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Agrip
Verkefni petta er heimildaritgerd sem fjallar um neikvaedar hlidar ipréttaidkunar dsamt pvi
ad greina frad mogulegum lausnum vid vandanum. [ ritgerdinni er greint fra niu pattum sem
flokkast undir neikvaedar hlida iprottaidkunar félks a aldrinum 13 til 25 en einnig munum
vid setja fram mogulegar lausnir fyrir fagfélk, idkendur og adra adstandendur. ipréttir eru
an efa mikilvaegur partur af samfélagi okkar medal annars vegna heilsueflandi ahrifa en
ipréttaidkun hefur einnig sinar neikveedu hlidar. Mikilvaegt er ad varpa ljési @ pessar hlidar
og finna leidir til ad vinna gegn peim. Sem daemi md nefna brotfall en pad eykst eftir pvi
sem idkendur eldast og hafa medal annars pjalfarar og foreldrar ahrif & pad. Einnig ma
nefna mismunun en i henni felst til deemis getuskipting og feedingardagsahrif. Krofur til
ipréttafélks aukast svo jafnt og pétt eftir pvi sem arin lida og pa taka vid annarskonar
vandamal eins og atraskanir, ofpjalfun og adgengi ad 6loglegum lyfjum og adferdum til ad
baeta drangur. Skodun okkar 4 moégulegum lausnum leiddi i ljés otvirzett gildi forvarna og
mikilveegi pess ad einstaklingar sem malid vardar séu medvitadir og fusir ad koma 3
breytingum til batnadar. Markmid okkar med pessari umfjollun er ekki kasta ryrd a jakvaed
ahrif ipréttaidkunar, pvert 8 méti, markmidid er ad benda a hinar neikvaedu hlidar til ad
vinna megi gegn peim, til hagsbéta fyrir ibréttahreyfinguna 4 islandi, fyrir idkendur sem og

adra er malid vardar.
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Myndaskra

Mynd 1. 18kendur ipréttahreyfingarinnar 4 islandi



Formali

Vid viljum pakka mokum, fjélskyldum og vinum okkar kaerlega fyrir veittan studning vid gerd
bessa verkefnis sem og i gegnum ndmid allt. Einnig viljum vid pakka samnemendum okkar
i Témstunda- og félagsmalafraedi keerlega fyrir gédan anda og samstodu i gegnum namid
okkar. Leidbeinanda okkar Halldéru Vondu Sigurgeirsdéttur lektor i Témstunda- og
félagsmalafraedi, pokkum vid keerlega fyrir faglega radgjof og adstod vid ritun pessa

verkefnis.

petta lokaverkefni er samid af okkur undirritudum. Vid hofum kynnt okkur Sidareglur
Hdskdla Islands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Vid visum til alls efnis sem vid hofum sott til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad raeda dbendingar, myndir, efni eda ordalag. Vid pokkum ollum
sem lagt hafa okkur lid med einum eda 60rum haetti en berum sjalfar abyrgd a pvi sem

missagt kann ad vera. betta stadfestum vid med undirskriftum okkar.

Reykjavik, . 20




1 Inngangur

Pad eru eflaust margir sammala pvi ad iprottir séu stor hluti af samfélagi okkar en patttaka
i iprottum hefur aukist gridarlega sidustu ar, raunar hefur hun aukist svo hratt ad talad
hefur verid um , ipréttaveedingu samfélagsins” (Vidar Halldérsson, 2014). Til ad mynda
spretta ipréttamannvirkin upp um borg og byggdir og adstadan er i sifelldri préun (iS,
e.d.a.). P4 gerdi Ipréttabandalag Reykjavikur (IBR) kannanir & ipréttaidkun og hreyfingu
Reykvikinga en &rid 2000 stundudu 57% svarenda ipréttir (IBR, 2000), likamsraekt eda adra
hreyfingu en arid 2008 var hlutfallid komid upp i rimlega 72% (iBR, 2008). betta er g6

proun og pad virdist sem ad vitund folks um mikilvaegi hreyfingar sé ad aukast.

P6 ad ipréttaidkun sé yfir hofud jakveed og baedi likamlegur og andlegur avinningur
mikill (Fraser-Thomas, Cote og Deaken, 2005) pd er ekki haegt ad komast hja pvi ad
vidurkenna ad einnig eru neikveaedar hlidar & slikri i6kun (Cox, 2007, bls. 462). Da&mi um
neikveedar hlidar eru of mikil pressa fra foreldrum (Coakley, 2003, bls. 114-115),
getuskipting (Cobley o.fl., 2009), dhersla & afrek (iSi, e.d.b.) og ahrif feedingardags & stédu
innan héps eda iprétta (Cobley o.fl., 2009). b4 aukast krofur til idkenda eftir pvi sem peir
eldast sem getur leitt til ymissa neikvaedra afleidinga eins og atraskana (Sundgot-Borgen og
Torstveit, 2004), ologlegrar lyfjanotkunar (Coakley, 2003, bls. 185), ofpjalfunar
(Bartholomew o.fl., 2011 i Gould, 2003), laegra sjalfsdlits, kvida og punglyndis
(Bartholomew, Ntoumanis, Ryan og Thogersen-Ntoumani, 2011 i Fraser-Thomas, Cote og
Deaken, 2009).

[ pessari ritgerd munum vid leitast vid ad skilgreina neikvaedar hlidar ipréttaidkunar og
afmarka okkur vid aldurinn 13 til 25 ara. Pad er sa aldur sem félk er ad proskast og vaxa,
baedi likamlega og andlega. Einnig munum vid leitast vid ad skilgreina hvada leidir fagfélk
getur notad til ad sporna vid pessum neikvaedu hlidum. Pad er p6 ekki haegt ad fjalla um
alla pa peetti sem teljast til neikvaedra hlida og lausna vid peim og afmorkum vid okkur pvi

vid niu paetti sem fraedin skilgreina sem neikvaedar hlidar ipréttaidkunar.

Ritgerdina byggjum vid pannig upp ad fyrst skilgreinum vid aldursbilid uat frd
broskasalfraedi, par a eftir fjéllum vid almennt um mikilvaegi hreyfingar og iprétta, dsamt
bvi ad skilgreina hugtakid iproéttir. Naest fjollum vid um jakvaedar hlidar iprottaidkunar og
bar a eftir kemur umfjéllun um neikvaedar hlidar i eftirfarandi r6d; brottfall, ahrif foreldra,
faedingardagsahrif, sérhaefing, getuskipting, neikvaed ahrif pjalfara, kynjamunur, atraskanir,
ologleg lyfjanotkun og ofpjalfun. Lausnakaflanum skiptum vid i tvo yfirkafla, lausnir
vandamala sem tengjast yngri idkendum og svo eldri idkendum. [ lokin munum vid svo

draga saman okkar helstu nidurstédur.
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2 Aldursbil og proski

Aldurinn 13 til 25 ara er mjog vitt aldursbil og taka einstaklingar it mikinn proska & pessu
timabili. | pessari ritgerd er naudsynlegt ad fjalla ndnar um paer proskabreytingar sem eiga
sér stad og verda kenningar Erikson (1995) notadar til ad varpa ljési & pann proska sem a

sér stad og yfirfeera pad yfir a ipréttaidkun.

Erikson (1995) skipti mannsaevinni nidur i atta skeid par sem atok milli tveggja pdla eiga
sér stad 4 hverju skeidi. A fyrsta skeidi, fra faedingu til eins ars, takast & traust og vantraust.
A skeidi tvo tekur vid baratta 4 milli sjalfstaedis og 6sjalfstaedis og naer pad skeid par til
briggja 4ra aldri er nad. A pridja skeidi takast frumkvaedi og sektarkennd 4 til sex ara aldurs.
A fjérda skeidi tekst idjusemi & vid minnimattarkennd til 12 4ra aldurs. A fimmta skeidi tekst
sjalfsmyndin a vid hlutverkarugling eda fra 12 til 20 ara. Sjotta skeidid er naleegd og
einangrun sem takast 4 fra 20 til 40 ara. A sjdunda skeidi takast & umhyggja og eigingirni til
65 ara aldurs og loks & attunda skeidi takast satt og 6rveenting & par til avi likur (Erikson,
1995, bls. 222-242). Fimmta og sjotta skeid eru pau aldursbil sem vid gongum ut fra i pessari
ritgerd en einnig finnst okkur mikilveegt ad varpa ljosi a fjorda skeidid par sem a pvi skeidi
hlyst reynsla sem tekin er yfir & naesta skeid og a patt i ad médta sjalfsmynd einstaklinga
(Berger, 2011, bls. 37-38).

A fj6rda skeidi leera bornin muninn & pvi ad leika sér og sinna skyldum eins og ad fara i
skélann. bau eru sjalf farin ad mynda sér skodanir a hinu og pessu sem vidkemur lifinu og
préfa sig 4fram. bau 6dlast frumpekkingu & faerni sem mun nytast peim i framtidinni. A
pessum tima hlyst gridarlega mikill leerddmur og pau sokkva sér i holu pekkingarinnar. Ef
eitthvad af pvi sem pau taka sér fyrir hendur mistekst pa geta pau upplifad mérg hver mikla
minnimattarkennd (Erikson, 1995, bls. 232-234).

A nzesta skeidi ma formlega tala um ad pau nai unglingsaldri en & pvi skeidi verdur
halfgert millibilsastand a milli pess ad vera barn og ad verda fullordinn. Unglingurinn fer ad
mota sjalfid og velta pvi fyrir sér hver hann er og hvad hann stendur fyrir (Berger, 2011, bls.
37-38). Komi einstaklingur inn & petta skeid med brotna sjalfsmynd er heett vid pvi ad upp
komi vandamal pvi su reynsla sem hlaust a fyrra stigi er tekin med yfir a pad naesta og er
sodin saman ein heild ar fyrri upplifunum (Erikson, 1995, bls. 234- 237). Heett er vid pvi ad
einstaklingar fari ad syna dheaettuhegdun a pessum aldri og er meiri haetta 4 daudsféllum
vegna pessarar hegdunar heldur en til deemis vegna barnasjukdéma adur en a unglingsarin
er komid eda vegna likamlegra vandamala og heilsufars pegar a efri ar er komid (Berger,
2011, bls. 381).
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A sjotta stigi eru einstaklingar bunir ad méta sjalfsmynd sina og eru tilbunir ad festa
reetur til deemis med pvi ad stofna fjolskyldu, vinna ad starfsframa, buda til vinasambond, i
stuttu mali ad leggja linurnar fyrir komandi ar og hvernig peir vilja verja fullordinsarunum
(Erikson, 1995, bls. 237-239). Komist einstaklingur éskaddadur inn & sjotta stigid eftir
barattuna vid ad mota sjalfsmynd a fimmta stigi verdur vidkomandi klarari i slaginn og
oliklegri til ad einangrast (Berger, 2011, bls. 523).

[ lok fjérda skeids og i byrjun fimmta eru einstaklingar & peim aldri par sem brottfall dr
ipréttum naer hamarki (Vidar Halldérsson, 2014). Mifdad vid kenningu Erikson pda eru
einstaklingar sjalfir farnir ad setja linu um pad hvenaer ipréttaidkun er leikur og hvenaer hin
er hreinlega ordin kvod. Pad er pvi mikilveegt ad boérn 4 pessum stigum fai gédan studning.
Syni foreldrar ekki studning og leggi of mikla pressu a bornin sin getur pad leitt til brottfalls
(Pérolfur porlindsson o.fl., 2000, bls. 107-108). Su reynsla sem hlyst fer med einstaklingum
yfir & naesta stig, komi einstaklingar sterkir af fjorda skeidi hjalpar pad til vid mdtun
sjalfsmyndar en komi peir brotnir gerir pad peim erfitt fyrir. Métun sjalfsmyndar fer 4 fullt
pbegar a fimmta stig er komid og er petta mjog krefjandi aldursskeid i lifum einstaklinga
(Berger, 2011, bls. 37-38) og ma alykta ad parna spili foreldrarnir stért hlutverk i métun

barna sinna.

A unglingsarum heyja unglingar mikla barattu og pessi atdk fara eflaust ekki fram hja
beim sjalfum og 66rum sem standa peim nzerri. £tla md ad idkun iprétta og hreyfingar geti
haft géd ahrif & einstaklinga sem eru i peirri barattu ad maéta sjalfid af peirri dsteedu ad
ipréttaidkun getur haft god ahrif 4 sjalfsmynd barna og unglinga (Taras, 2005). Mikilveegt
er ad ipréttahreyfingin og adrir adstandendur unglinga a pessu skeidi yti ekki undir
hlutverkarugling unglinga en a pessum vidkveema aldri eru krofur til ungs iprottafélks farnar
ad aukast svo um munar og oft haetta pau patttéku vegna pess ad dherslan a afrek er peim
ofvida (ISi, 1997).

Loks pegar fimmta skeidi lykur og & pad sjotta er komid ma segja ad iprottafolk sé
komid yfir erfidan hjalla og tilbuid til ad skuldbinda sig ipréttaidkun sinni og jafnvel méta
sér einhvern feril. Ef eitthvad fer Urskeidis, til deemis meidsli eda lakur arangur ma alykta
ad haett sé vid pvi ad einstaklingar gefist upp. Séu einstaklingar med sterka sjalfsmynd ma
telja ad peir séu betur i stakk bunir til ad takast & vid peer askoranir sem fylgja
afreksipréttamennsku og paer neikvaedu hlidar sem henni fylgja en neikvaedu ahrifin gaetu

hinsvegar haft sleem ahrif 4 einstakling med veika sjalfsmynd.
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3 Hreyfing og iprottir

3.1 Hreyfing

A 6llum stigum lifsins er hreyfing mikilveeg til ad verjast ymiskonar kvillum (Berger, 2011,
bls. 478) og hafa rannséknir synt fram 4 ad augljos tengsl eru @ milli hreyfingaleysis og
danartidni (Hagger og Chatzisarantis, 2005, bls. 1) en dzetlad er ad 600 pusund manns lati
lifid & ari hverju vegna pess (WHO, 2006, bls. 5). bessi daudsfoll ma rekja til sjukdéma er
tengjast kyrrsetu og hreyfingaleysi, svo sem hjartasjukdémum, offitu, sykursyki Il, sumum
tegundum krabbameins, beinpynningu, veiki i gallbl6dru og punglyndi (Leitner og Leitner,
2012, bls. 146; WHO, 2006, bls. 5-6; Wilmore, Costill og Kenney, 2008, bls. 494) en med
hreyfingu minnka likurnar @ pessum sjukdémum toluvert (WHQO, 2006, bls. 5-6). Af pessari
astaedu er hreyfing mikilvaeg félki a 6llum aldri (Berger, 2011, bls. 478; WHO, 2006, bls. 5-
6).

Andlegur avinningur hreyfingar er ekki sidur mikilveegur en likamlegur avinningur en
betra skap, lausn fra punglyndi, minnkandi stress, skyrari hugsun, minni reidi, aukin
sjalfsvirding, jakvaedari likamsimynd, betri heilsa, betri félagsleg stada, meira sjalfstraust og
loks minni preyta og meiri orka, eru medal peirra andlegu patta sem hreyfing hefur ahrif a
(Leitner og Leitner, 2012, bls. 148).

bratt fyrir ad augljost sé ad hreyfing er mikilveeg 6llum pa syna nidurstodur rannsdknar
sem gerd var arid 2002 fram 4 ad tveir af hverjum premur fullordinna pegna i
Evrépusambandinu nadu ekki vidmidi um ldgmarkshreyfingu (WHO, 2006, bls. 5 i Sjostrom
o.fl). Vid islendingar erum ekki undanskilin vandanum sem hreyfingarleysi hefur i fér med
sér. Nidurstédur rannsdknar sem gerd var 4 vegum Landlaeknisembaettisins syndi ad a
arunum 1990-2007 hafdi offita karla aukist ur 7,2% i 18,9% og hja konum voru 9,5% of feitar
arid 1990 en talan komin i 21,3% 4rid 2007 (Landlaeknisembeettid, 2009, bls. 12). Ekki er
Oliklegt ad pessar nidurstodur haldist i hendur vid nidurstédur annarar rannséknar sem
gerd var af landleeknisembaettinu en par kom fram ad 41,5% karla og 43,5% kvenna a
aldrinum 18-44 ara verja 4 virkum dogum atta klukkustundum eda meira, sitjandi
(Landlzeknir, 2012, bls. 162), ad mati héfunda eru petta sldandi tolur.
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3.2 iproéttir

Pé almenn hreyfing sé mjog mikilvaeg pa eru iprottir ekki sidur mikilveegar pvi ad i
nutimasamfélagi eru paer mikilvaegur partur af menningu og skipulagi. Tilgangur og skipulag
ibrotta er had rikjandi tidaranda hverju sinni og eru paer skilgreindar ut fra félagslegum
battum. iprottir i dag eru dlikar pvi sem paer voru & drum adur par sem hugmyndir, form,
skilgreiningar og dherslur iprétta breytast fra ari til ars. bad gerist pegar nyjar hugmyndir
og ny pekking hlyst, og jafnframt pegar samfélagsheettir okkar prdast og breytast (Vidar
Halldérsson, 2014, i Guttman, 2004).

A drum adur voru ipréttir oft stundadar sem einhverskonar undirblningur fyrir storf
eins og hernad, vegna triar eda sem almenn skemmtun og afpreying fyrir félk. Sidar komu
fram adrar hugmyndir um tilgang iprétta, ad paer studludu ad jakvaedum, uppeldislegum og
mannbatandi gildum fyrir folk og samfélagid. A sidustu drum og aratugum hefur
hugmyndin um ad ipréttir faelu i sér uppeldisleg gildi nad fotfestu. Jakvaed félagsmotun
ungs folks var medal peirra patta sem iproéttir studludu ad samkvaemt pessum hugmyndum
og ad idkun iprotta sé gdd leid til ad midla samfélagslegum gildum til ungs félks og styrkja

persénueinkenni idkenda (Porgrimur brainsson, 2012, bls. 250-252).

3.3 Hvad eriproétt?

iprétta- og Olympiusamband islands (iSi) skilgreinir pad & eftirfarandi hatt ,iprott er
astundun likamlegrar pjalfunar til keppni og heilsuraektar” (iSI, 2013). Okkur finnst
mikilvaegt ad dypka skilgreininguna adeins og uUtskyra nanar en ipréttir hafa einnig verid
skilgreindar & eftirfarandi hatt: “Ipréttir eru stofnanabundin keppnisathéfn sem inniheldur
stranga likamlega areynslu eda krefst flokinnar likamlegrar feerni idkenda sem eru knunir
afram af innri og ytri hvatningu sem hlyst af idkuninni.” (Coakley, 2003, bls. 21). bessi

skilgreining er dgaet en pad eru dkvednir paettir sem parf ad utskyra nanar.

Fyrst ber ad nefna ad samkvaemt pessari skilgreiningu er iprott likamleg athofn (e.
physical activity) og pvi aettu paer greinar par sem ekki er krafist likamlegrar faerni ekki ad
flokkast sem iproéttir, deemi um pad geeti verid skak par sem krafist er meiri vitraennar haefni
en likamlegrar (Coakley, 2003, bls. 22). b6 virdist sem vidurkenndar ipréttagreinar krefjist
flestar einhverrar likamlegrar faerni, allavegana midad vid peer greinar sem flokkast sem

vidurkenndar ipréttagreinar hér & landi (iSi, e.d.c.).

[ 6dru lagi pa eru ipréttir keppni (e. competitive activities). Keppni getur att sér stad 4

vidum grundvelli allt fra leikjum i utandeildum til heimsmeistaraméta.

[ pridja lagi eru ipréttir stofnanabundnin athéfn (e. institutionalized activities) og er su

skilgreining klofin nidur i fjéra mikilveega paetti sem varpa ljdsi a hvad felst i ordatiltaekinu.
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Fyrst ber ad nefna ad skipulag er nidur njorvad og stadlad med formlegum reglum og
skipulagdri uppbyggingu. Naest ber ad nefna hegdunarreglur, pad parf ad leggja linu um pad
hvernig taka skuli 8 malum sem upp koma og jafnframt setja fram ramma um pad hvernig
iproéttin sé framkveemd. Krofur og stadlar purfa ad liggja opinberlega fyrir i hverri iprott fyrir
sig til ad haegt sé ad framfylgja peim og bera saman drangur a milli keppna. Daemi um krofur
og stadla eru steerd a vollum, agareglur og leikreglur. Taekni- og skipulagspeettir koma par
a eftir og undir pa heyra til deemis bunadur, nzering, sefingadatlanir og adrir paettir sem
snerta arangursbaetingu ipréttafélks. [ lokin ber ad nefna ad reglur verda ad vera formlega
utgefnar, skyrar og jafnframt liggja fyrir & kerfisbundin hatt & alpjédavisu. ipréttafélk og
bjalfarar leita sér pekkingar i gegnum annad fagfoélk a pverfaglegum grunni, demi um pad
eru adrir pjalfarar, nzeringafraedingar, ipréttafraedingar, stjornendur og sjukrapjalfarar en
bessir adilar verda ad hafa eitthvad i héndunum til ad vinna Ut fra og geta lagt linuna fyrir
ba sem til peirra leita. Til deemis parf nzaeringarfraedingur ad vita hvada efni eru bénnud
innan ipréttanna til pess ad hann leidbeini ekki skjélsteedingum sinum a rangar brautir
(Coakley, 2003, bls. 21-23).

[ fiorda og sidasta lagi eru ipréttir athéfn sem idkud er af folki sem knuid er 4fram af
innri og ytri hvotum (e. internal and external rewards) en vid fjollum ndnar um innri og ytri
hvata sidar (Coakley, 2003, bls. 21-23) .

Pad getur verid flokid ad skilgreina iprétt pvi hun er ekki allsstadar skilgreind a sama
hatt. [prottir hafa breyst og préast med timanum, pad sem pétti vera iprétt 4 19. 6ld telst
jafnvel ekki iprott i dag vegna pess ad idkendur purftu ekki ad zefa og keppa eins og
ibrottafélk parf ad gera i dag. Vid vitum ekki hvad félki & eftir ad finnast um ipréttaidkun
arsins 2015 eftir 100 ar (Coakley, 2003, bls. 22-25). b6 erfitt sé ad skilgreina iprétt pa finnst
okkur skilgreiningin hér ad ofan na vel utan um pa upplifun okkar af ipréttahreyfingunni i

vestranum Idndum, einnig finnst okkur hin stydja vid skilgreiningu ISI.

3.4 Jakvaed ahrif iprotta

Oflug préun hefur ordid i ibréttaidkun undanfarin ar sem hefur skilad aukinni patttdku
einstaklinga i skipulogdu ipréttastarfi. Megin astaeda pessarrar préunar er medal annars
haegt ad rekja til sjbunda og attunda aratugarins pegar hreyfing & bord vid , ipréttir fyrir
alla“ (e.sports for all) kom til sdgunnar. | kjolfar peirrar vitundavakningar sem &tti sér stad
var ipréttaidkun og hvers kyns likamspjalfun rikjandi innan flestra hépa vestraenna
samfélaga & niunda d4ratug sidusta aldar (PSrdlfur pérlindsson, Kjartan Olafsson, Vidar
Halldérsson og Inga Déra Sigfusdéttir, 2000, bls. 91).
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3.4.1 Uppbygging og patttaka & islandi

Hér & islandi starfraekir iSi baedi afreksiprottasvid sem og almenningsipréttasvid. Hlutverk
afreksipréttasvidsins eru medal annars ad halda utan um afreksmal sérsambanda, undirbua
stormét og sja um mal sem peim tilheyra, gera tillogur um fjarveitingar, leggja mat a
stefnumarkanir og &herslubreytingar innan ipréttanna (iSi, e.d.f.). Hlutverk
almenningsipréttasvids er medal annars ad efla almennt iprottir medal folks, efla hreyfingu
og heilbrigda lifshaetti [slendinga sem og ad hvetja stjornvold til ad baeta adstédu til
almennrar hreyfingar (iSl, e.d.g.). bad ma pvi segja ad IS haldi utan um allt formlegt starf
er snertir hreyfingu og ipréttaidkun landsmanna en eins og adur hefur verid minnst a er
hreyfing mikilveeg félki og munum vid nu fjalla um likamleg-, andleg- og félagsleg ahrif
ipréttaidkunar en rannséknir hafa leitt i ljés ad ipréttaidkun gefur af sér margvislegan
avinning. Pad ad stunda likamlega hreyfingu eda ipréttir myndar sterk tengsl milli vellidan
og virkni i samfélaginu. [préttir eru einnig taldar hjalpa ungmennum ad proskast og na

réttum tokum 3 eigin lifi dsamt pvi ad nd settum ferilsmarkmidum (Coakley, 2003, bls. 28-
34).

Vidar Halldérsson (2014) gerdi rannsékn & ipréttapatttoku ungmenna. | henni kom i
ljos ad 63% ungmenna i attunda til tiunda bekk grunnskéla sem afa ipréttagrein hja
ibrottafélagi einusinni eda oftar i viku. Hlutfallid leekkar svo pvi midur jafnt og pétt med

auknum aldri, ad sama skapi eykst patttaka i dskipulogdu starfi utan ipréttafélaga.
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Hér ma sja yfirlitsmynd yfir fjdlda idkenda ipréttahreyfingarinnar & islandi eftir kyni og

aldri. bar sést hvernig patttakan er mest fram ad unglingsarum en fer dvinandi eftir pad.

3.4.2 Likamleg- og andleg ahrif

Likamlegur avinningur ipréttaidkunar er margvislegur. ipréttaidkun og almenn hreyfing er
god fyrir likamsstarfsemina og dregur ur likum & ad einstaklingar fai hakkadan
blédprysting, beinpynningu, hjartasjukdéma, lidagigt og jafnvel krabbamein (Berger, 2011,
bls. 478) og pvi helst likamleg hreyfing og betri heilsa i hendur. Til ad varpa ljési a pad pa
benda rannsoknir til pess ad jakvaed tengsl liggi a milli patttoku i skipulogdu iprottastarfi og
lifnadarhatta a bord vid prek, heilsu og lidan. beir sem taka patt i skipulogdu iprottastarfi
innbyrda hollari faedu, reykja sidur, eru dliklegri en adrir til ad neyta 6loglegra fikniefna og
eru likamlega betur a sig komnir (Lydheilsust6d, 2010). Jafnframt er talid ad iprottaidkun
gefi pad ad einstaklingar eru almennt hraustari og betur i stakk bunir til ad takast 4 vid
askoranir sem verda & vegi peirra (Asgeir Ingvarsson, 2010).

ipréttaidkun fylgir einnig mikill andlegur avinningur. Hun getur til ad mynda dregid ur
ymsum kvillum sama hvort um er ad raeda born eda fullordna einstaklinga. Rannsdknir hafa
synt fram a ad kvillar 4 bord vid punglyndi, streitu og kvida komi sidur fram hja peim
einstaklingum sem aefa iproéttir reglulega. Minni likur eru a pvi ad einstaklingar sem stunda
iproéttir reglulega kvarti undan preytu og verkjum. Pad fylgir pvi aukin vellidan ad stunda
ibrottir og ma pvi dlykta ad pessi vellidan sé megin dsteeda fyrir pvi ad peir sem afa iprottir
reglulega kvarti minna undan verkjum og preytu en adrir (Margrét Lilja Gudmundsdéttir,
Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Déra Sigfusdéttir og Jén Sigfusson, 2009). Unglingsarin eru
oft & tidum vidkvaemur timi hja mérgum og geta tekid 4 baedi likamlega og andlega. Ymislegt
bendir til pess ad patttaka i ipréttum hjalpi unglingum i gegnum pennan vidkvaema tima og
ad sama skapi hjalpi peim ad pekkja styrk- og veikleika sina. [préttaidkun adstodar unglinga
til ad mynda félagsleg tengsl sem hjalpar peim ad lida betur (Dworkin, Larson og Hansen,
2003).

Runar Vilhjalmsson og Poérélfur bérlindsson gerdu rannsékn (1992) a islenskum
unglingum par sem peir baru saman ipréttaidkun i 6formlegum hépum, ipréttaidkun med
ibrottafélagi og iprottaidkun a einstaklingsgrundvelli. Nidurstodur peirrar rannséknar leiddi
i lj6s ad peir sem stunda iprottir med ipréttafélagi eru dliklegri til ad glima vid vandamal

eins og afengisnotkun, punglyndi, reykingar og annarskonar likamleg 6paegindi.

3.4.3 Félagsleg ahrif
Skipulogd iprottastarfsemi studlar med ymsum haetti ad heilsu og vellidan. bar gefst kostur

a ad hreyfa sig og leera iproéttir med vandadri pjalfun, gédu eftirliti, gédum teekjakosti og
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réttum bunadi (American Academy of Pediatrics, 2001). ipréttafélog draga ur likum &
ahaettuhegdun og studla ad hollustuhegdun med pvi leggja dherslu & heilsu og likamlegt
form sem forsendu ad géddum arangri. batttaka i skipulogdu ipréttastarfi studlar ad betri
samskiptum par sem gdéd tengsl myndast og vidhaldast (Runar Vilhjalmsson og borolfur
pérlindsson, 1992). Bérn og ungmenni laera i gegnum ipréttastarfid ad fylgja settum reglum
og leysa ur agreiningi med sanngjornum leidum og felur par af leidandi i sér gédan

undirbdning sem kemur ad gédum notum i framtidinni (Lever, 1978).

Emile Durkheim ([1897]1951, bls. 210) setti fram hina klassisku samheldnikenningu og
samkvaemt henni byggja hépar 8 sameiginlegum upplifunum, hugmyndum og athéfnum.
Med batttoku i pesskonar hopum er haegt ad fyrirbyggja vanlidan, vanvirkni og
fravikshegdun i gegnum félagslegt taumhald (e. social control) og samhjalp (e. moral
support) par sem hegdun einstaklinga er sett i skordur og hugmyndum og tilfinningum er
midlad. Adstod er svo veitt pegar vandi er 8 hondum. Ef vid setjum petta i samhengi vid
iprottafélog sem setja idkendum sinum markmid ad betri drangri pa eru pau liklegri til ad
yta undir hollustuhegdun og telja dhaettuhegdun vera égnun fyrir ipréttaidkendur (Runar
Vilhjalmsson, 2006). bessar nidurstodur haldast i hendur vid nidurstédur rannsoknar
Ranars Vilhjdlmssonar og borolfs bérlindssonar (1992) sem syndu ad patttakendur
ipréttafélogum mynda sidur neikveeda lifnadarhaetti en patttakendur i annarsskonar
iprottum. Astaeda pessa nidurstadna virdist vera haegt ad rekja til 6flugri krafa til idkenda
og meira félagsnets innan ipréttafélaga. Rannsdknir syna ad bérn sem stunda reglubundna
hreyfingu eru liklegri en 6nnur til ad préa med sér félagslega faerni, betri andlega heilsu og
draga ur dhattuhegdun (Taras, 2005). Pad eru einnig visbendingar sem benda til pess ad
patttakendur i skipul6gdu ipréttastarfi tengjast heilsu og vellidan sterkari béndum en peir
sem stunda adra likamlega hreyfingu (Runar Vilhjalmsson, 2006).

Pad ma pvi ekki gleyma pvi ad jakvaed ahrif iprétta eru gridarleg og mikilvaegt ad folk
beini kroftum sinum ad jakveedri uppbyggingu innan ipréttanna en sé jafnframt medvitad

um neikvaedu hlidarnar og geti unnid gegn peim med jakveedu pattunum.
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4 Neikvaedar hlioar

Pé iprottaidkun hafi almennt séd jakvaed ahrif, ma ekki gleyma pvi ad ahrifin geta einnig
verid neikvaed. Til ad mynda hafa rannsoéknir synt fram a ad ipréttaidkun getur orsakad
neikvaeda upplifun idkenda dsamt pvi ad hafa neikvaed ahrif & andlega og likamlega heilsu
(Bartholomew o.fl., 2011). Pess vegna er mikilveegt ad varpa ljési & pessa hlid skipulags
ibrottastarfs. Markmid okkar med pessari umfjollun er ekki kasta ryrd & jakveed ahrif
ipréttaidkunar, pvert 8 moti, markmidid er ad benda & hinar neikveaedu hlidar til ad vinna
megi gegn beim, til hagsbéta fyrir ipréttahreyfinguna 4 islandi sem og idkendur og adra er
malid vardar. Til afmdrkunar verdur hér a eftir fjallad um niu peetti sem ma telja til
neikveedra hlida ipréttaidkunar. beir eru: Brottfall, ahrif foreldra, feedingardagsahrif,

sérhaefing, getuskipting, dhrif pjalfara, atraskanir, lyfjanotkun og ofpjalfun.

4.1 Brottfall

Samkvaemt IS (2004) er brottfall ur ipréttum skilgreint & pann veg ad einstaklingur skiptir
ipréttinni ut fyrir adra tdmstundaidju, fer Ur einni ipréttagrein yfir i adra, segir skilid vid

ibrottafélag og fer ad sefa upp a eigin spytur eda fer Ur iprottaidkun yfir i idjuleysi.

4.1.1 Astaedur brottfalls
Innan ipréttafraeedanna hefur undanfarid mikidé verid fjallad um brottfall ur ipréttum,
b6 adallega brottfall ungra i6kenda en rannsoéknir hafa synt ad megin astaeda fyrir brottfalli

barna ur ipréttum er su ad pau nutu sin ekki og h6fdu ekki gaman af (Condor, 2004, bls. 2).

Rannsdkn sem gerd var a bornum a aldrinum 12-18 ara syndi ad margar astaedur eru
fyrir brottfalli hja i6kendum en helstu asteeduna fyrir pvi ma rekja til hagsmunaarekstra.
Med hagsmunaarekstrum er att vid ad ipréttirnar eru farnar ad taka of mikinn toll af 6drum
tdmstundum, fritiminn verdur minni, timi til ad idka félagslif par af leidandi minnkar, asamt
bvi ad vinna eda nam situr & hakanum (Ryska o.fl., 2002). begar unglingsarin nalgast fer
patttaka i ipréttastarfi hradminnkandi en idkunin er mest dberandi medal 11 til 13 ara
barna. baer ipréttir sem eru i bodi fyrir unglinga innan ipréttafélaganna eiga pad til ad vera
of einhaefar og of mikil dahersla 16gd a keppni, med aherslu a afrek i huga. pad vill svo til ad
litid er gert fyrir pa einstaklinga sem vilja stunda iprottir sér til heilsubdtar og skemmtunar.
bessar astaedur eiga mikinn patt i brottfalli unglinga. bpessar dherslur gera pad einnig ad
verkum ad erfitt er fyrir unglinga ad takast a vid nyja ipréttagrein pvi pad vill oft verda
pbannig ad peir eiga langt i land med ad 6dlast pa feerni sem jafningjar peirra hafa nag, fari

beir ad stunda nyja ipréttagrein (S, 1997).
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Ef fjallad er ndnar um brottfall medal yngri idkenda sem ekki hafa ndd a unglingsaldri
eda eru rétt ad komast pangad nefna Ryska og félagar (2002) nokkrar astaedur fyrir pvi.
Pessar astaedur eru medal annars litill leiktimi, alltof mikil ahersla 16gd a sigur eda lélegan
arangur. Jafnframt vilja peir félagar meina ad félagslegi patturinn spili stért hlutverk.
Félagslegu peettirnir geta jafnvel verid ad einstaklingum finnist peir ekki vera jafn mikilvaegir
og adrir i hdpnum, eignast ekki nyja vini og litid lagt upp ur lidsvinnu innan hopsins. pbeir
i0kendur sem komnir eru vel inn & unglingsarin nefna adrar astaedur eins og ad iproéttin

stangast 4 vid adrar témstundir (Ryska, 2002).

4.1.2 Algengi brottfalls

Fraser-Thomas og félagar (2008) gerdu vidtalsrannsokn medal 20 afrekssundamanna &
aldrinum 13 til 18 ara, tiu af peim voru heettir i ipréttinni en tiu voru enn ad fa.
Nidurstodur rannséknarinnar leiddu i 1jés ad peir brottfolinu vildu meina ad peir hefdu
skarad framur snemma a ferlinum og af peirri astaedu hefdu peir verid haekkadir um flokk.
Einnig toku peir fram ad enginn timi gafst til annarra athafna, allur timinn fér i sefingar og
keppni. beir patttakendur sem enn afdu sund minntust ekki @ pessi atridi. beir s6gdu ad
beir hefdu fundid leidir til ad id6ka adrar tdmstundir samhlida ipréttinni. Badir héparnir
greindu fra pvi ad hafa haft slaka eda lélega pjalfara, en peir brottfolinu greindu frd atriGum
er varda pjalfara sem hinir minntust ekki a eins og ad pjalfarar hefdu gert upp @ milli
einstaklinga innan hdépsins og ekki lagt mikla dhersla a einstaklingspjalfun. Badir hépar
greindu fra pvi ad pad veeri mikilveegt ad eiga vini innan ipréttarinnar en peir sem

brottfallnir voru s6gdu ad sundfélogum hefdi farid faekkandi med arunum.

Einnig var komid inn & i rannsokninni hver ahrif foreldra og systkina vaeru. Peir sem enn
2fdu nefndu pad ad foreldrar peirra hefdu bodid peim adra valkosti pegar peir nddu peim
punkti ad vilja haetta. bessir valkostir voru medal annars peir ad minnka sundid i einhvern
tima sem vard til pess ad ahugi peirra a iprottinni hélst lengur. beir sem voru haettir
minntust & pad ad foreldrar peirra hefdu einfaldlega krafid pa um ad halda afram. Systkini
hafa einnig sitt ad segja og peir sem hattir voru nefndu ad metingur milli systkina hefdi
sleem ahrif & ferilinn medan hinir vildu meina ad systkini hefdu jakvaed ahrif (Fraser-Thomas
o.fl., 2008).

Bresk rannsdkn syndi hinsvegar fram a ad helstu astaedur fyrir brottfalli unglinga ar
skipulogdu iprottastarfi veeri skortur & sjalfstrausti. Tra peirra & eigin getu var ekki
naegjanleg sem leiddi til pess ad peim fannst pau ekki vera ndgu géd og héldu par af leidandi
ekki afram i ipréttinni. Unglingarnir sogdust einnig hafa heaett vegna peirra
kynpbroskabreytinga sem eiga sér stad 4 pessum tima og 66ryggid sem pvi fylgir (Rees o.fl.,
2006).
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Stulkur eru liklegri en drengir ad haetta patttoku i ipréttum en helsta astaedan fyrir pvi
er su ad stulkur proskast fyrr félagslega, likamlega og sdlarlega en drengir og fara par af
leidandi fyrr i gegnum breytingarskeidid sem fylgir unglinsarunum (Pérélfur bdérlindsson
o.fl., 2000, bls 102. | Hendry, Shucksmith og Glendinnig, 1993). Einnig er talid ad dhersla a
keppni og su alvara sem oft fylgir ipréttaidkun sprettur fyrr upp hja stulkum en hj3
drengjum og hafi pad einnig ahrif & brottfall ar ipréttum. Medalaldur stalkna i ipréttum er
leegri og pvi kemur fram krafa um auknar zefingar og afrek fyrr medal stulkna (Péroélfur
pérlindsson o.fl., 2000 i Vanda Sigurgeirsdéttir, 2000, munnleg heimild). Molinero og fl.
(2006) rannsdkudu helstu astaedur fyrir brottfalli medal spaenskra idkenda 4 aldrinum 14 til
24 ara. Helstu nidurstddur peirra rannsékna voru ad idkendurnir toldu sig hafa adra hluti
ad gera, peim likadi ekki vid pjalfarann, fannst lidsandinn ekki ndgu gdédur, fannst samvinna
litil, toldu sig ekki vera ndgu gdd asamt pvi ad lika ekki vel vid verdlaunin sem pau fengu,

fannst pau vera ordin of gomul fyrir ipréttina eda pau eignudust ekki nyja vini.

Brottfall hefur ekki verid mikid rannsakad hér a landi en p6 hafa nokkrar lokaritgerdir
innan haskdlans innihaldid rannsdknir og umfjallanir um petta efni. Runa H. Hilmarsdottir
(2011) er ein peirra en hudn rannsakadi brottfall ur ipréttapatttoku i lokaverkefni til
meistaraprofs. Nidurstodur hennar syndu ad ipréttapatttaka er mest 8 medal 11 til 13 ara
barna en eftir pad fer patttakan dvinandi og drengir aefa lengur en stulkur. Rina komst ad
bvi hvad fjolbreytni i iprottastarfi er naudsynleg, pvi pau bérn sem stundad hofou
einstaklingsiprottir og pa sérstaklega pau sem stundudu einungis eina ipréttagrein voru
liklegri en adrir til ad heetta patttoku fyrir 14 ara aldur. Hinsvegar leiddi rannsdknin pad
einnig i ljos ad peir einstaklingar sem stundudu badi hép- og einstaklingsiproéttir voru
liklegri til ad halda afram ipréttapatttoku eftir 14 ara aldur (Runa H. Hilmarsdéttir, 2011).

Af pessu ma alykta ad brottfall er mikid og pvi margir sem missa af 6llu pvi géda sem
i0kun iprotta hefur i for med sér. Pad er mikilvaegt ad sporna vid brottfalli og ad iproéttir séu
adgengilegar fyrir alla sem peer vilja stunda, hvort sem pad er & afreksstigi efa einungis

vegna ahuga.

4.2 Ahrif foreldra

Studningur foreldra skiptir miklu mali pegar kemur ad ipréttaidkun barna og unglinga.
Studningur peirra getur hins vegar ordid of akafur sem leidir til pess ad born eiga erfitt med
ad standa undir veentingum bpeirra. Ef foreldrar setja of mikla pressu a bérn eiga pau pad til
ad upplifa hvatningu peirra sem prysting til ad valda peim ekki vonbrigdum (Coakley, 2003,
bls. 114-117). Pressa fra foreldrum getur pvi ytt undir 6anaegju barnanna og valdid pvi ad

bau missi dhugan og vilja ekki afa ipréttina lengur dsamt pvi ad valda stressi 4 baedi
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efingum og i keppni sem myndar neikvaed ahrif & sjalfsmynd barnanna (pordlfur
pérlindsson o.fl., 2000, bls. 107-108).

Sumir foreldar eiga til ad taka sleemar akvardanir fyrir bérnin sin pegar kemur ad vali a
ibrottagrein og idkun peirra yfir h6fud. bau eiga til ad velja iprétt fyrir bérnin sin sem peim
finnst skemmtileg frekar en ad 6rva ahugasvid barnanna og leyfa peim ad dkveda sjalf a
hverju pau hafa ahuga og stunda pd grein. bau krefjast pess ad barnid stundi of margar
ibrottagreinar, til deemis fotbolta @ sumrin og ishokki & veturnar, pegar barnid vill gjarnan
fa sma fri. pau leggja of mikla aherslu 4@ keppni pannig ad bornin upplifi pad mikilveegast af
Ollu ad sigra leiki og keppnir. Bornum er ytt Ut i ad spila og sefa pad mikid ad likur 8 meidslum
aukast. bau eiga til ad verda of miklir patttakendur i ipréttum barna sinna og skipta sér af
pattum eins og pjalfun, ddémurum og jafnvel andsteedingum og tala eins og pau séu sjalf ad
keppa sem hluti af lidinu. Pau eiga til ad draga athygli barna sinna fra mikilvaegum pattum
eins og laerddm, faerni, vinattu, virkni, sjalfstaedi og sjalfstrausti. Loks eiga foreldrar til ad
krefjast pess ad bornin zfi af of mikilli akefd jafnvel pd pau streitist 4 méti (Woods, 2011,
bls. 112-113).

Mikilveegt er ad born og ungmenni stundi ipréttir sem pau hafa dhuga 3, 4 sinum eigin
forsendum en ekki vegna ahrifa fra foreldrum. Ef bérn stunda ipréttir einungis foreldra
sinna vegna geta pau farid ad lita 4 idkunina sem pvingun. Daemi eru um ad foreldrar neydi
bornin sin i ipréttir til ad vinna pad verk sem peir gatu ekki sjalfir og reyna med pvi méti ad
upplifa drangur i gegnum bornin sin. Liklegra er ad born ndi arangri i ipréttum ef ahuginn
kemur fra peim sjalfum, utanadkomandi prystingur um drangur dregur Ur anaegju og ahuga
i0kenda. Pad getur valdid leida og bornin skynja ad pau stjorni ekki eigin lifi sem getur a
endanum leitt til brottfalls dr iprottum. bad er pvi stundum sagt ad peir foreldrar sem atla
ad gera bornin sin ad afreksfolki uppskeri ekki arangur sem erfidi vegna pess ad pau setja
of miklar krofur & barnid. bad hefur hinsvegar verid synt fram & pad ad foreldrar
afreksiprétta félks voru alla jafna afslappadir og ipréttir peirra @ yngri arum attu fyrst og

fremst ad vera skemmtilegar (Vidar Halldérsson, 2009).

Félagsleg stada foreldra getur einnig haft ahrif pegar kemur ad ipréttaidkun barna og
ungmenna. Margar erlendar rannséknir hafa synt fram a ad patttaka ungmenna i
ibrottastarfi komi til vegna ahrifa samfélagsins. Ungmenni eru pvi liklegri ad stunda iproéttir
ef félagsleg stada foreldra er sterk i samfélaginu (Pérdlfur borlindsson o.fl. 2000, bls. 104-
106). Aftur 4 moti hafa rannséknir ekki synt fram @ mikilvaegi pess hér a landi (Porolfur
Pérlindsson o.fl., 2000, bls. 104), en po marktaekur munur hafi ekki maelst hingad til er ekki
haegt ad Utiloka pessa paetti. bessi hrada pjodfélagsproun sem hefur att sér stad undanfarin

ar getur ordid til pess ad félagsstada foreldra fari ad hafa ahrif & patttoku barna til
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ipréttaidkunar (bPorolfur bérlindsson o.fl., 2000, bls. 104-106). Menntun foreldra getur
einnig skipt mali og syna rannsoéknir fram a pad ad mikil menntun foreldra auki ipréttaidkun
barna og ungmenna. Astaedan fyrir pessu gaeti hugsanlega verid st ad aukin menntun gefi
haerri laun og geta foreldrar pvi adstodad bornin sin meira en adrir. (Runar Vilhjdlmsson,
2006; pordlfur pérlindsson o.fl., 2000). Rannsdknir syna einnig fram 4 pad ad tekjuminni
foreldrar veita bérnum sinum ekki eins mikinn studning i ipréttum og eyda ekki eins miklum
tima med peim og kostadurinn sem idkuninni fylgir er oft a tiGum hlutfallslega meiri hja

tekjuminni foreldrum (Runar Vilhjalmsson, 2006).

bpad fer ekki milli mala ad studningur foreldra er mikilveegur pegar kemur ad
ipréttaidkun barna en gaeta parf pess ad studningurinn sé med réttu og jakvaedu vidmoti
en ekki i formi pvingunar og pressu i gard idkenda um ad na sem lengst. Fjolskyldan er
mikilveeg pegar kemur ad félagsmdétun og innan hennar finna bérn og ungmenni sinar
fyrirmyndir. Foreldrar hafa pvi mikil ahrif & pad hvort bérn og unglingar stundi ipréttir eda
ekki (Porolfur bérlindsson o.fl., 2000, bls. 107-109).

4.3 Fzedingardagsahrif

Pé otrulegt megi virdast getur pad skipt skopun i ipréttaidkun hvenaer a arinu einstaklingur
er feeddur. Rannséknir hafa synt ad einstaklingar sem faeddir eru fyrr & arinu eru liklegri til
ad skara framur en peir sem feeddir eru seinna. [ ipréttum er bérnum oftast naer radad i
flokka eftir aldursari en gridalegur proska munur getur verid a einstaklingum sem faeddir
eru sama ar, einstaklingar sem faeddir eru i jandar og desember sama ar eru oftar en ekki

settir i sama flokk p6 svo ad naestum ar sé a milli (Cobley, Baker, Wattie og McKenna, 2009).

Cobley og félagar (2009) tdku saman 38 rannsdknir @ arunum 1984-2007 og var
tilgangurinn sa ad athuga hvort faedingadagur hefdi ahrif a ipréttaidkun. Nidurstédurnar
syndu ad peir sem faeddir eru sidar a arinu eru dliklegri til ad stunda keppnisiprottir fram
ad 14 ara aldri og sidur liklegri ad taka patt i hopiprottum a aldrinum 15 til 18 3ara. Einnig
leiddu nidurstédur i ljés ad minni likur vaeru a ad peir myndu skara framur og verda
afreksfolk i ipréttum. beir sem faeddir eru a sidari hluta arsins eru lika i haettu 4@ ad pjalfari
veiti peim ekki eins krefjandi verkefni og eru sidur valdir i lid fyrir keppni. Einnig kom i ljés
ad peir sem faddir eru sidari hluta ars voru sidur haekkadir upp um flokk eda valdir i
Urtakshopa. bad virdist pvi vera ad peir sem faeddir eru fyrripart ars eru liklegri med ad
skara framur i ipréttinni & medan peir sem eru feeddir seinna eru liklegri til ad upplifa
neikvaedar hlidar iprotta og fa ekki eins morg teekifaeri. Eftir pessa samantekt hja Cobley og
félogum (2009) bentu peir 4 ad haegt veeri ad fara adrar leidir til ad sporna vid pessum

ahrifum eins og ad skipta idkendum upp i hopa eftir haed og pyngd eda jafnvel eftir
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faedingarddogum en med pessum adferdum er haegt ad minnka ahrifin sem faedingadagurinn
hefur (Cobley o.fl, 2009).

Delomre og fleiri (2008) gerdu rannsékn medal ungra korfuknattleiksmanna til ad
kanna hvort tengsl vaeru a milli likamshadar og faeedingardags. Nidurstodurnar syndu ad
marktaekur munur er a likamshaed einstaklinga sem faeddir eru & fyrsta og 6drum
arsfjéroungi midad vid einstaklinga & sidari hluta ars. beir greindu einnig fra pvi ad i peim
ibrottagreinum par sem styrkur, haed og pyngd eru talin vera forsenda fyrir baettri getu hafa
faedingardagsahrifin mikil ahrif en i iprottum a bord vid ballet eda fimleika par sem pessara
eiginleika er ekki krafist hefur hann litil sem engin ahrif. Munur getur einnig myndast milli
kynjanna en liklegra er ad drengir finni fyrir afleidingum pessa ahrifa og virdist asteedan fyrir

bvi vera su ad stulkur proskast fyrr en drengir (Delorme og Raspaud, 2008).

Af pessu ma draga pa alyktun ad mikilveegt sé ad pjalfarar hafi pessi ahrif i huga pegar
peir vinna ad pvi ad efla i6kendur sina og veiti peim einstaklingum sem faeddir eru seinna
a arinu svigrum og skilning vegna pess ad peir hafa ekki naé jafnmiklum proska og jafnaldrar

beirra sem pé eru faeddir sama ar.

4.4 Sérhafing

[prottir sem eru ein- og sérhaefdar og ganga Ut 4 pad sama aftur og aftur, ar eftir ar geta
dregid ur hreyfifeerni og hreyfiproska idkenda. Pad eykur likur & brottfalli, dlagsmeidslum
og dregur Ur arangri og anaegju. Forsenda gdds arangurs er anzegja idkenda (Vidar
Halldérsson, 2009). Lykillinn ad gédri undirstodupjalfun er fjdlbreytileikinn og pvi er gott ad
born préfi sig afram og idki fleiri en eina iprétt adur en akvedid er ad sérhaefa sigi einni. Ef
einstaklingar sérhaefa sig i einni iprétt of snemma eru meiri likur & meidslum, pressu fra
foreldrum og pjalfurum, kvida, kulnun (e. burnout) og einangrun i ipréttinni (Fraser-Thomas
o.fl., 2008). ba telja visindamenn ad of mikid alag a born i iprottum geti haft neikveed ahrif
a andlegan proska peirra. Pannig ad rétt uppbyggdar og fjolbreyttar sefingadatlanir auka
sjalfsalit og sjalfsmynd barna & medan margar endurtekningar og utanadkomandi
brystingur sem vill fylgja sérhaefdri pjalfun getur haft neikvadar afleidingar i for med sér.
Helstu ahyggjurnar sem tengjast sérheefingu i aesku er kulnun og of miklar veentingar
foreldra. Brottfall ur ipréttum verdur pvi ahyggjuefni pegar ipréttin sjalf er farin ad hafa
neikvaed ahrif. Pa ber ad geta pess ad rannsdknir hafa leitt i jés ad 98% peirra sem sérhaefa

sig of snemma a ferlinum na ekki frammurskarandi arangri (Wiersma, 2000).

beir freeimenn sem métfallnir eru sérhaefingu telja ad idkendur sem tileinka sér eina
akvedna iprott of snemma séu liklegri en adrir til ad haetta fyrr vegna leida a iprdéttinni og

eiga jafnvel til med ad einangrast félagslega (Baker, 2003). Mikilveegt er fyrir iGkendur ad
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0dlast tiltekna grunnfaerni adur en sérhaefingin tekur vid en sérhafingin parf einnig ad vera
i takt vid proska hvers og eins (Hecimovich, 2004). Baker (2003) er einn af peim
free6iménnum sem andsnuinn er sérhaefingu 8 unga aldri. Hann telur mikilvaegt ad i6kendur
hafi adgang ad fjolbreyttum aefingum, pad audveldi einstaklingum ad tileinka sér krefjandi
efingar sidar meir. bvi peir sem vidhalda fjolbreyttri pjalfun préa med sér aukinn
hreyfiproska, skynbrogd og utsjonarsemi en peir sem byrja snemma ad sérhaefa sig. pa syna
rannsoknir ad aukin meidsli medal barna og unglinga megi i morgum tilfellum rekja til
ofpjalfunar, en ofpjalfun er einnig afleiding pess ad hefja sérhaefingu i ipréttum of snemma
(Baker, 2003).

A islandi byrja morg bérn ad sérhaefa sig i einni ipréttagrein strax & unga aldri (Vanda
Sigurgeirsdottir, munnleg heimild, 14. april 2015). bvi er 6hzett ad segja ad sérhaefing sé ort
vaxandi vandamal hér & landi. ipréttir eru mikilvaegur pattur & uppvaxtardrum barna og er
bvi naudsynlegt ad vera medvitadur um ad stor hluti stundar ekki iprottir til ad 6dlast fraegd
og frama og vera i hopi afreksmanna. Margir sfa einungis sér til skemmtunar og vegna
félagsskapsins sem iproéttinni fylgir og er pvi naudsynlegt ad vidhalda fjolbreytileikanum til
ad idkendur haldist sem lengst. Ad aefa iprottir & ad vera skemmtilegt en ekki valda kvida
og leida yfir pvi ad vera ekki naegilega gbédur. Foreldrar sem leggja mikinn metnad i
ibrottaidkun barna sinna og vilja gera allt til ad hjalpa peim ad skara fram Ur og komast 3
afreksstig purfa ad hafa i huga ad sérhaefing virkar ekki nema i érfaum tilfellum. Otal
rannsoknir syna ad astundun margra mismunandi iproétta skilar sér pegar ad sérhaefingu

kemur seinna meir (Baker, 2003).

4.5 Getuskipting

[ teep hundrad ar hefur getuskipting verid eitt umdeildasta malefnid i menntun barna og
hafa margar rannséknir verid gerdar um ahrif getuskiptingar 8 ndamsarangur peirra. Rokin
fyrir getuskiptingu eru yfirleitt pau ad leyfa parf kennurum ad adlaga ndmsefnid ad porfum
og fjolbreytileika nemenda og gefa getumeiri nemendum erfidara namsefni og peim
getuminni meiri studning til ndms. | raun er pessu ekki hattad a pennan veg pvi heetta er 4
ad peir einstaklingar sem eru i getumeiri hép fai fleiri dskoranir og meiri 6rvun i ndminu
sem er andstaeda vid pad sem peir getuminni fa, pvi 1élegri geedi fylgja leidbeiningum peirra
og kennarar vilja sidur kenna haegfara nemendum. ba eru litlar vaentingar um arangur og
ekki mikid um jakvaed vidbrogd gagnvart pessum hopi en med pvi ad flokka nemendur eftir
getu ytir pad undir vanmatt peirra sem getuminni eru. Pad er ekki mikils atlast af peim og
pbar af leidandi nd nemendur ekki arangri. Vegna vanmats og minni veentinga til peirra
getuminni eru peir liklegri en adrir til ad til ad skrépa, falla ur lestini og glima vid onnur

félagsleg vandamal asamt pvi ad haegfara nemendur eru einnig éliklegri en adrir til ad fara
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i haskola (Slavin, 1990). b4 ber ad geta pess ad pad er fatt sem bendir til ad getuskipting i

skolastarfi leidi til betri namsarangurs.

Sem daemi gerdi Gamoran (1992) langtima rannsékn medal breskra nemenda en pad
kemur p6 ekki fram hve margir nemendur toku patt en ma dlykta ut frd 66rum rannséknum
hans ad patttakendur hafi hlaupid & pusundum. Nidurstédurnar syndu ad getuskipting
skipti litlu sem engu mali pegar kom ad medaleinkunn skélanna. bad sem skiptir mestu mali
eru gedi kennslunnar en ekki getuskiptingin. Ef flokka & born eftir getu er mikilvaegt ad hafa
jafn miklar vaentingar og géda kennslu i badum hépum (Gamoran, 1992). Kennarinn gegnir
lykilhlutverki til ad allir ndi sem bestum arangri med pvi ad hrdsa og hvetja nemendur fyrir

bad sem peir gera vel (Bandura, 1997).

Getuskipting i iprottum hefur hefur ekki verid eins mikié rannsékud en vel er haegt ad
yfirfeera pessar nidurstodur a skipulagt iprottastarf par sem par fer einnig fram mikid
uppeldisstarf til ad auka getu og pekkingu i6kenda. Cobley og félagar (2009) vilja meina ad
getuskipting i ipréttum geti haft beina tengingu vid faedingardagsahrifin par sem likamlegur
styrkur veldur pvi ad sumum gengur betur en 68rum. Peir vilja pvi bida med getuskiptingu
i ipréttum fram yfir kynproskaaldur svo allir hafi jafna moguleika (Cobley o.fl., 2009) en
getuskipting getur valdid skada hjd lakari idkendum, peir fa oftar en ekki pjalfara med minni

reynslu, minni vantingar um arangur og meiri haetta brottfalli (Slavin, 1993).

Getuskipting 4 [slandi er mjog algeng innan ipréttanna (RUV, 2012). Allt fra pvi ad bérn
byrja i yngstu flokkunum er getuskipt og oft eru pau flokkud nidur eftir stafréfinu, A er besti
flokkurinn, B s& naestbesti og pannig afram nidur stafréfid. Knattspyrnusamband islands
(KSI), sem er med hvad flesta idkendur innan sérsambanda iSi, starfar eftir hugmyndafraedi
um getuskiptingu en par er getuskipt allt nidur i fimmta flokk en pad eru idkendur 3
aldrinum 10-12 ara (KSi, 2015). Svo stért sérsamband, dsamt 6drum sérsambéndum
ibréttagreina hér a landi aettu klarlega ad skoda svona mikilvaegt mal ut fra éllum hlidum

og taka akvardanir i samraemi vid pad.

4.6 Ahrif pjalfara
IS skilgreinir hugtakid pjalfari 4 pann veg ad hann kennir-, skipuleggur- og stjérnar
iprottasefingum (ISI, 2011a). bad ad sinna pjalfun er ekki eitthvad sem er endilega & feeri

allra. [ pjalfun felst ad vera i miklum samskiptum vid félk, leida pad 4fram og hafa ahrif (Bull,
1997, bls. 104).

Bull (1997) telur pad ekki sjalfgefid ad vera gdédur pjalfari. Oftar en ekki eru
einstaklingar sem sinna pjalfun mjog sterkir karakterar sem eiga audvelt med ad hafa ahrif

a félk an leidinda og 6dlast virdingu fdlks an pess pd ad reyna pad sérstaklega. Hann setur
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fram fjogur grundvallaratridi pegar kemur ad pjalfun en pau eru eftirfarandi; Taeknileg feerni
(e. technical skills), i henni felst ad pjalfari verdur ad hafa pekkingu a peirri grein sem hann
bjalfar og vita hvada smaatridi skipta mali i leik til ad nd arangri. Taktisk faerni (e. tactical
skills), pjalfari parf ad vita hvers ipréttin krefst af idkendum og hvernig leikurinn virkar.
Stjornunarferni (e. managerial skills) er mikilvaegur hluti i starfi pjalfara, en i
stjérnunarfaerni felst skipulag og kerfisbundin ndlgun a pjalfunina. bjalfarar purfa oft ad
eiga vid adra stjérnendur innan ipréttagreinarinnar asamt pvi ad leida afram sina
skjolstaedinga og parf pjalfari pvi ad hafa géda yfirsyn yfir alla pa peetti sem snerta pa iprott
sem hann pjalfar. Loks er pad samskiptafaerni (e. interpersonal skills) en su feerni er afar
mikilvaegur eiginleiki i fari pjalfara. [ henni felst ad eiga samskipti vid alla pa adila sem snerta
pjalfunina, baedi utanadkomandi adila eins og fjdlmidla og styrktaradila, jafnframt eru
samskipti vid démara, adra stjérnendur og ekki sist ipréttafélkid sjalft mikilveeg. God
samskiptafaerni er lykill ad godri pjalfun par sem hun gengur ad miklu leyti Ut & samskipti
(Bull, 1997, bls. 104-106).

Samband ipréttafélks og pjalfara getur verid brothaett en préun arangurs hja
iprottafélki er ad stérum hluta i hondum pjdlfara og pvi er mikilveegt ad passa ad skada ekki
sambandid en pad getur verid vandmedfarid. bjalfarar eru mannlegir og geta att sleema
daga eins og annad félk, oft er erfitt ad snua til fyrra horfs komi upp agreiningsmal eda
togstreita (Burton og Raedeke, 2008, bls. 4). begar unglingar eru pjalfadir eru dkvednir
paettir sem algengt er ad skapi vandamal og auki brottfall ungra ipréttaidkenda en peir eru
eftirfarandi; Logd er of mikil ahersla 4 ad sigra i stad pess ad leyfa idkendum ad njéta sin,
einnig er 16gd svo mikil dhersla sigra ad peir sem skara fram Ur fa ad spreyta sig talsvert
meira en peir sem eru i medalgetu og eru mogulega adeins ad aefa iprottir sér til
skemmtunar. Oft er ekki 16gd négu mikil ahersla a gildi skemmtunar a sfingum og eru
iOkendurnir keyrdir afram 3 aga og eru likamlegar refsingar jafnvel notadar. Loks eru
pjalfarar sem tileinka sér einraedispjalfunarstil (e. authoritarian coaching style) og leggja
aherslu 4 ad idkendur lati reglum og stefnu sem haefir ekki peirra aldri, skilningi og faerni,
og eru pvi ekki vaenlegir til darangurs. bessi vandamal sem eru upptalin hér ad ofan er pad
sem pjalfarar settu ad fordast vid sina pjalfun (Woods, 2011, bls. 113).

pjalfarinn hefur akvedid vald sem hann parf ad leitast vid ad beita med uppbyggilegum
hzetti en misbeiting valds getur haft i for med sér alvarlegar afleidingar (Haukur Ingi
Jénasson og Helgi bor Ingason, 2012, bls. 145-146). Til eru deemi um ad pjalfarar misnoti
i0kendur syna likamlega og andlega og misbeita par med valdi sinu. Sumir rada illa vié ad
hafa voldin sin megin sem endar oft med pvi ad kraftarnir eru nyttir & évideigandi hatt
(Woods, 2011, bls. 348-349). Gerd var rannsokn & salfraedilegum hlidum ipréttaidkunar a
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ipréottafélk en par kom medal annars fram ad pau upplifdu sig sem ped i tafli par sem
bjalfarinn setti sig @ haan stall gagnvart i6kendum sinum. bau uppliféu éraunhaefar
askoranir (e. over-challenged), peim fannst pau vera 6haf (e. incompetent), en einnig
fundu pau fyrir togstreitu gagnvart lidsfélogum sinum og jafnvel héfnun (Barthlomew o.fl.,
2011). Af pessu ma alykta ad syni pjalfarinn pess konar hegdun reyni iprottafélk alltaf ad

pdknast pjalfaranum sem gaeti haft slaemar afleidingar.

Jeremy Shockey, leikmadur i National Football League (NFL) i Bandarikjunum sagdi eitt
sinn | feel like I've been coached that way my whole life — to play dirty and to play mean.”
bpetta ma pyda 4 pa leid ad hann hafi verid pjalfadur allt sitt lif til ad spila baedi dheidarlega
og 6drengilega (Jeremy Shockley, e.d.). Af pessu ma alykta ad pjalfarinn hafi haft gridarleg
ahrif & pad hvernig hann préadist sem leikmadur. ipréttafélk & pad til ad leggja of mikid &
sig til ad uppfylla krofur (e. overconform) sem peim eru settar. beir hvatar sem eru til stadar
sem leida ipréttafdlk & pessa braut eru oft 8 tidum astrida fyrir iproéttinni, likurnar 8 ad vekja
athygli pjalfara og styrktaradila og spennan yfir pvi ad eftir peim sé tekid. pad ipréttafélk
sem reynir ad uppfylla pessar krofur eru oftar en ekki einstaklingar med lagt sjalfsmat sem
tilbdnir eru ad gera hvad sem er til ad falla inn i hépinn og reyna ad framkvaema pad sem
bau vita ad adrir vilja sja. Einnig eru pad einstaklingar sem sja fyrir sér ad med afrekum
innan iprotta na peir ad skapa sér nafn og verda mikilvaegir innan ipréttaheimsins. bjalfarinn
a stéran hlut ad mali i svona adsteedum en med pvi ad leyfa pessu ad gerast an pess ad
gripa inn i adstaedurnar eru pjalfarar ad koma i veg fyrir ad ipréttafélk proskist og proist.
Pegar pjalfarar gripa ekki inn i og leyfa pessu ad vidgangast, medvitad eda dmedvitad, eru
beir ad skapa afbrigdilegt andrimsloft. bjalfari sem er medvitadur um hzettuna sem fylgir
myndi reyna ad hjalpa iprottafdlkinu ad lita inn 4 vid og stydja vid pau i peirri innri barattu
sem pau herja (Coakley, 2003, bls. 171-172).

Utanadkomandi ahrif geta vegid mikid i samskiptum pjalfara vid idkendur sina. begar
i6kunin er komin & pad stig ad margir syna iprottinni og/eda iprottafélkinu ahuga eins og
fjolmidlar, almenningur og styrktaradilar, eiga pjalfarar pad til ad krefjast of mikils af
i0kendum sinum til ad setja fram halfgerda syningu og ipréttafélkid upplifir sig frekar sem
skemmtikrafta en ipréttafolk (Coakley, 2003, bls. 377-378). Coakley (2003, bls. 377- 378)
setur fram dhugavert likan af muninum 3 ipréttai6kun med og an pessara krafna um
skemmtanagildi fyrir ahorfendur. bar kemur fram ad pegar kréfurnar eru litlar pa leggur
ibrottafolkid aherslu @ haefni sina til ad framkveema taeknilega feerni og vilja til ad skoda
hvar mork peirra liggja. Aftur @ méti sé pessi krafa um skemmtanagildi til stadar fer
ibrottafolk ad syna taeknilega faerni sina med dramatiskum tilburdum og fara yfir pau mork

sem eru til stadar, fara semsagt framur sér. A6 okkar mati er pad einmitt hluti af starfi
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bjalfarans ad pjalfa huga iprottafélks ekki sidur en likamlega feerni og kenna pvi ad utiloka
bessi utanadkomandi ahrif. Vissulega a petta kannski meira vid um afreksiprottafélk sem er
komid 4 pad stig ad keppa med meistaraflokki eda i efstu deildum en ad okkar mati parf
klarlega ad hafa petta i huga pegar ungt og efnilegt ipréttafélk er pjalfad dsamt peim sem
eru lengra komnir a ferlinum sinum. Engar islenskar rannsoknir fundust um bein neikvaed
ahrif pjalfara 4 iokendur en ad okkar mati er haegt ad heimfaera pessar erlendu rannsdknir

yfir & islenskt iproéttastarf og pjalfara.

4.7 Atraskanir

Atraskanir er ordnar Utbreitt vandamal i vestreenum Idndum (Leitner og Leitner, 2012, bls.
312; Sigurlaug Maria Jonsdottir og Gudlaug borsteinsdottir, 2006). Einkenni atraskana eru
afbrigdileg hegdun vardandi mat og inntoku hans sem og megrunararatta sem getur haft
ahrif 4 einstaklinga likamlega og andlega og ad lokum leitt til dauda (Sigurlaug Maria
Jénsdéttir og Gudlaug borsteinsddttir, 2006). Atraskanir hafa ahrif 4 daglegt Iif folks sem
fer ur skordum, peim fylgir andlegt og likamlegt éjafnvaegi og brotin sjalfsmynd (Leitner og
Leitner, 2012, bls. 312).

Atréskunum er jafnan skipt upp i prja flokka, lystarstol (e. anorexia), lotugraedgi (e.
bulemia) og 6skilgreind atroskun (e. EDNOS) (Sigurlaug Maria Jonsdoéttir og Gudlaug
borsteinsddttir, 2006). Lystarstol er dstand sem skapast af pvi pegar einstaklingur leitast
eftir ad vega minna en almenn vidmid segja til um Gt fra haed og pyngd vidkomandi,
einstaklingur er med brenglada likamsimynd, ottast fituaukningu i likamanum og/eda ad
pbyngjast. Einnig geta tidir brenglast hja konum sem haldnar eru lystarstoli (Berger, 2011,
bls. 391; Sigurlaug Maria Jénsdéttir og Gudlaug borsteinsdottir, 2006; Wilmore o.fl., 2008,
bls. 44). Lotugraedgi lysir sér pannig ad einstaklingur bordar i lotum sem endurtaka sig og
jafnframt finnur vidkomandi ad hann hefur ekki stjérn a sjalfum sér i lotunum. Einnig eiga
einstaklingar til ad reyna ad hreinsa sig alveg med pvi ad framkalla uppkost og taka haegda-
og vatnslosandi lyf (Berger, 2011, bls. 391; Sigurlaug Maria Jonsdottir og Gudlaug
borsteinsdéttir, 2006; Wilmore o.fl., 2008, bls. 441; Woods, 2011, bls. 335). Oskilgreind
atroskun er skilgreining sem notast er vid pegar einstaklingur uppfyllir ekki
greiningarvidmio lystarstols eda lotugraedgi en synir pé hegdun og einkenni sem bendir til
ad vidkomandi stridi vid atroskun, deemi um slika hegdun er kona sem hefur blaedingar en
uppfyllir 6ll dnnur greiningarvidmid lystarstols eda einstaklingur sem tekur atkost sjaldnar
en tvisvar i viku eda ad pessi dheilbrigda hegdun med mat hefur att sér stad minna en prja
manudi (Berger, 2011, bls. 391; Sigurlaug Maria Jonsdottir og Gudlaug borsteinsdéttir,
2006).
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4.7.1 ipréttir og atraskanir

[ gegnum tidina hefur verid 16gd of mikil dhersla & likamspyngd afreksiprottafélks. bad er
medal annars vegna pess ad pjalfarar hafa séd mikla drangursbaetingu eftir pvi sem
likamspyngd minnkar. bessi proun hefur leitt til pess ad pjalfarar fara eftir peirri
hugmyndafraedi ad fyrst litid pyngdartap baeti arangur litillega og pa hljoti mikid pyngdartap
ad baeta arangur mikid. Pad eru pé ekki einungis pjalfarar sem fylgja pessari hugmyndafraedi
bvi ipréttafolkid sjalft og foreldrar peirra eiga til ad tileinka sér pennan hugsanahatt. bad
pbarf ekki endilega ad vera jakveett ad grennast pvi vid pad missir iprottafolk of mikla
likamsfitu sem getur dregid Ur arangri og meidsl geta gert vart vid sig. betta getur haft i for
me0d sér paer afleidingar ad afreksiprottafélk purfiad haetta idkun sinni (Wilmore o.fl., 2008,
bls. 324).

Pad er stadreynd ad atraskanir er vidvarandi vandamal i ipréttaheiminum en pad er
stundum talad um ipréttalystarstol, sem getur hafist i kjolfar ipréttaidkunar (Sigurlaug
Maria Jonsdéttir og Gudlaug borsteinsdéttir, 2006). ipréttafélk er pvi i dhaettuhdpi pegar
kemur ad atréskunum en pad er algengara ad iprdttakonur pjdist af atroskunum heldur en
karlar i ipréttum (Coakley, 2003, bls. 248; Wilmore o.fl., 2008, bls. 441) en pd eru
iprottakarlar i meiri ahaettu en adrir karlar i samfélaginu (Sigurlaug Maria Jénsdottir og
Gudlaug borsteinsddttir, 2006). Freedimenn fullyréa ad allt ad 60% idkenda, innan
akvedinna ipréttagreina, glimi vid vandamal sem tengjast atroskunum (Wilmore o.fl., 2008,
bls. 442). beer ipréttagreinar par sem ahaettan er mest eru greinar par sem framkoma og
utlit skiptir mali eins og listdans & skautum, fimleikar, dyfingar og ballet, i polgreinum eins
og langhlaupi og sundi, en einnig greinum par sem keppt er i pyngdarflokkum eins og boxi
og glimu (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998; Wilmore o.fl., 2008, bls. 441; Woods, 2011,
bls. 334-335).

Par sem ipréttakonur eru i meirihluta peirra sem strida vid atraskanir setlum vid ad
fjalla ndnar um vandann Gt fra peim. [ ndtima samfélagi eru algeng skilabod til kvenna ad
baer eigi ad lita ut & akvedinn hatt. Peer mega vera staeltar, en ekki svo stzaeltar ad karlmenn
missi dhugan 4 peim (Coakley, 2003, bls. 248), en okkur finnst mjég sleemt ad pad sé enn
rikjandi vidhorf arid 2015. Coakley (2003) setur fram afar dhugavert daemi i bok sinni Sports
in Society. | ipréttaumfjdllun i sjénvarpspeetti i Bandarikjunum var bandariska
kvennalandslidid i knattspyrnu kalladar “skvisu borg” (e. “babe city”). Petta synir ad pad er
tilhneiging til ad fjalla um konur at fra likamlegu atgervi og par med myndast pressa a ad
lita ut @ dkvedinn hatt. Annad gott daemi er fraségn af pvi pegar leikmadur bandariska
kvennalandslidsins i knattspyrnu fér ar treyjunni sinni pegar hin skoradi sigur mark 3

heimsmeistaramotinu 1999, pa stéd hun a ibréttatoppnum ad fagna sigri. Han var asokud
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fyrir ad hafa synt stripihneigd sem 6gradi folki (Coakley, 2003, bls. 248; Woods, 2011, bls.
233). Vid semfylgjumst ad einhverju leyti med iprottum erum flest medvitud um ad pegar
karlmenn fara ur treyjunni pykir pad ekkert tiltdkumal. A okkar mati atti sambaerileg
hegdun kynjanna ad hljéta sama mat annara en ekki atti ad kyngera konur og asaka paer

um dsaemilega hegdun pegar hegdun peirra er sambeerileg sampykktri hegdun karla.

Nidurstodur rannsdknar sem gerd var a ipréttakonum arid 2001 syndi ad algengt var
ad konur voru med Oraunhzefar vaentingar um likamsbyggingu sina og tengdu oft
likamsaefingar vid inntoku matar a dskynsamlegan hatt. Eftir aefingar med mikilli akefd, gafu
baer sér leyfi til ad borda en ef paer bordudu of mikid, ad eigin mati, pa refsudu paer sjalfum
sér med pvi ad afa meira. bessi skilabod sem konur fa hafa svo mikil ahrif ad sumar peirra
vilja hreinlega ekki idka sina iprétt fyrr en paer eru ordnar négu grannar eda lita négu vel Ut
(Krane, Waldron, Michalenok og Stiles-Shipley, 2001). Rannséknir hafa synt ad dhugnalega
margar iprottakonur nota haegdalyf, framkalla uppkdst, borda i lotum eda svelta sig
samhlida afingum, pessi hegdun eykur likur 3 meidslum og égnar heilsu (Beals, 2000;
Coakley, 2003, bls. 248-249; Wilmore o.fl., 2008, bls. 325).

Hér & islandi var gerd rannsokn & atréskun medal fimleikastulkna, en markmid hennar
var a0 skoda atraskanir medal islenskra fimleikastulkna at fra tidni og hugsanlegum
orsakavoldum. Sendir voru spurningalistar til 200 fimleikastulkna. Nidurstodur leiddu i 1jés
a0 17,1% patttakenda voru med atroskun. Tidni peirra sem uppfylltu skilyrdi lystarstols voru
1,1%, lotugreedgi 0,5% og loks voru 15,5% stulknanna sem uppfylltu skilyrdi dskilgreindrar
atréskunar. Ad okkar mati er mest slaandi vid nidurstédurnar ad 96,2% svarenda ségdust
finna mikinn eda tdluverdan prysting fra pjalfara um ad vera grannar (Margrét
Sigmarsdattir, 2000).

Okkur finnst sorglegt ad ipréttafélk finni fyrir utan ad komandi prystingi til ad fylgja
stadalimyndum sem samfélagid hefur skapad og lita Ut 4 akvedinn hatt og leidist pannig ut
i heim atraskana. ipréttafolk setti ad fa ad stunda sina iprétt i jdkveedu og uppbyggjandi
umbhverfi med jakvaedri hvatningu. bjalfarar og stjérnendur zettu pvi ad leggja litla aherslu

a pyngd og likamslégun og einblina 4@ drangur og feerni ipréttafdlks (Krane o.fl., 2001).

4.8 Notkun dloglegra arangursbaetandi adferda og lyfja (e. ergogenic aids)

Sumt iprottafdlk er tilbuid ad gera hvad sem er til ad baesta drangur sinn (Coakley, 2003, bls.
185; Wilmore o.fl., 2008, bls. 356) og i heimi ipréttanna er algengt ad farnar séu éloglegar
leidir til ad beaeta frammistodu (Bacon, Lerner, Trembley og Seestedt, 2005, bls. 231).

Coakley (2003, bls. 160) telur ad enginn geti unnid til gullverdlauna a stérmoétum an pess
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ad fara slika leid, hann segir einnig ad almenningur sé jafnvel haettur ad kippa sér upp vid
ad heyra fréttir af lyfjamisferli i ipréttum (Coakley, 2003, bls. 185).

pad er erfitt ad gera sér grein fyrir hvort petta eigi vid enn i dag en reynt er ad sporna
vid pessari préun baedi hér 4 landi og erlendis. Hér 4 islandi starfraekir iSi lyfjaeftirlit sem
starfar eftir reglum World Anti Doping Agency (WADA) sem eru einfaldlega kalladar Alpjéda
lyfjareglurnar (ISI, e.d.c.). Pessar reglur eru lidur i barattunni gegn lyfjamisnotkun um allan
heim (iSi, 2015). bvi midur pa virdist ekki ndg ad starfraekja 6flugt lyfjaeftirlit pvi iprottafélk
virdist oft vera skrefinu @ undan. begar eftirlitsadilar uppgotva einhverja adferd eda lyf pa
er iprottafélkid oft & tidum komid med nyja adferd og/eda lyf sem eftirlitsadilar hafa ekki
vitneskju um (Coakley, 2003, bls. 190 i Zorpette, 2000), pvi ma segja ad petta sé vandamal

sem erfitt er ad sporna vid. Pad sem telst til 6l6glegrar lyfjanotkunar er eftirfarandi;

Pegar heilbrigdur ipréttaidkandi tekur inn eda notar

a. efni eda lyf sem venjulega er ekki ad finna i likamanum og eru ekki
pydingarmikill eda edlilegur pattur lifefnabuskapar eda efnaskipta likamans —
burtséd fra magni og gerd efnisins eda hvernig pad er tekid inn.

b. efni eda lyf sem eru pydingarmikill pattur lifefnabuskapar eda efnaskipta
likamans — ef pau eru notud i afbrigdilegu magni og/eda tekin inn a dedlilegan
hatt eda i avanalegu formi.

pegar efnin eda lyfin (a og/eda b) eru i likama iprottaidkandans medan a pjalfun
eda keppni stendur med pad ad markmidi ad baeta drangurinn (Gjerset o.fl.,
1998, bls. 299).

Pad eru misjafnar leidir sem ipréttafélk getur farid i notkun drangursbaetandi adferda
en pad ma skipta peim i prja flokka, inntaka lyfja og/eda hormdna (e. hormonal agents),
lifedlisfraedilegar adferdir (e. physiological agents) og notkun feedubdtarefna (e. nutritional
agents) (Wilmore o.fl., 2008, bls. 356).

4.8.1 Lyf

WADA gefur Gt & hverju ari lista yfir bonnud efni og adferdir (iSi, 2014). Listinn er mjog
langur en pau lyf sem algengt er ad séu misnotud medal ipréttafdlks eru anabdliskir sterar
(e. anabolic steroids) (hér eftir verdur talad um stera), orvandi lyf og fikniefni (e.
sympathomimetic amines og recreational drugs), betablokkarar (e. b-blockers) og
bvagraesis Iyf (e. diuretics) (Gjerset o.fl., 1998, bls. 300; Wilmore o.fl., 2008, bls. 359).
Avinningurinn sem ipréttafélk leitast eftir med inntoku 6léglegra lyfja er medal annars ad

baeta vidbragdstima, pol og styrk, auka snerpu, einbeitingu, baeta vodvamassa og hjalpa til
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vid pyngdartap (Avois, Robinson, Saudan, Baume, Mangin og Saugy, 2006; Wilmore o.fl.,
2008, bls. 358-369).

Avinningur steranotkunar eru aukin likamspyngd, aukinn védvamassi og styrkur,
likamsbygging breytist og bléd i likamanum eykst (Cox, 2007, bls. 465). Almenn dhzetta af
steranotkun er ardsargirni, sykursyki, hjarta- og aedasjukdémar, lifrarbilun, gulusétt og
almenn truflun 4 hormodnastarfsemi likamans (Gjerset o.fl., 1998, bls. 301; Wilmore o.fl,,
2008, bls. 363-367). Sterar hafa dlik ahrif a karla og konur en ahrifin a karla eru til deemis
minnkad kynhormdn sem getur valdid getuleysi, minnkad magn sadisfruma og 6frjosemi
og einnig minnkar nattdrulegt magn testésteréns i likamanum, sem getur haft sleemar
afleidingar pegar steranotkun er haett. Ahrif stera & konur eru aukinn harvoxtur i andliti,
dypri rodd, minnkandi brjést, staekkandi snipur og 6frjésemi (Wilmore o.fl., 2008, bls. 363-
367). Avinningur af inntdku 6rvandi lyfja er aukin einbeiting, minni andleg preyta,
arangursbaeting og oft fylgir su tilfinning ad idkandi sé med meiri orku og hvata i keppni og
a afingum (Wilmore o.fl., 2008, bls. 359). Ahaettan sem hlyst eru ofsakvidi, taugaveiklun,
arasargirni og svefnleysi (Maravelias, Dona, Stefanidou og Spiliopoulou, 2005; Wilmore
o.fl., 2008, bls. 359-368), en vissulega skiptir magn mali i pessu samhengi (Alfgeir Logi
Kristjansson, Jén Sigfusson og Inga Déra Sigfusdéttir, 2005). Avinningur af notkun
betablokkara felst adallega i ad hjartslattur haegist sem svo réar likamann. betta er pekkt
adferd medal iprottafolks sem stundar ipréttir eins og skotfimi, par sem einbeiting og
yfirvegun eru mikilvaegir paettir. Ahaettan vid inntdku betablokkara eru hjartabilanir,
lekkadur blodprystingur og haegari hjartslattur (Wilmore o.fl., 2008, bls. 360-361).
Avinningur af notkun pvagraesislyfja er pyngdartap, pau voru adallega notud af ipréttafélki
sem keppir i ipréttum par sem skipt er i pyngdarflokka en na i seinni tid er iprottafdlk sem
bjaist af atréskunum einnig farid ad nota pessi lyf til ad auka pyngdartap. bvagraesislyf eru
einnig notud af iprottafdlki til ad hreinsa likamann af 68rum éléglegum lyfjum til ad reyna
ad fordast fall & lyfjapréfi (Wilmore o.fl., 2008). Ahrif pvagraesislyfja eru mikid timabundid
byngdartap (Maravelias, Dona, Stefanidou og Spiliopoulou, 2005; Wilmore o.fl., 2008, bls.
359-368).

Eins og sést eru ahaetturnar vidé inntoku lyfjanna miklar og settu ad mati héfunda ad
vega meira en avinningurinn sem hlyst en eins og hefur komid fram a ipréttafélk til ad gera

hvad sem er til ad nd arangri.

4.8.2 islenskt ipréttafolk og dlogleg lyf

Ekki hafa verid gerdar margar rannsoknir @ neyslu dloglegra lyfja medal ipréttafdlks &

Islandi, p6 var gerd rannsokn arid 2004 par sem notkun lyfja, tébaks og feedubdtarefna
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medal ungs folks var kdnnud, patttakendur voru framhaldsskélanemar. i [jés kom ad 2,5%
svarenda sem sdgdust hafa notad stera sidustu 12 manudi, i tengslum vid ipréttaidkun eda
likamsraekt. Talsvert algengara var ad svarendur hefdu notad efedrin i tengslum vid iprottir
eda 5.8% (Alfgeir Logi Kristjansson o.fl., 2005) en efedrin er amfetamin skylt lyf (Wilmore
o.fl., 2008, bls. 359). bessi rannsdkn er vissulega fra arinu 2004 og pvi veeri forvitnilegt ad
sja nidurstodur sambeerilegrar rannsdknar sem framkveemd vaeri 4 afreksiprottafdlki nana,
ramum tiu drum sidar pvi stadreyndin er ad lyfjanotkun er vandi sem verdur sifellt meira
aberandi og er vitund félks um hana ad aukast eftir pvi sem arin lida (Woods, 2011, bls.
329) en almenn misnotkun lyfja, hvort sem pau eru upp a skrifud eda 6logleg vandamal

sem fer sivaxandi i heiminum (Leitner og Leitner, 2012, bls. 311).

4.8.3 Lifedlisfreedilegar adferdir

Lifedlisfreedilegar adferdir eru notadar af ipréttafdlki til ad beeta drangur. Markmidid med
pessum adferdum er ad baeta lifedlisfraedileg vidbrogd likamans a sefingum til ad reyna ad
na fram arangri. Pegar pessi leid er farin baetir ipréttafélk efnum i likama sinn sem pegar
eru natturulega til stadar i mannslikamanum, astaeda pess er su ad talid er ad ef natturlegt
magn efnanna sem pegar til stadar i likamanum hjalpi til med drangur, pa hljéti meira magn
bessara efna ad baeta arangur enn meira. Einnig telja sumir ad pessar adferdir séu i lagi

vegna pess ad efnin eru nu pegar til stadar i likamanum (Wilmore o.fl., 2008, bls. 369).

Daemi um slikar adferdir er medhondlun bléds (e. blood doping) en i pvi felst ad fa
blédgjof ur sama blédflokki (Ashenden, 2002;, bls. 369; Gjerset o.fl., 1998, bls. 300;
Wilmore o.fl., 2008), bannig eykst magn raudra blédkorna i likamanum og par med eykst
surefnisupptakan sem beetir pad lofthad pol i6kandans (Wilmore o.fl., 2008, bls. 369).
Einnig er notud adferd par sem bldd er tekid ur idkanda, blodkorn siud fra blédinu sem eru
svo geymd i djupfrosti par til rétt fyrir 4tk en pa er peim sprautad i likamann a ny
(Ashenden, 2002; Gjerset o.fl., 1998, bls. 300). A medan bl4did er geymt, er matarinntaka
aukinn verulega til ad vinna upp blédmissinn (Sleap, 1998, bls. 134-135). bannig feer idkandi
auka bléd i likamann, ahrifin eru svipud og eftir blddgjof ur 68rum gjafa, sem sagt eykur
lofthad pol (Ashenden, 2002; Gjerset o.fl., 1998, bls. 300; Sleap, 1998, bls. 135). Ahzettan
sem iprottafélk tekur med pvi ad fara pessa leid til ad reyna ad baeta arangur sinn er mikil
pvi hun geeti orsakad ofnaemi, lifrarbdlgu, of mikid alag & blédrasarkerfid, blédtappa,

nyrnarskada og hjartavandamal (Sleap, 1998, bls. 135).

Vid gloggvun 4 veraldarvefnum fundum vid ekki neinar rannséknir eda upplysingar um
hvort pad tidkist medal iprottafdlks a islandi ad nyta sér pessar lifedlisfraedilegu adferdir.

Einnig skodudum vid démasafn ISl en vid fundum par engin démsmal sem idkandi féll &
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lyfjaprofi og hlaut dém sokum lifedlisfreedilegra adferda eins og talad er um hér ad ofan.
Vid fengum svo stadfestingu & pvi fra Lyfjaeftirliti IS ad enginn ipréttamadur 4 islandi hafi
fallid a lyfjaprofi eftir ad hafa nytt sér slikar adferdir til arangursbaetingar (Birgir Sverrisson,

munnleg heimild, 20. mars, 2015).

4.8.4 Faedubotarefni

Flest iprottafdlk tekur inn feedubdtarefni medfram sefingum og keppni. Markadur fyrir
faedubodtarefni hefur steekkad gridarlega a sidastlidnum drum og er adgengi ad peim mjog
gott, badi fyrir ipréttafélk og hinn almenna borgara, a internetinu sem og i verslunum sem
eru sérhaefdar i solu faedubdtarefna. Samkvaemt Wilmore og félégum (2008) er eftirliti a
faedubdtarefnum abdtavant i Bandarikjunum, peir vilja jafnvel meina ad iprottafélk sem
tekur inn faedubdtarefni sé ad taka mikla ahaettu. bar eru fedubdtarefnin ekki rannsékud
adur en pau fara i s6lu og pvi er heetta 4 ad i peim geetu leynst efni sem ekki eru nefnd a

umbudum og eru jafnvel 6logleg.

Gerd var rannsokn i Bandarikjunum par sem kénnud voru innihaldsefni i akvednum
tegundum faedubdtarefna og var nidurstadan su ad sumar vorur innihéldu annad hvort ekki
bau efni sem gefin voru upp i innihaldslysingum eda jafnvel of mikid af peim. bvi getur verid
haetta 4 ad iprottafolk sem tekur inn faedubdtarefni i godri tra, falli jafnvel & lyfjaprofi
(Wilmore o.fl., 2008, bls. 376) en hér & islandi ber ipréttafélkid sjalft dbyrgd & pvi sem pad
setur i likamann & sér og 4 ad tryggja ad ekkert efni af bannlista WADA fari i likamann (IS,
2015).

Hér & islandi er eftirlit med innflutningi faedubdtarefna dgeett og til er reglugerd um
innflutning, s6lu og markadssetningu peirra. | reglugerdinni kemur skyrt fram ad merkingar
a umbudum skuli vera fullnzegjandi, sem sagt ad 6ll innihaldsefni, magn og tegundir, komi
skyrt fram. Einnig eru stadlar yfir pau efni sem mega vera i vorunni dsamt kréfum um
hreinleika vorunnar (Reglugerd um faedubédtarefni nr. 624/2004). Ad okkar mati er inntaka
faedubdtarefna sem fast i verslunum hér & Islandi ekki pad versta sem ipréttafélk nytir til
ad reyna ad na betri drangri i iprétt sinni en eftirlit med almennum feedubdtarefnum virdist
vera mjog gott hér a landi, p6 ber samt avallt ad hafa varan a pvi falli ipréttafélk a lyfjaprofi
fer pad i keppnis- og afingabann (iSI, 2014). Nylega kom upp daemi um slikt tilfelli par sem
ungur ipréottamadur féll 4 lyfjaprofi vegna inntoku feedubdtarefna sem hann hélt ad

innihéldi einungis I6gleg efni (RUV, 2015).

4.9 Ofpjalfun (e. overtraining)

iprottafélk parf ad leggja 4 sig mikla vinnu i formi pjalfunar til ad nd drangri. ipréttafélk sem

afir of litid naer oft ekki tilsettum arangri, pad pydir samt ekki ad drangur ndist sé seft mjog
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mikid pvi of mikid magn afinga getur haft neikvaed ahrif & frammistédu ipréttafdlks.
iprottafolk og pjalfarar purfa ad finna hvar mérkin liggja hja hverjum og einum pvi pad er
einstaklingsbundid, einn idkandi getur aeft mjog mikid & medan naesti myndi finna fyrir
einkennum ofpjalfunar undir sama alagi en ofpjalfun er vaxandi vandamal medal

afreksipréttafolks i heiminum (Kreider, Fry og O'Toole, 1998, bls. VII).

Ofpjalfun er skilgreind & pann veg ad mikil pjalfun til lengri tima getur orsakad
minnkada afkastagetu 4 afingum og i keppni, einstaklingur getur fundid fyrir likamlegum
og/eda andlegum einkennum sem leida til pess ad endurheimt gaeti tekid vikur, manudi og
jafnvel ar (Kreider o.fl., 1998, bls. VIII; Wilmore o.fl., 2008, bls. 301). bPad getur verid erfitt
fyrir iprottafélk og pjalfara ad gera sér grein fyrir hvort arangurshnignun eigi sér stad sokum
ofpjalfunar pvi pad er afar einstaklingsbundid hvernig og hvort einkenni ofpjalfunar komi
fram en fyrstu einkenni eru einmitt drangurshnignun pratt fyrir dbreyttar afingar. Onnur
einkenni sem ipréttafélk getur fundid fyrir eru vodvaryrnun, samhaefing skerdist, afkostin
minnka og almenn preyta gerir vart vid sig (Wilmore o.fl, 2008, bls. 302). Linan & milli
ofpjalfunar og yfirpjalfunar (e. overreaching) er mjog fin en einkennin eru mjég svipud og
einkenni ofpjalfunar en yfirpjalfun er skilgreind @ pann veg ad arangurshnignun a sér stad
en varir i mun styttri tima og endurheimt tekur einnig talsvert skemmri tima, pvi hefur pad
ekki jafn sleemar afleidingar i for med sér (Kreider o.fl., 1998, bls. VIII; Wilmore o.fl., 2008,
bls. 301). Pad ma pvi segja ad pad sé mjog vand med farid ad greina muninn a milli
ofpjalfunar og yfirpjalfunar og purfa pjalfarar og iproéttafdlk ad vera medvitud um haettuna

og hlusta a likamann vid afingar og keppni.

Gerd var rannsokn a sundfélki par sem kannad var hvort meira afingaalag skiladi betra
formi og meiri drangri. Tveir hopar féru af stad og sefdu medlimir beggja hépa einu sinni &
dag, jafn lengi i senn, til ad byrja med eda par til eftir fimm vikur, pa var einni e&fingu a dag
baett vid hja 66rum hépnum. bannig gekk pad i sex vikur par til afingamagnid var aftur
minnkad nidur i eitt skipti 4 dag og hdparnir aefdu aftur eins. Nidurstodur syndu ad sa hopur
sem 2fdi meira syndi ekki meiri baetingu en sa sem afdi sjaldnar (Wilmore o.fl., 2008 i
Costill, Maglisco og Richardson, 1991) af pessu ma dlykta ad fleiri sefingar og meira alag sé
ekki avisun a drangur. bad er naudsynlegt ad aefingadeetlanir ipréttafdlks innihaldi baedi

efingar med dkefd og hvild til pess ad koma i veg fyrir ad til ofpjalfunar komi.

Svo virdist sem ekki hafi verid gerdar rannséknir a ofpjalfun medal ipréttafélks a islandi
en eftir ad hafa leitad 4 veraldarvefnum sdum vid ad Silja Ulfarsdéttir, fyrrum
frjalsipréttakona skrifadi um reynslu sina af ofpjalfun @ heimasidu sinni. bar talar hin um
ad afingadlag hafi verid gridarlegt um tima og pratt fyrir einkenni sem komu upp sem ma

tengja vid ofpjalfun, stoppadi hun ekki heldur sfdi afram med somu adkefd. Han upplifdi
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auk annarra einkenna medal annars hjartslattartruflanir. Han fér i ymsar rannséknir en paer
komu avallt vel ut par sem hun var i gédri likamspjalfun en dstandid hélst dbreytt og var
nidurstadan ad lokum su eftir fleiri rannsdéknir ad hun hafdi keyrt sig ut. Vid ték hvild par
sem henni var skipad ad leggja sig tvisvar a dag og naerast. bad tok hana prja manudi ad na
sér pannig ad hun geaeti hafid aefingar a ny, en pa purfti hun ad byrja mjog rélega. Ofpjalfunin
hafdi afleidingar i for med sér sem ha henni i daglegu lifi, pvi vid of mikid alag til deemis i
vinnu geta einkennin komid upp, en einnig hafdi ofpjalfunin haft ahrif a taugakerfid 4 pann

hatt ad pad tok tima koma likamanum i sitt gamla horf & ny (Silja Ulfarsdéttir, 2014).

Ef vid horfum & petta ut frd ségunni hennar Silju pa zetti 6llum ad vera ljost ad afar
mikilvaegt er ad pjalfarar og ipréttafélk sé medvitad um haettuna sem stafar af ofpjalfun og
hversu mikilvaegt pad er ad leera ad pekkja likama sinn og hvar hann setur morkin. Likamar
okkar eru jafn oélikir og vid erum morg svo ad okkar mati geeti haettan sérstaklega leynst i
hopipréottum par sem mismunandi einstaklingar sefa saman og gera fingar sem geta

samkveemt pessu haft mismunandi ahrif 4 folk.
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5 Leidir til lausna

Hér 4 undan hofum vid greint itarlega fra peim niu neikvaedu hlidum sem vid afmorkudum
okkur vid. bar sem vid horfum 3 eftir einstaklingum haetta i ipréttum eda leidast Ut 4 rangar
brautir eingdngu vegna peirra neikvaedu hlida sem ipréttaidkun getur haft i for med sér

teljum vid naudsynlegt ad staldra vid og leita videigandi lausna.

Pad segir sig sjalft ad vid erum ekki ad setja fram einu mogulegu lausnirnar pvi paer eru
eflaust margar en pdé atlum vid ad leggja til nokkrar lausnir sem vid teljum gagnlegar og er
pbessum kafla skipt i tvennt; fyrri kaflinn fjallar um lausnir & peim pattum er snerta yngri arin
eins og brottfall, faedingardagsahrif, ahrif foreldra og pjalfara. Ad pvi loknu munum vid fjalla
um lausnir vié peim vanda sem fylgir iprottaidkun félks a fullordinsdrum en umfjéllunarefni

bess kafla verda forvarnir og hvatar.

5.1 Foreldrar

Pad er afar mikilvaegt ad born og unglingar séu i gédum samskiptum vid foreldra sina.
Samverustundir fjdlskyldunnar er pvi g0 leid til ad efla samskiptin og skapa géd tengsl. bad
ad vera foreldri er ekki audvelt hlutverk, pad er krefjandi en i senn mjog gefandi. Rannsdknir
hafa itrekad synt fram a pad ad born peirra foreldra sem beita leidandi uppeldishattum eru
Oliklegri til ad glima vid sjukdéma 4 bord vid kvida og punglyndi dsamt pvi ad sina sidur
ummerki um 3ahezettuhegdun. Leidandi uppeldisadferdir yta jafnframt undir virkni,
sjalfsteedi, proska, sjalfstraust og sjalfsaga hja bornum og unglingum (Saman-hépurinn,
e.d.). betta & ekki sidur vid hvad vardar foreldra og ipréttaidkun barna.

Til ad byrja med purfa einstaklingar ad atta sig 4 pvi og meta dhuga sinn gagnvart
ibrottum og spyrja sig ad pvi hvort paer séu pess virdi. Foreldrar geta haft veruleg ahrif 3
mat peirra til ipréttapatttoku med pvi ad veita peim adgang ad sinni reynslu og pekkingu
gagnvart ipréttum. Foreldrar sem bua yfir jdkveedum gildum og veentingum eru liklegri til
ad syna géda félagslega hegdun og veita bérnum sinum studning og hvatningu. Ahrifin af
hegdun foreldra er had pvi hvernig barnid tulkar hegdun peirra. Bérn sem upplifa hvatningu
foreldra og studning peirra eru liklegri til ad sampykkja jakveed vidhorf til iprétta og syna

ipréttinni meiri skilning (Kanters o.fl., 2008).

Foreldrar og jafningjar eru taldir vera mikilvaegar fyrirmyndir pegar kemur ad pvi ad efla
og styrkja ipréttaidkun barna og unglinga. Bérn og unglingar purfa hjalp fra foreldrum til ad
skipulegga patttoku sina i ipréttum. bad krefst getu og geeti pad verid hluti af préun
samstarfsins milli foreldra og i6kenda ad skipuleggja pad saman. beir einstaklingar sem
koma til med ad verda virkir iprottamenn og gera foreldra sina ad patttakendum i ferlinu

verda haefari einstaklingar fyrir vikid. Enginn munur er a milli drengja og stulkna pegar
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kemur ad adstod fra foreldrum til ipréttaidkunar, pé fa drengir meiri hvatningu fra
foreldrum pegar kemur ad kroftugri aefingum og fa peir meiri hvatningu fra fédur til ad sefa
reglulega. Stulkur fa almennt minni studning en drengir, en stulkur sem verda virkar i
ibréttum og aefa af krafti fa allan pann studning sem paer purfa fra foreldrum. Rannséknir
benda til pess ad baedi foreldrar og vinir spila mikilveegt hlutverk pegar kemur ad helstu
markmidum vid ad efla ipréttapatttoku og hreyfingu hja ungu foélki. Foreldrar og vinir
virdast hafa mikil ahrif baedi sem fyrirmyndir og sem uppspretta géds studnings. betta
bendir til pess ad heilsa og hegdun ungs félks motist af fra dhrifum Ur nanasta umhverfi,
pbar @ medal fra jafningjahdpum, fjolskyldu og samfélaginu. betta pydir ad hver fyrir sig parf
ad einblina 4 vidhorf sin og pekkingu gagnvart sambdndum og félagslegum viémidum
(Andersen og Wold, 1992).

Eins og 40ur hefur komid fram spila foreldrar stért hlutverk pegar kemur ad
ipréttaidkun barna og unglinga. bvi midur er allt of algengt ad foreldrar pressa of mikid a
bornin sin sem getur haft sleemar afleidingar i for med sér. bessari neikveedu hegdun
foreldra verdur aldrei haegt ad atryma fyrir fullt og allt en haegt er ad afreka ymislegt med
bvi ad upplysa og freeda foreldra og bzeta par med samskipti milli foreldra, pjalfara og
annarra starfsmanna sem koma ad iprottaidkuninni. Til ad mynda hafa Bandarikjamenn
bréad med sér fraedslu um ipréttaidkun fyrir foreldra (The American Sport Education). bessi
fraedsla bydur upp & fyrirtaks dbendingar um pad hvernig foreldrar eiga ad hegda sér
gagnvart ipréttaidkun barna sinna og abyrgdinni sem henni fylgir. Til vidbdtar eru haldnir
kynningafundir fyrir foreldra pegar timabilid hefst til ad upplysa og raeda hluti eins og hzefni
bjalfarans, dagskra timabilsins, hlutverk pjalfarans, foreldrana og i6kenda asamt pvi ad fara
yfir lidsreglurnar. A8 hafa adstodarpjdlfara eda foreldri til ad radfeera sig vid er einnig
frabaer leid til ad vidhalda gédum samskiptum (Weinberg og Gould, 2003, bls. 505-506).

The American Sport Education Program setti fram lista um hlutverk og abyrgd foreldra

asamt sidareglum hvernig pau skuli haga sér gagnvart bérnum sinum og ipréttaidkununni.

1. Hvetja skal born til ad stunda iprottir en ekki prysta a pau. Latié bérnin
akveda sjalf hvort pau vilja sefa og einnig haetta ef pau vilja pad.

2. Vertu medvitadur um pad hvad barnid vill fa atar iprottinni og veittu
studning til ad na peim markmidum.

3. Settu takmork & patttoku barnsins i ipréttum. bd verdur ad dkveda hvenaer
barnid pitt er likamlega og andlega tilbuid til ad spila og vera viss um ad

adsteedurnar séu oruggar.
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10.

11.

Vertu viss um ad pjalfarinn sé haefur til ad leidbeina barninu i gegnum
ipréttareynsluna.

Hafdu yfirsyn og hjalpadu barninu ad gera slikt hid sama.

Hjalpadu barninu ad setja sér raunhaef markmid.

Hjalpadu barninu ad skilja paer mikilvaegu lexiur sem ipréttir geta kennt.
Hjalpadu barninu ad maeta sinni abyrgd og skyldu gangvart lidinu og
pjalfaranum.

Agadu barnid pitt 4 videigandi hatt pegar pess er porf.

Afhentu barnid til pjalfara @ sefingum og i leikjum; ekki skipta pér af eda
pjalfa fra hlidarlinunni.

Upplystu pjalfarann vardandi ofnaemi eda onnur heilsutengd vandamal
sem hrja barnid pitt. Vertu viss um ad barnid pitt hafi medferdis oll
naudsynleg lyf & aefingar og i keppni ef pess parf (Weinberg og Gould,
2003, bls. 507).

Sidareglur foreldra

w

w0 N o Uk

10.

Af pessu ma dalykta ad audvelt sé ad breyta vidhorfum foreldra og efla samskiptin milli

Fijdlmargir foreldrar tengjast ipréttastarfi ar hvert vegna patttoku barna sinna. Sumir

pau zfa,

Vertu & dhorfendasvaedinu medan keppni stendur.

Ekki radleggja pjafarann um pad hvernig hann eigi ad pjalfa.

Ekki segja nidrandi hluti vid pjalfarans, ddmarann eda foreldra ur hinu
lidinu.

Ekki reyna ad pjalfa barnid pitt i midri keppni.

Ekki drekka afengi @ keppnum eda koma a keppnir undir ahrifum afengis.
Hvettu lid barnsins pins afram.

Syndu dhuga, metnad og studning gagnvart barninu pinu.

Hafdu tok & tilfinningum pinum.

Hjalpadu til pegar pu ert bedinn um pad af pjalfara eda 66rum
starfsmanni.

pakkadu pjalfara, starfsménnum og 6drum sjalfbodalidum sem komu ad
vidburdinum (Weinberg og Gould, 2003, bls. 507).

peirra og barnanna.

eru virkir patttakendur i starfinu medan adrir syna pvi litinn dhuga. Sumir foreldrar ganga
of langt til ad méta patttoku barna sinna med pvi ad akveda fyrir pau hvada iprottagreinar

hvar pau afa og hvernig pau fara ad pvi. | sumum tilfellum er jafnvel gengid pad
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langt ad pau knyja fram drangur barnanna eftir eigin dskum. Metnadur sem petta setur
leidinlegan blze 4 idkunina og leidir jafnvel til pess ad bornin haetti patttoku. Margvislegar
astaedur geta hinsvegar verid a bak vid pad afhverju adrir foreldrar taka ekki patt i starfinu,
sumir hafa ekki dhuga og adrir hafa ekki tima til pess. Pad eru samt alltaf einhverjir sem
hafa baedi 4huga og tima en skortir pekkingu og sjalfstraust til ad takast a vid verkefnid (ISI,
1997). bpad veeri ekki vitlaust ad bjéda upp a slika fraedslu hér a landi til ad gera foreldra
medvitadri um pad hvernig haegt sé ad efla pau jakvaedu ahrif sem foreldrar geta haft a
bornin sin og par af leidandi aukid dhuga peirra og mogulega spornad vid brottfalli ur

iprottum.

5.2 Fjolbreytni i stad sérheefingar

Sumir telja ad til pess ad na arangri i iprottum purfi sérhaefing i einni akvedinni ipréttagrein
ad eiga sér stad fra unga aldri. Asteedan er st ad talid er ad einstaklingar nai betur tékum &
teekni- og leikfreedilegum pattum ipréttarinnar. betta, asamt 6drum pattum eins og til
daemis fjarhag 4 til ad skapa samkeppni medal ipréttafélaga um idkendur par sem astundun
annarra ipréttagreina samhlida tiltekinni ipréttagrein hefur pétt éaeskileg. Asamt pvi rikir
bad vidhorf ad astundun margra greina geti haft neikvaed ahrif frama idkenda. Eins og adur
hefur komid fram hefur verid synt fram 4 ad pessi hugmyndafraedi. Eins og adur hefur komid
fram hefur verid synt fram 4 ad pessi hugmyndafraedi um sérheefingu hefur ekki borid

arangur til lengri tima litid (Vidar Halldérsson, 2009).

Zfingar purfa ad fela i sér fjolbreytta likamspjalfun og leiki til pess ad peer verdi
skemmtilegar. Pad er einnig mikilvaegt ad paer feli i sér nyjar og fj6lbreyttar dskoranir, og er
pvi aeskilegt ad born og ungmenni tileinki sér fjolbreytta ipréttaidkun og er sérhafing i einni
ibrottagrein yfirleitt ekki talin seskileg. bad eru po ekki allir sem hafa tok a pvi ad zefa fleiri
en eina ipréttagrein. baettir eins og fjarhagslegar asteedur eda takmarkad frambod a
ibrottagreinum veldur pvi ad einstaklingar geti ekki stundad fleiri en eina iproétt. pad parf
bvi ad gripa til peirra rada ad hafa afingar i 6llum ipréttagreinum sem fjolbreyttastar med
bad ad markmidi ad draga ur peim neikvaedu ahrifum sem étimanbazerar sérhafingar hafa i
for med sér eins og dlagsmeidslum, leida idkenda og hreyfiproska. Pad er til ad mynda heaegt
ad hafa ymsar grunnaefingar i formi leikja til pess ad styrkja hreyfifaerni i6kenda, hafa
efingarnar almennt séd fjolbreyttar, feera afingar Ut eda inn, hafa upphitun i annarri
ibrottagrein og brjota par med starfid upp. Einnig er haegt ad nd hdpnum saman utan
fingar og fara til deemis saman i keilu, sund eda jafnvel bjéda upp 4 adrar iprottagreinar
til tilbreytingar. bad er pvi gagnlegt ad brjota starfid upp annad slagid med pad ad markmidi
ad skapa fjolbreytni og spennu i starfinu. bar fyrir utan styrkir pad hreysti og likamlega faerni

ad stunda hreyfingu a sem fjélbreyttastan mata (Vidar Halldérsson, 2009). Til ad mynda eru
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leikir g66 leid til ad sja skapandi hvét medal barna og ungmenna. Med leikjum geta
ungmenni greint astandid og fundid nyjar leidir til ad endurskipuleggja pa. Pau geta einnig
lzert ad innleida eitthvad nytt eda mynda ny vinasambénd. Oll bérn geta verid hugmyndarik
og allir hafa sterkan hvata til ad deila nyjum hugmyndum med 68rum. Med pvi ad hafa
leiktima er haegt ad proda sjalfstaedi og vilja peirra til ad tja sig og deila med 6drum. Bérn eru
jafnvel feer um pad ad finna nyjar samskiptaleidir i gegnum leiki med jafndldrum sinum.
Pegar ungmenni eru orvud til ad efast og rannsaka, med skapandi hugsun og tjaningu munu

vandamal leysast og framfarir eiga sér stad (Pangrazi og Dauer, 1981, bls. 63).

ipréttagreinar med mismunandi dherslum aettu ad vinna saman og hjalpa idkendum ad
na fram betri drangri. Ef vid tokum sem daemi einstakling sem leggur sig fram i ad na sem
bestum arangri i hastokki, hefdi hann gott af pvi ad sefa korfubolta par sem mikil ahersla er
l6gd a stokk og sterkar feetur. Margir halda pvi fram ad afreksipréttafolk komi ur sérhaefdu
ibrottastarfi en raunin er hinsvegar su ad i flestum tilfellum koma pau ur fjolbreyttu
ipréttastarfi par sem pau nddu ad nyta kosti fjolbreyttra greina til ad verda betri i peirri
grein sem pau 16gdu mesta dherslu 4. Fjolbreyttar afingar baeta arangur idkenda, koma i
veg fyrir leida, asamt pvi ad iprdéttirnar verda skemmtilegri fyrir vikid (Vidar Halldérsson,
2009).

ipréttafélag Reykjavikur (IR) og Ungmennafélag Grundavikur (UMFG) bjéda upp 4
adgengi ungra idkenda ad 6llum sinum deildum, en greida einungis ein 2&fingagjold og geta
ba flakkad & milli ipréttagreina ad vild (UMFG, e.d.; IR, 2012). Med pessu fyrirkomulagi
studla pessi iprottafélog ad fijolbreytileika og hindra um leid peer afleidingar sem sérhaefing
getur haft i for med sér. bessa leid veeri kjorin fyrir fleiri iprottafélog ad fara hér a landi til
ad auka vid fjolbreytileika og leyfa idkendum ad finna sinar eigin leidir i ipréttaidkun an pess

ad hindranir eins og fjarhagur foreldra standi i vegi.

Vid ljukum pessum kafla med pvi ad varpa ljési a8 mikilvaegi fiolbreytileikans og setjum

vid fram deemi fra ipréttalidinu Viking i Reykjavik;

Dami ur starfinu fra knattspyrnudeild Vikings:
,,Vid vorum med hop par sem eldri og yngri drgangarnir voru mismunandi, fa
vinasambond voru til stadar og hofdu hegdunarerfidleikar lodad vid hopinn. Vid
vildum gera eitthvad til pess ad pjappa hdépnum saman sem fyrst og skapa
gddan lidsanda. Forum vid pvi i foreldralausa afingaferd i Voga vid
Vatnsleysustrond. Ferdin heppnadist frabezerlega, vid férum i hermannaleik,
eina krénu, sund, tarzan-leik, pontudum pizzu, héldum kvoldvoku og audvitad i

fétbolta, og pad skemmtilegasta vid petta allt var ad engin eiginleg dagskra var
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fyrir ferdina; vid bara gerdum pad sem okkur langadi til. Skemmst er fra pvi ad
segja ad eftir ferdina var verulegur munur a stemningunni i hépnum. Lidin, sem
voru getuskipt og pvi blondud af ibkendum af yngra og eldra ari, nddu betur
saman og xfingarnar urdu einhvern veginn skemmtilegri.” (Vidar Hallddrsson,
2009).

5.3 Faedingardagsahrifin

Kenningin um feedingardagsahrifin tengist eins og adur hefur verid sagt frad pvi ad born og
ungmenni sem oft eru talin vera hafileikarik i ipréttum a yngri arum eru oftar en ekki faedd
fyrripart ars. bessi born skara framur og eru liklegri en dnnur til ad vera valin i Urvalshépa,
til ad fa verdlaun og na betri drangri. baer skyringar sem taldar eru vera forsenda pessara
ahrifa eru ad peir sem feeddir eru fyrripart ars hafa 6dlast meiri félagslegan, andlegan og
likamlegan proska. Vegna bradproska peirra lita pau ut fyrir ad standa sig betur en adrir i
ipréttinni og eru talin bua yfir meiri hafileikum en peir sem ekki hafa ndd fram pessum
broska. Pad er einnig pessi hopur sem er mest dberandi, pau skora flest moérk, synda
hradast, fa meiri athygli, hvatningu og kennslu fra pjalfurum og einnig samfélaginu (Vidar
Hallddrsson, 2009).

Stadreyndin er pvi su ad dmedvitad erum vid ad gera upp a millii6kenda en i raun eiga
allir skilid somu taekifeerin. Pad er pvi afar mikilvaegt ad allir idkendur fai jafn mikla
moguleika @ afingum sem og i keppni. Peir einstaklingar sem alltaf eru latnir sitja a
varamannabekknum i hoépipréttum eru liklegri til ad upplifa minni anaegju og ahuga 3
ibrottastarfinu. betta ojafnveegi getur leitt til pess ad seinproska idkendur verdi fyrir
afskiptaleysi og missa par med dnaegjuna og ahugan gagnvart ipréttinni sem af 6llum
likindum leidir til brottfalls. Pad er pvi afar mikilvaegt ad gera sér grein fyrir pessum ahrifum
med pvi ad veita 6llum idkendum jofn teekifeeri og veita peim jafn mikla athygli pvi
sannleikurinn er sa ad pegar pessi proskamunur hverfur og med haekkandi aldri idkenda
geta allir ndd gédum drangri (Vidar Halldérsson, 2009). bPad parf ad gefa sér tima og
pbolinmaedi til ad sinna 6llum i6kendum sama hvenaer peir eru faaddir. Pad a ekki ad bitna 3

peim ad hafa feedst ,,of seint” 4 arinu.

5.4 Anrif pjalfara

Til ad nd gédum arangri i ipréttum, baedi 4 aefingum og i keppni, er samband iprottafdlks
og pjalfara lykilatridi (Cox, 2007, bls. 392), pjalfarinn spilar veigamikid hlutverk pegar kemur
ad ipréttaidkun. pad skiptir hofud madli ad pjalfarinn kenni i6kendum sinum pau
undirstéduatridi sem tengjast peirri iprott sem hann hefur sérhaeft sig i. bjalfari parf einnig

ad leggja aherslu a paetti eins og drengskap og heidarleika sem einnig hafa mikil ahrif
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(Porélfur boérlindsson o.fl., 1994, bls. 45). bad felst mikil abyrgd i pvi ad vera pjalfari og er
bvi naudsynlegt ad peir geri sér grein fyrir pvi hlutverki sem starfid felur i sér, ekki einungis
ba paetti sem koma ad pjalfun heldur einnig hvad vardar félagsmoétun og uppeldi. bjalfarar
burfa ad sja til pess ad idkendur fai verkefni vid sitt heaefi, peir eiga ad hvetja idkendur til
aframhaldandi idkunar og tileinka peim heilbrigdar lifsvenjur. bjalfarar purfa einnig ad bua
yfir faglegri pekkingu a andlegum-, félagslegum- og likamlegum porfum pess aldurshéps
sem unnid er med hverju sinni og ad pjalfunin sé skipulogd med hlidsjon af pessum pattum

(Janus Gudlaugsson, 2003).

Allander og félagar (2006) greindu fra pvi ad pjalfarinn gegnir lykilhlutverki til ad
i0kendur fai jakveeda syn & ipréttina og ad mikilvaegt sé ad pjalfarinn taki tillit til allra 6had
getu peirra i ipréttinni og sé ekki of upptekinn af pvi ad sigra. Vid teljum ad breyta purfi
vidhorfi til getuskiptingar baedi medal idkenda og pjdlfara. bad parf ad koma inn pvi
hugarfari ad allir séu mikilvaegir hlekkir i kedjunni og stjérna parf aefingum a pann hatt ad
i0kendur upplifi sig ekki sidri en adra innan hdpsins og pvi setti ad blanda hdpum & sefingum
a mismunandi hatt. Ef pessir paettir eru ekki teknir til greina er aukin haetta 4 brottfalli
i0kenda. Mikilvaegt er ad pjalfarinn geri afingarnar skemmtilegar og adlagi pser ad porfum
i0kenda sinna. Ef vid tolum um ungmenni pa er félagslegt umhverfi mikilvaegt og oft 4 tidum
er astaedan fyrir patttoku i ipréttum su ad pau vilja eyda tima med vinum sinum sem pegar
afa ipréttina. Pannig er mikilvaegt ad pjalfarinn skipuleggi afingar pannig ad paer myndi
jakvaed tengsl og samskipti @ milli idkenda. bjalfarinn parf pvi ad studla ad pvi ad i6kendur
meti drangur Ut fra markmidum en ekki sigrum (Weinberg og Gould, 2003, bls. 502-504).
G&dur pjalfari helgar sig starfinu sinu og myndar gott samband vid idkendur sina par sem
traust og tryggd eru mikilveegir paettir. Hann er gddur leidtogi og beitir lydraedislegum
adferdum vid pjalfun sina, er sveigjanlegur og opinn fyrir breytingum (Woods, 2011, bls.
346-347).

Hér & islandi hefur ISI (2011b) gefid Ut hegdunarvidmid fyrir idkendur sem og pjalfara,

bar kemur eftirfarandi fram;

1. Vertu i6kendum pinum gdéd fyrirmynd og spornadu gegn dipréttamannslegri
og nidurlaegjandi hegdun.

2. Skapadu moguleika fyrir i6kendur til ad proska og nyta hefileika sina og
gaettu pess ad xfingar hezefi aldri og proska.

3. Syndu ipréttinni virdingu og virtu reglur hennar, venjur og sidi. Studladu ad
pvi ad idkendur geri slikt hid sama og kenndu peim ad virda démara og

keppinauta.
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4. Hrésadu iokendum og taktu tillit til aldurs og proska.

5. Komdu eins fram vid alla idkendur og littu meira til faerni en drangurs.

6. Misnotadu ekki stodu pina og vald med kynferdislegum tilburdum eda med
00rum haetti.

7. Sxektu reglulega endurmenntun.

8. Leggdu pitt af morkum til ad skapa gott andrimsloft og félagsleg tengsl.

9. Syndu meidslum og veikindum idkenda tillitssemi (iSi, 2011b).

bpekkingin og hegdunarvidmidin eru klarlega til stadar og naudsynlegt er ad pjalfarar
hafi pessi vidmid a bakvid eyrad pegar peir sinna starfi sinu. Vid reiknum med ad astaeda
bess ad enn finnist pjalfarar innan ipréttafélaganna sem beita pessum neikveedu ahrifum
sé mogulega pekkingaleysi. Pad pyrfti ad setja meiri krofur a pjalfara vardandi menntun og
skylda pjdlfara til ad sitja namskeid vardandi pessa paetti sem koma fram i reglunum um
hegdunarvidmid. Vissulega erum vid 6lik eins og vid erum morg og sumum pjalfurum finnst
peir eflaust vera ad beita réttum leidum i sinni pjafun en vid verdum samt ad horfast i augu
vid ad pad parf ad vinna gegn pessu vandamali og aukin fraedsla 4 vegum ISi og

ibréttafélaganna gaeti verid lidur i pvi.

5.5 Forvarnir

Midad vid vandann sem stedjar ad innan ipréttanna teljum vid mikilveegt ad forvarnarstarf
sé eflt medal ipréttafélks, sérsambanda og ipréttafélaga. | forvérnum felast adgerdir sem
hindra ahaettuhegdun og vanheilsu medal félks. Forvérnum ma skipta i tvennt, i fyrsta lagi
eru pad almennar forvarnir, i peim felst ad hindra ad einstaklingar leidist Ut i ahaettuhegdun
en jafnframt baeta heilsu og velferd, sem sagt koma i veg fyrir ad vandamal muni eiga sér
stad. [ 6dru lagi er talad um sértaekar forvarnir, undir pennan flokk heyra einstaklingar sem
pegar eru farnir ad stunda ahattuhegdun og purfa sérteekan studning, sem sagt ad hindra
ad astandid geti versnad (Gudrun Gudmundsdéttir, 2006; Reykjavikurborg, 2005). Vid
teljum ad haegt sé ad sporna vid pessum neikvaedu hlidum ad einhverju leyti med oflugri
forvarnarfraedslu medal iprottafélks. iSI (2011b) hefur sett fram stefnuyfirlysingu er vardar
forvarnir par sem féloég og sérsambdnd eru hvott til ad taka afstédu gegn fikniefnum.
Markmidid er ad modta stefnu sem inniheldur starfsreglur um pad hvernig skuli taka 3
fikniefnavandamalum innan ipréttafélaganna, komi pau upp. Einnig er markmidid ad méta
stefnu um forvarnir og hvernig skuli stadid ad peim. Jafnframt er sett i stefnuyfirlysinguna
ad naudsynlegt sé ad auka pekkingu innan ipréttahreyfingarinnar 8 skadsemi fikniefna med
bvi ad gefa ut ymiskonar fraedsluefni og festa pad i sessi i fraeedslustarfi iSi og fela pjalfurum

a0 freeda idkendur sina i formi forvarnafreedslu. Okkur finnst frabeert ad til sé
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stefnuyfirlysing vardandi fikniefnaforvarnir sem og forvarnir gegn einelti, kynferdislegu
ofbeldi og héfudaverkum hja ISi (iSi, e.d.e.) en pad sem okkur finnst vanta er forvarnir um
adra peetti sem snua ad peim neikvaedu hlidum sem vid hofum fjallad um eins og til deemis
ofpjalfun, atroskunum og o6loglega lyfjanotkun. Okkur finnst naudsynlegt ad innan
ibrottahreyfingarinnar sé starfreekt o6flugt forvarnarstarf sem snertir margar hlidar
vandamala samfélagsins, ekki einblina @ fa vandamal. Vid atlum nu ad reyna ad sja fyrir
okkur hvernig haegt sé ad vinna med forvarnir gegn 6loglegri lyfjanotkun, atréskunum og

ofpjalfun;

5.5.1 Ologleg lyfjanotkun

Astaeda pess ad vid einblinum & dloglega lyfjanotkun en ekki adrar adferdir er st ad adrar
adferdir virdast ekki vera vandamal medal ipréttafélks & islandi. A islandi er dlogleg
lyfjanotkun vandi sem parf ad vinna gegn en ISi reynir eftir fremsta megni ad sporna vid
Ologlegri lyfjanotkun med lyfjapréfunum & iprottafélki sem er haegt ad krefjast hvenaer og
hvar sem er (IS, e.d.d.). Pad maetti heimfaera forvarnaraaetlunina peirra yfir 4 6loglega
lyfjanotkun en samkvaemt upplysingum af heimasidu peirra er engin eiginleg dzetlun sem

midar eingdngu ad pvi ad sporna gegn lyfjanotkun ad undanskildu lyfjaeftirliti.

[ Bandarikjunum var sett upp forvarnarverkefni sem kallast Atlas azetlunin (e.
Adolescents Training and Learning to Avoid Steroids). [ stuttu mali gengur pessi daetlun Gt
a ad hindra ad ungt ipréttafélk leidist ut i steranotkun med pvi ad koma inn heilbrigdum og
medvitudum hugsanahaetti gagnvart sfingum og naeringu. Verkefnid var prufukeyrt 3a
unglingum sem stunda fétbolta, einnig var samanburdarhdpur. Margir adilar koma ad
verkefninu og mynda pau einskonar teymi i kring um ipréttafélkid. bjalfarar og foreldrar
taka virkan patt i daetluninni med fraedslu, pjalfun og eftirfylgni og er kennsla um naeringu
og mat stér partur af verkefninu. Nidurstodur syndu ad neysla stera var tvofalt meiri medal
iokenda i samanburdarhépnum. Heilbrigd skynsemi og viéhorf gagnvart afingum og
naeringu batnadi medal patttakenda i prufuhédpnum. betta synir ad med pvi ad studla
medvitad ad heilbrigdari lifshattum og almennri skynsemi i &fingum og matarraedi er haegt
ad minnka neyslu stera og i6kendur eru medvitadri um haettuna sem peim fylgir (Yesalis,
2000, bls. 126-129).

A0 okkar mati meetti efla forvarnir gegn dloglegri lyfjanotkun innan
ipréttahreyfingarinnar & fslandi og setja fram namskeid sem gaeti verid i likingu vid ATLAS
verkefnid. Ndmskeidid gaeti verid sett inn sem skylda fyrir idkendur innan sérsambanda iSi

eda jafnvel sett upp sem valfag i framhaldsskélum.
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5.5.2 Atraskanir

Pad vita flestir ad vid purfum ad borda til ad lifa. Til ad na arangri i ibrottum er sérstaklega

mikilvaegt ad borda reglulega, hollan og nzeringarrikan mat og drekka vatn (iSi, 2003).

Fyrir einstaklinga sem pjast af atréskunum er sjalfsskodun fyrsta skrefid i att ad bata.
Oft sér ipréttafolkid sjalft ekki ad pad glimir vid vandamal heldur purfa pjalfari, foreldrar,
kennarar eda vinir ad benda vidkomandi a pad. Sumir neita pvi ad um vandamal sé ad reeda
a medan adrir vilja fa hjalp par sem pau finna ad sjukdédmurinn er farinn ad taka sinn toll
badi likamlega og andlega (Goss, 2005, bls. 223). Goss (2005, bls. 223-226) setur upp
medferdarazetiun sem hefur pad ad markmidi ad hjalpa iprottafdlki sem berst vid
atraskanir. Par er talad um mikilvaegi pverfaglegrar teymisvinnu i kringum einstaklinginn og
mikilvaegi studnings handa viokomandi. beir paettir sem peir telja mikilveega i medferd vid
atroskunum eru; Neeringarradgjof (e. nutritional counseling), salfreedirddgjof (e.
psychoeducational therapy), rd6gjof vardandi hegdun og hugsun (e. cognitive- behavioral
therapy), einstaklingsmidud salfreedimedferd (e. interpersonal psychotherapy),
fjolskyldumedferd (e. family therapy), medferd sem studlar ad hugarfarsbreytingu (e.
psychodynamic therapy) og loks lyfjamedferd (e. drug treatment). Pad er misjafnt hversu
langt leiddir einstaklingar eru en sumir parfnast mikilla inngripa og leggjast jafnvel inn 3
sjukrahus @ medan adrir purfa 4 léttari medferd ad halda par sem adferdum innan teymisins

getur verid beitt.

Til pess ad hindra ad félk purfi ad nyta sér slik medferdardrraedi parf ad radast a rot
vandans og byrja ad freeda born snemma 3 lifsleidinni med 6flugu forvarnarstarfi par sem
pbau fa fraedslu um naeringu og peer afleidingar sem atraskanir geta haft i for med sér sem
og ad gera peim grein fyrir einkennum. bad er ekki sidur mikilvaegt ad pjalfarar og foreldrar
fai fraedslu um atraskanir pvi pad eru einstaklingarnir sem standa ipréttafolkinu naest og
burfa ad geta greint hvort einstaklingur eigi i dheilbrigdu sambandi vid mat og pa gripid inn

i adstsedur.

pad er til i deeminu ad pjalfarar pressi dmedvitad 4 iprottafolk ad stunda pessa hegdun
gagnvart mat pvi eins og kom fram i rannsékn Margrétar (2000) hafa pjalfarar mikil ahrif a
i0kendur sina vardandi likamsvoxt og af pvi ma alykta ad pjalfarinn beri talsverda abyrgd a
pvi ad hvetja idkendur sina @ pann hatt ad peim finnist pau knuin til ad fara dhefdbundnar
leidir i ad nd drangri i ipréttinni sinni. bvi parf pjalfarinn ad hafa pa pekkingu sem parf til ad
studla ad heilbrigdum hugsanahaetti gagnvart ipréttinni og ad studla um leid ad arangri &
heilbrigdan hatt (Goss, 2005, bls. 227).
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5.5.3 Ofpjalfun

Til ad hindra ad ofpjalfun eigi sér stad parf ad byggja fingadaetlanir iprottafélks pannig
upp ad fullkomid jafnveegi ndist @ milli &finga og endurheimtar. Oftar en ekki er mikilvaegi
endurheimtar vanmetid af halfu peirra sem sinna pjalfun, jafnframt er oft pekkingin ekki til
stadar. Pad er dskorun fyrir pjalfara ad utbua pannig sefingadaetlun ad hin hamarki arangur
ipbréttafélks en jafnframt ad um leid komi ekki til ofpjalfunar, en eins og fram kom i
kaflanum um ofpjalfun eru einstaklingar o6likir og morkin liggja mismunandi st6dum
(Kreider o.fl., 1998, bls. 57).

Kreider og félagar (1998, bls. 57-59) telja ad pad purfi ad rannsaka ofpjalfun ndnar til
ad haegt sé ad auka pekkingu pjalfara og jafnframt hindra ad til pess komi ad ipréttafdlk
leidist ut i ofpjalfun. Pad var einmitt gert af rissneskum visindamonnum en peir telja ad 52
vikna afingaar iprottafdlks eigi ad vera klofid nidur i fjogur timabil kallad macrohringur (e.
macrocycle), vid eigum erfitt med ad finna pydingu 4 ordinu macro en meiningin er ad pessi
hringur nai utan um alla peetti eefingadrsins og munum vid nota ordid arsasetlun.
Arsdaetluninni er svo skipt nidur i undirbuningstimabil (e. preperation macrocycle),
undirbuning fyrir keppni (e. precompetition macrocycle), keppnistimabil (e. competition
macrocycle) og hvildartimabil (e. active rest macrocycle). Hverju timabili er svo skipt nidur
i smeerri einingar, hver vika innan macrohringsins er nefnd naerhringur (e. microcycle) en
fjorir macro hringir mynda svo einn millihring (e. mezocycle) sem sagt fjérar vikur. Pad er
mikid lagt upp ur endurheimt i pessu kerfi en af hverjum fjéorum vikum er i heildina ein vika
sem idkendur fa i virkt hvildartimabil (e. active rest) . Med pvi ad skipta afingaarinu svona
nidur naer pjalfari betri yfirsyn yfir sefingaferli idkenda og audveldar honum ad dreifa alagi
jafnt og einnig er hann medvitadri um hvildartimabilid. bad gerir pjalfurum audveldara fyrir

ad greina ofpjalfun négu snemma svo haegt sé ad gripa inn i adstaedur.

Ad okkar mati er forvarnarfradsla naudsynleg pegar kemur ad ofpjalfun. Eins og fram
kemur er pekking a ofpjalfun oft ekki til stadar hja peim sem sinna pjalfun og pvi pyrfti ad
bua til fraedsluefni fyrir iprottafolk, pjalfara og adstandendur. Pad er eins med ofpjalfun,
atraskanir og lyfjanotkun, pad parf ad hindra ad félk leidist Ut & pessar brautir. Eftir pessa
samantekt pa alyktum vid ad abyrgdin liggi fyrst og fremst i héndum pjalfara, peir purfa ad
bua yfir faerni til ad Utbua einstaklingsmidada afingadaetlun sem inniheldur naega hvild og
pvi aetti pjalfurum ad vera gert kleift ad fa kynningu um hattuna sem fylgir ofpjalfun og pa
einnig hvada leidir haegt er ad fara til ad hindra ad slikt eigi sér stad og pa er til deemis kjorid
ad kynna fyrir peim sambzerilegt kerfi og vid fjollum um. Slik fraedsla aetti ad vera pjalfurum
adgengileg og i raun atti ad pykja zeskilegt ad peir saektu sér slika freedslu par sem

afleidingar ofpjalfunar geta verid alvarlegar.
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5.6 Hvatning (e. motivation)

Vid ljukum umraedu okkar um lausnir & pvi ad fjalla um hvatningu en hun skiptir miklu mali
begar kemur ad iprottum og idkun hennar. A8 fa jdkvaeda hvatningu fra foreldrum,
pjalfurum og 6drum adstandendum er iprottafdlki afar mikilvaegt. Hrés og hvatning eykur
arangur og anaegju asamt pvi ad auka sjalfstraust idkenda en hvatning er eitt af pvi
mikilvaegasta sem til er i ipréttum (Vidar Halldérsson, 2009). | raun eru pjélfarar og
ipréttafélk sammala um ad hvatning audveldar ekki einungis frammistédu idkenda heldur
eykur hun einnig jakvaeda reynslu a ipréttinni sjalfri (Vallerand, 2004).

A einfaldan hatt er haegt ad skilgreina hvatningu sem stefnu og styrkleika hvers
einstaklings fyrir sig i att ad sinu persénulega markmidi. Pad er pé haegt ad utfaera
hvatningu 4 svo marga vegu. Til deemis ef pjalfari segir idkendum sinum ad peir purfi meiri
hvatningu 4n pess ad utskyra fyrir peim hvad hugtakid pydir purfa i6kendurnir sjalfir ad
draga alyktun um pydingu hugtaksins. betta getur audveldlega leitt til misskilnings og
arekstra. Einnig getur pjalfari sagt vid i6kendur sina ad peir purfi ad vera meira hvetjandi,
beir purfi ad setja sér markmid og leggja meira 4 sig til ad na pessum markmidum. En peir
einstaklingar sem glima til daemis vio lagt sjalfsmat geta peir ranglega tulkad athugasemdir
pjalfarans sem lysingu a eigin persénuleika, sem geeti haft neikvaed ahrif 8 patttoku idkenda.
pjalfarar purfa ad tileinka sér taekni til ad hvetja idkendur sina afram 8 uppbyggjandi hatt.
bjalfarar verda medal annars ad vera med gddar leidbeiningar 4 sefingum, ad hvetja
patttakendur baedi fra innri eiginleikum peirra og adsteedum. Einnig er mikilvaegt ad
bjalfarar skilji tilgang peirra fyrir patttokunni og mikilveegt er ad peir maeti adstaedum og
porfum idkenda asamt pvi ad vera medvitadir um hlutverk sitt sem pjalfara i hvatningar
umbhverfinu. Enn fremur verdur pjalfari ad préa med sér raunhaefa syn @ hvatningu og vera
medvitadur um pad ad adrir hvatar geta haft ahrif 8 frammistodu og hegdun idkenda og
verda peir ad leera ad meta hvort pessum hvatapattum sé ekki audveldlega haegt ad breyta
(Weinberg og Gould, 2003, bls. 52-59).

Hvatningu er oft skipt nidur i tvo hluta, innri- og ytri hvatningu. Samkveemt rannséknum
sem gerdar hafa verid a innri og ytri hvatningu kemur i 1jés ad mikill mismunur getur verid
a frammistddu einstaklinga eftir pvi hvort um raedir innri eda ytri hvatningu (Ryan og Deci,
2000). Innri hvatning myndast pegar einstaklingur framkvaemir dnagunnar vegna, en ekki
frd utanadkomandi pattum. Ytri hvatning & sér stad pegar einstaklingur finnur fyrir
utanadkomandi hvatningu, umbunar eda jafnvel refsingar og vegna peirra afleidinga sem
myndast i kjolfar athafnarinnar en ekki vegna peirrar anaegju sem fylgir sjalfri athéfninni
(Ryan og Deci, 2000). Ef fjallad er um innri hvatningu innan ipréttaidkunar @ hun sér stad

begar idkendur taka patt i ipréttinni vegna dnaegju sinnar gagnvart henni. Ytri hvatningin
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visar hinsvegar til pess ad iprottafdlk liti 4 ipréttina sem avinning annarra patta eins og ad
grenna sig, 6dlast vidurkenningu eda athygli. Med pessum haetti verdur idkunin ad 6drum
markmidum og ber i raun engan tilgang. Hinsvegar getur falid i sér ad idkun einstaklingsins
dvinar pegar breyting verdur @ ytra umhverfi hans. Til pess ad hzegt sé ad vidhalda
ibrottaidkun til lengri tima parf ad leggja megin aherslu a pa paetti sem baeta innri hvatningu
einstaklingsins (Runar Vilhjdlmsson, 2006). Daemi um innri hvatningu er til demis
einstaklingur sem aefir korfubolta vegna pess ad honum finnst dhugavert og skemmtilegt
ad lera nyja teekni med boltan. Sidan eru pad peir einstaklingar sem stydjast vid ytri
hvatningu, peir gera pad ekki vegna dnezegjunnar heldur til ad 6dlast vidurkenningu eda
verdlaun. Einstaklingur sem keppir & Olympiuleikunum til ad vinna gull verdlaun og pa
freegd og frama sem pvi fylgir er gott deemi um ytri hvatningu ipréttamanns (Vallerand,
2004).

Framkvaemdar hafa verid 6tal rannséknir & pvi hvad hvetur unglinga til ad stunda
iproéttir. Ein peirra var gerd 4 26 drengjum Ur premur mismunandi skélum i Toronto, Kanada
bar sem tekin var fyrir innri og ytri hvatning. A mati drengjanna var innri hvatningin medal
annars gledi, aukin feerni og dskorun. Drengirnir sogdust vilja glima vid askoranir i sinni
ibrottagrein, lzera nyja hluti og auka vid faerni sina. beir ytri peettir sem drengirnir nefndu
voru til ad mynda félagsskapurinn, pad eitt ad kynnast nyju félki og eyda tima med vinum,
yti undir andlegan avinning ipréttaidkunnar (Allison o.fl., 2005). Pelleter og félagar (2001)
gerdu rannsékn medal sundpjalfara og vilja peir meina ad pjalfarar sem yta undir sjalfraedi
ibrottafélks sinni innri hvatningu peirra, 3 medan adrir, sem peir vilja kalla stjérnsama
bjalfara (e. controling coach) draga ur hvatningu sem slikri. Liklegt er ad innri hvatning
minnki ef einstaklingar fa borgad fyrir ath6fn sem adur hafdi einungis verid stundud
anagjunnar vegna. Rannséknir benda til pess ad ytri hvatning geti leitt til aukins kvida og
haft afleidingar & bord vid brottfall i for med sér. Astaedan fyrir pvi ad einstaklingar haldi
afram ad stunda ipréttina anaegjunnar, sé vegna pess ad hann upplifir ekki pressu, parf ekki

ad sla einhver met og hefur par af leidandi ekki dhyggjur af aliti annara. (Moran, 2004).

Ytri hvatning getur leitt til pess ad einstaklingar baeti frammistédu sina, nai markmidum
og ljuki verkefnum. bessi tegund hvatningar hefur hins vegar minni ahrif en innri hvatning
og getur unnid gegn peirri innri anaegju sem iprottinni fylgir og par af leidandi minnkad
skemmtanagildid sem athofninni fylgir (Vidar Halldérsson, 2012). Freedimenn hafa lagt
aherslu 4 dkvedin ferli til ad sporna gegn brottfalli og vidhalda ipréttaidkuninni til lengri

tima med pvi ad baeta innri hvatningu einstaklingsins (Runar Vilhjadlmsson, 2006).

pad sem parf ad hafa i huga vardandi hvatningu i iprottum er ad ef pu setur saman i lid

alla heefileikarikustu ipréttamennina er ekki sjalfgefid ad peir séu med besta 1idid 4 métinu.
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Pad parf lika ad syna fram a pad ad samspil er einnig forskrift af hvatningu og gédum
arangri. Besta leidin til ad skilja hvatningu er parf af leidandi su ad hafa parf i huga baedi
einstaklinginn og adstaedur og sja hvernig pessir tveir peaettir vinna saman (Weinberg og
Gould, 2003, bls. 55). Af pessu ma alykta ad mikilvaegt sé ad innri og ytri hvatar séu nyttir a

jdkvaedan hatt, baedi af ipréttafolkinu sjalfu og af 66rum adilum sem standa peim neaerri.
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6 Lokaord

Pad er pvi midur stadreynd ad neikvaedar hlidar leynast innan ipréttasamfélagsins, baedi
hér a landi sem og erlendis. Oft fer ekki mikid fyrir neikvaedu hlidunum par sem iprottaidkun

og hreyfing hafa ad mestu jakvaed ahrif.

Okkur finnst mikilveegt ad beina athygli ad pessum vanda sem neikvaedar hlidar hafa i
for med sér, sérstaklega i ljési pess ad brottfall dr iprottum er eins algengt og raun ber vitni.
Vissulega er brottfall ur ipréttum vandi sem ekki er haegt ad koma i veg fyrir ad fullu en pad
maetti sporna vid honum ad hluta til med pvi ad halda betur utan um ipréttastarf og mota
fleiri stefnur en einungis afreksstefnu en iprottafélogum ber ad kynna
afreksipréttamennsku fyrir idkendum pegar peir nd dkvednum aldri, einmitt peim aldri er

brottfall eykst hvad mest.

Su krafa sem rikir innan ipréttaheimsins um verda afreksipréttamadur getur leitt til
bess ad iprottafélk geri hvad sem er til ad nd arangri, pa til deemis med pvi ad nyta sér
ologleg lyf eda adferdir, aefa allt of mikid eda leidast Ut i heim atraskana. bessi vandamal
eru stor og parf ad radast & rét vandans med pvi ad freeda unga idkendur og draga ur
pbessum krofum sem settar eru fram. I8kendur purfa ad vera upplystir um mikilvaegi

heilbrigdis til ad na arangri, arangur i iprottum faest ekki med vafasomum adferdum.

Vid hofum badar i6kad ymsar iprottir i gegnum tidina og hofum bdadar upplifad nokkra
af peim neikvaedu pattum sem vid skilgreindum. Vid erum faeddar i desember og oktdéber
og pegar vid hugsum til baka pa sjaum vid ad faedingardagsahrifin hofdu ahrif a okkar
ipbrottaidkun sem born. Hanna stundadi skidi, i6kendur sem faeddir voru ari eftir, stédu
henni jafnt en pau sem faedd voru a sama ari voru oft skrefinu framar, petta leiddi til pess
ad han haetti skidaidkun pegar hin var 13 dra. Gudny =fdi fétbolta og komst aldrei pad
langt ad vera valin i A lid og pvi upplifdi hun badi fedingardagsahrif sem og getuskiptingu
sem hafdi pau ahrif ad hun heetti ad stunda fétbolta 12 ara. begar Gudny hof ad eefa
korfubolta pegar han var 14 ara pa var engin krafa gerd um afrek og hun fékk ad zefa 3
sinum forsendum og i peirri grein naut hun sin og i dag pjalfar hun unga i6kendur og hennar

markmid er ad studla ad pvi ad idkendur njéti sin og hafi gaman af.

Vid hofum sitthvora upplifunina af sérhaefingu i iprottum. Gudny afdi sund par sem
strax fra 11 dra aldri var farid ad krefjast pess ad aft yrdi tvisvar a dag, badi prek og sund
sem vard til pess ad idkunin vard of krefjandi fyrir ungan idkanda og hatti ad vera
skemmtileg. Hanna hefur adra upplifun & sérhaefingu par sem hun fékk ad prdofa margar
ibrottir og festi sig ekki i neinni einni grein fyrr en hdn vard 17 ara. ba héf han ad fa ishokki

og sérhaefdi sig i peirri grein, hdn vard sidar landslidskona i greininni.
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betta eru einungis brot af peim deemum sem vid geetum fjallad um af okkar eigin
reynslu en vid setjum punktinn hér. Vid teljum ad flestir sem stundad hafa iprottir hafi
upplifad einhverja af pessum neikvaedu hlidum pvi pegar vid spjollum vid folk i kringum
okkur pa kemur oftar en ekki upp umraeda einmitt um neikvaeda reynslu ur aesku er vardar
ibrottaidkun. Umraedan um pessi mal parf ad vera opinska af halfu ipréttahreyfingarinnar
sem og ipréttafélaga pvi ipréotta- og tdmstundaidkun er ad okkar mati ein su besta forvérn

sem vol er &.
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