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Formali

Undanfarin ar hafa Knattspyrnusamband islands og Haskdélinn i Reykjavik verid i samstarfi
vardandi maelingar & hugraenni feerni leikmanna aefingahdpa [slands i knattspyrnu. [ kjdlfarid var
akvedid ad gera sambeaerilegar maelingar a 6llum 16 ara knattspyrnuidkendum landsins. Markmidid
med pessum maelingum er ad auka vitund leikmanna, pjalfara og foreldra & hugraenum pattum i
knattspyrnu, og hvernig pessir prir hépar geta studlad ad baetingu leikmanna a pessu svidi.

bessi bok er hugsud sem grunnfraedsla a8 pessum hugraenu pattum, og hvernig leikmenn geta
farid ad stunda hugraena faernispjalfun sjalfir med adstod pjalfara og foreldra. Bokin a pvi jafnt

vid um leikmenn sem og pjalfara og foreldra, enda skiptir studningur peirra vid leikmanninn og
manneskjuna sem par er & bakvid miklu mali.

Ritstjéri er Grimur Gunnarsson, salfraedingur Knattspyrnusambands islands. Skrif pessarar bdka
hofst begar Grimur var nemi i kliniskri salfraedi vid Haskdlann i Reykjavik par sem leidbeinandi
hans var Dr. Hafrun Kristjdnsdottir forseti iprottafraedideildar vid Haskdlann i Reykjavik. bess
ber ad nefna ad eftirfarandi fraedsla er hugsud sem grunnfraedsla um salfraedi i knattspyrnu

(og i iprottum almennt), og er pvi ekki teemandi. bessi bok kemur ekki i stad vidtalstima hja
fbrottasalfraedirdadgjafa eda hja salfraedingi.

Osk ritstjora er st ad ungir idkenndur liti & hugraena faerni sem faerni sem haegt er ad pjalfa eins
og alla adra faerni i knattspyrnu. Med pvi munu peir fara ad pekkja og verda mottaekilegri fyrir
ollum peim hugtdkum sem koma fram i bokinni. Efni bokarinnar byggir & kennslubdkum og
fraedibdkum i iprottasalfraedi dsamt fraedigreinum. bar sem petta rit er ekki hugsad sem fraedilegt
efni er pad ekki sett fram med hefdbundinni heimildaskra, en helstu baekur sem studst var vid eru:

- One Goal - Bill Beswick

- Focused for Soccer - Bill Beswick

- The Psychology of Soccer - Joseph Dixon

- Mindfulness and Acceptance in Sports - Henriksen, Hansen og Larsen
- Foundations of Sport and Exercise Psychology - Weinberg and Gould
- Sara Bjork: Ostddvandi - Magnus Orn Helgason

- Aron: Sagan min - Einar Lévdahl

- Do Hard Things - Steve Magness

- Peak Performance - Brad Stulberg, Steve Magness

betta verkefni fékk styrk ur Nyskdpunarsjodi Namsmanna.

Ritstjori

Ritstjori er Grimur Gunnarsson kliniskur
salfraedingur fra Haskdlanum i Reykjavik.

Grimur hefur starfad undanfarin ar sem
salfraedingur Knattspyrnusambands
islands dsamt pvi ad sinna vidtdlum &
stofunni Heil-Heilsumidstdad.

Grimur starfar fyrst og fremst med
ibréttafdlki.
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1. katfli

Hugreen faerni
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1. kafli © KSi
HUGRZAN FARNI

99 Lrfioir timar endast ekki lengur
en hinn andlega sterki leikmadur

Bill Beswick, fyrrverandi salfraedingur
enska karlalandslidsins og Manchester United

Til ad na langt i knattspyrnu parf leikmadur ferns konar faerni:

* Likamlega feerni
 Taktiska faerni

* Teeknilega faerni
* Hugraena faerni

Hingad til hefur ekki verid 16gd jafn mikil dhersla a pennan fjorda og seinasta patt i pjalfun.
Mestum tima er varid i ad pjalfa fyrstu prja. Po er oft talad um hugraena faerni (eda andlegan
styrk) sem pad mikilveegasta sem leikmenn purfa ad hafa til pess ad na langt. bvi ad eins gaman
og pad er ad spila fétbolta, pa getur lif leikmanns verid tilfinningalegur russibani og alls konar
hindranir verid a vegi hans. bPvi er mikilvaegt ad leikmadur sé ekki bara likamlega sterkur, heldur
lika med sterkan haus.

Af hverju parf madur hugraena faerni?

1.1 Til ad leikmadur geti framkveemt pad sem madur kann og getur undir pressu

Pad er eitt ad hafa mikla haefileika og vera buinn ad afa sig i morg ar i fotbolta. Pad er annad ad
geta synt pad sem madur getur undir mikilli pressu. | mikilveegum leik, eftir ad gengid hefur illa,
eda pegar leikmadurinn er kominn a akvedid stig par sem allir adrir leikmenn eru svipad godir
eda jafnvel betri en madur sjalfur. Pé svo ad haefileikar geta komid manni langt i knattspyrnu, pa
er pad hugraen faerni sem hjalpar leikmdnnum ad halda sér a peim stad sem peir vilja vera & og
madgulega ndd enn lengra. | sumum tilfellum getur géd hugraen feerni komid leikmanni sem er
kannski ekki med eins mikla haefileika og adrir leikmenn ansi langt.

99 Heefileikar geta komid manni
innfyrir dyrnar, en hugraen faerni
heldur manni inni i htisinu

1.2 Til ad leikmadur geti tekist & vid pad métleeti sem getur fylgt knattspyrnuidkun

Leikmadur med gdda hugraena faerni er liklegri til ad geta tekist & vid paer 6teljandi hindranir
sem geta komid upp a ferlinum. Hvort sem vid erum ad tala um stuttann feril i yngri flokkum eda
langan atvinnumannaferil. Pad getur verid likamlegt maotlaeti eins og t.d. meidsli og leikjadlag,
og andlegt matlaeti, eins og t.d. mikil bekkjarseta, pjalfaraskipti eda vandraedi i einkalifinu. betta
alag getur baedi haft ahrif & frammistdédu og vellidan inna vellinum sem og utan hans.
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1.3 Til ad leikmadur geti komid sterkur til baka eftir mistok

A0 gera mistok er dumflyjanlegur partur af pvi ad spila fotbolta. Stér og sma. Ef mistdk aettu sér
ekki stad veeri jafnvel frekar leidinlegt ad fylgjast med fotbolta. Pad er pd aldrei gaman ad gera
mistok en vid getum brugdist vid peim med mismunandi haetti. Sumir leikmenn ,missa hausinn®
eftir mistok og frammistadan verdur verri, adrir leikmenn (med sterka hugraesna faerni) lita a
mistok sem part af leiknum og pad geta allir gert pau, og peir geta haldid afram eins og ekkert
hafi gerst eda nota mistdkin til ad leggja enn hardar ad sér. Flestir vilja vera i seinni hdpnum.

En er ekki haegt ad hunsa pessa hluti bara?

A0 hafa gdda hugraena faerni snyst ekki um ad hunsa hluti og ekki lata pa hafa ahrif a sig, heldur
a0 geta tekist & vid pa. bvi pad er erfitt ad hunsa hluti sem skipta manni mali eda geta komid

i veg fyrir pad ad vid gerum pad sem skiptir okkur mali. Pad er heldur ekki haegt ad hunsa
verkefni sem vid stondum frammi fyrir. Ef vid myndum likja pessu vid skdélasund, hvort veeri
arangursrikara ad hunsa vatnid i sundlauginni eda ad leera ad synda og geta klarad daeemid? bad
er kannski erfitt, en pad er haegt ad laera og gera erfida hluti.

Hvad er hugraen faerni?

Eftirfarandi listi inniheldur deemi um hugraena faerni, og allir peir kaflar sem a eftir koma i pessari
bok studla allir ad pvi ad baeta hana.

Sjalfstraust Hugrekki Einbeiting
Slékun Grdéskuhugarfar Markmidasetning
Ahugahvot Samskipti Skuldbinding
brautseigja Jakvaedni Spennustjérn
Sjalfvirkni Sjalfstal Skynmyndir
Vidhorf Agi Astrida

Pad goda vid pad ad proa pessa paetti er ad peir nytast ekki bara i fotbolta, heldur lika i lifinu
utan fétboltans, t.d. i skdlanum, i vinnu og i sambdndum.

Adur en vid byrjum - nokkrir punktar!

1. Hugraen feerni nytist 6llum sem stunda iprottir. Ekki bara pa sem stefna & ad verda bestu
leikmenn i heimi, eda hja peim sem gengur illa, eda eiga vid meidsli ad strida, heldur
Sllum.

2. Eins og oll 6nnur faerni pa tekur ad tima ad prdoa med sér hugraena faerni. Eins og pegar
bid vorud ad byrja ad aefa fotbolta, pa kunnud pid ekki allt sem pid kunnid nuna eftir prjar
efingar er pad? Eftir fimm skipti i raektinni pa er madur ekki farinn ad taka likamspyngd
sina i bekkpressu. Godir hlutir taka tima. Ad basta hugraena faerni gerist ekki med kvikkfixi.

3. Leerum faernina - Framkvaamum hana - Metum hvernig gekk og [6gum ef parf -
Endurtaka.

4. Hugraena faerni skal eefa baedi a sefingum og leikjum og einnig utan peirra.

Spurningar

1. Af hverju parf madur hugraena feerni til ad na langt?
2. Nefndu 5 deemi um hugraena faerni sem pu veerir til i ad byrja ad pjalfa betur.
3. Er hugreaen faerni eitthvad sem er haegt ad pjalfa upp @ mjég stuttum tima?
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2. katli
Hugartar

SALFRADI | KNATTSPYRNU



2. kafli © KSi
HUGARFAR

99 Eg held ad pad séu 100 mismunandi
leidir ad arangri en engin af peim virkar
ef sjalfsaginn er ekki fyrir hendi.

- Heimir Hallgrimsson fyrrverandi landslidspjalfari A karla
og nuverandi pjalfari karlalandslios Jamaika.

(Fengio ur verkefninu ,Vidhorf til hugraennar pjalfunar i knattspyrnu”
eftir Bjérn Orra Hermannsson fra arinu 2017)

Ad byggja upp hugraena faerni er ekki eitthvad sem gerist yfir néttu. Godir hlutir taka tima en
einhversstadar verdur madur ad byrja. Hver og einn kafli i pessari bok fjallar um paetti sem hjalpa
manni ad styrkja hausinn. Til ad byrja med eru po nokkrir mikilvaegir grunnpaettir sem purfa

ad vera til stadar til ad na arangri baedi i ipréttum sem og daglegu lifi. Pad er petta svokallada
hugarfar sem parf til ad na langt.

Ahugi

Grundvollur drangurs | sérhverri iprott er dhugi. Med auknum dhuga er madur liklegri til ad vera
6hraedd/ur vid mistdk og ad profa sig afram. Ef madur hefur ekki dhuga & ad sefa og keppa i
knattspyrnu er erfitt ad prda med sér pann andlega styrk sem parf til ad takast & vid alagid sem
pbvi fylgir.

Spurdu sjalfa/n pig reglulega af hverju pu ert ad pessu og hafdu i huga baedi ytri og innri
ahugahvoét. Best er ad hafa sterka innri ahugahvét en fyrir marga hjalpar ytri lika dhugahvét til.

Innri dhugahvét - Eitthvad sem pu upplifir sjalf/ur. Skemmtun, gledi, proski, styrkur.
Ytri ahugahvét - Eitthvad sem pu feerd fra 68rum. Verdlaun, athygli, fraegd, sampykki annarra,
klapp a bakid.

Sjalfsagi

Pad eru til margar leidir ad arangri. Sumar leidir eru stuttar, adrar geta verid langar og pungar.
Engin peirra gengur po upp an pess ad hafa sjalfsaga. Gédur sjalfsagi verdur ad vera til stadar til
ad na langt. Ad leggja sig fram vid aefingar, borda rétt og sofa vel skiptir miklu mali. Leikmadur er &
afingu i 90 minutur til 2 kist & dag. Hvad erum vid ad gera hinar 22 klukkustundirnar?

Audvitad skipta adrir hlutir i lifinu en fotbolti mali. Vid getum po skipulagt okkur og synt gert hluti
til ad stydja vid proun okkar sem lekmenn. bad krefst sjalfsaga ad vera undirbuin/n fyrir verkefni
dagsins og ad okkur lidi eins og vid getum framkvamt pad sem krafist er af okkur, likamlega

og andlega. Ef pu veist ad pu ert buin/n ad undirbua pig vel, ba mun pad alltaf skila sér i auknu
sjalfstrausti og aukinni getu til ad takast a vid verkefnid sem er fyrir framan okkur. P6 purfum vid
lika ad hafa i huga ad peir sem leggja hart af sér purfa lika ad vita hvenaer peir geta og eiga ad slaka
4. bad er erfitt ad leggja hart ad sér ef madur er buinn a pvi a likama og sal. Vinna + Hvild = Véxtur.
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pPannig ad, fadu allt sem pu getur Ut ur sefingum pbinum. bPekktu sjalfa/n pig og likama pinn og
lifdu heilbrigdu liferni. Sjadu til pess ad pu gerir eitthvad & hverjum degi sem eykur likurnar a betri
frammistdédu daginn eftir. Til ad verda betri er ekki ndg ad maesta bara & aefinguna. Heldur parf ad
lita & aefinguna sem taekifaeri til ad verda betri eftir hana med pvi ad byggja a styrkleikum sinum
og baeta pad sem haegt er ad baeta. T.d., ef ég mig langar ad verda betri med vinstri faeti aetla ég
ad leggja dherslu a ad nota vinstri fétinn minn | sendingaaefingu dsamt pvi ad taka 10 skot med
vinstri faeti eftir sefingu.

Vidhorf

begar leikmadur matir métlaeti i fétbolta mun eitt af pbessu gerast:

e Leikmadurinn gefst upp
e Leikmadurinn verdur reidur og beitir orkunni & neikvaedan hatt
e Leikmadurinn verdur stressadur og hraeeddur og pad hefur ahrif & spilamennsku hans
e Leikmadurinn bregst vid med jdkvaedri orku og vill takast & vid vandamalid,
med andlegum styrk

Vid getum ekki valid hvad gerist i leik eda & aefingu, en vid getum valid hvernig vid bregdumst
vid. Petta er haegt ad undibua med pvi ad 1idid dkvedi fyrirfram hvernig pad atlar ad bregdast vid
begar eitthvad gerist. Pad eru i rauninni ekki adstaedurnar sem lata okkur lida einhvern veginn,
heldur er pad hvernig vid hugsum um adstaedurnar.

Segjum sem svo ad pjalfarinn pinn leggur fyrir langa hlaupaaefingu. Hér eru tvdé deemi um hvernig
vidhorf getur haft ahrif:

Neikvaett vidhorf: ,Ohh, vad hvad ég nenni ekki ad hlaupa nuna, petta er glatad” - bessi leikmadur
4 svo sannarlega ekki eftir ad hafa gaman & aefingu dagsins og petta verdur extra erfitt.

Jakveett vidhorf: Hlaupaasfing er kannski ekki si skemmmtilegasta, en hun mun hjalpa mér ad
baeta poli® mitt sem er mjog mikilvaegt i fétbolta. Eg geri mitt besta. - Pessi leikmadur litur &
pbolaefinguna sem eitthvad sem hann getur graett &. Gerir hann betri. Pannig mun hann lida betur
med aefinguna.

Parna eru adstaedurnar ndkveemlega paer sdému: ,,Hlaupaaefing”. Munurinn er bara hvernig
leikmennirnir tveir litu 8 hana. Vidhorfin okkar og hvernig vid hugsum hefur ahrif & hegdunina
okkar.

Eins og fram kom i fyrsta kafla, pd ad leikmenn séu bunir ad aefa vel likamlega, taeknilega og
taktiska paetti, ba pydir pbad ekki ad hugraeni patturinn sé til stadar pegar pess parf. A sama tima
eru margir sem vita ekki ad madur geti notad hugarpjalfun til ad baeta pessa likamlegu, taeknilegu
og taktisku peetti. Budu pér til vopnabur af adferdum og sinntu hugraenni pjalfun lika. Margir
pbessara patta munu koma fram hér seinna i bokinni.
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Damisaga:

Carli Lloyd fyrrum heimsmeistari med bandariska kvennalandslidinu taladi um pad ad hun

var naestum pvi haett i fétbolta pvi pad var svo mikid hégg fyrir hana andlega pegar hun

var valin ung i landslidid. Hun hafdi alltaf verid langbest i sinu lidi, komst alltaf upp med

sleemt vidhorf & aefingum, og aeft bara eins og henni syndist. begar hun var valin i sinn fyrsta
unglingalandslididshop var hun allt i einu komin i hdp par sem allar stelpurnar voru jafngddar
eda betri en hudn. HUn byrjadi ad dragast aftur ur pvi andlegi styrkurinn hennar til ad takast a vio
pbessar adstaedur var ekki til stadar. Med viljann ad vopni og adstod vina og vandamanna snéri
hun vidhorfinu sér i vil og skapadi sér langan og farsaelan feril par sem hindranir eins og pessi
voru hennar helsta hvatning. HUn sagdi ad pad mikilvaegasta sem hun laerdi var einbeita sér bara
ad hlutum sem hun gat stjornad. HUn gat ekki stjérnad pvi sem pjalfarinn eda motherjarnir gerdu,
heldur bara pvi sem hun gerdi.

Fyrir pjalfara

« Vertu dugleg/ur ad pjdlfa leikmenn i ad lita & moétlaeti sem ASKORANIR til ad takast a vid en
ekki OGNIR sem ber ad varast. Vid munum alltaf graeda & pvi ad takast & vid dskoranir en ekki
ef vid fordumst égnir.

* Vertu fyrirmynd fyrir lidid pitt. Leikmenn hlusta a pig og fylgjast med pinni hegdun. Syndu
jakveett vidhorf.

e Vertu dugleg/ur ad hrosa leikmdnnum fyrir ad syna god karaktereinkenni, baedi i augnablikinu
og ef pu sérd eitthvad sérstakt, bentu pa a pad i lok aefingar og leggdu dherslu & mikilveegi pess.

« Vertu dugleg/ur ad minna leikmenn & ad einbeita sér ad frammistddu sinni og lidsins, ekki
arslitunum. Gé9d urslit koma i kjolfar godrar frammistdodu.

e Finndu leidtoga innan lidsins og fadu pa i lid med pér og biddu pa ad adstoda pig vid ad
byggja upp jadkveaett vidhorf innan lidsins.

e Settu pressu a leikmenn og auktu streitu a aefingu til ad gera hana eins leik-lika og pu getur.
pPa venjast peir dlagsbreytingunni sem verdur pegar peir fara ad keppa. Passadu po ad
leikmennirnir fai pjalfun i ad nota 6ll pau verkfaeri til ad takast a vid pad alag (t.d. jakveaett
sjalfstal, einbeitingu, hugrekki). T.d. pad litla ad leikmadurinn verdur undir pressu i
sendingaraefingu, eda minnka staerd smam staerd vallarins pegar halda & bolta innan lids og ad
hafa eitthvad i hufi fyrir lidin.

* Hvettu leikmenn til ad syna sjalfsaga i leik og starfi. Hvettu pa til ad lifa heilbrigdu liferni og
leidbeindu peim i peirra vegferd.

» Hafdu pessa setningu i huga fyrir leikmennina: Ef pu berd adbyrgd & ad vera hugrakkur/
hugrokk og reyna hluti inna vellinum, pa skal ég bera abyrgd & mistékunum pegar pau gerast.

Spurningar

1. Hugsadu prju deemi um par sem pu synir gédan sjalfsaga utanvallar.
2. Profadu hugsa um eitthvad sem pér finnst leidinlegt, pirrandi eda erfitt med 6druvisi haetti
heldur en pu hefur gert. Hvernig vaeri haegt ad hugsa um pad med jdkvaeedum haetti?
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5. katli
Einbeiting
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99 [ eikmenn verda ad =efa einbeitinguna

3. kafli
EINBEITING

i stad pess ad vonast til ad hun veroi
til stadar pegar & reynir”

Oliver Kahn fyrrverandi landsli6smarkvorour
bgskalands

Hvad er einbeiting i knattspyrnu?

Oft dkvardast Urslit 90 minutna leiks Utfra einu augnabliki. A einu augnabliki er pé mjog sjaldgaeft
ad annad lidid verdi allt i einu betra en hitt. Pvi gerist petta oft vegna pess ad annad lidid missir
einbeitinguna medan hitt gerir pad ekki. Géd einbeiting er ein mikilvaegasta hugraena faernin i
ibrottum. Pad hafa flestir heyrt einhvern pjalfara segja i vidtali eftir tapleik: Vid misstum bara
einbeitinguna EDPA vid maettum ekki einbeittar til leiks EDA vid misstum einbeitinginuna i eitt
sekUndubrot og okkur var refsad. A sama tima pa heyrum vid mjog oft fra hlidarlinunni eda fra
okkar eigin lidsféldgum: ,,Hey! Fokus!“.

* GO0 einbeiting i knattspyrnu snyr ad getu leikmannsins til ad halda athygli & peim pattum sem
skipta mali i leik og hunsa pa paetti sem skipta ekki mali.

* GO0 einbeiting er ad geta tekid eftir pvi pegar madur missir einbeitinguna, og na henni aftur.

Leikmadur med GOPA einbeitingu...

Er vel stadsettur an bolta

Er vel medvitadur um hreyfingu lidsfélaga
og hvar plassin eru

Er varkar vardandi motherja sinn sem hann
ber dbyrgd a a ollum stundum, sérstaklega
i fostum leikatridum

Byr til svaedi og teekifeeri med pvi ad taka
hlaup eda leidbeina um hlaup

Bregst hratt vid leidbeiningum lidsfélaga
Vinnur hatt hlutfall 50/50 bolta

Neaer fljott aftur einbeitingu eftir pasu i
leiknum

Naer ad losa sig undan pressu

Kemur upplysingum til lidsfélaga um leid
og pess parf

Er alltaf med sitt hlutverk a hreinu, p6 ad
hann sé ordinn preyttur

Leikmadur med SLAMA einbeitingu...

Er ekki & réttum stad

Spilar verr i kjélfar mistaka (dvelur a
mistdkum)

Passar motherja sinn ekki ndg, missir hann i
fostum leikatridum

Byr til fa teekifaeri fyrir lidsfélagana og nytir
ekki svaedin til ad hlaupa i

Er lengi ad bregdast vid leidbeiningum
Vinnur fda 50/50 bolta

Er lengi ad na einbeitingu eftir pasu

Er sjaldan laus

Laetur samherja ekki vita af haettu eda gerir
bad of seint

Sinnir hlutverki sinu ekki ndg, sérstaklega
begar preyttur
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Vasaljosid

i 16ngum leik er mjog edlilegt ad einbeitingin flokti. Enginn getur haldid fullri athygli i svona
langan tima. Haegt er ad ,spara”“ athyglina med pvi ad lita & einbeitingu sem vasaljés sem madur
getur stillt hversu vitt pad lysir. Pegar boltinn er & pinu svaedi vallarins, eda a leidinni pangad,
skal einbeitingin vera algjor, alveg eins og ad nota prénga stillingu & vasaljésinu. Full einbeiting!
begar boltinn er ekki & pinu svaedi geturdu endurstillt vasaljésid i vida
stillingu og slakad adeins a einbeitingunni. Pegar vid télum um ad
slaka & einbeitingunni, pa erum vid ekki ad tala um ad fara hugsa um
hvad sé i matinn i kvold, heldur skoda adstaedur | kringum sig og vera ’
tilbuin/n ad veita lidinu studning. Nyttu pasurnar, andadu djlupt og

leyfdu likamanum ad slaka a. Pasurnar geta skipt skdpum til ad eiga
eitthvad eftir i tankinum pegar litid er eftir, likamlega og andlega.

Med pvi ad hafa vasaljosmyndlikinguna i huga naerdu alltaf hvild
annad slagid, og pa verdur dliklegra ad pad vid missum
einbeitinguna pegar vid preytumst.

Einbeittu pér ad pvi sem pu getur stjérnad

bu getur ekki stjornad vedrinu. bu getur ekki stjornad démaranum og pu getur ekki stjérnad pvi
hvernig maotherjarnir haga sér. Til ad halda gddri einbeitingu er ekki gott ad eyda einbeitingunni i
bessa hluti. bvi pu hefur ekki stjorn & peim. Einbeittu pér ad pvi sem pu getur stjornad. bu getur
stjornad hvert pu horfir, hvad pu hugsar, og pvi sem pu gerir. Budu til lista um pad sem pu hefur
stjorn & i fotboltaleik og pad sem pu hefur ekki stjorn a.

Helstu einbeitingadrepararnir eru preyta, truflanir og tépud tilfinningastjérn. begar pessir hlutir
koma upp beinist athyglin & pig sjalfa/n eda & paetti sem skipta ekki mali. Pad vill madur ekki pvi
ba missir madur einbeitinguna a leiknum.

Preyta

Augljéslega er pad besta sem haegt er ad gera vardandi einbeitingaskort vegna preytu er ad afa
af akefd og halda sér i toppformi. Hins vegar geta leikmenn aeft sig i ad taka eftir peim adstaedum
i leikjum par sem haegt er ad slaka adeins & og nd andanum. Innkast, hornspyrna, pasa vegna pess
ad leikmadur liggur eftir o.s.frv. bvi reynslumeiri sem leikmadur verdur, mun hann einnig taka eftir
bvi hveneaer hann parf ad vera & hlaupum og hveneer ekki med auknum leiklestri. Ef leikmadur
finnur ad hann er ordinn preyttur skal hann vera medvitadur um ad einbeitingin geti minnkad, og
minna sig & hvenaer er sérstaklega mikilvaegt ad einbeitingin sé uppa 10 (t.d. pegar vid erum ad
verjast i fostum leikatridoum).
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Truflanir

A hverju sekindubroti eru einhver areiti |
gangi sem eru ad berjast um ad na athygli
pbinni. bad getur baedi verid ytra og innra
areiti. Truflun fra ytra areiti er truflun fra
einhverju sem er i umhverfinu okkar: vedrid,
o6skrandi ahorfendur, démarinn, eitthvad
sem samheriji segir vid okkur, laeti fra flugvél
o.s.frv. Truflun fra innra areiti er eitthvad sem
er ad gerast hjad okkur sjalfum sem truflar
okkur, eins og t.d., hugsanir um hvad madur
hefdi att ad gera og hvad ekki, hugsanir

um nidurstddu leiksins, hvad er mikid eftir,
efasemdir o.s.frv. Vid pessu er gott ad taka
eftir pvi ad madur hefur truflast og na aftur
einbeitingunni. bvi allir pessir hlutir skipta ekki
mali og gdd einbeiting snyst um ad gefa pvi

*FA EURO 2016 di
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HUH! - id er gott deemi um ytra areiti sem getur
truflad mdtherja. A EM 2016 var talad um ad pad
veeri eins og Island veeri med 12 leikmenn innd!

sem skiptir mali alla pina athygli. Ef vid erum ad einbeita okkur ad hlutum sem skipta ekki mali
fyrir okkar frammistddu hér og nu, pa er dliklegra ad hun verdi eins gdd. Fyrst um sinn getur verid
erfitt ad haetta ad hugsa um hluti sem skipta ekki mali, eins og t.d. mistdk sem madur gerdi fyrr i
leiknum, en pvi oftar sem vid aefum okkur i pessu, pvi betri verdum vid! Sama a vid um hugsanir
um framtidina, eins og: Hvad ef vid tépum? Hvad ef ég geri 6nnur mistdk?

Moli - Til ad hjalpa til vid petta getur leikmadur haft teygju a ulnlionum og pegar hann tekur
eftir pvi ad einbeitingin er farin Ur nuinu, pa smellir hann teygjunni og dundrar sér aftur i nuid.

Nuid

Bestu leikmenn i heimi geta misst einbeitinguna. Mjég
oft meirad segja. Oft missum vid einbeitinguna vid ad
hugsa um eitthvad sem er buid ad gerast i leiknum

og hvad madur hefdi att ad gera betur, eda hvad gaeti
gerst i leiknum, eda hvernig hann mun enda. betta eru
hugsanir um fortidina og framtidina. Full einbeiting

er hins vegar i nuinu. Par er pad eina sem skiptir mali.
Vid getum ekki breytt pvi sem gerdist i fortidinni og
framtidin dkvardast af pvi sem vid gerum i ndinu. Ef

bu ferd ad hugsa um fortidina eda framtidina i leik,
reyndu ad taka eftir pvi og koma til baka i nuid. bad er
nefnilega pad sem ad greinir pa bestu fra 6drum. beir
na einbeitingunni fljott aftur ef peir missa hana. bvi oftar
sem vid gerum petta, ad taka eftir pvi pegar einbeitingin
er farin og saekjum hana aftur, pvi betri verdum vid i pvi.
betta er eins likamsraekt fyrir hugann okkar.

Reynslan - Reynsiumiklir leikmenn
standa yfirleitt betur ad vigi [
einbeitingu heldur en peir sem

eru komnir styttra a ferlinum. Med
reynslunni vita peir frekar hvert peir
eiga ad horfa og hverju peir eiga ad
veita athygli. A 5 sekindum gerast
u.p.b. 1000 hlutir i hverjum fotboltaleik
sem haegt er ad veita athygli, en

beir reynslumiklu eru almennt feerari
ad velja ur peim areitum. I heilum

90 minutna knattspyrnuleik er hver
og einn leikmadur med boltann
samanlagt [ cirka 2 minutur. bvi skiptir
miklu mali ad leikmadur sé tilbuinn
begar boltinn kemur til hans sem og
ad bua til hiuti fyrir 1idid an boltans.

Daemi - Lid i kapprddri snla baki i markid. Fyrir peim er keppnin buin pegar lidid er komid yfir
endalinuna, sem pau sja ekki! En lidid veit ad hvert handtak faerir pvi naer markinu. bess vegna
purfa lidsmenn ad einbeita sér ad hverju handtaki, og hvert handtak er stadsett i ndinu. Gadi
hvers einasta handtaks i ndinu faerir pig annad hvort naer eda fjaer sigri.
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Afdu pig i ad skipta um athygli

Profadu einhvern timann pegar pu ert ad hlaupa ad skipta um athygli 8 nokkurra sekindna fresti.
Einbeittu pér ad okklanum i 15 sek, skipta yfir i ad einbeita pér ad dnduninni i 15 sek, umhverfi 15
sek o.s.frv. Med pvi ad aefa pig i ad skipta um athyglispunkta gerir pad pér kleift ad skipta hratt
um athyglispunkta i leik. betta styrkir athyglisvédvann okkar.

Leidbeinandi sjalfstal

Leidbeinandi sjalfstal fyrir einbeitingu snyst um ad leikmadurinn sé buinn ad akveda eitthvad ord
eda einhverja setningu til ad hjalpa sér ad na einbeitingunni aftur eftir ad hafa misst hana, eda
einfaldlega til ad undirbua eigin einbeitingu fyrir keppni eda afingu. Meira verdur raett um petta i
kaflanum um sjalfstal.

Daemi (& medan leik stendur) - Ad segja vid sjalfa/n sig ordid: NUID, pbegar madur fattar ad
madur hefur misst einbeitinguna og tryggja ad hin sé komin til baka.

Daemi (fyrir leik) - ,,Eg fer af fullum krafti i ndvigi. Vinna einvigin. 100% fdkus i fostum
leikatrioum®

Settu upp venjur fyrir leik

Venjur eru ekki pad sama og hjatru. Venjur eru af hinu gdéda.
baer geta hjalpad leikmanni ad koma einbeittur til leiks. Sofa
vel, sami matur, teygjurdtina, ténlist eda ekki téonlist. Finndu
bad sem hentar pér best. Alltaf pegar pu labbar inna vollinn
ad lemja pig & leerin, lita & pbad sem ,,ég er maett/ur til leiks!*.
Margir reynslumiklir leikmenn bua sér til einbeitingarhlid. Pad
er einhver stadur eda adstaedur fyrir leik par sem pu skilur
eftir allt sem pu aetlar ekki ad paela i meira i bili, heldur bara
ad einbeita pér ad pvi sem pu ert ad fara gera. Eftir ad pu ert
komin/n i gegnum hlidid, faer leikurinn eda afingin alla pina
athygli. HIidid getur verid ad maeta inni klefann, eda pegar
bu ert buin/n ad reima skénna eda einfaldlega ad stiga innd
vollinn.

Kvida- og spennustjornun Einbeitingarhlid - Leikmenn

Liverpool snerta "This is Anfield”
merkid adur en gengid er Utad
voll

Helsti ovinur einbeitingar er kvidi. Eitt af hofudeinkennum
kvida er einbeitingaskortur. Pegar madur upplifir
kvidaeinkenni er madur ad einbeita sér ad 6drum hlutum
heldur en peim sem skipta mali. Athyglin leitar inna vid en
ekki Utd vid. Vid féorum ad hugsa of mikid, sem er sleemt pvi
ad ef vid erum ad hugsa eitthvad, pa erum vid ekki einbeitt
i ndinu. Sja betur kafla um kvida- og spennustjornun i
ipbrottum. Finndu pitt rétta spennustig.
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Vertu sérstaklega tilbuin/n fyrir mikilvaega atburdi

Eitt gott byrjunarskref i ad afa einbeitinguna er ad vera sérstaklega vidbuin/n pegar atvik i
leiknum gerast sem geta dkvardad nidurstddu hans. Fyrir pa parf einbeitingin ad vera 110% til
stadar. Eftirfarandi adstaedur skal hafa i huga:

e Fyrstu minutur leiksins

e Hornspyrnur

e Aukaspyrna & heaettulegum stad

* Vidbrogd i kjdlfar marks (baedi sem lidid pitt skorar og hitt)

* begar boltinn fer aftur i leik eftir pasu

* begar leikmadur lidsins faer rautt spjald og pid erud allt i einu faerri a vellinum
* Lokaminutur leiksins (ad skora eda halda hreinu)

Markmidasetning

Med pvi ad setja markmid fyrir baedi sefingu og leik hefur leikmadur pad efst i huga hvad hann vill
fa utudr aefingunni eda leiknum. Med pvi eydir hann ut truflunum og é8rum hlutum sem skipta ekki
mali. bjalfari getur hjalpad til vid petta med pvi ad gefa leikmanni mikilvaegt hlutverk i leik, t.d.
,Leyfdu nr. 8 ad fara upp kantinn, en lokadu innd midjuna. [ fostum leikatridum vil ég ad pu sért

a henni eins og geitungur a vinarbraudi“. begar leikmadur er med skyr markmid og hlutverk, er
audveldara ad halda godri einbeitingu.

Spurningar til ad spyrja sig FYRIR leik/aefingu

* Hver er minn besti undirbuningur til ad na fullri einbeitingu i leik?

* Hvert er mitt hlutverk i vérn?

* Hvert er mitt hlutverk i sokn?

e Hverju parf ég ad einbeita mér ad pegar ég er ekki med boltann?

* Hveneer parf ég ad vera med 110% einbeitingu (mikilvaegir atburdir)?
* Hvenaer get ég slakad a og sparad orku?

* Hvernig get ég hjalpad lidsfélogunum ad einbeita sér betur?

Spurningar til ad spyrja sig EFTIR leik/aefingu

Reyndu ad muna hvad pu varst ad einbeita pér ad & mismunandi stigum i leiknum eda a afingu
og hvort pér fannst pu vera einbeitt/ur eda ekki.

e Hvada hugsanir voru i gangi hja mér i upphitun?

* begar leikurinn var ad byrja?

* begar upp komu einhver mikilvaeg atvik i leiknum?
« Var ég god/ur ad slaka a einbeitingunni i pasum?

* Notadi ég leidbeinandi sjalfstal? Hvernig gekk pad?
e pegar var stutt i halfleik?

e pPegar var stutt i leikslok?
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Fyrir pjalfara

e Gerdu leikmennina pina medvitada um mikilvaegi einbeitingar og ad peir skilji hvad god
einbeiting pydir og hvernig hun litur Ut inna vellinum. Mikilvaegt er ad hafa akefdina a
a2fingunni eins lika keppni og haegt er. Of mikid er um leikmenn sem eru frabeaerir a8 aefingum
en sina ekki pad sama i leikjum. Pvi er um ad gera ad innleida truflun og aukna streitu a
2fingu. betta er haegt ad gera med ad til deemis leyfa lidsféldgum ad trufla hvorn annan
upp ad vissu marki i skotaefingum eda vitaspyrnum eda hafa eitthvad i hufi fyrir sigurlid eda
eitthvad leitt fyrir taplid. Pvi betur sem madur er buinn ad aefa pessa hluti pvi meira eru vid
tilbdin i pressuna sem fylgir i keppni.

* Skemmtileg aefing er ad para tvo og tvo leikmenn saman og aefa truflun. Einn gerir einhverja
taeknizefingu (pad akvedur pjalfari sjalfur) og hinn truflar 8 medan med &llum peim brellum
sem honum dettur i hug an pess ad snerta leikmanninn.

* Tryggdu gott form til ad koma i veg fyrir einbeitingaskort vegna preytu.

o Fyrir leik, vertu medvitud/medvitadur um ad leikmenn geta ekki tekid endalaust vid
upplysingum. Ef pu ert med mikid af paelingum sem pu vilt ad leikmenn viti og einbeiti sér
ad, hafdu i huga ad leikmenn geta bara munad dkvedid mikid. Ef leikmenn fa of mikid af
upplysingum getur pad truflad einbeitinguna ef peir eru ad reyna ad muna pad sem sagt var.
Ad pvi sdégdu er mikilvaegt ad allir leikmenn séu med sitt hlutverk & hreinu, en ad pad sé pa
unnid med pad markvisst a aefingum fram ad leik, en ekki endilega rétt fyrir leik.

* Hvettu leikmenn til ad finna sina bestu adferd til ad nd og halda einbeitingu.
* Reyndu ad koma auga a pad hvenazer lidid eda leikmadur missir einbeitinguna.

e bvi meiri ahuga sem pu synir hverjum og einum leikmanni, pvi einbeittari verda peir. Pad ad
veita leikmanni athygli getur falist til deemis i lei®dsdgn og/eda hrdsi. ba finna leikmenn fyrir pvi
ad peir séu mikilvaegir lidinu og vilja gera allt til ad leggja sitt af moérkum, par med talid ad sja
til pess ad einbeitingin sé til stadar. Muna skal eftir leikm&nnum sem verma varamannabekkinn.

e bu og lidid getid buid til lista yfir pad sem pid hafid stjorn & og hverju ekki i leik. betta getur
verid grunnurinn ad pvi ad bua til lykilord fyrir lidid til ad na einbeitingunni aftur.

e bl og lidid getid komid ykkur saman um eitthvad lykilord til ad kalla ef lidinu finnst eins og
einbeitingin er ad minnka. Pad verdur ad vera eitthvad ord sem hefur sérstaka merkingu fyrir
ykkur. Lykilord gaetu verid t.d. BONGO! BINGO! HAUS! HEILI! AUGU! bad er pd mikilveegt ad
[idid finni sitt eigid ord sem flestir eru sattir med. Vid pad ad leikmadur eda pjalfari kalli petta
lykilord er gerd krafa um ad einbeitingin komi til baka hja hverjum. Notkun ordsins skal aefa
alltaf & aefingu.

Spurningar

1. Nefndu a.m.k. prju daemi um hluti sem pu hefur stjérn a i leik og hluti sem pu hefur ekki stjérn
aileik.

2. Undir hvada kringumstedum i leik er full einbeiting sérstaklega mikilveeg?
Nefndu fjogur daemi.

3. [ leik, af hverju er betra ad vera i nuinu frekar en ad einbeita sér ad fortidinni eda framtidinni?
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4. kafli
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4. kafli © KSi
SJALFSTRAUST

[ umfjdllun um knattspyrnu er oft talad pannig ad sjdlfstraust sé eitthvad sem komi og fari eftir
bvi hvernig gengur. Leikmadur getur fengid sjalfstraust vid ad skora og misst sjalfstraust vid pad
ad gera mistok. bad er pd ekki svo klippt og skorid pvi i rauninni geta leikmenn haft meiri stjorn
yfir eigin sjalfstrausti. Pad er haegt ad byggja upp sjalfstraust og laera ad vidhalda pvi pratt fyrir
motlaeti. Endalausar hugsanir fara i gegnum kollinn okkar a hverjum degi, badi jakvaedar og
neikvaedar, og vid héfum val um hverjar hugsanir vid hlustum & og hverjar ekki.

Hvort aetlum vid ad lita & hindranir sem eitthvad oyfirstiganlegt eda sem askorun?

Hvort aetlum vid ad lita & mistdk (sem allir leikmenn i heiminum gera reglulega) sem eitthvad
hraedilegt sem gerdist eda eitthvad sem haegt er ad laera af og styrkir mann?

Hvad er sjalfstraust?

Sjalfstraust snyr ad pvi hversu vel pu telur pig geta tekist a vid paer adstaedur sem pu ert |,
byggt a lidan og fyrri reynslu. Sa leikmadur sem hefur mikid sjalfstraust trdir pvi ad hann muni
standa sig vel i peim adstaedum sem hann finnur sig i. Pad mun koma upp ad sa sem er med hatt
sjalfstraust mun efast um getu sina i akvednum adstaedum, en hann er liklegri til ad takast & vid
baer adstaedur, skora a paer efasemdir sem koma upp, og setja pad sem gerist i reynslubankann.
Pannig ad sjalfstraust er naskyllt hugrekki.

Sjalfstraust hefur bein ahrif & hugsanir, lidan og hegdun félks. A sama tima hafa hugsanir, lidan og
hegdun okkar bein ahrif a sjalfstraust okkar. Pad fer pvi eftir pvi hvort madur sé med hatt eda lagt
sjalfstraust hvort pad hafi jakvaed eda neikvaed ahrif. bvi lidur peim sem eru med hatt sjalfstraust
almennt betur heldur en peim sem hafa lagt sjalfstraust baedi innan vallar sem utan.

Hann er jakvaedur Hann vill fa boltann fra 6rédum
Hann sér til pess ad adrir leikmenn séu Hann pressar med pad
druggir og syni fram a getur sina markmid ad na boltanum
Hann hugar ad lidan og hugarfari Hann fer ad krafti i
annarra leikmanna 50/50 bolta

HVERNIG LIiTUR

Hann tekur skot pbegar faeri gefst an pess LEIKMADUR Hann kemur sér i faeri
ad hraedast gagnryni ef pad mistekst _ MEP MIKID til ad skora
SJALFSTRAUST UT?
Hann er & tanum allan Hann tekur erfida
leikinn sendingu ef pess parf
Hann finnur nyjar leidir ef Hann tryggir pad ad na boltanum
pad vanalega virkar ekki aftur sem hann missti
Hann heldur jakvaedri Hann kemur sér i sto6du til ad fa
likamstjaningu a 6llum boltann pé hann sé undir pressu
Hann vill fa boltann og bera dbyrgd pegar

lidid er ad tapa eda er undir pressu
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Hann fordast adstaedur eda

Hann er nelkvzedur fer i paer af litlum hug
Hann sinnir ekki hlutverkum sinum og ,,vonast* Hann synir neikvaeda
til ad sa sem hann er ad dekka skori ekki likamstjaningu

Hann nytir taekifzeri til ad bidja um Hann laetur h6fudid
skiptingu (pykist meiddur eftir taeklingu) siga

HVERNIG LiTUR
LEIKMADUR Hann bydur sig ekki

Hann fjarlzegir sig fra leiknum p
Jarlzgir sig _ MEDLITID til ad fa sendingu
SJALFSTRAUST UT?
Hann verdur fljétt reidur vid leikmenn Hann kallar ekki &
s6kum 6ryggisleysis og stjérnar boltann
Hann fordast dhaettur til ad draga Hann vill ekki fa boltann

athygli fra mégulegum mistokum

Hann er fljétur ad Hann losar sig vid boltann sem
gefast upp fyrst og oft til baka

Hann leggur sig ekki allan fram

Sjalfstraustsognir i knattspyrnu

i gegnum knattspyrnuferilinn er sjalfstraustinu dgnad endalaust.

Hér eru nokkur daemi um égnir:

* Mistdk

e Ad spila i einhverri annarri stédu en vid erum vén
* Meidsli

e Persénuleg vandamal

* Breyting a taktik

pjalfaraskipti

Bekkjarseta
« Ad vera ekki valin/n i hop
e Neikvaed fjidlmidlaumfjéllun

Haltu sjalfstraustinu stédugu

Eins og kom fram hér & undan pa er sjalfstraustinu dgnad mjog reglulega i féotbolta. bvi skiptir
miklu mali ad hugsanir pinar, pinar innri raddir, séu jakvaedar frekar neikvaedar. Sjalfstraust getur
floktad, en markmidid er ad gera floktid minna. Pannig ad pegar madur lendir i motlaeti, eda
einhverri sjalfstraustsdgn, ad madur missi ekki sjalfstraustid. [ stadinn fyrir ad sjalfstraustid hverfi,
ba verdur pad einfaldlega fyrir smavaegilegu héggi sem madur getur tekist & vido um leid med pvi
ad stjoérna hugsunum sinum. Allt fremsta iproéttafolk i heiminum hafa lent i métlaeti og einhverju
sem hefur 6gnad sjalfstrausti peirra. Pad er ekki til sa leikmadur sem hefur ndd langt sem hefur
aldrei purft ad takast a vid motlaeti.
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Uppskrift af miklu sjalfstrausti

e Leikmenn med mikid sjalfstraust hafa mikla tru a sjalfum sér.
* beir hugsa alltaf ,Eg get tekist & vid petta“ pd ad pad geti verid mjdg erfitt.
* beir syna gdda likamstjaningu.

Peir hafa ekki dhyggjur af mistdkum pvi peir vita ad mistdk eru hluti af leiknum og ad madur
verdur ad pora til ad skora og gera mistok til pess ad leera.

beir bera abyrgd & sjalfum sér og frammistdédu sinni og dsaka ekki adra fyrir eitthvad sem gerist
i leiknum.

e beir syna sjalfsstjorn.
e beir stunda jakvaett og hvetjandi sjalfstal.

beir pekkja styrkleika sina og veikleika.
« A zfingum reyna peir ad baeta veikleika sina.

Allir pessir paettir hafa ahrif & getuna til ad spila knattspyrnu i miklum gaedaflokki.

Undirbuningurinn

Adaluppspretta sjalfstrausts er drangur. Arangur er liklegri til ad eiga sér stad ef leikmadur maetir
til leiks vitandi pad ad hann hefur GERT ALLT sem hasgt er til ad vera undirbuinn fyrir leik. Ekkert
mun koma leikmanni med mikid sjalfstraust & évart i leiknum, hann er undirbuinn fyrir pad. £Afdu
vel, pekktu hlutverk pitt og komdu upp gédum venjum fyrir og eftir leik.

,Sjalfstraustid mitt kemur fra pvi ad vita ad ég er buinn ad aefa betur en allir sem ég er ad fara
keppa & maoti, sem pydir ad ef ég er ad taka patt, pd mun ég vinna“ - Michael Johnsson fjorfaldur
Olympiumeistari.

Littu a fyrirmyndir pinar

Hvernig sjalfstraust heldurdu ad fyrirmyndir pinar i knattspyrnu séu med? Mikid eda litid? Hafa
pbaer einhverntimann gert mistdk i leik?

Hafa mistokin peirra verid synd aftur og aftur i sjéonvarpinu? Hvad heldurdu ad peim finnist um
bad? Hvernig heldurdu ad paer undirbui sig fyrir leik?

PuU ert manneskja eins og fyrirmyndir pinar. Manneskjur geta stjérnad pvi hvernig paer hugsa, tala
vid sjalfa sig, koma til baka eftir mistdk o.s.frv.

bu ert kannski ekki ad spila i Liverpool eda Barcelona nuna, en pad var fyrirmyndin pin ekki
heldur pegar hun var ung. HUn komst pangad med pvi ad byggja upp sjalfstraustid sitt, leggja
mjog hart ad sér, gera fjdldan allan af mistdkum, og takast a vid reglulegt motlaeti og dskoranir.
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Littu & heildarmyndina

Ein af stoéru sjalfstraustségnunum er ad gera mistdk. Um leid og mistdk eda eitthvad sem vid
gerum vitlaust tekur athyglina fra 6drum hlutum (eins og talad var um i einbeitingarkaflanum;
ad hugsa um hluti i fortidinni), pa mun pad baedi dgna sjalfstraustinu, sem og eydileggja fyrir
einbeitingunni restina af leiknum. Til ad nd gddum arangri restina af leiknum pa parf einbeitingin
ad vera til stadar i nuinu. [ kjdlfarid er liklegra ad sjalfstrausti® muni byggjast upp aftur. bvi er
gott ad hugsa um leikinn sem heild, ekki bara hugsa um eitt atvik. Taktu pvi saman eftir leikinn
jakvaeda hluti sem pu gerdir, sem og hluti sem pu getur baett. Innad vellinum eru 22 leikmenn sem
spila i 90 minutur, ein mistdk akvarda ekki nidurstdodu leiksins.

Mistok tilheyra fortidinni>laerdémur tilheyrir ndinu>basting mun skila sér i framtidinni.

Dami - Framheriji lidsins nddi ekki ad skora mark i dag pratt fyrir ad hafa fengid nokkur feeri og
var 6sattur meod sjalfan sig. bjalfarinn benti honum & ad pratt fyrir pad, pa atti hann stéran patt
i einu marki, var duglegur ad taka hlaup til ad opna svaedi fyrir lidsfélaga, var sterkur i navigum
og hélt boltanum & medan lidid faerdi sig upp vollinn, og pressadi vel & varnarmenn madtherjana
begar peir voru med boltann. betta var i rauninni frabaer leikur hja honum og hann hjalpadi
lidinu mikid.

[ bessu daemi sést hvad pad er stutt & milli pess ad telja frammistddu sina vera neikvaeda og
jakvaeda og hvernig sjalfstraustid getur fengid hégg en rétt sig svo af. Vid ad fa ad vita ad
leikmadurinn hafi i rauninni stadid sig vel, og fengid sénnunargdgn fyrir pvi, hélst sjalfstraustid
hans. Ef hann heldur afram ad vera svona duglegur og einbeittur munu moérkin ad endingu koma

Hugmynd ad mjdg einféldu skraningarbladi til ad fylla ut eftir leik eda aefingu:

Hvad gerdi ég vel i dag? Hverju tok ég eftir sem ég get baett mig i?
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Settu markmid

Settu vel skilgreind og gdd markmid. Nadu peim med pvi ad gera deetlun.
Mundu: Adaluppspretta sjalfstrausts er drangur. Med pvi ad nad markmidum reglulega er madur ad
na arangri reglulega.

Jakveaett sjalfstal - bitt innra Podcast

Pad sem vid segjum vid okkur sjalf hefur ahrif & sjalfstraust okkar. Leikmenn med mikid
sjalfstraust tala vid sjalfa sig a jdkvaedan hatt.

Afing 1: £fdu pig ad taka eftir pvi hvernig pu talar vid sjalfa/n pig. Er pad sem pu ert ad segja
jakveett eda neikveaett?

Zfing 2: Ef pu tekur eftir pvi ad pu ert ad segja neikvaeda hluti vid pig, hvad geaetirdu sagt jakvaett
i stadinn?

bjalfadu studningsnetid pitt

Foreldrar, forrddamenn, vinir og fleiri sem pér eru naerri eru pinir helstu studningsmenn. bad sem
vid heyrum pau segja hefur alltaf einhver ahrif & okkur, hvort sem pad sé jdkvaett eda neikveett.
bvi er mikilvaegt ad petta félk tali pannig ad tru pin a sjalfa/n pig sem leikmann styrkist sem og
dhugi pinn um ad baeta pig. Studningsnetid pitt getur verid hluti af vandanum og lausninni. Ef
folkid pitt er mjdég neikvaett, mikid ad tala um mistdk eda hluti sem pu hefur ekki stjérn & sem
leikmadur (t.d. endalaust tud utaf akvérdunum démarans eda pjalfarans), sjddu hvort pau veeri
ekki til i breyta um gir og vera jakvaed, og ef pau purfa ad tuda, ad gera pad bara sin & milli, en
ekki i pinni navist.

Skynmyndabpjalfun

Sjadu fyrir pér fyrri gdda frammistddu. bad getur verid einhver leikur eda aefing par sem
bu stddst pig frabaerlega. Sjadu pig fyrir pér med kraumandi sjalfstraust. Sjadu pig fyrir
pbér leysa vandamal eda bregdast vel vid mistokum inna vellinum. Sja nanar i kaflanum um
skynmyndapjalfun.

Fyrir pjalfara

e Sem pjalfari ert pu fyrirmynd leikmanna. beir fylgjast med pér dllum stundum og paela i hvort
bu sért dnaegd/ur eda ekki. Pvi berd pu dbyrgd. Flestir leikmenn prifast undir jakvaedum og
bjartsynum pjalfurum. Sjalfstraust prifst ekki i neikvaedu andriumslofti. Sadio Mane fyrrum
leikmadur Liverpool taladi um pad i heimildarmynd sinni ad pad sem gerir JUrgen Klopp svo
sérstakan er ad hann er alltaf jdkvaedur og litur & motlaeti sem spennandi dskoranir, og ad pad
sé bradsmitandi.

* Horfdu a leikmenn i leik og & aefingu og fylgstu med holningu peirra og vidbrégdum vid
mismunandi atburdum. Reyndu ad taka eftir pvi hja mismunandi leikmdnnum hvernig mikid
og litid sjalfstraust litur Ut og hvad byggir upp sjalfstraust peirra. Hvad gefur peim auka orku?
Er pad hrds fra pér? Er pad hrds fra samherja? Er pad ad gera eitthvad sjalfur? Er pad ad laera
eitthvad nytt?

* GOdur undirbuningur eflir sjalfstraust. Manstu, sjalfstraust snyr ad pvi hversu vel einstaklingur
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telur sig geta tekist & vid paer adstaedur sem hann er i hverju sinni. Pvi er gédur undirbuningur
fyrir leik alger lykilpattur. Allir purfa ad vera med hlutverk sitt & hreinu.

e Sjalfsdruggur pjalfari framleidir sjalfsdérugga leikmenn.
* Fraeddu leikmenn um jakvaett sjalfstal og hvettu pa til ad nota pad.

« Vertu forvitin/n um leikmennina pina og syndu peim dhuga. Ekki endilega bara tengt
fotbolta.

e brir jdkvaedir hlutir. Haegt er ad bidja leikmenn um ad halda dagbdk par sem peir skrifa
einhverja prja hluti sem peir gerdu vel & aefingu eda i leik. Med pessu eru peir alltaf ad taka
eftir einhverjum jakvaedum pattum hja sér, koma peim i ord, og auka likurnar a ad sjalfstraustid
styrkist. Tryggdu pad ad peir geri petta annad hvort med pvi ad koma med bdkina a hverja
2fingu og gera petta pa, eda vikulega og pu getir stadfest ad peir séu ad sinna pvi.

* Hafdu aefinga- og keppnisumhverfid pannig ad leikmenn séu hvattir til ad reyna nyja hluti.
Versta sem gaeti gerst er ad peim mistekst og reyna aftur seinna og gera betur. Tryggdu ad
beir séu ad laeera eitthvad a hverri aefingu.

* Taktu eftir og verdlaunadu gdda frammistddu og vinnusemi. Ekkert jafnast & vid ad fa hros
fra pjalfaranum. Baedi i einrimi og fyrir framan adra. betta styrkir lika samband pjalfara og
leikmanns pannig ad audveldara sé ad tala um styrkleika og veikleika og hvad leikmadur getur
baett og hvernig.

* Ef pu gagnrynir eitthvad sem leikmadur gerir eda vilt ad hann baeti eitthvad notadu pa
samlokuadferdina: Hrés - Gagnryni - Hros.

Dami - ,Frabaert vinnuframlag hja pér i dag! bPad vantadi sma uppa fyrstu snertinguna hja
bér en med metnadinum pinum er ég viss um ad pu verdur ekki lengi ad baeta hana“

* Minntu leikmenn a fyrri afrek.
« Setningin: ,Eg hef tra & pér“ getur gert mikid fyrir unga idkenndur.

* Ef leikmadur er nidri fyrir eftir mistok, taktu pa spjallid annad hvort vid hann eda allt lidid.
Dragdu ur hégginu fyrir leikmann med pvi ad fullvissa hann um ad pad er allt i lagi ad gera
mistok, fotbolti snyst ad morgu leyti um mistdk, og ad lifid haldi alltaf afram. Allir gera mistok.
Oft og mérgum sinnum.

» Dragdu Ur veegi mistakanna: Ef pid berid abyrgd a pvi ad vera hugrakkir/hugrakkar, pa skal
ég bera abyrgd a pvi pegar pid gerid mistok.

Spurningar
1. Nefndu daemi um hvernig leikmadur med mikid sjalfstraust litur ut.

2. Skrifadu nidur prjar fyrirmyndir pinar i knattspyrnu og hugsadu hvernig sjalfstraustid peirra
litur ut.

3. Sjaodu pig fyrir pér med mikid sjalfstraust. Hvernig litur pad ut? Hvernig ertu ad spila?
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SKUNMUNDIR

I huganum og lét mig dreyma um
ad Iyfta bikarnum

- Sara Bjork Gunnarsdottir,
fyrrverandi landslidsfyrirlidi og leikmadur Juventus

Eitt kraftmesta vopnid pitt er hugurinn pinn. Likaminn gerir
bad sem vid segjum honum ad gera, ef vid gerum pad rétt.

Med skynmyndum getum vid notad skilningarvitin okkar (sjén, heyrn, lykt, snerting og bragd)

til ad bua til upplifun i huganum. Algengasta og mikilveegasta utgafan af skynmyndum eru
sjonmyndir, par sem madur sér allt fyrir sér med eins mikilli ndkvaemni og madur getur. beir
leikmenn sem eru sterkir i skynmyndum geta baett hinum skilningarvitunum vid og endurgert leiki
i huganum. beir geta séd véllinn og mdtherjana, heyrt i dhorfendum, fundid lyktina af grasinu,
snert boltann o.s.frv. bvi geta peir ndnast verid bunir ad spila leikinn adur en leikurinn byrjar og
eru undibunir fyrir allt.

Hvernig geta skynmyndir hjalpad?

* baer adstoda vid ad laera nyja faerni

* Baeta frammistddu

e Styrkir sjalfstraust med pvi ad sja okkur sjalf sem sigurvegara eda manneskju sem getur tekist a
vid askoranir

* Hjalpa til vid sjalfsstjérn og proun bjargrada

e Undirbyr mann i huganum fyrir pad sem madur upplifir i leik

e Styrkir sambandid milli huga og likama

e Hjalpar til vid ad koma til baka eftir meidsli

Hvad gerir madur?

[ grunninn snyst petta um ad loka augunum og sja skyrt fyrir sér pad sem madur vill sja. Gott

er ad reyna ad gera myndina i kollinum eins sterka og madur getur, jafnvel med pvi ad baeta inn
skilningarvitum eins og til deemis heyrn (heyra i dhorfendum og samherjum) og lykt (finna lyktina
af grasinu eda gervigrasinu). bratt fyrir ad mérgum finnst gott ad gera petta samhlida sldékun, pa
hafa rannsoknir synt ad pad sé drangursrikast ad framkvaema skynmyndir i adstaedum sem eru
eins likar alvoru adstaedunum sem vid erum ad sja fyrir okkur, eins og t.d. standandi & grasinu i
takkaskom. Aftur & mati, til ad byrja med, finndu pa leid sem pér finnst best ad gera petta.
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Sjadu fyrir pér ad pu sért ad gera allt rétt og pér lidi frabaerlega. Einbeittu pér ad ferlinu, byrjadu
fra byrjun leiksins. Ekki fara bara beint i ad pu sért ad skora og fagna. Gangtu inna voéllinn, heyrdu
i flautunni hjd démaranum, sendu nokkrar sendingar. Sjadu pig fyrir pér med fradbaera likamsstodu
med mikid sjalfstraust. Ef pu aetlar ad sja pig fyrir pér skora, fardu i gegnum alla séknina og
mogulegar hindranir, og hvernig pu aetlar ad leysa paer. Sjadu oll smaatridi, ekki skilja neitt eftir.
Madur getur alltaf gert sjonmyndir. Margir nota petta fyrir aefingu eda leik til ad undirbua sig fyrir
atokin, og hafa petta sem hluti af ratinunni sinni.

pbvi oftar sem madur zfir sionmyndir, peim mun nakvaemari verda paer, og peim mun meira munu
baer stydja vid leikmanninn med aukinni einbeitingu og sjalfstrausti.

Vertu polinmdéd/ur. Arangur sést kannski ekki eftir eitt skipti, en petta gaeti ordid ad gédum og
arangursrikum vana um sidir.

Nadu arangri med sjonmyndum

Rannsdknir hafa synt fram a nokkra paetti sem skipta mali til ad nd sem mestum arangri med
sjonmyndum. Verja skal i kringum 10 - 15 mindtum i hverja skynmyndalotu.

Likamlegi- og umhverfis pattturinn i sionmyndum felur i sér ad sjonmyndir virki best pegar
[ikaminn er i adstaedum eins likum keppnisadstaedum og haegt er. T.d. er haegt ad standa a
knattspyrnuvellinum i takkaskdnnum sinum. Golfarar eru t.d. med golfhanskann sinn, haldandi
a kylfu. betta gerir pér kleift ad innleida fleiri skynfeeri heldur en bara sjénmyndun. [ daeminu
med knattspyrnuleikmanninn er madur kominn med snertingu, lykt og heyrn aukalega. bvi fleiri
skynfeeri, pvi betra.

Sjadu fyrir pér sérstaklega pa faerni sem pig langar ad geta gert eda sem pig langar ad styrkja. Ef
bu ert ad sja pig fyrir pér skora reyndu ad sja eins ndkvaemt og pu, hugsa hvernig pu beitir pér,
hvernig tilfinningin er ad smellhitta boltann o.s.frv.

Skynmyndir skulu vera framkvaemdar i rauntima, p.e.a.s. & peim peim hrada sem leikurinn er,
bannig ad peer séu eins raunverulegar og haegt er. baer purfa einnig ad proast eftir pvi sem
leikmadurinn verdur betri. begar madur er buinn ad nad einhverri dakvedinn faerni eda nyrri
hreyfingu ad baeta henni vid skynmyndina pina, pvi nu er hin ordin hluti af pér sem leikmadur.

Tilfinningar purfa einnig ad fylgja skynmyndunum. Madur er alltaf ad upplifa einhverjar
tilfinningar i leik, pannig ad paer purfa ad vera hluti af myndinni i kollinum. Spennan i likamanum
begar leikurinn byrjar, adrenalinid pegar madur er kominn einn innfyrir, gledisprautan pegar
madur er buinn ad skora o.s.frv.

Flestar rannsdknir syna fram & ad pad sé best ad sja myndina eins og hun gerist fra pinu
sjonarhorni, s.s. utum pin eigin augu. Pannig er myndin raunverulegust fyrir pig. Mérgum finnst
gott ad horfa a sjalfan sig ur fjarlaegd, eins og madur sé ad horfa a sig i biomynd, pvi pannig er
skynmyndin sem raunverulegust.
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Fyrir pjalfara

e FAdu leikmenn til ad setja saman handrit af hinum fullkomna leik. Peir geta sent pér pad

i posti eda bara lidid gert pad saman uppa tdéflu. Dragdu saman helstu paetti sem oftast er
minnst 4. T.d., ad skora fyrst, halda hreinu, skora i badum halfleikjum, ekkert rautt spjald.

Pad er einnig haegt ad gera petta rétt fyrir leik, pannig ad leikmenn fari inni leikinn med
fyrirframgefna hugmynd um hvad peir vilja fa fra sjalfum sér. bad er snidugt ad gera petta
annad slagid. Haegt ad gera petta lika vid undirbuning um hvernig lidid & ad bregdast vid
begar eitthvad kemur uppad. Leikmenn verda bunir ad sja allt fyrir sér adur og verda undirbunir.

Afingar

1. [ tengingu vid einbeitingu, préfadu ad sja big fyrir pér i mikilveegum adstaedum i leik, og sjadu
fyrir pér pa paetti sem pu parft ad einbeita pér mest ad. T.d. i hornspyrnu pegar pu ert i vorn.

2. Er einhver faerni sem pig langar til ad verda betri i? Profadu i nokkrar vikur ad sja pig fyrir pér
gera pessa faerni a fullkominn hatt i leik og sjadu hvort pad muni hvetja pig til ad aefa hana lika a
afingu og hvort pu sjair einhvern drangur.

3. 5 minutur. 2 daga a viku. Préfadu ad sja pig fyrir pér spila med kraumandi sjalfstrausti. Hvernig
[idur pér i likamanum? Hvernig berdu pig? Hvernig sja motherjarnir pig? Hvernig sja ahorfendurnir
big?
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SJALFSTAL

99 Ef bu hugsar ad pu getir eitthvad eda ekki,
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pba hefurdu liklegast reétt fyrir pér i baedi skiptin
- Opekktur spekingur

Vid erum alltaf ad tala vid okkur sjalf. Vid télum liklegast meira vid okkur sjalf heldur en vid annad
folk. begar vid télum vid annad folk, pa lidur pvi vel ef vid segjum eitthvad fallegt vid pad, en

illa ef vid segjum eitthvad 1jott vid pad. Pad er ndkvaemlega eins med okkur sjalf. Okkur lidur vel
ef vid segjum jadkvaeda hluti vid okkur, enilla ef vid erum ad segja neikvaeda hluti. Pad er einnig
liklegra ad vid stondum okkur betur i pvi sem vid gerum ef vid peppum okkur heldur en ad tala
okkur nidur. Ohjalplegt sjalfstal getur innihaldi®d einhverskonar gagnryni, svartsyni eda vonleysi &
medan jadkvaett sjalfstal getur verid t.d. ad leidbeina athyglinni, hrésa sér, leidbeina hvad skal gera
og ad hvetja sig afram.

Hvaod er sjalfstal?

Sjalfstal eru hugsanir okkar. betta eru setningar sem vid segjum vid sjalf okkur annad hvort i huga
okkar eda upphatt. | hvert skipti sem vi® hugsum um eitthvad, erum vid i raun ad tala vid okkur
sjalf. Pad er sjalfstal pegar vid erum ad labba inna vollinn og segjum vid okkur i kollinum: ,,Koma
svo!“ bad er lika sjalfstal pegar vid télum okkur nidur eftir ad hafa kludrad viti: ,Hvernig gastu
skotid framhja? Ohh ég trui pessu ekki!“. Sjalfstalid okkar getur pvi baedi hvatt okkur afram og
peppad okkur, en pad getur einnig ytt okkur nidur, aukid kvida og 1atid okkur lida ennpa verr ef
okkur lidur nu pegar illa.

Sjalfstal getur ytt undir pad hvernig vid tulkum adstaedurnar sem vid erum i eda lendum .

Dami:

»Pvilikur klaufi! Get ekki einu « Vonleysi

sinni skorad ur viti! Ef ég get « Laekkad sjalfstraust
ekki skorad ur viti mun ég « Minnkud orka
aldrei skora“

Eg brenni af viti

»Leidinlegt. En Svona gerist. « Sjalfstraust ennpa til stadar
Partur af leiknum. Messi hefur «\Von

klidrad helling af vitum. Pad * brautseigja

koma énnur teekifaeri.* « Aukinn kraftur

Fyrsta skrefid hérna er ad taka eftir pvi hvernig vid erum ad tala vid sjalf okkur. Ef vid erum ad
gera pad vel (eins og kemur fram seinna i kaflanum), pd er um ad gera ad halda pvi afram. Ef ekki,
ba er kjorid ad breyta pvi, en eins og med alla adra faerni, pa krefst pad pjalfunar og polinmaedi.

SAI’_FR/EDI | KNATTSPYRNU
SJALFSTAL



Leidbeiningar fyrir arangursrikt sjalfstal

e Leidbeinandi: Stuttar og skyrar setningar > ,Augun & boltanum!“

« Jakvaedar: i fyrstu persénu: ,,EG er sterk og get tekist & vid petta“

« Endurtaka, endurtaka, endurtaka > A afingu - [ leik - A leidinni i skdlann & medan madur sér
fyrir sér adstaedurnar. Pangad til ad petta verdur ordid sjalfvirkt & aefingum og i leik.

* Setningarnar eda stadhaefingarnar skulu hafa pydingu fyrir okkur sjalf. Buum peer til sjalf,
ekki einhverja adra.

Snidugt er ad gera sjalfstals-plan sem pu getur alltaf leitad i. P4 veistu hvad pu att ad segja vid
sjalfa/n pig i keppni pegar videigandi adstaedur koma upp.

Dami fra leikmanni i Bestu deild kvenna sem vildi ekki koma undir nafni:

Almennt pepp: Eg er drottningin, ég & pbennan voll.
Ef ég missi einbeitingu: GODAN DAGINN! VAKNA!

Ef ég er ad missa stjorn a skapinu: Oooog telja uppa 10 og anda! (Svo telur hun uppa 10 og
andar rolega)

Neikvaett sjalfstal

Fatt er verra fyrir leikmann nema ad eiga i neikvaedu sjalfstali vid sjalfa sig. bu getur imyndad
bér hvernig pér myndi lida ef pu veerir i leik og pu vaerir med auka manneskju innd sem myndi
bara hlaupa & eftir pér og segja neikvaeda hluti vid pig. bPad hljémar ekki paegilegt. Imyndadu
bér lika ad besti vinur pinn gerir mistdk i leik, hvad segirdu vid hann? Er ekki liklegra ad pu
segir: ,,Kemur! Afram!“ i stadinn fyrir ,Hvad ertu ad missa boltann!?? V& hvad pu ert lélegur!“.
Eins og fram kom adan pa er fyrsta skrefid hjd okkur pegar vid erum ad afa okkur i sjalfstali
ad taka eftir pvi pegar vid erum med ohjalplegt sjalfstal, og skref tvd er svo ad skipta pvi ut
fyrir eh sem er hjalplegra.

ATHUGIB - Frodleiksmoli:

Hér pbarf bo ad minnast a ad sumir leikmenn vilja meina ad peir spili betur reidir. AS pad sé [
rauninni pbeirra besta spennustig. ba er bad , jakvaett” i rauninni ad peir segi neikvaeda hluti vid
sjalfa sig. Ef peir vita ad petta sé partur af pbvi ad na godri frammistédu og ad pad hafi ekki ahrif
a lidan peirra.
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Hér eftir koma daemi um neikveett sjalfstal i knattspyrnu og mégulegar hugmyndir af lausnum
med jdkvaedu sjalfstali:

Sjalfstal um fortid eda framtid: Vid hofum aldrei unnid petta lid, af hverju aettum vid ad vinna
nuna?

Umordun: Vid unnum ekki i fortidinni en einu likurnar til ad vinna i framtidinni er ef vid spilum og
einbeitum okkur i nuinu.

Sjalfstal um eigin veikleika: Skellur! bessi bakvdrdur er miklu fljdtari en ég!

Umordun: Ok pessi bakvordur er fljdtur, en ég finn adrar leidir, ég hef margt annad uppa ad
bjoda. betta verdur krefjandi en laerdémsrikt.

Sjalfstal um nidurstédu leiks: Vid verdum ad vinna, hvad ef vid kludrum pessu?

Umordun: Gefum allt i frammistdduna og héldum einbeitingu sem 1id. Ef vid gerum pad er
liklegra ad vid vinnum.

Sjalfstal um hluti sem vid getum ekki stjérnad: Hvernig gat démarinn ekki séd ad petta hafi
verid vitil?

Umordun: Pirrandi, en pad gera allir mistdk einhvern timann. Meirad segja ég. Ddmarinn getur
ekki séd allt.

Sjalfstal um ad allt purfi ad vera fullkomid: Eg ma ekki kludra neinni sendingu.

Umordun: bad getur komid fyrir ad ég kludri sendingu. Alveg eins og Messi, Glodis, sak
Bergmann og allir adrir sem hafa ndd langt i dllum ipréttum. Afram gakk!

Lykilord til ad tryggja einbeitingu

Leidbeinandi og jakvaett sjalfstal getur lika verid i formi lykilords ef leikmadur:
....Mmissir einbeitinguna og parf ad na henni aftur

....er ordinn reidur og vill koma i veg fyrir ad hann missir stjérn a sér

....peppa sig aftur i gang eftir mistdk

PU getur verid med pitt lykilord sem pu segir vid pig upphatt eda i hljodi. Lidid getur lika verid
med sitt lykilord til ad tryggja einbeitingu.

Dami um lykilord: VAKNA! DINGDONG! BANG!

Zfing: bu ert ad fara ad hlaupa innad voéllinn og uppahalds manneskjan pin i 6llum heiminum
segir eh ord eda setningu vid pig sem tryggir pad ad pu verdir einbeitt/ur allan leikin. Hvad segir
huan?

Afing: Mikilvaegasta aefingin i sjalfstali er ad taka eftir hugsunum sinum og leidrétta peer ef parf.
Fylgstu med hugsunum pinum! Eru paer neikvaedar? Snudu peim yfir i jdkvaedar! Ef paer snuast
um eitthvad vandamal sem pu vilt meina ad pu hefur, breyttu pvi i dskorun til ad takast a vid.

Med tid og tima ferdu ad taka mun betur eftir neikvaedu sjalfstali pinu og verdur hissa a pvi ad
svona bull geti komid upp i kollinum pinum.
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Fyrir pjalfara

* Fraeddu leikmennina pina um mikilvaegi sjalfstals og gefdu peim leidbeiningar.
T.d: Taladu vid sjélfa/n pig eins og pu myndir tala vid besta vin pinn eda vinkonu

* Ef pu sérd leikmann sem er ,ekki til stadar” eda ,,ad missa hausinn“ reyndu ad nd honum og
minna hann a ad hann hefur val um ad reyna ad koma sér aftur i ndid og einbeita sér ad pvi
sem er fyrir framan hann.

Afingar
1. bu ert ad fara ad hlaupa inna vollinn og uppahalds manneskjan pin i llum heiminum segir eh
ord eda setningu Vvid pig sem tryggir pbad ad pu verdir einbeitt/ur allan leikin. Hvad segir hun?

2. Mikilvaegasta aefingin i sjalfstali er ad taka eftir hugsunum sinum og leidrétta paer ef parf.
Fylgstu med hugsunum pinum! Eru paer neikvaedar? Snudu peim yfir i jakvaedar! Ef paer snlast
um eitthvad vandamal sem pu vilt meina ad pu hefur, breyttu pvi i dskorun til ad takast a vid.
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7. kafli © KSi
MARKMIDASETNING

99 Hvernig eetlardu ad rata a leidarenda
ef bt veist ekki hvert pt ert ad fara?”

- Bangsimon

Markmid snlast um ad na adkvedinni faerni eda ad na ad gera
eitthvad innan akvedins tima. ipréttamenn sem na langt eru flestir
mjdg duglegir vid ad setja sér markmid. Pad eru po ekki allir sem na
markmidunum sinum. Pad er ad hluta til vegna pess ad markmidin
eru ekki néogu gdod, eda ekki gerd rétt. bessi kafli mun fraeda pig

um hvernig markmidasetning virkar og hvernig er best ad setja sér
markmid. begar markmid eru gerd rétt geta pau baett frammistédu
bina og adra peetti i lifinu til muna.

Best er ad setja sér baedi langtima- og skammtimamarkmid. Best
er ad byrja ad setja sér langtimamarkmid, skilgreina pad vel, og
akveda svo leidina ad langtimamarkmidinu med skammtimamarkmidum. Pad er haegt ad lita a
langtimamarkmid og skammtimamarkmid eins og tréppur. Efst uppi er langtimamarkmidid okkar,
en til ad komast pangad purfum vid ad fara upp &ll prepin. brepin purfa ekki ad vera mérg, en
bau purfa ad vera ndogu mérg til ad haegt sé ad na ad teygja fotinn uppa naesta prep.

Prjar gerdir af markmidum

bad eru til prjar gerdir af markmidum til ad setja. Best er ad nota pau &l prju saman. Mesta
einbeitingin og vinnan aetti ad fara i frammistédumarkmid og ferilsmarkmid, en nidurstédumarkmid
er pad sem er alltaf til stadar & bakvid eyrun.

Nidurstodumarkmid

Nidurstddumarkmid snuast um ad vinna einhvern eda eitthvad.

Pau snuast um ad gera betur en einhver annar. bad er gott ad hafa
nidurstddumarkmid til ad stefna ad, en pau eru po aldrei fyllilega
undir pinni stjérn. bu getur ekki stjérnad hvad motherji pinn gerir,
eda 60rum utanadkomandi atburdum sem geta dgnad pvi ad pu
nair nidurstdédumarkmidi. Pu geetir til deemis hafa sett pér markmid
um ad vera markahaesti leikmadurinn i deildinni. Pegar leiktidinni er
lokid ertu buin ad skora 10 mdérkum meira heldur en leikmadurinn
sem var markahaestur i fyrra, en samt lendirdu i 68ru saeti pvi pad var annar leikmadur sem var
ad eiga einhverja svakalega leiktid skoradi 1 marki meira en pu. Nidurstodumarkmidin eru pau
markmid sem flestir setja sér, en nidurstddumarkmid verdur ad setja saman med hinum tveimur,
frammistdédu- og ferilsmarkmidum. bvi fyrir utan pad ad vid héfum aldrei fulla stjorn a pvi hvort
Vvid ndum nidurstddumarkmidi okkar, pa gefa pau okkur engar leidbeiningar um HVERNIG vid
2tlum ad nd markmidum okkar. Ef vid setjum okkur BARA nidurstddumarkmid getur pad aukid a
kvida, sérstaklega pegar stutt er i keppni.

Dami: ,,Eg aetla ad komast i landslidshépinn fyrir EM 2024 EPA ,,Eg atla ad skora yfir 20
moérk i sumar*
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Frammistodumarkmio

Frammistddumarkmid sndast um ad gera betur heldur en bU hefur gert 4dur. Med
frammistédumarkmidum midum vid okkur vid okkur sjalf og pad er pvi undir okkur sjalfum komid
hvort vid ndum markmidinu eda ekki. Enginn getur komid i veg fyrir ad pu nair pessu markmidi
nema pu sjalf/ur. Hvorki moétherjarnir né domarinn geta haft ahrif & petta markmid. bvi er einn
kostur vid ad setja sér frammistddumarkmid ad vid hoéfum stjérnina. Vid getum einnig sett okkur
frammistédumarkmid baedi fyrir keppni og aefingar og metid hvernig okkur gengur ad na peim
jafn 6dum. Ef pad gengur vel pa getum vid gert markmidid staerra, ef pad gengur illa pa getum
vid endurskodad pad.

Dami: ,,Eg atla ad auka sendingahlutfallid mitt Gr 50% i 60%. med pvi ad a=fa sendingar
aukalega eftir hverja afingu med lidsfélaga® EPA ,, Eg =tla ad baeta hlaupatimann minn i 5km
um 5 minutur med pvi ad gera eftirfarandi polaefingar a 4x i viku*

Ferilsmarkmio

Ferilsmarkmid eru ndkveemustu markmidin af pessum premur. Ferilsmarkmid stydja vid hin

tvd og snua ad pvi ad prda einhvern sérstakan part af dkvedinni faerni, sem um leid mun baeta
mann og hjalpa til vid ad na 6drum frammistédumarkmidunum. Ferilsmarkmid eru einskonar
taeeknimarkmid. Ferilsmarkmid er likt frammistddumarkmidi ad pvi leyti ad pu hefur fulla stjorn a
bvi hvort pu nair pessu markmidi eda ekki. Mest er unnid ad ferilsmarkmidum a aefingum.

Dami: ,Alltaf pbegar ég tla ad séla mdétherjan atla ég ad dyfa 6xlinni i pa att sem ég =tla
EKKI ad fara. betta gerir gabbhreyfinguna mina betri*

Logmal markmidasetningar

Pad ad setja markmid er baedi akvedin visindi og akvedin list. Fyrir pad fyrsta hefur
markmidasetning verid rannsdékud i tugi ara og nidurstddur sina fram & hvad parf ad vera til
stadar til ad pau beri drangur. A hinn boginn purfa 6ll markmi® ad vera gerd & pann hatt sem
einstaklingnum sem gerir markmidid finnst best og virkar vel fyrir sig. Par kemur listin inn. Pad
bekkir okkur engin betur en vid sjalf. Spurningar eins og: Hvad er gott markmid fyrir MIG og
hvernig get EG ndd pvi? bad hafa allir sina sérstoku adferd.

Logmal markmidasetningar eru eftirfarandi:

Settu langtima- og skammtimamarkmid
Langtimamarkmid veitir pér stefnu, og skammtimamarkmidin eru skrefin pangad og hjalpa til
vid ad halda einbeitingu ad langtimamarkmidinu, og tryggir manni litla sigra.

Markmidin purfa ad vera malanleg og timasett
Hvenaer ertu buinn ad nd markmidinu? bPu veist pad ef markmidid pitt er maelanlegt og
timasett.

Daemi:
Eg zetla ad na ad hlaupa 10km & undir 50 minGtum - Malanlegt
Eg atla ad na pvi innan 3 manada - Timasett

Gerdu daetlun um hvernig pu aetlar ad nd markmidinu
Markmid er ekkert an adaetlunar um hvernig pu aetlar ad na pvi.

Daemi: (tengt hlaupamarkmidinu ad ofan): Eg atla ad na bvi med pvi ad fara eftir vikulegu
hlaupaprégrami.
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Settu erfid en raunhaf markmid

bad a ad vera frekar erfitt ad nd markmidinu, p.e. ad pad parf ad leggja a sig vinnu til ad na pvi. Ef
markmidin eru of audveld er liklegra ad leikmadurinn muni ekki leggja mikla vinnu a sig, par sem
hann telur ad hann geti ndd markmidinu an pess ad purfa ad leggja mikid a sig. Ef markmidin eru
of erfid er leikmadur liklegri til ad heetta ad vinna ad pvi, missa dhugann a pvi, eda gefast upp.

Settu baedi keppnis- og aefingamarkmid

Halda pér & tdnum a hverri aefingu, og pu ferd med pad vidhorf ad baeta pig a hverri aefingu
med akvedid markmid i huga. Best er ad einbeita sér meira ad ferilsmarkmidum a aefingu og
frammistédumarkmidum i keppni.

Daemi: Eg etla ad baeta méttdkuna mina & bolta ur loft med pvi ad skjéta i vegg og taka & maoti
boltanum eda henda boltanum uppi loft og taka & méti, 50 sinnum a dag.

Fadu endurgjof

Biddu einhvern ad veita pér endurgjof & markmidid. Hvort sem pad er pjalfarinn pinn eda einhver
sem pekkir vel til pess efnis sem pu ert ad setja markmid. Eins og ef pig langar ad lengja innkdstin
bin, pa gaetirdu spurt frjdlsiprottapjalfara eda frjalsiprottamann med reynslu i kdstum um hversu
mikil baeting sé raunhaef, sem og hvort pau hafi einhverjar dbendingar um aefingar.

Gerdu rad fyrir hindrunum

Hugsadu med sjalfri/sjdlfum pér hvad gaeti mdgulega komid i veg fyrir ad pu nair markmidinu
pbinu, og hvernig pu atlar ad leysa pad.

Daemi: Eg & pad til ad nenna ekki Ut ad hlaupa pegar pad er kalt
Lausn: Eg hef gémlu tlpuna mina alltaf tilbdna vid Gtidyrahurdina, hin er mjég hly og ég ma
svitna i hana.

Vertu stédugt ad endurmeta

Endurmettu reglulega. Hvernig gengur pér ad nd markmidinu? Markmid eru lifandi og madur
getur alltaf lagad pau til. betta hjdlpar manni einnig i ad pekkja sjalfan sig betur. Hvad er of
haleitt markmid? Hvad er of audvelt markmid? betta pjdlfar mann i pvi ad lita ekki & markmid sem
annad hvort eitthvad sem madur naer, eda eitthvad sem madur naer ekki. Eins og t.d. ef madur
meidist & medan madur er ad reyna ad nad einhverju markmidi, pa verdur madur ad adlaga pad ad
adsteedum

Margir vilja meina ad pad ad skrifa markmid nidur og hafa pau synileg pannig ad pu sjair pau
daglega hjalpi til vid ad hafa pad alltaf ofarlega i huga.

Hvernig baetir markmidasetning frammistédu?

* Markmid beina athygli leikmannsins og orku ad hlutum sem skipta mali. Eins og ad t.d. beaeta
ardsarhneigd i loftinu inni teig pegar 1idid er i sdokn. Ef madur hefur sett petta markmid og er ad
afa sig i pvi, pa er petta fullkominn vettvangur til ad leggja allt i s6lurnar, madur tryggir pad ad
madur fari i adstaedurnar af fullum krafti og einbeitingu.
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* Vid leggjum meira & okkur. Ef pu ert med skyrt markmid og langar ad na pvi, pa leggurdu meira
a pig a eefingu og aefir pad sem pu vilt na kannski aukalega. Ef madur leggur meira a sig, verdur
madur betri. Svo er tilfinningin sem madur faer eftir ad madur hefur lagt sig fram og baett sig ein
sU besta i ipréottum.

* Markmidasetning gefur pér stefnu og endurgjof um hvernig gengur. Ef ég finn ad ég er ekki ad
nalgast markmid mitt eda ad na markmidum minum hradar en ég bjost vid, pa er ég komin/n med
mikilvaegar upplysingar um hvort ég aetti ad breyta markmidunum minum pannig ad pau verdi
erfid en raunsae.

* Markmidasetning heldur uppi akefd og prautseigju yfir langa leiktid® og undirbuningstimabil.
Undirbuningstimabilid & Islandi er mjég langt vegna vedrattu. Til pbess ad vid komum sem betri
leikmenn inni hvert sumar fyrir Islandsmatid er mikilvaegt ad setja sér markmid reglulega og
vinna ad peim. Ef eitthvad [i® er med pad nidurstddumarkmid ad verda islandsmeistari, pa er
eins gott ad allt undirbuningstimabilid sé 1idid ad setja sér og na alls konar frammistdédu- og
ferilsmarkmidum.

e Sjalfstraust okkar eykst vid ad na markmidum og med auknu sjalfstrausti spilum vid betur. Ekki
nég med pad ad madur naer einhverju markmidi (madur verdur betri), pa eykst sjalfstraustid lika
vi® pad ad nd markmidinu med pvi ad tru & eigin getu eykst (auka avinningur). A sama tima er
bad gddur varnagli ad vinna ad frammistdédumarkmidum reglulega og na peim i leikjum pratt fyrir
ad leikurinn tapist. Pa getur madur alltaf tekid eitthvad jdkveett Ur leiknum og sjalfstraustid heldur
dampi.

* Vid ad setja sér reglulega markmid i iprott sinni férum vid kannski ad gera pad i daglegu
lifi. | grunninn erum vi®d manneskjur og erum ekki i fétbolta allan sélarhringinn alla vikuna.
Markmidasetningu ma nota a dllum svidum lifsins. Ef madur hefur nad arangri med
markmidasetningu i ipréttinni sinni, pa getur madur notad markmidasetningu i dllum pdrtum
lifsins.

Fyrir pjalfara

- [ upphafi hverrar leiktidar, haltu markmidafund med lidinu. Fraeddu leikmenn um
markmidasetningu og muninn &8 mismunandi typum af markmidum, eda fadu einhvern
utanadkomandi til pess. [ kjdlfarid er kjorid ad lidid setji sér markmid saman og verid sammala
um pau. Spurningar eins og ,,Hvernig viljum vid ad énnur 1id tali um okkur i lok leiktidar?".
Med pvi ad gera petta getur petta verid leidarvisir yfir alla leiktidina og haegt ad minna lidid
reglulega @ markmidin. Fyrir afingu er haegt ad taka 2 minutur og spyrja yfir lidiod:

¢ Hver eru markmidin okkar?

e Hvar erum vid nuna?

¢ Hvad getum vid gert & afingu i dag til ad koma okkur naer markmidunum?
¢ Takk fyrir!

* Mission Statement: Setjid pessi markmid upp sem yfirlysingar og hafid paer synilegar. T.d.
hengja upp i klefann. bessi litli gjérningur getur tryggt mikla vinnusemi og einbeitingu a
2fingunni, og par med, betra lidi.

« A midri leikti® veeri upplagt ad halda annan markmidafund og fara yfir t.d., hvort einhverjum
markmidum sé nadd, hvernig gengur ad vinna ad markmidunum, hvort pad purfi ad breyta
einhverju, og skerpa a hlutverkum mismunandi adila i ferlinu.

* Hvettu leikmenn til ad setja sér frammistdédu- og ferilsmarkmid reglulega.

* Haegt er ad spyrja leikmann hvada markmid hann sé med nuna. Ef hann hefur markmid pa
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getur hann sagt pér og pu veitt endurgjéf og studning. Ef hann hefur ekki markmid pa getur
petta hvatt hann til ad setja sér eitt eda tvo slik.

e Hjadlpadu leikmdnnum ad skilgreina leidina ad markmidum sinum. Hvad parf leikmadurinn ad
gera meira af eda minna af? Ef pu hefur einhverjar hugmyndir, settu paer fram, ef ekki leggdu
einhvern til sem getur gert pad.

* Hafdu personuleika leikmanns i huga ef pu ert ad adstoda hann vid ad setja sér markmid. bvi
meira sem markmidin eru ,hans eigin“ pvi betra. Ekki setja markmid fyrir hann og passadu ad
hann sé ekki ad setja markmid sem hann heldur ad pu viljir ad hann setji.

* Hvatning og uppbyggileg endurgjof eru lykilatridi.

Afingar

1. Profadu ad setja pér markmid utfra 16gmalum markmidasetningar.

2. Profadu ad setja pér eitt nidurstdédumarkmid, einn frammistddumarkmid og eitt ferilsmarkmid.
3. Hvernig getur géd markmidasetning baett frammistdédu?
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3. katli
Kvioil og
spennustjornun
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8. kafli © KSi
KVIDIOG
SPENNUSTIJORNUN

99 Dad er allt i lagi ad hafa fiorildi i maganum,

41

maodur parf bara ad kenna peim
ao fljuga i sému att

ipbrottamenn eru manneskjur, ekki vélar. bvi upplifa flestir ipréottamenn kvidaeinkenni i
keppnisadstaedum par sem linan milli sigurs og taps, og afreka og mistaka er mjég punn. Sumir
upplifa poé meiri kvida en adrir, en med pvi ad pekkja kvidaeinkenni sin og hugsanir, geta leikmenn
haldid peim i ldagmarki og stjornad hugsunum sinum pegar mikid er i hufi.

Hvad er kvidi?

Kvidi er hugtak yfir peaer likamlegu og hugraenu einkennum sem madur upplifir pegar madur
skynjar ad madur purfi ad takast a vid krefjandi adstaedur eda verkefni. Kvidaeinkenni eru
natturulegur partur af pvi ad vera manneskja. P6 getum vid uppllifad mismikid af kvidaeinkennum
eftir pvi hversu vel vid teljum okkur geta tekist & vid pessar adstaedur. Ef vid erum i krefjandi
adstaedum sem vid purfum ad takast a vid og vid teljum okkur geta pad, pa upplifum vid kannski
matulegt magn af kvidaeinkennum, sem adstodar okkur. Til deemis er gott ad upplifa sma
kvidaeinkenni daginn fyrir leik par sem pad segir okkur ad leikurinn skipti okkur mali og ad vid
pburfum ad huga vel ad undirbuningi okkar. Stundum verda kvidaeinkennin pd of mikil og truflad
okkur verulega. bessi einkenni koma upp annad hvort pegar manni finnst madur ekki geta stadist
undir peim krofum sem felst i adstaedunum; kannski er mikid i hufi og misték hafa alvarlegar
afleidingar, eda pegar pau blossa upp utfra hugsunum okkar. Baedi pessi tilvik geta komid
reglulega upp hja leikménnum.

Hugraen kvidaeinkenni

« Ahyggjur « H6rmungahyggja (allt fer til fjandans)
* Einbeitingaskortur e Hraedsla
 Eirdarleysi e Pirringur

Likamleg kvidaeinkenni

e Aukinn hjarstlattur e Svitamyndun e burr munnur
* VOdvaspenna * Magaverkur e Hr6d og grunn éndun
« Ti® pvaglat « Ogledi « Minna uthald

SAITFR/ZEDI [ KNATTSPYRNU
KVIDI OG SPENNUSTJORNUN



42

Kvidi skiptist i tvennt

Lyndiskvidi er pegar madur er almennt frekar stressadur. bad er hluti af daglega lifi manns og
madur gerir ymsa hluti til ad koma i veg fyrir ad pad sem vid ottumst verdi ad raunveruleika, eda
einfaldlega til ad koma i veg fyrir ad stressid verdi meira. Eins og t.d. ad laera alla néttina fyrir prof
bvi madur vill ekki falla, fara alltof snemma Uta straetdstoppistdd til ad tryggja pad ad madur missi
ekki af straetd og fara uppi rum strax eftir kvdéldmat til ad passa ad madur sofi ekki yfir sig.

Stédukvidi er hins vegar pegar madur upplifir kvida i dkvednum adstaedum. bPegar madur er
almennt frekar slakur dags daglega, en svo er komid ad keppnisdegi og pa fara kvidaeinkennin
ad koma, eda pad ad madur er mjog slakur pangad til pad kemur ad pvi ad madur & ad taka viti i
leik. Peir sem eru med einnig med lyndiskvida eru einnig liklegri til ad upplifa meiri kvidaeinkenni i
keppni heldur en adrir.

Kvidi getur verid hjalplegur...en

Kvidaeinkenni geta verid mjég hjalpleg. bessi einkenni eru hluti af varnarkerfinu okkar sem fara i
gang t.d. ef pu myndir maeta ljéni i frumskoginum. Likaminn myndi kveikja @ éllum sinum kerfum
til ad tryggja ad pu munir lifa af. Hjartad slaer hradar til ad koma blddi i stoéru vodvana til ad hjalpa
bér ad hlaupa eins hratt og pu getur i burtu, meltingakerfid fer a stopp og reynir ad taeema sig
sem og pu ert ekki med neina matarlyst (pvi ekki eetlardu ad snaeda med ljoninu), dndunin verdur
hradari. Likaminn fer & yfirsndning til ad reyna ad tryggja pad ad pu lifir af. EN....

AEtti petta kerfi ad virkjast pegar pu stendur med 10 vinum eda vinkonum pinum ad sparka bolta
i 90 minutur? betta kerfi er hannad til ad hjadlpa okkur ad lifa af, en vesenid er pegar petta kerfi
virkjast vid daglega hluti, eins og ad keppa i fotbolta. PU skynjar einhverja égn, sem er ekki til
stadar, og kerfid fer a flug sem getur ordid til pess ad pu spilar langt undir getu.

Hugtakid streita er mjég svipad og kvidi, og deilir mdérgum af sdmu einkennunum, en streita

er adallega vegna margra utanadkomandi ahrifa sem setja krofur & pig. HUNn getur til deemis
verid gagnleg til ad halda skipulagi i okkar daglega lifi. Pad er t.d. mikil streita i kringum
jolaprdéfatimabil hja nemendum. Pad parf mikid ad laera og & sama tima parf ad kaupa jolagjafir,
0g pad er eins og pad séu ekki ndgu margir klukkutimar i sélarhringnum. betta timabil lidur pd
hja og streitueinkennin sjatna. Kvidi er hins vegar pegar pessi likamlegu og hugraenu einkenni
koma alltaf aftur og aftur, po ad litil streita sé til stadar.

Streita og kvidi i knattspyrnu

Fyrir leikmenn er mikilvaegt baedi fyrir frammistédu sem og almenna vellidan, ad geta haldid
kvidaeinkennum sinum i skefjum pegar pau koma upp. Pa er gott ad pekkja streituferlid, og
bekkja sjalfan sig.

Streituferlid
betta ferli getur baedi att vid lidid sem heild eda einstaka leikmenn
1. Umhverfiskréfur: Pad eru einhverjar krofur gerdar & pig i umhverfi pinu. betta getur verid

likamleg krafa eins og ad pu purfir ad taka vitaspyrnu fyrir 1idid pitt, eda salfraedileg krafa, eins og
ad pjalfarinn geri pig ad fyrirlida lidsins.
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2. Tulkun & pessum kréfum: betta er lykilatridid. Pad eru ekki adstaedurnar sem valda kvidanum,
heldur tulkunin & adstaedunum. Pad hafa allir mismunandi tulkanir og pin tulkun getur verid allt
O0ruvisi heldur en hja 6drum. Einn leikmadur getur tulkad adstaedur og einkenni sem jakvaed og
annar sem neikvaed. bvi geta verid sdomu likamlegu einkenni pegar madur er ad upplifa spennu
EDA kvida.

Dami: Alma elskar ad skora mork og pvi er pad ad fa ad taka vitaspyrnu kjorid taekifaeri til ad
baeta vid marki. Sigurjon aftur &8 méti hefur klidrad seinustu tveimur vitaspyrnum sem hann
hefur tekid og er hraeddur um ad ef hann tekur petta viti muni hann klidra pvi lika, og pa muni
hann kannski aldrei ad fa ad taka viti aftur.

[ deeminu hér ad ofan gaeti Sigurjén tulkad pessar krofur sem of miklar fyrir sig og jafnvel sem
ogn, en Alma tulkad peer sem taekifaeri.

3. Kvidavidbragd: Hér koma inn hugraenu og likamlegu einkenni kvida inn (sja ad ofan). Einkennin
geta buid til vitahring sem verdur bara verri og verri. bvi verr sem leikmadurinn tulkar pessi
einkenni pvi verr mun honum lida.

4. Afleidingar: Afleidingarnar geta baedi komid strax sem og haldid afram seinna med pvi ad hafa
ahrif @ pad hvernig vid tulkum umhverfiskréfurnar naest.

Dami: Sigurjon geeti hafa skorad ur vitinu. bratt fyrir ad hafa lidid mjog illa fyrir vitid skaut hann
i vinstra horni® og markmadurinn skutladi sér i haegra hornid. betta var mikill Iéttir og naest
begar hann ték viti var hann ekki eins stressadur. Hins vegar, pa geeti hann hafa l1atid verja fra
sér. Hann upplifir pad sem stadfestingu a pvi ad hann eigi ekki ad taka vitaspyrnu og vill alls
ekki upplifa petta aftur. betta gzeti ordid til pess ad hann hugsi ad hann sé kannski ekkert pad
godur i fétbolta, og fari ad skoda hvort hann geti aeft eitthvad annad minna kvidavaldandi.

5. Vidhorf til kvidaeinkenna: Stundum eru pad ekki adstaedurnar sem hraedumst, heldur
einkennin sem vid upplifum. Ef vid finnum fyrir kvidaeinkennum pa skiptir vidhorf okkar til peirra
oft miklu meira heldur en magn kvidaeinkennanna sjalfra.

Dami: Finn ad ég er purr i munninum og meod fidrildi i maganum - A) Yes! Adrenalinid er komid
til ad gera mig tilbuinn/tilbuna fyrir leikinn! B) Uff, ég er greinilega ekki tilbuin/n i pennan leik,
pbetta verdur hraedilegt!”

Adstxedur Hugsun Vidbragd

bér er bodid a ,»Pvilikt taekifaeri fyrir mig. Kraftur, spenna, tilhlékkun,

urtaksaefingu hja
landslidinu

Eg a petta skilid og hef
unnid hart fyrir pvi. Eg =tla
ad njota pess ad vera hérna

og syna hvad i mér byr*

eftirveenting, einbeiting,
jakveett sjalfstal

,,Va hvad allir eru gédir
hérna. Eg parf bara ad
passa mig ad gera ekki
mistok. Ef ég geri mistok
ba verd ég aldrei
valin aftur

Védvaspenna, hjartslattur,
léleg einbeiting,
neikvadar hugsanir
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Spennustjornun

Ef streitu- eda kvidaeinkenni eru til stadar eru margvislegar adferdir til ad minnka einkennin.

Fyrir leikmenn sem upplifa kvida fyrir leiki og pad eru leikir einu sinni i viku er mikilveegt ad hafa
einhver vopn gegn kvidaeinkennunum. Haegt er ad gera allar pessar afingar reglulega, eda koma
sér upp programmi t.d. a leikdegi til ad stjérna spennustiginu sinu. Haegt er ad stjérna spennustigi
sinu med peim adferdum sem taldar hafa verid hér upp i bokinni, t.d. jakvaedu sjalfstali,
sjonmyndum og einbeitingu & ad vera i ndinu. Hér eru po fleiri adferdir.

Vodvaslokun og hugleidsla

Sl6kun og hugleidsla hjalpar okkur ad slaka & huganum, einbeita okkur ad einum hlut i einu, og
minnka voédvaspennu. Finndu pér hljodlatan stad og komdu pér i paegilega stellingu. Dragdu
andann djupt nokkrum sinnum og andadu svo venjulega. Einbeittu pér ad édnduninni. bu getur
notad eitthvad ord eda frasa til ad hjdlpa pér ad einbeita pér. T.d. Anda inn - Anda ut eda Einn
= Tveir. Ef pu missir einbeitinguna og ferd ad hugsa um eitthvad, pa er pad allt i lagi, leyfdu
hugsununum bara ad koma og fara og komdu athyglinni til baka ad énduninni.

Med taekninni er komid otrulegt magn af hugleidslu og slékun fyrir alla aldurshdpa. Snjallforritin
Calm og Headspace eru gdéd forrit par sem madur er leiddur i gegnum hugleidslur og
vodvasldkunaraefingar af mdérgum toga. Jacobson védvaslékunin er einnig mjég vinsael og ma
finna & YouTube.

Ondunaraefingar

begar vid upplifum kvida og erum undir dlagi getur é&ndunin okkar verid grunn og jafnvel
oregluleg. Hins vegar, pegar vid erum roleg og yfirvegud er dndunin okkar djup og areynslulaus.
Pegar madur er ad upplifa kvidaeinkenni er pvi mikilvaegt ad vid getum nad stjorn & dnduninni
okkar med markvissri dndunaraefingu. Til eru margar mismunandi Uutgafur af dndunaraefingum,
en i grunninn snyst petta um ad bU nair tdkum & dnduninni, og ROAR hana. Inn um nefid, nidur i
pbindina, halda i smastund og Ut um nefid eda munninn. Ekki anda kréftuglega, heldur rééddlega.

Endurmat hugsana

Neikvaedar hugsanir okkar gera okkur ekki neitt gagn hvad vardar frammistdédu inna vellinum og
gefa kvidanum einnig byr undir bada vaengi. Haegt er ad aefa sig i ad endurmeta eigin hugsanir
med pvi ad safna sébnnunargdgnum og meta alvarleika afleidinga. bessi aefing getur hjalpad
manni ad sja ad hugsanirnar okkar hafa ekki endilega rétt fyrir sér og eru bara ad bdégga okkur.

Hér gefur madur

Eg & eftir ad vera

Adstedur Tilfinning Hugsun ROk med ROk & méti
Mikilvaegur Hraedsla (9) Eg mun ekki geta | Eg stéd mig ekki | Eg var valinn af
leikur og ég Kvidi (8) neitt vel pbegar ég kom | pjalfaranum i
byrja inna inna seinast byrjunarlidio.

tilfinningunni tekin utaf Eg er buinn ad Margir godir a

einkunn um ) byrja & bekknum bekknum.

hversu mikil Eg er bara nokkud oft )

hun er. inna pvi annar undanfarid Eg er buinn ad
leikmadur er afa mjoég vel

O = Ekkert meiddur seinustu viku.

10 = Heltekin/n

44 SAITFR/ZEDI [ KNATTSPYRNU
KVIDI OG SPENNUSTJORNUN




Studningur

Sjadu til pess ad pu hafir einhvern/einhverja einstaklinga i kringum pig, fjdlskyldu eda vini, sem
bu getur leitad til ef pér lidur illa eda ef illa gengur ad na bug a kvidaeinkennum. Stundum parf
madur bara ad tala um pad vid einhvern og ekki byrgja pad inni. Pad getur einnig vel verid ad
einhver i kringum pig hafi upplifad eitthvad svipad og geti gefid pér gdd rad. Ekki hika vid ad tala
vid einhvern ef pér lidur illa!

Spennuaukning

Sumir leikmenn upplifa ekki neina spennu i likamanum fyrir keppni, en vita po ad peir spila best ef
beir eru med vott af spennu i likamanum og med dkvedna pressu a sér. bvi er lika haegt ad auka
spennustig likamans, po6 skal gera pad varlega.

Hugmyndir ad pvi sem haegt er ad gera:

e Hvatningarsjalfstal og ,, pepp“

* Hegda sér eins og madur sé fullur orku, plata likamann i aesing
* Hlusta & tonlist sem girar mann upp

» Streituaukandi sjonmyndir

* Horfa hvetjandi myndboénd

Fyrir pjalfara

* Sjadu til pess ad leikmennirnir pinir laeri spennustjérnunaradferdir.

« [ kjdlfarid settu upp sefingar sem auka likur & ad kvidaeinkenni leikmanna aukist. Eitthvad
matsferli (t.d. polprof), eitthvad i hufi, taplidid parf ad gera einhverja ,refsingu” fyrir taplid
o.s.frv. Ef petta er hluti af reglulegum aefingum, finna leikmenn minna fyrir pvi pegar peir
maeta i mikilvaegan leik. Braum bilid milli zefingu og keppni. Pad er ekki haegt ad gera rad fyrir
bvi ad leikmenn héndli mikla pressu ef peir hafa ekki aeft pad.

e Synum jakveett vidohorf til Ilikamlegra kvidaeinkenna sem einkennast af forvitni. T6lum um
kvidaeinkenni sem spennu og eitthvad sem getur hjalpad okkur. Ad pau likamlegu einkenni
sem vid finnum er likaminn ad bua sig undir barattu, en ekki ad undirbua flétta. Hvernig
fyrirmyndir (pjalfarar, foreldrar, adrir leikmenn) tala um kvida getur haft ahrif & leikmenn.

Afingar
1. Nefndu 3 deemi um hugraen kvidaeinkenni og 3 likamleg kvidaeinkenni.

2. Rétt eda rangt - bad er ekki hvernig vid tulkum adstaedurnar sem laetur okkur lida einhvern
veginn, heldur hverjar adstaedurnar eru.

3. Profadu ad hugsa um besta leik sem pu hefur att seinustu manudi. Manstu hvernig pu
undirbjost pig fyrir hann? Reyndu ad muna og préfadu ad gera pad sama fyrir naesta leik.
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99 A minum ferli purfti ég takast d vié erfid og langvarandi meidsli. Pad
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var pa sem reyndi mest a minn andlega styrk. Pad sem meér fannst
hjalpa mer einna mest var ad hugsa jakveett og einblina a pa hluti
sem ég gat gert vel en ekki pa hluti sem ég gat ekki eda datti erfitt
med aod gera!

- Margret Lara Vidarsdottir, fyrrverandi fyrirlioi
kvennalandslios Islands og markahaesti leikmadur
1 sogu islenska landslidsins

Meidsli eru dumflyjanlegur hluti af iprottaidkun. Sumir eru
heppnari en adrir og meidast Iitid sem ekkert. Adrir geta
verid eins og pad er kallad ,meidslahrigur”. Meidsli taka ekki
bara a likamlega heldur lika andlega, og i mérgum tilfellum
pbarf baedi ad vinna i likamanum og huganum pegar madur
er i endurhaefingu. Hér eftir verdur lyst sambandi meidsla og
salfraedi.

Auknar likur 8 meidslum

Augljoslega koma meidsli oftast upp upp vid hdégg a likamann, misstig, eda aefa of mikid o.s.frv.
b6 geta salfraedilegir paettir eins og aukin pressa, streita, litid sjalfstraust, of mikill pirringur og
kvidi aukid likur 8 ad madur meidist

Mikid stress

begar vid verdum mjdg stressud gerist tvennt sem getur aukid likur & meidslum.

1. Védvaspenna: Voovarnir okkar spennast upp og blodflaedi i likamanum raskast pvi likaminn er |
streitudstandi. bvi er blédflaedi til mikilvaegra védva og lidi likamans minna. A sama tima minnkar
aukin védvaspenna samhaefingu likamans sem getur aukid meidslahaettu.

2. Hugsanatruflun: Ahyggjur & ad meidslin komi upp aftur, ,Hvad ef...“ hugsanir og adrar
kvidatengdar hugsanir trufla okkur i pvi sem vid erum ad gera a peirri stundu. Vid svona hugsanir
getur einbeitingin truflast og vid fylgjumst ekki ndgu vel med umhverfinu okkar. Eins og t.d. férum
vid annars hugar uppi skallabolta, vitum ekki af leikmanni sem kemur a blindu hlidina & okkur,
beitum okkur verr Utaf ahyggjum af meidslum og meidum okkur pa mdgulega annars stadar.

Sjalfspekking

Sjalfspekking snyst um ad pekkja sjalfan sig og ad hlusta & likamann sinn. Ofurdhersla & ad harka
hluti af sér og ,,engan aumingjaskap” getur ordid til pess ad litilvaeg meidsli geta ordid alvarlegri.
Hér er mikilvaegt ad pekkja likamann sinn, vita hvenaer madur er ad upplifa dpaegindi og hvenaeer
madur er ad upplifa sarsauka. [ kjdlfarid parf sjalfstraust til ad dska eftir adstod, draga sig ur lidinu
og/eda tala vid pjalfara/sjukrapjdlfara eda einhvern sem geeti hafa upplifad samskonar meidsli og
leita rada.
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Pad sem getur gerst pegar vid meidumst

Pad er ekki gaman ad lenda i meidslum. Flestallir byrja & ad bregdast vid meidslunum a
neikvadan hatt (t.d., reidi, vonbrigdi, sorg), en ad lokum lida pessar tilfinningar hja og farid er
ad vinna i bataferlinu. Pad er pd sumt sem iprottamenn geta upplifad i meidslum og sérstaklega
erfidum meidslum sem allir skulu vera vakandi fyrir.

Ogn & sjalfsmynd

Ef leikmenn lita a fotbolta sem stéran og mikilvaegan part af lifi peirra, getur sjalfsmynd
leikmannsins verid dgnad. bannig ad leikmenn sem spila fétbolta alla daga, sefa stundum
aukalega, allir vinirnir eru ad aefa lika, og markmidid er ad verda atvinnumadur i knattspyrnu
og eru med fa dhugamal. begar meidsli banka uppa, pa er stoér pattur af sjalfsmynd pessa
einstaklings i haettu.

Hraedsla og kvidi

Ovelkomnar hugsanir geta skotid fostum rétum i leikmenn. Hugsanir eins og ,,dett ég Ut

ar lidinu?“, ,,hvad ef ég meidist aftur?”, ,nu verd ég pottpétt ekki valin i landslidid“. bessar
hugsanir eru dhjalplegar og geta studlad ad auknum kvida, en otti og kvidi er dvinur pinn pegar
endurhaefing stendur yfir!

Sjalfstraustinu gnad

Meidsli geta dgnad sjalfstrausti okkar. Ef madur feer reglulega aukid sjalfstraust med pvi ad
standa sig vel & aefingu og i leikjum pa er buid ad taka pad fra okkur timabundid. Svo getur
madur ekki aeft i sma tima og pa fer polid ad dvina og jafnvel minnkar vodvamassinn sma. Ad
lokum pegar leikmadurinn er kominn til baka er hann dottinn ur leikpjalfun og er kannski langt
fra sinu besta. betta er mjog algengt eftir meidsli. bad tekur tima ad na aftur leikformi og pad er
fullkomlega edlilegt.

Salfraedi og endurhaefingin

Laeknavisindin og adferdir i endurhasfingu eru ordin mjog proud og midad vid seinustu aratugi
eru ipréttamenn ad koma fyrr og stundum sterkari til baka ur meidslum. Ymsa salfraeedilega
hluti er pé haegt ad gera til ad gera endurhaefinguna skilvirkari og yta undir bata. Likaminn
hefur ordid fyrir meidslum og hausinn er hluti af likamanum. Adalmalid er ad leikmadurinn finni
satt vid pessar nyju adstaedur og liti & paer sem askorun og taki jdkvaett & peim. bad er ekki
haegt ad breyta fortidinni og stjorna pvi sem buid er ad gerast, en pad er haegt ad stjorna pvi
hvernig madur tekst a vid hluti. bad ad finna satt pydir ekki ad madur sé endilega dnaegdur med
adstaedurnar, en ad vidurkenna ad petta sé stadan og svo fara ad finna Ut hvernig er haegt ad
takast a vid hana.

Streitustjornun

Mikil streita og alag eru ekki kjoradstaedur i bataferli. Streitueinkenni haegja a vinnu graedandi
fruma & meidslasvaedinu. Ondunaraefingar, slékun, og endurmat hugsana eru deemi um adferdir
til ad takast & vid streitu og alag. Streita getur einnig haft ahrif & svefngaedi en gddur svefn er pad
mikilveegasta sem madur getur gert hvort sem verid er ad tala um meidsli eda veikindi.
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Godur svefn

7-8 timar. Engin snjalltaeki uppi rumi. Ekki horfa a skja amk klukkutima fyrir svefninn. Bara nota
ruamio til ad sofa i, ekki til ad hanga i télvunni. Reyna ad fara ad sofa a svipudum tima og vakna a
svipudum tima. Ef pér gengur illa ad sofna, fardu pa ur riminu og gerdu eitthvad annad pangad
til pu verdur syfjud/syfjadur og leggstu pa aftur uppi.

Sjonmyndapjalfun

Getur dregid Ur streitu og styrkt sjalfstraust. Sjadu pig fyrir pér vera maett/ur aftur & voéllinn, full/
ur sjalfstrausts, og likaminn aldrei verid betri. Gerdu pessa mynd og upplifun eins ndkvaema og pu
getur. Notadu o6ll skynfeaerin.

Jakveett sjalfstal og markmidasetning

petta tvennt hjalpar til vid ad madur geri allt sem til parf til ad na bata. Ad madur haldi sér vid
efnid. Gera skammtimamarkmid og vinna ad peim. Hrésadu eda verdlaunadu pig pegar pu naerd
litlum sigrum (t.d., ad geta byrjad aftur ad hlaupa). Pessi pattur er mjég mikilvaegur pvi rannsoknir
syna ad adal vandamal peirra ipréttamanna sem taka pvi illa ad vera meiddir er ad peir eru ekki
ad sinna endurhaefingunni, eins og afingar sem sjukrapjalfari gefur peim, rddleggingar laekna
osfrv. Mundu ad drangur er uppspretta sjalfstrausts og pvi er mikilvaegt ad byggja pad upp dasamt
likamanum. Hver spitalaheimsokn, hver litla aefing, hver fundur med sjukrapjalfara. betta eru allt
skref i ad nd adalmarkmidi leikmanns ad koma sterkur til baka likamlega og andlega.

Dami:

Sjalfstal: Eg er ad gera allt sem haagt er. Likaminn minn er sterkur og er i fullri vinnu vid ad na
bata. Eg mun koma til baka ennpa sterkari badi likamlega og andlega.

Markmidasetning: Eg geri sefinguna sem sjukrapjalfarinn 1ét mig fa fyrir hAdegi 4 hverjum degi.
begar ég meeti & sama tima i naestu viku mun ég sja og finna fyrir arangrinum.

Fokus a pad sem pu GETUR GERT

Mikilvaegt er ad einbeita sér ad peim afingum og a pa hluti sem leikmadur getur gert og stjérnad
en ekki pad sem hann getur ekki gert utaf meidslunum.

HIUdu ad studningsmannalidinu pinu

begar upp koma meidsli hefur madur allt i einu meiri tima i deginum par sem madur er kannski
ekki ad meeta a aefingar, undirbua sig fyrir aefingar, maeta i undirbuning fyrir leiki o.s.frv. Gott er
ad nyta timann til ad vera meira med fjdlskyldu og vinum pegar pessi timi gefst. Fjélskylda og
vinir eru pitt bakland og studningshoépur, og pvi er gott ad nyta timann til ad raekta sambandid
vid pau. Til ad takast & vid pad alag sem fylgir pvi ad vera knattspyrnumadur/kona er lykilatridi ad
eiga gdda ad sem haegt er ad leita til.
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Likaminn tilbuinn, en hausinn?

Eins og minnst var & hér & undan, pa parf leikmadurinn ad vera medvitadur um ad pd ad
opaegindi i likamanum vegna meidslanna eru horfin, pa parf ad koma sér aftur i gang andlega

og vera medvitadur um hvad gerist pegar madur kemur til baka. Vid erum i verra formi en adur,
kannski ekki eins sterk, varkar um ad meidast ekki aftur, byrjum liklegast & bekknum i nokkra leiki,
forum kannski ad efast um ad standa ekki undir vaentingum o.s.frv. Fullur bati er ekki kominn fyrr
en leikmadur er kominn i gdda aefinga- og keppnisrudtinu. Leikmenn purfa ad vera medvitadir um
ad godir hlutir taka tima.

Tru a ferlinu

Gamla gdda truin! Trudu a ad pu og likaminn pinn komist i gegnum petta saman. Nyttu petta sem
askorun sem mun styrkja pig likamlega og andlega.

Fyrir pjalfara
» bjalfarar bera dbyrgd a pvi sem peir gera gagnvart likamlegri og andlegri heilsu leikmanna a
afingu og i keppni. Hlustadu & leikmanninn ef hann kvartar undan meidslum eda dpaegindum.
Leyfdu honum ad taka akvordun um hvort ad hann sé tilbudinn ad spila eda ekki, og virtu
akvordun hans. Leikmadur & ekki ad vera smeykur vid ad lata pjalfara sinn vita af hann sé
meiddur, pa sérstaklega ef pad leidir til pess ad hann spili meiddur og muni versna.

* Bentu leikmanninum & ad gera pessa hluti sem taldir eru upp hér ad ofan og leidbeindu.

« Ef leikmadur er meiddur, vertu dugleg/ur ad heyra i leikmanninum um hvernig gangi og
oskadu honum skjoétum bata. Ef pu pekkir einhvern sem hefur gengid i gegnum svipud meidsli
ba geturdu bent leikmanninum a vidkomandi til ad fa studning og radleggingar. Leikmanninum
mun pykja vaent um ad pjalfarinn vilji fa hann til baka sem fyrst og pad mun hvetja hann til

ad gera allt sem hann getur til ad na bata. betta styrkir innri dhugahvét leikmannsins og
sjalfstraust. Gerdu leikmanninum poé grein fyrir pvi ad pad sé mikilvaegt ad na fullum bata adur
en farid er ad aefa af krafti. Til lengri tima er mikilvaegara ad leikmadurinn nai fullum bata til ad
sinna afingum og vera virkur i sinu daglega lifi heldur en ad taka dhaettur med pvi ad fara of
sndggt af stad og spila leik.

* Ef pér finnst eins og leikmadurinn sé ekki ad taka meidslunum vel, vertu einhver sem hann
getur talad vid, eda bentu honum a einhvern (foreldri, salfraeding, annan leikmann sem hefur
gengid i gegnum pad sama). bvi fyrr pvi betra.

e Gott veeri ad hvetja leikmann til ad maesta a aefingar og gefa honum hlutverk par. Pannig
aukast likur @ ad honum lidi eins og ad hann sé ad gera gagn og tilheyra hépnum an pess ad
vera inna vellinum. Pad audveldar endurkomul.
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Samskipti

SALFRADI | KNATTSPYRNU



10. kafli © KSi
SAMSKIPTI

99 Opin, markviss, og hreinskilin
samskipti eru lykilatrioi i
goori lidsheild
Freyr Alexandersson pjdlfari Lyngby,

fyrrverandi adstooarpjalfari A-landslios karla
oqg fyrrverandi pjalfari A-landslids kvenna

Samskipti sntast um hvernig upplysingum er komio fra A
til B, og hvernig B tulkar paer upplysingar. Gaedi samskipta
hefur ahrif & einstaklinga par sem pau hafa ahrif & hugsun,
tilfinningar, hegdun og frammistdodu allra sem eiga i hlut.

Samskipti eru ekki bara munnleg. [ knattspyrnu geta samskipti komi®d fram i formi lidsvals,
ad sleppa pvi ad senda boltann & einhvern i betri st&é6du en pu, handahreyfingum, ad fordast
augnsamband vid einhvern svo fatteitt sé nefnt.

G606 samskipti i knattspyrnu

G606 samskipti eru kannski sa salfraedilegi pattur sem er minnst markvisst pjalfadur, og kannski
gert rdd fyrir ad sé til stadar. God samskipti i knattspyrnu sndast um ad madur sendi jdkvaed og/
eda uppbyggjandi skilabod, og ad madur taki & maoti skilabodum pannig ad madur hjalpi sjalfum/
sjalfri sér eda lidinu. [ grunninn skiptir dllu mali ad lidsmenn og starfsfélk beri virdingu fyrir hvort
&dru. [ drangursriku lidi purfa ekki allir ad vera bestu vinir, en virding milli peirra er naudsynleg.
Vid vinnum okkur inn virdingu med hegdun okkar og vidhorfi innanvallar sem og utan.

G600 samskiptafaerni er ekki bara lykilatridi fyrir leikmenn til ad bua ad par sem knattspyrna er
lidsiprott, heldur lika pvi ad a I1bngum ferli komast leikmenn i kynni vid alls konar, miserfidum
karakterum sem peir purfa ad vinna med ad sameiginlegu markmidi. Vid mannfélkid erum jafn
olik og vid erum morg en goéd samskipti og gagnkvaem virding er mikilvaeg.
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Abyrgd

Hvert og eitt okkar ber abyrgd a pvi hvernig vid komum fram vid hvort annad. Ef einhver kemur
fram vid mig af virdingaleysi pa ber ég samt dbyrgd a pvi hvernig ég bregst vid. H6fum einnig i
huga hvernig vid viljlum ad félk hugsi til okkar og muni eftir okkur. Er pad med hlyju eda gremju?

Lykilatridi
e Laerdu og notadu nafn manneskjunnar sem pu att i samskiptum vid eins hratt og haegt er.
Nafnid okkar er eitt pad mikilvaegasta sem vid eigum og okkur finnst gott ad heyra pad.
« Vertu undirbuin/n fyrir samskipti ad pvi leyti ad pu vitir hvad pu viljir nd fram med peim.

e Syndu avallt skilning a sjonarmidi hins adilans. Markmidid er ad tengjast, ekki reyna ad
vinna samraedur.

e Haltu augnsambandi. Ef pér finnst pad dpaegilegt profadu ad horfa & svaedid milli augna
vidmaelandans. Hann mun ekki taka eftir pvi.

e Stjérnadu tilfinningum pinum. Ekki lata paer segja eitthvad sem pu meinar ekki.

« Vertu heidarleg/ur. Eitt pad mikilveegasta sem vid getum gert. Ekki segja eitt en meina
annad. Pad graedir enginn a pvi.

e Ef pu ert dviss, gddu hvort pad sem pu sagdir sé mottekid og skilid.

e Endurtaktu pad sem pu vilt naudsynlega ad komi fram. Finndu adrar leidir til ad leggja
adherslu & pad.

* Hlustadu vel og notadu jakvaeda likamstjaningu

e AfOu pigiad dveljaipdgninni. Ef pdgn skapast i samraedum, ekki drifa pig i ad finna
eitthvad til ad segja, gdodar hugmyndir eda betri samskipti koma oft i pdgninni.

Hvad gerir leikmadur med GOPA samskiptahaefni?

* Hann veitir lidsféldgum upplysingar og leidbeiningar pegar pad a vid.

e Hann stydur og hvetur lidsfélaga eftir mistdk eda pegar peir eiga vid vandamal ad strida.
¢ Hann hlustar & leidbeiningar og dbendingar fra lidsmdnnum af virdingu.

« Hann hrdsar og er jakvaedur i gard lidsfélaga pegar peir leggja sig alla fram.

 Hann gefur jakvaeda og uppbyggjandi gagnryni.

e Hann er hvetjandi og reynir ad auka akefd lidsins pegar pess parf.

¢ Hann bendir lidsfélaga & hvad hann geeti gert naest frekar en ad einbeita sér ad pvi sem
klikkadi.

* Hann spyr pjalfara spurninga til ad dypka skilning sinn a leiknum.
e Hann bidur um utskyringar fra pjalfara ef eitthvad er illskiljanlegt.

* Hann synir pakklaeti til lidsfélaga ef eitthvad var reynt sem gekk ekki upp.
,GOO hugmynd!”
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Hvad gerir leikmadur med SLAMA samskiptahaefni?

* Hann er pdgull og gefur lidsféldbgum engar upplysingar eda leidbeiningar.
* Hann laetur lidsfélaga ekki vita af dgnum i kringum pa.

* Hann hrdsar ekki lidsféldogum sem hafa gert vel, sérstaklega eftir ad hafa
gagnrynt pa adur.

e Hann hunsar dbendingar fra lidsféldgum.
« Hann asakar/gagnrynir lidsfélaga fyrir 1élega dkvardanatdku pegar meiningin var gdd.
e Hann synir neikvaeda likamstjaningu pegar lidsfélagi gerir mistdk.

* Hann spyr pjalfara ekki um utskyringar ef honum finnst eitthvad éskyrt eda
vill vita eitthvad.

H-in fijégur

H-in fjdgur i samskiptum er eitthvad sem allir lidsmenn og starfsmenn lida skulu tileinka sér
og vita hvad liggur ad baki. Ef farid er yfir pessa hluti i upphafi leiktidar, pa er dliklegra ad
samskiptavandi muni koma upp.

Hjalp

Hjalp eda adstod er samskipti milli pjalfara og leikmanna, eda leikmanna sin & milli par sem
markmidid er ad leidbeina og adstoda hinn adilann. Ekki gagnryni eda aras. Ef pessum
skilabodum er komid til skila & hvassann hatt skal adilinn ekki taka pvi persdnulega, stundum parf
ad garga hlutina til ad peir komist til skila. Leikmenn sem eru hljédlatir inna vellinum eru hvattir til
ad aefa sig i pessu. T.d. ad hafa pad ad markmidi ad profa ad segja upphatt pad sem peir eru ad
hugsa inna vellinum.

Samantekt: Leidbeindu og adstodadu. Ef einhver gargar leidbeiningum a pig, ekki taka pvi
persénulega, stundum parf madur ad segja hluti hatt til ad peir komist til skila.

Hlustun

Pad ad kunna ad hlusta er ekki bara mikilvaegt i knattspyrnu, heldur lika i lifinu sjalfu. Géd hlustun
felur i sér ad tulka upplysingarnar & sama tima. Ef okkur tekst pad pa getum vid verid fljot ad
bregdast vid med réttri hegdun. [ knattspyrnu getur madur litid & hlustun sem ,bad ad vera
tilbdinn ad taka @ moti upplysingum fra lidsfélogum og pjalfurum®. Med pvi ad hlusta vel er madur
tilbdinn ad leyfa 66rum ad hjdlpa sér med upplysingum. betta getum vid aeft med pvi ad vera til
stadar i samraedum utanvallar. Nidur med simann, upp med hausinn og horfum i augun a peim
sem vid erum ad tala vid.

Samantekt: Med gdédri hlustun ertu tilbuin/n fyrir allar paer upplysingar sem til pin berast og
getur meotekid og svarad peim betur.
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Hvatning

Hvatning getur veitt innblastur, aukid akefd, og sjalfstraust leikmanna. Reyndu ad finna ut hvenaer
bu og lidsfélagar pinir purfid helst hvatningu og hvenaer ekki. Oll erum vid mismunandi. Pér finnst
kannski gott ad fa hvatningu eftir ad pu gerdir mistok, en lidsfélagi pinn hatar ad fa hvatningu
eftir ad hann gerir misték og pad gerir hann reidan. Sumir leikmenn purfa mikla hvatningu eftir
ad peir eru komnir yfir i leik pvi peir eiga pad til ad slaka of mikid &. Alveg eins og i sjalfstali nema
barna eru samskiptin milli tveggja eda fleiri. Hvernig getum vid stutt vid lidsfélaga okkar eins og
vid stydjum vid okkur sjalf?

Samantekt: Vertu dugleg/ur ad hvetja lidsfélaga pina a4fram (nema pegar peir segja ad peir
vilji pad ekki)

Hrés

Stdra systkini hvatningar. A medan hvatning er eitthvad sem madur gerir reglulega & sefingu

og i leikjum er hrds meiri athdfn og hefur meira vaegi. Pad getur komid i leik pegar einhver
gerir eitthvad mjoég gott (t.d. bjargar a linu, ver vitaspyrnu, gefur géda fyrirgjof o.fl). Madur
getur einnig hrdsad fyrir heilt yfir gédan leik eda eitthvad sem gerdist i fortidinni en madur
hafdi ekki tima til ad hrdsa pa. Hrés hefur mjég jakvaed ahrif & vidtakandann hvad vardar ahuga
hans, sjalfstraust og vellidan. S eda su sem hrdsar getur einnig upplifad ad lida vel med sjalfan
sig begar madur hrdsar, eins konar ,,Saella er ad gefa en ad piggja“. A sama tima styrkir petta
félagstengsl milli peirra sem eiga i hlut. P6 skal varast ad hrdsa ekki ,,of mikid“ fyrir dparfa hluti.
ba geta hrdsin misst vaegi sitt, baedi fyrir pann sem gefur og pann sem piggur.

Samantekt: Okkur finnst gott ad fa hrés, og okkur lidur vel vid ad hrésa. Gerum pad!

Fyrir pjalfara

* Gerdu litid verkefni par sem pu bidur einhvern leikmann i lidinu um ad hrdésa 6drum leikmanni
fyrir eitthvad sem hann gerdi i sidasta leik. Gerdu petta vid mismunandi leikmenn annad slagid
og komdu af stad kedjuverkun af gédum moral.

+ Oll samskipti fra pjalfaranum skipta mali. Leikmenn hlusta & pjalfarann. Vertu fyrirmynd.
Syndu god samskKipti i verki.

* Ekki gera rad fyrir ad leikmadur eda leikmenn ,hljoti ad vita eda skilja e-h” eitthvad sem pu
hefur komid & framfaeri eda vilt ad sé til stadar. Tryggdu pad.

» Gefdu ollum taekifaeri til ad tja sig og vertu i samskiptum vid alla leikmenn. Rannsdknir syna
ad pjalfarar veita ,stjornuleikmoénnum® sinum téluvert meiri athygli en 6&rum.

e Nyttu pér pa mdguleika sem eru i bodi til ad koma upplysingum a framfeeri til leikmanna
binna a sem besta mata. barft ekki alltaf ad tala yfir hdpinn, nyttu sjonraena taekni (toflur,
myndir, vided). bad er alltaf gott ad hafa pa kunnattu i verkfaeratdéskunni.

* Margir pjalfarar leyfa tilfinningunum ad taka yfir & hlidarlinunni og peir horfa a leikinn eins
og astrikir dhorfendur i stadinn fyrir ad vera sa eda su sem er yfirvegud/yfirvegadur og
stjérnar lidinu. Pvi mistekst peim oft ad taka eftir mikilvaegum hlutum sem geta hjalpad lidinu.
i kjolfarid getur halfleiksraedan tynst i tjdningu tilfinninga i stadinn fyrir daetlunar um ad vinna
leikinn.
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* Hugsadu um hversu ahrifarikt pad er pegar pu ert ad kalla inna véllinn. Eru petta almennar
leidbeiningar til allra? Bara varnarinnar? Notardu ndfn? Sjadu til pess ad pad sem pu kallar inna
vollinn hafi tilgang og virkni.

e Ef pu gagnrynir, gagnryndu frammistéduna, ekki leikmanninn.

e /Efdu pig i ad stjorna tilfinningum pinum i samskiptum og vertu par af leidandi fyrirmynd fyrir
[idid pitt. Vertu med kaldasta hausinn & svaedinu.

* Vertu godur hlustandi og spyrjandi. ,Hvernig fannst pér pu hafa stadid pig?“ - ,,Hvad
hefdirdu getad gert annad i pessari stodu?“. Robin van Persie taladi um petta pegar hann var
undir stjérn Arsene Wenger. Arsene sagdi honum aldrei hvad hann atti ad gera, heldur leyfdi
honum ad finna utur pvi sjalfur med spurningum. bPad styrkir leikmanninn.

« Reyndu ad hafa grunnpekkingu & fjdlskyldubakgrunn leikmanna pinna. Avinningur pess ad

taka stutta einstaklingsfundi med leikmdnnum er margfalt meiri en heldur en timinn sem pad
tekur. betta styrkir samband pitt vid leikmenn, pu pekkir hdpinn pinn betur, og peim lidur vel
med ad pu synir peim dhuga.

* Byrjadu med endann i huga. Hvernig viltu ad leikmenn muni eftir pér sem pjalfara?
* Nyttu pina kjarnaleikmenn, p.e.a.s pa leikmenn sem spila alla flestalla leiki. Haltu gédum
samskiptum vid pa um lidid og haltu stutta fundi med peim um hvernig stemningin er i lidinu

og hvort eitthvad sé dbdtavant.

* Vandamal hverfa ekki af sjalfu sér. Taktu samtalid ef pess parf.
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