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Utdrattur

Hverjar eru helstu astedur pess ad karlalandslid Islands i handknattleik hefur nad
jafn géoum arangri & stormétum og raun ber vitni? Hverjar eru helstu astedur
pess ad Island hefur att marga karlkyns handknattleiksmenn i fremstu réd i
gegnum tidina? I ritgerdinni er leitast vid ad svara pessum spurningum. Notast var
vid eigindlega rannsdknaradferd og tekin viotél med halfopnum spurningum vid
reynslumikid fagfélk sem tengist vidfangsefninu. Vinna vid rannsoknina hofst i
jandar 2011 og lauk 10. mai 2011. Helstu markmid rannsoknarinnar voru ad finna
mogulegar asteedur fyrir velgengni islenska karlalandslidsins i handbolta sem og
asteedur pess ad Island hefur étt jafn frambeerilega leikmenn i greininni og raun
ber vitni. Til ad leita svara vid pessum spurningum er fjallad um arangur
landslidsins a stormotum, fjolda atvinnumanna i gegnum tidina auk pess sem farid
er yfir likamlegar og andlegar krofur leiksins. Helstu nidurstdédur voru peer ad hefd
fyrir handbolta er sterk hér & landi sem og ad nalegdin vid fyrirmyndir er mikil.
Adur fyrr var pad meira had tilviljun hvort Island nadi arangri & stormétum en &
sidustu arum hefur komid akvedinn stoduleiki i &rangur lidsins. Nidurstédurnar
syndu einnig fram & ad arangur lidsins er yfirleitt betri pegar fleiri atvinnumenn
eru i hépnum heldur en feerri.

Lykilord; handbolti, handknattleikur, arangur, leikmenn, iprottasalfraedi, taktik,
likamleg pjalfun.



Formali

Hofundar pessa verkefnis hafa fra unga aldri haft brennandi &huga & iprottum og
pa sér i lagi handbolta. Oft hofum vid velt fyrir okkur hvers vegna islendingar hafi
ndd jafn miklum frama i handbolta og raun ber vitni. Von okkar er st ad petta
verkefni varpi einhverju ljosi & pa peatti sem hafa einna mest ahrif & arangur
islenska landslidsins. Vonumst vid einnig til ad finna petti sem hagt er ad beeta
svo arangur islenskra handboltamanna verdi i pad minnsta ekki sidri i framtidinni.

Verkefni petta er unnid sem lokaverkefni til B.Sc. profs i iprottafreedum
vid Taekni- og verkfraedideild Haskolans i Reykjavik. Vid pokkum leidbeinendum
okkar fyrir gédar og gagnlegar abendingar vid smidi verkefnisins. Einnig viljum
vid pakka viomelendum okkar fyrir ad hafa gefid sér tima til ad koma i vidtal og
midla af reynslu sinni og pekkingu. Yfirlesurum og 6drum sem hjalpudu okkur &

einn eda annan hatt med verkefnavinnuna sendum vid okkar bestu pakkir.
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Inngangur

I gegnum tidina hofum vid oft heyrt ad islendingar geri mikid Gr sinum afrekum
og er iprottavollurinn par engin undantekning. Olafur Ragnar Grimsson, forseti
lydveldisins, sagdi i viotali eftir sigur islenska handboltalandslidsins i
undandrslitum & Olympiuleikunum i Peking &rid 2008 ad petta veeri eitt stersta
augnablik i sogu lydveldisins. Titill ritgerdarinnar er fenginn ar sama vidtali og er
hann bein tilvitnun i forsetafr( Islands, Dorrit Moussaieff (Youtube, 2008). Okkur
finnst  tilvitnunin  lysandi demi um hugsunarhéatt islendinga pegar
handboltalandslidinu gengur vel. Pad var einna helst forvitni, auk dhuga okkar &
handbolta, sem leiddi okkur & pa braut ad skoda pa petti sem standa ad baki
arangri islenska karlalandslidsins i handbolta.

[ verkefninu verdur reynt ad varpa ljosi & pa patti sem gera pad ad verkum
ad islenska karlalandslidid i handbolta hefur verid jafn framarlega & heimsvisu og
raun ber vitni. Vid munum velta fyrir okkur peim hlutum sem vel eru gerdir og
eiga hvad sterstan péatt i peirri velgengni sem fylgt hefur landslidinu i gegnum
tidina. Auk pess eru allar likur & ad vid verkefnavinnuna munum vid finna
einhverja hluti sem haegt er ad baeta til ad studla ad baettum arangri landslidsins.

Lagt var upp med tveer rannsoknarspurningar: Hverjar eru helstu &stedur
pess ad karlalandslid islands i handknattleik hefur nad jafn goédum arangri a
stormétum og raun ber vitni? Hverjar eru helstu asteedur pess ad Island hefur att
marga karlkyns handknattleiksmenn i fremstu r6d i gegnum tidina? Til pess ad
leita svara vid peim munum vid byrja & ad fjalla um &rangur islenska landslidsins,
helstu atvinnumenn i gegnum tidina og nefna deemi um afrek peirra. Farid verdur
yfir pa likamlegu peetti sem handbolti krefst af leikmdnnum og gerd verdur grein
fyrir taktik. Skodadir verda nokkrir peettir sem koma fyrir i ipréttasalfraedi eins og
markmidasetning og sjalfstraust sem og pjalfarastig Handknattleikssambands
islands [HSI]. T framhaldinu munum vid greina fra nidurstddum vidtala sem tekin
voru og tengjast vidfangsefninu. bar a eftir kemur umraeda um helstu nidurstédur

verkefnavinnunnar og lokaord héfunda.



Landslid Islands i handbolta, arangur og atvinnumenn

I pessum kafla verdur annars vegar fjallad um arangur islenska karlalandslidsins i
handbolta & storm6tum og hins vegar atvinnumenn Islands i handbolta i gegnum

tidina.

Arangur Islands & stormotum

islendingar hafa att godu gengi ad fagna & stormétum undanfarin ar og er ljost ad
li6i0 hefur skipad sér sess sem ein allra sterkasta handboltapjod heims. Telst pad
gott ef tekid er mid af fjolda idkenda og/eda hofdatdlu landsmanna.

Handbolti er nokkud ung grein ef litid er & sogu stormota (Steinar J.
Ladviksson, 2011). Stormét i handbolta eru prju, Heimsmeistaramot [HM],
Evropumot [EM] og Olympiuleikar [OL], en fyrsta stormétid i greininni voru
Olympiuleikarnir i pyskalandi 4rid 1936. Handbolti var p6 ekki spiladur aftur &
OL fyrr en i byskalandi arid 1972. HM var fyrst haldid arid 1938 i byskalandi en
einnig kom nokkurra ara hlé & moétinu likt og & OL og var pvi naesta HM ekki
haldid fyrr en arid 1954 i Svipj6d. EM er svo pridja stormotid og var pad ekki fyrr
en arid 1994 sem fyrsta keppnin var haldin i Portugal (Handknattleikssamband
Islands, e. d.; Steinar J. Ladviksson, 2011).

OL eru haldnir & fjogurra ara fresti og fara peir fram i seinni hluta agust
(Steinar J. Ludviksson, 2011). EM og HM eru haldin til skiptis i lok januar og er
bvi mikid alag a leikmdnnum sem spila med landslidi sem komast reglulega &
stormét likt og Island hefur gert undanfarinn aratug (Handknattleikssamband
Islands, e. d.; Steinar J. Ladviksson, 2011).

Fyrsta stormotid sem Islendingar toku patt i var HM i A-byskalandi &rid
1958 (Steinar J. Ludviksson, 2011). Lidid nadi ekki ad komast afram i millirigil &
motinu en n&di po6 ad vinna einn leik af premur med sigri gegn RUmenum. Premur
arum sidar eda arid 1961 var HM haldid i V-pyskalandi. bar nadi Island goédum
arangri og endadi i 6. sati eftir a0 hafa tapad fyrir Dénum 14:13 i leik um 5.
seetid. Eftir keppnina i V-pyskalandi komu nokkur mogur ar hvad vardar arangur
a stormodtum, pd vilja sumir meina ad pad eitt og sér ad komast a stormot sé
godur arangur. Vid toku ar par sem island lék annad hvort i B-keppni HM eda peir

komust ekki upp Gr ridli i A-keppninni. bad var svo arid 1986 sem islendingar
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nadu 6. seti & HM i Sviss. Eftir pa keppni toku Islendingar tvisvar i rod patt i B-
keppninni og komust & verdlaunapall & badum motunum. Fyrst &rid 1989 i
Frakklandi par sem lidid hampadi gulli og svo i Austurriki arid 1992 par sem
Island endadi i 3. seti. pad var jafnframt sidasta B-keppnin sem Islendingar toku
patt i. HM var svo haldid & Islandi arid 1995 og voru veentingarnar miklar eftir ad
hafa lent i 8. seeti & HM i Svipjod tveimur arum adur. Allt kom po fyrir ekki og
Islendingar nadu ekki ad komast i hop 12 efstu pjoda og Iéku par af leidandi ekki
um seeti & motinu. Arid 1997 for svo keppnin fram i Japan og nadi island 5. sti &
pvi méti sem var besti arangur sem islenska 1idid hafdi nad a HM. Islendingum
mistokst ad tryggja sér seti & HM i Egyptalandi tveimur arum sidar. HM var
haldi® i Frakklandi 4rid 2001 og var nidurstadan 8. sti. Island beetti svo um betur
og endadi i 7. seti i Portdgal tveimur arum sidar. HM i Tdnis verdur ekki minnst
fyrir g6dan &rangur islenska lidsins, einungis einn sigur i ridlinum vard til pess ad
li3id komst ekki i milliridil og lék pvi ekki um seti. Arid 2007 endadi Island i 8.
seeti & HM i byskalandi. islendingar nadu ekki ad tryggja sér sati 8 HM 2009, peir
bidu legri hlut gegn Makedoniu i undankeppninni. Keppnin var svo haldin i
Svipjod arid 2011 og endadi island i 6. seti (Handknattleikssamband Islands, e.
d.; Steinar J. Ludviksson, 2011).

Fyrsta EM var eins og adur var nefnt, ekki sett & laggirnar fyrr en arid
1994 (Steinar J. Ludviksson, 2011). islendingar toku patt i undankeppnum, &an
arangurs allt pangad til 1idid lagdi Makeddniu ad velli &rid 1999 og tryggdi sér par
med farsedilinn & EM i Kroatiu sem haldid var ari sidar. bar endadi ligid i 11.
seeti. Ollu betur gekk i Svipjod tveimur arum sidar, 1idid nadi 4. satinu eftir ad
hafa tapad fyrir Donum i leik um pridja satid. Pad voru pvi mikil vonbrigdi pegar
Island komst ekki upp Gr ridlinum & EM i Sldveniu arid 2004 og vann lidid til ad
mynda ekki neinn leik & métinu. Arid 2006 var EM haldid i Sviss og vard 1idid
aftur ad setta sig vid ad komast ekki upp ar ridlinum. island var talid i 7. seti &
motinu. Tveimur arum sidar, 8 EM i Noregi, endadi Island i 11.-12. seti. A EM i
Austurriki arid 2010 Iéku islendingar 4 alls oddi og tépudu einungis einum leik i
motinu, var pad gegn Frakklandi i undanurslitum motsins. island vann svo
Poélland i leik um 3. s&tid og tryggdi sér par med brons og er pad besti arangur
lidsins & EM fra upphafi (Handknattleikssamband Islands, e. d.; Steinar J.
Ladviksson, 2011).



OL eru staersta motid af pessum premur og vinna lid sér patttokurétt med
goédum érangri 8 EM eda HM, eda med pvi ad fara i gegnum undankeppni (Steinar
J. Ladviksson, 2011). island keppti fyrst & OL arid 1972 i Munchen og endadi i
12. s@ti. Island nadi po ekki ad tryggja sér patttokurétt & ny fyrr en & OL i Los
Angeles arid 1984, var pad vegna heimasetu A-Evrépupjoda. Lidid atti godu
gengi ad fagna og vard nidurstadan 6. szti. A OL i Seoul 4rid 1988 endadi island i
8. saeti eftir ad hafa tapad fyrir A-byskalandi i leik um 7. setid, sa leikur for alla
leid i framlengingu og vitakeppni. island komst & sina pridju OL i r6d i Barcelona
ario 1992, p4 komst 1idid inn i keppnina sem fyrsta varapjod fyrir Jugoslaviu sem
fékk ekki keppnisrétt. islendingar nadu gédum arangri & métinu og endudu i 4.
seeti eftir ad hafa bedid leegri hlut fyrir Frokkum i leik um bronsid. Pad var svo
ekki fyrr en 12 arum seinna, &rid 2004, ad Islandi tokst ad tryggja sér patttokurétt
a OL & ny. Foru leikarnir pa fram i Apenu og lenti Island i 9. seti. Arid 2008 voru
OL haldnir i Peking, par nadi lidid gédum arangri og komst alla leid i
urslitaleikinn eftir gdédan sigur & Spani i undanurslitum. En eins og svo oft a
undanférnum arum strandadi lidid a sterku lidi Frakka i drslitaleiknum og vard pvi
2. s®tid nidurstadan sem er jafnframt besti arangur Islands & stormoti
(Handknattleikssamband islands, e. d.; Steinar J. LG&viksson, 2011).

Atvinnumenn i handbolta
I gegnum tidina hafa bestu leikmenn fslands i handbolta leitad ut fyrir
landsteinana til pess ad geta haft atvinnu af pvi ad spila handbolta (Steinar J.
Ludviksson, 2011). Arid 1973 for sa fyrsti en pad var Geir Hallsteinsson sem
samdi vid pyska 1idid Goppingen. A peim tima géatu godir handboltamenn lifad af
pbvi ad spila handbolta en mérgum leikmonnum var einnig Gtvegud paegileg vinna
sem hentadi vel med boltanum. beir sem hofou farid erlendis og spilad handbolta
fyrir pennan tima gatu vart talist til atvinnumanna enda voru launin af skornum
skammti. Margir islenskir leikmenn fylgdu i kjolfar Geirs, ma par nefna Axel
Axelsson og Olaf H. Jonsson, en peir sémdu einnig vid pysk 1id. Arid 1978 voru
14 islenskir handboltamenn & mala hja erlendum félagslidum, flestir i Svipjod og
V-pyskalandi (Steinar J. Ladviksson, 2011).

Eftir pvi sem leid a 20. éldina urdu peningarnir i handboltaheiminum meiri

og var pa um hreina og klara atvinnumennsku ad reda (Steinar J. LUdviksson,

9



2011). islenskir leikmenn héldu afram ad streyma Gt og margir hverjir unnu peir
til verdlauna med sinum félagslioum. Vigg6 Sigurdsson vard til ad mynda
Spanarmeistari med Barcelona, Alfred Gislason vard Pyskalandsmeistari med
Essen og Kristjan Arason Evrépumeistari med Teka fra Spani og par med fyrsti
islenski ipréttamadurinn til ad verda EvrOpumeistari i hépiprott (Steinar J.
Ladviksson, 2011).

Segja ma ad upp Ur aldamotunum hafi ordid algjor sprenging i fjolda
islenskra atvinnumanna (Steinar J. Ludviksson, 2011). Leikmenn sem stodu sig
vel & Islandi attu ekki i miklum erfidleikum med ad fa samning hja erlendum
felagslioum. Pbetta gerdi pad ad verkum ad meirihluti leikmanna islenska
landslidsins var a mala hja erlendum félagslioum eftir aldamét (Steinar J.
Ludviksson, 2011). | Fréttabladinu var farid yfir fjolda islenskra leikmanna og
pjalfara erlendis fyrir keppnistimabilid 2010-2011. par kom fram ad & pvi timabili
pjalfudu eda spiludu teplega 80 Islendingar handbolta erlendis, par af voru 10
kvenmenn og 14 pjalfarar (,, Taplega 80 Islendingar®, 2010). betta segir okkur ad
um 40 fleiri karlkyns leikmenn voru a méala hja erlendum félagslidum timabilid
2010-2011 heldur en timabilio 1978-1979 pegar peir voru 14 talsins
(Handknattleikssamband islands, e. d.; Steinar J. LG&viksson, 2011).

Islendingar hafa i gegnum tidina att nokkra pjalfara erlendis og hefur peim
fjolgad & sidustu arum (Steinar J. Ludviksson, 2011). Til ad mynda attu
fslendingar um tima fjora pjalfara af a&tjan i pysku Grvalsdeildinni
keppnistimabilid 2010-2011. pad voru peir Alfred Gislason hja Kiel, Dagur
Sigurdsson hja Fuchse Berlin, Gudmundur Pordur Gudmundsson hja Rhein
Neckar Léwen og Aron Kristjansson hja Hannover Burgdorf. Margir adrir hafa
pbjalfad i pyskalandi og vidar i Evropu, til deemis Viggd Sigurdsson hja Wuppertal
og Flensburg, J6hann Ingi Gunnarsson hja Kiel og Essen, Kristjan Andrésson hja
GUIF i Svipj6d og borir Hergeirsson sem gerdi kvennalandslid Noregs ad
Evropumeisturum (Handknattleikssamband islands, e. d.; Steinar J. Ladviksson,
2011).
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Taktik

Taktik er skipulagt atferli eda hegdun i einstaklings- eda hopiprétt og midast vid
eigin getu, getu motherja og ytri adstedur (Bompa, 1999).

Taktik er skipulag eda haefni ipréttamanns eda lids til ad bregdast vid
mismunandi atvikum og adstedum sem koma eda geta komid fyrir i keppni
(Bompa, 1999; Martens, 2004). Markmid pess ad skoda leikfreedina er ad na sem
bestum é&rangri i keppni, allar &kvardanir leikmanna mida ad pvi ad na
yfirhondinni. Ef 1id leggur aherslu a taktiskan leik er gott ad nokkrir hlutir séu &
hreinu. Greina parf undirstoduatridi ipréttarinnar, pad er ad skoda gildi og viomid
greinarinnar. Adur en taktik er akvedin eru styrkleikar og veikleikar skodadir.
Taktik lidsins er svo proud ut fra styrkleikum og veikleikum lidsins (Bompa,
1999; Martens, 2004). Til ad arangur verdi sem bestur er mikilveegt ad fylgjast
med 6drum lidum og skoda hvernig peir bestu gera hlutina. Hvada taktik peir
spila, sj& hver teknileg faerni peirra er og bera hana saman vid eigid 1id. Ef pessir
hlutir eru ekki skodadir eru likur & stédnun, hvort sem um er ad raeda hop eda
einstakling. Taktik midar einnig ad pvi ad skoda andstedinginn, hvada arangri
hann hefur nad, hvada taktik hann hefur verid ad beita og hvada taktik hann
kemur til med ad notast vid. begar andstedingurinn hefur verid ,,kortlagdur* er
sett upp taktik sem talin er henta gegn honum. Tilgangurinn med pvi er ad koma
andstaedingnum 0r jafnveegi, hindra pad ad hann geti haldid sinu skipulagi og
bvinga leikmenn i adsteedur sem peim lidur ekki vel i. Einnig er gott ad hafa i
huga ytri aosteedur eins og ferdalag & leikstad, vallaradstedur og domara
(Martens, 2004).

I hopiprottum er taktik skipt i prennt, einstaklingstaktik, hoptaktik og
heildartaktik (Gjerset, Haugen og Homstad, 1998). Med einstaklingstaktik er att
vid getu og leikskilning einstaklingsins. Oft er talad um ad pessi pattur sé ad
nokkru leyti medfeddur. Daemi um einstaklingstaktik i handbolta er til demis
pegar hornamadur ,,stelur nokkrum metrum i hradaupphlaupi, pa sér hann fyrir
ad skot andstaedings er i adsigi og leggur af stad i hradaupphlaup (Gjerset, Haugen
og Homstad, 1998). Hoptaktik er pegar hluti hopsins vinnur saman, samspil milli
tveggja til priggja leikmanna og getur att baedi vid um sdkn og vorn. Demi um
hoptaktik er pegar skytta sendir boltann inn i teig og hornamadur stekkur inn i
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teiginn, gripur boltann i loftinu og skorar. Svona atridi verda ad vera vel &fd a
a&fingum &dur en peim er beitt i leik (Gjerset, Haugen og Homstad, 1998). Sidast
er heildartaktik og er pad pegar allt lidid fylgir &kvednu skipulagi vid mismunandi
adsteedur sem upp koma i leik. Pegar heildarleikstill er &kvedinn er mikilveaegt ad
huga ad nokkrum pattum eins og stodu lidsins i deildinni, getu andstaedings,
timasetningu og hvort verid er ad spila a heimavelli eda Utivelli (Gjerset, Haugen
og Homstad, 1998).

Pegar innleida a taktik hja lidi er mikilveegt ad pjalfa hana markvisst upp
og huga ad nokkrum pattum (Ingimar Jonsson, 1995). Eftirfarandi petti er gott ad
stydjast vid i taktikpjalfun en taktikpjalfun er skipt i freedilega og verklega
pjalfun. Fraedileg pjalfun felur i sér ad auka pekkingu & ipréttagreininni,
leikreglum og skipulagi. Leikskilningur leikmanna er stor hluti af pvi ad geta beitt
taktik i leik, en mikilveegt er ad orva rokreena, sveigjanlega og frumlega hugsun
leikmanna. Slikt ytir undir haefni leikmanna til ad imynda sér framhald leiksins og
lesa i hreyfingar andstedings. Verkleg pjalfun hefur pann tilgang ad efla
likamlegan styrk leikmanna. Leikmenn verda ad atta sig & og meta eigin getu, pad
er ad pekkja sin takmork. Teekni og taktikpjalfun haldast i hendur, teknileg geta
reedur pvi hvada taktisku moguleikar eru i bodi (Ingimar Jonsson, 1995).

begar kenna & taktik er mikilvaegt ad hafa kennslufraedilega peetti i huga. |
byrjun etti ad kenna taktik i heild sinni, pa proa leikmenn med sér betri
akvardanatoku heldur en ef taktikin er brotin nidur vio fyrstu yfirferd (Martens,
2004). Astaedan fyrir pvi geeti verid st ad peir sem byrja & ad brjota taktik nidur
eiga erfidara med ad sja heildarmyndina. Ef taktik er fyrst kennd i heild sinni er
edlilegt ad leikmdnnum gangi illa ad na tokum a henni til ad byrja med, en beeti
sig svo jafnt og pétt par til peir na fullu valdi & henni (Martens, 2004). Einnig er
gott ad leikmenn leri ad leikgreina og skilja akvardanatdku annarra, en pad ma
gera med pvi ad sja adra gera hreyfinguna, annad hvort & e&fingu eda & upptoku.
Leikmenn eiga lika ad sja sjalfa sig gera hreyfinguna, hvort sem hin er gerd rétt
eda rangt, pvi hvoru tveggja hefur gefid géda raun hvad framfarir vardar (Bompa,
1999; Martens, 2004).

Gott er ad lata leikmenn afa vid breytilegt areiti (Bompa, 1999; Martens,
2004). pad er til demis haegt ad gera med pvi ad &fa vid keppnislikar adstaedur,
med pvi préa leikmenn med sér hefileika til ad bregdast rétt vid hinum ymsu

adsteedum sem fram koma i leik. Ad lata einstaklinga og lid &fa vid preytumork
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hefur einnig reynst vel, pa reynir mikid & dkvardanatoku einstaklinga enda a hun
pad til ad dala pegar preyta feerist yfir (Bompa, 1999).

Likamlegar kréfur handbolta

I pessum kafla verdur farid yfir nokkrar stadreyndir um handbolta auk pess sem
fario verdur yfir mikilveega pjalfunarpetti fyrir handboltamenn eins og kraft, pol,

lidleika, samhafingu, hrada og vidbragd.

Stadreyndir um handbolta

Handboltavollur er 40 metra langur og 20 metrar ad breidd og er venjulegur
leiktimi handboltaleiks 60 minatur (Loftin, Anderson, Lytton, Pittman og Warren,
1996). Gédur alhlida handboltamadur parf ad vera vel pjalfadur, sterkur, med gott
uthald og jafnveegi i likamanum. Rannsdkn sem gerd var a handboltamdnnum &
italiu leiddi i ljos ad handboltamenn spila ad medaltali & 87% af hamarkspdls i
fyrri halfleik og 86% i seinni halfleik (Coachesinfo.com, e.d.). Samkveemt annarri
rannsokn spila handboltamenn ad medaltali a 85% af hamarkspuls og pad eru
innan vid 5 minutur i leik par sem hann fer undir 80% (Loftin o.fl., 1996). Einnig
hafa verid gerdar rannsoknir & pvi hvernig handboltamadur hreyfir sig i leik, pad
er ad segja hversu mikinn tima hann er ad ganga, skokka, hlaupa og spretta.
Handboltamadur eydir 7% af leiktimanum i spretti, 25% i hr6d hlaup, 31% i réleg
hlaup og 37% af timanum gengur hann eda stendur kyrr. | sému rannsékn var
greint fra pvi ad vegalengdin sem handboltamadur fer yfir i 60 minatna leik er ad
medaltali 4790 metrar (Sibila, Vuleta og Pori, 2004).

I Danmérku leiddu rannsoknir i 1j6s ad landslidsmenn Dana i handbolta
ario 2006 voru 10-15 sentimetrum haerri og 10-15 kiloum pyngri heldur en
forverar peirra & sjounda aratug sidustu aldar (Kvorning, 2006). Auk pess taka
flestir leikmenn i danska handboltanum & bilinu 160-200 kil6 i hnébeygju
(Kvorning, 2006). Rannsdkn sem gerd var a fotboltamdénnum syndi fram a fylgni
milli hamarkspyngdar i hnébeygju og pess ad geta hlaupid hratt og hoppad hatt
(Wislgff, Castagna, Helgerud, Jones og Hoff, 2004). Stadreyndir eins og pessar
yta undir pad hversu mikilvaeg kraftpjalfun og polpjalfun er fyrir handboltamenn,
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ekki sist fyrir p4 sem etla sér ad na langt i iprottinni (Wislgff, Castagna,
Helgerud, Jones og Hoff, 2004).

Kraftpjalfun

Kraftpjalfun er mikilveeg i iprottum og i flestum ef ekki 6llum ipréttum gera menn
styrktareefingar medal annars til ad auka kraft likamans sem kemur sér ad géoum
notum i keppni (Dick, 2007). Markmid kraftpjalfunar er avallt pad sama, ad auka
heefni vodva til ad framleida kraft og auka par med styrk. Krafti ma enn fremur
skipta i prja meginflokka; hamarkskraft, sprengikraft og kraftpol (Dick, 2007).

Hamarkskraftur er mesti kraftur sem vodvarnir geta myndad i einni
endurtekningu (Dick, 2007). Ef vid imyndum okkur ad Jon geti lyft 100 kg i
akvedinni afingu einu sinni en ekki tvisvar samsvarar pad hans hamarkskrafti i
viokomandi efingu. Ha&markskraftur er mikilvegur ipréttafolki i mdrgum
iprottagreinum, sér i lagi i peim par sem yfirvinna parf mikla métstédu. Mikill
hamarkskraftur er einnig mikilveegur til pess ad hamarka sprengikraft og er pvi
samspil milli pessara tveggja krafta (Dick, 2007).

Sprengikraftur er sérheefoasta form krafts og sa eiginleiki tauga- og
vOdvakerfisins til ad yfirvinna motstddu med miklum hrada, pad er
vodvasamdratturinn verdur mjog hradur (Dick, 2007). Eins og nafnid gefur til
kynna nytist sprengikraftur i iprottagreinum par sem snarpar hreyfingar eru inntar
af hendi. Likt og fram hefur komid er samspil milli hamarkskrafts og
sprengikrafts, en sprengikraftsefingar mida ad pvi ad koma hamarkskrafti i
nytilegt form fyrir hinar ymsu iprottagreinar (Dick, 2007).

Kraftpol er geta vodva til ad vinna undir alagi til lengri tima (Dick, 2007).
I mérgum ipréttum er gott ad hafa mikid kraftpol og ma i raun segja ad flestar
greinar sem krefjast Gthalds krefjist einnig kraftpols. Daemi um greinar sem
krefjast kraftpols eru allar hlaupagreinar sem spanna fra 60 sekandum allt upp i 8
minudtur auk annarra greina eins og til deemis handbolta (Dick, 2007).

Ef mid eru tekin af stadreyndum sem fram komu um handbolta fyrr i
verkefninu eru allir pessir kraftar mikilvaegir handboltaménnum. Til ad einfalda
tengslin er haegt ad segja ad hamarkskrafturinn purfi ad vera mikill til ad hamarka
sprengikraftinn (Heyward, 2006). Kraftpolid parf svo ad vera i lagi til ad geta
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haldid at heilan handboltaleik & fullum krafti, en par spila loftfirrt og lofthad pol
einnig stor hlutverk (Heyward, 2006).

polpjalfun

Pol er vidnamsgeta likamans gegn preytu, vegna langvarandi areynslu (Gjerset,
Haugen og Holmstad, 1999). bolpjalfun skiptist i tvennt, annars vegar lofthad pol
og hins vegar loftfirrt pol. Lofthad pol er vionamsgeta likamans gegn preytu pegar
lofthdd efnaskipti eiga sér stad i vodvum. Loftfirrt pol er aftur & moti pegar
loftfirrt efnaskipti eiga sér stad og likaminn fer i surefnisskuld. begar likaminn fer
i surefnisskuld byrjar fljotlega ad myndast mjolkursyra i védvunum (Gjerset,
Haugen og Holmstad, 1999).

pad eru prju orkukerfi sem likaminn notar vid areynslu, pau eru ATP-PCr
kerfid, sykurrofskerfid og oxunarkerfid (McArdle, Katch og Katch, 2007).

o ATP-PCr kerfio er loftfirrt kerfi. Likaminn notar petta kerfi pegar hann
vinnur af miklum krafti i minna en 10 sekundur. pPad verdur engin
mjélkursyrumyndun pegar unnid er i ATP-PCr kerfinu (McArdle, Katch
og Katch, 2007).

o Sykurrofskerfid er loftfirrt og mjolkursyrumyndandi kerfi. Likaminn notar
petta kerfi mest pegar hann vinnur vid medal akefd i 10-120 sekindur
(McArdle, Katch og Katch, 2007).

e Oxunarkerfid er lofthad kerfi, par af leidandi fer likaminn ekki i
strefnisskuld og myndar enga mjolkursyru. Likaminn notar petta kerfi
pegar hann vinnur vid stédugt eda misjafnlega mikid alag i langan tima
(McArdle, Katch og Katch, 2007).

I handbolta skiptir loftfirrt pol meira mali en lofthad enda er véllurinn litill og
akefoin ha. Til ad mynda voru ad medaltali 120 soknir i hverjum leik & HM i
handbolta i Tunis arid 2005 sem pydir ad hver sokn var ad medaltali 30 sekandur
(Prause og Spate, 2005). polpjalfun handboltamanns & ad svipa til pjalfunar
spretthlaupara, par sem mest ahersla er 16go a loftfirrta pjalfun (Rannou, Prioux,

Zouhal, Grates-Delamarche og Delamarche, 2001).
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Lidleikapjalfun

Lidleiki er heefni einstaklings til ad nyta hreyfimoguleika lidamota til fullnustu
(Martin, 2006). Lidleiki hefur i gegnhum tidina oft verid vanraektur péattur
pjalfunar. pad er mjog alvarlegur hlutur pvi ad raunin er st ad lidleikapjalfun
eykur lidleika og vidheldur honum, lagfeerir ranga likamsstodu, dregur ar
meidslatidni og vinnur gegn ymsum verkjavandamalum. Midad vid pessar
fullyrdingar er i raun otrulegt ad lidleiki hafi oft verid vanraektur pattur pjalfunar
(Martin, 2006).

Semheefing, hrada- og vidbragdspjalfun
Auk peirra pjalfunarpatta sem nefndir hafa verid er samheafing, hrada- og
vidbragdspjalfun mikilveeg handboltamdnnum. Samhefing er getan til ad
samhafa hreyfingar likamans innbyrdis og i umhverfinu (Gjerset, Haugen og
Holmstad, 1999). Sjénin er mikilvaeg i samhefingu pvi samhafing er samspil
augna og Utlima. Samhafingin er mikilveeg handboltaménnum a margan hatt, en
iprottin byggir & miklum &tékum, teeknilegri feerni og dtsjonarsemi. Til ad geta
framkvemt floknar hreyfingar vel eins og til demis ,,gabbhreyfingar< er
mikilveegt ad samhafingin sé i gédu lagi (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).
Hrada- og vidbragdspjalfun er skilgreind sem haefni vddva til hamarks
hradaaukningar. Vegna pess hve handbolti er hréd iprott og mikid um snoggar
hreyfingar a litlu sveedi eru petta mikilveegir pjalfunarpeettir (Gjerset, Haugen og
Holmstad, 1999).
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Iproéttasalfraedi

Iprottasalfredi er fraedigrein sem kannar tengsl likama og hugar i ipréttum. Hun
fjallar um pad hvernig hugleegir pettir geta haft ahrif & frammistodu i hinum ymsu
ipréttagreinum (Smith og Bar-Eli, 2007; Weinberg og Gold, 2007). | pessum kafla
verdur fjallad um pau ahrif sem salfredilegir peettir geta haft a iprottamenn og

hvernig peir geta nytt sér salfreedina til ad na lengra i sinni grein.

Sjalfstraust

Mjog erfitt er ad koma ordum ad pvi hvad sjalfstraust er og eru til margar
mismunandi Utskyringar & pvi. [ islenskri ordabok er sjalfstraust skilgreint &
eftirfarandi hatt: ,,Sjalfséryggi, trd a sjélfan sig, eigin verdleika, Oryggi i
framkomu“ (Mordur Arnason, 2007, bls. 860). Midad vid pessa lysingu er
sjalfstraust huglaegt og erfitt ad skilgreina pad nakvaemlega. [prottasalfreedingar
hafa skilgreint sjalfstraust i ipréttum sem pa tru sem ipréttamadur hefur & ad
framkvema akvedna hegdun & éarangursrikan hatt, hvort sem pad er ad gera
snertimark i ameriskum fétbolta eda stokkva yfir sex metra i stangarstokki
(Weinberg og Gould, 2007).

Sjalfstrausti ma skipta i tvennt, annars vegar edlislegt (e. trait) sjalfstraust
og hins vegar astand (e. state) sjalfstraust (Smith og Bar-Eli, 2007). Edlislegt
sjalfstraust er train sem madur hefur & ad na arangri og er pa verid ad tala um heilt
yfir. Sem demi méa nefna ipréttamann sem truir pvi avallt ad hann sé bestur i sinni
grein, hann er med gott edlislegt sjalfstraust. Aftur & méti er astand sjalfstraust st
trd sem madur hefur & ad né arangri & einhverjum akvednum timapunkti. Sem
deemi ma nefna leikmann sem trdir pvi ad hann muni spila vel i tilteknum leik,
hann hefur gott astand sjalfstraust fyrir pann leik (Smith og Bar-Eli, 2007).

Sjalfstraust hefur ahrif & marga petti og er virk forspa einn peirra
(Weinberg og Gould, 2007). begar talad er um virka forspa er medal annars att vid
begar leikmadurinn hugsar fram i timann i keppni, til deemis hvort hann skori ur
eda kludri neesta vitaskoti. Daemi um virka forspa er pegar kdrfuboltamadur
hugsar ,,6g skora pottpétt naest pegar ég fe opid priggja stiga skot.”“ Ef
leikmadurinn veeri aftur & moti med lélegt sjalfstraust eru meiri likur & ad hann

myndi hugsa ,,ég atti kannski heldur ad gefa boltann nast pegar ég fae opinn prist
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pvi ég kludra drugglega.” Pad athyglisverdasta vid petta er ad ef madur reiknar
med ad eitthvad gerist i leiknum eru meiri likur & pvi ad pad gerist. par af leidandi
eru meiri likur a ad leikmadur sem truir pvi ad hann Kklikki ekki pegar hann tekur
vitaskot skori, heldur en einhver sem skelfur & beinunum Ur hreedslu pegar hann
tekur viti. petta leidir af sér ad ef leikmadur er jakveedur i hugsun og med mikid
sjlfstraust er hann mun liklegri til pess ad gera goda hluti heldur en ef hann er
neikvaedur i hugsun og med litid sjalfstraust. Audvelt er ad syna fram & tengsl
milli sjalfstrausts og frammistodu (Weinberg og Gould, 2007).

Talad er um ad frammistada batni med auknu sjélfstrausti en pé einungis
upp ad vissu marki (Weinberg og Gould, 2007). Til ad skyra petta nanar verdur
greint fra premur stigum sjalfstrausts. Pad fyrsta er skortur a sjalfstrausti, pa hefur
einstaklingur litla sem enga tru & sjalfum sér sem getur valdid kvida, 6dkvedni og
truflad einbeitingu. Naesta stig er kjorsjalfstraust, en pad er pegar einstaklingur er
viss um ad n& markmidi sinu og leggur allt i s6lurnar til ad na pvi. Seinasta stigid
er falskt sjalfstraust eda ofmat a eigin hafileikum. pad lysir sér pannig ad
ipréttamadur hefur meira sjalfstraust en hann hefur efni & en pad getur leitt til pess
ad undirbuningurinn fyrir keppni verdi ekki nagilega godur eda ad
iprottamadurinn leggur ekki naegilega mikid & sig til ad na peim arangri sem hann
telur sig geta. Pad er haegt ad tengja petta stig vid ofmat. Iprottamenn sakjast eftir
bvi ad vera med kjorsjalfstraust, eins og gefur ad skilja, en pad er einfaldlega ekki
alltaf haegt (Weinberg og Gould, 2007). | framhaldi af pvi ad tala um stig
sjélfstrausts &tlum vid ad koma inn & nokkur atridi sem syna hvada forskot
iprottamenn med mikid sjalfstraust hafa & pa sem skortir sjalfstraust. iprottamenn
med mikid sjalfstraust halda til ad mynda godri einbeitingu, vidhalda jakveaedri
hugsun og eru liklegri til ad berjast til enda pétt & méti blasi. Oll pessi atridi leida
til betri frammistodu hja iprottaménnum (Weinberg og Gould, 2007).

NU pegar synt hefur verid fram & kosti pess ad hafa gott sjalfstraust verdur
gerd grein fyrir nokkrum atridum sem buid er ad sanna ad virki til pess ad byggja
upp sjalfstraust. Sjalfstraust er ekki bara eitthvad sem kemur og fer, pad er hagt
ad byggja pad upp og vinna med pad (Weinberg og Gould, 2007). Til ad byggja
upp sjélfstraust er mikilveegt ad koma fram af sjalfséryggi og vera jakveedur i
hugsun. Daemi um pad getur verid ad segja vid sjalfan sig hversu gédur madur er,
einbeita sér ad styrkleikum en ekki veikleikum og sja sjalfan sig fyrir sér spila vel.

Undirbdningur og allt sem honum fylgir er mjog mikilveegt i sambandi vid
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uppbyggingu sjalfstrausts. Ef ipréttamadur veit ad hann er eins vel undirbdinn og
hann getur verid @tti hann ad vera med meira sjalfstraust heldur en ef
undirbuningurinn vard ekki sem skyldi af einhverjum asteedum. bad er margt sem
hegt er ad flokka undir undirbaning, til ad mynda likamlegt atgervi, svefn,
neringu og hvort buid er ad ,kortleggja“ andstedinginn og/eda adstedur. Ef
hugad er ad pessum pattum eru auknar likur & ad leikmadur fari med meira
sjalfstraust en ella inn i leikinn/keppnina (Weinberg og Gould, 2007). Eftir pvi
sem iprottamenn verda reyndari og betri fara peir ad leggja meiri aherslu a eigin
frammistddu heldur en nidurstodu keppninnar (Martin og Gill, 1991).

I Foundations of sport and exercise psychology er ad finna mjog
dhugaverda nidurstodu i sambandi vid tengsl milli sjalfstrausts hja
koérfuboltaménnum og hvort peir eru liklegri til pess ad hitta Gr naesta skoti
(Weinberg og Gould, 2007). Rannsoknin gekk Gt & pad ad finna hvort leikmenn
veeru liklegri til ad hitta Gr naesta skoti ef peir hefdu skorad ur nokkrum skotum i
r6d. Notadar voru nidurstodur fra atvinnumannalidum i korfubolta. I 1j6s kom ad
engin tengsl eru milli pess ad leikmadur hafi hitt ar nokkrum skotum i r6d og ad
hann sé pvi liklegri til ad hitta Gr naesta skoti. Leikmadur er alveg jafn liklegur til
ad hitta ur skoti, hvort sem hann hefur hitt ar seinustu fimm skotum eda kludrad
peim 6llum (Weinberg og Gould, 2007).

Markmidasetning
Flestallir iprottamenn og ipréttalid setja sér markmid (Smith og Bar-Eli, 2007;
Weinberg og Gold, 2007). Markmidasetning er i raun undirstada pess ad framfarir
eigi sér stad. Markmidin eiga fyrst og fremst ad snla ad pvi ad baeta frammistédu,
sigra keppni og/eda njéta ipréttarinnar. Til eru nokkrar gerdir markmida og
skiptast pau i ferlismarkmid (e. process goals), frammistddumarkmid (e.
performance goals) og Utkomumarkmid (e. outcome goals) (Smith og Bar-Eli,
2007; Weinberg og Gold, 2007).

Ferlismarkmid eru oft synileg a &fingum, vegna pess ad pau felast i pvi ad
setja sér markmid er mida ad pvi ad beeta eigin feerni (Weinberg og Gold, 2007).
Markmidin fela i sér ad beeta teknikunnattu og auka leikskilning i viokomandi

grein. Ef einstaklingi gengur vel ad na peim ferlismarkmidum sem hann setur sér,
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hefur pad jakvaed ahrif a frammistddumarkmidin og eru meiri likur a ad hann nai
peim (Smith og Bar-Eli, 2007; Weinberg og Gold, 2007).

Frammistodumarkmid er markmid sem einstaklingur setur sér an pess ad
bera sig saman vid motherja (Weinberg og Gold, 2007). Hann er sem sagt ekki ad
stefna ad akvednu sati, heldur er hann ad keppast vid ad nd dkvednum tima eda
vera til deemis med 85% vitanytingu i handbolta. Frammistédumarkmid eru mjog
algeng hja islensku ipréttafdlki og pa sérstaklega afreksmonnum i hverri grein.
begar peir fara & Islandsmot eiga peir nanast sigurinn visan, en ef peir komast &
OL setja peir sér frammistédumarkmid um ad beeta sinn besta personulega
arangur (Smith og Bar-Eli, 2007; Weinberg og Gold, 2007).

Utkomumarkmid er markmid sem iprottafolk setur sér adur en pad fer i
keppni (Weinberg og Gold, 2007). Taknileg feerni og fyrri arangur eru ekki tekin
til greina pegar utkomumarkmid eru sett, heldur byggir pad & pvi ad na akvednum
urslitum eda sati par sem adalaherslan er 16g0 & ad vera betri en andstedingurinn.
Sem demi ma nefna 100 metra spretthlaupara sem hefur hlaupid best a 10,01
sekundum adur enn hann fer & EM i frjalsum iprottum, hann setur sér markmid
fyrir métio um ad lenda i fyrsta seeti og tryggja sér gullid. Hann ner ad landa
fyrsta seetinu en nadi adeins ad hlaupa & 10,99 sekundum. Hann er p6 gifurlega
sattur med nidurstéduna par sem hann nadi pvi markmidi sem sett hafdi verid fyrir
mot. En hefdi hann hlaupid a sama tima, 10,99 sekundum, en tveir adrir i hlaupinu
hefou nad betri tima en hann pa veeri hann &sattur med frammistddu sina.
Afreksmenn setja sér yfirleitt baedi frammistddu- og utkomumarkmid en leggja po
yfirleitt meiri aherslu & atkomumarkmid. (Smith og Bar-Eli, 2007; Weinberg og
Gold, 2007).

Rannsokn a brottfalli unglinga ar iprottum, syndi fram & ad
utkomumarkmid veeru helsta vandamal brottfalls ar iprottum (Cervell6, Escarti og
Guzman, 2007). beir sem voru med mikid sjalfstraust og settu sér of ha markmid
sem peir nadu ekki, voru liklegastir til ad heetta i iprottum. pegar pjalfari setur
markmid fyrir einstaklinga an pess ad leyfa peim ad taka patt i
markmidasetningunni, eru miklar likur & pvi ad ahugahvétin dvini sem endar oft
med brottfalli ar iprottinni (Cervelld, Escarti og Guzman, 2007).

Skammtima- og langtimamarkmid eru naudsynleg fyrir alla, hvort sem um
er ad reda, ndmsmenn, ipréttamenn eda adra (Weinberg og Gold, 2007). Til ad

byrja. med setur einstaklingur sér langtimamarkmid og svo eru
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skammtimamarkmid sett sem einskonar leidarvisir ad langtimamarkmidinu
(Weinberg og Gold, 2007).

iprottafolk sem eetlar sér ad na langt parf ad vanda mjog til verka pegar
markmid eru sett. bess vegna er gott ad stydjast vid SMARTS markmidakerfid
begar unnid er ad markmidasetningu (Weinberg, 2003).

Sértek (e. specific) markmid eru undirstada markmidasetningar. Sértek
markmid eru vel skilgreind markmid sem audvelt er ad fylgjast med. bad er mun
arangursrikara ad fara a &fingu med pad ad leidarljosi ad nd markmidi sinu i stad
pess ad nota almenn markmid. Almenn markmid eru til deemis ad fara & &fingu og
&tla ad gera sitt besta (Weinberg, 2003).

Melanleg (e. measurable), mikilvaegt er ad markmid séu malanleg. Med
bvi er haegt ad fylgjast med leidinni ad settu marki og getur iproéttamadurinn sifellt
athugad hvar hann er staddur i ferlinu (Weinberg, 2003).

Anhersla & hegdun (e. action oriented), ekki er nog ad setja sér markmid
heldur verdur madur ad akveda leidina ad takmarkinu. Pad er ad gera astlun ad
settu marki og fylgja peirri leid. Sem demi méa nefna ad ef pu etlar ad ferdast fra
New York til Los Angeles & fjorum dégum en skilur svo kortid eftir heima, pa eru
litlar likur & pvi ad pu komist & leidarenda (Weinberg, 2003).

Raunhaef (e. realistic), markmidin verda ad vera raunhaef. Ef ad
ipréttamanni gengur illa ad nd& markmidum sinum, minnkar dhugahvétin og hann
missir trd & eigin getu. PO ber ad hafa markmidin krefjandi svo ipréttamadurinn
verdi ad leggja hart ad sér til ad n& peim. Markmidin mega ekki vera of audveld
bvi pad getur haft neikvaed ahrif & ipréttamanninn (Weinberg, 2003).

Timasett (e. timely), markmid verda ad hafa akvedinn timaramma. Pegar
ipréttamadur setur sér markmid pa akvedur hann pann dag sem markmidin eiga ad
nast. Ef engin timamork eru & markmidunum er hetta 4 ad hann ,,detti 4 haelana”
og &fi ekki af jafn miklum krafti og ella (Weinberg, 2003).

Ad lokum er pad ad taka sjalfur patt i ad setja markmid (e. self
determined), en mikilvaegt er ad einstaklingurinn taki sjalfur patt i ad setja sin
markmid. Pjalfari a ad lata iprottamanninn um ad setja ser markmid, svo sér hann
hvort pad parf ad auka vid markmidin eda draga ur peim ef honum finnst pau ekki
henta vidkomandi. begar iprottamenn setja sér sin markmid sjalfir eda taka

allavega patt i pvi eru meiri likur & pvi ad pau naist (Weinberg, 2003).
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Synt hefur verid fram & ad markmidasetning hefur god ahrif & arangur i
iprottum (Theodorakis, 1995). Rannsokn sem gerd var til ad kanna ahrif
markmidasetningar a arangur syndi fram & ad pegar einstaklingar settu sér sin
markmid sjalfir vard arangur betri. batttakendur voru latnir synda fjorum sinnum i
20 sekdndur. Eftir tvo skipti voru peir bednir um ad setja sér persénuleg markmid.
Nidurstddurnar voru eins og atla matti, i pridja skiptid sem peir syntu var rangur

peirra mun betri en i baedi skiptin & undan (Theodorakis, 1995).

Ahugahvot

Ahugahvoét er stefna og styrkur. Stefna visar i pad hvort einstaklingur sekist eftir,
nalgast eda dregst ad akvednum adsteedum (Graham, 2001). Styrkur visar aftur &
moti til pess hversu mikid einstaklingur leggur a sig. Stefna og styrkur eru par af
leidandi natengd. Talid er ad &hugahvot sé samspil tveggja patta, annars vegar eru
pad persénubundnir peettir og hins vegar adsteedubundnir. Persénubundnir peettir
eru i raun einstaklingurinn sjalfur, parfir hans, markmid og personuleiki.
Adstaedubundnir peettir eru til ad mynda umhverfid, pjalfarinn og gengi lidsins
(Graham, 2001; Passer o.fl., 2009 ). Leikmenn sem fa litid ad spila eda n4 engum
arangri eru liklegir til ad missa &hugann & pvi sem peir eru ad gera (Graham,
2001).

Ahugahvét skiptist i sjo hluta; innri dhugahvét sem hefur prja undirflokka,
ytri ahugahvot sem einnig hefur prja undirflokka og svo sidast en ekki sist
ahugaleysi (Pelletier, Fortier, Vallerand, Tuson og Blais, 1995).

Innri &hugahvoét er pegar einstaklingur maetir a efingu og leggur mikid a
sig vegna anagjunnar sem hann faer af pvi ad afa. Pegar einstaklingur hefur innri
dhugahvot framkvemir hann efingar og meetir i leiki umbedinn burt séd fra
efnislegum avinningi eda til ad pdknast 6drum, til demis pjalfara eda foreldri.
Einstaklingar sem mata & afingar pvi peim finnst pad spennandi, vilja leera meira
um iprottina sina eda peir sem eru stodugt ad leitast vid ad beta eigin ferni hafa
sterka innri &hugahvot (Passer o.fl., 2009; Pelletier o.fl., 1995).

Ad vita (e. intrinsic motivation to Know) er fyrsta tegund innri
ahugahvatar. Han felur i sér ahuga einstaklings & ad leera nyja hluti og forvitni
hans i ad sja hversu langt hann getur ndd. Daemi um pessa typu er pegar leikmenn

eda pjalfarar eru sifellt ad préfa nyjar efingaadferdir pvi peir upplifa anaegjulega
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reynslu vid ad leera nyja hluti (Pelletier o.fl., 1995).

Auka kunnattu/afrek (e. intrinsic motivation toward accomplishment) er
onnur tegund innri dhugahvatar. Hun tekur til vilja einstaklings til ad auka
kunnattu og fullkomna erfidar teekniafingar. Peir sem eru sifellt ad reyna ad na
tokum & erfiori teekni og pad eitt og sér ad fullkomna hreyfinguna veitir peim
persdnulega uppfyllingu myndu heyra undir pessa typu innri ahugahvatar
(Pelletier o.fl., 1995).

Orvun/hvatning (e. intrinsic motivation to experience stimulation) er pridja
og sidasta tegund innri &hugahvatar. Einstaklingur helgar sig iprottinni og er sifellt
ad leita eftir 6rvun, hann vill spila fyrir framan fullt af folki og neerist & athyglinni
(Pelletier o.fl., 1995).

Ytri ahugahvot lysir sér i pvi ad astedan fyrir atferli liggur ekki einungis i
anaegjunni af pvi ad sinna verkinu sjélfu, heldur er pvi sinnt vegna einhvers konar
utanadkomandi umbunar, til demis peningagreidsina. Ytri dhugahvét skiptist i
prennt likt og innri &hugahvotin  (Passer o.fl., 2009; Pelletier o.fl., 1995).

Styring (e. external regulation) er fyrsta tegund ytri ahugahvatar. Styring
er pegar einstaklingur laetur stjornast af ytri pattum, svo sem efnislegum
avinningi. Iprottamenn sem taka patt i iprottum til ad fa hrds fra pjalfara eda
vegna pressu fra foreldrum heyra undir pessa typu af ytri ahugahvot.
Einstaklingurinn stundar ipréttina ekki anagjunnar vegna, heldur til ad hljéta
verdlaun eda fordast neikvadar afleidingar (Pelletier o.fl., 1995).

Hreedsla (e. introjection) er énnur tegund ytri dhugahvatar. Einstaklingar
sem setja mikla pressu & sjalfa sig i formi hraedslu og sektarkenndar stunda ekki
ipréttir anaegjunnar vegna. Daemi um hradslu er til deemis ef einstaklingur tekur
patt i iprottum vegna pressu fra sjalfum sér um ad vera i godu formi og skammast
sin fyrir ad spila pegar hann er pad ekki (Pelletier 0.fl., 1995).

Personustadfesting (e. identification) er pridja og sidasta tegund ytri
ahugahvatar. Pa er att vid pad pegar einstaklingur framkvaemir afingu vegna pess
ad hann telur hana mikilvaega til pess ad na markmidum sinum, en ekki vegna
pess ad hann langar til pess eda hefur anagju af pvi (Pelletier 0.fl., 1995).

Ahugaleysi (e. amotivation) er sidasti flokkur ahugahvatar. Einstaklingar
sem verda fyrir dhugaleysi, finna fyrir vanmatti og pvi ad hafa ekki stjérn &

hlutunum. Peir hafa hvorki innri né ytri hvatningu. pegar einstaklingar hafa misst
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ahugann er engin astaeda fyrir pa ad halda afram ad &fa, ahugaleysi leidir pvi oft
til brottfalls ar ipréttum (Pelletier o.fl., 1995).

Skynmyndapjalfun
Skynmyndapjalfun er mikilvegur péttur i pjalfunarferlinu (Dick, 2007).
Skynmyndapjélfun er hafileikinn til ad sja, heyra, finna bragd, lykt eda snertingu
i huganum. Daemi um skynmynd er ad sja sendingu heppnast i huganum og heyra
fagnadarleeti, an pess ad pau séu til stadar. [préttamenn notast vid
skynmyndapjalfun til ad endurupplifa fyrri reynslu eda til ad bia til nyja reynslu
med hjalp skynmynda (Dick, 2007). begar skynmyndapjélfun er skodud er gott ad
hafa W-in fjogur i huga (where, when, why og what) (Munroe, Giacobbi, Hall og
Weinberg, 2000).

Hvar (e. where) fer skynmyndapjalfun fram? iprottamenn notast meira vid
skynmyndir i tengslum vid keppnir heldur en & efingum (Munroe o.fl., 2000).

Hvenar (e. when) nota iprottamenn skynmyndapjalfun? Skynmyndir eru
notadar vid flest tekiferi, svo sem fyrir, eftir og a medan &fing stendur yfir
(Munroe o.fl., 2000). bad sama mé& segja um skynmyndapjalfun fyrir keppni.
Skynmyndir eru einnig notadar i endurhafingu vegna meidsla. Ef leikmadur er
meiddur geta skynmyndir hjalpad til vid ad virkja taugabodin sem eiga sér stad i
hinum ymsu hreyfingum. Ef leikmadur er meiddur i 6xI getur hann imyndad sér
sjalfan sig vera ad kasta bolta. Besti timinn til ad nota skynmyndir er talinn vera
eftir &fingu vegna pess ad pa eru sjonmyndirnar ferskar og stutt sidan hreyfing
var framkvaemd. Algengast er p6 ad iprottamenn noti skynmyndir fyrir keppni, til
daemis daginn fyrir leik (Munroe o.fl., 2000).

Af hverju (e. why) nota iprottamenn skynmyndir? Skynmyndir eru notadar
i tvennum tilgangi, annars vegar til ad auka dhugahvot og hins vegar til ad hjalpa
til vio markmidasetningu (Munroe o.fl., 2000). Leikmenn setja sér markmid um
ad verda bikarmeistarar i handbolta og eru komnir alla leid i rslitaleikinn, peir sja
sjalfa sig fyrir sér lyfta bikarnum adur en leikurinn hefst. barna eru leikmenn ad
nota skynmynd til ad auka ahugahvétina og einnig til ad undirstrika hver
markmid peirra eru. Pegar leikmenn endurupplifa jakveeda upplifun i iprottum, til
daemis sigur i keppni pa eru peir um leid ad auka ahugahvotina (Munroe o.fl.,
2000).
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Hvad (e. what) felst i skynmyndum ipréttamanna? Umhverfid hefur ahrif &
skynmyndirnar, til demis vollurinn og ahorfendur (Munroe o.fl., 2000).
Skynmyndir geta verid jakvaedar og neikveedar. Jakveaedar skynmyndir auka
likurnar & ad okkur takist pad sem vid erum ad fara ad framkvaema. Neikvadar
skynmyndir eru til demis ad sja sjalfan sig fyrir sér klikka skoti. Sjénarhorn
skynmynda getur verid af tvennum toga, innra og ytra. Innra sjénarhorn er pegar
einstaklingur sér umhverfid fra sinu sjonarhorni, eins og hann vaeri med myndavel
a enninu. Ytra sjonarhorn er pegar vid sjaum okkur sjalf, likt og madur sé ad horfa
& upptoku (Munroe o.fl., 2000).

Skynmyndapjalfun er mikid notud vid undirbuining leikmanna fyrir
keppni, baedi til ad losa um spennu og streitu en einnig til undirbdnings fyrir atvik
sem vidokomandi geti lent i. Skynmyndapjalfun a ekki ad koma i stad likamlegrar
pjalfunar heldur & hin ad vera notud samhlida henni (Dick, 2007).

Psychoneuromuscular theory er kenning sem felur i sér ad pegar vid sjaum
fyrir okkur akvedna afingu, virkjast hluti peirra taugaboda sem virkjast vid ad
framkveema &finguna (Janssen og Sheikh, 1994). Leikmdnnum sem lenda i
erfidum meidslum er bent & ad notast vid pessa tekni. Mikid er um pad ad
einstaklingar sem eiga vid meidsli ad strida notist vid pessa pjalfun til ad vidhalda
feerni taugaboda. Pad ytir undir pad ad pegar einstaklingur ner sér af meidslum er

hann fljotari ad na fyrri styrk (Janssen og Sheikh, 1994).
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bjalfarastig HSI

Samkvaemt reglugerd HSI um fraedslumal & fraedslu- og Gtbreidslunefnd HSI ad
standa fyrir namskeidum fyrir pjalfara. pjalfarastigin eru fjogur talsins og eru
fyrstu prja peirra 120 kennslustundir hvert en pad fjérda tengist haskdélanami.
Fyrsta og annad stig skiptast baedi i A, B og C hluta. Eins og sést a toflunni hér ad
nedan skiptist hvert namskeid i tvo hluta, annars vegar almennan hluta sem ISI sér
um &samt menntastofnunum og hins vegar sérgreinahluta sem fraedslu- og
Utbreidslunefnd HSI sér um. Einnig sést i pessari toflu hvada réttindi hvert stig
gefur (Handknattleikssamband islands, 2009).

Tafla 1 - bjalfarastig HSI

pjalfarastig:

Réttindi:

1.A)
Almennur hluti 20 kennslustundir
Sérgreinahluti 20 kennslustundir

Adstodarmadur eda leidbeinandi hja
yngstu flokkum

1.B)
Almennur hluti 20 kennslustundir
Sérgreinahluti 20 kennslustundir

pjélfari hja 12 ara og yngri undir umsjon
Yfirpjalfara

1.0)
Almennur hluti 20 kennslustundir
Sérgreinahluti 20 kennslustundir

pjalfari hja 12 ara og yngri
Skriflegt prof

2.A)
Almennur hluti 20 kennslustundir
Sérgreinahluti 20 kennslustundir

pjalfari 14 ara og yngri

2.B)
Almennur hluti 20 kennslustundir
Sérgreinahluti 20 kennslustundir

pjélfari 16 ara og yngri

2.C)
Almennur hluti 20 kennslustundir
Sérgreinahluti 20 kennslustundir

pjalfari elstu unglinga og fullordinna
Verkefni, prof og matingaskylda

3)
Almennur hluti 40 kennslustundir
Sérgreinahluti 80 kennslustundir

Afrekspjalfun
Yfirpjalfari félags

4)

Meistaranam-Haskolanam/erlent nam

Fraedslu- og Utbreidslunefnd HSI sér um ad meta hvada réttindi ndm og énnur
namskeid, badi & Islandi og erlendis, gefa. Einnig meta peir hvada réttindi
utlendingar hafa til pjalfunar & islandi. Nefndinni er heimilt ad veita undanpagur
fra reglugerd HSI um fredslumal en paer skal avallt bera undir stjorn HSI

(Handknattleikssamband slands, 2009).
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Adferdir og gogn

Markmid og rannséknarspurning

Markmid okkar med pessari ritgerd var ad skoda astedur pess ad karlalandslid
Islands i handbolta hefur nad jafn gédum &rangri & stormétum og raun ber vitni.
Landslidid hefur til ad mynda nad i tvenn verdlaun a sidustu premur arum. Vid
skodudum arangurinn i heild sinni, fjélda atvinnumanna i lidinu og pjalffreedilega
peetti sem geta haft ahrif & gengi lidsins. Vid 16gdum upp med tveer

rannsoknarspurningar:

« Huverjar eru helstu astedur pess ad karlalandslid islands i handknattleik
hefur n&d jafn géoum arangri a stormétum og raun ber vitni?
e Huverjar eru helstu é&steedur pess ad island hefur att marga Kkarlkyns

handknattleiksmenn i fremstu réd i gegnum tidina?

Rannsoknaradferd

I rannsokninni 6fludum vid gagna med eigindlegum vidtélum. Vid tokum vidtol
vid sjo einstaklinga. I vidtélunum foru fram bein ordaskipti vid vidmalendurna og
notudum vid halfopna spurningalista. Gagnadflun med eigindlegum vidtélum var
ad okkar mati besta leidin til ad afla upplysinga pvi pau byggja meira & reynslu,

tilfinningu og skodunum einstaklinga.

Framkvemd

Pegar val & viomalendum var akvedid, 16gdum vid aherslu a ad peir byggju yfir
reynslu og sérpekkingu & rannséknarefninu. Leitad var til pjalfara, leikmanna,
sélfredings og félagsfreedings sem allir hafa brennandi &huga & handknattleik. Vid
I6gdum aherslu & ad viomalendurnir hefdu fjélbreyttan bakgrunn pannig ad vid
fengjum skyra mynd & rannsoknarefninu frd& mismunandi sjénarhornum.

Vidtolin foru fram & skrifstofum vidkomandi eda vid maltum okkur mot &
kaffihusi og toku vidtolin frd& 15 mindtum og upp i 40 mindtur. Par sem
vidtalsramminn var nokkud opinn I6gdum vid aherslu & sérpekkingu vidkomandi
a rannsoknarefninu. Vidmealendum var i upphafi kynnt rannséknarefnid og
markmid verkefnisins. Svo fengum vid leyfi til ad taka samtalid upp & stafreent
upptokuteeki.
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Vidmealendur

Geir Sveinsson — bjalfari meistaraflokks karla hja Gréttu og fyrrverandi fyrirlidi
islenska landslidsins i handbolta. Geir tok patt i OL i Seoul arid 1988 og var
fyrirlidi landslidsins & OL i Barcelona arid 1992, par sem idid hafnadi i fjorda

seeti.

Gudmundur Pérdur Gudmundsson - Er naverandi pjélfari islenska
karlalandslidsins og Rein- Neckar Léwen i handbolta. Hann var lidtekur
handboltamadur a arum adur og lék med Viking. Guomundur Iék alls 230 leiki
med landslidinu og skoradi 356 mork. Hann pjalfadi karlalio Fram sem vard
Islandsmeistari arid 2006. Gudmundur var pjalfari islenska landslidsins badi
pegar pad vann silfurverdlaun & OL i Peking arid 2008 og pegar pad vann
bronsverdlaun & EM i Austurriki arid 2010.

Hafrun Kristjansdottir — Salfredingur og hefur unnid mikid med iprottalioum.
Ser um sélfredipjalfun Vals i knattspyrnu karla. Hun hefur verid alitsgjafi um
handbolta i pattunum islenski boltinn & RUV. Hafrdn & einnig fjdlmarga leiki med

islenska kvennalandslidinu i handbolta og var sterkur linumadur i lidi Vals.

Kristjan Halldorsson — Fyrrverandi pjélfari islenska kvennalandslidsins i
handbolta og hafdi yfirumsjon med B-landslidi islands & arunum 2007-2009.
pjalfadi i tiu ar i Noregi og Danmdrku. Fyrsti landsliosmadur Groéttu i knattspyrnu
og fadir minniboltans & islandi. Adjunkt & iprottafredisvidi vid Haskolann i
Reykjavik.

Olafur Indridi Stefansson — Fyrirlidi islenska landslidsins i handbolta og
leikmadur Rein-Neckar Lowen. Hann hefur einnig leikid med Magdeburg og
Wouppertal i Pyskalandi sem og Ciudad Real & Spani. Hann er markahasti
leikmadur islenska landslidsins fra upphafi. Olafur hefur einnig fjorum sinnum

verid valinn iprottamadur arsins & islandi.
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Oskar Bjarni Oskarsson — bjalfari meistaraflokks karla hja Val og
adstodarpjalfari islenska landslidsins i handknattleik. Hefur séd um leikgreiningu
landslidsins 4samt Gunnari Magnussyni vid godan ordstir. Oskar Bjarni er einnig

fyrrum unglingalandslidsmadur i handbolta.

Vidar Halldérsson — Hefur sinnt verkefnum sem ipréttarddgjafi fra arinu 2001.
Fra arinu 2003 starfadi hann sem lektor i ipréttafélagsfreedi vid Kennarahaskola
islands og sidar vid Haskolann i Reykjavik par sem hann var medal annars
svidsstjori iprottafreedasvids um tima. Vidar hefur sinnt kennslu og rannsoknum i
iprottafélagsfraedi og iprottasalfreedi med sérstaka aherslu & keppnisiprottir. Hann
er med meistaraprof i iprottafélagsfreedi og stefnir ad pvi ad ljuka doktorsprofi

arid 2011 par sem umfjéllunarefnid er félagslegt umhverfi keppnisiprétta.

Gagnaoflun, arvinnsla og greining gagna

Vinna vid rannsoknina héfst i jantar 2011 og lauk 10. mai 2011. Gangnadflun
hofst i lok jantar og byrjudum vid & ad skrifa freedilegan grunn rannsoknarinnar.
byrjun febrdar férum vid ad undirbua vidtolin, en pau voru tekin upp a stafrent
upptokutaeki & timabilinu 5. febraar til 28. april. Vidtolin voru afritud og greind
eftir adferoum eigindlegra rannséknaradferda. Sidan tokum vid nidurstédurnar
saman og settum par upp i nidurstédukafla ritgerdarinnar. | peim kafla voru

nidurstddur viotalanna notadar til ad finna svor vid rannsdknarspurningunum.
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Nidurstoour

Hér verdur gerd grein fyrir helstu nidurstédum rannsdknarinnar. Valin var su leid
ad flokka peer eftir pemum en rétt er pé ad taka fram ad i sumum tilvikum getur
verid um skorun ad raeda a milli flokka. bau pemu sem um radir eru arangur,
leikmenn, fjoldi atvinnumanna borinn saman vid arangur, leikmannadrval,

pbjalffraedi, likamleg pjalfun, taktik, ipréttasalfredi og adsteedur og umhverfi.

Arangur

Pegar kemur ad pvi ad meta arangur er vert ad velta fyrir sér hvad arangur er i
raun og veru. Erfitt er ad koma med eitt rétt svar i pvi samhengi en Hafran tok
demi um ad arangur veeri ef lid naedi markmidum sinum. Viomelendur voru allir
sammala um ad arangur islenska landslidsins hafi heilt yfir verid gddur i gegnum
tidina, sér i lagi pegar litio er til iokendafjolda eda hofdatdlu landsmanna.
Gudmundur benti til ad mynda & ad peir sem stunda handbolta i pyskalandi séu
tvisvar til prisvar sinnum fleiri heldur en Islendingar samanlagt. Menn voru heilt
yfir sammala um ad arangur lidsins veeri stédugri & sidustu arum en adur fyrr, pa
hafi pad verid meiri tilviljun pegar landslidid nadi arangri. Badi & OL arid 1984
0g 1992 nadi Island frabserum éarangri, 4. og 6. sati, pratt fyrir ad 1idid hafi ekki
beint unnid sér inn patttokurétt & motunum. 1984 komust Islendingar inn vegna
heimasetu A-Evropupjoda og 1992 sem fyrsta varapjod fyrir Jugoslaviu sem fékk
ekki keppnisrétt (Steinar J. Ludviksson 2011). Gudmundur vildi meina ad
markviss vinna seinustu ara hafi gert 1idid stédugra. Hann benti i pvi samhengi &
ad 1idid hafi nad verdlaunum & tveimur stormoétum i rod. | kjélfarid fylgdi 6. s&tid
4 HM 1 Svipj6d sem er mjog nalaegt besta arangri islands 4 HM fra upphafi sem er
5. s&tid i Kumamoto i Japan arid 1997 (Steinar J. Ladviksson 2011). Hafrin kom
med pa skyringu ad a