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Utdrattur

Til ad kanna salfredilega peetti sem tengjast undirbuningi og hugsanlega hafa ahrif &
arangur urvalslios i iprottum var gerd megindleg afturskyggn rannsokn. Leitad var til
leikmanna islenska karlalandslidsins i handknattleik og peim sendur spurningalisti. Af
sextan leikmoénnum sem fengu listann svorudu tolf.

Spurt var hve mikinn salfreedilegan undirbdning leikmenn hefdu fengid a ferlinum
og landslidid fyrir mikilveeg mét, um streitueinkenni og ahrif peirra og hvort
umfjollun fjolmidla hefdi ahrif & streitu medal leikmanna. Einnig var spurt hvort
leikmenn fyndu fyrir veentingum fra almenningi fyrir mikilveeg mét eda leiki og hvada
ahrif peer hefdu. Svor peirra benda til ad landslidid hafi almennt fengid litinn
formlegan salfraedilegan undirbdning fyrir keppni. Leikmenn téldu slikan undirbdning
ekki mikilvaegan en voru pé fremur jakvadir og flestir téldu ad slikur undirbuningur
etti ad hefjast i unglingaflokkum. Peir téldu sig almennt litid finna fyrir
streitueinkennum fyrir leiki eda mot og pessi einkenni hefou ekki mikil ahrif & leik
peirra. Peir finna eftir ymsum leidum fyrir ventingum sem almenningur gerir til
lidsins og telja pessar veentingar hafa fremur go ahrif & arangur lidsins og sina eigin
frammistodu.

Nidurstddurnar eru reeddar og bornar saman adrar vid rannsoknir sem fjalla um

salfreedilegan undirbaning fyrir keppni i iprottum.



Abstract

In order to evaluate psychological factors that may be important in the preparation of
a professional sports team and affect its performance, a quantitative retrospective
study was performed. A questionnaire was sent to members of the Icelandic team
handball national team. Sixteen players received a list of standardized questions of
whom twelve responded.

The questions were on the players” and the team’s experience regarding formal
psychological preparation, on stress and physical symptoms of stress and their impact
and wheather media coverage affected the players in this regard. They were also
asked how much they sensed expectations from the public and how such expectations
affected their and the team’s performance. The answers indicate limited formal
psychological preparation for the team in the past. The players did not regard such
preparation as being important but were generally positive towards it and most felt
that formal psychological training in team handball should start during adolescence.
They mostly denied experiencing physical signs of stress before important matches or
tournaments and that such symptoms did not affect their performance. The players
sense expectations from the public through various channels and their opinion is that
these expectations tend to improve the team’s and their own performance.

These responses and their implications are discussed and compared to

published research on psychological factors and preparation for competition in sports.
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1. Inngangur

1.1. Bakgrunnur vidfangsefnis

Arangur i keppnisiprottum byggist & mérgum pattum og & pad einnig vid um
hopipréttir. Sem deemi mé nefna hafileika og getu einstaklinga innan lids, likamlegt
astand leikmanna og meidslationi, hafni pjalfara, andlegt astand leikmanna og
lidsanda. Margt fleira getur pé haft ahrif a arangur keppnislids pegar i keppni er
komid og er idulega nefndur ,,karakter lids og er pa sennilega att vid salfredileg
atridi eins og hugarfar leikmanna, samheldni og tru & sjalfan sig. Liklegt er ad pessir
sélfredilegu peettir skipti pvi meira mali eftir pvi sem lid hefur nad lengra i sinni
ipréttagrein og sérstaklega pegar i alpjodlega keppni fullordinna er komid. Nefna ma
ymis atridi sem likleg eru til ad hafa ahrif & pennan salfreedilega patt, svo sem
samband pjélfara og adstodarfolks vid leikmenn, fyrri reynsla leikmanna og pjélfara
af alpjodlegri keppni og trd leikmanna & eigin getu og lidsins. Einnig virdist oft skipta
mali ad innan lids sé einstaklingur, einn eda fleiri, sem hefur pa eiginleika eda styrk
ad geta tekio af skarid eda tekid akvardanir a mikilveegum augnablikum, einkum
begar illa gengur. Einn pattur enn sem liklegur er til ad hafa ahrif & gengi lids i keppni
eru vaentingar sem til pess eru gerdar og hvada ahrif pessar veentingar hafa a 1idid og
einstaka leikmenn. Til ad skoda petta nanar var leitad til islenska karlalandslidsins i
handbolta til ad f& hugmynd um skodanir og reynslu leikmanna pess af pessum
sélfreedilegu pattum.

islenska karlalandslidid i handbolta hefur nad glaesilegum arangri & undanférnum
arum i peim alpjodlegu keppnum par sem 1idid hefur tekid patt. Hefur petta jafnvel
ordid umfjollunarefni alpjodlegra fjolmidla, einkum eftir ad lidid hreppti
silfurverdlaun & Olympiuleikunum i Peking arid 2008. A hinn bdginn hefur stundum
gengid midur, jafnvel pegar flestir sem fylgjast med lidinu attu von & gédu gengi.
Mikilveegt er ad reyna ad gera sér grein fyrir skyringum & pessu og i pvi sambandi
velta fyrir sér hvort salfredilegir peattir geetu verid ahrifavaldar eda veantingar sem
leikmenn lidsins fundu fyrir hafi & einhvern hatt haft ahrif & pa og arangur lidsins.
Leikménnum var sendur spurningalisti par sem spurt var um upplifun peirra af
vaentingum sem gerdar hafa verid til lidsins og hvada ahrif peer hefdu hugsanlega haft.
Einnig var spurt um salfraedilegan undirbaning lidsins fyrir keppni nokkur ar aftur i

timann og almennt um reynslu og skodanir leikmanna & slikum undirbuningi.



1.2. Tilgangur rannsoknar

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad skoda salfreedilega patti sem hugsanlega hafa
ahrif i lidakeppni, einkum medal afreksiprottafolks. Var pvi leitad til leikmanna
islenska karlalandslidsins i handknattleik (hér eftir jofnum hondum talad um
handknattleik og handbolta). Kannad var hversu mikinn salfreedilegan undirbuning
leikmenn i pessum gaedaflokki hafa fengid a ferlinum og i undirbuningi fyrir alpjédleg
mot og jafnframt hver afstada peirra veeri til sliks undirbunings. Einnig var athugad
hvort peir teldu ad vaentingar sem peir finna fyrir ad gerdar séu til lidsins fyrir og i
alpjodlegri keppni hafi ahrif 4 gengi lidsins eda frammistoou. Markmid
rannsoknarinnar var ad varpa ljosi & pessa petti pannig ad nidurstddur geti verid

gagnlegar vid undirbuning lida fyrir keppni.

1.3. Rannsoknarspurningar

1. Hve mikinn sélfreedilegan undirbuning hafa leikmenn hlotid & ferlinum og
fyrir mikilveeg mét?

2. Hvada ahrif hefur umfjéllun fjolmidla & streitu medal leikmanna?

3. Hvada ahrif hafa ventingar sem leikmenn finna fyrir fra islensku pjédinni &

gengi islenska landslidsins i handbolta a stormoétum?

1.4. Rokstudningur fyrir vali a rannsoknaradferd

Gerd var afturskyggn (retrospective) rannsékn par sem sendur var spurningalisti til
leikmanna islenska karlalandslidsins i handbolta. bessi adferd var valin eftir lestur
freedilegs efnis og spurningalistinn saminn til ad fa svor vid rannsdknaspurningum og
sem skyrasta mynd af skodunum leikmanna. Lengstur timi fér i ad akveda a hvern
hatt veeri best ad meta veentingar til lidsins og hugsanleg ahrif peirra. 1 fyrstu var
&tlunin ad gera attekt & umfjollun fjélmidla fyrir alpjodleg mot sem 1idid hefur tekid
patt i & undanférnum arum og bera pad saman vid arangur pess. Eftir nokkra athugun
pbotti 1jést ad pessi leid myndi ekki duga til ad varpa ljési & pennan patt, einkum vegna
pess ad skodanir iprottaféttamanna a undirbiningi lidsins og hvers meetti vaenta af pvi
eru mjog olikar & hverjum tima. Einnig var ihugad ad setja saman rynihop sem i veeru

iprottafréttamenn og fleiri sem fylgjast vel med lidinu en fallid fra pessum af



svipudum asteedum. Nidurstadan vard pvi su ad meta ventingar sem gerdar eru til
lidsins med pvi ad fa tilfinningu fyrir upplifun leikmannanna sjalfra af pessum

veentingum.
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2. Fraedilegur bakgrunnur rannséknar

poétt ipréttasalfreedi sé ekki gémul fraedigrein er hdn kennd vid marga haskéla og
pekkingargrunnur greinarinnar mikill. Ad nedan er fjallad um ymis hugték sem hun

fjallar um og tengjast vidfangsefni pessarar rannsoknar.

2.1. Handknattleikur og krofur til leikmanna

Handknattleikur, eda handbolti eins og hann nefnist i daglegu tali, er boltaiprott par
sem tvo lid keppa. Hradi leiksins er oft mikill og mikilveegt ad leikmenn bui yfir goori
teekni. Likamlegur styrkur hefur einnig mikid ad segja par sem mikid er um atok i
vorn og stutta spretti & peim 60 minatum sem leikurinn stendur yfir (Stefan B.
Stefansson, 2007). Vegna hrada leiksins purfa leikmenn idulega ad taka mikilvaegar
akvardanir & augnabliki. Vel er pekkt ad handboltaleikur geti verid mjog kaflaskiptur
og er liklegt ad ein helsta asteeda pess sé hradi leiksins og pvi audvelt ad gera mistok
(International Handball Federation, 2010). Hve oft leikmenn gera mistok raedst
sennilega mest af ferni og pjalfun en vid slikar adsteedur er vitad ad andlegir og
salfraeedilegir peettir skipta einnig miklu mali.

Eftir pvi sem ipréttin er stundud lengur snuast efingar sifellt meira um
leikskipulag og leikadferdir. begar i alpjodlega keppni er komid, eda i keppni
atvinnumannalida, eru leikmenn pessara lida med margra ara eda aratuga reynslu af
afingum og keppni i iprottinni. Utkoma lida i keppni & pessum vettvangi raedst ad
sjalfsdgou ad stérum hluta af heefileikum og getu leikmanna i hverju lidi en liklegt er
ad adrir peettir hafi sifellt meira ad segja. Koma pa til paettir sem ekki hafa beinlinis
med getu leikmanna ad gera en snia meira ad andlegum styrk, tru & eigin getu og
lidsins og markmidssetningu. Sumir pessara patta hafa stundum verid nefndir
,,dagsform* i umfjollun fjélmidla pott oskilgreint sé hvad nakvaemlega er att vid med
bvi ordi. begar fjallad hefur verid um islenska handboltalandslidid i fjolmidlum eftir
leiki hefur petta dagsform idulega verid notad sem skyring & misgodu gengi lidsins. Ef
arangur lidsins i alpjodlegri keppni er skodadur morg ar aftur i timann (sja
www.hsi.is) kemur raunar i ljos ad gengi lidsins hefur verid misjafnt p6tt i heildina
hafi arangur pess verid mjog gédur, 6had pvi hvada viomid menn vilja nota til ad
meta hann. Gengi lidsins i métum hefur pannig oft a tidum verid ofyrirsjaanlegt, sem
sidur hefur att vid onnur landslid i handknattleik, t. d. 1id Frakklands undanfarid og lid
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Svia og Sovétmanna adur, pétt nokkrar sveiflur i arangri hafi einnig sést hja pessum

lidum.

2.2. Iprottasalfraedi

Iprottaséalfredi (sport psychology) er ung fradigrein par sem meginreglur
salfreedinnar eru nyttar med pad ad markmidi ad beeta arangur. Hlutverk og starfssvid
iprottasalfreedinga er adallega pripeett. beir starfa sem iprottasalfreedingar og pa fyrst
og fremst med keppnisfolki i iprottum. I 6dru lagi geta peir verid kennarar eda
leidbeinendur i greininni og i pridja lagi unnid ad rannséknum innan greinarinnar.

Iprottaséalfraedileidbeinendur hafa lokid nami i iprottafreedum og mastersnami i
iprottasalfreedi. peir vinna helst med keppnisfdlki innan ipréttafélaga og midla
pekkingu sinni i iprottasalfredi til pjalfara, lida og einstaklinga og ma pvi segja ad
adalmarkmid peirra sé ad kenna meginreglur i ipréttasalfraedi, hjalpa iprottafolki med
hugarpjalfun til ad baeta frammistédu sina. Einnig vinna peir med ungu og eldra folki
vid ad hjalpa peim ad njota iprotta og nota iprottir sem teeki til ad lifa heilsusamlegu
lifi.

Til ad iprottasalfraedi geti verid afram virt og vidurkennd visinda- og fraedigrein
verdur pekking innan greinarinnar ad aukast og proast. Ad pessu vinna peir sem eru
fredimenn eda rannsakendur innan ipréttasalfreedi. Starfsvettvangur peirra er i
ymsum deildum innan héaskdla og annarra &dri menntastofnana vid rannsoknir og
kennslu (Cox, 1994).

Hér & eftir verdur fjallad stuttlega um ymis lykilhugtok i iprottasalfraedi og tengsl

pbeirra vid pjalfun og keppni i handknattleik.

2.3. Sélfraedilegir peettir i handknattleik

Ymsir andlegir eda salfraedilegir pettir eru liklegir til ad hafa ahrif & tidni mistaka og
gengi lida i handbolta. Ma par nefna hvata (motivation), streitu, kvida og 6rvun
(arousal). Verdur fjallad nanar um pessa og fleiri patti og par a eftir hvernig

hugsanlega ma beta arangur med undirbuningi og pjalfun & pessu svidi.
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2.3.1. Hvati, keppnisandi og fleedi

Ymis islensk ord, til demis hvatning og érvun, hafa verid notud sem pyding & enska
ordinu ,,motivation*. Hér verdur notad ordid hvati en oft er einnig talad um innri
hvata. Med pessu hugtaki er att vid hve mikid er gert til ad né &rangri. Sage (1977)
skilgreindi motivation einfaldlega sem stefnu og kraft sem einstaklingur leggur i
tilraun til ad na arangri. Stefna visar i pessu tilviki til hversu mikid einstaklingur
seekist eftir &kvednum adsteedum og kraftur til pess hve mikid er lagt & sig til ad na
arangri vio pessar adstedur. Freedimenn eru ekki & einu mali um hvad skyrir ad folk
byr yfir mismiklum innri hvata. Sumir telja petta medfaett personueinkenni en adrir ad
hvati sé ad storum hluta afleiding ytri adsteedna. Flestir virdast pd vera peirrar
skodunar ad um sambland beggja patta sé ad raeda. Oft er talad um innri (intrinsic) og
ytri (extrinsic) hvata. Ytri hvatar eru verdlaun eda annad i umhverfi sem hvetur folk
til ad na betri arangri. Innri hvatar eru hins vegar peettir i einstaklingnum sjalfum, sem
hvetja til arangurs, til deemis ad taka patt i keppni anaegjunnar vegna. Hvort tveggja er
talid mikilveegt i iprottakeppni. Ytri hvatar eru par oft dberandi, til deemis pegar synt
er fra verdlaunaafhendingum. Hins vegar kom i ljos i rannsékn Mallet og Hanrahan
(2004) ad iprottafolk stundar iprétt sina mest vegna innri hvata, til deemis ad pvi likar
keppnin sem slik eda vill na persénulegum markmidum. Lengi vel var talid ad innri
og ytri hvatar feeru vel saman, hefdu nokkurs konar samlegdarahrif. Seinni rannsoknir
(Deci, 1971 og 1972, Lepper og Greene, 1975) hafa dregid petta i efa og nu er talid ad
pad ad fa verdlaun eda borgun fyrir starf eda keppni sem hofdar til folks vegna pess
ad pad er i sjalfu sér dhugavert (innri hvati) geti dregid Ur pessum sama innri hvata.
Liklegt er ad margt hafi ahrif & innri hvata og ymsar radleggingar verid gefnar ut til ad
auka hann, en um pad verdur ekki fjallad frekar. Annad hugtak, sem er naskylt hvata,
er keppnisandi, p. e. viljinn til ad na tilteknum &rangri eda markmidi pegar um keppni
er ad reeda. Hvati og keppnisandi eru ekki hugtok sem eingdngu visa til pessa vilja til
ad na akvednu markmidi, heldur einnig salfreedilegra patta a leidinni ad pessu
markmidi.

I pessu sambandi er hugtakid fleedi (flow) mikilveegt. Med pvi er visad til astands
par sem einbeiting er alger og ekkert annad kemst ad. Mihaly Csikszentmihalyi
(1990) gerdi rannsoknir & pessu og setti fram kenningar sem mest er vitnad til. [ stad
bess ad skoda hvada peettir draga ar innri hvata, skodadi hann hvad pad er sem gerir

akvedio verkefni ahugavert og auki pannig innri hvata. Hann rannsakadi vidfangsefni
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sem folk stundar sér til anaegju og af mikilli einbeitingu an pess ad fa einhverja
vidurkenningu fyrir, t. d. klettaklifur, dans, skak, ténlist og ahugamannafimleika.
Jackson og Csikszentmihalyi (1999) hafa bent & nokkra peetti sem auka innri hvata og
eru naudsynlegur hluti fleedis. Pad mikilvaegasta er ad jafnveegi parf ad vera milli getu
einstaklings til ad leysa akvedid verkefni og hve verkefnid er erfitt. Of audvelt
verkefni veldur leida en ef verkefni er of erfitt veldur pad kvida og vanlidan. Adrir
peettir eru greinileg markmidssetning, ad n& fram algerri einbeitingu pannig ad
umhverfid hettir ad skipta mali og timinn verdur afsteedur og ad félki finnist pad hafa
vald a vidfangsefninu.

pad ad na fram flaedi, pvi astandi sem ad ofan er lyst, hlytur ad vera mikilvaegt og
eftirsoknarvert fyrir kennara og pjalfara. Jackson (1992, 1995) rannsakadi petta og
taldi eftirfarandi peetti mikilveaegasta til ad komast i petta astand: 1. Hvati til ad standa
sig. 2. Na fram heppilegu spennustigi (arousal) fyrir keppni. Heppilegt spennustig er
mismunandi eftir folki, sumir vilja vera afslappadir en adrir ,,4 tanum®. 3. Vera
einbeittur (fokuseradur) 4. Gera ndkvaema axtlun um keppnina og &fa vidbrogd vid
dveentum adstedum. Hluti af pessu er i margra huga ad hafa akvedna fasta ratinu fyrir
keppni. 5. Vera tilbdinn og vel pjalfadur likamlega. 6. Gédar adstedur til keppni og
engin ytri pressa. | pessu felst einnig hvatning fra pjalfara. 7. Andlegt astand og trd &
sjalfan sig. 8. Samskipti innan lids. | hopipréttum getur moéguleikinn & ad na fram
fleedi byggst & 68rum i lidinu. Jakveed samskipti innan lids, lidsheild og g6d pjalfun
auka likur & ad na pessu fram en einnig ad treysta lidsfélogum og hafa sameiginleg

markmid.

2.3.2. Eftirveenting og spennustig

Hugtokin spennustig, kvidi og streita eru oft notud sitt & hvad en i salfraedi er gerdur
greinamunur og pessi hugtok skilgreind. Spennustig (arousal) er skilgreint sem
liffreedileg og salfraeedileg 6rvun sem spannar vitt svid allt fra dasvefni upp i mikinn
&sing (Gould, Greenleaf og Krane, 2002). beir sem finna fyrir hau spennustigi eru pvi
andlega og likamlega 6rvadir og eru gjarnan med hradan hjartslatt og éndun og svitna.
Spennustig getur tengst baedi gédum og slemum atburdum. ipréttasalfreedingar hafa
mikid velt fyrir sér sambandi spennustigs og arangurs. Adur fyrr var litid svo & ad
sambandid veeri linulegt, pannig ad aukid spennustig betti arangur. A seinni arum

hafa freedimenn hins vegar fremur adhyllst svokallada “inverted U” tilgatu sem segir
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ad arangur batni med herra spennustigi upp ad vissu marki en versni sidan ef pad
verdur of hatt (Landers og Arent, 2001). Russneski ipréttasalfreedingurinn Yuri Hanin
(1980) hefur sett fram likan sem byggir & pessu en sem gerir rad fyrir ad besta
spennustig sé breytilegt fr einum keppanda til annars. Hefur petta likan verid nefnt &
ensku “individualized zones of optimal functioning” eda IZOF. Petta pydir ad
heppilegasta spennustig hvers og eins er breytilegt og hver keppandi parf ad gera sér
grein fyrir hvada spennustig hentar honum best og vid hvada adstedur. Einnig er ljost
ad sjalfsoryggi, god pjalfun og tilfinning fyrir ad hafa stjoérn & adsteedum eru mikilveeg
atridi til ad rétt spennustig naist. Pa syna rannsoknir ad adferdir sem eiga ad orva
ipréttamenn rétt fyrir keppni (psyching-up strategies) purfi ad nota med varad. Slikar
adferdir hafa reynst vel i kraftlyftingum og skyldum ipréttum en sidur i hopipréottum
par sem mjog erfitt getur reynst ad na sér & strik aftur ef illa fer ad ganga (Weinberg,
Gould og Jackson, 1980).

Spyrja ma hvers vegna of hatt spennustig geti haft sleem ahrif a frammistddu fyrir
utan ad geta leitt til kvida og neikvaedra hugsana. Ljést er ad of hatt spennustig veldur
voovaspennu sem getur leitt til preytu og védvaverkja og gert samhafingu erfidari.
pad hefur einnig ahrif a athygli, einbeitingu og sjonskynjun (Janelle, 2002). Of hatt
spennustig prengir pannig pad sjonsvid sem brugdist er vid & og getur pvi valdio
skorti & yfirsyn (Landers, Wang og Courtet, 1985).

2.3.3. Streita

Streita (stress) er hugtak sem oft er notad i daglegu lifi. | huga flestra er att vid
einhvers konar andlegt alag sem einstaklingur finnur fyrir vid adsteedur sem krefjast
akvedinnar frammistodu. Streita hefur verid skilgreind sem ,,verulegt ojafnveegi milli
vaentinga, likamlegra eda andlegra, og getunnar til ad svara eda standa undir pessum
krofum vid adstedur par sem Ofullnegjandi frammistada hefur mikilveegar
afleidingar (McGrath, 1970). Streita er pannig ferli, r6d atvika sem leida til
akvedinnar nidurstodu. 1 likani sem McGrath setti fram er streita samsett ar fjorum
tengdum stigum: 1. Krofur frd umhverfi (environmental demand) eda einstaklingnum
sjalfum. 2. Skynjun pessara krafna (perception of demand). 3. Streituvidbrogd (stress
response). 4. Ahrif & atferli (behavioural consequences).

Streita getur baedi verid jakvaed og neikvaed. Streita er talin heppileg ad vissu

marki 0og notum vid pa streitu sem hvatningu eda drifkraft til ad leysa verkefni. |
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pessu tilviki er talad um jakvaeda streitu. Afreksfolk i iprottum telur streitu og
heppileg vidbrogd vid henni vera lykilatridi fyrir og i keppni og hana megi jafnvel
nyta til ad baeta arangur (Graham Jones og Hardy, 1990, 10. kafli). Neikvad streita
getur lyst sér & pann hatt ad peer vaentingar sem vid setjum okkur eda eru bornar til
okkar fra 6drum adilum reynast of miklar og leida til verri arangurs vid ad leysa
verkefni.

Streita er flokio fyrirbeeri og pad er mjog einstaklingsbundid hvernig folk tekur &
mismunandi adsteedum. Akvednar adstedur geta verid streituvaldandi fyrir einn
einstakling en haft sama og engin ahrif a einhvern annan. bad er pvi ekki hagt ad
segja a0 “x” valdi alltaf streitu en “y” aldrei. Aftur & moti eru dkvednir pettir sem eru
liklegri til ad valda streitu en adrir. Daeemi um slikt er mikid vinnualag, of miklar eda
of litlar kréfur sem starfio gerir til manns, breytingar, sérstaklega paer sem valda
mikilli dvissu, fa taekifaeri til simenntunar, skortur a timastjornun og verkefnastjérn og
litill félagslegur studningur og svo 6vissa um hvers sé etlast til af manni.

Margs konar likoén hafa verid smidud til ad skilja og skilgreina streitu og ymsar
adferdir notadar til sem draga Ur neikvedri streitu (Burton, 1990). Er péa badi verid ad
tala um ad minnka likur & ad folk finni fyrir streitu og svo hins vegar leidir til ad draga
ar einkennum. Stundum er talad um prju stig inngripa pegar kemur agd streitu, en adur
en pau eru skodud eru forvarnir &vallt hafdar i huga til ad geta komid i veg fyrir
streitu hja folki. Félagslegur studningur og upplifud stjornun & adstedum er
mikilveegur pattur pegar kemur ad pvi ad minnka likur & streitu. Ef forvarnir hafa ekki
skilad arangri og einstaklingur & i vandraedum er brugdist vid i premur stigum. Fyrsta
stigid gengur Ut & ad einstaklingar breyti adsteedum sinum eda umhverfi til ad draga ur
streitu sem pegar er komin fram. Annad stigid einblinir & adgerdir gagnvart
einstaklingi par sem streita er farin ad hafa ahrif a lif vidkomandi og pridja stigid

snyst um ad leekna pad mein sem komid er.

2.3.4. Kvidi

Kvidi er mjog vitt hugtak og a sér marga undirflokka og lysir sér & mismunandi vegu
eftir pvi hvada sjonarhorni horft er fra, t.d. hjukrunarfraedi, leeknisfreedi eda salfraedi.
Margir freedimenn hafa sett fram skilgreiningu & kvida en pad var Sigmund Freud sem
kom med pa fyrstu arid 1926 og bar hann kvida saman vid étta (Brenner, 1953). Hann

skilgreindi kvida samt sem adur ekki sem otta vegna pess ad hann taldi ad oOtti geeti
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eingbngu stafad af utanadkomandi pattum, eins og ad hraedast rottur. Freud vildi
meina ad kvidi keemi fra manneskjunni sjalfri eins og ad ottast ad deyja (Hall, 1955).

Pegar einstaklingur finnur fyrir kvida og telur sjalfan sig vera i heettu fer einskonar
vidvorunarkefi i gang. Med 6drum ordum reynir manneskja sem finnur fyrir kvida og
telur sig vera i heettu ad bregdast vid og koma i veg fyrir yfirvofandi heettu.
Vidvorunarkerfio er pvi einskonar svar likamans gegn heattu sem lysir sér med
vidbragdi undir akvednum adsteedum. Oll erum vid samt mismunandi og bregdumst
bvi misvel vid pegar vid finnum fyrir einhvers konar hettu sem veldur kvidanum.
Einstaklingar bregdast einnig mismunandi vid adstedum og pad er pvi ekki vist ad
eitthvad atvik hafi somu ahrif & alla. Ad pvi gefnu er ekki haegt ad meta einstaklinga
sem eina heild med tilliti til kvida peirra og upplifana (Hall, 1955).

Orsakir kvioa geta verid margvislegar og folk hefur mismikla tilheigingu til ad
finna fyrir kvidaeinkennum. Kvidi getur stafad af adstedum, til demis pegar folk
finnur ad gerdar eru krofur til pess sem pad & erfitt med ad svara eda standa undir.
Petta & einnig vid i iprottum og i handbolta er talid mikilvaegt ad leikmenn viti hvada
krofur eru gerdar til peirra fyrir leiktimabil og adur en i alvarlega keppni er komid.
Skilgreiningin & kréfunum parf ad vera nakvaem, jafnt hvad vardar likamlega, andlega
og félagslega paetti sem og kréfur um feerni og leikskilning (Gjerset o.fl., 2002).

Kvidi getur valdid ymsum likamlegum einkennum sem mikilvaegt er fyrir
keppendur og pjalfara ad pekkja. Pau helstu eru kaldar og pvalar hendur,
svitamyndun, tid pvaglat, aukin vddvaspenna, 6gledi, hofudverkur, munnpurrkur og
svefnerfidleikar. Slikir einstaklingar eiga erfitt med ad einbeita sér, tala gjarnan
neikveett og nidrandi um sjalfa sig og standa sig alltaf betur vid adsteedur par sem élag
0g streita er minni. Haegt er ad mela pessi einkenni, baedi med adferoum lifedlisfraedi
og salfreedi, en mikilveegara er ad reyna ad atta sig a orsokunum pannig ad mogulegt
sé ad draga Ur einkennum og kenna ipréttaménnum rad til ad minnka pau eda pola

betur.

2.3.5. Veentingar

Vantingar ma skilgreina sem bid eftir &kvedinni nidurstédu par sem pess er venjulega
vaenst ad nidurstadan sé god eda jakvaed. | pvi samhengi sem hér er fjallad um er
vonast eftir akvednum arangri af annarri personu eda keppnislidi. Liklegt er ad petta

geti aukid spennustig og kvida hja peim sem vantingarnar beinast ad. EKki er mikid
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um rannsoknir sem skoda ventingar sérstaklega en rannsokn Baumeister og
Steinhilber (1984) & iprottakeppnum i Bandarikjunum og pvi hvort heimavéllur skiptir
mali geta varpad ljosi & petta. beir rannsokudu arangur lida i nokkrum ipréttagreinum,
baedi & heimavelli og Gtivelli i forkeppni og Urslitakeppni (play-offs). I ljos kom ad i
forkeppni var greinilega betri arangur i heimaleikjum, badi i keppni &hugamanna og
atvinnumanna. Munurinn var ekki mikill i hafnabolta og ameriskum fotbolta en meiri
i korfubolta og isknattleik. Er talid ad meiri naleegd &horfenda og havadi geti skyrt
petta hvad vardar sidartdldu iprottirnar sem og ad peer eru spiladar meira samfellt og
bvi liklegra ad spenna byggist upp og ahorfendur syni meiri tilfinningar og keppendur
verdi peirra meira varir.

I arslitakeppni par sem vinna parf 4 leiki kom i pessari somu rannsokn i ljos ad
heimalidid vann 60-70% af fyrstu tveimur leikjunum en adeins 40-46% af sidustu
tveimur. begar spila purfti alla sj6 leikina vann heimalidid sjéunda og sidasta leikinn
adeins i 38% tilvika. Arangur lida sem spiludu & utivelli var hins vegar nokkud jafn
6had pvi hversu langt i Urslitakeppni pau htfdu nad. begar arangur lida i Urslitakeppni
i korfubolta i Bandarikjunum 1984 til 1994 er skodadur kemur hins vegar i 1jos ad
heimalidid vann ner alltaf sjéunda leikinn og hefur pad verid skyrt med pvi ad
leikmenn og pjalfarar hafi 6dlast meiri pekkingu & hvernig & ad bregdast vid pessum
adsteedum og nyta vaentingar ahorfenda til g6ds i stad pess ad peer verdi truflandi.
Carron, Hausenblas og Eys (2005) telja ad svipadar rannséknir, par sem pé var ekki
um beina iprottakeppni ad reeda, bendi til pess ad of hatt spennustig og kvidi vegna
veentinga hafi slem ahrif og ad ipréttamenn ettu ad kunna og pjalfa adferdir til ad

stjorna pessum pattum pannig ad peir valdi ekki slemum &hrifum & frammistodu.

2.4. Sélfraedilegir peettir og adferdir til ad baeta arangur i keppni

Eins og adur kom fram er liklegt ad salfraedilegir peettir skipti sifellt meira mali eftir
pvi sem keppendur hafa nad lengra i iprott sinni. Verdur pvi fjallad stuttlega um
adferdir sem geta verid gagnlegar og haegt er ad pjalfa med pad ad markmidi ad na

betri &rangri i keppni.
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2.4.1. Hugarpjalfun

Med hugarpjalfun (psychological skills training, hér eftir skammstafad PST) er att vid
kerfisbundna og langvarandi pjalfun andlegra og salfreedilegra eiginleika med pad ad
markmidi ad auka &rangur i ipréttakeppni, auka anagju af keppni og anagju med
sjalfan sig i ad stunda ipréttir og likamsreekt. Adferdir sem notadar eru i PST eru
margs konar og ad mestu komnar Ur almennri salfredi og byggja & kenningum og
adferdum hennar.

Allir vita ad til ad na arangri i iprottum parf langvarandi pjalfun par sem &fingar
eru endurteknar i pasundavis. Eins og med likamlegar &fingar, er naudsynlegt ad &fa
einnig salfraedilega peetti, til deemis ad efla og vidhalda einbetitingu, stjorna kvida og
eftirvaentingarstigi, auka tra & sjalfan sig og vidhalda ahuga. Alla pessa petti er haegt
ad &fa og peir verda sifellt mikilveegari eftir pvi sem folk naer lengra i iprott sinni.

Margir iprottamenn gera sér grein fyrir mikilveegi andlegra patta i iprottum. |
rannsokn Scully og Hume (1995) a afreksiprottaménnum kom fram ad andlegur
styrkur var alitinn mjog eftirsoknarverdur eiginleiki og sa sem skipti mestu hvad
vardar arangur i ipréttum. Sama kom fram i rannsokn & gullverdlaunahéfum &
Olympiuleikum (Gould, Diefenbach & Moffet, 2002) par sem pessir iprottamenn alitu
bennan eiginleika algert skilyrdi fyrir arangri.

Med andlegum styrk er venjulega att vid hefileikann ad einbeita sér, standast alag
og atla sér ad standa sig vel préatt fyrir motleti, nd sér fljott eftir mistok og syna
sveigjanleika (resilience) vid mismunandi adsteedur. Clough, Earle og Sewell (2002)
hafa sett fram skilgreiningu a andlegum styrk (mental toughness) par sem hann er

talinn samsettur ar fjérum pattum (4C likan), sja toflu 1:

Tafla 1. 4C likan

Control Heefileiki til ad finnast eins og madur
Stjorn geti haft ahrif & adsteedur.
Committment Tilhneiging til ad taka virkan
Skuldbinding patt i atvikum eda atburdaras.
Challenge Upplifa breytingar sem moguleika
Askorun til ad vaxa og proskast en ekki sem 6grun.
Confidence
) ) Sterk tru a sjélfan sig.
Sjéalfsoryggi
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Andlega sterkir einstaklingar sameina pessa eiginleika og hafa pannig mikla trd &
eigin getu og Obifanlega trd & ad peir geti stjornad eigin Gtkomu eda 6rlégum og
truflast litid af motleeti eda keppni.

Likt og med likamlega getu eru einstaklingar olikir hvad vardar andlegan styrk.
pad sama gildir um pessa eiginleika og pa likamlegu, ad pa mé pjalfa. Flestir gera sér
grein fyrir ad arangur i iprottum byggir & pessu tvennu, likamlegum og andlegum
styrk, og pvi meira sem ipréttamenn na lengra. Margir halda pvi fram ad arangur i
ipréttum og nidurstada i keppni einstaklinga eda lida af svipadri getu sé 50% vegna
andlegra pétta. Ymsir afourdamenn hafa haldid pvi fram ad petta sé jafnvel miklu
heerra i sumum iprottagreinum. Almennt er alitid ad salfraedilegir peettir séu helsta
skyringin & breytilegum &rangri milli daga fyrir utan ad vera helsti patturinn i ad
akvarda hver sigrar og hver tapar i keppni einstaklinga eda lida af svipadri likamlegri
getu.

Almennt virdist p6 pessum andlegum pattum litid sinnt i pjalfun keppnisfélks og
ma spyrja hverju pad setir. Ymislegt ma tiltaka sem hugsanlegar skyringar, til demis
bekkingarleysi. pjalfara kann ad skorta pekkingu til ad kenna og a&fa petta, telji sig
ekki hafa tima til slikra &finga eda aliti ad andlegur styrkur sé medfaeddur eiginleiki
sem ekki sé haegt ad hafa ahrif & eda pjalfa. b4 er oft nefnt ad ymsar ranghugmyndir
eda mytur séu kringum slika pjalfun. Martin (2005) syndi ad karlkyns iprottamenn,
sérstaklega ungir, sem stunda iprottir par sem likamleg atok eru aberandi, hafa mikla
fyrirvara & adkomu salfredinga ad pjalfun. Adrar mytur um PST eru t.d. ad hennar sé
adeins porf fyrir ipréttamenn sem eiga vid einhvern salfredilegan vanda ad strida, ad
hennar sé eingdngu porf i hopi afreksipréttamanna, bjodi upp & skyndilausnir eda hafi
ekkert gagnlegt fram ad feera. Sannleikurinn er hins vegar sa ad PST ma lara en parf
ad pjalfa & lbngum tima og taka inn i daglega pjalfun ipréttamanna.

pekkingargrunnur um PST kemur adallega Ur tveimur attum, ur rannsoknum &
iprottaménnum i fremstu r6d og fra reynslu iprottafolks og pjalfara. Rannsoknir a
afreksfolki i ipréttum par sem bornir eru saman sigurvegarar og peir sem ekki hafa
alveg nad toppnum syna 6yggjandi ad helsti munurinn liggur i hve vel séalfreedilegir
eiginleikar peirra eru préadir. I samantekt & slikum rannsoknum drogu Williams og
Krane (2001) pa alyktun ad peir sem bestum &rangri nddu einkenndust af meira
sjalfsoryggi, meiri stjérn a eftirveentingarstigi, betri einbeitingu, fannst peir hafa stjérn
a atburdards, jakveedari hugsanagang og hugmyndir asamt meiri akvedni og
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stefnufestu (committment). I rannsokn Greenleaf og félaga (2001) kom einnig fram ad
flestir peirra ipréttamanna sem nadu lengst notudu PST daglega eda reglulega sem
hluta af &fingum sinum.

Margar adferdir eru mikilvaegar i PST en helstar eru ad lera ad stjorna
spennustigi, nota myndraena upplifun (imagery), byggja upp sjalfstraust, skipuleg
markmidssetning og pjalfun einbeitingarhafileika. Alla pessa patti ma skipuleggja og
pjalfa sig i med pad ad markmidi ad na betri arangri. Ein af fyrstu rannséknum &
tengslum personuleika og iprottaarangurs tok til karla i Olympiulidi Bandarikjanna i
fimleikum (Mahoney og Avener, 1977). Rannsakendur tdldu sig syna fram a ad peir
sem komust & verdlaunapall hefou nad ad tileinka sér (internalize) rad vio motlati ad
bvi marki ad peir gatu oOsjalfratt brugdist vid pvi. Smith, Schutz, Smoll og Ptacek
(1995) proudu mealikvarda & salreena heafileika sem tengjast iprottum (Athletic Coping
Skills Inventory, ACSI) med sj6 undirflokkum. Samkvemt peim eru per salrenu
adferdir sem afreksmenn i ipréttum nota fremur en adrir: a) akveda fyrirfram og &fa
vidbrogd vid motlaeti i keppni til ad auka sjalfséryggi, b) peir &fa viobrogd vid
6venjulegum kringumsteedum og truflunum fyrir og medan & keppni stendur, c)
einbeita sér algerlega ad nastu keppni og Utiloka atburdi og hugsanir sem tengjast
henni ekki, d) nota margs konar salrenar &fingar fyrir keppni, e) hafa ekki ahyggjur
af motherjum fyrirfram, heldur einbeita sér ad pvi sem heagt er ad hafa ahrif &
fyrirfram, f) koma sér upp ndkvemum keppnisaetlunum, g) lera ad stjorna

spennustigi og kvida.
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3. Adferdafreedi

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad kanna hvort veentingar sem gerdar eru til
islenska karlalandslidsins i handbolta i alpjodlegum moétum hafi ahrif & leikmenn
lidsins og arangur pess og jafnframt ad fa innsyn a hversu mikinn salfreedilegan
undirbuning leikmenn i pessum geedaflokki hafa fengid & ferlinum og i undirbaningi
fyrir alpjodleg mét. Markmid rannséknarinnar er ad varpa ljosi & pessa petti og setja
fram nidurstodur sem geetu verid leidbeinandi vid undirbdning lida fyrir keppni i
framtidinni. Med tilgang og markmid rannsoknarinnar i huga og edli vidfangsefnisins

valdi héfundur adferd megindlegra rannsékna.

3.1. RannsOknaradferd

Megindlegar rannsoknir fast vid ytri hlutleegan veruleika sem er apreifanlegur og
meelanlegur og skiptast peer i grunnrannséknir og hagnytar rannséknir. bessa rannsokn
maé flokka sem hagnyta rannsokn par sem verio er ad nyta pa pekkingu og reynslu sem
leikmenn islenska karlalandslidsins i handbolta bua yfir.

Sigurlina Davidsdottir (2003) segir adferd megindlegra rannsokna byggjast ad
storum hluta & télum par sem verid er ad mela og telja. Fundin eru medalt6l og
dreifing i hverjum hépi fyrir sig og hvernig hopar tengjast sin a milli. Rannsakandinn
vill athuga hvada ferli pad eru sem r&da arangri i tiltekinni medferd, hann gerir
samantekt yfir rannsdknir & svidinu og kenningar sem per byggjast a. Han bendir
einnig a ad gadi megindlegra rannsékna byggist ad miklu leyti & innra réttmaeti pott
ytra réttmeeti, areidanleiki og hlutleegni hafi einnig ahrif. Innra réttmati er ad hve
miklu leyti hegt er ad halda pvi fram ad svorin sem fundust hafi svarad peim
spurningum sem spurt var um og hvort verid var ad mela réttu hlutina. Mikid er lagt
upp Ur pvi ad meliteki séu areidanleg, endurteknar melingar & sama hluthum muni
leida til svipadrar nidurstddu. Med petta ad leidarljési hannadi hdfundur
spurningalista med adstod og sampykki beggja leidbeinenda sinna og Einars Gylfa
Jonssonar sélfraedings (sja fylgiskjal 1).
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3.2. Val & patttakendum

Einn meginpattur i rannsoknastarfi er ad heimfara nidurstddur sem fengnar eru med
rannsoknum & afmoérkudum hop einstaklinga yfir a steerri heild. pvi er mikilvaegt ad
velja & réttan hatt pann afmarkada hop sem fyrirhugad er ad byggja & pannig ad hann
gefi sem besta mynd af heildarhépnum sem & ad alykta um. Naudsynlegt er ad velja
gott urtak i upphafi rannsoknar en urtak er tiltekinn fjoldi einstaklinga sem valinn er
ar fyrirfram skilgreindum hopi sem kallast pydi (Porolfur borlindsson og porlékur
Karlsson, 2003).

Urtakid voru allir leikmenn islenska karlalandslidsins i handbolta sem nédist i
med hjalp skrifstofu Handknattleikssambands islands (HSI). Skilyrdi fyrir patttoku
eda ,.kjorgengi var ad hafa leikid med landslidinu sidastlioin 3 &r. Spurningalisti var
sendur til leikmanna og var @&tlunin ad na til peirra leikmanna sem hafa verid
fastamenn i lidinu fra arinu 2008, pannig ad i rannsokninni yrou peir leikmenn sem
toku patt i undirbuningi fyrir og keppni & Olympiuleikunum i Peking 2008 og
leikmenn lidsins eftir pad. [ fyrstu var radgert ad senda listann & netféng leikmanna og
peir myndu sidan senda svor til baka rafreent. Ad 6sk framkvaemdastjora HSI hafdi
hann og skrifstofa sambandsins milligbngu um ad koma spurningalistanum til
leikmanna. Leikmenn fengu spurningalistann a blédum og svérudu skriflega en hvergi
kom fram nafn vidkomandi leikmanns. HSI safnadi sidan listunum og sendi aftur til

undirritads.

3.3. Sidfraedileg skylda rannsakenda

Oll visindi byggjast & rannséknum af einhverju tagi. Markmid rannsékna er ad afla
pekkingar i fraedigreininni og studla pannig ad préun hennar. Mikilveegt er fyrir
rannsakendur ad pekkja og virda peer sidareglur og vidmidanir sem i gildi eru og
hvernig skuli ad rannséknum stadid. Vilhjalmur Arnason (1993) bendir & ad pegar
folk sé viofangsefni rannsdkna sé ekki nog ad taka tllit til peirra melikvarda sem
tryggja freedilegan arangur, heldur verdi ad virda sidareglur sem standa voérd um
sidferdileg veromati svo sem sjalfreedi, velferd og réttleti. Hofundur hafdi petta
hugfast vid undirblning og vinnslu rannséknarinnar.

Leitad var til Handknattleikssambands islands (HSI) par sem tilgangur og

markmid rannsoknarinnar og adferd var kynnt og bedid um leyfi HSI og
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landslidspjalfara fyrir rannsékninni, sem félst i ad senda spurningalista til 16
lidsmanna i islenska karlalandsldinu i handbolta (sja fylgiskjol 1 og 2). Personuleg
tengsl vid patttakendur voru engin, bréf fra hofundi og spurningalisti voru send fré
skrifstofu HSI til patttakenda. Oll svor barust hofundi fra skrifstofu HSI og pess geett
ad pau veeru nafnlaus til ad tryggja gagnaleynd. Rannsoknin var gerd med sampykki

leidbeinenda.

3.4. Gagnas6fnun

Rannsdknarspurningar voru samdar ad lokinni lesefnisleit og lestri fredilegs efnis.
Rannsdknarsnidid var megindleg afturskyggn rannsékn. bessu rannsoknarformi er
beitt pegar kannadir eru lidnir atburdir. Gagnadflun for fram med spurningalista sem
sendur var péatttakendum. porlékur Karlsson (2003) segir ad styrkur spurningakannana
sé ad safha megi fjolbreyttum gdgnum & stuttum tima og hafi margar innlendar sem
erlendar rannsoknir synt ad peer séu réttmaetar i peim skilningi ad sterk tengsl séu milli
bess sem fdlk segist gera og pess sem pad geri. Hann leggur aherslu & véndud
vinnubrdgd vid gerd spurninga pvi spurningalisti sé meeliteki sem verdi ad vera
areidanlegt og réttmaett. Pad sé grunnatridi ad folk skilji ndkvemlega hvad meint sé
med hverri spurningu pvi ef svarendur hafi mismunandi skilning & tiltekinni
spurningu sé meeliteekid ordid dnakvemt og villa slaedist i nidurstddur.

Pegar Urtak er rétt valid og endurspeglar vel pydid ma yfirfera pekkinguna sé
rannsoknin marktaek. pegar talad er um ad rannsokn sé marktaek er 70% svorun talid
demigert fyrir heildina, 60% svorun géd visbending en 50% og par undir varla
markteekt.

I spurningalistanum voru 11 stadladar spurningar med svarmoguleika &
kvardanum 0-10 asamt tveimur halfstodludum spurningum. Reynt var ad geeta pess
vandlega ad spurningarnar vaeru skyrt ordadar og ekki leidandi (sja fylgiskjal 1). Svor

barust fra 12 leikmonnum.

3.5. Urvinnsla gagna

Svor vid stddludum spurningum med télukvarda voru sett fram i saluriti og jafnframt

reiknad medaltal og fleiri tolfreedileg gildi fyrir hverja spurningu dsamt stuttri tulkun &
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svarinu. Svor vid halfstodludum spurningum voru skrifud nidur ébreytt eda peim lyst

skriflega.
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4. Niourstoour

Samkvaemt upplysingum fra HSI var listinn sendur til 16 leikmanna. Svor barust fra
13 en einn spurningalistinn var alveg audur pannig ad svér komu fra 12. Svarhlutfall
er pvi 12/16 eda 75%. Vid 10 spurningum kom svar fra éllum 12, spurningu 5¢

svorudu niu og spurningu 9 svérudu 10.

Fyrsta spurning: Hversu mikilveegan telur pu formlegan sélfredilegan undirbuning
fyrir keppni i handbolta? (Med formlegum er att vid fra utanadkomandi fagadila

6drum en pjalfara eda adstodarmoénnum hans).

Spurning 1
7
6
5
54
0
i.r3
2
1
O T 1 1 1 1 1 | | 1 1
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Kvaroi

Mynd 1. Kvardi 0-10: 0 = Gerir mikid dgagn, 5 = Ekki mikilvaegur, skiptir ekki mali til eda fra,
10 = Alveg naudsynlegur

Fjoldi svara: 12
Medaltal: 59
Midgildi: 5-6

Sex leikmdnnum fannst formlegur salfraedilegur undirbiningur ekki skipta mali til eda

fra en sex 6drum fannst hann skipta nokkru mali en vaeri ekki naudsynlegur.




Onnur spurning: Hefur islenska landslidid fengid formlegan salfraedilegan

undirbuing fyrir keppni?

Spurning 2

4

3
-
52 1]
2

1 41

O T T T 1 1 1 1 1 1 1

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kvaroi

Mynd 2. Kvardi 0-10: 0 = Aldrei, 5 = Stundum (i ca. helmingi tilvika), 10 = Fyrir 61l mét

Fjoldi svara: 12
Medaltal: 2,2
Midgildi: 1-2

Ellefu af peim tolf sem svorudu merktu vid 4 eda leegra sem pydir ad flestir leikmenn
lidsins telja sig aldrei eda sjaldan hafa fengid formlegan salfreedilegan undirbuning
fyrir keppni. Einn leikmadur merkir aftur & méti vid svarmdguleika 9 sem pydir ad
hann telji ad leikmennirnir fai nanast alltaf formlegan salfreedilegan undirbuning fyrir

keppni.
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bridja spurning: A hvada tima atti formlegur séalfredilegur undirblningur ad hefjast

sem hluti af pjalfun i handbolta?

Spurning 3
9
8
7
6
T 5
S 4
3
2
1
0 . I I . I I .
Unglingaflokk Urvalsdeild Landsli® Obparfur
Valmoguleikar
Mynd 3.

Allir 12 svérudu. Svo virdist vera ad meirihluti leikmanna telji pad mikilveegt ad
formlegur salfraedilegur undirbuningur hefjist snemma, en meirihlutinn merkti vid ad

hann eetti ad hefjast i unglingaflokki.

Fjéroa spurning: Hvernig undirbyrd pu pig sjalfur andlega/salfraedilega fyrir
mikilveega leiki/mo6t? Svor komu fra 10 leikmdnnum og voru pau margs konar:
1. GO6dAur undirbiningur eykur andlegan styrk. Hef farid i heilun.
. Sama rutinan.

. Slaka &, visualisera, fer yfir gildi deemisins.

2

3

4. Godur playlist.

5. Hugsa um hvernig leikurinn muni proast eftir minum 6skum.

6. Hugsa hvad ég geri vel og hvernig ég na pvi fram.

7. Horfi a leiki par sem ég hef spilad mjog vel. Svo er bara ad hafa eins lika
rutinu fyrir leiki eins og haegt er.

8. Sé fyrir mér fulla holl af folki, sé fyrir mér leikinn, mitt hlutverk o.fl.

9. Mismunandi, fer eftir hvad ég parf ad baeta.

10. Reyni ad halda spennustigi rétt.

pannig virdist meirihluti svarenda hafa einhvers konar eigin adferdir til ad undirbla

sig og hafa ahrif & spennustig en jafnframt virdast peer vera mjog olikar.
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Fimmta spurning: Hefur pd ordid var vid einhvers konar likamleg streitueinkenni

fyrir mikilveega leiki eda medan & stdrmotum stendur, t.d. svefntruflanir, magaverki,

svima o.p.h.?
Spurning 5
7
6
5
54
0 4]
i.r3
2 41
1 4
O T | | T T T 1 1 1 1 1 1
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Kvaroi

Mynd 4. Kvardi 0-10: 0 = Aldrei, 5 = Stundum (i ca. helmingi tilfella), 10 = Fyrir 6ll mét eda

medan a peim stendur

Fjoldi svara: 12
Medaltal: 1,2
Midgildi: 1-2

Leikmenn telja sig pannig sjaldan eda aldrei finna fyrir likamlegum streitueinkennum
eins og peim sem voru talin upp.

I framhaldi af pessu var spurt (5a): Ef svo er, hvad hefur pu gert til ad draga ar
pessum einkennum? Sex patttakendur svorudu:

1. Slaka 4, dreifa huganum. Lesa, horfa & mynd, hlusta a tonlist.

2. Toflur.

3. Slaka & fyrir leiki, visualisera.

4. Reyni ad halda i ratinuna.

5. Vinna i sjalfum sér. Halda ré og peppa sig upp. Undirbua sig sem best fyrir naestu
raun.

6. Ekkert.
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Einnig var spurt (5b): Eru einhverjir paettir adrir en keppnin sjalf, sem auka a
streitueinkenni hja pér?
Svar kom frd 5 patttakendum og s6gdu 4 nei en einn nefndi fjolskylduna.

I framhaldi af pessu (5¢) var spurt: Telur pu pessi einkenni hafa ahrif & leik pinn

eda frammistodu pina?

Spurning 5c

6

5

4

=3

i

1

. RN
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Kvardi

Mynd 5. Kvardi 0-10: 0 = Mjdg til hins verra, 5 = Hefur ekki 4hrif, 10 = Mjdg til hins betra
Fjoldi svara: 9
Medaltal: 4,4

Midgildi: 5

Flestir leikmenn telja pannig streitueinkenni ekki hafa mikil &hrif & leik sinn eda

frammistdou.
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Sjotta spurning: Hvernig verdur pd var vid vaentingar sem gerdar eru til

landslidsins? Merkja atti vid alla moguleika sem attu vio.

Spurning 6

Fjoldi

Eigin Takmark

Fra pjalfara og WVidgtolvid Ur fialmidlum Fialskylda Almenningur
leikménnum iprottafréttamenn
Valmoguleikar

Mynd 6.

Eins og vid var ad blast verda leikmenn varir vid vantingar til lidsins ar ymsum

attum. Gefnir voru fimm svarmoguleikar auk ,,annad* og par var ,,eigin takmork® eitt

svario.
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Sjéunda spurning: Eru veentingar sem gerdar eru til lidsins streituvaldandi fyrir pig?

Spurning 7
8
7
6
55
54
i3
2
1 ]
0 . . . . . . . . . .
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Kvardi

Mynd 7. Kvardi 0-10: 0 = Mjog til hins verra, 5 = EkKki streituvaldandi, 10 = Mj6g til hins betra
Fjoldi svara: 12
Medaltal: 5,2

Midgildi: 5

Flestir telja pannig veentingar sem peir finna fyrir til lidsins hafa litil streituvaldandi
ahrif a sig og pa heldur ahrif til hins betra. Einn leikmadur sker sig Ur i hina attina.
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Attunda spurning: Fylgist pt med umfjollun fjolmidla um landslidid fyrir leiki &

stormotum?
Spurning 8
5
4
5 3
Q
ic 2
1 4
O Ll Ll Ll Ll Ll Ll Ll Ll Ll
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Kvaroi

Mynd 8. Kvardi 0-10: 0 = Aldrei, 5 = Stundum, 10 = Alltaf
Fjoldi svara: 12
Medaltal: 3,6

Midgildi: 3

Meiri hluti leikmanna fylgist pannig fremur Iitid eda stundum med umfj6llun

fjolmidla en dreifing svara er mikil.
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Niunda spurning: Telur pu askilegt ad halda umfjéllun fjéImidla um landslidio fra

leikm6nnum eda raeda hana vid leikmenn fyrir leiki & stormotum?

Spurning 9

Fjoldi

=MWk~

Kvaroi

10

Mynd 9. Kvardi 0-10: 0 = Halda umfjollun alveg fra leikmoénnum, 5 = Lata afskiptalaust, 10 =

Hvetja mjog til umraedu um hana
Fjoldi svara: 10
Medaltal: 54

Midgildi: 5

Samkveemt pessu telja leikmenn pad ekki mikilvaegt ad fjalla mikid um pad sem fram

kemur i fjéImidlum um lidid fyrir leiki.
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Tiunda spurning: Finnur pa fyrir veentingum fra islensku pjédinni fyrir mikilvega

leiki eda medan & stormoti i handbolta stendur?

Spurning 10
7
6
5
54
2.3
2
1
0 | NN | NN NN NN
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Kvardi

Mynd 10. Kvardi 0-10: 0 = Aldrei, 5 = Stundum (ca. helmingi tilvika), 10 = I tengslum vid 61l mot

Fjoldi svara: 12
Medaltal: 8,3
Midgildi: 9-10

Leikmenn verda samkvemt pessu mjog varir vid vaentingar sem gerdar eru til lidsins.
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Ellefta spurning: Hversu mikil ahrif hafa pessar veentingar & hvernig pa undirbyrd

big hugarfarslega og andlega fyrir leiki?

Spurning 11
6
5
.—4__
S H
iy ||
1__
ol Il
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kvaroi

Mynd 11. Kvardi 0-10: 0 = Engin, 5 = Nokkur, 10 = Mjdg mikil
Fjoldi svara: 12
Medaltal: 2,8

Midgildi: 2

peer vaentingar sem leikmenn finna fyrir virdast ekki hafa veruleg ahrif & hvernig peir

undirbla sig. Hins vegar er dreifing svaranna talsvero.
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Tolfta spurning: Telur pu liklegt ad veentingar islensku pjodarinnar hafi ahrif a

gengi lidsins?
Spurning 12
6
5
4
5
§3
-2
1
O T 1 1 1 1 1 1 1 1 1
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Kvaroi

Mynd 12. Kvardi 0-10: 0 = Mjog mikil ahrif til hins verra, 5 = Engin, 10 = Mjog mikil ahrif til

hins betra

Fjoldi svara: 12
Medaltal: 6,8
Midgildi: 7

Allir leikmennirnir telja vaentingar sem gerdar eru til lidsins annad hvort ekki skipta
mali eda hafa ahrif a gengi lidsins til hins betra. Enginn telur ad gengi lidsins sé verra

ef miklar veentingar eru gerdar til pess.
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Prettanda spurning: Telur pu liklegt ad veentingar islensku pjédarinnar hafi ahrif &

pina eigin frammistodu?

Spurning 13

8
7
6
55
54
i3
2
1

O T T 1 1 1 1 I_l 1 1 I_l 1 1 I_l

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kvardi

Mynd 13. Kvardi 0-10: 0 = Mjog mikil ahrif til hins verra, 5 = Engin, 10 = Mjog mikil ahrif til

hins betra

Fjoldi svara: 12
Medaltal: 6,1
Midgildi: 5

Hér kemur einnig fram hja leikmdnnum ad peir telja veentingar til lidsins hafa &hrif &

eigin frammistddu til hins betra eda breyti engu par um. Enginn telur veentingar hafa

sleem ahrif & eigin frammistédu. Samraemi er milli svara vid 12. og 13. spurningu.
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5. Umreda

[ pessari rannsokn var leitad til islenska karlalandslidsins i handknattleik til ad kanna
nokkur salfreedileg atridi sem hugsanlega hafa ahrif a gengi lids sem skipad er
afreksiprottafdlki og keppir & alpjodavettvangi. Einkum var reynt ad fa hugmynd um
hvort vaentingar sem gerdar eru til lidsins hafi hugsanlega ahrif a frammistédu pess til
hins betra eda verra. Jafnframt var spurt um reynslu leikmanna af salfredilegum
undirbuningi og hugmyndir peirra um hvernig hann geeti verid sem bestur.
Svarhlutfall var 75% pannig ad svorin endurspegla liklega skodanir allra leikmanna
lidsins.

Menn getur greint & um hver sé pjodariprott islendinga. Hitt er 6umdeilt ad pegar
arangur i hopipréttum er skodadur er fatt sem stenst samanburd vid arangur islenska
karlalandslidsins i handknattleik. Pessi &rangur hefur p6 verid misjafn og hann ekki
eins fyrirsjaanlegur og hja mérgum 6drum landslidum. Audvelt er ad fa nakvemar
upplysingar um arangur lidsins morg ar aftur i timann. Vid undirblning verkefnisins
var hugmyndin sd ad reyna ad tengja arangur lidsins vid peer veaentingar sem gerdar
hafa verid til pess & hverjum tima. Eins og lyst er i kafla 1.4. fannst ekki eftir miklar
vangaveltur god adferd til ad meta vantingar til lidsins & hverjum tima og var pvi
farin su leid ad leita til leikmanna sjalfra og fa upplysingar fra peim um hvernig peir
sjalfir upplifou veentingar fra utanadkomandi adilum, p.e. islensku pjédinni eda peim
hluta hennar sem hefur &huga & handbolta og fylgist med landslidinu. Einnig var reynt
ad fa upplysingar um hvada ahrif pessar vantingar og hugsanlegur kvidi eda streita
sem peim fylgdu hefdu a lidan leikmanna og arangur lidsins. Su adferd sem var notud
i rannsokninni, p. e. ad senda spurningalista til leikmanna og kanna upplifun peirra
sjélfra, er sennilega markteekari hvad vardar tilgang pessarar rannsoknar en ad kanna
hugmyndir utanadkomandi adila um ventingar til lidsins. Ekki poétti gerlegt ad spyrja
leikmenn um vantingar fyrir einstaka leiki eda keppnir.

Af Ollum pessum astedum er pvi ekki i pessari rannsokn haegt ad svara peirri
spurningu hvort vaentingar utanadkomandi adila, p.e. islensku pjodarinnar, til lidsins &
hverjum tima hafi ahrif & gengi pess. Hins vegar fest med spurningalistanum
hugmynd um ad hve miklu leyti leikmennirnir sjalfir upplifa pessar ventingar og
hvada ahrif paer hafa & pa. Flestir sem svara segjast verda varir vid ad ventingar séu
gerdar til lidsins og seérstaklega fyrir mikilvaega leiki. Peir fa peaer upplysingar vida ad,

m.a. ur fjélmidlum, en telja ad pessi vitneskja breyti ekki pvi hvernig peir undirbla
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sig fyrir leiki og keppnir. Peir telja ekki asteedu til ad halda slikri umfjollun fra
leikmonnum og frekar eigi ad raeda hana. Pad virdist nokkud samdoma alit leikmanna
ad veentingar til liosins hafi ekki afgerandi ahrif a gengi pess eda peirra sjalfra og pa
heldur til hins betra en verra. Ellefu af tolf leikmdnnum segja ad peer veaentingar sem
pbeir finna fyrir ad gerdar séu til lidsins séu ekki streituvaldandi eda heldur i jakveaeda
att en einn leikmadur sker sig Ur og segir vaentingarnar verulega streituvaldandi fyrir
sig.

Litid fannst af rannsdknum sem beinlinis fjalla um ventingar til keppnislida og
ahrif sem peer kunna ad hafa. Hugsanleg skyring er einmitt si sem kom i ljos i pessari
rannsokn, p. e. ad erfitt er ad meta pessar veaentingar og hvernig peer breytast. bar
bandarisku rannsoknir sem vitnad var i um drslitakeppni i ymsum iprottagreinum
(Baumeister og Steinhilber, 1984) benda pé til ad vid adsteedur eins og yfirleitt eru &
handboltaleik (mikill hradi, &horfendur nalegt leikmonnum, mikill havadi) geti ymsir
salfreedilegir peettir haft afgerandi ahrif. Hins vegar er ekki heaegt ad fullyrda hvada
sélfredilegu peettir skipta par mestu mali en po er liklegt ad veentingar sem leikmenn
finna fyrir frd dhorfendum séu kvida- og streituaukandi og skyri pannig slakan
arangur heimalida i mikilveegustu leikjunum i pessari rannsokn.

Annar helsti tilgangur rannsdknarinnar var ad kanna salfreedilega peetti i
undirbaningi lidsins fyrir keppni og reynslu leikmanna af slikum undirbuningi.
Athyglisvert er ad flestir leikmenn telja mikilvaegt ad sélfraedilegur undirbdningur sem
hluti af handboltapjalfun byrji i unglingaflokkum. ba er pad slaandi ad flestum peirra
finnst 1idid ekki hafa fengid mikinn formlegan salfreedilegan undirbining. A hinn
boginn benda svor peirra til ad peir telji salfreedilegan undirbdning ekki naudsynlegan
og jafnvel ekki skipta mali til eda fra pétt peir séu fremur jakveedir hvad vardar
adkomu salfreedings ad undirbaningi lidsins og margir nefni Jéhann Inga Gunnarsson,
sem mun hafa verid fenginn nokkrum sinnum til ad taka patt i undirbuningi lidsins
fyrir alpj6dleg mot.

Likamleg streitueinkenni voru litt &berandi og leikmenn toldu streitu ekki truflandi
eda hafa sleem ahrif & gengi sitt eda lidsins. Pegar spurt var um hvernig leikmenn
undirbyggju sig andlega eda salfraedilega fyrir leiki eda keppnir fengust margs konar
svor eins og sjalfsagt er edlilegt en geeti po bent til pess ad leikmenn hafi ekki fengid
skipulega adstod eda leidbeiningu hvad petta vardar. Hins vegar gefa svor sumra
leikmanna sterklega til kynna ad peir hafi komid sér upp gagnlegum adferoum til ad
draga Ur streitu og kvida og hitta & rétt spennustig fyrir leiki. bess vegna mé velta pvi
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fyrir sér hvort kvidi og streita séu ekki raunverulega til stadar hja leikmoénnum en
a.m.k. sumir peirra hafi med langri reynslu leert ad tempra petta og jafnvel nyta slik
einkenni til gods fyrir sjalfa sig og lidid.

Fram kom i vidtolum vid starfsfolk & skrifstofu HSI ad sambandid hafi l14tid gera
myndbdnd sem & ad hjalpa leikménnum fyrir leiki, ,,peppa pa upp* eda ,.,koma peim i
rétta girinn“ eins og oft er sagt. betta kann ad vera godra gjalda vert og er talid geta
verid arangursrikt i sumum ipréttagreinum, en ef tekid er mid af peim rannsoknum
sem vitnad er i ad ofan, er liklegt ad pessi adferd (,,psyching-up*) sé 6trygg til ad na
arangri og geti ef ekkert annad kemur til valdid erfidleikum fyrir lid ad na sér a strik
aftur eftir dveent motlaeti. Stundum hefur verid talad um islenska handboltalandslidid
sem stemmingslio sem sé frabeert vid réttar adsteedur en detti nidur vio motleti.
Rannsoknir hafa synt (Weinberg og Could, 2010) ad peir andlegu peettir sem eru
afgerandi til ad na arangri og sigrum i keppni er hafileikinn ad standa sig og taka
réttar akvardanir vid motleti og & kritiskum augnablikum. Pessir pettir, t.d.
einbeiting, sigurvilji og trd & sjalfan sig, eru ad sumu leyti medfaeddir en pa mé einnig
&fa og préa med sér. Pad tekur i flestum tilvikum langan tima og pvi er pad
areidanlega rétt mat hja leikmoénnum ad slika pjalfun purfi ad hefja sem fyrst. Einnig
hefur verid bent a ad slik pjalfun atti ad fara mest fram & peim tima pegar fri er fra
keppni par sem heett er vid ad adrir peettir undirbunings sitji fyrir & keppnistimabilinu
sjalfu.

Margir adrir salfreedilegir peettir en hér hafa verid til umfjollunar eru mikilveaegir
begar verid er ad skoda arangur lids i hopiprottum. Ma par nefna ymislegt sem lytur
ad sélfreedi hopa, t. d. samkeppni innan hops og samheldni, samskipti og leidtoga.
Pessi rannsdkn beindist hins vegar ad einstaklingum, p. e. leikménnum lidsins og
peirra upplifunum og reynslu. bar sem svarhlutfall vid spurningalista er hatt er liklegt
ad rannsoknin gefi géda hugmynd um reynslu og afstédu leikmanna lidsins almennt.
Svor peirra koma ad morgu leyti a ovart og eru ad sumu leyti ekki i samraemi vid pad
sem bulast matti vid, einkum hvad vardar kvida og streitueinkenni fyrir mikilvaega
leiki og hvad peir telja pau hafa litil ahrif & sig. Pott ekki hafi tekist ad svara peirri
spurningu hvort ventingar sem ahugaf6lk um handbolta gerir til lidsins fyrir
mikilveaega leiki og mot hafi ahrif & arangur pess er ljost ad leikmenn telja pessar finna
fyrir pessum vaentingum og teljar paer hafa ahrif til gods.
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6. Lokaoro

I pessari rannsokn voru kénnud vidhorf keppnislids med mikla reynslu af stormétum
til sélfreedilegs undirbdnings fyrir keppni og reynslu lidsins af slikum undirbdningi.
Leitast var vid ad fa tilfinningu fyrir hvort veentingar, fjolmidlaumfjoéllun og ahrif
pessa & leikmenn hefdu ahrif & frammistodu lidsins.

Svorin voru ad mestu leyti samhljéma og gefa géda hugmynd um afstddu
leikmanna pott olikar skodanir hafi komid i 1jos i sumum peirra. Svorin eru ad morgu
leyti athyglisverd og koma nokkud & dvart. Nidurstddurnar svara ymsum spurningum
en vekja jafnframt upp adrar og gefa tilefni til frekari rannsokna.

Pad er von min ad pessar nidurstodur auki skilning & mikilvaegi salfreedilegs
undirbunings i pjalfun leikmanna og ad hann hefjist snemma & ferlinum. Freedsla &
pbessu svidi og hugarpjalfun hjalpar vid ad styrkja personuleika ipréttamanna og hefur

einnig mun vidari skirskotun.
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8. Fylgiskjol

1. Spurningalisti

2. Svarbréf fra Handknattleikssambandi islands
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Haskoli Islands iprétta- og heilsufraedi

Til leikmanna islenska landslidsins i handknattleik 2008-2011.

AJ nedan eru nokkrar spurningar sem hagt er ad svara a érfaum minatum. ber eru
hluti af lokaverkefni vid Iprétta- og heilsufreedibraut Haskdla islands. Verkefnid
tengist ipréttasalfraedi og er atlunin ad kanna nokkra patti sem kunna ad hafa ahrif &
arangur lida i hopiprottum. 1 pessu skyni er leitad eftir hjalp islenskra landslidsmanna

i handknattleik s.I. 3 ar og spurningarnar sendar til peirra.

Spurningarnar sndast um salfreedilegan undirbining fyrir mikilveega leiki eda keppnir
og hvada ahrif utanadkomandi pettir, eins og vaentingar sem leikmenn finna fyrir, hafi
a arangur lidsins. Tekid skal skyrt fram ad ekki er med pessu & neinn hatt verid ad

gagnryna pann undirblning sem 1idid hefur fengid eda arangur pess undanfarin ar.

Best er ad svara spurningunum med pvi ad setja x i videigandi reiti eda skrifa texta
par sem vid a beint inn i skjalid, vista og senda sidan sem vidhengi til undirritads.
Algerri nafnleynd er heitid og 6llu sem tengist nafni sendanda verdur eytt pegar
svarlisti hefur borist. Mikilveegt er ad sem flestir svari til ad marktekar nidurstodur

faist. Farid er fram & ad svor berist fyrir lok febrdar 2011.

Bestu kvedjur og pakkir,
Jon bor Olafsson
jthod@hi.is

simi: +354 893 9461
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Haskoli Islands iprétta- og heilsufraedi

Spurningar

1. Hversu mikilveegan telur pa formlegan salfreedilegan undirbuning fyrir keppni i
handbolta? (Med formlegum er att vid fra utanadkomandi fagadila 6drum en
pjélfara eda adstodarmoénnum hans).

Kvardi 0-10: 0
5
10 = Alveg naudsynlegur

Gerir mikid 6gagn.

Ekki mikilveegur, skiptir ekki mali til eda fra

Svar:

2. Hefur islenska landslidid fengid formlegan salfraedilegan undirbuning fyrir

keppni?
Kvardi 0-10: 0 = Aldrei
5 = Stundum (i ca. helmingi tilvika)
10 = Fyrir 6ll mét
Svar:

Ef svoer:
2a. | hverju hefur sa undirbtningur falist?

Svar:

2b. Hver (starfsheiti) hefur séd um pennan undirblning?

Svar:

2¢. Geeti einhverjir adrir komid ad pessum undirbuningi ad pinu mati?

Svar:
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Haskoli Islands iprétta- og heilsufraedi

3. A hvada tima tti formlegur séalfraedilegur undirbuningur ad hefjast sem hluti af
pjalfun i handbolta?
Svar (setjid x fyrir framan pad sem best & vid):
I unglingaflokkum
Fyrir leikmenn i Grvaldsdeild
Fyrir leikmenn i landslidi
Oparfur

4. Hvernig undirbyrd pu pig sjalfur andlega/salfraedilega fyrir mikilveega leiki/mot?

Svar:

5. Hefur pd ordid var vid einhvers konar likamleg streitueinkenni fyrir mikilvaega
leiki eda medan a stormotum stendur, t.d. svefntruflanir, magaverki, svima o.p.h.
Kvardi 0-10: 0 = Aldrei

5 = Stundum (i ca. helmingi tilvika)
10 = Fyrir 6ll mo6t eda medan a peim stendur

Svar:

5a. Ef svo er, hvad hefur pu gert til ad draga ur pessum einkennum?

Svar:

5b. Eru einhverjir peettir, adrir en keppnin sjalf, sem auka & streitueinkenni hja
pér?

Svar:
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Haskoli Islands iprétta- og heilsufraedi

5c. Telur pu pessi einkenni hafa ahrif & leik pinn eda frammistodu pina?
Kvardi 0-10: 0 = Mjdg til hins verra

5 = Hefur ekki ahrif

10 = Mj0g til hins betra

Svar:

6. Hvernig verdur pa var vid vaentingar sem gerdar eru til landslidsins?
Svar (setjid x vid allt sem & vid):
Fréa pjalfara eda leikménnum
Viotol vid ipréttafréttamenn
Ur fjolmidlum
A annan hatt; hvern:

7. Eru ventingar sem gerdar eru til lidsins streituvaldandi fyrir pig?
Kvardi 0-10: 0 = Mjdg til hins verra
5 = EKkki streituvaldandi
10 = Mjdg til hins betra

Svar:
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Haskoli Islands iprétta- og heilsufraedi

8. Fylgist pa med umfjollun fjéImidla um landslidid fyrir leiki a stormotum?
Kvardi 0-10: 0 = Aldrei
5 = Stundum (i ca. helmingi tilvika)
10 = Alltaf

Svar:

9. Telur pu &skilegt ad halda umfjoéllun fjdlmidla um landslidid fra leikménnum eda
reeda hana vid leikmenn fyrir leiki & stormétum?

Kvardi 0-10: 0

5

10 = Hvetja mjdg til umreedu um hana

Halda umfjollun alveg fra leikménnum

Lata afskiptalaust

Svar:

10. Finnur pu fyrir veentingum fra islensku pjodinni fyrir mikilveega leiki eda medan a
stormoti i handbolta stendur?
Kvardi 0-10: 0 = Aldrei
5 = Stundum (i ca. helmingi tilvika)

10 = I tengslum vid 6l mot

Svar:
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Haskoli Islands iprétta- og heilsufraedi

11. Hversu mikil ahrif hafa pessar veentingar & hvernig pu undirbyrd pig hugarfarslega
og andlega fyrir leik?
Kvardi 0-10: 0 = Engin
5 = Nokkur
10 = Mjog mikil

Svar:

12. Telur pu liklegt ad veentingar islensku pjodarinnar hafi &hrif a gengi lidsins?
Kvardi 0-10: 0

5 = Engin
10 = Mjog mikil ahrif til hins betra

Mjog mikil ahrif til hins verra

Svar:

13. Telur pu liklegt ad veentingar islensku pjodarinnar hafi ahrif & pina eigin
frammistoou?
Kvardi 0-10: 0

5 = Engin
10 = Mjog mikil ahrif til hins betra

Mjdg mikil ahrif til hins verra

Svar:
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