Áhugavert væri að rannsaka þennan heillandi hóp nánar og þá 

jafnvel með blandaðri rannsóknaraðferð þar sem bæði er beitt megindlegum og 

eigindlegum rannsóknaraðferðum. 
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