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Utdrattur

Hvernig & ad stydja unga ipréttamenn sem afa handknattleik og
knattspyrnu samtimis? Pad er vidfangefni beirrar eigindlegu
rannsOknar sem ritgerdin fjallar um. Viotdl med halfopnum
spurningum  voru tekin vi0 reynslumikla pjalfara og
unglingalandslidsmenn. Rannsoknin for fram 4 timabilinu 20. mars
til 23. april 2010. Markmidid var ad komast ad pvi hvenzr og
hvernig iprottamennirnir @ttu ad haetta i annarri greininni og
sérhaefa sig 1 hinni. Nidurstddurnar rannsoknar meala med pvi vid
unga iprottamenn og pjalfara peirra ad peim verdi gert kleift a0 efa
tveer greinar fram ad 15 éara aldri. Eftir 15 ara aldurinn getur alagid
ordid pad mikid ad pad getur verid skadlegt iprottamanninum ad
efa tvaer iprottir. bjalfarar beggja greina purfa ad hafa samrad og
gefa eftir ®fingar til ad styra dlaginu 4 unglingnum. Peir @®ttu veita
iprottamanninum einlega og heidarlega radgjof vardandi
moéguleika peirra i hvorri grein fyrir sig. [préttamadurinn parf svo
ad gera upp vid sig 4 endanum og fylgja eigin tilfinningu.

Lykilord; afrekspjalfun, radleggingar, alag, sérhaefing, fjolbreytni,
handknattleikur, knattspyrna.



Formali

Fra pvi ég man eftir mér hef ég haft brennandi dhuga & flestu pvi er vid kemur
iprottum. Mér var gefid tekiferi sem ungum dreng ad @fa tver greinar med
Ungmennafélagi Fj6lnis. Handknattleikur og knattspyrna voru par greinar sem ég
profadi. Vinahdpurinn sem ég tilheyrdi @foi pessar greinar fram 4 unglingsaldur.
b4 var alagid farid ad aukast til muna i bAdum greinum og hreint ekkert audvelt ad
pusla saman fingum og keppni. A endanum var skérunin ordin pad mikil ad ég
purfti ad velja 4 milli greina. Hid sama gerdu vinir minir, allir & okkar eigin
forsendum. Pad sem situr eftir i mér i dag er hvort ekki hafi verid haegt ad standa
betur ad malum en gert var. Pessi upplifun og pad tekifaeri sem mér baudst vid ad
pjalfa i handknattleiksdeildinni hefur alid pann mikla dhuga sem ég hef haft 4 efni
ritgerdarinnar. SU reynsla veitti mér annad sjonarhorn 4 sama vandamal. Margir
drengir sem ég hef pjalfad lentu itrekad i pvi ad purfa ad sleppa @fingum og
leikjum vegna skdrunar vid knattspyrnuna. Litid samstarf og stodugir arekstrar eru
ekki adladandi umhverfi fyrir iprottamanninn. Sérstaklega pegar iprottamadurinn
kemst & unglingsar og alagid eykst til muna. Nu eru drengirnir ad ljuka
grunnskoéla og 4 peim aldri sem peir @ttu ad fara ad velja. En hvad? beir eru allir
bunir ad pvi. Hvers vegna veit ég ekki. St forvitni og viljinn til ad lera og gera
betur hvottu mig afram til ad vinna ad pessu verkefni.

bessi 12 ECTS eininga ritgerd er lokaverkefni mitt til B.Sc. gradu i
ipréttafreedum vid Kennslufradi- og lydheilsudeild i Haskélans i Reykjavik. Eg
vil nota tekiferid og pakka viomelendum fyrir ad hafa gefid mér af tima sinum
og deilt reynslu sinni med mér i pagu verkefnisins. Yfirlesurum vil ég pakka fyrir
godar abendingar. Kennurum vid Kennslufredi og lyoheilsudeild Haskolans vil
¢ég pakka fyrir studning og adstod vid vinnslu rannsoknarinnar. Sérstaklega vil ég
pakka leidobeinanda minum Margréti Lilju Gudmundsdottur fyrir ad hafa veitt mér
frabaeran studning i 6llu ferlinu. Hin maetti mér alltaf med mikilli jakvaeoni og
ahuga 4 verkefninu. Sidast en ekki sist kenndi hiin mér ad vid @ttum ad njota
vinnunnar vid verkefnid sem €g svo sannarlega geroi.

Von min og trii ad pessi ritgerd geti ordid gagnlegt innlegg i umraduna
um sérhafingu iprottamanna. Hin megi studla ad faglegri nalgun pjalfara og
iprottafélaga og undirstrika mikilvaegi pess ad setja iprottamanninn i fyrsta setid i

allri pjalfun.
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1. Inngangur

John Wooden var einn sigursaelasti korfuknattleikspjalfari fra upphafi. Hann vann
10 meistaratitla i bandariska haskélakorfuknattleiknum med 1idi sinu UCLA. A
afar farseelum ferli setti hann og 1i0 hans fjélda meta sem seint verda bett. bar &
medal 81,3% vinningshlutfall Wooden sem pjalfara og 88 leikja oOslitna
sigurgdngu svo eitthvad sé nefnt. Pratt fyrir pennan arangur lagdi Wooden aldrei
aherslu 4 sigur i leikjum. Hann hafdi einstaka nalgun og vidhorf til starfs
pjalfarans. Hans markmid var ad nd pvi besta fram Ur hverjum og einum. Hann
motadi ekki bara iprottamanninn heldur einnig einstaklinginn sem slikan. Um
kenningar sinar byggdi hann svo Arangurspyramidann (e. pyramid of success)
(Slack og Parent, 2004; Wooden, 2007).

[ pessari ritgerd verdur fjallad um drengi sem @fa handknattleik og
knattspyrnu 4 unglingsaldri og pann vanda sem upp kemur pegar skorunin eykst
vegna aukins dlags fra bAdum greinum. Markmidid er ad hjalpa leikménnum og
pjalfurum yngri flokka i knattspyrnu og handknattleik. Adstodin felst i
radleggingum sem midast ad pvi ad na pvi besta Gt ur hverjum og einum.
Réoleggingarnar eiga ad studla ad farselum iproéttaferli peirra sem @fa badar
greinar samhlida 4 unglingaldri.

Jakveodra ahrifa iprotta geetir vida, baedi beint og obeint. Pad sem gerir
iprottirnar svo mikilvagar eru pau jakvadu likamlegu og andlegu 4hrif sem af
10kun peirra hljotast (Lyoheilsust6d, 2008). Almenn pjalfun likamans og patttaka i
iprottum hefur rikt forvarnargildi. Samkvemt rannsoknum er regluleg hreyfing
demi um lifsstil sem minnkar likur & ad ungt folk tileinki sér pa lifnadarhetti sem
fylgja notkun vimueftna (Porélfur Porlindsson, Porldkur Karlsson og Inga Doéra
Sigfasdottir, 1994). Likamleg hreyfing og heilsurekt hafa margvisleg jakved
ahrif 4 lif barna. Nidurstodur rannsoékna gefa til kynna ad hreyfing; eykur
sjalfsaga, minnkar streitu, batir sjalfstraust og sjalfsmat einstaklinga (Allegrante,
2004). ba hafa rannsoknir synt ad pad er jakvaett samband milli einkunna og gods
likamlegs 4sigkomulags nemenda. Peir nemendur eiga einnig audveldra med ad
einbeita sér 1 kennslustofum (Vail, 2006).

A Islandi er patttaka barna i skipulogdu iprottastarfi mikil. Sérstaklega a
aldrinum 9-12 4ra. { 6. bekk grunnskéla stundar um pridjungur barna ipréttir 1-3

sinnum 1 viku med iprottafélagi. Annar eins fjoldi eda 33% afir enn oftar eda



fjorum sinnum eda oftar i viku (Svandis Nina Jonsdottir, Margrét Lilja
Gudmundsdottir, Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Doéra Sigfisdoéttir, Hrefna
Palsdottir og Jon Sigfusson, 2009).

Fj6lmennasta boltaiproéttin er knattspyrna, hana stundar rimlega helmingur
drengja i 6. bekk i grunnskéla. Handknattleik stunda 21% drengja 4 sama aldri.
bessar tver greinar asamt korfuknattleik eru fjolmennustu hopiprottagreinar
landsins. A pessum aldri, 11-12 ara er hlutfallsleg patttaka i hamarki og dregur ur
patttoku eftir pad. [ 9. og 10. bekk er patttaka drengja i handknattleik komin i taep
18% og 1 tep 48% 1 knattspyrnu. Helstu astaedur brottfalls eru ad vidkomandi
missti  dhugann, vinirnir hattu og of mikill kostnadur (Margrét Lilja
Gudmundsdottir, Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Déra Sigfusdéttir og Jon
Sigfisson, 2009). Ein af dstedum pess ad born og unglingar missa dhugann er ad
pau efa of mikid. Pad er kallad kulnun (e. burnout) og er brottfall rakid til hennar
talid stafa af of miklu @fingadlagi, andlegri streitu, slakri timabilaskiptingu og
6ndgri hvild (International Olympic Committee [IOC], 2007).

fprottir barna og unglinga njota beins studnings fra samfélaginu. Til marks
um pann studning eru fristundastyrkur barna og unglinga i Reykjavik. Foreldrar
og forradamenn geta radstafad peim peningum til skipulagds iprotta- og
tomstundastarfs i Reykjavik. Fleiri bajarfélog veita slikan fjarhagslegan studning.
Dami um pad eru svokalladir hvatapeningar i Gardabe, tomstundastyrkur &
Seltjarnarnesi og nidurgreidslur 4 iprotta- og tomstundastarfi i Hafnarfirdi
(Gardabar, e.d.; Iprottabandalag Hafnarfjardar, 2010; Reykjavikurborg, e.d.;
Seltjarnarnesbar, 2009).

Af peim félogum sem eru starfraekt 4 hofudborgarsvadinu bjoda 14 upp a
handknattleik og knattspyrnu i yngri flokkum. Tvo félog innan svadisins bjoda
ekki upp & handknattleik en ekkert félag bydur einungis upp 4 handknattleik.
(Knattspyrnusamband Islands, Adildarfélg; Handknattleikssamband Islands,
e.d.). Algengt er ad drengir &fi pessar vinselu greinar badar i einu. Sérstaklega
peir sem eru gédir 1 badum greinunum (,,Mikid alag & likamann ekki endilega til
béta”, 2010).

Adstadan til knattspyrnuidkunar hér 4 landi hefur storbatnad a
undanfornum arum. Reistar hafa verid atta hallir & sidustu 10 arum, frd pvi sa
fyrsta, Reykjaneshollin var byggd arido 2000 (Elvar Por Fridriksson og William
Geir Porsteinsson, 2007). Bygging knattspyrnuhalla um allt land gjorbylta



moguleikum til i0kunar arid um kring. Knattspyrna sem adur lagdist i halfgerdan
dvala yfir vetrarmanudina og var adeins stundadur & sumrin er ordin heilsarsiprott.
Handknattleikur er eftir sem adur innanhtss vetrariprott par sem keppnistimabilid
nzr fra lok september manadar til byrjun mai manadar. A undanfornum arum
hefur préunin verid pannig ad markvissar og skipulagdar efingar byrja ni hja
sifellt yngri i0kendum 1 skipul6gdu iproéttastarfi (Peterson og Renstrom, 2005).

Adstzdur 4 Islandi eru fyrir margra hluta sakir sérstakar. Hér er veturinn
langur og sumrin stutt. Handknattleikurinn hefur dkvedna hefd fyrir sterku A-
landslidi karla. Bronsverdlaun 4 sidasta Evropumeistaramoti og silfur &
Olympiuleikunum 2008 i Peking bera par haest. Rekja mé taknilegar framfarir
leikmanna 1 knattspyrnu 4 undanfornum &rum til beaettrar adstodu sem
knattspyrnuhallirnar bjéda upp 4. Samberilegar framfarir hafa ekki ordid a
leikskilningi og taktiskri hugsun samkvemt konnun sem gerd var medal
knattspyrnupjélfara (Willum Por Porsson, 2010). Athyglisverdur arangur yngri
landslida knattspyrnunnar gaeti verid merki um ad bett adstada sé ad skila sér i
betri leikménnum (Knattspyrnusamband slands, Leikir félaga).

Sérfraedingar og stofnanir sem hafa lata sér malid varda hafa 4dur sett fram
radleggingar um sérhafingu barna og unglinga. Par hafa pad ad meginmarkmidi
ad vernda iprottamanninn og stydja faglega vinnu pjalfara og félaga. Medal peirra
sem sent hafa fra sér radleggingar eru Alpjoda Olympiusambandid (I0C, 2007)
og samband Bandariskra barnaleekna (American Academy of Pediatrics, 2004).
Rétt eftir aldamotin skrifadi Wiersma (2000) grein sem hafdi ad geyma
radleggingar vardandi sérhafingu og fjolbreytta pjalfun. Pa hefur Tudor Bompa
sent frd sér beekur um pjalfun ungra ipréttamanna (Bompa, 1995; Bompa, 2000).
Allir adilar taka sérstaklega fram ad grundvollurinn fyrir rddleggingum sem
pessum sé takmarkadur og meiri rannsoknarvinnu s¢ porf. Til pessa hefur enginn
skodad handknattleik eda knattspyrnu sérstaklega med hlidsjon af efnilegum

drengjum likt og pessi rannsdkn gerir svo vitad sé.



1.1 Ungir iprottamenn

bjalfun

[ pjalfun hefileikarikra ungra iprottamanna skiptir hofudmali ,ad gera réttu
hlutina a réttum tima” (Thompson, 2009). bjalfun er timabundid skipulagt areiti &
likamann med pad ad markmidi ad beeta likamlegu, hugarfarslegu og félagslegu
peetti iprottamannsins. Haegt er ad lita & pjalfun sem tjaningu & floknu samspili
hafni og dhugahvatar innan ipréttamannsins (Gjerset, Hagen og Holmstad, 2002;
Dick, 2007). Pad er i hondum pjalfarans ad skipuleggja pjalfun ipréttamanna
sinna sem best. Nakvaem skipulagning er eitt af megineinkennum afrekspjéalfara
(Davids og Baker, 2007).

Einstaklingar sem skara framur i iprottagrein hafa i flestum tilvikum fylgt
vel skipulagori langtima afingadaetlun i nokkur ar (Bompa, 2000). Pessar datlanir
kveda 4 um miklar skipulagdar @fingar og pjalfun sem er naudsynleg til ad na
afreksferni 1 iprottum. Synt hefur verid fram 4 ad sterkt samband er 4 milli fjolda
klukkustunda 1 pjalfun og stigi afreksgetu (Baker, Coté og Abernethy, 2003;
Baker, Horton, Robertson-Wilson og Wall, 2003; Co6té, 1999). Litlu mali skiptir
hvort einstaklingar syni mikla heafileika 4 unga aldri. Miklar @fingar eru
naudsynlegar @tli peir sér ad verda samkeppnishefir 4 fullordinsarunum
(Williams og Hodges, 2004). Enda skyrist munurinn 4 mjog gédum og gdédum
iprottaménnum fyrst og fremst af magni og gedum xfinga. [préttamenn purfa ad
eyda ad medaltali 13 drum og 4.000 klukkustundum i dkvednar sérhafdar efingar
samkvamt peim Baker, Coté og Abernethy (2003).

Sterk dhugahvot er algjor forsenda fyrir pvi ad vidkomandi efi ndgu mikid
og nai par af leidandi arangri. Annar pattur sem skilur afreksmenn frad 6drum eru
sérstakir afmarkadir hafileikar til upplysingatrvinnslu tengdum akvardanatoku i
iprottinni. Heefileikarnir eru betur utskyrdir med mikilli pjalfun en medfeeddum
hafileikum (Baker, Horton, Robertson-Wilson og Wall, 2003). Miklar afingar
krefjast mikillar orku. Adeins er haegt ad @fa i takmarkadan tima 4 hverjum degi
an pess ad pad leidi til preytu. Til ad hamarka langtimadhrif @finga verdur ad
takmarka @fingarnar vid pad magn sem vidkomandi getur jafnad sig 4 daginn eftir
eda 1 sidasta lagi sidar i vikunni (Ericsson, Krampe og Tesch-Romer, 1993).
bjalfun ipréttamanna med langtima sjonarmid ad leidarljosi er pvi

iprottamanninum fyrir bestu (Thompson, 2009).



Fyrir rimum 30 arum kynntu Simon og Chase kenningu sina um
sérhefingu. Kenningin hefur sidan reynst god pumalputtaregla fyrir margar
iprottir (Baker, 2003; Baker, Cot¢ og Abernethy, 2003). Fjoldi klukkustunda i
pjalfun getur sagt til um faerni einstaklinga og utskyrt getumuninn & peim. Fyrir
utan &fingamagnid skipta gedin ad sjalfsogdu einnig miklu mali. Til ad na
afreksfeerni parf 10 ar af sérhafori pjalfun eda um 10.000 klukkustundir af
skipulagdri pjalfun (Baker og Horton, 2004; Magill, 2007).

Likamlegur proski

Venjulegir iprottamenn virdast eiga erfitt med ad vidurkenna ad stodugar efingar
i langan tima eru naudsynlegar til ad na afreksgetu. Pess vegna munu peir halda
afram ad kenna skorti 4 hafileikum fra nattGrunnar hendi um vanhafni peirra til
ad na afreksgetu i ipréttum 4 skdmmum tima. Pannig mistekst peim ad na pvi
besta Ut ur sjalfum sér segir Ericsson (2003). Ahugaverd kenning um likur pess ad
iprottamadur verdi afreksmadur, er hvenar ars vidkomandi fedist. Peir sem
faedast snemma 4 arinu virdast njota pess sem born og unglingar ad vera staerri og
sterkari en peir sem faedast sidar 4 arinu. Pessir einstaklingar spila med betri lidum
og fa oft betri pjalfun pess vegna (Davids og Baker, 2007).

Haukur Ingi Gudnason (2009) skodadi i rannsdkn sinni medal annars
likamlegan proska peirra einstaklinga sem hofou leikid med A-landslidi og/eda
yngri lidum i knattspyrnu. Par kom fram ad einstaklingar sem proskudust seint
likamlega voru liklegri til ad spila fleiri landsleiki og gerast atvinnumenn sidar
meir en peir sem proskudust snemma.

A skeidi vaxtar og proska getur fjolbreytt pjalfun 6rvad almenna
likamlegar og huglegar adlaganir. Petta getur i framhaldinu verid grunnurinn ad
sérhaefingu sem er naudsynleg sidar meir (Baker, Cobley og Fraser-Thomas,
2009). 1 flestum iprottum sem reida sig 4 kraft atti sérhaefing ad byrja i lok mesta
vaxtarskeidsins vegna kynproskans (Bompa, 2000). bjalfarar @ttu ad hvetja alla
iprottamenn sina til ad lera nyja ferni pvi ad seinproska ipréttamenn geta ordid

jafn godir og adrir pegar peir verda fullordnir (Thompson, 2009).



Alagsmeidslahzetta

Alagsmeidsli eru afleiding of mikils areitis 4 idkanda. Einkennin koma oft fram
sem utvoxtur & vissum svaedum 4 likamanum (e. apophyses). betta eru svaedin par
sem sinin rennur saman vid vodva og par sem sinin festist vid beinin. Svadin i
kringum vaxtarlinunnar eru sérstaklega viokvaem & vaxtarskeidi unglinga fyrir
togi og areiti. Einkennin koma sérstaklega fram i ipréttum par sem mikid er um
hopp og beygju 4 hnjalidum (Peterson og Renstrém, 2005). Demi um slikar
iprottir eru handknattleikur og knattspyrna.

Miklar styrktarefingar fyrir unglinga eru 6zskilegar. beir @ttu frekar ad
einbeita sér ad styrktarefingum par sem unnid er med eigin likamspyngd
(Peterson og Renstrom, 2005). Ungum ipréttaménnum sem afa mikid er haett vid
alagsmeidslum eins og utvexti, brjosk- og vaxtarlinuskemmdum (IOC, 2007).
Einkenni koma oft fram 1 hnjam iprottamanna, sérstaklega pegar einstaklingar eru
a0 taka vaxtarkippi. Stifleikinn eykst i kringum hnéd vegna pess ad vodvarnir og
sinarnar hafa ekki aukid lengd sina til jafns vid beinin. Petta veldur ¢jafnveegi i
lidunum. Pannig verda bornin utsettari fyrir einkennum & bord vid Osgood-
Schlatter (Baker, 2003). Osgood-Schlatter er pekkt 4stand medal ungra drengja
sem eru virkir 1 ipréttum. Einkennin koma fram undir sin hnéskeljarinnar vid

skoflungsbeinid sem ofvoxtur 4 beinsins (Peterson og Rentrom, 2005).

Styring alagsins

Keppnisiprottir barna og unglinga hafa 4 undanférnum arum ferst nedar i aldri
med sivaxandi dkefd (Peterson og Renstrom, 2005). ,,Pad sem breyst hefur a
undanfornum darum er ad krakkar cefa miklu meira hverja iprottagrein en dadur.
bao gerist med betri adstoou. Afingar 8 til 9 sinnum 1 viku er of mikio, jafnvel
Sfyrir atvinnumann sem gerir ekkert annad.” segir Einar Einarsson, sjukrapjalfari
og sérfredingur i hreyfigreiningu. Melir Einar med styrktarpjalfun med eigin
likama fyrir unglingana til ad mata pessari proun. (,,Mikid alag 4 likamann ekki
endilega til bota, 2010).

Ef vid hofum dhuga 4 ad préa mikla arangursrika afreksmenn, veroum vio
ad vera tilbuin ad fresta sérhaefingu og forna arangri &4 yngri stigum segir Bompa
(2000). Enda hefur mjog akof pjalfun engan liffreedilegan grundvoll fyrir born 6-
12 ara (Wiersma, 2000). Hin getur leitt til ofpjalfunar sem svo aftur leidir til pess



ad vidkomandi hattir. Pessi tilhneiging hefur aukist i iprottum barna og unglinga.
beir pettir sem valda ofpjalfun eru af likamlegum, andlegum og tilfinningalegum
toga (Baker, Cobley og Fraser-Thomas, 2009). bjalfarar, foreldrar, stjérnendur
iprotta, fjolmidlar og adrir sem malinu tengjast eiga ad takmarka alag hins unga

iprottamanns 4 @fingum og i keppni (I0C, 2007).

Jakvaed ahrif

Framfaralogmal efinga (e. power law of practice) lysir hvernig iprottamadurinn
baetir sig hratt i fyrstu, en sidar hagi 4 pvi ferli. Ahrif fjdlbreyttrar pjalfunar dvina
eftir pvi sem afreksstigio hakkar (Baker, 2003; Baker, Horton, Robertson-Wilson
og Wall, 2003). Einstaklingar byrja venjulega & pvi ad @®fa nyjar hreyfingar med
pvi ad nota par hreyfingar sem peir pegar kunna (Magill, 2007). Til ad
iprottagreinin sem stundud er stydji vid adra verdur hun ad deila svipudum
undirliggjandi pattum til ad teljast gagnleg. Hefileikarnir flytjast adeins ef
iprottagreinarnar gera sambarilegar krofur til leikmanna um skynjun og lestur &
leiknum (Baker, Cobley og Fraser-Thomas, 2009). Ungir iprottamenn sem afa
iprottir sem eiga akvedna batti sameiginlega hagnast 4 pessu pvi mjog
mikilvagur flutningur pjalfunar getur att sér stad 4 milli ipréttagreina. 1 1josi pess
er pad mikilvegt ad born préi med sér haefni i fjolbreyttum hreyfingum sem
hjalpa peim ad verda godir iprottamenn sidar & ferlinum (Baker, Coté og
Abernethy, 2003; Bompa, 2000).

Jakvedur flutningur & feerni milli iprottagreina stafar af jakvaedum ahrifum
fyrri reynslu & ndm nyrrar feerni (Magill, 2007). Nidurstodur benda til ad patttaka i
o60rum iprottum, geti haft jakvaed ahrif i proun hafileikans til akvordunartdoku. Ad
afa vid olikar adstedur pjalfar haefileikan til ad pekkja mynstur sem koma fyrir 1
leik og akvordunartoku. Slikar @fingar getu komid i stad margra klukkustunda
sérhaeforar pjalfunar sem parf til ad na afreksferni (Baker, Coté og Abernethy,
2003).

Nylegar rannsoknir pykja benda til pess ad ipréttamenn sem hafa nad
afreksstigi sérhaefou sig ekki einungis sidar en adrir, heldur purftu peir faerri
klukkustundir i @fingar i peirri grein sem peir voldu. Pad er peir hofou fengio
fijolpaetta pjalfun sem born (Smeeton, Ward og Williams, 2003). Lykilnidurstada

rannsokna er ad sérhefing 4 unga aldri er ekki naudsynlegur undanfari afreksgetu



i iprottum sem byggja 4 dkvardatoku (Baker, Cot¢é og Abernethy, 2003).
Undirliggjandi séreinkenni afreksmanna i bolta-hopipréttum er akvardanataka.
bPad er hefileikinn til ad skynja og taka eftir mikilveegum upplysingum i
leikumhverfinu, tilka per rétt og velja rétt vidbragd (Baker, Coté og Abernethy,
2003). D@&mi um iprottir sem byggja & dkvardanatdku eru handknattleikur og
knattspyrna.

Fjolbreytni

bPad er mikilvaegt ad born proéi med sér ferni i undirstdduhreyfingum til ad yta
undir proska peirra sem iprottamanna. Petta kallast fjolpeett pjalfun og hun er i
senn mikilvegasta 10gmal pjalfunar barna og unglinga segir Bompa (2000).
Einkenni iproéttaferils afreksmanna framan af er patttaka i morgum greinum
samtimis (Stevenson, 1990). Fjolbreytt pjalfun er talin leida til afreksgetu i
iprottum. Pad stafar af 6rvun innri dhugahvatarinnar vid skemmtun, dnzgju og
upplifun & eigin hafni barnanna i gegnum iprottirnar. Talid er ad fjolbreytt pjalfun
a @skudrunum geti nyst 1 peirri iprottagrein sem sérhaefingin 4 sér stad i sidar,
badi 1 likamalegu atgervi og hreyfifeerni (Baker, Cobley og Fraser-Thomas,
2009).

Samkvaemt Wiersma (2000) @tti ekkert ipréttafélag ad hamla fjolbreyttri
iprottaiokun eda patttoku i félagsstarfi unglinga undir 15 ara aldri. Til pess ad
tryggja farsela proun iprottamannsins attu peir ekki ad velja eina iprott of
snemma. Foreldrar og pjalfarar @ttu ad leggja aherslu & ad gera @fingarnar

skemmtilegar (Stevenson, 1999).

Sérheefing

Sérhaefing i iprottum er skilgreind sem visvitandi frampréun sérhafdrar pjalfunar
og skipulagdrar keppni. Hun er viohofd med pad ad markmidi ad styra
iprottamanninum til hesta stigs afreksgetu til lengri tima litid. Talad er um
sérhaefingu 1 iprottagrein pegar pjalfunin einkennist af @fingum allan éarsins hring
i einni dkvedinni grein med utilokun annarra greina og tdmstunda (Wiersma,
2000). Sérhafd pjalfun leggur aherslu & ad hreyfingar séu framkvaemdar;
teeknilega rétt, i réttu umhverfi, séu fjolbreyttar og i heefilegu magni (Gjerset,

Haugen og Holmstad, 2002). Mesti og greinilegasti kostur sérhafingar er su haefni



sem viokomandi ner { tiltekinni iprottagrein. Til ad nd hamarksarangri 1 ipréttum
er naudsynlegt a0 sérhefa sig (Baker, Cobley og Fraser-Thomas, 2009; Bompa,
2000; Wiersma, 2000). Sérhaefing med afreksmennsku fyrir augum hefur miklar
fornir 1 for med sér og er talsvert frabrugdin hefdbundinni idkun einnar
iprottagreinar (Wiersma, 2000). Mikilvaegt er a0 hafa i huga ad annmarkar
Otimaberrar sérhaefingar eru margvislegir. Pannig hafa forsendurnar fyrir
sérhaefingu ungra ipréttamanna verid gagnryndar af peim Baker, Cobley og
Fraser-Thomas (2009). Coté (1999) heldur pvi fram ad sérhefing ungra
iprottamanna sé ekki naudsynlegur pattur i préun afreksmanns.

Takmarkadar hreyfingar af voldum sérhafdar pjalfunar veldur einhaefri
hreyfiferni og getur pannig takmarkad hreyfiproska heilt yfir (Wiersma, 2000).
St akvordun ad einbeita sér ad einni iprottagrein er ein st pydingarmesta a ferli
iprottamannsins frad laeeknis- og baklunarfredilegu sjonarmidi. Vegna pess ad
sérhaefingu fylgir aukid dlag skipulagora aefinga (Peterson og Renstrom, 2001).

Tilhneigingar 1 ferli iprottamanna sem hafa farid i gegnum sérhefoa
pjalfun annars vegar og fjolpatta pjalfun hins vegar hafa verid rannsakadar. Eins
og fram kemur i toflu 1 hefur pjalfunin 4hrif 4 hrada framfara og arangurs,
frammistodu, lengd iprottaferilsins og meidslahettu.

Tafla 1. Sérhaefd pjalfun og fjolpeett pjalfun. Tilhneigingar iprottamanna sem gangast
undir sérhafda pjalfun og fjolpeetta pjalfun (Byggt 4 téflu fra Bompa, 2000).

Sérhafd jalfun Fislpett bjalfun

* Haegar framfarir * Haegar framfarir

* Besta arangri nad 18 ara og eldri * Besta arangri nad 15-16 ara
» Frammistada i keppni 6stodug * Framistada i keppni stooug

» Iprottamenn kulna um 18 4ra aldur * Lengri iproéttaferill

og hztta » Minni likur 4 meidslum
+ [préttamonnum heettir vid

meidslum
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Fra fjolbreytni til sérhaefingar
bad skiptir mali fyrir pjalfara er ad fylgja grundvallarreglum pjélffreedinnar
vardandi uppbyggingu stakra zfinga og timabila. Akvedinn stigandi parf ad vera i
efingunum svo einstaklingurinn nai ad adlagast areitinu og bata sig. Afingar
purfa ad vera fjolbreyttar en & sama tima skulu per taka mid af peim sérstoku
krofum sem gerdar eru til iprottamannsins af iprottagreininni (Gambetta, 2007).
Melt er med pvi ad hlutfall sérheforar pjalfunar s¢ minni en helmingur & moéti
fijolpaettri hja bornum. Hlutfall sérhaefingar eykst svo a kostnad fjolpaettrar
pjalfunar eftir pvi sem 4 lidur ferilinn. Vid 13 ara aldur er hlutfallid um pad bil
jafnt. A sidari hluta ferilsins fer einungis 20% af timanum i fjolpatta pjalfun 4
moti 80% sérhaforar (Bompa, 2000).

[prottapatttaka barna og unglinga 5-14 ara midast ad pvi ad lera nyja
feerni, proéa grunnform og mota vidhorf fyrir fullordinsérin. Pegar grunnskélanum
lykur eda fra 15 ra aldrinum breytast forsendurnar. Pjalfunin midast pa ad pvi ad

na samkeppnisforskoti i keppni (Dick, 2007).

Foreldrar
Foreldrar afreksmanna skapa tekifaeri og umhverfi 4 &runum 5-12 ara fyrir barnid
til ad profa og njota margvislegra iprotta og tomstunda. A pessum tima taka
foreldrarnir einnig eftir sérstokum hefileikum barna sinna. Pegar bornin hafa
fundid sér eina eda tver iprottagreinar skuldbinda pau sig peim. Pa tekur vid
annad timabil sem telur prja efstu bekki i grunnskoéla. Foreldrar unglinganna
leggja aherslu 4 mikilveegi arangurs i skola og iprottum og skuldbinda sig
fjarhagslega og timalega gagnvart peim. Pannig préast aukinn dhugi peirra a iprott
barnanna sinna. Pridja skeidid hefst vid 15 éara aldur. Pad einkennist af aukinni
skuldbindingu, en nu gagnvart adeins einni iprott. Ahugi foreldra eykst og pau
hjalpa afreksmanninum i gegnum hindranir daglegs lifs sem annars gatu hamlad
efingum. Afreksmenn fara i gegnum fjogur skeid. Skeidin sem nefnt voru hér ad
ofan og afreksskeid par sem faerni er fullkomnud og vidhaldid & fullordinsadrum.
Nidurstodur rannsdkna (Coté, 1999; Weinberg og Gould, 2007) a
hafileikapréun afreksmanna leiddu ymislegt markvert i 1j6s. Born hefja
iprottapatttokuna an pess ad hafa pad a0 markmidi ad verda meistarar. Pess i stad

voru pau hvott til ad vera virk og préfa margar iprottir vegna pess paer eiga ad



vera skemmtilegar og proskandi. Pegar bornin féllu svo endanlega fyrir einni
iprott sem pau hofou synt haefileika i foru pau ad hugsa um arangur. Pau voldu
iprott sem haefdi peirra hugarfari og likamlegri byggingu. Pessar rannsoknir syna
fram 4 mikilvaegi pess ad born sérhaefi sig ekki of snemma. bPess heldur ad barnid
fai ad skemmta sér og proskast med studningi foreldra sinna (Weinberg og Gould,
2007).

Viohorf foreldra skiptir iproéttamennina miklu mali. Foreldrar einstaklinga sem
syna mikla skuldbindingu gagnvart bornunum sinum adhyllast frekar pau gildi
sem tengjast arangri i iprottum, eins og dugnadi, virkni og polgedum. Jakvaett
samband er & milli samberilegra vaentinga foreldra og barnsins um arangur, og
anegju barnanna af iprottum (Coté, 1999). bvi midur eru po6 til foreldrar sem sja
sérthefingu barna sinna { ipréttum sem mdguleika 4 efnahagslegum og
samfélagslegum avinningi (Wiersma, 2000).

Born og unglingar & afreksstigi eiga skilid ad @fa og keppa i jakvaeodu
umhverfi. Laus vid lyfjamisferli og neikvaodni, par med talid évideigandi areiti og
pressu fra; foreldrum jafnoldrum, pjalfurum, fjolmidlum, umbodsadilum og
fleirum. I pvi sambandi hefur verid bent & dbyrgd foreldra og forradamanna ad
byggja 6flugt studningskerfi til ad tryggja heilsusamlegan lifstil sem feli medal
annars i sér; rétta naringu, negan svefn, nam, andlega vellidan og tekiferi til

félagslifs (I0C, 2007).

Félagslegi patturinn

Mikil sérhefd pjalfun i iprottum snemma & ferlinum getur leitt til einsleiddrar
sjalfsmyndar. Hun einkennist af pvi ad viokomandi litur 4 sjalfan sig sem
iprottamann og ekkert annad. betta getur haft ahrif 4 patttoku i iprottum eftir
ferilinn med neikvedum afleidingum (Wiersma, 2000; Baker, 2003). A0
radleggja ungum ipréttaménnum ad takmarka patttoku sina vid eina ipréttagrein
adur en peir eru likamlega og andlega tilbunir getur leitt til ymissa vandamala. Til
demis; einhafrar pjalfunar vodva, ofpjalfunar, meidsla og streitu vegna of
mikillar keppni. Ad o6gleymdum hugsanlegum &hrifum & félagslega hafni peirra
og vini utan iprotta (Bompa, 2000). Félagsleg einangrun getur verid afleiding pess

ad of mikill timi fer i sfingar segir Wiersma (2000). iprottamadur sem er



félagslega einangradur getur lent i pvi ad stadna og hatta & endanum (Baker,
2003).

Fraedimenn hafa dhyggjur af félagslegri, salraenni og tilfinningalegri lidan
pessa hops. Peir ottast ad sérhaefingu 4 unga aldri fylgi minni anzgja af iprottum
sem tengist vonbrigdunum og peim letjandi &hrifum sem ungir ipréttamenn
upplifa. Vonbrigdum tengdum pvi ad nad ekki haleiddum markmidum sinum i
iprottum sem pau 16gou svo mikid & sig til ad nd (Baker, Cobley, og Fraser-
Thomas, 2009).

Steerd félagslegs umhverfis iprottamannsins getur haft ahrif. Rannsoknir
bykja benda til pess ad fjoldi ibtia 1 pvi porpi eda borg sem iprottamenn fedist og
elst upp 1 geti haft ahrif 4 likur pess ad vidkomandi verdi afreksmadur (Davids og
Baker, 2007).

1.2 Valio

Helstu astaedur og ahrifapeettir

A sidustu 20 drum hafa iprottir barna breyst mikid. Fleiri born sérhzfa sig i einni
iprott & fyrr en 4dur gerdu. Pessi tilhneiging er talin stafa af peirri tra ad bornin
verdi ad sérhaefa sig mjog snemma til ad verda afreksmenn i iprottinni.
Kylfingurinn Tiger Woods, systurnar Serena og Venus Williams tennisleikkonur
og fleiri storstjornur sérhaefingarinnar yta undir pessa trit. Nidurstodur rannsokna
benda po til ad patttaka afreksmanna sem born einkennist af fjolbreyttri patttoku i
iprottum framan af (Lord, 2000; Weinberg og Gould, 2007).

Astzdur og ahrifapaettir valsins & milli iprottagreina eru fjolpaettar. 1
morgum tilfellum er ipréttamadurinn 6viss um hvad skuli velja. Upp kemur
agreiningur milli peirra adila sem hlut eiga a0 mali; pjalfara, foreldra og
iprottamannsins. Nidurstada togstreitunnar er su ad iprottamadurinn velur adra
greinina fram yfir hina (Stevenson, 1990). I sumum tilfellum leidir pad til pess ad
breyta purfi algjorlega um stefnu skuldbindinga. Pad er engu ad sidur mikilvegt
fyrir iprottamanninn ad velja og gera pad & réttum tima og 4 réttum forsendum.
Samkvaemt Stevenson (1990) er sa timi i lok unglingsaranna. Ipréttamennirnir
komust ad pvi ad peir purftu ad velja & milli ipréttagreina, venjulega vegna
aukinna krafna um tima og orku sem iproéttirnar gerdu. Pegar iprottamadur hefur

eft iprottagrein i niu ar er kominn til ad velja. Sérstaklega fyrir framtidar



afreksmenn sem etla ad né alpjodlegum arangri (Baker, 2003; Helsen, Hodges og
Starkes, 1998). Akvardanir sem snila ad iprottaferlinum mida ad pvi ad hamarka
vidurkenningu og verdlaun en lagmarka tilkostnad. Pad parf pvi ekki a0 koma &
Ovart ad arangur i iprottagreininni hafi mikil dhrif 4 hvada grein verdur 4 endanum
fyrir valinu. Hin megindsteda valsins er talin vera bpeir jakvett metnu
einstaklingar sem eru vidlodandi hvora grein fyrir sig (Coakley og Donnelly,
1999). Pessir tveir pettir, arangur og folkid i kringum ipréttina hafa sterkasta
forspargildi gagnvart vali iprottamannsins. Adrir ahrifapattir eru lidsheild,
félagslif og studningsmenn (Stevenson, 1990).

Adilar 1 umhverfi afreksiprottamannsins eru mikilvagir. Peim er hagt ad
skipta 1 prja hopa eda 10g eftir edli samskiptanna. Nast iprottamanninum standa
peir sem eru i miklum og oftast daglegum samskiptum vid hann. bPad eru pjalfarar
og foreldrar. Pvi nast koma ymsir sérfredingar sem eru i vikulegu eda
manadarlegu sambandi vid iprottamanninn. Ad lokum koma fjélmidlar,
styrktaradilar og fleiri sem eru i sambandi manadarlega eda sjaldnar. Hvatning til
ipréttaidkunar er samspil idkandans og adstzedna hans. Ur innsta lagi umhverfis
iprottamannsins kemur mesta hvatningin. Par hafa foreldrar, pjalfarar og jafnvel
aefingafélagar mestu ahrifin (Langagergaard, 2006).

Aherslan sem samfélagid leggur 4 eina sérstaka iprottagrein getur haft
mikil ahrif & allan drangur sem 1 greininni naest. Hefd { menningu pjodarinnar fyrir
i0kun og arangri 1 tiltekinni iprétt ytir undir patttdoku. Kanada er gott demi um
slikt. Pjodin hefur rika hefd fyrir ishokki enda hafa margar af skaerustu stjornum
iprottarinnar komid fra Kanada. 1okun ishokkis par i landi &4 sér enga hlidstedu i
heiminum. HUn er ramlega prisvar sinnum meiri en i Russlandi, Svipjoo,
Finnlandi og Slévakiu til samans. Pad er margt sem liggur par ad baki.
Vedurfarid, virding sem leikmenn njota og athygli ipréttarinnar 1 heild.
Skidaiprottin 1 Austurriki er samberilegt demi (Coakley og Donnelly, 1999;
Davids og Baker, 2007). Samblanda umhverfisins og menningarlegra aherslna
sem Austurrikismenn leggja & skidi hefur an vafa hjalpad peim mikio til vio ad
bua til stjornur skidaiprottarinnar. Pekking og reynsla sem verdur til vid hefd og
menningu hverrar greinar getur buid til félagslega audlind. Hin ytir undir patttoku
i greininni og proun afreksiprottamanna innan hennar (Baker, Horton, Robertson-

Wilson og Wall, 2003).



Fjoldi peirra sem taka virkan patt 1 iprottinni hefur ahrif & méguleikana ad komast
i fremstu r6d 1 peirri grein. Peim mun meiri samkeppni sem er i iprottagreinunum
peim mun erfidara er ad verda Olympiumeistari svo demi sé tekid. Til
samanburdar ma nefna rannsokn Bakers (2003) par sem kemur fram er ad faerri
klukkustundir sérhaeforar keppnispjalfunar purfti fyrir ipréttamann til ad verda
afreksmadur i bandy heldur en korfuknattleik. Pad skyrist af fjolda idkenda i
hvorri grein, sem eru mun fleiri i korfuknattleik (Baker, Horton, Robertson-
Wilson og Wall, 2003).

Folk eru ad hluta til afurd umhverfisins. Tra 4 persénuleg ahrif getur
motad lif okkar med pvi ad taka dhrifamiklar dkvardanir um toémstundir og
umhverfi. Folk fordast starfsemi og adstedur sem pad truir ad séu heefileikum
peirra ofvida. Akvardanir um starfsferil og préun er eitt deemi pess afls sem byr i
,tru a eigin getu* og hvernig hun getur haft dhrif 4 peer leidir sem vid veljum
okkur i lifinu. Peim mun sterkari sem su tra er peim mun fleiri moguleika telur
pad opna vardandi starfsferil. Peim mun meiri dhuga synir vidkomandi og
undirbyr sig betur (Bandura, 1993). betta er kenning Bandura um samfélagslegt
nam. Meginrok Bandura eru ad ahrif einstaklingsins & sjalfan sig séu ad mestu
leiti akvordud af eigin trd um ad vidkomandi hafi ndd éarangri i vidkomandi
iprottagrein & fyrri stigum (Coakley og Donnelly, 1999). Prainn Hafsteinsson
yfirmadur afrekssvids I.R. [Iprottafélag Reykjavikur] i frjalsum iprottum segir ad
akvordunin liggi alltaf hja einstaklingnum sjalfum. Pad sé 1 hondum adstandenda,
pjalfara og sérfredinga ad gefa honum bestu upplysingarnar til ad byggja
akvordunina 4 (28. jantar 2010, munnleg heimild). Nidurstodur Stevenson (1990)
er sammala pessari fullyrdingu og nefnir hann ad ipréttamenn leysi einmitt
vandann med pvi ad taka sjalfsteda akvordun. Sumir radfeeri sig vid fjolskyldu
eda pjalfara.

Eftir ad dkvordunin hefur verid tekin um sérhafingu gerir iprottamadurinn
vaentingar um framfarir og um ad né afreksfeerni. Hann efir meira og eftir pvi sem
framfarir koma i ljos nytur ipréttamadurinn pess ad fullkomna taeknina. Vid petta
aukast krofurnar. Veroi krofurnar hins vegar of miklar getur iprottamadurinn haett
(Wiersma, 2000). Vidkomandi verdur ad vera sattur vid pad sem hann velur pvi ef
honum finnst ekki gaman er liklegt ad hann hatti. Mat 4 eigin getu hefur ahrif &
hvad iprottamadur tekur sér fyrir hendur, hve mikid hann leggur 4 sig og uthald

vid verkefnid (Coakley og Donnelly, 1999). Pad sem mestu mali skiptir er ad



timabilaskipting @tti ad midast vid parfir og langanir hins unga ipréttamanns.
Sampetting vid adrar breytur, svo sem skola og félagsstarf utan iprétta er einnig

mikilveg (Wiersma, 2000).

mn



2. Adferoir og gogn

[ eftirfarandi kafla verdur greint fr4 markmidum rannsoknarinnar. Fjallad verdur
um par rannsOknarspurningar sem settar voru fram og greint fra peim
rannsoknaradferdum sem notadar voru vid gagnadflun. Pa verdur greint fra vali &
patttakendum, framkvaemdinni og Urvinnslu gagna. Ad lokum er i kaflanum
rannsOknin og ég stuttlega fjollad um hvernig héfundur tengist rannsoknarefni

ritgerdarinnar.

2.1 Markmio og rannsoknarspurning

Markmid mitt med pessari ritgerd er ad smida radleggingar fyrir efnilega drengi
sem &fa handknattleik og knattspyrnu 4 unglingsaldri og standa frammi fyrir pvi
ad purfa a0 velja 4 milli. Umhverfi leikmannsins var skodad og ahrif adila i
nerumhverfi hans & wval & iprottagrein. Lagt var upp med fjorar

rannsOknarspurningar sem leitast verdur vid ad svara i pessari ritgerd.

» Hvener eiga efnilegir drengir sem @fa tvaer greinar & unglingsaldri ad
velja 4 milli?

» Hver er upplifun peirra sem hafa purft ad velja 4 milli handknattleik og
knattspyrnu? Hvert er hlutverk pjalfara og iprottafélaga i pessu ferli?

» Hvernig er best haegt ad hafa adstod iprottafélaga vid drengi sem afa
handknattleik og knattspyrnu 4 unglingsaldri?

2.2 Rannsoknaradfero

[ rannsékninni var gégnum aflad med eigindlegum vidtolum, par sem opin vidtol
voru tekin vid niu einstaklinga. Viotdlin foru fram med beinum ordaskiptum med
halfopnum spurningum rannsakenda til vidmalenda. Med halfopnum spurningum
opnum vid & 6évaent svor fra viomelendum (Woods, 2007). Gagnadflun med
vidtolum var talin henta best pvi upplysingarnar sem leitast var eftir byggdu &
reynslu, upplifun og skodunum pessara einstaklinga. Spurningarnar i
vidtalsrammanum voru tengdar fredilega kaflanum (Gratton og Jones, 2004;
Slack og Parent, 2006). Vidtalsramminn var tviskiptur eftir pvi hvort vidmalandi

var leikmadur eda bjalfari. I premur tilfellum pjalfara fengu peir einnig
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vidtalsrammanna leikmanna, sem fyrrverandi unglingalandslidsleikmenn og

i0kendur tveggja eda fleiri greina.

Framkvamd

Vid val 4 viomelendum var sérstaklega horft til pess ad peir byggju yfir reynslu
og sérpekkingu & pvi svidi sem til rannsdknar var. Leitad var til badi pjalfara og
leikmanna 1 handknattleik og knattspyrnu. Pjalfararnir h6fou mikla reynslu af
pjalfun og ekki sidur sem leikmenn. Peir h6fou flestir komid ad pvi ad radleggja
leikménnum sem hofou @ft badar iprottagreinarnar. P4 hofou prir af peim sjalfir
lent i peim 1 adstedum & sinum ferli ad purfa ad velja 4 milli tveggja ipréttagreina.
Leikmennirnir eru ungir og pvi tiltdlulega stutt sidan peir voldu & milli. betta var
mikilvaegt pvi adstedur hafa breyst mikid & undanférnum arum. Vidomelendur
hofou pvi allir beina tengingu vid vidfangsefnid en po frd oliku sjonarhorni. Alls
toku niu einstaklingar formlega patt i rannsokninni. Auk peirra var raett vid marga
sem koma ad pjalfun unglinga og fullordinna i handknattleik og knattspyrnu, po
ad til peirra sé ekki vitnad sérstaklega.

Viotolin vid pjalfara foru fram & skrifstofum eda & vinnustad vidkomandi
og toku um 30-50 minatur. Prir pjalfarar voru spurdir sérstaklega um upplifun
sina & iprottaferli peirra og svorudu pvi badum vidtalsrommunum. Leikmennirnir
komu allir til vidtals 1 vinnuherbergi i Haskélanum i Reykjavik Ofanleiti. Viotolin
vid pa reyndust styttri ad medaltali eda teplega 30 minutur. Vidmalendum var
kynntur tilgangur og markmid verkefnisins og bednir um leyfi fyrir upptoku a
samtalinu med stafrenu upptokutaeki. Flestir vidmalendur h6fdu pad & ordi ad

petta verkefni vekti dhuga peirra og vaeri pess virdi ad skoda vel.

batttakendur

Willum Por Porsson — ZEf0i handknattleik, knattspyrnu og korfuknattleik fra
barnsaldri og komst 1 yngri landslid. burfti sem leikmadur ad velja & milli greina.
Willum er margreyndur pjalfari lids Keflavikur i meistaraflokk i knattspyrnu og

hefur unnid med drengi sem hafa purft ad velja.
Oskar Bjarni Oskarsson — Byrjadi ungur ad @fa handknattleik og knattspyrnu.

Unglingalandslidsmadur i handknattleik og st60 frammi fyrir ad purfa ad velja a
unglingsaldri. Yfirpjalfari handknattleiksdeildar og pjalfari meistaraflokk Vals, og
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adstodar landslidspjalfari. Hefur unnid med einstaklinga sem hafa purft ad velja &

milli greinanna tveggja.

Heimir Rikhardsson — Hefur mikla reynslu af pjalfun yngri flokka sem og
meistaraflokka 1  handknattleik. Par 4 medal hefur hann verid
unglingalandslidspjalfari til margra ara. Hampadi Evropumeistaratitli i

handknattleik med U18 landslioi karla ario 2003.

Elis Por Rafnsson — Reynslumikill sjukrapjalfari sem ver meistaraverkefni sitt i
vor. Hefur unnid sem sjukrapjélfari i fjolmorg ar og medal annars sinnt A-
landslidi Islands i handknattleik. Hefur goda reynslu af yngri flokka pjalfun i
knattspyrnu par sem hann kom ad radleggingum til idkenda sem afdu fleiri en

eina grein.

Einar Andri Einarsson — Pjalfari meistaraflokks FH i handknattleik. Hefur verid
med unglingalandslid karla i handknattleik og pjalfad alla aldursflokka. Var med
storan hop af efnilegum ungum drengjum sem bpurftu ad velja & milli

handknattleiks og knattspyrnu.

Eyjolfur Sverrisson — Fyrrverandi atvinnumadur i Pyskalandi og landslidsmadur
i knattspyrnu. Spiladi korfuknattleik og knattspyrnu sem unglingur og valdi seint
a milli. Hefur pjalfad A-landslioid i knattspyrnu og er nu med U21 ars 1idid.

Leikmennirnir prir — Hofu allir patttoku i handknattleik og knattspyrnu fyrir 7
ara aldur. Voru 1 artaki fyrir adra eda badar greinar og spiludu unglingalandsleiki
med beirri grein sem peir sidan voldu. Einn hefur spilad A-landsleiki i
handknattleik. Spila allir med meistaraflokk i sinni grein i dag, tveir 1 knattspyrnu
og einn i handknattleik. Allir voldu peir & milli greina 16-17 éra.

Gagnaoflun, urvinnsla og greining gagna
Vinna vid rannsoknina hofst 1 jantar 2010 og st6d til 10. mai. Gagnadflun hofst i
januar par sem byrjad var 4 ad leggja fredilegan grunn rannsOknarinnar og

undirbua vidtolin. Vidtdlin voru tekin upp 4 stafreent upptokutaeki & timabilinu 20.
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mars til 21. april. Vidtolin sidan afritud og greind samkvaemt adferdum
eigindlegra rannsdknaradferda. Ad lokinni urvinnslu og greiningu gagna voru
nidurstodurnar settar fram i nidurstodukafla ritgerdarinnar. Par var leitast vid ad
finna svor vid rannsoknarspurningum. Goégnin voru talkud og greind i pemu. Ut
fra peim hugmyndum sem fram komu var nidurstddunum skipt i kafla (Gratton og

Jones, 2004).

Rannsoknin og ég

Fjolbreytt pjalfun og kostir hennar hefur lengi verid mér mikid umhugsunarefni.
A minum ipréttaferli sto6d ég einmitt frammi fyrir pvi ad purfa ad velja 4 milli
handknattleiks og knattspyrnu. Pad hefur truflad mig sidan hvernig ad pvi var
stadid. Eg sem idkandi 4 unglingsaldri fékk litla sem enga radgjof eda studning fra
félaginu. bessi upplifun min 4 eigin skinni gerir pad 6hjadkvemilega ad verkum ad
¢ég hef skodun 4 vidfangsefni ritgerdarinnar. Engin dkvedin formula var notud vid
greiningu gagna, heldur er tilkun peirra i minum hondum. bPad var mér ofarlega i
huga a0 lata ekki fyrirfram akveOdnar skodanir hafa éhrif 4 {Urvinnslu
nidurstadanna. Pvert & moéti ad halda hlutleysi til ad gera rannsdknina sem

triverdugasta.
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3. Nidurstoour

[ pessum kafla verdur greint fra nidurstddum vidtalanna. Litid var til skyringa
Langagergaard (2006) 4 umhverfi ipréttamannsins vid greiningu nidurstadna.
Gognin voru flokkud og sett upp i pemu eftir pvi hvadan ahrifavaldurinn par sem
fjallad er um hvert og eitt 1 videigandi kafla. Fyrst kemur kafli um umhverfi sem
tekur til peirra adstzedna sem rikja hér 4 Islandi i iprottum. Annad pemad fjallar

um félagid og ahrif pess. Pridja pemad er um adkomu pjélfarans ad pessum

malum. Ad sidustu er fjallad um iprottamanninn sjalfan.

Tafla 2. RannsOknarnidurstodur. Pemu og undirpemu eigindlegra rannsoknargagna
greind eftir dhrifametti {; umhverfi, félagio, pjalfara og ipréttamanninn. Studst var vid
uppsetningu Langagergaard (2006) & ahrifaadilum i umhverfi ipréttamannsins.

Ahrifavaldar

Pemu

Umbhverfi

Breyttir timar
Samkeppni
Hefd

Sérhafing?

Feélagio

Skorun og stefna
Togstreita
Lidi0 og folkid i kring

Arangur

pjalfarinn

Samstarf
Styring alagsins
Sidferdi

Rédleggingarnar

{préttamadurinn

Foreldrar
Andlegur proski
Likamlegur proski
Personulegur drangur
Einkenni afreksmanna
Valio: Um timapunktinn

Valio: Tilfinning
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3.1 Umhverfi

Breyttir timar

Umbhverfi ipréttamanna hefur breyst talsvert & undanférnum arum. Pjalfararnir
voru sammala um ad umhverfi ungra ipréttamanna sem eru ad vaxa upp i dag sé
mjog frabrugdid pvi sem peir Olust sjalfir upp i sem leikmenn. Adstada til
knattspyrnuidkunar hér 4 landi hefur storbatnad med tilkomu knattspyrnuhallanna.
bad hefur gert pad ad verkum ad timabil knattspyrnunnar hefur lengst til muna.
Knattspyrnan er ordin ad heilsarsiprott. Raunar byrjadi pessi proéun fyrr med
aukinni dherslu 4 lyftingar og utihlaup 4 veturna hja knattspyrnuménnum. Nu er
hins vegar hegt ad keppa 4rid um kring innanhuss i knattspyrnuhdllunum 6had
vedrum og vindum. I dag skarast @finga- og keppnistimabil i handknattleik og
knattspyrnu téluvert mikid. bPad alvarlega er ad skorunin er ad faerast nidur yngri
flokkanna segja pjalfararnir. Adur fyrr var haegt ad stunda knattspyrnu 4 sumrin
og handknattleik yfir vetrartimann. Pad var hagt vegna pess ad @fingar voru
kannski einu sinni til tvisvar i viku 1 knattspyrnunni yfir vetrartimann.

Sidan pa eru lidnir um bprir 4ratugir. Skoérunin er ad faerast nidur yngri
flokkanna. Nt eru demi um ad drengir feeddir 1997 (12-13 éra) séu farnir ad velja
a milli greinanna vegna alags. Pad er ad mati pjalfarana of snemmt. Eftir pvi sem
i0kandinn eldist og faerist naer meistarastigi eykst a&fingadlagid i badum greinum.
Algengt er ad 14-15 éra drengir @®fi ad minnsta kosti fjorum sinnum i viku i
handknattleik og annad eins i knattspyrnu. Pa er midad vid ad leikmadurinn spili
og @fi einungis med einum flokk i hvorri grein. Pegar komid er &
framhaldsskolaaldur fjolgar &fingum enn og lyftingar batast vid hja morgum ef
peer eru ekki pegar hafnar.

A undanférnum arum hafa framhaldsskélar og iprottafélog farid ad bjoda
upp a iproéttaafreksbrautir og afreksskola. bar efa framhaldsskolanemar 2-3
sinnum { viku & morgnana til vidbotar vid @fingar 4 kvoldin med félaginu segir
Einar Andri og nefnir Flensborg sem demi. Porfin fyrir fagmennsku pegar kemur
ad pjalfun unglinga er bryn. bjalfararnir voru ekki 4 sama mali hvernig stadan
veri dag 1 peim malum. Eyjolfi Sverrissyni fannst hiin vera i betra horfi i dag,
sem metti pakka godri menntun pjalfara. A medan pétti Elis bor starfid bera enn

akvedinn vott um dhugamennsku.
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Samkeppni

Sa mikli fjoldi peirra sem @fa knattspyrnu umfram pad sem afa handknattleik
hefur ahrif 4 umhverfi iprottamanna og par med valid. Vidmalendur voru
medvitadir um pad. beir voru pod ekki & eitt sammala um hver ahrif pess veru.
Vegna fjoldans voru pjélfarar og leikmenn & pvi ad samkeppnin veri heilt yfir
meiri 1 knattspyrnu. Fj6ldinn getur haft neikved 4hrif samkvemt nidurstodum.
bvi til studnings er bent a4 ad pjalfararnir gaetu ekki sinnt einstaklingnum
naegjanlega vel sokum fjolda. I handknattleiknum eru mun ferri i hverjum flokk
ad jafnadi og pvi ,,ner handboltinn ad sérhcefa sig meira, veita meiri kennslu”
segir Oskar Bjarni. A medan detta menn r knattspyrnunni vegna pess ad peir f4
ekki négu mikla athygli.

Tveir vidmelendur t6ldu ad erfidara veri ad komast 1
knattspyrnulandslidid vegna fj6ldans og ad pu pyrftir ad vera ,,orlitio betri”. Pessu
voru ekki allir sammala. Sumir téldu ad samkeppnin veri mjog jofn, og nefndi
einn a0 pad veari jafnvel erfidara ad komast i handknattleikslandslidid en
knattspyrnulandslidid vegna velgengni pess a stormotum. I pessu sambandi veeri
frodlegt ad skoda fjolda atvinnumanna sem hlutfall af idkendum i hvorri grein

fyrir sig bendir pjalfari 4.

Hefo

begar spurt var hvernig stada greinarinnar virkudu sem addrattarafls veri hér a4
fslandi komu ymis dhugaverd atridi fram. Allir vidmalendurnir voru samméla ad
pegar greinarnar vaeru bornar saman beri karlalandslid handknattleiksins af.
Handknattleikshreyfingin nytur g6ds af arangri peirra 4 stormétum. Lidid hefur
verid ,liftaug” handknattleiksins hér 4 landi um margra ara skeid. Arangur og
stodug umfjollun 1 bl6dum og par af leidandi mikill synileiki voru pau atridi sem
pjalfararnir nefndu. Hér 4 Islandi er handknattleikur , hdtt skrifadur” og hér rikir
jékveett hugarfar gagnvart landslidinu segir Eyjolfur. Pad kom fram kom i mali
pjalfara virdist handknattleikur vera ,besta demio fyrir menningu” 1 ipréttum hér
heima. bad lysir sér i ,,augljosum” dhuga & lidinu. Pessi mikla hefd fyrir sterku
islensku handknattleikslandslidi skapar addrattarafl sem hefur 4&hrif &

akvardanatoku. Ummeli leikmanns sem valdi handknattleik lysa vel vidhorfi
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vidkomandi gagnvart stodu handknattleiksins. ,,49 vera godur i handbolta hér a
Islandi pykir alveg jafn flott og ad vera gédur i fotbolta”.

Hefd pjoda er mismunandi. Pannig taladi Eyjolfur Sverrisson, fyrrverandi
landslidsmadur og atvinnumadur i knattspyrnu til margra ara i byskalandi um
menninguna par i landi. Hann segir ad i Pyskalandi pessu s¢ 6fugt farid. Par njoti
knattspyrnan meiri hylli ungra ipréttamanna vegna peirrar hefdar sem par rikir.
Bestu iprottamennirnir vilji verda knattspyrnumenn hafi peir moguleika a pvi.
Hinir” fara 1 handknattleikinn.

Umfjollunin hér heima um Islandsmétid i knattspyrnu heilladi einn
leikmanninn, sérstaklega 4 sumrin. Hann skynjadi ad umhverfid sjalft i
knattspyrnunni veri allt saman sterra. Pad sem knattspyrnan hefur fram yfir
handknattleikinn er ljdminn af atvinnumannalifinu. S& draumur er seldur ungum
i0kendum segja pjalfarar. Atvinnumannalifid i knattspyrnunni er meira heillandi
en pad sem bydst i handknattleiknum samkvaemt leikmanni sem 4 endanum valdi
knattspyrnu.

Arangur félagsins i meistaraflokkum hefur p6 nokkud ad segja. bar eru
sterkar fyrirmyndir sem geta haft dhrif 4 yngri idkendur. I meistaraflokkunum
getur myndast umhverfi sem hreinlega ,,sogar” unga og hefileikarika leikmenn i
iprottagreinina, likt og Valur i handknattleik gerdi 4 sinum tima segir Willum.
bPannig getur iprottamadurinn purft ad meta hvor deildin henti sinum metnadi

utfra stefnu og stodu meistaraflokkanna.

Sérheaefing?

Er fj6lbreytt pjalfun gdédur grunnur fyrir sérhefingu? Viomelendum greindi & um
hvort pattir eins og leikskilningur flytjist & milli greina. Sumir komu ekki auga 4
pad, medan fleiri t6ldu svo vera. Ad iprottirnar vegi hvor adra vel upp. Ad xfa
badar s¢ proskandi fyrir hreyfingar og hugsunarhatt. Einn pjalfarinn fullyrti ad
peir sem &fdu tver greinar hefdu almennt betri leikskilning en peir sem @fa eina
grein. Leikmadur nefndi demi um leikstodur sem varu betur skilgreindar i
handknattleiknum eins og ,,yfirtalan” sem hann skynjadi betur i knattspyrnu i dag
vegna pjalfunar sinnar i handknattleik. Med yfirtolu er att vid leikstodu par sem

sOknarmenn eru fleiri en varnarmenn a akvednu svaoi.
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Likamlegur &vinningur pess ad @fa badar greinar virtist vera audgreinanlegri.
Knattspyrnumennirnir t6ludu um ad pad vaeri mikid af hreyfingum ur
handknattleiknum sem nytast i knattspyrnunni. Peir fundu mun 4 fétavinnu og
likamlegum styrk. Sérstaklega i uppstokkum 1 skalla. bjalfarar voru lika & pvi mali
a0 likamlega nytist pjalfunin i badar attir. Prounin er st ad alltaf er verid ad kalla
eftir meiri sérheefingu. Einn pjéalfarinn lagdi 4 pad aherslu ad pjalfa beri styrkleika
hvers leikmanns til ad gera hann sérstakan. { stad pess ad vinna endalaust i
veikleikunum. Pad veri hlutverk sérhafingarinnar. Pessi vinna krefst polinmaedi
og tima eftir 15 4ra aldurinn.

Umreadan var st ad iprottamenn pyrftu ad vera i tveimur iprottum, en pad
s¢ ad breytast segir Eyjolfur Sverrisson. Pjalfaramenntunin hafi ordid betri sem
skili sér 1 betri uppbyggingu likamans sem geri svo i0kun annarrar ipréttagreinar i

raun Oparfa.

3.2 Félagio

Stefna og skorun

Skorunin jokst mikid um aldamoétin, um pad leiti sem fyrsta knattspyrnuhollin er
ad risa, po hun hafi i sumum félogum hafist mun fyrr. Pad matti heyra &
leikménnunum sem spila med meistaraflokk i dag ad félogin hafi lagt sig fram vid
a0 lata efingar ekki skarast. Deildirnar hafi jafnvel skipst 4 aztlunum til ad mata
hvor annarri. Pad var helst pegar @fingar i knattspyrnu foru ekki fram &
félagssvaedi leikmannanna ad ohjakvemileg skorun @tti sér stad. Pegar afingar
ro0udust hver & eftir annarri gatu leikmennirnir stundum erfitt med ad nera sig a
milli. Samkvamt pjalfara er petta & dbyrgd iprottafulltraa félagsins, njoti hans vid,
ad sja til pess ad greinarnar skarist ekki. Hann 4 ad hoggva a hntita med hagsmuni
félagsins ad leidarljosi. fprottafulltraar og yfirpjalfarar eiga ad méta stefnu innan
félagsins hvad petta vardar. Pannig er hagt ad mynda samstodu i félaginu.
Markmioid skal vera ad koma i veg fyrir skorun & @&fingum hja greinunum til ad

drengir geti @ft badar greinar eins lengi hagt er.
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Togstreita

Leikmenn upplifou togstreitu manudunum og arum fyrir valid fra pjalfurunum, en
ekki sidur fra peim sjalfum. 1 efsta bekk grunnskola voru allir leikmennirnir farnir
ad finna fyrir pessum dhrifum. Pad 4stand varodi par til ad peir voldu & milli.
Leikmenn voru sumir pressadir og i einu tilviki eiginlega pvingadir til ad velja.
Handknattleikurinn og knattspyrnan virdast hafa mjog olikar nélganir i pessum
efnum. Knattspyrnan beitir meiri prystingi og pressu 4 einstaklinginn ad velja. A
medan handknattleikurinn tekur hlutlausari afstodu. Leikmenn skynjudu ad pad
frekar 1 knattspyrnunni en i handknattleiknum ad pad veri verid ad segja peim ad
velja. beir hafi jafnvel fengid tilmali fra knattspyrnunni um ad hetta i 60ru.
Viomotid fannst peim ,,asnalegt” og upplifou ipréttamennirnir rig milli deilda af
peim sokum. Leikmenn voru ekki hrifnir af pvi ad deildirnar vaeru ad reyna ad
wreena” leikmonnum fra hvor annarri, pad fannst peim merki um rig. Pad er tr
leikmanns ad slik hattsemi ,,yti ekki undir pad ad félagio fai bestu leikmennina”
eins og einn leikmadurinn komst ad ordi. Annad atridi er hvernig pjalfararnir
t6ludu um hina greinina vid ipréttamennina med hadi. Vidburdir & bord vid
storleiki og mot er annad vopn pjalfara til ad fa leikmenn til ad velja.

Viomot handknattleiksins var mjog o6likt. Par eru peningarnir og
umgjordin 61l minni 1 snidum. Leikmenn t6ludu um ad vidhorf handknattleiksins
veeri ,,mikio peegilegra” og meira hvetjandi pvi par fengu peir ,,alveg ad velja”.
beir einstaklingar sem lata undan pressunni sja eftir pvi sidar ad hafa ekki fylgt

,»sinni tilfinningu” segir Heimir Rikhardsson.

Lidi0 og folkio i kring
Samkvaemt vidomelendum er lidid og folkid i kring annar tveggja sterkustu
ahrifavaldanna um pad hvor greinin verdur fyrir valinu. Med folkinu i kring er att
vid folk i sjalfbodavinnu i félaginu, sjikrapjalfara, stjérnarmenn, studningsmenn
og styrktaradila. Enda ,spilar félagslegi patturinn rosalega stort” hlutverk i
lidsipréttum. Leikmenn nefndu ad hopurinn og moérallinn hafi verid sterkari innan
lidsins 1 handknattleiknum. Pratt fyrir ad peir hafi 4 endanum valid knattspyrnu.
Badi fyrrverandi og niiverandi leikmenn tilheyrdu vinahopi sem var mikio
i iprottum og &fdu badar greinar. betta voru pvi mikid til sému einstaklingarnir &

badum vigstodum. Lif peirra snérist ad miklu leiti um ipréttir og ma segja ad um

2N



akvedinn lifstil s¢ um ad reda. Pessir einstaklingar mattu oft 4 tvaer og stundum
prjar @fingar & dag, med einum eda fleiri flokkum i sitthvorri greininni.
[prottahusid var peirra annad heimili. Samsetning hopsins skiptir mali. I hverjum
hop eru leidtogar og getur val peirra 4 iprott haft ahrif. bessir einstaklingar eru
g00ir iprottum og geta togad og haldid monnum lengur i vidkomandi grein segir
einn pjalfarinn. Pegar ungir drengir i sterkum argang velja snemma getur pad haft

ahrif & hina sidar, po peir séu bara tveir.

Arangur

Go60ur arangur og lidsheildin 1 yngri flokkum tengist otviraett sterkum bondum.
Reglulega komu upp sterkir argangar i félogum sem nadu arangri jafnvel 1 badum
greinum samhlida med somu leikmenn i adalhlutverkum. Pannig var pad ad
minnsta kosti. Tveir pjalfarar benda 4 ad eldri flokkar handknattleiksins 1 dag hafi
ekki leikmenn sem @fa badar greinar og visa i pau félog sem ad peir eru ad pjalfa
i. Likt og 11010 sem ahrifavaldur er frabaer drangur ekki nog eitt og sér til ad fa
leikmenn til ad velja vidkomandi grein. ,,okkur gekk alltaf vel i handboltanum og
madur hefdi getad haldio pvi afram’ hafoi einn leikmadur & ordi sem valdi ad pvi
virdist pvert 4 pessa tilfinningu fyrir arangri sem hann hafdi. Annar leikmadur for
b6 pa leid ad byggja dkvordun sina um val 4 iprétt naer eingdngu 4 arangri. bad
utskyrdi hann med pvi ad hann treysti sér ekki i ad gera upp 4 milli Utfra dhuga og
skemmtun.

Kenningin um moguleika & arangri i framtidinni (e. potential for success)
fékk almennt ekki mikinn studning medal viomelenda. Su stada ad geta ordid
atvinnumadur i annarri greininni en medalmadur 1 hinni hefur p6 vissulega ahrif.
Arangur sem nadst hafdi fyrir valid skipti meira mali en pann sem peir séu fyrir
sér 1 sidar 4 ferlinum. Velgengi lidsins og peirra sjalfra skiptir pvi miklu fyrir

iprottamanninn pegar pad kemur ad pvi ad velja.

3.3 bjalfarinn

Samstarf
Allir leikmenn og pjalfarar téludu einum roémi um mikilvaegi samstarfs milli

pjalfara iprottagreinanna tveggja. ,,Pad verour ad vera samstarf’ og ,,skilningur”
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4 milli pjalfara. Samstarfid er ,,fI6kid deemi”, en i raun bara skipulag segir Oskar
Bjarni. Med pvi ad pjalfarar reedi moguleika iprottamannsins sin & milli geta peir
mett vidkomandi & faglegri hatt. Fagleg nalgun er mjog mikilvaeg leggur Willum
bor aherslu 4. Pjalfarar verda ad fyrirgefa leikmonnum pad ad geta ekki meett &
allar fingar i greininni. {prottamadurinn er pvi ekki ad skropa, hann er kannski
bara & ,,agcetis cefingu i fotboltanum™ tskyrir handknattleikspjalfari. beir purfa ad
semja sin 4 milli til pess ad menn velji ekki of snemma. Pad er ,,0llum fyrir
bestu”. S¢é samstarfio ekki gott skynja iprottamenn pad eins og fram kom i mali
allra leikmannanna. I pessu samstarfi er best ad iprottamadurinn og foreldrar séu
vel upplystir um préun mala. Fram kemur i nidurstédum ad i tveimur tilvikum var
booad til fundar med foreldrum, pjalfurum beggja greina og yfirmanni deildar eda
iprottafulltria. Malin voru reedd med hagsmuni unglingsins ad leidarljosi og
nidurstada fengin. Hun tok svo mid af markmidum og stefnu félagsins.

Pad er spurning hvort handknattleikshreyfingin hafi enn aukid & skdrun
iprottanna tveggja med breyttu motafyrirkomulagi fyrir idkendur 1 5. og 6. flokki
Fyrir tveimur arum var fj6ldi mota fyrir pann aldur i raun tvofaldadur. bad geeti
komid nidur 4 peim sem eiga moguleika a ad spila upp fyrir sig. bar parf ad styra

keppnisalaginu.

Styring alagsins

Pad er 1jost ad allir leikmennirnir voru undir gridarlegu alagi 4 unglingsdrunum.
Einar Andri lysir peim stora hopi efnilegra drengja sem hann pjalfadi & pann hatt
ad drengirnir hafi verid ,,boltastrakar sem vildu bara vera i bolta allan daginn,
Ollum frium, tveer cefingar a dag”. Peir vildu jafnvel afa meira en peim var leyft.
beir mattu einfaldlega ekki missa r efingu. Efingaalagio olli ,,gifurlegri” preytu
sem trufladi einbeitingu leikmanns i skola. Enda gerdu peir fatt annad en ad @fa.
Alagid 4 unglinga sem xfa tveer greinar er jafnvel miklu meira en atvinnumenn
ganga i gegnum. Elis Por lysir afleidingum alagsins pannig ad pad sé ,,bara
skadlegt fyrir einstaklinginn allra hluta vegna™. Alagid fer misvel i iprottamenn
enda eru peir misjafnlega vel af gudi gerdir. Sumir eru utsettari fyrir
alagseinkennum en adrir. Algengt er ad sja alagstengd einkenni i mjobaki

unglinga og 6xlum og olnbogum hj4 handknattleiksleikménnum.
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Alagsmeidsli tengjast miklu umfangi afinga og akefd. betta umhverfi er ekki
vaenlegt fyrir likamann aréttir Elis Por. Hid mikla andlega dlag sem fylgir pvi ad
meta 2-3 sinnum 4 &fingu hvern einasta dag er sennilegast mjog vanmetid. bvi
var likt vid bensintank sem ,pii ert ad teema af’ af einum pjalfaranum. Ahrif
alagsins endurspeglast i ummalum leikmanns. ,,Pegar madur var i badum
iprottum, pa var petta meira ad meika a ncestu cefingu, geta verio med, maour
nadi aldrei svona frammurskarandi arangri”.

Med tilkomu afreksbrauta framhaldsskdlanna og afreksskola 1 félogunum
hefur 4lagid aukist enn i hvorri grein fyrir pa sem fara par leidir. bjalfarar og
leikmenn vidurkenndu ad pad veri ,.ekki skynsamlegt ad cefa 11 sinnum i viku”.
Likamlega verdur ad passa ad leikmadurinn verdi ekki ,,utkeyrour”. Sér i lagi ef
iprottamadurinn hefur dhuga 4 ad sinna 60ru. P6 svo einn leikmadurinn hafi
ekkert fundio fyrir preytu 4 pessu timabili. Pad er haegt ad gera med pvi ad skera
af pyngstu dlagspunktunum fyrir pa drengi. Pessir einstaklingar purfa ad huga vel
ad gadastjornun styrktarefinga med eigin likama og stoduskynjun i kringum
hrygginn.

b6 iprottirnar eigi margt sameiginlegt er undirlagid sem @ft og keppt er a
gjorolikt. Nyja gervigras knattspyrnunnar er stamara en venjulegt gras og ekkert
likt innanhusparketi handknattleiksins. Pad er tilfinning Elis Pors ad pad geti ytt
undir dalagseinkenni 1 hnjalioum eins og Osgood-Schlatter og nefnir ad
sinafestumein séu algeng hja peim sem eru ad vaxa. S¢é vilji fyrir hendi hja
leikmanni til ad @fa badar greinar parf ad tryggja samstarf milli greina med
milligbngu iprottafulltraa par sem pad & vid. beir adilar myndu svo funda med
foreldrum unglingsins. Hugmynd ad lausn til ad koma til moéts vio dalag
drengjanna er ad taka likamlega pjalfun handknattleiksins og knattspyrnunnar
saman. Peir sem &fou badar greinar fengju pa ekki tvofalt alag og skorun afinga
@tti a0 minnka. Pad parf ad styra alaginu med skipulagdri stignun @finga, halda
fjolbreytni og lidleika. Styrkja moétlega voova til ad halda jafnvaegi. Umfram allt
wharfad tryggja ad alagio sé ekki ad drepa menn”.

Sioferoi
Hver er sidferdisleg skylda pjalfarans vid radleggingar hans vardandi framtid

iprottamannsins? Pjalfararnir og leikmenn vildu sja ad pjalfarar sem eru med
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iprottamenn 1 pessari stoou veiti hlutlaust mat og heidarlegar radleggingar. beir
pekkja drengina, vita hvad peir geta og eru pvi hafastir til pess ad radleggja. Til
ad geta radlagt med hagsmuni leikmannsins fyrir augum er einnig mikilvaegt ad
vita hvad peir geta i1 hinni greininni. Peir pjalfarar sem ratt var vid voru 4 einu
mali ad stydja pyrfti leikmanninn i pvi sem peir gera. Hvad sem pad svo er. bvi
eins og einn pjalfarinn hafdi 4 ordi, ad pad hafi verid pad ,sterkasta sem ég
upplifoi sjalfur”. Leikmadurinn parf ,,ad fa ad velja sjalfur ut fra eigin
sjonarmioum, metnadi og ahuga’.

Heimir Rikhardsson leggur dherslu 4 pa miklu abyrgd sem hvilir & herdum
pjalfara med ordum sinum ,petta snyst fyrst og fremst um pad ad vid sem erum ad
pjdlfa petta ad vio seum nogu skynsamir til ad fara vel med pad sem vio erum med
[ hondunum”. Til ad geta leidbeint rétt purfa pjalfarar ad beita skynseminni. bad
eykur skilning ef peir hafa @ft sjalfir baddar greinar. Ad sja hlutina i vidara
samhengi er naudsynlegt pvi lifi0 er vist ,,ekki bara handbolti”. Pad er erfitt pvi
p6 svo pjalfararnir vilji radleggja rétt er spurning hvort peir séu ,,of litadir” til
pess. betta er viokvemt mal pvi pad vilja ju allir ,,hirda bestu bitana. Pjalfararnir
sjalfir vidurkenndu ad peir hefdu beitt dbeinni pressu & leikmenn til ad f4 pa til ad
velja.

Pad kom fram hja leikmoénnum ad peir hefou sjalfir lent 1 eda vissu um
slik deemi. Fundur par sem einn leikmadur var ,,hicepadur” upp med lofordum um;
meistaraflokksleiki, samning, peninga og atvinnumennsku eftir 6rfa ar er ekki
hjalplegur. Vidkomandi hélt a0 hann kaemist i A-landslidid & stundinni eftir
fundinn. P4 er spurning hvort pad séu rétt skilabod fra U16 ara landsliospjéalfara
sem birtast 1 pessum ummalum leikmanns ,.hann sagdi ad hann vildi ekki velja
menn sem veeru [ badum greinum, menn pyrftu ad vera fotboltamenn ef peir
cetluou i landslioio”. begar allt kemur til alls, pa eru petta ,,strakar sem eru ad

leggja mikio a sig og eiga skilio ad vid segjum peim rétta hluti” segir Einar Andri.

Radleggingarnar
Rédleggingar til efnilegra drengja um framtid iprottaferils peirra purfa ad taka mid
af adstzdum hverju sinni og einstaklingnum. A einhverjum timapunkti purfa

pessir leikmenn ad velja og fa adstod vio pad. Hlutverk pjalfarans er ad gera
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leikmanninum audveldara fyrir og stydja hann. Pad parf ad passa ad ,,setja ekki
pressu a einstaklinginn, heldur frekar ad létta a henni”. Pad ma gera med pvi ad
hroésa, stydja og benda 4 kosti pess a0 @fa svo mikid svo demi sé tekid. Umfram
allt ,,ekki segja peim ao velja hitt eda petta” eins og leikmadur sem hafoi farid i
gegnum betta ferli sagdi sjalfur. Pjalfarar eiga ad radleggja en ekki ad hafa ahrif &
akvordunina sjalfa ad 60ru leiti. bad gafst dgaetlega fyrir vidmalendur ad leita sér

rada hja fjolskyldu eda fra utanadkomandi adilum sem hofou vit & ipréttum.

34 il)r()ttamaéurinn

Foreldrar

Leikmennirnir sem raett var vid fundu fyrir miklum studningi vid iprottapatttoku
sina fra foreldrum. Afstada foreldranna var i 6llum tilvikum hlutlaus og pau
wreyndu aldrei ad hafa ahrif a dakvéorounina um valio” segja leikmenn. bau létu
unglinginn um ad velja 4 eigin forsendum, ,,petta er undir pér komio”, sd6gdu pau.
Skipti engu pott iprottamadurinn kaemi Ur fjolskyldu sem tengdist iprottum eda
ekki. Foreldrarnir pressudu ekki 4 akvordun heldur sogdu unglingnum sinum ad
vera 1 badum greinum 4 medan hann geti. Pau héldu frekar aftur af vidkomandi
a0 velja til ad tryggja ad hann veri alveg ordinn dkvedinn. Studningurinn birtist
medal annars i pvi ad foreldrar maettu 4 leiki og jafnvel @fingar, stodu ad arlegum
utanlandsferdum lidanna og skutludu 4 fingar bazjarenda 4 milli.  einu tilviki
sottust foreldrar eftir radgjof fra einstaklingum sem hofou vit 4 iprottum.
Réoleggingarnar voru 4 pa leid ad pad laegi ekkert & ad velja pvi iprottamadurinn
veeri ad ,,greda” 4 efingunum. Hann etti a0 aefa badar greinar medan ad hann
geeti.

Greina matti merki um breyttan tidaranda & milli kynsléda fyrrverandi og
nuverandi leikmanna sem ratt var vid. Fyrrverandi unglingalandslidsmenn, peir
Eyjolfur, Willum og Oskar Bjarni 6druvisi studning fra foreldrum sinum og
bjuggu vid adrar adstaedur. Peir nutu studnings ad heiman en foreldrarnir 1étu pad
i hendur drengjanna ad koma sér a zfingar, hlaupandi eda med straetd. Olikt pvi

sem lyst var hér a0 ofan.
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Andlegur proski

bjalfunin verdur ad vera heildsted fyrir huga og hond. Unglingsarin eru
mikilvaegt skeid fyrir motun hugarfars og keppnisskaps. Hattan er st ad pegar svo
mikill timi fer i efingar a0 vidkomandi verdi ekki lengur ,félagslega teekur”.
Hann sé alltaf & @fingum. Petta er pekkt medal sund- og fimleikafolks. Einn
leikmadur nefndi ad pad hafi verid farid ad bitna & ndminu hversu mikinn tima og
orku @fingarnar toku. Annar nefndi aukid ndmsalag i framhaldsskola sem einn af
peim pattum sem gerdi pad ad verkum ad erfitt hafi verid ad afa tver greinar &
peim aldri. Tveir pjalfarar matu eigin proska ekki négan 4 peim tima til ad meta
eigin hafileika sem leikmenn til ad byggja akvordun a&. beir attu von 4 pvi ad
verda bara godir i bAdum greinum og sottust ekki heldur eftir radleggingum. Peir

leikmenn sem spila i dag t61du likur & pvi ad peir hefou leitad sér radlegginga.

Likamlegur proski

Hluti af likamlegum vexti unglinga er uppbygging alhlida styrks. Of margar
boltaefingar eru ekki askilegar fyrir unglinga samkvemt gégnum
rannsOknarinnar. Huga verdur vel ad likamlega Dettinum. Endalausar
boltaefingar verda einhafar og geta hamlad préoun likamans. Fjoldi boltaefinga
var svo mikill ad einn leikmadurinn nadi ekki ad sinna styrktarpjalfun ad neinu
radi. bessum iprottamonnum er haett vio ad verda ,,stifir”. Ahugi viomelenda a
kostum peirrar pjalfunar sem frjalsar iprottir og fimleikar bjoda upp & var augljos.
Einstaklingar sem ho6fou slikan bakrunn hefdu haft mjog gott af pvi téludu
pjalfararnir um. beir hafi verid ,[fljotir, kvikir og med goda skreflengd” sem
skiladi sér mjog vel 1 boltagreinunum.

[ byskalandi eru menn skodadir af leknum. Pegar unglingurinn hefur nad
fullri had er farid i kraftpjalfun. bPeir sem enn eru ad vaxa fara i taktik og
teeknipjalfun. Hun er snidin ad peirri stodu sem leikmanninum er talinn henta best
og komi til med ad spila i framtidinni.

Likamsbygging leikmanna hefur mikil ahrif. Svo mikil ad pjalfari telur ad
pad séu ,likamlegu eiginleikarnir sem gefa pér teekifeeri umfram onnur”. 1
alpjodahandknattleik ferdu ekki langt 4n pess ad hafa gridarlegan styrk og had. A
medan ,,peir sem eru lagvaxnari fara frekar i fotboltann”. Likamsbyggingin getur

verid styrandi afl i valinu, pvi likamlega er viokomandi betur byggour fyrir adra
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greinina. 1 boltaiprottum akvedur likamsbyggingin hvada stodu hver spilar.
Knattspyrnan kallar einfaldlega 4 60ruvisi taeknilega og likamlega eiginleika og
redur pad ferdinni. bessa hafileika og mdguleika sem leikmadur hefur telja
pjalfarar ad haegt s¢ ad merkja um 15-16 ara aldurinn. Ennfremur ad pa s¢ yfirleitt
hagt ad greina 4 milli 1 hvorri greininni vidkomandi iprottamadur sé betri. b6

setja peir fyrirvara um ad {fjolmorg demi séu pekkt um seinproska afreksmenn.

Personulegur arangur

A0 komast 1 unglingalandslid eda ad fa ad @&fa med meistaraflokk i greininni hefur
Otvired ahrif. Pad eru demi um personulegan arangur og afanga sem godir
iprottamenn geta ndd svo til 6hdd lidinu sem peir spila med. Starf greinanna i
yngri landslidum byrjar snemma med storum urtakshopum. Par koma saman
efnilegustu leikmenn landsins i hvorri grein. Yngri landslidinum fylgja jafnan
utanlandsferdir og stormét sem eru spennandi. Urtakshopar eru gjarnan valdir
fyrst um 15 ara aldurinn i hvorri grein, einmitt vid lok grunnskola. bPad er &
pessum arum sem 4kvordunin er i métun. Samkvemt unglingalandslidpjalfurum
handknattleiksins hafdi pad ,,mikil” ahrif & drengina ad vera valinn.

[ tilfelli eins fyrrverandi leikmanns var hann valinn fyrr i
handknattleiksknattleikslidid og buinn ad spila leiki par adur en knattspyrnan var
byrjud. Pad segir hann ad hafi hjalpad til vid akvordunina. Pad er lika dkvedinn
afangi ad komast i landslidid og mikil upphefd sem pvi fylgir. Pad getur pvi verid
kappsmal fyrir leikmenn ad komast 1 hopinn og markmid i sjalfu sér. Fyrir suma
er unglingalandslidssati vendipunktur & ferlinum. Pad getur fengid menn til ad
skipta alveg um skodun vardandi valid. Med pvi ad vera valinn geta opnast fleiri
moguleikar & komast ad erlendis sem atvinnumadur standi vidkomandi sig vel.
Valid er lika ,,dkvedio hinf” um ad menn séu efnilegir greininni og getur pannig
hjalpad til vid akvordunartokuna. Sérstaklega ef vidkomandi er i landslidi i
annarri greininni en ekki hinni.

begar leikmenn syna hefileika og getu er peim gjarnan kippt upp i
meistaraflokk og bodid ad @&fa med peim. Samhlida pvi er leikmonnum oft bodinn
samningur frd deildinni. Drengirnir eru jafnvel mjog ungir, og ekki likamlega
tilbnir. Fyrir leikmenn er petta ,,meira spennandi” en ad @fa einungis med sinum

flokki. Sérstaklega fyrir efnilega iprottamenn sem hafa metnad, atla sér ad na
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langt og hafa akvedid pad fyrir longu. ,,Pad var eitthvad vio pad aod fara i
meistaraflokk” segir einn leikmadurinn um pad ad vera kippt inn 1 meistaraflokk
snemma. begar leikmennirnir rifjudu upp pennan tima téludu peir um pad sem
,»trikk” hja pjalfaranum ad taka pa upp 1 meistaraflokk til ad fa pa til ad velja. Eins
med unglingalandslidid. Leikmadur og pjalfari nefndu demi um ad leikmonnum
hefoi verid lofad unglingalandslidsseti i iprott ef hann heetti 1 hinni. A9 komast &
reynslu hja erlendu félagi er annad deemi um persoénulegan arangur sem getur haft

afgerandi ahrif 4 valio.

Einkenni afreksmanna

beir einstaklingar sem komast i gegnum unglingsskeidid og verda afreksmenn
hafa nokkur atridi med sér fram yfir adra. Samkvemt pjalfurunum er pad sem
greinir afreksmenn frad 60rum jakvett viohorf, metnadur, prautseigja og su
stadreynd ad peir atla sér ad na langt og hafa akvedid pad fyrir 16ngu. beir komast
i gegnum motlaeti, meidsli og togstreitu sem fylgir forgangsrodun i einkalifi. Par &
medal fornir tengdar skemmtanalifi. Séu pessi atridi i lagi kemstu langt sem

iprottamadur.

Valio: Um timapunktinn

Eitt er pad sem vidmelendur eiga sameiginlegt vardandi addraganda valsins. Pad
er 4 einn eda annan hatt mikid alag sem 4 endanum neydir pa til ad velja. I tilfelli
tveggja leikmanna hofou peir gert sér grein fyrir pvi ad til ad taka frekari
framforum purftu peir ad velja 4 milli. Pessir leikmenn voldu & fyrsta og 60ru ari i
framhaldsskola. Pjalfarar skynja ad leikmenn séu komnir 1 ,.,krisu”. HOn lysir sér
pannig ad leikmenn verda osattir vid sjalfan sig ad komast ekki & allar efingar.
»P0o pad sé bara fimmtudagscefing, pa ertu samt ekki a cefingunni, missir af, per
fer ad lida illa sjalfum.”. Flestir pjalfarar og leikmenn meltu med ad efa
fjolbreytt Gt grunnskola og sumir eins lengi og pi getur. Fram ad 15 éra aldri
snuist pjalfunin um ad ,,bua til iprottamanninn”. Eftir pad er sérhefingin ordin
pad mikil, ad 4 pessum tima parftu ad velja hvad pu @tlar ad gera. beir ,,greddu
fullt a pessu framan af’ en a einhverjum timapunkti verdi peir ad velja og pad
skynjudu leikmennirnir. Leikmenn og pjélfarar nefndu itrekad pau pattaskil sem

verda i lifi manns pegar menn ganga upp ur grunnskodla. b4 veari dkjosanlegt ad
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taka val 4 iprottagrein samhlida, ekki sist vegna aukins dlags nadmslega séd &
framhaldsskolastigi.

Allir vidmalendur t6ludu um ad valid hafi reynst peim erfitt. Peim hafi
reynst erfitt med ad gera upp 4 milli greina og jafnvel legio undir feldi i 2-3 vikur.
b4 potti einum leikmanni lika erfitt ad segja pjalfaranum 1 hinni greininni fra
valinu. Pegar akvordunin er tekin téludu leikmenn um ad peir verdi ad geta stadid
med henni og vera sattir vid hana. Um mikilvaegi pess ad velja fyrir sig hafoi

leikmadur petta ad segja.

Mér fannst ég vera ad taka dkvordun lifs mins pegar ég var ad velja.
Mér fannst ég vera ad dkveda framtio mina, ég cetladi mér alltaf ao
vera atvinnumadur, petta var stor akvoroun pvi iprottir eru svo stor
hluti af lifi minu, pess vegna tok petta svo langan tima. Eg vildi gera

rett.

Um hugsanlega bakpanka vardandi valid sagdi leikmadur petta.

bao eru alltaf einhverjir sem verda osattir og hugsa ad peir hefou
valio vitlaust, og pa hefou peir ordio betri sem peir vita ekkert um, og
langar pa ad byrja aftur, en pa eru peir komnir med hugann vio

eitthvad allt annad, og peir tapa alltaf a pvi.

Eftir valid breyttist ymislegt. Leikmadurinn for ad gera hlutina fyrir ,,sjdalfan sig”.
Honum fannst hann ekki hafa n4d neinum almennilegum &rangri fyrr en eftir ad
hann valdi. P4 hafi hann farid ad einbeita sér og ad afa aukalega med pad ad
markmidi ad verda bestur. ,,Madur fer ad velja pegar madur vill fara ad na

drangri” eins og leikmadurinn sagdi sjalfur.

Valio: Tilfinningin

Hugmyndin med pvi ad veita iprottamanninum studning, radgjof og tima er su ad
iprottamadurinn finni pad hja sjalfum sér hvad hann vill gera. bjalfarar pekktu
pess demi ad leikmonnum hafi verid prongvad til akvordunar. Peir hafi svo hitt

leikmennina nokkrum arum sidar og peir talid sig hafa valio vitlaust. ,,Sérstaklega
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pegar peir eru pressadir [ petta og sja eftir pvi sioar pvi peir fylgdu ekki sinni
tilfinningu”.

Leikmennirnir sem reett var vid byggdu akvordunina 4 dhuga og voldu pad
sem peim potti skemmtilegast ad gera. bad er einnig bodskapur pjalfaranna. beir
vilja ad leikmenn fylgi eigin tilfinningu. Pannig Gtskyrdi einn leikmadur val sitt,
,bao var skemmtilegra ad fara a cefingar, og allt i kringum iprottina meira
heillandi”. bessi tilfinning leikmannsins @tti alltaf ad rada, jaftnvel pegar pjalfari

telur ad hin ipréttin eigi betur vid.
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4. Umraour

Hver er dkjosanlegasta proun pjalfunar fyrir iprottamenn svo peir megi nd sem
lengst 1 i0kun sinni? Stor hluti af pvi ad verda farsall iprottamadur er ad gera rétta
hluti 4 réttum tima. Peir iprottamenn sem @tla ad na langt purfa ad &fa mikid og
vel (Baker, Coté og Abernethy, 2003). beir purfa fjolbreytta pjalfun fyrri hluta
unglingsaranna til ad prdéa alhlida hreyfifeerni. Su pjalfun virdist vera styrkur
islenskra iprottamanna samkvaemt Eyjolfi Sverrissyni sem segir ad ,,lykillinn i pvi
ad vio eigum svo marga afbragdsgoda iprottamenn i dag er ad grunnurinn er
goour’.

Efnilegir unglingar sem stunda tvar iprottagreinar samhlida standa oft
frammi fyrir storri dkvordoun. Hvenaer 4 ad hetta patttoku i annarri af tveimur
iprottagreinum til ad halda afram ad préast sem ipréttamadur. Atli
iprottamadurinn sér ad na langt segja rannsoknir ad sérhaefing verdi ad hefjast &
unglingsarunum. Hér verdur lagt til ad hun hefjist ekki fyrr en eftir 15 4ra
aldurinn. Sérhafingin byggir 4 gédum fjolbreyttum grunni hreyfinga. Hin ma
dragast alveg pangad til ad vidkomandi getur ekki sinnt badum greinum sem
skyldi eda er farinn ad stadna. Mikilvaegasta visbendingin er pegar
iprottamadurinn finnur porf hja sjalfum sér til ad gefa adra greinina upp 4 batinn
og hella sér i sérhafdar efingar.

Pad er mikil hjalp 1 pvi a0 vera i hondum hefs pjalfara sem litur a
heildarmyndina og veitir radgjof og goda pjalfun. A slika pjalfara skal hlida. Skyr
stefna innan félaga @tti ad vera pjalfurum stod i ad samrema adgerdir sinar
gagnvart iprottamanninum. Jakvatt vidhorf félagsins til peirra sem stunda badar
iprottir er mikilvaegt. Opinber stefna félaganna skal vera su ad koma til moéts vid
pa ipréttamenn sem hafa dug til ad efa tver greinar fram ad 15 ara aldri og lengur
ef pess er kostur. bad gridarlega alag sem pessir iprottamenn gangast vid 1 dag er
ekki skynsamlegt. Pad & ad styra alaginu pannig ad pad sé¢ viorddanlegt og gefi
unglingum teekifeeri 4 ad eiga sér lif utan iprotta & pessum arum. Skyr stefna og
samrad innan félaganna er naudsynleg. S¢é hun ekki fyrir hendi bjodum vid
haettunni heim. Stigvaxandi skérun og 4lag getur brennt upp dhuga unglingsins a
orfaum arum. Pad parf ad bregdast vid peirri préun undanfarinna ara sem aukin

skorun 1 yngri flokkum er.
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bPad er sjaldan talad um pa iprottamenn sem fara illa Gt ur pessari gredgi
iprottagreinanna um mestu efnin, p6 morg okkar pekki demi um slikt.
[prottapatttaka barna og unglinga byggir sem fyrr 4 ahuga peirra sem hana stunda.
begar dnagjan dvinar heattir iprottamadurinn. Brottfall ar iprottum er gridarlegt &
pessum arum pegar skorunin er ad aukast i elstu bekkjum grunnskola. Vid getum
stemmt stigum vid pessari proun med pvi ad gera pad sem i okkar valdi stendur.

Vi0 getum stutt pessa einstaklinga sem purfa ad velja 4 eftirfarandi hatt.

4.1 Radleggingar til pjalfara og iprottafélaga

1. Ipréttaménnum 15 ara og yngri 4 ad gera kleift ad fa tvaer greinar innan
félags oski peir pess an pess ad maeta ofurmannlegu alagi. beir fai hlidranir og
hvild eins og hverjum einstaklingi reynist naudsynlegt til ad vidhalda ahuga
og preki.

2. Leikmenn @ttu ekki ad purfa ad velja sokum alags og preytu fyrir 15 4ra aldur.

3. Skerum af pyngstu dlagspunktum timabilsins. Mikilvegt er ad hjalpa ungum
iprottamonnum ad fordast peer haettur sem stafa af of miklum @&fingum og
keppni of snemma.

4. Sjaid til pess ad i0kendur hafi grunnstyrk til ad mata alaginu. Leggid dherslu
a gaedastjornun styrktarefinga og stoduskynjun hreyfinga i kringum hrygginn.

5. bjalfid born og unglinga med langtimasjonarmid i huga.

6. Komid til méts vid ipréttamanninn. Leyfid honum ad stunda vetrariprottir og
sumariprottir med forgang eftir arstioum. A0 minnsta kosti fram ad 15 ara
aldri.

7. begar pio veitid iprottamanni radleggingar skulud pid syna skilning, vera
einleeg og heidarleg. Kynnid ykkur faerni iprottamannsins i hinni greininni.
Leitist vi0 a0 veita studning og létta & pressu. Gefid i0kandanum tima. Alls
ekki beita pvingunum eda refsingum til ad knyja fram val.

8. Fylgist med frammistodu og lidan einstaklingsins.

9. Hafid eftirlit med ipréttamanninum vardandi; neringu, merkjum um
alagsmeidsli, ofpjalfun, likamssamsetningu, pyngd, likamsstodu og
tilfinningalegu alagi.

10. Byggio upp sterka sjalfsmynd medal iprottamanna ykkar.
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bPad kemur i hlut pjalfara og iprottafélagsins ad styra iprottamanninum i réttan
farveg. Krafan i dag er si pad purfi ad koma ,meiri styring fra félaginu um
hvencer peir [iprottamennirnir] eiga ad velja”. Iprottafulltraar gaetu séd til pess ad
unnid yrdi faglega med iprottamonnum sem hlutlaus adili. Pad kaemi félaginu til
goda sidar meir. Radleggingarnar reyna 4 sidferdi pjalfara og @ttu ad vera i
hondum fagfolks med reynslu. Pjalfarar verda ad horfa 4 heildarmyndina og passa
a0 eigna ser ekki leikmennina” pvi ad ,.pad er lif fyrir utan handboltann og
fotboltann”.

Eins og greina ma & radleggingunum til pjalfara og ipréttafélaga bera paer
keim af adferdum handknattleiksins hvad vardar pressu. Hlutleysi og heidarleiki &
ad vera kjarninn i rddleggingum. Pad er mitt mat Gt frd nidurstddunum ad pad
auki likurnar 4 ad idkendunum lidi vel og séu aneegdir. Pannig er haegt ad auka

likurnar & ad akvordunin verdi 6pvingud og i satt vid alla adila.

begar sest er nidur med leikmanni eru nokkrir pettir sem parf ad fara yfir.

» Moguleikar — Kynna parf moguleika 4 atvinnumennsku og sampzttingu
vid nam erlendis eigi pad vid.

» Likamsbygging og sérstakir eiginleikar — Hafileika i iprétt skal skoda
og greina utfrd krofum iprottar og keppnisstigi. Taka skal tillit til
hugarfars, ferni, dhuga og astundunar.

» Timamét — 4 sama tima og naudsynlegt er ad veita studning er agatt ad
gera viokomandi 1jost ad pad er samkeppni um stodur i hopiprottum og ad
petta komi ekki til med ad “ganga endalaust”. Skorunin komi ekki til med

ad minnka nema sidur sé.
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4.2 Radleggingar til efnilegra drengja i knattspyrnu og handknattleik

1. Njotid pess ad @fa iprottir. Med tilvitnun i ord John Wooden ,,You must
truly enjoy what you are doing”.

2. A0 fjolbreytt og haldid afram ad profa nyja hluti allan grunnskoélann og
lengur ef pid hafio pess kost og dhuga.

3. Sinnid nami af krafti sem og 6drum ahugamalum.

4. Geri0 styrktarefingar med eigin likama. bjalfid svaeoid i kringum
hrygginn, bak-, hlidar- og kvidovodva. Hugid ad geedum afinganna og
likamsstodunni vid framkvamd peirra.

5. Fylgio tilfinningunni pegar pad kemur ad pvi ad purfa ad velja & milli.
Latid ekki undan utanadkomandi prystingi.

6. Dbegar pid erud bunir ad velja. Standid med dkvorduninni ykkar og
einbeitid ykkur ad pvi sem pid véldud ykkur.

bessar radleggingar eru lagdar til med hlidsjon af adur utgefnu efni (American
Academy of Pediatrics, 2000; 10C, 2007 og Wiersma, 2000).Radleggingar til
leikmanna midast vid ad bua ipréttamanninn sem best undir framtidina. Pannig
ma leggja grunninn ad pvi ad vidkomandi geti att farselan iprottaferil og lif eftir
hann. fpréttamadurinn er pannig liklegri til ad upplifa pau jakvadu gildi sem
iprottirnar eiga ad standa fyrir.

Best et a0 forgangsrada iprottagreinunum pegar paer skarast. bad er gert til
a0 skapa satt milli pjalfara iprottagreinanna og ipréttamannsins. GO almenn regla
er arstidarreglan. Handknattleikur gengur fyrir &4 veturna og knattspyrna a4 sumrin.
Keppnistimabil {slandsmotanna skerst tiltolulega litid. Petta tti vel ad vera hagt
i yngri flokkunum. { meistaraflokk eykst vagi undirbiiningstimabilsins sem gerir
pessa skiptingu erfidari, enda er hun ekki gallalaus.

Til a0 efla umhverfi og studning iprottafélaga vid efnilega ipréttamenn
parf ad frekari rannsokna vid. Vid Urvinnslu pessarar rannsoknar komu fram
ahugaverdar hugmyndir sem sntia ad iprottaferli efnilegra unglinga. Pad sem
skoda mé i framhaldi af pessari vinnu er hvernig pessum malum sé hattad hja
stulkum 4 sama aldri i somu sporum. Fréodlegt veri ad kanna hversu sterkt
forspargildi hed 4 unglingsaldri hefur & val & iprottagrein. Hver er besta

samsetning pjalfunar til ad f4 sem fjolbreyttastan grunn fyrir sérhaefingu i
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boltagrein. I pvi sambandi ad skoda hvort tvar boltagreinar eda fimleikar/frjalsar

iprottir 1 bland vid boltaiprott sé betri upp & préun likamans fram ad 15 ara aldri.
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Vioaukar

Vidauki 1. Viotalsrammar

bjalfarar
Segdu mér 1 stuttu mali fra bakrunni pinum i ipréttum. Hvenaer
byrjadir pu ad pjalfa? Hefur pt lent i pvi ad purfa ad leidbeina
og radleggja leikmanni sem er godur i og afir tver
iprottagreinar? Hvernig for pad fram? Var samrad milli pjalfara
iprottagreina? Hvada ahrif hefur landsliosseti 4 leikmenn?
Breytist leikskilningur leikmanna vid pad ad @fa tver greinar?
Sastu mun 4 peim sem @fou badar greinar? Voru einhver
sérstok pjalfunaratridi sem flytjast milli greina? Hverjir attu ad
koma ad akvardanatokunni? A hvada forsendum zttu menn ad
velja? Hvernig myndir pu vilja sja ad unnid yrdi med slika
leikmenn? Hvener parf iprottamadur ad velja til ad f4 sem
besta nidurstodu? Likamlegir hefileikar vidkomandi, hafa peir
ahrif? Stada knattspyrnunnar gagnvart handknattleiknum &

[slandi?

Leikmenn
Segdu mér stuttlega fra patttdku pinni i skipuldgou iprottastarfi.
Hversu lengi &f0ir pu vidkomandi greinar? Hvernig kom pad
til ad pu purftir ad velja? Hvad valdir pu og hvers vegna? Hvad
var erfidast vid ad velja? HoOfou eftirfarandi peettir ahrif?
Foreldrar, fyrirmyndir, félagarnir, moguleiki 4 &rangri,
landsliossati 1 yngri lidum, pjalfararnir. Telur pu ad patttaka i
tveimur ipréttagreinum hafi ahrif 4 leikskilning? Kom til
skorunar 4 @fingum milli ipréttagreina? HOfou pjalfararnir
samrad um iproéttapatttoku pina? Sa timi sem pu @fdir badar
greinar — upplifdir pu togstreitu 4 milli ipréttagreina og hvernig
pa? boldi likaminn petta dlag? Heldurdu ad pad sé¢ audveldara

a0 na arangri 1 handknattleik en knattspyrnu?
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