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Hvada mali skiptir ,,hausinn“?

e The mind can be as important, if not more
important, than any other part of the body“
— Gary Neville

e Football is a game you play with your brain
— Johan Cruyff

e My job is all about concentration
— Alex Ferguson
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Hval er hugraen pjalfun?

e Hugraen pjalfun er stédug og
cerfisbundinn zfing a
nugraenum (salfraedilegum)
adferoum

e Tilgangurinn
— A0 baeta frammistodu
— A0 auka aneaegju
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Af hverju skiptir hun mali?

e Skyringar iprottafdlks og pjalfara a velgengni og
lélegri frammistodu
— Vantadi sjalfstraust
— Spennustigid var of hatt
— Misstum einbeitinguna i lokin
— Ekki med hausinn rétt skrufadan a
— Menn tala bara ekki saman
— Dagsformid var lélegt
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Virkar hugraen pjalfun?

e 85% rannsodkna syna ad hugraen pjalfun baetir
frammistéou

e pjalfunin verdur po ad vera a0 einstaklingsmidud ad
einhverju leyti

o bjalfa verdur hugann & kerfisbundinn hatt yfir lengri
tima og nota nokkrar mismunandi adferdir

— Skynmyndabpjalfun, spennustjornun, markmidssetningu
o.fl.
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Hugraen pjalfun

e Ef hugarfar skiptir eins miklu mali i iprottum og
rannsoknir og reynslusogur iprottafolks gefa til
kynna.

e AF HVERJU ER PETTA EKKI £FT REGLULEGA?

e Minna en 10% aefingatima nytt i pjalfun hugraennar
feerni
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Af hverju er hugraen pjalfun

vanraekt?
e pekkingarleysi

— bjalfarar ekki sérfraedingar i 6llu
e Vita ekki hvernig ber ad pjalfa pessa paetti

e Misskilningur a hugraenni faerni

— Leikmenn ,trda“ ekki ad hugraen pjalfun hjalpi
e Hugraen faerni talin medfaedd

— Hann er faeddur sigurvegari
e Timaskortur

— 90 minutna afingatimi — verd ad nyta i pol, taekni, styrk o.fl.

KSI IV - Hugreen pjalfun



ﬁ‘.::c
.’(&si bjalfaranamskeid

Mytur
e Er bara fyrir idkendur sem eiga i vanda
e Er adeins fyrir afburdariprottafolk

e Ertofralausn
e pjonar engum tilgangi
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Markmidssetning

Hvenaer a4 a0 fokusa a
hvada markmio?

"What was probably happening against Iceland was that the
players were too outcome focused. In other words all they

were thinking about was winning the game and they forgot
how to play football.” _
- Ian Maynard P 24
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Athyglisstjornun
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Athyglisstjornun

e Athyglin ekki 6prjotandi

* Mikilvaegt a0 gera
grunntaekni automatiska

* Mikilveegt ad vita hvernig
fokusinn @ ad vera

e brongur/breidur fokus
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1 turned off the 16t switch tn my hotsl rosm
and was in bed before the room was dark”
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KSI Hverjir eiga a0 kenna hugraena
bjalfun?
e Sérmenntadir adilar i iprottasalfraedi
— Radgjafar i iprottasalfraedi
— |prottasalfraedingar

e Sérmenntadir adilar stundum med yfirumsjon en
adrir framkvaema

e bjalfarar geta sinnt ymsum pattum
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Hvenaer og hvernig a ad nota
hugarpjalfun?

Nota samhlida likamlegum aefingum en ekki i stad peirra
Best ad byrja a undirbuningstimabili

— Meiri timi og minni pressa

Yfirleitt ekki gott ad byrja @ midju timabili

Reyna ad likja eftir raunverulegum adsteedum a afingum
Yfirfeera svo i keppnisadstaedur

Fyrst hopatimar svo einstaklings

A ad vara eins lengi og idkandinn sinnir iprétt sinni

e ffaiu.p.b. 5-15 min. a dag 3-5 sinnum i viku
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Prju stig hugraennar pjalfunnar
e Fraedslustig

e Innleidingarstig
e ffingastig
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Honnun a hugarpjalfunar programi

e Hver a nalgunin ad vera
e Mat a salfraedihaefni
— Styrkleikar og veikleikar
e Salfraedileg prof 16gd fyrir
e HOonnun a programi
— Hvada peetti 2 ad leggja aherslu a
e Hugarpjalfunaraaetiun sett upp
— Fundir, margir og stuttir
e Mat a arangri



Frammistodumat

Sjélfstraust Markmid

Skuldbinding

brautseigja

Leidtogahaefni Skynmyndanotkun

Ahugahvot
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Til umhugsunar fyrir pjalfara

e Er einhver leikmanna pinna sem stendur sig betur a aefingum heldur
en i keppni?

e Er einhver leikmanna pinna sem spilar bara vel a heimavelli?

e Er einhver leikmanna pinna sem a lélegan leik ef hann byrjar leikinn
illa?

e Er einhver leikmanna pinna sem er alltaf meiddur/veikur pegar &
reynir?

e Er einhver leikmanna pinna liklegur til ad hefna sin ef brotid er a
honum?

e Er einhver leikmanna pinna bara godur i rigningu?
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