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Ágrip  

Verkefni þetta er heimildaritgerð sem fjallar um neikvæðar hliðar íþróttaiðkunar ásamt því 

að greina frá mögulegum lausnum við vandanum. Í ritgerðinni er greint frá níu þáttum  sem 

flokkast undir neikvæðar hliða íþróttaiðkunar fólks á aldrinum 13 til 25 en einnig munum 

við setja fram mögulegar lausnir fyrir fagfólk, iðkendur og aðra aðstandendur. Íþróttir eru 

án efa  mikilvægur partur af samfélagi okkar meðal annars vegna heilsueflandi áhrifa en 

íþróttaiðkun hefur einnig sínar neikvæðu hliðar. Mikilvægt er að varpa ljósi á þessar hliðar 

og finna leiðir til að vinna gegn þeim. Sem dæmi má nefna brotfall en það eykst eftir því 

sem iðkendur eldast og hafa meðal annars þjálfarar og foreldrar áhrif á það. Einnig má 

nefna mismunun en í henni felst til dæmis getuskipting og fæðingardagsáhrif. Kröfur til 

íþróttafólks aukast svo jafnt og þétt eftir því sem árin líða og þá taka við annarskonar 

vandamál eins og átraskanir, ofþjálfun og aðgengi að ólöglegum lyfjum og aðferðum til að 

bæta árangur. Skoðun okkar á mögulegum lausnum leiddi í ljós ótvírætt gildi forvarna og 

mikilvægi þess að einstaklingar sem málið varðar séu meðvitaðir og fúsir að koma á 

breytingum til batnaðar. Markmið okkar með þessari umfjöllun er ekki kasta rýrð á jákvæð 

áhrif íþróttaiðkunar, þvert á móti, markmiðið er að benda á hinar neikvæðu hliðar til að 

vinna megi gegn þeim, til hagsbóta fyrir íþróttahreyfinguna á Íslandi, fyrir iðkendur sem og 

aðra er málið varðar. 
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1 Inngangur  

Það eru eflaust margir sammála því að íþróttir séu stór hluti af samfélagi okkar en þátttaka 

í íþróttum hefur aukist gríðarlega síðustu ár, raunar hefur hún aukist svo hratt að talað 

hefur verið um „Íþróttavæðingu samfélagsins“ (Viðar Halldórsson, 2014). Til að mynda 

spretta íþróttamannvirkin upp um borg og byggðir og aðstaðan er í sífelldri þróun (ÍSÍ, 

e.d.a.). Þá gerði Íþróttabandalag Reykjavíkur (ÍBR) kannanir á íþróttaiðkun og hreyfingu 

Reykvíkinga en árið 2000 stunduðu 57% svarenda íþróttir (ÍBR, 2000), líkamsrækt eða aðra 

hreyfingu en árið 2008 var hlutfallið komið upp í rúmlega 72% (ÍBR, 2008). Þetta er góð 

þróun og það virðist sem að vitund fólks um mikilvægi hreyfingar sé að aukast. 

Þó að íþróttaiðkun sé yfir höfuð jákvæð og bæði líkamlegur og andlegur ávinningur 

mikill (Fraser-Thomas, Cote og Deaken, 2005) þá er ekki hægt að komast hjá því að 

viðurkenna að einnig eru neikvæðar hliðar á slíkri iðkun (Cox, 2007, bls. 462). Dæmi um 

neikvæðar hliðar eru of mikil pressa frá foreldrum (Coakley, 2003, bls. 114-115), 

getuskipting (Cobley o.fl., 2009), áhersla á afrek (ÍSÍ, e.d.b.) og áhrif fæðingardags á stöðu 

innan hóps eða íþrótta (Cobley o.fl., 2009). Þá aukast kröfur til iðkenda eftir því sem þeir 

eldast sem getur leitt til ýmissa neikvæðra afleiðinga eins og átraskana (Sundgot-Borgen og 

Torstveit, 2004), ólöglegrar lyfjanotkunar (Coakley, 2003, bls. 185), ofþjálfunar 

(Bartholomew o.fl., 2011 í Gould, 2003), lægra sjálfsálits, kvíða og þunglyndis 

(Bartholomew, Ntoumanis, Ryan og Thogersen-Ntoumani, 2011 í Fraser-Thomas, Cote og 

Deaken, 2009).  

Í þessari ritgerð munum við leitast við að skilgreina neikvæðar hliðar íþróttaiðkunar og 

afmarka okkur við aldurinn 13 til 25 ára. Það er sá aldur sem fólk er að þroskast og vaxa, 

bæði líkamlega og andlega. Einnig munum við leitast við að skilgreina hvaða leiðir fagfólk 

getur notað til að sporna við þessum neikvæðu hliðum. Það er þó ekki hægt að fjalla um 

alla þá þætti sem teljast til neikvæðra hliða og lausna við þeim og afmörkum við okkur því 

við níu þætti sem fræðin skilgreina sem neikvæðar hliðar íþróttaiðkunar. 

Ritgerðina byggjum við þannig upp að fyrst skilgreinum við aldursbilið út frá 

þroskasálfræði, þar á eftir fjöllum við almennt um mikilvægi hreyfingar og íþrótta, ásamt 

því að skilgreina hugtakið íþróttir. Næst fjöllum við um jákvæðar hliðar íþróttaiðkunar og 

þar á eftir kemur umfjöllun um neikvæðar hliðar í eftirfarandi röð; brottfall, áhrif foreldra, 

fæðingardagsáhrif, sérhæfing, getuskipting, neikvæð áhrif þjálfara, kynjamunur, átraskanir, 

ólögleg lyfjanotkun og ofþjálfun. Lausnakaflanum skiptum við í tvo yfirkafla, lausnir 

vandamála sem tengjast yngri iðkendum og svo eldri iðkendum. Í lokin munum við svo 

draga saman okkar helstu niðurstöður.  
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2 Aldursbil og þroski  

Aldurinn 13 til 25 ára er mjög vítt aldursbil og taka einstaklingar út mikinn þroska á þessu 

tímabili. Í þessari ritgerð er nauðsynlegt að fjalla nánar um þær þroskabreytingar sem eiga 

sér stað og verða kenningar Erikson (1995) notaðar til að varpa ljósi á þann þroska sem á 

sér stað og yfirfæra það yfir á íþróttaiðkun.  

Erikson (1995) skipti mannsævinni niður í átta skeið þar sem átök milli tveggja póla eiga 

sér stað á hverju skeiði. Á fyrsta skeiði, frá fæðingu til eins árs, takast á traust og vantraust. 

Á skeiði tvö tekur við barátta á milli sjálfstæðis og ósjálfstæðis og nær það skeið þar til 

þriggja ára aldri er náð. Á þriðja skeiði takast frumkvæði og sektarkennd á til sex ára aldurs. 

Á fjórða skeiði tekst iðjusemi á við minnimáttarkennd til 12 ára aldurs. Á fimmta skeiði tekst 

sjálfsmyndin á við hlutverkarugling eða frá 12 til 20 ára. Sjötta skeiðið er nálægð og 

einangrun sem takast á frá 20 til 40 ára. Á sjöunda skeiði takast á umhyggja og eigingirni til 

65 ára aldurs og loks á áttunda skeiði takast sátt og örvænting á þar til ævi líkur (Erikson, 

1995, bls. 222-242). Fimmta og sjötta skeið eru þau aldursbil sem við göngum út frá í þessari 

ritgerð en einnig finnst okkur mikilvægt að varpa ljósi á fjórða skeiðið þar sem á því skeiði 

hlýst reynsla sem tekin er yfir á næsta skeið og á þátt í að móta sjálfsmynd einstaklinga 

(Berger, 2011, bls. 37-38). 

Á fjórða skeiði læra börnin muninn á því að leika sér og sinna skyldum eins og að fara í 

skólann. Þau eru sjálf farin að mynda sér skoðanir á hinu og þessu sem viðkemur lífinu og 

prófa sig áfram. Þau öðlast frumþekkingu á færni sem mun nýtast þeim í framtíðinni. Á 

þessum tíma hlýst gríðarlega mikill lærdómur og þau sökkva sér í holu þekkingarinnar. Ef 

eitthvað af því sem þau taka sér fyrir hendur mistekst þá geta þau upplifað mörg hver mikla 

minnimáttarkennd (Erikson, 1995, bls. 232-234).  

Á næsta skeiði má formlega tala um að þau nái unglingsaldri en á því skeiði verður 

hálfgert millibilsástand á milli þess að vera barn og að verða fullorðinn. Unglingurinn fer að 

móta sjálfið og velta því fyrir sér hver hann er og hvað hann stendur fyrir (Berger, 2011, bls. 

37-38). Komi einstaklingur inn á þetta skeið með brotna sjálfsmynd er hætt við því að upp 

komi vandamál því sú reynsla sem hlaust á fyrra stigi er tekin með yfir á það næsta og er 

soðin saman ein heild úr fyrri upplifunum (Erikson, 1995, bls. 234- 237). Hætt er við því að 

einstaklingar fari að sýna áhættuhegðun á þessum aldri og er meiri hætta á dauðsföllum 

vegna þessarar hegðunar heldur en til dæmis vegna barnasjúkdóma áður en á unglingsárin 

er komið eða vegna líkamlegra vandamála og heilsufars þegar á efri ár er komið (Berger, 

2011, bls. 381).  
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Á sjötta stigi eru einstaklingar búnir að móta sjálfsmynd sína og eru tilbúnir að festa 

rætur til dæmis með því að stofna fjölskyldu, vinna að starfsframa, búa til vinasambönd, í 

stuttu máli að leggja línurnar fyrir komandi ár og hvernig þeir vilja verja fullorðinsárunum 

(Erikson, 1995, bls. 237-239). Komist einstaklingur óskaddaður inn á sjötta stigið eftir 

baráttuna við að móta sjálfsmynd á fimmta stigi verður viðkomandi klárari í slaginn og 

ólíklegri til að einangrast (Berger, 2011, bls. 523).  

Í lok fjórða skeiðs og í byrjun fimmta eru einstaklingar á þeim aldri þar sem brottfall úr 

íþróttum nær hámarki (Viðar Halldórsson, 2014). Miðað við kenningu Erikson þá eru 

einstaklingar sjálfir farnir að setja línu um það hvenær íþróttaiðkun er leikur og hvenær hún 

er hreinlega orðin kvöð. Það er því mikilvægt að börn á þessum stigum fái góðan stuðning. 

Sýni foreldrar ekki stuðning og leggi of mikla pressu á börnin sín getur það leitt til brottfalls 

(Þórólfur Þórlindsson o.fl., 2000, bls. 107-108). Sú reynsla sem hlýst fer með einstaklingum 

yfir á næsta stig, komi einstaklingar sterkir af fjórða skeiði hjálpar það til við mótun 

sjálfsmyndar en komi þeir brotnir gerir það þeim erfitt fyrir. Mótun sjálfsmyndar fer á fullt 

þegar á fimmta stig er komið og er þetta mjög krefjandi aldursskeið í lífum einstaklinga 

(Berger, 2011, bls. 37-38) og má álykta að þarna spili foreldrarnir stórt hlutverk í mótun 

barna sinna.  

Á unglingsárum heyja unglingar mikla baráttu og þessi átök fara eflaust ekki fram hjá 

þeim sjálfum og öðrum sem standa þeim nærri. Ætla má að iðkun íþrótta og hreyfingar geti 

haft góð áhrif á einstaklinga sem eru í þeirri baráttu að móta sjálfið af þeirri ástæðu að  

íþróttaiðkun getur haft góð áhrif á sjálfsmynd barna og unglinga (Taras, 2005). Mikilvægt 

er að íþróttahreyfingin og aðrir aðstandendur unglinga á þessu skeiði ýti ekki undir 

hlutverkarugling unglinga en á þessum viðkvæma aldri eru kröfur til ungs íþróttafólks farnar 

að aukast svo um munar og oft hætta þau þátttöku vegna þess að áherslan á afrek er þeim 

ofviða (ÍSÍ, 1997). 

Loks þegar fimmta skeiði lýkur og á það sjötta er komið má segja að íþróttafólk sé 

komið yfir erfiðan hjalla og tilbúið til að skuldbinda sig íþróttaiðkun sinni og jafnvel móta 

sér einhvern feril. Ef eitthvað fer úrskeiðis, til dæmis meiðsli eða lakur árangur má álykta 

að hætt sé við því að einstaklingar gefist upp. Séu einstaklingar með sterka sjálfsmynd má 

telja að þeir séu betur í stakk búnir til að takast á við þær áskoranir sem fylgja 

afreksíþróttamennsku og þær neikvæðu hliðar sem henni fylgja en neikvæðu áhrifin gætu 

hinsvegar haft slæm áhrif á einstakling með veika sjálfsmynd.  
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3 Hreyfing og íþróttir 

3.1 Hreyfing 

Á öllum stigum lífsins er hreyfing mikilvæg til að verjast ýmiskonar kvillum (Berger, 2011, 

bls. 478) og hafa rannsóknir sýnt fram á að augljós tengsl eru á milli hreyfingaleysis og 

dánartíðni (Hagger og Chatzisarantis, 2005, bls. 1) en áætlað er að 600 þúsund manns láti 

lífið á ári hverju vegna þess (WHO, 2006, bls. 5). Þessi dauðsföll má rekja til sjúkdóma er 

tengjast kyrrsetu og hreyfingaleysi, svo sem hjartasjúkdómum, offitu, sykursýki ll, sumum 

tegundum krabbameins, beinþynningu, veiki í gallblöðru og þunglyndi (Leitner og Leitner, 

2012, bls. 146; WHO, 2006, bls. 5-6; Wilmore, Costill og Kenney, 2008, bls. 494) en með 

hreyfingu minnka líkurnar á þessum sjúkdómum töluvert (WHO, 2006, bls. 5-6). Af þessari 

ástæðu er hreyfing mikilvæg fólki á öllum aldri (Berger, 2011, bls. 478; WHO, 2006, bls. 5-

6).  

Andlegur ávinningur hreyfingar er ekki síður mikilvægur en líkamlegur ávinningur en 

betra skap, lausn frá þunglyndi, minnkandi stress, skýrari hugsun, minni reiði, aukin 

sjálfsvirðing, jákvæðari líkamsímynd, betri heilsa, betri félagsleg staða, meira sjálfstraust og 

loks minni þreyta og meiri orka, eru meðal þeirra andlegu þátta sem hreyfing hefur áhrif á 

(Leitner og Leitner, 2012, bls. 148). 

Þrátt fyrir að augljóst sé að hreyfing er mikilvæg öllum þá sýna niðurstöður rannsóknar 

sem gerð var árið 2002 fram á að tveir af hverjum þremur fullorðinna þegna í 

Evrópusambandinu náðu ekki viðmiði um lágmarkshreyfingu (WHO, 2006, bls. 5 í Sjöström 

o.fl). Við Íslendingar erum ekki undanskilin vandanum sem hreyfingarleysi hefur í för með 

sér. Niðurstöður rannsóknar sem gerð var á vegum Landlæknisembættisins sýndi að á 

árunum 1990-2007 hafði offita karla aukist úr 7,2% í 18,9% og hjá konum voru 9,5% of feitar 

árið 1990 en talan komin í 21,3% árið 2007 (Landlæknisembættið, 2009, bls. 12). Ekki er 

ólíklegt að þessar niðurstöður haldist í hendur við niðurstöður annarar rannsóknar sem 

gerð var af landlæknisembættinu en þar kom fram að 41,5% karla og 43,5% kvenna á 

aldrinum 18-44 ára verja á virkum dögum átta klukkustundum eða meira, sitjandi 

(Landlæknir, 2012, bls. 162), að mati höfunda eru þetta sláandi tölur. 
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3.2 Íþróttir 

Þó almenn hreyfing sé mjög mikilvæg þá eru íþróttir ekki síður mikilvægar því að í 

nútímasamfélagi eru þær mikilvægur partur af menningu og skipulagi. Tilgangur og skipulag 

íþrótta er háð ríkjandi tíðaranda hverju sinni og eru þær skilgreindar út frá félagslegum 

þáttum. Íþróttir í dag eru ólíkar því sem þær voru á árum áður þar sem hugmyndir, form, 

skilgreiningar og áherslur íþrótta breytast frá ári til árs. Það gerist þegar nýjar hugmyndir 

og ný þekking hlýst, og jafnframt þegar samfélagshættir okkar þróast og breytast (Viðar 

Halldórsson, 2014, í Guttman, 2004).  

Á árum áður voru íþróttir oft stundaðar sem einhverskonar undirbúningur fyrir störf 

eins og hernað, vegna trúar eða sem almenn skemmtun og afþreying fyrir fólk. Síðar komu 

fram aðrar hugmyndir um tilgang íþrótta, að þær stuðluðu að jákvæðum, uppeldislegum og 

mannbætandi gildum fyrir fólk og samfélagið.  Á síðustu árum og áratugum hefur 

hugmyndin um að íþróttir fælu í sér uppeldisleg gildi náð fótfestu. Jákvæð félagsmótun 

ungs fólks var meðal þeirra þátta sem íþróttir stuðluðu að samkvæmt þessum hugmyndum 

og að iðkun íþrótta sé góð leið til að miðla samfélagslegum gildum til ungs fólks og styrkja 

persónueinkenni iðkenda (Þorgrímur Þráinsson, 2012, bls. 250-252). 

3.3 Hvað er íþrótt? 

Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands (ÍSÍ) skilgreinir það á eftirfarandi hátt „Íþrótt er 

ástundun líkamlegrar þjálfunar til keppni og heilsuræktar“ (ÍSÍ, 2013). Okkur finnst 

mikilvægt að dýpka skilgreininguna aðeins og útskýra nánar en íþróttir hafa einnig verið 

skilgreindar á eftirfarandi hátt: “Íþróttir eru stofnanabundin keppnisathöfn sem inniheldur 

stranga líkamlega áreynslu eða krefst flókinnar líkamlegrar færni iðkenda sem eru knúnir 

áfram af innri og ytri hvatningu sem hlýst af iðkuninni.” (Coakley, 2003, bls. 21). Þessi 

skilgreining er ágæt en það eru ákveðnir þættir sem þarf að útskýra nánar. 

 Fyrst ber að nefna að samkvæmt þessari skilgreiningu er íþrótt líkamleg athöfn (e. 

physical activity) og því ættu þær greinar þar sem ekki er krafist líkamlegrar færni ekki að 

flokkast sem íþróttir, dæmi um það gæti verið skák þar sem krafist er meiri vitrænnar hæfni 

en líkamlegrar (Coakley, 2003, bls. 22). Þó virðist sem viðurkenndar íþróttagreinar krefjist 

flestar einhverrar líkamlegrar færni, allavegana miðað við þær greinar sem flokkast sem 

viðurkenndar íþróttagreinar hér á landi (ÍSÍ, e.d.c.).  

Í öðru lagi þá eru íþróttir keppni (e. competitive activities). Keppni getur átt sér stað á 

víðum grundvelli allt frá leikjum í utandeildum til heimsmeistaramóta. 

 Í þriðja lagi eru íþróttir stofnanabundnin athöfn (e. institutionalized activities) og er sú 

skilgreining klofin niður í fjóra mikilvæga þætti sem varpa ljósi á hvað felst í orðatiltækinu.  
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Fyrst ber að nefna að  skipulag er niður njörvað og staðlað með formlegum reglum og 

skipulagðri uppbyggingu. Næst ber að nefna hegðunarreglur, það þarf að leggja línu um það 

hvernig taka skuli á málum sem upp koma og jafnframt setja fram ramma um það hvernig 

íþróttin sé framkvæmd. Kröfur og staðlar þurfa að liggja opinberlega fyrir í hverri íþrótt fyrir 

sig til að hægt sé að framfylgja þeim og bera saman árangur á milli keppna. Dæmi um kröfur 

og staðla eru stærð á völlum, agareglur og leikreglur. Tækni- og skipulagsþættir koma þar 

á eftir og undir þá heyra til dæmis búnaður, næring, æfingaáætlanir og aðrir þættir sem 

snerta árangursbætingu íþróttafólks. Í lokin ber að nefna að reglur verða að vera formlega 

útgefnar, skýrar og jafnframt liggja fyrir á kerfisbundin hátt á alþjóðavísu. Íþróttafólk og 

þjálfarar leita sér þekkingar í gegnum annað fagfólk á þverfaglegum grunni, dæmi um það 

eru aðrir þjálfarar, næringafræðingar, íþróttafræðingar, stjórnendur og sjúkraþjálfarar en 

þessir aðilar verða að hafa eitthvað í höndunum til að vinna út frá og geta lagt línuna fyrir 

þá sem til þeirra leita. Til dæmis þarf næringarfræðingur að vita hvaða efni eru bönnuð 

innan íþróttanna til þess að hann leiðbeini ekki skjólstæðingum sínum á rangar brautir 

(Coakley, 2003, bls. 21-23).  

Í fjórða og síðasta lagi eru íþróttir athöfn sem iðkuð er af fólki sem knúið er áfram af 

innri og ytri hvötum (e. internal and external rewards) en við fjöllum nánar um innri og ytri 

hvata síðar (Coakley, 2003, bls. 21-23) . 

Það getur verið flókið að skilgreina íþrótt því hún er ekki allsstaðar skilgreind á sama 

hátt. Íþróttir hafa breyst og þróast með tímanum, það sem þótti vera íþrótt á 19. öld telst 

jafnvel ekki íþrótt í dag vegna þess að iðkendur þurftu ekki að æfa og keppa eins og 

íþróttafólk þarf að gera í dag. Við vitum ekki hvað fólki á eftir að finnast um íþróttaiðkun 

ársins 2015 eftir 100 ár (Coakley, 2003, bls. 22-25). Þó erfitt sé að skilgreina íþrótt þá finnst 

okkur skilgreiningin hér að ofan ná vel utan um þá upplifun okkar af íþróttahreyfingunni í 

vestrænum löndum, einnig finnst okkur hún styðja við skilgreiningu ÍSÍ. 

3.4 Jákvæð áhrif íþrótta 

Öflug þróun hefur orðið í íþróttaiðkun undanfarin ár sem hefur skilað aukinni þátttöku 

einstaklinga í skipulögðu íþróttastarfi. Megin ástæða þessarrar þróunar er meðal annars 

hægt að rekja til sjöunda og áttunda áratugarins þegar hreyfing á borð við „íþróttir fyrir 

alla“ (e.sports for all) kom til sögunnar. Í kjölfar þeirrar vitundavakningar sem átti sér stað 

var íþróttaiðkun og hvers kyns líkamsþjálfun ríkjandi innan flestra hópa vestrænna 

samfélaga á níunda áratug síðusta aldar (Þórólfur Þórlindsson, Kjartan Ólafsson, Viðar 

Halldórsson og Inga Dóra Sigfúsdóttir, 2000, bls. 91).  
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3.4.1 Uppbygging og þátttaka á Íslandi 

Hér á Íslandi starfrækir ÍSÍ bæði afreksíþróttasvið sem og almenningsíþróttasvið. Hlutverk 

afreksíþróttasviðsins eru meðal annars að halda utan um afreksmál sérsambanda, undirbúa 

stórmót og sjá um mál sem þeim tilheyra, gera tillögur um fjárveitingar, leggja mat á 

stefnumarkanir og áherslubreytingar innan íþróttanna (ÍSÍ, e.d.f.). Hlutverk 

almenningsíþróttasviðs er meðal annars að efla almennt íþróttir meðal fólks, efla hreyfingu 

og heilbrigða lífshætti Íslendinga sem og að hvetja stjórnvöld til að bæta aðstöðu til 

almennrar hreyfingar (ÍSÍ, e.d.g.). Það má því segja að ÍSÍ haldi utan um allt formlegt starf 

er snertir hreyfingu og íþróttaiðkun landsmanna en eins og áður hefur verið minnst á er 

hreyfing mikilvæg fólki og munum við nú fjalla um líkamleg-, andleg- og félagsleg áhrif 

íþróttaiðkunar en rannsóknir hafa leitt í ljós að íþróttaiðkun gefur af sér margvíslegan 

ávinning. Það að stunda líkamlega hreyfingu eða íþróttir myndar sterk tengsl milli vellíðan 

og virkni í samfélaginu. Íþróttir eru einnig taldar hjálpa ungmennum að  þroskast og ná 

réttum tökum á eigin lífi ásamt því að ná settum ferilsmarkmiðum (Coakley, 2003, bls. 28-

34). 

Viðar Halldórsson (2014) gerði rannsókn á íþróttaþátttöku ungmenna. Í henni kom í 

ljós að 63% ungmenna í áttunda til tíunda bekk grunnskóla sem æfa íþróttagrein hjá 

íþróttafélagi einusinni eða oftar í viku. Hlutfallið lækkar svo því miður jafnt og þétt með 

auknum aldri, að sama skapi eykst þátttaka í óskipulögðu starfi utan íþróttafélaga. 

 

Mynd 1. Iðkendur íþróttahreyfingarinnar á Íslandi (Rúna H. Hilmarsdóttir, 2011) 
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Hér má sjá yfirlitsmynd yfir fjölda iðkenda íþróttahreyfingarinnar á Íslandi eftir kyni og 

aldri. Þar sést hvernig þátttakan er mest fram að unglingsárum en fer dvínandi eftir það. 

3.4.2 Líkamleg- og andleg áhrif 

Líkamlegur ávinningur íþróttaiðkunar er margvíslegur. Íþróttaiðkun og almenn hreyfing er 

góð fyrir líkamsstarfsemina og dregur úr líkum á að einstaklingar fái hækkaðan 

blóðþrýsting, beinþynningu, hjartasjúkdóma, liðagigt og jafnvel krabbamein (Berger, 2011, 

bls. 478) og því helst líkamleg hreyfing og betri heilsa í hendur. Til að varpa ljósi á það þá 

benda rannsóknir til þess að jákvæð tengsl liggi á milli þátttöku í skipulögðu íþróttastarfi og 

lifnaðarhátta á borð við þrek, heilsu og líðan. Þeir sem taka þátt í skipulögðu íþróttastarfi 

innbyrða hollari fæðu, reykja síður, eru ólíklegri en aðrir til að neyta ólöglegra fíkniefna og 

eru líkamlega betur á sig komnir (Lýðheilsustöð, 2010). Jafnframt er talið að íþróttaiðkun 

gefi það að einstaklingar eru almennt hraustari og betur í stakk búnir til að takast á við 

áskoranir sem verða á vegi þeirra (Ásgeir Ingvarsson, 2010).  

Íþróttaiðkun fylgir einnig mikill andlegur ávinningur. Hún getur til að mynda dregið úr 

ýmsum kvillum sama hvort um er að ræða börn eða fullorðna einstaklinga. Rannsóknir hafa 

sýnt fram á að kvillar á borð við þunglyndi, streitu og kvíða komi síður fram hjá þeim 

einstaklingum sem æfa íþróttir reglulega. Minni líkur eru á því að einstaklingar sem stunda 

íþróttir reglulega kvarti undan þreytu og verkjum. Það fylgir því aukin vellíðan að stunda 

íþróttir og má því álykta að þessi vellíðan sé megin ástæða fyrir því að þeir sem æfa íþróttir 

reglulega kvarti minna undan verkjum og þreytu en aðrir (Margrét Lilja Guðmundsdóttir, 

Álfgeir Logi Kristjánsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir og Jón Sigfússon, 2009). Unglingsárin eru 

oft á tíðum viðkvæmur tími hjá mörgum og geta tekið á bæði líkamlega og andlega. Ýmislegt 

bendir til þess að þátttaka í íþróttum hjálpi unglingum í gegnum þennan viðkvæma tíma og 

að sama skapi hjálpi þeim að þekkja styrk- og veikleika sína. Íþróttaiðkun aðstoðar unglinga 

til að mynda félagsleg tengsl sem hjálpar þeim að líða betur (Dworkin, Larson og Hansen, 

2003). 

Rúnar Vilhjálmsson og Þórólfur Þórlindsson gerðu rannsókn (1992) á íslenskum 

unglingum þar sem þeir báru saman íþróttaiðkun í óformlegum hópum, íþróttaiðkun með 

íþróttafélagi og íþróttaiðkun á einstaklingsgrundvelli. Niðurstöður þeirrar rannsóknar leiddi 

í ljós að þeir sem stunda íþróttir með íþróttafélagi eru ólíklegri til að glíma við vandamál 

eins og áfengisnotkun, þunglyndi, reykingar og annarskonar líkamleg óþægindi. 

3.4.3 Félagsleg áhrif 

Skipulögð íþróttastarfsemi stuðlar með ýmsum hætti að heilsu og vellíðan. Þar gefst kostur 

á að hreyfa sig og læra íþróttir með vandaðri þjálfun, góðu eftirliti, góðum tækjakosti og 
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réttum búnaði (American Academy of Pediatrics, 2001). Íþróttafélög draga úr líkum á 

áhættuhegðun og stuðla að hollustuhegðun með því leggja áherslu á heilsu og líkamlegt 

form sem forsendu að góðum árangri. Þátttaka í skipulögðu íþróttastarfi stuðlar að betri 

samskiptum þar sem góð tengsl myndast og viðhaldast (Rúnar Vilhjálmsson og Þórólfur 

Þórlindsson, 1992). Börn og ungmenni læra í gegnum íþróttastarfið að fylgja settum reglum 

og leysa úr ágreiningi með sanngjörnum leiðum og felur þar af leiðandi í sér góðan 

undirbúning sem kemur að góðum notum í framtíðinni (Lever, 1978). 

Emile Durkheim ([1897]1951, bls. 210) setti fram hina klassísku samheldnikenningu og 

samkvæmt henni byggja hópar á sameiginlegum upplifunum, hugmyndum og athöfnum. 

Með þátttöku í þesskonar hópum er hægt að fyrirbyggja vanlíðan, vanvirkni og 

frávikshegðun í gegnum félagslegt taumhald (e. social control) og samhjálp (e. moral 

support) þar sem hegðun einstaklinga er sett í skorður og hugmyndum og tilfinningum er 

miðlað. Aðstoð er svo veitt þegar vandi er á höndum. Ef við setjum þetta í samhengi við 

íþróttafélög sem setja iðkendum sínum markmið að betri árangri þá eru þau líklegri til að 

ýta undir hollustuhegðun og telja áhættuhegðun vera ógnun fyrir íþróttaiðkendur (Rúnar 

Vilhjálmsson, 2006). Þessar niðurstöður haldast í hendur við niðurstöður rannsóknar 

Rúnars Vilhjálmssonar og Þórólfs Þórlindssonar (1992) sem sýndu að þátttakendur í 

íþróttafélögum mynda síður neikvæða lifnaðarhætti en þátttakendur í annarsskonar 

íþróttum. Ástæða þessa niðurstaðna virðist vera hægt að rekja til öflugri krafa til iðkenda 

og meira félagsnets innan íþróttafélaga. Rannsóknir sýna að börn sem stunda reglubundna 

hreyfingu eru líklegri en önnur til að þróa með sér félagslega færni,  betri andlega heilsu og 

draga úr áhættuhegðun (Taras, 2005). Það eru einnig vísbendingar sem benda til þess að 

þátttakendur í skipulögðu íþróttastarfi tengjast heilsu og vellíðan sterkari böndum en þeir 

sem stunda aðra líkamlega hreyfingu (Rúnar Vilhjálmsson, 2006).   

Það má því ekki gleyma því að jákvæð áhrif íþrótta eru gríðarleg og mikilvægt að fólk 

beini kröftum sínum að jákvæðri uppbyggingu innan íþróttanna en sé jafnframt meðvitað 

um neikvæðu hliðarnar og geti unnið gegn þeim með jákvæðu þáttunum. 
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4 Neikvæðar hliðar 

Þó íþróttaiðkun hafi almennt séð jákvæð áhrif, má ekki gleyma því að áhrifin geta einnig 

verið neikvæð. Til að mynda hafa rannsóknir sýnt fram á að íþróttaiðkun getur orsakað 

neikvæða upplifun iðkenda ásamt því að hafa neikvæð áhrif á andlega og líkamlega heilsu 

(Bartholomew o.fl., 2011).  Þess vegna er mikilvægt að varpa ljósi á þessa hlið skipulags 

íþróttastarfs. Markmið okkar með þessari umfjöllun er ekki kasta rýrð á jákvæð áhrif 

íþróttaiðkunar, þvert á móti, markmiðið er að benda á hinar neikvæðu hliðar til að vinna 

megi gegn þeim, til hagsbóta fyrir íþróttahreyfinguna á Íslandi sem og iðkendur og aðra er 

málið varðar. Til afmörkunar verður hér á eftir fjallað um níu þætti sem má telja til 

neikvæðra hliða íþróttaiðkunar. Þeir eru: Brottfall, áhrif foreldra, fæðingardagsáhrif, 

sérhæfing, getuskipting, áhrif þjálfara, átraskanir, lyfjanotkun og ofþjálfun. 

4.1 Brottfall 

Samkvæmt ÍSÍ (2004) er brottfall úr íþróttum skilgreint á þann veg að einstaklingur skiptir 

íþróttinni út fyrir aðra tómstundaiðju, fer úr einni íþróttagrein yfir í aðra, segir skilið við 

íþróttafélag og fer að æfa upp á eigin spýtur eða fer úr íþróttaiðkun yfir í iðjuleysi. 

4.1.1 Ástæður brottfalls 

Innan íþróttafræðanna hefur undanfarið mikið verið fjallað um brottfall úr íþróttum, 

þó aðallega brottfall ungra iðkenda en rannsóknir hafa sýnt að megin ástæða fyrir brottfalli 

barna úr íþróttum er sú að þau nutu sín ekki og höfðu ekki gaman af (Condor, 2004, bls. 2). 

Rannsókn sem gerð var á börnum á aldrinum 12-18 ára sýndi að margar ástæður eru 

fyrir brottfalli hjá iðkendum en helstu ástæðuna fyrir því má rekja til hagsmunaárekstra. 

Með hagsmunaárekstrum er átt við að íþróttirnar eru farnar að taka of mikinn toll af öðrum 

tómstundum, frítíminn verður minni, tími til að iðka félagslíf þar af leiðandi minnkar, ásamt 

því að vinna eða nám situr á hakanum (Ryska o.fl., 2002). Þegar unglingsárin nálgast fer 

þátttaka í íþróttastarfi hraðminnkandi en iðkunin er mest áberandi meðal 11 til 13 ára 

barna. Þær íþróttir sem eru í boði fyrir unglinga innan íþróttafélaganna eiga það til að vera 

of einhæfar og of mikil áhersla lögð á keppni, með áherslu á afrek í huga. Það vill svo til að 

lítið er gert fyrir þá einstaklinga sem vilja stunda íþróttir sér til heilsubótar og skemmtunar. 

Þessar ástæður eiga mikinn þátt í brottfalli unglinga. Þessar áherslur gera það einnig að 

verkum að erfitt er fyrir unglinga að takast á við nýja íþróttagrein því það vill oft verða 

þannig að þeir eiga langt í land með að öðlast þá færni sem jafningjar þeirra hafa náð, fari 

þeir að stunda nýja íþróttagrein (ÍSÍ, 1997).  
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Ef fjallað er nánar um brottfall meðal yngri iðkenda sem ekki hafa náð á unglingsaldri 

eða eru rétt að komast þangað nefna Ryska og félagar (2002) nokkrar ástæður fyrir því. 

Þessar ástæður eru meðal annars lítill leiktími, alltof mikil áhersla lögð á sigur eða lélegan 

árangur. Jafnframt vilja þeir félagar meina að félagslegi þátturinn spili stórt hlutverk. 

Félagslegu þættirnir geta jafnvel verið að einstaklingum finnist þeir ekki vera jafn mikilvægir 

og aðrir í hópnum, eignast ekki nýja vini og lítið lagt upp úr liðsvinnu innan hópsins. Þeir 

iðkendur sem komnir eru vel inn á unglingsárin nefna aðrar ástæður eins og að íþróttin 

stangast á við aðrar tómstundir (Ryska, 2002).  

4.1.2 Algengi brottfalls 

Fraser-Thomas og félagar (2008) gerðu viðtalsrannsókn meðal 20 afrekssundamanna á 

aldrinum 13 til 18 ára, tíu af þeim voru hættir í íþróttinni en tíu voru enn að æfa. 

Niðurstöður rannsóknarinnar leiddu í ljós að þeir brottföllnu vildu meina að þeir hefðu 

skarað framúr snemma á ferlinum og af þeirri ástæðu hefðu þeir verið hækkaðir um flokk. 

Einnig tóku þeir fram að enginn tími gafst til annarra athafna, allur tíminn fór í æfingar og 

keppni. Þeir þátttakendur sem enn æfðu sund minntust ekki á þessi atriði. Þeir sögðu að 

þeir hefðu fundið leiðir til að iðka aðrar tómstundir samhliða íþróttinni. Báðir hóparnir 

greindu frá því að hafa haft slaka eða lélega þjálfara, en þeir brottföllnu greindu frá atriðum 

er varða þjálfara sem hinir minntust ekki á eins og að þjálfarar hefðu gert upp á milli 

einstaklinga innan hópsins og ekki lagt mikla áhersla á einstaklingsþjálfun. Báðir hópar 

greindu frá því að það væri mikilvægt að eiga vini innan íþróttarinnar en þeir sem 

brottfallnir voru sögðu að sundfélögum hefði farið fækkandi með árunum. 

Einnig var komið inn á í rannsókninni hver áhrif foreldra og systkina væru. Þeir sem enn 

æfðu nefndu það að foreldrar þeirra hefðu boðið þeim aðra valkosti þegar þeir náðu þeim 

punkti að vilja hætta. Þessir valkostir voru meðal annars þeir að minnka sundið í einhvern 

tíma sem varð til þess að áhugi þeirra á íþróttinni hélst lengur. Þeir sem voru hættir 

minntust á það að foreldrar þeirra hefðu einfaldlega krafið þá um að halda áfram. Systkini 

hafa einnig sitt að segja og þeir sem hættir voru nefndu að metingur milli systkina hefði 

slæm áhrif á ferilinn meðan hinir vildu meina að systkini hefðu jákvæð áhrif (Fraser-Thomas 

o.fl., 2008).  

Bresk rannsókn sýndi hinsvegar fram á að helstu ástæður fyrir brottfalli unglinga úr 

skipulögðu íþróttastarfi væri skortur á sjálfstrausti. Trú þeirra á eigin getu var ekki 

nægjanleg sem leiddi til þess að þeim fannst þau ekki vera nógu góð og héldu þar af leiðandi 

ekki áfram í íþróttinni. Unglingarnir sögðust einnig hafa hætt vegna þeirra 

kynþroskabreytinga sem eiga sér stað á þessum tíma og óöryggið sem því fylgir (Rees o.fl., 

2006).  
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Stúlkur eru líklegri en drengir að hætta þátttöku í íþróttum en helsta ástæðan fyrir því 

er sú að stúlkur þroskast fyrr félagslega, líkamlega og sálarlega en drengir og fara þar af 

leiðandi fyrr í gegnum breytingarskeiðið sem fylgir unglinsárunum (Þórólfur Þórlindsson 

o.fl., 2000, bls 102. Í Hendry, Shucksmith og Glendinnig, 1993). Einnig er talið að áhersla á 

keppni og sú alvara sem oft fylgir íþróttaiðkun sprettur fyrr upp hjá stúlkum en hjá 

drengjum og hafi það einnig áhrif á brottfall úr íþróttum. Meðalaldur stúlkna í íþróttum er 

lægri og því kemur fram krafa um auknar æfingar og afrek fyrr meðal stúlkna (Þórólfur 

Þórlindsson o.fl., 2000 í Vanda Sigurgeirsdóttir, 2000, munnleg heimild). Molinero og fl. 

(2006) rannsökuðu helstu ástæður fyrir brottfalli meðal spænskra iðkenda á aldrinum 14 til 

24 ára. Helstu niðurstöður þeirra rannsókna voru að iðkendurnir töldu sig hafa aðra hluti 

að gera, þeim líkaði ekki við þjálfarann, fannst liðsandinn ekki nógu góður, fannst samvinna 

lítil, töldu sig ekki vera nógu góð ásamt því að líka ekki vel við verðlaunin sem þau fengu, 

fannst þau vera orðin of gömul fyrir íþróttina eða þau eignuðust ekki nýja vini.  

Brottfall hefur ekki verið mikið rannsakað hér á landi en þó hafa nokkrar lokaritgerðir 

innan háskólans innihaldið rannsóknir og umfjallanir um þetta efni. Rúna H. Hilmarsdóttir 

(2011) er ein þeirra en hún rannsakaði brottfall úr íþróttaþátttöku í lokaverkefni til 

meistaraprófs. Niðurstöður hennar sýndu að íþróttaþátttaka er  mest á meðal 11 til 13 ára 

barna en eftir það fer þátttakan dvínandi og drengir æfa lengur en stúlkur. Rúna komst að 

því hvað fjölbreytni í íþróttastarfi er nauðsynleg, því þau börn sem stundað höfðu 

einstaklingsíþróttir og þá sérstaklega þau sem stunduðu einungis eina íþróttagrein voru 

líklegri en aðrir til að hætta þátttöku fyrir 14 ára aldur. Hinsvegar leiddi rannsóknin það 

einnig í ljós að þeir einstaklingar sem stunduðu bæði hóp- og einstaklingsíþróttir voru 

líklegri til að halda áfram íþróttaþátttöku eftir 14 ára aldur (Rúna H. Hilmarsdóttir, 2011).  

Af þessu má álykta að brottfall er mikið og því margir sem missa af öllu því góða sem 

iðkun íþrótta hefur í för með sér. Það er mikilvægt að sporna við brottfalli og að íþróttir séu 

aðgengilegar fyrir alla sem þær vilja stunda, hvort sem það er á afreksstigi eða einungis 

vegna áhuga. 

4.2 Áhrif foreldra 

Stuðningur foreldra skiptir miklu máli þegar kemur að íþróttaiðkun barna og unglinga. 

Stuðningur þeirra getur hins vegar orðið of ákafur sem leiðir til þess að börn eiga erfitt með 

að standa undir væntingum þeirra. Ef foreldrar setja of mikla pressu á börn eiga þau það til 

að upplifa hvatningu þeirra sem þrýsting til að valda þeim ekki vonbrigðum (Coakley, 2003, 

bls. 114-117). Pressa frá foreldrum getur því ýtt undir óánægju barnanna og valdið því að 

þau missi áhugan og vilja ekki æfa íþróttina lengur ásamt því að valda stressi á bæði 
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æfingum og í keppni sem myndar neikvæð áhrif á sjálfsmynd barnanna (Þórólfur 

Þórlindsson o.fl., 2000, bls. 107-108).  

Sumir foreldar eiga til að taka slæmar ákvarðanir fyrir börnin sín þegar kemur að vali á 

íþróttagrein og iðkun þeirra yfir höfuð. Þau eiga til að velja íþrótt fyrir börnin sín sem þeim 

finnst skemmtileg frekar en að örva áhugasvið barnanna og leyfa þeim að ákveða sjálf á 

hverju þau hafa áhuga og stunda þá grein. Þau krefjast þess að barnið stundi of margar 

íþróttagreinar, til dæmis fótbolta á sumrin og íshokkí á veturnar, þegar barnið vill gjarnan 

fá smá frí. Þau leggja of mikla áherslu á keppni þannig að börnin upplifi það mikilvægast af 

öllu að sigra leiki og keppnir. Börnum er ýtt út í að spila og æfa það mikið að líkur á meiðslum 

aukast. Þau eiga til að verða of miklir þátttakendur í íþróttum barna sinna og skipta sér af 

þáttum eins og þjálfun, dómurum og jafnvel andstæðingum og tala eins og þau séu sjálf að 

keppa sem hluti af liðinu. Þau eiga til að draga athygli barna sinna frá mikilvægum þáttum 

eins og lærdóm, færni, vináttu, virkni, sjálfstæði og sjálfstrausti. Loks eiga foreldrar til að 

krefjast þess að börnin æfi af of mikilli ákefð jafnvel þó þau streitist á móti (Woods, 2011, 

bls. 112-113).  

Mikilvægt er að börn og ungmenni stundi íþróttir sem þau hafa áhuga á, á sínum eigin 

forsendum en ekki vegna áhrifa frá foreldrum. Ef börn stunda íþróttir einungis foreldra 

sinna vegna geta þau farið að líta á iðkunina sem þvingun. Dæmi eru um að foreldrar neyði 

börnin sín í íþróttir til að vinna það verk sem þeir gátu ekki sjálfir og reyna með því móti að 

upplifa árangur í gegnum börnin sín. Líklegra er að börn nái árangri í íþróttum ef áhuginn 

kemur frá þeim sjálfum, utanaðkomandi þrýstingur um árangur dregur úr ánægju og áhuga 

iðkenda. Það getur valdið leiða og börnin skynja að þau stjórni ekki eigin lífi sem getur á 

endanum leitt til brottfalls úr íþróttum. Það er því stundum sagt að þeir foreldrar sem ætla 

að gera börnin sín að afreksfólki uppskeri ekki árangur sem erfiði vegna þess að þau setja 

of miklar kröfur á barnið. Það hefur hinsvegar verið sýnt fram á það að foreldrar 

afreksíþrótta fólks voru alla jafna afslappaðir og íþróttir þeirra á yngri árum áttu fyrst og 

fremst að vera skemmtilegar (Viðar Halldórsson, 2009). 

Félagsleg staða foreldra getur einnig haft áhrif þegar kemur að íþróttaiðkun barna og 

ungmenna. Margar erlendar rannsóknir hafa sýnt fram á að þátttaka ungmenna í 

íþróttastarfi komi til vegna áhrifa samfélagsins. Ungmenni eru því líklegri að stunda íþróttir 

ef félagsleg staða foreldra er sterk í samfélaginu (Þórólfur Þórlindsson o.fl. 2000, bls. 104-

106). Aftur á móti hafa rannsóknir ekki sýnt fram á mikilvægi þess hér á landi (Þórólfur 

Þórlindsson o.fl., 2000, bls. 104), en þó marktækur munur hafi ekki mælst hingað til er ekki 

hægt að útiloka þessa þætti. Þessi hraða þjóðfélagsþróun sem hefur átt sér stað undanfarin 

ár getur orðið til þess að félagsstaða foreldra fari að hafa áhrif á þátttöku barna til 
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íþróttaiðkunar (Þórólfur Þórlindsson o.fl., 2000, bls. 104-106). Menntun foreldra getur 

einnig skipt máli og sýna rannsóknir fram á það að mikil menntun foreldra auki íþróttaiðkun 

barna og ungmenna. Ástæðan fyrir þessu gæti hugsanlega verið sú að aukin menntun gefi 

hærri laun og geta foreldrar því aðstoðað börnin sín meira en aðrir. (Rúnar Vilhjálmsson, 

2006; Þórólfur Þórlindsson o.fl., 2000). Rannsóknir sýna einnig fram á það að tekjuminni 

foreldrar veita börnum sínum ekki eins mikinn stuðning í íþróttum og eyða ekki eins miklum 

tíma með þeim og kostaðurinn sem iðkuninni fylgir er oft á tíðum hlutfallslega meiri hjá 

tekjuminni foreldrum (Rúnar Vilhjálmsson, 2006). 

Það fer ekki milli mála að stuðningur foreldra er mikilvægur þegar kemur að 

íþróttaiðkun barna en gæta þarf þess að stuðningurinn sé með réttu og jákvæðu viðmóti 

en ekki í formi þvingunar og pressu í garð iðkenda um að ná sem lengst. Fjölskyldan er 

mikilvæg þegar kemur að félagsmótun og innan hennar finna börn og ungmenni sínar 

fyrirmyndir. Foreldrar hafa því mikil áhrif á það hvort börn og unglingar stundi íþróttir eða 

ekki (Þórólfur Þórlindsson o.fl., 2000, bls. 107-109).  

4.3 Fæðingardagsáhrif 

Þó ótrúlegt megi virðast getur það skipt sköpun í íþróttaiðkun hvenær á árinu einstaklingur 

er fæddur. Rannsóknir hafa sýnt að einstaklingar sem fæddir eru fyrr á árinu eru líklegri til 

að skara framúr en þeir sem fæddir eru seinna. Í íþróttum er börnum oftast nær raðað í 

flokka eftir aldursári en gríðalegur þroska munur getur verið á einstaklingum sem fæddir 

eru sama ár, einstaklingar sem fæddir eru í janúar og desember sama ár eru oftar en ekki 

settir í sama flokk þó svo að næstum ár sé á milli (Cobley, Baker, Wattie og McKenna, 2009).  

Cobley og félagar (2009) tóku saman 38 rannsóknir á árunum 1984-2007 og var 

tilgangurinn sá að athuga hvort fæðingadagur hefði áhrif á íþróttaiðkun. Niðurstöðurnar 

sýndu að þeir sem fæddir eru síðar á árinu eru ólíklegri til að stunda keppnisíþróttir fram 

að 14 ára aldri og síður líklegri að taka þátt í hópíþróttum á aldrinum 15 til 18 ára. Einnig 

leiddu niðurstöður í ljós að minni líkur væru á að þeir myndu skara framúr og verða 

afreksfólk í íþróttum. Þeir sem fæddir eru á síðari hluta ársins eru líka í hættu á að þjálfari 

veiti þeim ekki eins krefjandi verkefni og eru síður valdir í lið fyrir keppni. Einnig kom í ljós 

að þeir sem fæddir eru síðari hluta árs voru síður hækkaðir upp um flokk eða valdir í 

úrtakshópa. Það virðist því vera að þeir sem fæddir eru fyrripart árs eru líklegri með að 

skara framúr í íþróttinni á meðan þeir sem eru fæddir seinna eru líklegri til að upplifa 

neikvæðar hliðar íþrótta og fá ekki eins mörg tækifæri. Eftir þessa samantekt hjá Cobley og 

félögum (2009) bentu þeir á að hægt væri að fara aðrar leiðir til að sporna við þessum 

áhrifum eins og að skipta iðkendum upp í hópa eftir hæð og þyngd eða jafnvel eftir 
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fæðingardögum en með þessum aðferðum er hægt að minnka áhrifin sem fæðingadagurinn 

hefur (Cobley o.fl, 2009). 

Delomre og fleiri (2008) gerðu rannsókn meðal ungra körfuknattleiksmanna til að 

kanna hvort tengsl væru á milli líkamshæðar og fæðingardags. Niðurstöðurnar sýndu að 

marktækur munur er á líkamshæð einstaklinga sem fæddir eru á fyrsta og öðrum 

ársfjórðungi miðað við einstaklinga á síðari hluta árs. Þeir greindu einnig frá því að í þeim 

íþróttagreinum þar sem styrkur, hæð og þyngd eru talin vera forsenda fyrir bættri getu hafa 

fæðingardagsáhrifin mikil áhrif en í íþróttum á borð við ballet eða fimleika þar sem þessara 

eiginleika er ekki krafist hefur hann lítil sem engin áhrif. Munur getur einnig myndast milli 

kynjanna en líklegra er að drengir finni fyrir afleiðingum þessa áhrifa og virðist ástæðan fyrir 

því vera sú að stúlkur þroskast fyrr en drengir (Delorme og Raspaud, 2008).  

Af þessu má draga þá ályktun að mikilvægt sé að þjálfarar hafi þessi áhrif í huga þegar 

þeir vinna að því að efla iðkendur sína og veiti þeim einstaklingum sem fæddir eru seinna  

á árinu svigrúm og skilning vegna þess að þeir hafa ekki náð jafnmiklum þroska og jafnaldrar 

þeirra sem þó eru fæddir sama ár. 

4.4 Sérhæfing 

Íþróttir sem eru ein- og sérhæfðar og ganga út á það sama aftur og aftur, ár eftir ár geta 

dregið úr hreyfifærni og hreyfiþroska iðkenda. Það eykur líkur á brottfalli, álagsmeiðslum 

og dregur úr árangri og ánægju. Forsenda góðs árangurs er ánægja iðkenda (Viðar 

Halldórsson, 2009). Lykillinn að góðri undirstöðuþjálfun er fjölbreytileikinn og því er gott að 

börn prófi sig áfram og iðki fleiri en eina íþrótt áður en ákveðið er að sérhæfa sig í einni.  Ef 

einstaklingar sérhæfa sig í einni íþrótt of snemma eru meiri líkur á meiðslum, pressu frá 

foreldrum og þjálfurum, kvíða, kulnun (e. burnout) og einangrun í íþróttinni (Fraser-Thomas 

o.fl., 2008). Þá telja vísindamenn að of mikið álag á börn í íþróttum geti haft neikvæð áhrif 

á andlegan þroska þeirra. Þannig að rétt uppbyggðar og fjölbreyttar æfingaáætlanir auka 

sjálfsálit og sjálfsmynd barna á meðan margar endurtekningar og utanaðkomandi 

þrýstingur sem vill fylgja sérhæfðri þjálfun getur haft neikvæðar afleiðingar í för með sér. 

Helstu áhyggjurnar sem tengjast sérhæfingu í æsku er kulnun og of miklar væntingar 

foreldra. Brottfall úr íþróttum verður því áhyggjuefni þegar íþróttin sjálf er farin að hafa 

neikvæð áhrif. Þá ber að geta þess að rannsóknir hafa leitt í ljós að 98% þeirra sem sérhæfa 

sig of snemma á ferlinum ná ekki frammúrskarandi árangri (Wiersma, 2000).  

Þeir fræðimenn sem mótfallnir eru sérhæfingu telja að iðkendur sem tileinka sér eina 

ákveðna íþrótt of snemma séu líklegri en aðrir til að hætta fyrr vegna leiða á íþróttinni og 

eiga jafnvel til með að einangrast félagslega (Baker, 2003). Mikilvægt er fyrir iðkendur að 
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öðlast tiltekna grunnfærni áður en sérhæfingin tekur við en sérhæfingin þarf einnig að vera 

í takt við þroska hvers og eins (Hecimovich, 2004). Baker (2003) er einn af þeim 

fræðimönnum sem andsnúinn er sérhæfingu á unga aldri. Hann telur mikilvægt að iðkendur 

hafi aðgang að fjölbreyttum æfingum, það auðveldi einstaklingum að tileinka sér krefjandi 

æfingar síðar meir. Því þeir sem viðhalda fjölbreyttri þjálfun þróa með sér aukinn 

hreyfiþroska, skynbrögð og útsjónarsemi en þeir sem byrja snemma að sérhæfa sig. Þá sýna 

rannsóknir að aukin meiðsli meðal barna og unglinga megi í mörgum tilfellum rekja til 

ofþjálfunar, en ofþjálfun er einnig afleiðing þess að hefja sérhæfingu í íþróttum of snemma 

(Baker, 2003). 

Á Íslandi byrja mörg börn að sérhæfa sig í einni íþróttagrein strax á unga aldri (Vanda 

Sigurgeirsdóttir, munnleg heimild, 14. apríl 2015). Því er óhætt að segja að sérhæfing sé ört 

vaxandi vandamál hér á landi. Íþróttir eru mikilvægur þáttur á uppvaxtarárum barna og er 

því nauðsynlegt að vera meðvitaður um að stór hluti stundar ekki íþróttir til að öðlast frægð 

og frama og vera í hópi afreksmanna. Margir æfa einungis sér til skemmtunar og vegna 

félagsskapsins sem íþróttinni fylgir og er því nauðsynlegt að viðhalda fjölbreytileikanum til 

að iðkendur haldist sem lengst. Að æfa íþróttir á að vera skemmtilegt en ekki valda kvíða 

og leiða yfir því að vera ekki nægilega góður. Foreldrar sem leggja mikinn metnað í 

íþróttaiðkun barna sinna og vilja gera allt til að hjálpa þeim að skara fram úr og komast á 

afreksstig þurfa að hafa í huga að sérhæfing virkar ekki nema í örfáum tilfellum. Ótal 

rannsóknir sýna að ástundun margra mismunandi íþrótta skilar sér þegar að sérhæfingu 

kemur seinna meir (Baker, 2003).  

4.5 Getuskipting 

Í tæp hundrað ár hefur getuskipting verið eitt umdeildasta málefnið í menntun barna og 

hafa margar rannsóknir verið gerðar um áhrif getuskiptingar á námsárangur þeirra. Rökin 

fyrir getuskiptingu eru yfirleitt þau að leyfa þarf kennurum að aðlaga námsefnið að þörfum 

og fjölbreytileika nemenda og gefa getumeiri nemendum erfiðara námsefni og þeim 

getuminni meiri stuðning til náms. Í raun er þessu ekki háttað á þennan veg því hætta er á 

að þeir einstaklingar sem eru í getumeiri hóp fái fleiri áskoranir og meiri örvun í náminu 

sem er andstæða við það sem þeir getuminni fá, því lélegri gæði fylgja leiðbeiningum þeirra 

og kennarar vilja síður kenna hægfara nemendum. Þá eru litlar væntingar um árangur og 

ekki mikið um jákvæð viðbrögð gagnvart þessum hópi en með því að flokka nemendur eftir 

getu ýtir það undir vanmátt þeirra sem getuminni eru. Það er ekki mikils ætlast af þeim og 

þar af leiðandi ná nemendur ekki árangri. Vegna vanmats og minni væntinga til þeirra 

getuminni eru þeir líklegri en aðrir til að til að skrópa, falla úr lestini og glíma við önnur 

félagsleg vandamál ásamt því að hægfara nemendur eru einnig ólíklegri en aðrir til að fara 
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í háskóla (Slavin, 1990). Þá ber að geta þess að það er fátt sem bendir til að getuskipting í 

skólastarfi leiði til betri námsárangurs. 

Sem dæmi gerði Gamoran (1992) langtíma rannsókn meðal breskra nemenda en það 

kemur þó ekki fram hve margir nemendur tóku þátt en má álykta út frá öðrum rannsóknum 

hans að þátttakendur hafi hlaupið á þúsundum. Niðurstöðurnar sýndu að getuskipting 

skipti litlu sem engu máli þegar kom að meðaleinkunn skólanna. Það sem skiptir mestu máli 

eru gæði kennslunnar en ekki getuskiptingin. Ef flokka á börn eftir getu er mikilvægt að hafa 

jafn miklar væntingar og góða kennslu í báðum hópum (Gamoran, 1992). Kennarinn gegnir 

lykilhlutverki til að allir nái sem bestum árangri með því að hrósa og hvetja nemendur fyrir 

það sem þeir gera vel (Bandura, 1997).  

Getuskipting í íþróttum hefur hefur ekki verið eins mikið rannsökuð en vel er hægt að 

yfirfæra þessar niðurstöður á skipulagt íþróttastarf þar sem þar fer einnig fram mikið 

uppeldisstarf til að auka getu og þekkingu iðkenda. Cobley og félagar (2009) vilja meina að 

getuskipting í íþróttum geti haft beina tengingu við fæðingardagsáhrifin þar sem líkamlegur 

styrkur veldur því að sumum gengur betur en öðrum. Þeir vilja því bíða með getuskiptingu 

í íþróttum fram yfir kynþroskaaldur svo allir hafi jafna möguleika (Cobley o.fl., 2009) en 

getuskipting getur valdið skaða hjá lakari iðkendum, þeir fá oftar en ekki þjálfara með minni 

reynslu, minni væntingar um árangur og meiri hætta brottfalli (Slavin, 1993).  

Getuskipting á Íslandi er mjög algeng innan íþróttanna (RÚV, 2012). Allt frá því að börn 

byrja í yngstu flokkunum er getuskipt og oft eru þau flokkuð niður eftir stafrófinu, A er besti 

flokkurinn, B sá næstbesti og þannig áfram niður stafrófið. Knattspyrnusamband Íslands 

(KSÍ), sem er með hvað flesta iðkendur innan sérsambanda ÍSÍ, starfar eftir hugmyndafræði 

um getuskiptingu en þar er getuskipt allt niður í fimmta flokk en það eru iðkendur á 

aldrinum 10-12 ára (KSÍ, 2015). Svo stórt sérsamband, ásamt öðrum sérsamböndum 

íþróttagreina hér á landi ættu klárlega að skoða svona mikilvægt mál út frá öllum hliðum 

og taka ákvarðanir í samræmi við það.  

4.6 Áhrif þjálfara 

ÍSÍ skilgreinir hugtakið þjálfari á þann veg að hann kennir-, skipuleggur- og stjórnar 

íþróttaæfingum (ÍSÍ, 2011a). Það að sinna þjálfun er ekki eitthvað sem er endilega á færi 

allra. Í þjálfun felst að vera í miklum samskiptum við fólk, leiða það áfram og hafa áhrif (Bull, 

1997, bls. 104).  

Bull (1997) telur það ekki sjálfgefið að vera góður þjálfari. Oftar en ekki eru 

einstaklingar sem sinna þjálfun mjög sterkir karakterar sem eiga auðvelt með að hafa áhrif 

á fólk án leiðinda og öðlast virðingu fólks án þess þó að reyna það sérstaklega. Hann setur 
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fram fjögur grundvallaratriði þegar kemur að þjálfun en þau eru eftirfarandi; Tæknileg færni 

(e. technical skills), í henni felst að þjálfari verður að hafa þekkingu á þeirri grein sem hann 

þjálfar og vita hvaða smáatriði skipta máli í leik til að ná árangri. Taktísk færni (e. tactical 

skills), þjálfari þarf að vita hvers íþróttin krefst af iðkendum og hvernig leikurinn virkar. 

Stjórnunarfærni (e. managerial skills) er mikilvægur hluti í starfi þjálfara, en í 

stjórnunarfærni felst skipulag og kerfisbundin nálgun á þjálfunina. Þjálfarar þurfa oft að 

eiga við aðra stjórnendur innan íþróttagreinarinnar ásamt því að leiða áfram sína 

skjólstæðinga og þarf þjálfari því að hafa góða yfirsýn yfir alla þá þætti sem snerta þá íþrótt 

sem hann þjálfar. Loks er það samskiptafærni (e. interpersonal skills) en sú færni er afar 

mikilvægur eiginleiki í fari þjálfara. Í henni felst að eiga samskipti við alla þá aðila sem snerta 

þjálfunina, bæði utanaðkomandi aðila eins og fjölmiðla og styrktaraðila, jafnframt eru 

samskipti við dómara, aðra stjórnendur og ekki síst íþróttafólkið sjálft mikilvæg. Góð 

samskiptafærni er lykill að góðri þjálfun þar sem hún gengur að miklu leyti út á samskipti 

(Bull, 1997, bls. 104-106). 

Samband íþróttafólks og þjálfara getur verið brothætt en þróun árangurs hjá 

íþróttafólki er að stórum hluta í höndum þjálfara og því er mikilvægt að passa að skaða ekki 

sambandið en það getur verið vandmeðfarið. Þjálfarar eru mannlegir og geta átt slæma 

daga eins og annað fólk, oft er erfitt að snúa til fyrra horfs komi upp ágreiningsmál eða 

togstreita (Burton og  Raedeke, 2008, bls. 4). Þegar unglingar eru þjálfaðir eru ákveðnir 

þættir sem algengt er að skapi vandamál og auki brottfall ungra íþróttaiðkenda en þeir eru 

eftirfarandi; Lögð er of mikil áhersla á að sigra í stað þess að leyfa iðkendum að njóta sín, 

einnig er lögð svo mikil áhersla sigra að þeir sem skara fram úr fá að spreyta sig talsvert 

meira en þeir sem eru í meðalgetu og eru mögulega aðeins að æfa íþróttir sér til 

skemmtunar. Oft er ekki lögð nógu mikil áhersla á gildi skemmtunar á æfingum og eru 

iðkendurnir keyrðir áfram á aga og eru líkamlegar refsingar jafnvel notaðar. Loks eru 

þjálfarar sem tileinka sér einræðisþjálfunarstíl (e. authoritarian coaching style) og leggja 

áherslu á að iðkendur lúti reglum og stefnu sem hæfir ekki þeirra aldri, skilningi og færni, 

og eru því ekki vænlegir til árangurs. Þessi vandamál sem eru upptalin hér að ofan er það 

sem þjálfarar ættu að forðast við sína þjálfun (Woods, 2011, bls. 113).  

Þjálfarinn hefur ákveðið vald sem hann þarf að leitast við að beita með uppbyggilegum 

hætti en misbeiting valds getur haft í för með sér alvarlegar afleiðingar (Haukur Ingi 

Jónasson og Helgi Þór Ingason, 2012, bls. 145-146). Til eru dæmi um að þjálfarar misnoti 

iðkendur sýna líkamlega og andlega og misbeita þar með valdi sínu. Sumir ráða illa við að 

hafa völdin sín megin sem endar oft með því að kraftarnir eru nýttir á óviðeigandi hátt 

(Woods, 2011, bls. 348-349). Gerð var rannsókn á sálfræðilegum hliðum íþróttaiðkunar á 
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íþróttafólk en þar kom meðal annars fram að þau upplifðu sig sem peð í tafli þar sem 

þjálfarinn setti sig á háan stall gagnvart iðkendum sínum. Þau upplifðu óraunhæfar 

áskoranir (e. over-challenged),  þeim fannst þau vera óhæf (e. incompetent), en einnig 

fundu þau fyrir togstreitu gagnvart liðsfélögum sínum og jafnvel höfnun (Barthlomew o.fl., 

2011). Af þessu má álykta að sýni þjálfarinn þess konar hegðun reyni íþróttafólk alltaf að 

þóknast þjálfaranum sem gæti haft slæmar afleiðingar.  

Jeremy Shockey, leikmaður í National Football League (NFL) í Bandaríkjunum sagði eitt 

sinn „I feel like I´ve been coached that way my whole life – to play dirty and to play mean.“ 

Þetta má þýða á þá leið að hann hafi verið þjálfaður allt sitt líf til að spila bæði óheiðarlega 

og ódrengilega (Jeremy Shockley, e.d.). Af þessu má álykta að þjálfarinn hafi haft gríðarleg 

áhrif á það hvernig hann þróaðist sem leikmaður. Íþróttafólk á það til að leggja of mikið á 

sig til að uppfylla kröfur (e. overconform) sem þeim eru settar. Þeir hvatar sem eru til staðar 

sem leiða íþróttafólk á þessa braut eru oft á tíðum ástríða fyrir íþróttinni, líkurnar á að vekja 

athygli þjálfara og styrktaraðila og spennan yfir því að eftir þeim sé tekið. Það íþróttafólk 

sem reynir að uppfylla þessar kröfur eru oftar en ekki einstaklingar með lágt sjálfsmat sem 

tilbúnir eru að gera hvað sem er til að falla inn í hópinn og reyna að framkvæma það sem 

þau vita að aðrir vilja sjá. Einnig eru það einstaklingar sem sjá fyrir sér að með afrekum 

innan íþrótta ná þeir að skapa sér nafn og verða mikilvægir innan íþróttaheimsins. Þjálfarinn 

á stóran hlut að máli í svona aðstæðum en með því að leyfa þessu að gerast án þess að 

grípa inn í aðstæðurnar eru þjálfarar að koma í veg fyrir að íþróttafólk þroskist og þróist. 

Þegar þjálfarar grípa ekki inn í og leyfa þessu að viðgangast, meðvitað eða ómeðvitað, eru 

þeir að skapa afbrigðilegt andrúmsloft. Þjálfari sem er meðvitaður um hættuna sem fylgir 

myndi reyna að hjálpa íþróttafólkinu að líta inn á við og styðja við þau í þeirri innri baráttu 

sem þau herja (Coakley, 2003, bls. 171-172). 

Utanaðkomandi áhrif geta vegið mikið í samskiptum þjálfara við iðkendur sína. Þegar 

iðkunin er komin á það stig að margir sýna íþróttinni og/eða íþróttafólkinu áhuga eins og 

fjölmiðlar, almenningur og styrktaraðilar, eiga þjálfarar það til að krefjast of mikils af 

iðkendum sínum til að setja fram hálfgerða sýningu og íþróttafólkið upplifir sig frekar sem 

skemmtikrafta en íþróttafólk (Coakley, 2003, bls. 377-378). Coakley (2003, bls. 377- 378) 

setur fram áhugavert líkan af muninum á íþróttaiðkun með og án þessara krafna um 

skemmtanagildi fyrir áhorfendur. Þar kemur fram að þegar kröfurnar eru litlar þá leggur 

íþróttafólkið áherslu á hæfni sína til að framkvæma tæknilega færni og vilja til að skoða 

hvar mörk þeirra liggja. Aftur á móti sé þessi krafa um skemmtanagildi til staðar fer 

íþróttafólk að sýna tæknilega færni sína með dramatískum tilburðum og fara yfir þau mörk 

sem eru til staðar, fara semsagt framúr sér. Að okkar mati er það einmitt hluti af starfi 
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þjálfarans að þjálfa huga íþróttafólks ekki síður en líkamlega færni og kenna því að útiloka 

þessi utanaðkomandi áhrif. Vissulega á þetta kannski meira við um afreksíþróttafólk sem er 

komið á það stig að keppa með meistaraflokki eða í efstu deildum en að okkar mati þarf 

klárlega að hafa þetta í huga þegar ungt og efnilegt íþróttafólk er þjálfað ásamt þeim sem 

eru lengra komnir á ferlinum sínum. Engar íslenskar rannsóknir fundust um bein neikvæð 

áhrif þjálfara á iðkendur en að okkar mati er hægt að heimfæra þessar erlendu rannsóknir 

yfir á íslenskt íþróttastarf og þjálfara.  

4.7 Átraskanir 

Átraskanir er orðnar útbreitt vandamál í vestrænum löndum (Leitner og Leitner, 2012, bls. 

312; Sigurlaug María Jónsdóttir og Guðlaug Þorsteinsdóttir, 2006). Einkenni átraskana eru 

afbrigðileg hegðun varðandi mat og inntöku hans sem og megrunarárátta sem getur haft 

áhrif á einstaklinga líkamlega og andlega og að lokum leitt til dauða (Sigurlaug María 

Jónsdóttir og Guðlaug Þorsteinsdóttir, 2006). Átraskanir hafa áhrif á daglegt líf fólks sem 

fer úr skorðum, þeim fylgir andlegt og líkamlegt ójafnvægi og brotin sjálfsmynd (Leitner og 

Leitner, 2012, bls. 312).  

  Átröskunum er jafnan skipt upp í þrjá flokka, lystarstol (e. anorexia), lotugræðgi (e. 

bulemia) og óskilgreind átröskun (e. EDNOS) (Sigurlaug María Jónsdóttir og Guðlaug 

Þorsteinsdóttir, 2006).  Lystarstol er ástand sem skapast af því þegar einstaklingur leitast 

eftir að vega minna en almenn viðmið segja til um út frá hæð og þyngd viðkomandi, 

einstaklingur er með brenglaða líkamsímynd, óttast fituaukningu í líkamanum og/eða að 

þyngjast. Einnig geta tíðir brenglast hjá konum sem haldnar eru lystarstoli (Berger, 2011, 

bls. 391; Sigurlaug María Jónsdóttir og Guðlaug Þorsteinsdóttir, 2006; Wilmore o.fl., 2008, 

bls. 44). Lotugræðgi lýsir sér þannig að einstaklingur borðar í lotum sem endurtaka sig og 

jafnframt finnur viðkomandi að hann hefur ekki stjórn á sjálfum sér í lotunum. Einnig eiga 

einstaklingar til að reyna að hreinsa sig alveg með því að framkalla uppköst og taka hægða- 

og vatnslosandi lyf (Berger, 2011, bls. 391; Sigurlaug María Jónsdóttir og Guðlaug 

Þorsteinsdóttir, 2006; Wilmore o.fl., 2008, bls. 441; Woods, 2011, bls. 335).  Óskilgreind 

átröskun er skilgreining sem notast er við þegar einstaklingur uppfyllir ekki 

greiningarviðmið lystarstols eða lotugræðgi en sýnir þó hegðun og einkenni sem bendir til 

að viðkomandi stríði við átröskun, dæmi um slíka hegðun er kona sem hefur blæðingar en 

uppfyllir öll önnur greiningarviðmið lystarstols eða einstaklingur sem tekur átköst sjaldnar 

en tvisvar í viku eða að þessi óheilbrigða hegðun með mat hefur átt sér stað minna en þrjá 

mánuði (Berger, 2011, bls. 391; Sigurlaug María Jónsdóttir og Guðlaug Þorsteinsdóttir, 

2006). 
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4.7.1 Íþróttir og átraskanir 

Í gegnum tíðina hefur verið lögð of mikil áhersla á líkamsþyngd afreksíþróttafólks. Það er 

meðal annars vegna þess að þjálfarar hafa séð mikla árangursbætingu eftir því sem 

líkamsþyngd minnkar. Þessi þróun hefur leitt til þess að þjálfarar fara eftir þeirri 

hugmyndafræði að fyrst lítið þyngdartap bæti árangur lítillega og þá hljóti mikið þyngdartap 

að bæta árangur mikið. Það eru þó ekki einungis þjálfarar sem fylgja þessari hugmyndafræði 

því íþróttafólkið sjálft og foreldrar þeirra eiga til að tileinka sér þennan hugsanahátt. Það 

þarf ekki endilega að vera jákvætt að grennast því við það missir íþróttafólk of mikla 

líkamsfitu sem getur dregið úr árangri og meiðsl geta gert vart við sig. Þetta getur haft í för 

með sér þær afleiðingar að afreksíþróttafólk þurfi að hætta iðkun sinni (Wilmore o.fl., 2008, 

bls. 324). 

Það er staðreynd að átraskanir er viðvarandi vandamál í íþróttaheiminum en það er 

stundum talað um íþróttalystarstol, sem getur hafist í kjölfar íþróttaiðkunar (Sigurlaug 

María Jónsdóttir og Guðlaug Þorsteinsdóttir, 2006). Íþróttafólk er því í áhættuhópi þegar 

kemur að átröskunum en það er algengara að íþróttakonur þjáist af átröskunum heldur en 

karlar í íþróttum (Coakley, 2003, bls. 248; Wilmore o.fl., 2008, bls. 441) en þó eru 

íþróttakarlar í meiri áhættu en aðrir karlar í samfélaginu (Sigurlaug María Jónsdóttir og 

Guðlaug Þorsteinsdóttir, 2006). Fræðimenn fullyrða að allt að 60% iðkenda, innan 

ákveðinna íþróttagreina, glími við vandamál sem tengjast átröskunum (Wilmore o.fl., 2008, 

bls. 442). Þær íþróttagreinar þar sem áhættan er mest eru greinar þar sem framkoma og 

útlit skiptir máli eins og listdans á skautum, fimleikar, dýfingar og ballet, í þolgreinum eins 

og langhlaupi og sundi, en einnig greinum þar sem keppt er í þyngdarflokkum eins og boxi 

og glímu (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998; Wilmore o.fl., 2008, bls. 441; Woods, 2011, 

bls. 334-335). 

Þar sem íþróttakonur eru í meirihluta þeirra sem stríða við átraskanir ætlum við að 

fjalla nánar um vandann út frá þeim. Í nútíma samfélagi eru algeng skilaboð til kvenna að 

þær eigi að líta út á ákveðinn hátt. Þær mega vera stæltar, en ekki svo stæltar að karlmenn 

missi áhugan á þeim (Coakley, 2003, bls. 248), en okkur finnst mjög slæmt að það sé enn 

ríkjandi viðhorf árið 2015. Coakley (2003) setur fram afar áhugavert dæmi í bók sinni Sports 

in Society. Í íþróttaumfjöllun í sjónvarpsþætti í Bandaríkjunum var bandaríska 

kvennalandsliðið í knattspyrnu kallaðar “skvísu borg” (e. “babe city”). Þetta sýnir að það er 

tilhneiging til að fjalla um konur út frá líkamlegu atgervi og þar með myndast pressa á að 

líta út á ákveðinn hátt. Annað gott dæmi er frásögn af því þegar leikmaður bandaríska 

kvennalandsliðsins í knattspyrnu fór úr treyjunni sinni þegar hún skoraði sigur mark á 

heimsmeistaramótinu 1999, þá stóð hún á íþróttatoppnum að fagna sigri. Hún var ásökuð 
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fyrir að hafa sýnt strípihneigð sem ögraði fólki (Coakley, 2003, bls. 248; Woods, 2011, bls. 

233). Við semfylgjumst að einhverju leyti með íþróttum erum flest meðvituð um að þegar 

karlmenn fara úr treyjunni þykir það ekkert tiltökumál. Að okkar mati ætti sambærileg 

hegðun kynjanna að hljóta sama mat annara en ekki ætti að kyngera konur og ásaka þær 

um ósæmilega hegðun þegar hegðun þeirra er sambærileg samþykktri hegðun karla. 

Niðurstöður rannsóknar sem gerð var á íþróttakonum árið 2001 sýndi að algengt var 

að konur voru með óraunhæfar væntingar um líkamsbyggingu sína og tengdu oft 

líkamsæfingar við inntöku matar á óskynsamlegan hátt. Eftir æfingar með mikilli ákefð, gáfu 

þær sér leyfi til að borða en ef þær borðuðu of mikið, að eigin mati, þá refsuðu þær sjálfum 

sér með því að æfa meira. Þessi skilaboð sem konur fá hafa svo mikil áhrif að sumar þeirra 

vilja hreinlega ekki iðka sína íþrótt fyrr en þær eru orðnar nógu grannar eða líta nógu vel út 

(Krane, Waldron, Michalenok og Stiles-Shipley, 2001). Rannsóknir hafa sýnt að óhugnalega 

margar íþróttakonur nota hægðalyf, framkalla uppköst, borða í lotum eða svelta sig 

samhliða æfingum, þessi hegðun eykur líkur á meiðslum og ógnar heilsu (Beals, 2000; 

Coakley, 2003, bls. 248-249; Wilmore o.fl., 2008, bls. 325).  

Hér á Íslandi var gerð rannsókn á átröskun meðal fimleikastúlkna, en markmið hennar 

var að skoða átraskanir meðal íslenskra fimleikastúlkna út frá tíðni og hugsanlegum 

orsakavöldum. Sendir voru spurningalistar til 200 fimleikastúlkna. Niðurstöður leiddu í ljós 

að 17,1% þátttakenda voru með átröskun. Tíðni þeirra sem uppfylltu skilyrði lystarstols voru 

1,1%, lotugræðgi 0,5% og loks voru 15,5% stúlknanna sem uppfylltu skilyrði óskilgreindrar 

átröskunar. Að okkar mati er mest sláandi við niðurstöðurnar að 96,2% svarenda sögðust 

finna mikinn eða töluverðan þrýsting frá þjálfara um að vera grannar  (Margrét 

Sigmarsdóttir, 2000). 

Okkur finnst sorglegt að íþróttafólk finni fyrir utan að komandi þrýstingi til að fylgja 

staðalímyndum sem samfélagið hefur skapað og líta út á ákveðinn hátt og leiðist þannig út 

í heim átraskana. Íþróttafólk ætti að fá að stunda sína íþrótt í jákvæðu og uppbyggjandi 

umhverfi með jákvæðri hvatningu. Þjálfarar og stjórnendur ættu því að leggja litla áherslu 

á þyngd og líkamslögun og einblína á árangur og færni íþróttafólks (Krane o.fl., 2001).  

4.8 Notkun ólöglegra árangursbætandi aðferða og lyfja (e. ergogenic aids) 

Sumt íþróttafólk er tilbúið að gera hvað sem er til að bæta árangur sinn (Coakley, 2003, bls. 

185; Wilmore o.fl., 2008, bls. 356) og í heimi íþróttanna er algengt að farnar séu ólöglegar 

leiðir til að bæta frammistöðu (Bacon, Lerner, Trembley og Seestedt, 2005, bls. 231). 

Coakley (2003, bls. 160) telur að enginn geti unnið til gullverðlauna á stórmótum án þess 
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að fara slíka leið, hann segir einnig að almenningur sé jafnvel hættur að kippa sér upp við 

að heyra fréttir af lyfjamisferli í íþróttum (Coakley, 2003, bls. 185).   

Það er erfitt að gera sér grein fyrir hvort þetta eigi við enn í dag en reynt er að sporna 

við þessari þróun bæði hér á landi og erlendis. Hér á Íslandi starfrækir ÍSÍ lyfjaeftirlit sem 

starfar eftir reglum World Anti Doping Agency (WADA) sem eru einfaldlega kallaðar Alþjóða 

lyfjareglurnar (ÍSÍ, e.d.c.). Þessar reglur eru liður í baráttunni gegn lyfjamisnotkun um allan 

heim (ÍSÍ, 2015). Því miður þá virðist ekki nóg að starfrækja öflugt lyfjaeftirlit því íþróttafólk 

virðist oft vera skrefinu á undan. Þegar eftirlitsaðilar uppgötva einhverja aðferð eða lyf þá 

er íþróttafólkið oft á tíðum komið með nýja aðferð og/eða lyf sem eftirlitsaðilar hafa ekki 

vitneskju um (Coakley, 2003, bls. 190 í Zorpette, 2000), því má segja að þetta sé vandamál 

sem erfitt er að sporna við.  Það sem telst til ólöglegrar lyfjanotkunar er eftirfarandi; 

Þegar heilbrigður íþróttaiðkandi tekur inn eða notar 

a.   efni eða lyf sem venjulega er ekki að finna í líkamanum og eru ekki 

þýðingarmikill eða eðlilegur þáttur lífefnabúskapar eða efnaskipta líkamans – 

burtséð frá magni og gerð efnisins eða hvernig það er tekið inn. 

b.  efni eða lyf sem eru þýðingarmikill þáttur lífefnabúskapar eða efnaskipta 

líkamans – ef þau eru notuð í afbrigðilegu magni og/eða tekin inn á óeðlilegan 

hátt eða í ávanalegu formi. 

Þegar efnin eða lyfin (a og/eða b) eru í líkama íþróttaiðkandans meðan á þjálfun 

eða keppni stendur með það að markmiði að bæta árangurinn (Gjerset o.fl., 

1998, bls. 299). 

Það eru misjafnar leiðir sem íþróttafólk getur farið í notkun árangursbætandi aðferða 

en það má skipta þeim í  þrjá flokka, inntaka lyfja og/eða hormóna (e. hormonal agents), 

lífeðlisfræðilegar aðferðir (e. physiological agents) og notkun fæðubótarefna (e. nutritional 

agents) (Wilmore o.fl., 2008, bls. 356).  

4.8.1 Lyf  

WADA gefur út á hverju ári lista yfir bönnuð efni og aðferðir (ÍSÍ, 2014). Listinn er mjög 

langur en þau lyf sem algengt er að séu misnotuð meðal íþróttafólks eru anabólískir sterar 

(e. anabolic steroids) (hér eftir verður talað um stera), örvandi lyf og fíkniefni (e. 

sympathomimetic amines og recreational drugs), betablokkarar (e. b-blockers) og 

þvagræsis lyf (e. diuretics) (Gjerset o.fl., 1998, bls. 300; Wilmore o.fl.,  2008, bls. 359). 

Ávinningurinn sem íþróttafólk leitast eftir með inntöku ólöglegra lyfja er meðal annars að 

bæta viðbragðstíma, þol og styrk, auka snerpu, einbeitingu, bæta vöðvamassa og hjálpa til 
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við þyngdartap (Avois, Robinson, Saudan, Baume, Mangin og Saugy, 2006; Wilmore o.fl., 

2008, bls. 358-369).  

Ávinningur steranotkunar eru aukin líkamsþyngd, aukinn vöðvamassi og styrkur, 

líkamsbygging breytist og blóð í líkamanum eykst (Cox, 2007, bls. 465). Almenn áhætta af 

steranotkun er árásargirni, sykursýki, hjarta- og æðasjúkdómar, lifrarbilun, gulusótt og 

almenn truflun á hormónastarfsemi líkamans (Gjerset o.fl., 1998, bls. 301; Wilmore o.fl., 

2008, bls. 363-367). Sterar hafa ólík áhrif á karla og konur en áhrifin á karla eru til dæmis 

minnkað kynhormón sem getur valdið getuleysi, minnkað magn sæðisfruma og ófrjósemi 

og einnig minnkar náttúrulegt magn testósteróns í líkamanum, sem getur haft slæmar 

afleiðingar þegar steranotkun er hætt. Áhrif stera á konur eru aukinn hárvöxtur í andliti, 

dýpri rödd, minnkandi brjóst, stækkandi snípur og ófrjósemi (Wilmore o.fl., 2008, bls. 363-

367). Ávinningur af inntöku örvandi lyfja er aukin einbeiting, minni andleg þreyta, 

árangursbæting og oft fylgir sú tilfinning að iðkandi sé með meiri orku og hvata í keppni og 

á æfingum (Wilmore o.fl., 2008, bls. 359). Áhættan sem hlýst eru ofsakvíði, taugaveiklun, 

árásargirni og svefnleysi (Maravelias, Dona, Stefanidou og Spiliopoulou, 2005; Wilmore 

o.fl.,  2008, bls. 359-368), en vissulega skiptir magn máli í þessu samhengi (Álfgeir Logi 

Kristjánsson, Jón Sigfússon og Inga Dóra Sigfúsdóttir, 2005). Ávinningur af notkun 

betablokkara felst aðallega í að hjartsláttur hægist sem svo róar líkamann. Þetta er þekkt 

aðferð meðal íþróttafólks sem stundar íþróttir eins og skotfimi, þar sem einbeiting og 

yfirvegun eru mikilvægir þættir. Áhættan við inntöku betablokkara eru hjartabilanir, 

lækkaður blóðþrýstingur og hægari hjartsláttur (Wilmore o.fl., 2008, bls. 360-361). 

Ávinningur af notkun þvagræsislyfja er þyngdartap, þau voru aðallega notuð af íþróttafólki 

sem keppir í íþróttum þar sem skipt er í þyngdarflokka en nú í seinni tíð er íþróttafólk sem 

þjáist af átröskunum einnig farið að nota þessi lyf til að auka þyngdartap. Þvagræsislyf eru 

einnig notuð af íþróttafólki til að hreinsa líkamann af öðrum ólöglegum lyfjum til að reyna 

að forðast fall á lyfjaprófi (Wilmore o.fl., 2008). Áhrif þvagræsislyfja eru mikið tímabundið 

þyngdartap (Maravelias, Dona, Stefanidou og Spiliopoulou, 2005; Wilmore o.fl.,  2008, bls. 

359-368). 

Eins og sést eru áhætturnar við inntöku lyfjanna miklar og ættu að mati höfunda að 

vega meira en ávinningurinn sem hlýst en eins og hefur komið fram á íþróttafólk til að gera 

hvað sem er til að ná árangri.    

4.8.2 Íslenskt íþróttafólk og ólögleg lyf 

Ekki hafa verið gerðar margar rannsóknir á neyslu ólöglegra lyfja meðal íþróttafólks á 

Íslandi, þó var gerð rannsókn árið 2004 þar sem notkun lyfja, tóbaks og fæðubótarefna 
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meðal ungs fólks var könnuð, þátttakendur voru framhaldsskólanemar. Í ljós kom að 2,5% 

svarenda sem sögðust hafa notað stera síðustu 12 mánuði, í tengslum við íþróttaiðkun eða 

líkamsrækt. Talsvert algengara var að svarendur hefðu notað efedrín í tengslum við íþróttir 

eða 5.8% (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2005) en efedrín er amfetamín skylt lyf (Wilmore 

o.fl., 2008, bls. 359). Þessi rannsókn er vissulega frá árinu 2004 og því væri forvitnilegt að 

sjá niðurstöður sambærilegrar rannsóknar sem framkvæmd væri á afreksíþróttafólki núna, 

rúmum tíu árum síðar því staðreyndin er að lyfjanotkun er vandi sem verður sífellt meira 

áberandi og er vitund fólks um hana að aukast eftir því sem árin líða (Woods, 2011, bls. 

329) en almenn misnotkun lyfja, hvort sem þau eru upp á skrifuð eða ólögleg vandamál 

sem fer sívaxandi í heiminum (Leitner og Leitner, 2012, bls. 311). 

4.8.3 Lífeðlisfræðilegar aðferðir  

Lífeðlisfræðilegar aðferðir eru notaðar af íþróttafólki til að bæta árangur. Markmiðið með 

þessum aðferðum er að bæta lífeðlisfræðileg viðbrögð líkamans á æfingum til að reyna að 

ná fram árangri. Þegar þessi leið er farin bætir íþróttafólk efnum í líkama sinn sem þegar 

eru náttúrulega til staðar í mannslíkamanum, ástæða þess er sú að talið er að ef náttúrlegt 

magn efnanna sem þegar til staðar í líkamanum hjálpi til með árangur, þá hljóti meira magn 

þessara efna að bæta árangur enn meira. Einnig telja sumir að þessar aðferðir séu í lagi 

vegna þess að efnin eru nú þegar til staðar í líkamanum (Wilmore o.fl.,  2008, bls. 369).  

Dæmi um slíkar aðferðir er meðhöndlun blóðs (e. blood doping) en í því felst að fá 

blóðgjöf úr sama blóðflokki (Ashenden, 2002;, bls. 369; Gjerset o.fl., 1998, bls. 300; 

Wilmore o.fl.,  2008), þannig eykst magn rauðra blóðkorna í líkamanum og þar með eykst 

súrefnisupptakan sem bætir það loftháð þol iðkandans (Wilmore o.fl.,  2008, bls. 369). 

Einnig er notuð aðferð þar sem blóð er tekið úr iðkanda, blóðkorn síuð frá blóðinu sem eru 

svo geymd í djúpfrosti þar til rétt fyrir átök en þá er þeim sprautað í líkamann á ný 

(Ashenden, 2002; Gjerset o.fl., 1998, bls. 300). Á meðan blóðið er geymt, er matarinntaka 

aukinn verulega til að vinna upp blóðmissinn (Sleap, 1998, bls. 134-135). Þannig fær iðkandi 

auka blóð í líkamann, áhrifin eru svipuð og eftir blóðgjöf úr öðrum gjafa, sem sagt eykur 

loftháð þol (Ashenden, 2002; Gjerset o.fl., 1998, bls. 300; Sleap, 1998, bls. 135). Áhættan 

sem íþróttafólk tekur með því að fara þessa leið til að reyna að bæta árangur sinn er mikil 

því hún gæti orsakað ofnæmi, lifrarbólgu, of mikið álag á blóðrásarkerfið, blóðtappa, 

nýrnarskaða og hjartavandamál (Sleap, 1998, bls. 135). 

Við glöggvun á veraldarvefnum fundum við ekki neinar rannsóknir eða upplýsingar um 

hvort það tíðkist meðal íþróttafólks á Íslandi að nýta sér þessar lífeðlisfræðilegu aðferðir. 

Einnig skoðuðum við dómasafn ÍSÍ en við fundum þar engin dómsmál sem iðkandi féll á 
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lyfjaprófi og hlaut dóm sökum lífeðlisfræðilegra aðferða eins og talað er um hér að ofan. 

Við fengum svo staðfestingu á því frá Lyfjaeftirliti ÍSÍ að enginn íþróttamaður á Íslandi hafi 

fallið á lyfjaprófi eftir að hafa nýtt sér slíkar aðferðir til árangursbætingar (Birgir Sverrisson, 

munnleg heimild, 20. mars, 2015).  

4.8.4 Fæðubótarefni  

Flest íþróttafólk tekur inn fæðubótarefni meðfram æfingum og keppni. Markaður fyrir 

fæðubótarefni hefur stækkað gríðarlega á síðastliðnum árum og er aðgengi að þeim mjög 

gott, bæði fyrir íþróttafólk og hinn almenna borgara, á internetinu sem og í verslunum sem 

eru sérhæfðar í sölu fæðubótarefna. Samkvæmt Wilmore og félögum (2008) er eftirliti á 

fæðubótarefnum ábótavant í Bandaríkjunum, þeir vilja jafnvel meina að íþróttafólk sem 

tekur inn fæðubótarefni sé að taka mikla áhættu. Þar eru fæðubótarefnin ekki rannsökuð 

áður en þau fara í sölu og því er hætta á að í þeim gætu leynst efni sem ekki eru nefnd á 

umbúðum og eru jafnvel ólögleg.  

Gerð var rannsókn í Bandaríkjunum þar sem könnuð voru innihaldsefni í ákveðnum 

tegundum fæðubótarefna og var niðurstaðan sú að sumar vörur innihéldu annað hvort ekki 

þau efni sem gefin voru upp í innihaldslýsingum eða jafnvel of mikið af þeim. Því getur verið 

hætta á að íþróttafólk sem tekur inn fæðubótarefni í góðri trú, falli jafnvel á lyfjaprófi 

(Wilmore o.fl., 2008, bls. 376) en hér á Íslandi ber íþróttafólkið sjálft ábyrgð á því sem það 

setur í líkamann á sér og á að tryggja að ekkert efni af bannlista WADA fari í líkamann (ÍSÍ, 

2015).  

Hér á Íslandi er eftirlit með innflutningi fæðubótarefna ágætt og til er reglugerð um 

innflutning, sölu og markaðssetningu þeirra. Í reglugerðinni kemur skýrt fram að merkingar 

á umbúðum skuli vera fullnægjandi, sem sagt að öll innihaldsefni, magn og tegundir, komi 

skýrt fram. Einnig eru staðlar yfir þau efni sem mega vera í vörunni ásamt kröfum um 

hreinleika vörunnar (Reglugerð um fæðubótarefni nr. 624/2004). Að okkar mati er inntaka 

fæðubótarefna sem fást í verslunum hér á Íslandi ekki það versta sem íþróttafólk nýtir til 

að reyna að ná betri árangri í íþrótt sinni en eftirlit með almennum fæðubótarefnum virðist 

vera mjög gott hér á landi, þó ber samt ávallt að hafa varan á því falli íþróttafólk á lyfjaprófi 

fer það í keppnis- og æfingabann (ÍSÍ, 2014). Nýlega kom upp dæmi um slíkt tilfelli þar sem 

ungur íþróttamaður féll á lyfjaprófi vegna inntöku fæðubótarefna sem hann hélt að 

innihéldi einungis lögleg efni (RÚV, 2015).  

4.9 Ofþjálfun (e. overtraining) 

Íþróttafólk þarf að leggja á sig mikla vinnu í formi þjálfunar til að ná árangri. Íþróttafólk sem 

æfir of lítið nær oft ekki tilsettum árangri, það þýðir samt ekki að árangur náist sé æft mjög 
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mikið því of mikið magn æfinga getur haft neikvæð áhrif á frammistöðu íþróttafólks. 

Íþróttafólk og þjálfarar þurfa að finna hvar mörkin liggja hjá hverjum og einum því það er 

einstaklingsbundið, einn iðkandi getur æft mjög mikið á meðan næsti myndi finna fyrir 

einkennum ofþjálfunar undir sama álagi en ofþjálfun er vaxandi vandamál meðal 

afreksíþróttafólks í heiminum (Kreider, Fry og O´Toole, 1998, bls. VII).  

Ofþjálfun er skilgreind á þann veg að mikil þjálfun til lengri tíma getur orsakað 

minnkaða afkastagetu á æfingum og í keppni, einstaklingur getur fundið fyrir líkamlegum 

og/eða andlegum einkennum sem leiða til þess að endurheimt gæti tekið vikur, mánuði og 

jafnvel ár (Kreider o.fl., 1998, bls. VIII; Wilmore o.fl., 2008, bls. 301). Það getur verið erfitt 

fyrir íþróttafólk og þjálfara að gera sér grein fyrir hvort árangurshnignun eigi sér stað sökum 

ofþjálfunar því það er afar einstaklingsbundið hvernig og hvort einkenni ofþjálfunar komi 

fram en fyrstu einkenni eru einmitt árangurshnignun þrátt fyrir óbreyttar æfingar. Önnur 

einkenni sem íþróttafólk getur fundið fyrir eru vöðvarýrnun, samhæfing skerðist, afköstin 

minnka og almenn þreyta gerir vart við sig (Wilmore o.fl, 2008, bls. 302). Línan á milli 

ofþjálfunar og yfirþjálfunar (e. overreaching) er mjög fín en einkennin eru mjög svipuð og 

einkenni ofþjálfunar en yfirþjálfun er skilgreind á þann veg að árangurshnignun á sér stað 

en varir í mun styttri tíma og endurheimt tekur einnig talsvert skemmri tíma, því hefur það 

ekki jafn slæmar afleiðingar í för með sér (Kreider o.fl., 1998, bls. VIII; Wilmore o.fl., 2008, 

bls. 301). Það má því segja að það sé mjög vand með farið að greina muninn á milli 

ofþjálfunar og yfirþjálfunar og þurfa þjálfarar og íþróttafólk að vera meðvituð um hættuna 

og hlusta á líkamann við æfingar og keppni. 

Gerð var rannsókn á sundfólki þar sem kannað var hvort meira æfingaálag skilaði betra 

formi og meiri árangri. Tveir hópar fóru af stað og æfðu meðlimir beggja hópa einu sinni á 

dag, jafn lengi í senn, til að byrja með eða þar til eftir fimm vikur, þá var einni æfingu á dag 

bætt við hjá öðrum hópnum. Þannig gekk það í sex vikur þar til æfingamagnið var aftur 

minnkað niður í eitt skipti á dag og hóparnir æfðu aftur eins. Niðurstöður sýndu að sá hópur 

sem æfði meira sýndi ekki meiri bætingu en sá sem æfði sjaldnar (Wilmore o.fl., 2008 í 

Costill, Maglisco og Richardson, 1991) af þessu má álykta að fleiri æfingar og meira álag sé 

ekki ávísun á árangur. Það er nauðsynlegt að æfingaáætlanir íþróttafólks innihaldi bæði 

æfingar með ákefð og hvíld til þess að koma í veg fyrir að til ofþjálfunar komi. 

Svo virðist sem ekki hafi verið gerðar rannsóknir á ofþjálfun meðal íþróttafólks á Íslandi 

en eftir að hafa leitað á veraldarvefnum sáum við að Silja Úlfarsdóttir, fyrrum 

frjálsíþróttakona skrifaði um reynslu sína af ofþjálfun á heimasíðu sinni. Þar talar hún um 

að æfingaálag hafi verið gríðarlegt um tíma og þrátt fyrir einkenni sem komu upp sem má 

tengja við ofþjálfun, stoppaði hún ekki heldur æfði áfram með sömu ákefð. Hún upplifði 
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auk annarra einkenna meðal annars hjartsláttartruflanir. Hún fór í ýmsar rannsóknir en þær 

komu ávallt vel út þar sem hún var í góðri líkamsþjálfun en ástandið hélst óbreytt og var 

niðurstaðan að lokum sú eftir fleiri rannsóknir að hún hafði keyrt sig út. Við tók hvíld þar 

sem henni var skipað að leggja sig tvisvar á dag og nærast. Það tók hana þrjá mánuði að ná 

sér þannig að hún gæti hafið æfingar á ný, en þá þurfti hún að byrja mjög rólega. Ofþjálfunin 

hafði afleiðingar í för með sér sem há henni í daglegu lífi, því við of mikið álag til dæmis í 

vinnu geta einkennin komið upp, en einnig hafði ofþjálfunin haft áhrif á taugakerfið á þann 

hátt að það tók tíma koma líkamanum í sitt gamla horf á ný (Silja Úlfarsdóttir, 2014). 

Ef við horfum á þetta út frá sögunni hennar Silju þá ætti öllum að vera ljóst að afar 

mikilvægt er að þjálfarar og íþróttafólk sé meðvitað um hættuna sem stafar af ofþjálfun og 

hversu mikilvægt það er að læra að þekkja líkama sinn og hvar hann setur mörkin. Líkamar 

okkar eru jafn ólíkir og við erum mörg svo að okkar mati gæti hættan sérstaklega leynst í 

hópíþróttum þar sem mismunandi einstaklingar æfa saman og gera æfingar sem geta 

samkvæmt þessu haft mismunandi áhrif á fólk.  
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5 Leiðir til lausna 

Hér á undan höfum við greint ítarlega frá þeim níu neikvæðu hliðum sem við afmörkuðum 

okkur við. Þar sem við horfum á eftir einstaklingum hætta í íþróttum eða leiðast út á rangar 

brautir eingöngu vegna þeirra neikvæðu hliða sem íþróttaiðkun getur haft í för með sér 

teljum við nauðsynlegt að staldra við og leita viðeigandi lausna. 

Það segir sig sjálft að við erum ekki að setja fram einu mögulegu lausnirnar því þær eru 

eflaust margar en þó ætlum við að leggja til nokkrar lausnir sem við teljum gagnlegar og er 

þessum kafla skipt í tvennt; fyrri kaflinn fjallar um lausnir á þeim þáttum er snerta yngri árin 

eins og brottfall, fæðingardagsáhrif, áhrif foreldra og þjálfara. Að því loknu munum við fjalla 

um lausnir við þeim vanda sem fylgir íþróttaiðkun fólks á fullorðinsárum en umfjöllunarefni 

þess kafla verða forvarnir og hvatar. 

5.1 Foreldrar 

Það er afar mikilvægt að börn og unglingar séu í góðum samskiptum við foreldra sína. 

Samverustundir fjölskyldunnar er því góð leið til að efla samskiptin og skapa góð tengsl. Það 

að vera foreldri er ekki auðvelt hlutverk, það er krefjandi en í senn mjög gefandi. Rannsóknir 

hafa ítrekað sýnt fram á það að börn þeirra foreldra sem beita leiðandi uppeldisháttum eru 

ólíklegri til að glíma við sjúkdóma á borð við kvíða og þunglyndi ásamt því að sína síður 

ummerki um áhættuhegðun. Leiðandi uppeldisaðferðir ýta jafnframt undir virkni, 

sjálfstæði, þroska, sjálfstraust og sjálfsaga hjá börnum og unglingum (Saman-hópurinn, 

e.d.). Þetta á ekki síður við hvað varðar foreldra og íþróttaiðkun barna.  

Til að byrja með þurfa einstaklingar að átta sig á því og meta áhuga sinn gagnvart 

íþróttum og spyrja sig að því hvort þær séu þess virði. Foreldrar geta haft veruleg áhrif á 

mat þeirra til íþróttaþátttöku með því að veita þeim aðgang að sinni reynslu og þekkingu 

gagnvart íþróttum. Foreldrar sem búa yfir jákvæðum gildum og væntingum eru líklegri til 

að sýna góða félagslega hegðun og veita börnum sínum stuðning og hvatningu. Áhrifin af 

hegðun foreldra er háð því hvernig barnið túlkar hegðun þeirra. Börn sem upplifa hvatningu 

foreldra og stuðning þeirra eru líklegri til að samþykkja jákvæð viðhorf til íþrótta og sýna 

íþróttinni meiri skilning (Kanters o.fl., 2008). 

Foreldrar og jafningjar eru taldir vera mikilvægar fyrirmyndir þegar kemur að því að efla 

og styrkja íþróttaiðkun barna og unglinga. Börn og unglingar þurfa hjálp frá foreldrum til að 

skipulegga þátttöku sína í íþróttum. Það krefst getu og gæti það verið hluti af þróun 

samstarfsins milli foreldra og iðkenda að skipuleggja það saman. Þeir einstaklingar sem 

koma til með að verða virkir íþróttamenn og gera foreldra sína að þátttakendum í ferlinu 

verða hæfari einstaklingar fyrir vikið. Enginn munur er á milli drengja og stúlkna þegar 
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kemur að aðstoð frá foreldrum til íþróttaiðkunar, þó fá drengir meiri hvatningu frá 

foreldrum þegar kemur að kröftugri æfingum og fá þeir meiri hvatningu frá föður til að æfa 

reglulega. Stúlkur fá almennt minni stuðning en drengir, en stúlkur sem verða virkar í 

íþróttum og æfa af krafti fá allan þann stuðning sem þær þurfa frá foreldrum. Rannsóknir 

benda til þess að bæði foreldrar og vinir spila mikilvægt hlutverk þegar kemur að helstu 

markmiðum við að efla íþróttaþátttöku og hreyfingu hjá ungu fólki. Foreldrar og vinir 

virðast hafa mikil áhrif bæði sem fyrirmyndir og sem uppspretta góðs stuðnings. Þetta 

bendir til þess að heilsa og hegðun ungs fólks mótist af frá áhrifum úr nánasta umhverfi, 

þar á meðal frá jafningjahópum, fjölskyldu og samfélaginu. Þetta þýðir að hver fyrir sig þarf 

að einblína á viðhorf sín og þekkingu gagnvart samböndum og félagslegum viðmiðum 

(Andersen og Wold, 1992). 

Eins og áður hefur komið fram spila foreldrar stórt hlutverk þegar kemur að 

íþróttaiðkun barna og unglinga. Því miður er allt of algengt að foreldrar pressa of mikið á 

börnin sín sem getur haft slæmar afleiðingar í för með sér. Þessari neikvæðu hegðun 

foreldra verður aldrei hægt að útrýma fyrir fullt og allt en hægt er að afreka ýmislegt með 

því að upplýsa og fræða foreldra og bæta þar með samskipti milli foreldra, þjálfara og 

annarra starfsmanna sem koma að íþróttaiðkuninni. Til að mynda hafa Bandaríkjamenn 

þróað með sér fræðslu um íþróttaiðkun fyrir foreldra (The American Sport Education). Þessi 

fræðsla býður upp á fyrirtaks ábendingar um það hvernig foreldrar eiga að hegða sér 

gagnvart íþróttaiðkun barna sinna og ábyrgðinni sem henni fylgir. Til viðbótar eru haldnir 

kynningafundir fyrir foreldra þegar tímabilið hefst til að upplýsa og ræða hluti eins og hæfni 

þjálfarans, dagskrá tímabilsins, hlutverk þjálfarans, foreldrana og iðkenda ásamt því að fara 

yfir liðsreglurnar. Að hafa aðstoðarþjálfara eða foreldri til að ráðfæra sig við er einnig 

frábær leið til að viðhalda góðum samskiptum (Weinberg og Gould, 2003, bls. 505-506).  

The American Sport Education Program setti fram lista um hlutverk og ábyrgð foreldra 

ásamt siðareglum hvernig þau skuli haga sér gagnvart börnum sínum og íþróttaiðkununni.  

1. Hvetja skal börn til að stunda íþróttir en ekki þrýsta á þau. Látið börnin 

ákveða sjálf hvort þau vilja æfa og einnig hætta ef þau vilja það. 

2. Vertu meðvitaður um það hvað barnið vill fá útúr íþróttinni og veittu 

stuðning til að ná þeim markmiðum. 

3. Settu takmörk á þátttöku barnsins í íþróttum. Þú verður að ákveða hvenær 

barnið þitt er líkamlega og andlega tilbúið til að spila og vera viss um að 

aðstæðurnar séu öruggar. 
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4. Vertu viss um að þjálfarinn sé hæfur til að leiðbeina barninu í gegnum 

íþróttareynsluna. 

5. Hafðu yfirsýn og hjálpaðu barninu að gera slíkt hið sama. 

6. Hjálpaðu barninu að setja sér raunhæf markmið. 

7. Hjálpaðu barninu að skilja þær mikilvægu lexíur sem íþróttir geta kennt. 

8. Hjálpaðu barninu að mæta sinni ábyrgð og skyldu gangvart liðinu og 

þjálfaranum. 

9. Agaðu barnið þitt á viðeigandi hátt þegar þess er þörf. 

10. Afhentu barnið til þjálfara á æfingum og í leikjum; ekki skipta þér af eða 

þjálfa frá hliðarlínunni. 

11. Upplýstu þjálfarann varðandi ofnæmi eða önnur heilsutengd vandamál 

sem hrjá barnið þitt. Vertu viss um að barnið þitt hafi meðferðis öll 

nauðsynleg lyf á æfingar og í keppni ef þess þarf (Weinberg og Gould, 

2003, bls. 507). 

Siðareglur foreldra 

1. Vertu á áhorfendasvæðinu meðan keppni stendur. 

2. Ekki ráðleggja þjáfarann um það hvernig hann eigi að þjálfa. 

3. Ekki segja niðrandi hluti við þjálfarans, dómarann eða foreldra úr hinu 

liðinu. 

4. Ekki reyna að þjálfa barnið þitt í miðri keppni. 

5. Ekki drekka áfengi á keppnum eða koma á keppnir undir áhrifum áfengis. 

6. Hvettu lið barnsins þíns áfram. 

7. Sýndu áhuga, metnað og stuðning gagnvart barninu þínu. 

8. Hafðu tök á tilfinningum þínum. 

9. Hjálpaðu til þegar þú ert beðinn um það af þjálfara eða öðrum 

starfsmanni. 

10. Þakkaðu þjálfara, starfsmönnum og öðrum sjálfboðaliðum sem komu að 

viðburðinum (Weinberg og Gould, 2003, bls. 507). 

Af þessu má álykta að auðvelt sé að breyta viðhorfum foreldra og efla samskiptin milli 

þeirra og barnanna.  

Fjölmargir foreldrar tengjast íþróttastarfi ár hvert vegna þátttöku barna sinna. Sumir 

eru virkir þátttakendur í starfinu meðan aðrir sýna því lítinn áhuga. Sumir foreldrar ganga 

of langt til að móta þátttöku barna sinna með því að ákveða fyrir þau hvaða íþróttagreinar 

þau æfa, hvar þau æfa og hvernig þau fara að því. Í sumum tilfellum er jafnvel gengið það 
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langt að þau knýja fram árangur barnanna eftir eigin óskum. Metnaður sem þetta setur 

leiðinlegan blæ á iðkunina og leiðir jafnvel til þess að börnin hætti þátttöku. Margvíslegar 

ástæður geta hinsvegar verið á bak við það afhverju aðrir foreldrar taka ekki þátt í starfinu, 

sumir hafa ekki áhuga og aðrir hafa ekki tíma til þess. Það eru samt alltaf einhverjir sem 

hafa bæði áhuga og tíma en skortir þekkingu og sjálfstraust til að takast á við verkefnið (ÍSÍ, 

1997). Það væri ekki vitlaust að bjóða upp á slíka fræðslu hér á landi til að gera foreldra 

meðvitaðri um það hvernig hægt sé að efla þau jákvæðu áhrif sem foreldrar geta haft á 

börnin sín og þar af leiðandi aukið áhuga þeirra og mögulega spornað við brottfalli úr 

íþróttum. 

5.2 Fjölbreytni í stað sérhæfingar 

Sumir telja að til þess að ná árangri í íþróttum þurfi sérhæfing í einni ákveðinni íþróttagrein 

að eiga sér stað frá unga aldri. Ástæðan er sú að talið er að einstaklingar nái betur tökum á 

tækni- og leikfræðilegum þáttum íþróttarinnar. Þetta, ásamt öðrum þáttum eins og til 

dæmis fjárhag á til að skapa samkeppni meðal íþróttafélaga um iðkendur þar sem ástundun 

annarra íþróttagreina samhliða tiltekinni íþróttagrein hefur þótt óæskileg. Ásamt því ríkir 

það viðhorf að ástundun margra greina geti haft neikvæð áhrif frama iðkenda. Eins og áður 

hefur komið fram hefur verið sýnt fram á að þessi hugmyndafræði. Eins og áður hefur komið 

fram hefur verið sýnt fram á að þessi hugmyndafræði um sérhæfingu hefur ekki borið 

árangur til lengri tíma litið (Viðar Halldórsson, 2009). 

Æfingar þurfa að fela í sér fjölbreytta líkamsþjálfun og leiki til þess að þær verði 

skemmtilegar. Það er einnig mikilvægt að þær feli í sér nýjar og fjölbreyttar áskoranir, og er 

því æskilegt að börn og ungmenni tileinki sér fjölbreytta íþróttaiðkun og er sérhæfing í einni 

íþróttagrein yfirleitt ekki talin æskileg. Það eru þó ekki allir sem hafa tök á því að æfa fleiri 

en eina íþróttagrein. Þættir eins og fjárhagslegar ástæður eða takmarkað framboð á 

íþróttagreinum veldur því að einstaklingar geti ekki stundað fleiri en eina íþrótt. Það þarf 

því að grípa til þeirra ráða að hafa æfingar í öllum íþróttagreinum sem fjölbreyttastar með 

það að markmiði að draga úr þeim neikvæðu áhrifum sem ótímanbærar sérhæfingar hafa í 

för með sér eins og álagsmeiðslum, leiða iðkenda og hreyfiþroska. Það er til að mynda hægt 

að hafa ýmsar grunnæfingar í formi leikja til þess að styrkja hreyfifærni iðkenda, hafa 

æfingarnar almennt séð fjölbreyttar, færa æfingar út eða inn, hafa upphitun í annarri 

íþróttagrein og brjóta þar með starfið upp. Einnig er hægt að ná hópnum saman utan 

æfingar og fara til dæmis saman í keilu, sund eða jafnvel bjóða upp á aðrar íþróttagreinar 

til tilbreytingar. Það er því gagnlegt að brjóta starfið upp annað slagið með það að markmiði 

að skapa fjölbreytni og spennu í starfinu. Þar fyrir utan styrkir það hreysti og líkamlega færni 

að stunda hreyfingu á sem fjölbreyttastan máta (Viðar Halldórsson, 2009). Til að mynda eru 
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leikir góð leið til að sjá skapandi hvöt meðal barna og ungmenna. Með leikjum geta 

ungmenni greint ástandið og fundið nýjar leiðir til að endurskipuleggja þá. Þau geta einnig 

lært að innleiða eitthvað nýtt eða mynda ný vinasambönd. Öll börn geta verið hugmyndarík 

og allir hafa sterkan hvata til að deila nýjum hugmyndum með öðrum. Með því að hafa 

leiktíma er hægt að þróa sjálfstæði og vilja þeirra til að tjá sig og deila með öðrum. Börn eru 

jafnvel fær um það að finna nýjar samskiptaleiðir í gegnum leiki með jafnöldrum sínum. 

Þegar ungmenni eru örvuð til að efast og rannsaka, með skapandi hugsun og tjáningu munu 

vandamál leysast og framfarir eiga sér stað (Pangrazi og Dauer, 1981, bls. 63).  

Íþróttagreinar með mismunandi áherslum ættu að vinna saman og hjálpa iðkendum að 

ná fram betri árangri. Ef við tökum sem dæmi einstakling sem leggur sig fram í að ná sem 

bestum árangri í hástökki, hefði hann gott af því að æfa körfubolta þar sem mikil áhersla er 

lögð á stökk og sterkar fætur. Margir halda því fram að afreksíþróttafólk komi úr sérhæfðu 

íþróttastarfi en raunin er hinsvegar sú að í flestum tilfellum koma þau úr fjölbreyttu 

íþróttastarfi þar sem þau náðu að nýta kosti fjölbreyttra greina til að verða betri í þeirri 

grein sem þau lögðu mesta áherslu á. Fjölbreyttar æfingar bæta árangur iðkenda, koma í 

veg fyrir leiða, ásamt því að íþróttirnar verða skemmtilegri fyrir vikið (Viðar Halldórsson, 

2009). 

Íþróttafélag Reykjavíkur (ÍR) og Ungmennafélag Grundavíkur (UMFG) bjóða upp á 

aðgengi ungra iðkenda að öllum sínum deildum, en greiða einungis ein æfingagjöld og geta 

þá flakkað á milli íþróttagreina að vild (UMFG, e.d.; ÍR, 2012). Með þessu fyrirkomulagi 

stuðla þessi íþróttafélög að fjölbreytileika og hindra um leið þær afleiðingar sem sérhæfing 

getur haft í för með sér. Þessa leið væri kjörin fyrir fleiri íþróttafélög að fara hér á landi til 

að auka við fjölbreytileika og leyfa iðkendum að finna sínar eigin leiðir í íþróttaiðkun án þess 

að hindranir eins og fjárhagur foreldra standi í vegi. 

Við ljúkum þessum kafla með því að varpa ljósi á mikilvægi fjölbreytileikans og setjum 

við fram dæmi frá íþróttaliðinu Víking í Reykjavík; 

Dæmi úr starfinu frá knattspyrnudeild Víkings: 

,,Við vorum með hóp þar sem eldri og yngri árgangarnir voru mismunandi, fá 

vinasambönd voru til staðar og höfðu hegðunarerfiðleikar loðað við hópinn. Við 

vildum gera eitthvað til þess að þjappa hópnum saman sem fyrst og skapa 

góðan liðsanda. Fórum við því í foreldralausa æfingaferð í Voga við 

Vatnsleysuströnd. Ferðin heppnaðist frábærlega, við fórum í hermannaleik, 

eina krónu, sund, tarzan-leik, pöntuðum pizzu, héldum kvöldvöku og auðvitað í 

fótbolta, og það skemmtilegasta við þetta allt var að engin eiginleg dagskrá var 
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fyrir ferðina; við bara gerðum það sem okkur langaði til. Skemmst er frá því að 

segja að eftir ferðina var verulegur munur á stemningunni í hópnum. Liðin, sem 

voru getuskipt og því blönduð af iðkendum af yngra og eldra ári, náðu betur 

saman og æfingarnar urðu einhvern veginn skemmtilegri.” (Viðar Halldórsson, 

2009). 

5.3 Fæðingardagsáhrifin 

Kenningin um fæðingardagsáhrifin tengist eins og áður hefur verið sagt frá því að börn og 

ungmenni sem oft eru talin vera hæfileikarík í íþróttum á yngri árum eru oftar en ekki fædd 

fyrripart árs. Þessi börn skara framúr og eru líklegri en önnur til að vera valin í úrvalshópa, 

til að fá verðlaun og ná betri árangri. Þær skýringar sem taldar eru vera forsenda þessara 

áhrifa eru að þeir sem fæddir eru fyrripart árs hafa öðlast meiri félagslegan, andlegan og 

líkamlegan þroska. Vegna bráðþroska þeirra líta þau út fyrir að standa sig betur en aðrir í 

íþróttinni og eru talin búa yfir meiri hæfileikum en þeir sem ekki hafa náð fram þessum 

þroska. Það er einnig þessi hópur sem er mest áberandi, þau skora flest mörk, synda 

hraðast, fá meiri athygli, hvatningu og kennslu frá þjálfurum og einnig samfélaginu (Viðar 

Halldórsson, 2009).  

Staðreyndin er því sú að ómeðvitað erum við að gera upp á milli iðkenda en í raun eiga 

allir skilið sömu tækifærin. Það er því afar mikilvægt að allir iðkendur fái jafn mikla 

möguleika á æfingum sem og í keppni. Þeir einstaklingar sem alltaf eru látnir sitja á 

varamannabekknum í hópíþróttum eru líklegri til að upplifa minni ánægju og áhuga á 

íþróttastarfinu. Þetta ójafnvægi getur leitt til þess að seinþroska iðkendur verði fyrir 

afskiptaleysi og missa þar með ánægjuna og áhugan gagnvart íþróttinni sem af öllum 

líkindum leiðir til brottfalls. Það er því afar mikilvægt að gera sér grein fyrir þessum áhrifum 

með því að veita öllum iðkendum jöfn tækifæri og veita þeim jafn mikla athygli því 

sannleikurinn er sá að þegar þessi þroskamunur hverfur og með hækkandi aldri iðkenda 

geta allir náð góðum árangri (Viðar Halldórsson, 2009). Það þarf að gefa sér tíma og 

þolinmæði til að sinna öllum iðkendum sama hvenær þeir eru fæddir. Það á ekki að bitna á 

þeim að hafa fæðst ,,of seint” á árinu.  

5.4 Áhrif þjálfara 

Til að ná góðum árangri í íþróttum, bæði á æfingum og í keppni, er samband íþróttafólks 

og þjálfara lykilatriði (Cox, 2007, bls. 392), þjálfarinn spilar veigamikið hlutverk þegar kemur 

að íþróttaiðkun. Það skiptir höfuð máli að þjálfarinn kenni iðkendum sínum þau 

undirstöðuatriði sem tengjast þeirri íþrótt sem hann hefur sérhæft sig í. Þjálfari þarf einnig 

að leggja áherslu á þætti eins og drengskap og heiðarleika sem einnig hafa mikil áhrif 
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(Þórólfur Þórlindsson o.fl., 1994, bls. 45). Það felst mikil ábyrgð í því að vera þjálfari og er 

því nauðsynlegt að þeir geri sér grein fyrir því hlutverki sem starfið felur í sér, ekki einungis 

þá þætti sem koma að þjálfun heldur einnig hvað varðar félagsmótun og uppeldi. Þjálfarar 

þurfa að sjá til þess að iðkendur fái verkefni við sitt hæfi, þeir eiga að hvetja iðkendur til 

áframhaldandi iðkunar og tileinka þeim heilbrigðar lífsvenjur. Þjálfarar þurfa einnig að búa 

yfir faglegri þekkingu á andlegum-, félagslegum- og líkamlegum þörfum þess aldurshóps 

sem unnið er með hverju sinni og að þjálfunin sé skipulögð með hliðsjón af þessum þáttum 

(Janus Guðlaugsson, 2003).  

Allander og félagar (2006) greindu frá því að þjálfarinn gegnir lykilhlutverki til að 

iðkendur fái jákvæða sýn á íþróttina og að mikilvægt sé að þjálfarinn taki tillit til allra óháð 

getu þeirra í íþróttinni og sé ekki of upptekinn af því að sigra. Við teljum að  breyta þurfi 

viðhorfi til getuskiptingar bæði meðal iðkenda og þjálfara. Það þarf að koma inn því 

hugarfari að allir séu mikilvægir hlekkir í keðjunni og stjórna þarf æfingum á þann hátt að 

iðkendur upplifi sig ekki síðri en aðra innan hópsins og því ætti að blanda hópum á æfingum 

á mismunandi hátt.  Ef þessir þættir eru ekki teknir til greina er aukin hætta á brottfalli 

iðkenda. Mikilvægt er að þjálfarinn geri æfingarnar skemmtilegar og aðlagi þær að þörfum 

iðkenda sinna. Ef við tölum um ungmenni þá er félagslegt umhverfi mikilvægt og oft á tíðum 

er ástæðan fyrir þátttöku í íþróttum sú að þau vilja eyða tíma með vinum sínum sem þegar 

æfa íþróttina. Þannig er mikilvægt að þjálfarinn skipuleggi æfingar þannig að þær myndi 

jákvæð tengsl og samskipti á milli iðkenda. Þjálfarinn þarf því að stuðla að því að iðkendur 

meti árangur út frá markmiðum en ekki sigrum (Weinberg og Gould, 2003, bls. 502-504). 

Góður þjálfari helgar sig starfinu sínu og myndar gott samband við iðkendur sína þar sem 

traust og tryggð eru mikilvægir þættir. Hann er góður leiðtogi og beitir lýðræðislegum 

aðferðum við þjálfun sína, er sveigjanlegur og opinn fyrir breytingum (Woods, 2011, bls. 

346-347). 

Hér á Íslandi hefur ÍSÍ (2011b) gefið út hegðunarviðmið fyrir iðkendur sem og þjálfara, 

þar kemur eftirfarandi fram;  

1. Vertu iðkendum þínum góð fyrirmynd og spornaðu gegn óíþróttamannslegri 

og niðurlægjandi hegðun.  

2. Skapaðu möguleika fyrir iðkendur til að þroska og nýta hæfileika sína og 

gættu þess að æfingar hæfi aldri og þroska.  

3. Sýndu íþróttinni virðingu og virtu reglur hennar, venjur og siði. Stuðlaðu að 

því að iðkendur geri slíkt hið sama og kenndu þeim að virða dómara og 

keppinauta.  
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4. Hrósaðu iðkendum og taktu tillit til aldurs og þroska.  

5. Komdu eins fram við alla iðkendur og líttu meira til færni en árangurs.  

6. Misnotaðu ekki stöðu þína og vald með kynferðislegum tilburðum eða með 

öðrum hætti.  

7. Sæktu reglulega endurmenntun.  

8. Leggðu þitt af mörkum til að skapa gott andrúmsloft og félagsleg tengsl.  

9. Sýndu meiðslum og veikindum iðkenda tillitssemi (ÍSÍ, 2011b). 

Þekkingin og hegðunarviðmiðin eru klárlega til staðar og nauðsynlegt er að þjálfarar 

hafi þessi viðmið á bakvið eyrað þegar þeir sinna starfi sínu. Við reiknum með að ástæða 

þess að enn finnist þjálfarar innan íþróttafélaganna sem beita þessum neikvæðu áhrifum 

sé mögulega þekkingaleysi. Það þyrfti að setja meiri kröfur á þjálfara varðandi menntun og 

skylda þjálfara til að sitja námskeið varðandi þessa þætti sem koma fram í reglunum um 

hegðunarviðmið. Vissulega erum við ólík eins og við erum mörg og sumum þjálfurum finnst 

þeir eflaust vera að beita réttum leiðum í sinni þjáfun en við verðum samt að horfast í augu 

við að það þarf að vinna gegn þessu vandamáli og aukin fræðsla á vegum ÍSÍ og 

íþróttafélaganna gæti verið liður í því. 

5.5 Forvarnir 

Miðað við vandann sem steðjar að innan íþróttanna teljum við mikilvægt að forvarnarstarf 

sé eflt meðal íþróttafólks, sérsambanda og íþróttafélaga. Í forvörnum felast aðgerðir sem 

hindra áhættuhegðun og vanheilsu meðal fólks. Forvörnum má skipta í tvennt, í fyrsta lagi 

eru það almennar forvarnir, í þeim felst að hindra að einstaklingar leiðist út í áhættuhegðun 

en jafnframt bæta heilsu og velferð, sem sagt koma í veg fyrir að vandamál muni eiga sér 

stað. Í öðru lagi er talað um sértækar forvarnir, undir þennan flokk heyra einstaklingar sem 

þegar eru farnir að stunda áhættuhegðun og þurfa sértækan stuðning, sem sagt að hindra 

að ástandið geti versnað (Guðrún Guðmundsdóttir, 2006; Reykjavíkurborg, 2005). Við 

teljum að hægt sé að sporna við þessum neikvæðu hliðum að einhverju leyti með öflugri 

forvarnarfræðslu meðal íþróttafólks. ÍSÍ (2011b) hefur sett fram stefnuyfirlýsingu er varðar 

forvarnir þar sem félög og sérsambönd eru hvött til að taka afstöðu gegn fíkniefnum. 

Markmiðið er að móta stefnu sem inniheldur starfsreglur um það hvernig skuli taka á 

fíkniefnavandamálum innan íþróttafélaganna, komi þau upp. Einnig er markmiðið að móta 

stefnu um forvarnir og hvernig skuli staðið að þeim. Jafnframt er sett í stefnuyfirlýsinguna 

að nauðsynlegt sé að auka þekkingu innan íþróttahreyfingarinnar á skaðsemi fíkniefna með 

því að gefa út ýmiskonar fræðsluefni og festa það í sessi í fræðslustarfi ÍSÍ og fela þjálfurum 

að fræða iðkendur sína í formi forvarnafræðslu. Okkur finnst frábært að til sé 
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stefnuyfirlýsing varðandi fíkniefnaforvarnir sem og forvarnir gegn einelti, kynferðislegu 

ofbeldi og höfuðáverkum hjá ÍSÍ (ÍSÍ, e.d.e.) en það sem okkur finnst vanta er forvarnir um 

aðra þætti sem snúa að þeim neikvæðu hliðum sem við höfum fjallað um eins og til dæmis 

ofþjálfun, átröskunum og ólöglega lyfjanotkun. Okkur finnst nauðsynlegt að innan 

íþróttahreyfingarinnar sé starfrækt öflugt forvarnarstarf sem snertir margar hliðar 

vandamála samfélagsins, ekki einblína á fá vandamál. Við ætlum nú að reyna að sjá fyrir 

okkur hvernig hægt sé að vinna með forvarnir gegn ólöglegri lyfjanotkun, átröskunum og 

ofþjálfun; 

5.5.1 Ólögleg lyfjanotkun 

Ástæða þess að við einblínum á ólöglega lyfjanotkun en ekki aðrar aðferðir er sú að aðrar 

aðferðir virðast ekki vera vandamál meðal íþróttafólks á Íslandi. Á Íslandi er ólögleg 

lyfjanotkun vandi sem þarf að vinna gegn en ÍSÍ reynir eftir fremsta megni að sporna við 

ólöglegri lyfjanotkun með lyfjaprófunum á íþróttafólki sem er hægt að krefjast hvenær og 

hvar sem er (ÍSÍ, e.d.d.). Það mætti heimfæra forvarnaráætlunina þeirra yfir á ólöglega 

lyfjanotkun en samkvæmt upplýsingum af heimasíðu þeirra er engin eiginleg áætlun sem 

miðar eingöngu að því að sporna gegn lyfjanotkun að undanskildu lyfjaeftirliti. 

Í Bandaríkjunum var sett upp forvarnarverkefni sem kallast Atlas áætlunin (e. 

Adolescents Training and Learning to Avoid Steroids). Í stuttu máli gengur þessi áætlun út 

á að hindra að ungt íþróttafólk leiðist út í steranotkun með því að koma inn heilbrigðum og 

meðvituðum hugsanahætti gagnvart æfingum og næringu. Verkefnið var prufukeyrt á 

unglingum sem stunda fótbolta, einnig var samanburðarhópur. Margir aðilar koma að 

verkefninu og mynda þau einskonar teymi í kring um íþróttafólkið. Þjálfarar og foreldrar 

taka virkan þátt í áætluninni með fræðslu, þjálfun og eftirfylgni og er kennsla um næringu 

og mat stór partur af verkefninu. Niðurstöður sýndu að neysla stera var tvöfalt meiri meðal 

iðkenda í samanburðarhópnum. Heilbrigð skynsemi og viðhorf gagnvart æfingum og 

næringu batnaði meðal þátttakenda í prufuhópnum. Þetta sýnir að með því að stuðla 

meðvitað að heilbrigðari lífsháttum og almennri skynsemi í æfingum og matarræði er hægt 

að minnka neyslu stera og iðkendur eru meðvitaðri um hættuna sem þeim fylgir (Yesalis, 

2000, bls. 126-129). 

Að okkar mati mætti efla forvarnir gegn ólöglegri lyfjanotkun innan 

íþróttahreyfingarinnar á Íslandi og setja fram námskeið sem gæti verið í líkingu við ATLAS 

verkefnið. Námskeiðið gæti verið sett inn sem skylda fyrir iðkendur innan sérsambanda ÍSÍ 

eða jafnvel sett upp sem valfag í framhaldsskólum.  
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5.5.2 Átraskanir 

Það vita flestir að við þurfum að borða til að lifa. Til að ná árangri í íþróttum er sérstaklega 

mikilvægt að borða reglulega, hollan og næringarríkan mat og drekka vatn (ÍSÍ, 2003).  

Fyrir einstaklinga sem þjást af átröskunum er sjálfsskoðun fyrsta skrefið í átt að bata. 

Oft sér íþróttafólkið sjálft ekki að það glímir við vandamál heldur þurfa þjálfari, foreldrar, 

kennarar eða vinir að benda viðkomandi á það. Sumir neita því að um vandamál sé að ræða 

á meðan aðrir vilja fá hjálp þar sem þau finna að sjúkdómurinn er farinn að taka sinn toll 

bæði líkamlega og andlega (Goss, 2005, bls. 223). Goss (2005, bls. 223-226) setur upp 

meðferðaráætlun sem hefur það að markmiði að hjálpa íþróttafólki sem berst við 

átraskanir. Þar er talað um mikilvægi þverfaglegrar teymisvinnu í kringum einstaklinginn og 

mikilvægi stuðnings handa viðkomandi. Þeir þættir sem þeir telja mikilvæga í meðferð við 

átröskunum eru; Næringarráðgjöf (e. nutritional counseling), sálfræðiráðgjöf (e. 

psychoeducational therapy), ráðgjöf varðandi hegðun og hugsun (e. cognitive- behavioral 

therapy), einstaklingsmiðuð sálfræðimeðferð (e. interpersonal psychotherapy), 

fjölskyldumeðferð (e. family therapy), meðferð sem stuðlar að hugarfarsbreytingu (e. 

psychodynamic therapy) og loks lyfjameðferð (e. drug treatment). Það er misjafnt hversu 

langt leiddir einstaklingar eru en sumir þarfnast mikilla inngripa og leggjast jafnvel inn á 

sjúkrahús á meðan aðrir þurfa á léttari meðferð að halda þar sem aðferðum innan teymisins 

getur verið beitt. 

Til þess að hindra að fólk þurfi að nýta sér slík meðferðarúrræði þarf að ráðast á rót 

vandans og byrja að fræða börn snemma á lífsleiðinni með öflugu forvarnarstarfi þar sem 

þau fá fræðslu um næringu og þær afleiðingar sem átraskanir geta haft í för með sér sem 

og að gera þeim grein fyrir einkennum. Það er ekki síður mikilvægt að þjálfarar og foreldrar 

fái fræðslu um átraskanir því það eru einstaklingarnir sem standa íþróttafólkinu næst og 

þurfa að geta greint hvort einstaklingur eigi í óheilbrigðu sambandi við mat og þá gripið inn 

í aðstæður.  

Það er til í dæminu að þjálfarar pressi ómeðvitað á íþróttafólk að stunda þessa hegðun 

gagnvart mat því eins og kom fram í rannsókn Margrétar (2000) hafa þjálfarar mikil áhrif á 

iðkendur sína varðandi líkamsvöxt og af því má álykta að þjálfarinn beri talsverða ábyrgð á 

því að hvetja iðkendur sína á þann hátt að þeim finnist þau knúin til að fara óhefðbundnar 

leiðir í að ná árangri í íþróttinni sinni. Því þarf þjálfarinn að hafa þá þekkingu sem þarf til að 

stuðla að heilbrigðum hugsanahætti gagnvart íþróttinni og að stuðla um leið að árangri á 

heilbrigðan hátt (Goss, 2005, bls. 227).  
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5.5.3 Ofþjálfun 

Til að hindra að ofþjálfun eigi sér stað þarf að byggja æfingaáætlanir íþróttafólks þannig 

upp að fullkomið jafnvægi náist á milli æfinga og endurheimtar. Oftar en ekki er mikilvægi 

endurheimtar vanmetið af hálfu þeirra sem sinna þjálfun, jafnframt er oft þekkingin ekki til 

staðar. Það er áskorun fyrir þjálfara að útbúa þannig æfingaáætlun að hún hámarki árangur 

íþróttafólks en jafnframt að um leið komi ekki til ofþjálfunar, en eins og fram kom í 

kaflanum um ofþjálfun eru einstaklingar ólíkir og mörkin liggja mismunandi stöðum 

(Kreider o.fl., 1998, bls. 57). 

Kreider og félagar (1998, bls. 57-59) telja að það þurfi að rannsaka ofþjálfun nánar til 

að hægt sé að auka þekkingu þjálfara og jafnframt hindra að til þess komi að íþróttafólk 

leiðist út í ofþjálfun. Það var einmitt gert af rússneskum vísindamönnum en þeir telja að 52 

vikna æfingaár íþróttafólks eigi að vera klofið niður í fjögur tímabil kallað macrohringur (e. 

macrocycle), við eigum erfitt með að finna þýðingu á orðinu macro en meiningin er að þessi 

hringur nái utan um alla þætti æfingaársins og munum við nota orðið ársáætlun. 

Ársáætluninni er svo skipt niður í undirbúningstímabil (e. preperation macrocycle), 

undirbúning fyrir keppni (e. precompetition macrocycle), keppnistímabil (e. competition 

macrocycle) og hvíldartímabil (e. active rest macrocycle). Hverju tímabili er svo skipt niður 

í smærri einingar, hver vika innan macrohringsins er nefnd nærhringur (e. microcycle) en 

fjórir macro hringir mynda svo einn millihring (e. mezocycle) sem sagt fjórar vikur. Það er 

mikið lagt upp úr endurheimt í þessu kerfi en af hverjum fjórum vikum er í heildina ein vika 

sem iðkendur fá í virkt hvíldartímabil (e. active rest) . Með því að skipta æfingaárinu svona 

niður nær þjálfari betri yfirsýn yfir æfingaferli iðkenda og auðveldar honum að dreifa álagi 

jafnt og einnig er hann meðvitaðri um hvíldartímabilið. Það gerir þjálfurum auðveldara fyrir 

að greina ofþjálfun nógu snemma svo hægt sé að grípa inn í aðstæður.  

Að okkar mati er forvarnarfræðsla nauðsynleg þegar kemur að ofþjálfun. Eins og fram 

kemur er þekking á ofþjálfun oft ekki til staðar hjá þeim sem sinna þjálfun og því þyrfti að 

búa til fræðsluefni fyrir íþróttafólk, þjálfara og aðstandendur. Það er eins með ofþjálfun, 

átraskanir og lyfjanotkun, það þarf að hindra að fólk leiðist út á þessar brautir. Eftir þessa 

samantekt þá ályktum við að ábyrgðin liggi fyrst og fremst í höndum þjálfara, þeir þurfa að 

búa yfir færni til að útbúa einstaklingsmiðaða æfingaáætlun sem inniheldur næga hvíld og 

því ætti þjálfurum að vera gert kleift að fá kynningu um hættuna sem fylgir ofþjálfun og þá 

einnig hvaða leiðir hægt er að fara til að hindra að slíkt eigi sér stað og þá er til dæmis kjörið 

að kynna fyrir þeim sambærilegt kerfi og við fjöllum um. Slík fræðsla ætti að vera þjálfurum 

aðgengileg og í raun ætti að þykja æskilegt að þeir sæktu sér slíka fræðslu þar sem 

afleiðingar ofþjálfunar geta verið alvarlegar. 
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5.6 Hvatning (e. motivation) 

Við ljúkum umræðu okkar um lausnir á því að fjalla um hvatningu en hún skiptir miklu máli 

þegar kemur að íþróttum og iðkun hennar. Að fá jákvæða hvatningu frá foreldrum, 

þjálfurum og öðrum aðstandendum er íþróttafólki afar mikilvægt. Hrós og hvatning eykur 

árangur og ánægju ásamt því að auka sjálfstraust iðkenda en hvatning er eitt af því 

mikilvægasta sem til er í íþróttum (Viðar Halldórsson, 2009). Í raun eru þjálfarar og 

íþróttafólk sammála um að hvatning auðveldar ekki einungis frammistöðu iðkenda heldur 

eykur hún einnig jákvæða reynslu á íþróttinni sjálfri (Vallerand, 2004).  

Á einfaldan hátt er hægt að skilgreina hvatningu sem stefnu og styrkleika hvers 

einstaklings fyrir sig í átt að sínu persónulega markmiði. Það er þó hægt að útfæra 

hvatningu á svo marga vegu. Til dæmis ef þjálfari segir iðkendum sínum að þeir þurfi meiri 

hvatningu án þess að útskýra fyrir þeim hvað hugtakið þýðir þurfa iðkendurnir sjálfir að 

draga ályktun um þýðingu hugtaksins. Þetta getur auðveldlega leitt til misskilnings og 

árekstra. Einnig getur þjálfari sagt við iðkendur sína að þeir þurfi að vera meira hvetjandi, 

þeir þurfi að setja sér markmið og leggja meira á sig til að ná þessum markmiðum. En þeir 

einstaklingar sem glíma til dæmis við lágt sjálfsmat geta þeir ranglega túlkað athugasemdir 

þjálfarans sem lýsingu á eigin persónuleika, sem gæti haft neikvæð áhrif á þátttöku iðkenda. 

Þjálfarar þurfa að tileinka sér tækni til að hvetja iðkendur sína áfram á uppbyggjandi hátt. 

Þjálfarar verða meðal annars að vera með góðar leiðbeiningar á æfingum, að hvetja 

þátttakendur bæði frá innri eiginleikum þeirra og aðstæðum. Einnig er mikilvægt að 

þjálfarar skilji tilgang þeirra fyrir þátttökunni og mikilvægt er að þeir mæti aðstæðum og 

þörfum iðkenda ásamt því að vera meðvitaðir um hlutverk sitt sem þjálfara í hvatningar 

umhverfinu. Enn fremur verður þjálfari að þróa með sér raunhæfa sýn á hvatningu og vera 

meðvitaður um það að aðrir hvatar geta haft áhrif á frammistöðu og hegðun iðkenda og 

verða þeir að læra að meta hvort þessum hvataþáttum sé ekki auðveldlega hægt að breyta 

(Weinberg og Gould, 2003, bls. 52-59). 

Hvatningu er oft skipt niður í tvo hluta, innri- og ytri hvatningu. Samkvæmt rannsóknum 

sem gerðar hafa verið á innri og ytri hvatningu kemur í ljós að mikill mismunur getur verið 

á frammistöðu einstaklinga eftir því hvort um ræðir innri eða ytri hvatningu (Ryan og Deci, 

2000). Innri hvatning myndast þegar einstaklingur framkvæmir ánægunnar vegna, en ekki 

frá utanaðkomandi þáttum. Ytri hvatning á sér stað þegar einstaklingur finnur fyrir 

utanaðkomandi hvatningu, umbunar eða jafnvel refsingar og vegna þeirra afleiðinga sem 

myndast í kjölfar athafnarinnar en ekki vegna þeirrar ánægju sem fylgir sjálfri athöfninni 

(Ryan og Deci, 2000). Ef fjallað er um innri hvatningu innan íþróttaiðkunar á hún sér stað 

þegar iðkendur taka þátt í íþróttinni vegna ánægju sinnar gagnvart henni. Ytri hvatningin 
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vísar hinsvegar til þess að íþróttafólk líti á íþróttina sem ávinning annarra þátta eins og að 

grenna sig, öðlast viðurkenningu eða athygli. Með þessum hætti verður iðkunin að öðrum 

markmiðum og ber í raun engan tilgang. Hinsvegar getur falið í sér að iðkun einstaklingsins 

dvínar þegar breyting verður á ytra umhverfi hans.  Til þess að hægt sé að viðhalda 

íþróttaiðkun til lengri tíma þarf að leggja megin áherslu á þá þætti sem bæta innri hvatningu 

einstaklingsins (Rúnar Vilhjálmsson, 2006). Dæmi um innri hvatningu er til dæmis 

einstaklingur sem æfir körfubolta vegna þess að honum finnst áhugavert og skemmtilegt 

að læra nýja tækni með boltan. Síðan eru það þeir einstaklingar sem styðjast við ytri 

hvatningu, þeir gera það ekki vegna ánægjunnar heldur til að öðlast viðurkenningu eða 

verðlaun. Einstaklingur sem keppir á Ólympíuleikunum til að vinna gull verðlaun og þá 

frægð og frama sem því fylgir er gott dæmi um ytri hvatningu íþróttamanns (Vallerand, 

2004). 

Framkvæmdar hafa verið ótal rannsóknir á því hvað hvetur unglinga til að stunda 

íþróttir. Ein þeirra var gerð á 26 drengjum úr þremur mismunandi skólum í Toronto, Kanada 

þar sem tekin var fyrir innri og ytri hvatning. Að mati drengjanna var innri hvatningin meðal 

annars gleði, aukin færni og áskorun. Drengirnir sögðust vilja glíma við áskoranir í sinni 

íþróttagrein, læra nýja hluti og auka við færni sína. Þeir ytri þættir sem drengirnir nefndu 

voru til að mynda félagsskapurinn, það eitt að kynnast nýju fólki og eyða tíma með vinum, 

ýti undir andlegan ávinning íþróttaiðkunnar (Allison o.fl., 2005). Pelleter og félagar (2001) 

gerðu rannsókn meðal sundþjálfara og vilja þeir meina að þjálfarar sem ýta undir sjálfræði 

íþróttafólks sinni innri hvatningu þeirra, á meðan aðrir, sem þeir vilja kalla stjórnsama 

þjálfara (e. controling coach) draga úr hvatningu sem slíkri. Líklegt er að innri hvatning 

minnki ef einstaklingar fá borgað fyrir athöfn sem áður hafði einungis verið stunduð 

ánægjunnar vegna. Rannsóknir benda til þess að ytri hvatning geti leitt til aukins kvíða og 

haft afleiðingar á borð við brottfall í för með sér. Ástæðan fyrir því að einstaklingar haldi 

áfram að stunda íþróttina ánægjunnar, sé vegna þess að hann upplifir ekki pressu, þarf ekki 

að slá einhver met og hefur þar af leiðandi ekki áhyggjur af áliti annara. (Moran, 2004).  

Ytri hvatning getur leitt til þess að einstaklingar bæti frammistöðu sína, nái markmiðum 

og ljúki verkefnum. Þessi tegund hvatningar hefur hins vegar minni áhrif en innri hvatning 

og getur unnið gegn þeirri innri ánægju sem íþróttinni fylgir og þar af leiðandi minnkað 

skemmtanagildið sem athöfninni fylgir (Viðar Halldórsson, 2012). Fræðimenn hafa lagt 

áherslu á ákveðin ferli til að sporna gegn brottfalli og viðhalda íþróttaiðkuninni til lengri 

tíma með því að bæta innri hvatningu einstaklingsins (Rúnar Vilhjálmsson, 2006). 

Það sem þarf að hafa í huga varðandi hvatningu í íþróttum er að ef þú setur saman í lið 

alla hæfileikaríkustu íþróttamennina er ekki sjálfgefið að þeir séu með besta liðið á mótinu. 
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Það þarf líka að sýna fram á það að samspil er einnig forskrift af hvatningu og góðum 

árangri. Besta leiðin til að skilja hvatningu er þarf af leiðandi sú að hafa þarf í huga bæði 

einstaklinginn og aðstæður og sjá hvernig þessir tveir þættir vinna saman (Weinberg og 

Gould, 2003, bls. 55). Af þessu má álykta að mikilvægt sé að innri og ytri hvatar séu nýttir á 

jákvæðan hátt, bæði af íþróttafólkinu sjálfu og af öðrum aðilum sem standa þeim nærri. 

 



52 

6 Lokaorð 

Það er því miður staðreynd að neikvæðar hliðar leynast innan íþróttasamfélagsins, bæði 

hér á landi sem og erlendis. Oft fer ekki mikið fyrir neikvæðu hliðunum þar sem íþróttaiðkun 

og hreyfing hafa að mestu jákvæð áhrif.  

Okkur finnst mikilvægt að beina athygli að þessum vanda sem neikvæðar hliðar hafa í 

för með sér, sérstaklega í ljósi þess að brottfall úr íþróttum er eins algengt og raun ber vitni. 

Vissulega er brottfall úr íþróttum vandi sem ekki er hægt að koma í veg fyrir að fullu en það 

mætti sporna við honum að hluta til með því að halda betur utan um íþróttastarf og móta 

fleiri stefnur en einungis afreksstefnu en íþróttafélögum ber að kynna 

afreksíþróttamennsku fyrir iðkendum þegar þeir ná ákveðnum aldri, einmitt þeim aldri er 

brottfall eykst hvað mest. 

Sú krafa sem ríkir innan íþróttaheimsins um verða afreksíþróttamaður getur leitt til 

þess að íþróttafólk geri hvað sem er til að ná árangri, þá til dæmis með því að nýta sér 

ólögleg lyf eða aðferðir, æfa allt of mikið eða leiðast út í heim átraskana. Þessi vandamál 

eru stór og þarf að ráðast á rót vandans með því að fræða unga iðkendur og draga úr 

þessum kröfum sem settar eru fram. Iðkendur þurfa að vera upplýstir um mikilvægi 

heilbrigðis til að ná árangri, árangur í íþróttum fæst ekki með vafasömum aðferðum. 

Við höfum báðar iðkað ýmsar íþróttir í gegnum tíðina og höfum báðar upplifað nokkra 

af þeim neikvæðu þáttum sem við skilgreindum. Við erum fæddar í desember og október 

og þegar við hugsum til baka þá sjáum við að fæðingardagsáhrifin höfðu áhrif á okkar 

íþróttaiðkun sem börn. Hanna stundaði skíði, iðkendur sem fæddir voru ári eftir, stóðu 

henni jafnt en þau sem fædd voru á sama ári voru oft skrefinu framar, þetta leiddi til þess 

að hún hætti skíðaiðkun þegar hún var 13 ára. Guðný æfði fótbolta og komst aldrei það 

langt að vera valin í A lið og því upplifði hún bæði fæðingardagsáhrif sem og getuskiptingu 

sem hafði þau áhrif að hún hætti að stunda fótbolta 12 ára. Þegar Guðný hóf að æfa 

körfubolta þegar hún var 14 ára þá var engin krafa gerð um afrek og hún fékk að æfa á 

sínum forsendum og í þeirri grein naut hún sín og í dag þjálfar hún unga iðkendur og hennar 

markmið er að stuðla að því að iðkendur njóti sín og hafi gaman af. 

Við höfum sitthvora upplifunina af sérhæfingu í íþróttum. Guðný æfði sund þar sem 

strax frá 11 ára aldri var farið að krefjast þess að æft yrði tvisvar á dag, bæði þrek og sund 

sem varð til þess að iðkunin varð of krefjandi fyrir ungan iðkanda og hætti að vera 

skemmtileg. Hanna hefur aðra upplifun á sérhæfingu þar sem hún fékk að prófa margar 

íþróttir og festi sig ekki í neinni einni grein fyrr en hún varð 17 ára. Þá hóf hún að æfa íshokkí 

og sérhæfði sig í þeirri grein, hún varð síðar landsliðskona í greininni.  
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Þetta eru einungis brot af þeim dæmum sem við gætum fjallað um af okkar eigin 

reynslu en við setjum punktinn hér. Við teljum að flestir sem stundað hafa íþróttir hafi 

upplifað einhverja af þessum neikvæðu hliðum því þegar við spjöllum við fólk í kringum 

okkur þá kemur oftar en ekki upp umræða einmitt um neikvæða reynslu úr æsku er varðar 

íþróttaiðkun. Umræðan um þessi mál þarf að vera opinská af hálfu íþróttahreyfingarinnar 

sem og íþróttafélaga því íþrótta- og tómstundaiðkun er að okkar mati ein sú besta forvörn 

sem völ er á.  
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