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Kynning a sjalfum mér
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» B.Sc. i salfraedi fra Hi
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Svipj6d

» Ahugamadur um ipréttir

» Min iprottaiokun byggoist ad mestu a handbolta




Hugmyndin a bakvido rannséknina

» Reynsla min af leikjum gegn svokolludum
minni spamoénnum

» Mikil notkun hugtaksins ,vanmat”




Rannsoknin

» patttakendur
- 10 handboltaleikmenn sem leika & hau leveli

» Viotalsrannsokn

» Greining a viotolunum leiddi i ljos 5 pemu
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Skilgreining a vanmati

,Vanmat er pbegar pu metur andstadinginn
binn bad mikid lakari en sjdlfa/n pig ad pu
telur pig ekki purfa ad leggja pbig 100% fram vid
aod vinna hann*




Orsakir vanmats

Fjarvera Ivkilleibananna i lidi
andstadingsins

Ad vera 4 sigurbraut

Hegdun pjalfara

Orsakir vanmats

Fvlga ekki hefdbundinm

ritinu i addragandaleiksins

Verja minni tima i videofimdi

Leggja dherslu d getulevs

andstadingsins
Leggja dherslu 4 mikilvag Bl .
. KKI anta hugmyndinni um
bess ad vanmea E vanmat i huga leikmanna
andstzdinginn

Menningarlegar orsakir

Hatt sigurhlutfall i fym
vidureignum gegn
andstzdingnum

Andstzdingur aflitlli getu

Ofurahersla iprotea 4 urslit,
frekar en frammistidu




AOrir paettir sem hafa ahrif a
vanmat

Minni likur 4 ad vanmeta
Keppnisstig andstaeding pegar keppter a
hearra keppnisstig

Hettan 4 ad vanmeta
Mikilvag leiksins andstzding evkst eftir pvi sem
mikilvag leiksins minnkar

Adrr patir sem hafa ahrifa

vanmat

Med mein revnslu minnka

Reynsla | likurnar i vanmati




Ahrif vanmats

Karuleysi pegar kemur ad

Ahrif 4 undirbiming fyrir leik

/ nerngu
Lélegur likamlegur Keruleysi pegar kemur ad
undirbiiningur K hvild
Léleg upphitun fyrir leik
Lélegur andlegur Litll fokus d leilmum

undirbiuningur fyrir leik

~\

Skortur A memadi

Ahrif vanmats

Ahrif 3 frammistédu ileik

Sjaldgef mistsk

Skortur 4 einbeitingu

Likamlega illa undirbiin/nn

Lagt sjalfstraust

Ahrif eftir leik

Skémm
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WVilji til ad lara vanmat eldi
gerast afur

Minni tima varid i ad greina
andstedinginn




Fyrirbyggjandi adgeroir

Fyrirbyegjandi adgerdir
bjalfara

Ad fyrirbyggja vammat

Fyrirbyggjandi adgerdir
leikmanna sjalfra

Markmidasetming

[Halda fokusnum 4 eigin 1idi og
leikskipulagi pess

Fordast ad tala um vanmat

Auka akafaogkeppni a
sidustu efingu fyrir leik

/
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Setja lidinu
nidurstédumarkmid umfram
pad ad vinna leikinn

Setja lidinu sértek
frammistédumarkomid

Halda sig vid hefdbundna
rutinu i undirbiuning fyrir leik

Greina leik andstzdingsins
jafn itarlega og fyriralla adra
leiki

Tala um andstzdinginn i
jakvadum nétum

[Halda sig vid eigin mitinu fyrir
leik

Einbeita sér ad sér sjalfimm
frekar en andstzdingnum

AN

Bua sér til markmid og gildi
sem mida ad pviad nalgastalla
leiki eins




Vanmat...

» ...er pegar ipréttamadour/kona metur
andsta0ing sinn pad mikid lakari en sjalfa/n
sig a0 hann/hun telur sig ekki purfa ad leggja
sig 100% fram vid ad vinna andstae0dinginn.




bessi hugsun getur orsakast af pvi
ao...

v ...lykilleikmenn vantar i 1id andsta0dingsins.

» ...leikmenn lidsins hafa ofmetnast vegna pess ad
lidid er a sigurbraut.

» ...pjalfari nalgast leikinn ekki a réttan hatt.

» ...of mikil__éhersla er a urslit frekar en
frammistoou.

» ...1i0i0 er med gott record gegn andstaedingnum i
sioustu leikjum lidanna.




Vanmat birtist i pvi ao0...

» ...leikmadurinn verour keerulaus i 6llum
undirbuningi fyrir leik.

» ...einbeitingin er litil og frammistadan i
leiknum einkennist af metnadarleysi og
sjaldsédum mistokum.

» ...eftir leik er leikmadurinn fullur eftirsjar og
skomm.




Nokkur rao til pess ad koma i veg
fyrir vanmat

» Halda sig vid hefobundna rudtinu i undirbuningi
fyrir leik.

» Fordast a0 tala um vanmat.
» Setja lidinu markmid umfram sigur.
» Leggja aherslu a eigin leikskipulag.

» Tala andstaedinginn upp.




Takk fyrir mig!

Hreidar Haraldsson
hreidarh@gmail.com




