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Hvernig get ég ordio a

medal peirra bestu?

,oU skuldbinding sem eg finn a medal folks sem
skarar fram ur i naer 6llum geirum er algjorlega
einbeitt astrioa peirra fyrir pvi sem pau eru ad
gera og obilandi pra peirra i ad skara fram ur,
sem endurspeglast svo i allri peirra hugsun og
hvernig pau leysa verk sin af hendi.”

Jim Collins
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Ef pa hefur astriou...

« Pa ertu ad gera pad sem pu elskar

« pa parftu ekki ad motivera pig

« pa gefstu siour upp

« pa kynnir pu péer mikilveegu smaatrioin sem gerir
big haefari og betri i pvi sem pu ert ao fast vio

» pa hefurou extra orku

« pa er audveldara ao smita folk og fa pao i lio
meo pér

Hvad parf til ad n& arangri?



“Allir bestu knattspyrnu-
mennirnir purfa ekki neinn
utanadkomandi til ad
motivera sig”

Roy Keane
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,Pad ad skara fram ur gerist ekki af tilviljun. Ad
skara fram ur er ad miklu leyti medvitud
akvoroun og svo agi i ad fylgja henni eftir”

Jim Collins
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Afreksmadurinn - Hvad parf til ad na arangri i iprottum?
Kénnun a islensku afreksipréttafolki 2006, Vidar Halldérsson og
Oskar Bjarni Oskarsson.

Islenska Nidurstodurnar voru:
afreksiproéttafolkid * Hugarfar
var spurt: "Hverijir *  Skuldbinding
eru mikilvaegustu * Sjalfstraust
« Sjalfsagi

eiginleikarnir sem
iprottafolk 1 fremstu B
Hvar stendur pu |

r0,6 pu.rfatlhelst ao pessum pattum! Hvaod
bua yfir? setlardu pér ad gera i
malunum?
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Adferdir til ad na

betri arangri en aorir:

1. Finndu aoferd eda
gerdu eitthvao sem
engum hefur aour
dottid i hug.

2. Gerou eitthvado sem
margir aorir eru ad gera
en gerou pao
umtalsvert betur en
pbeir.
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Hversu mikio skilur @ milli?

— Usain Bolt var med
Otrulega yfirburoi og sett
nytt heimsmet i 100 metra
hlaupinu a OL a 9.69 sek.

— Hver lenti i 2. seeti?

— Richard Thompson fra
Trinidad&Tobago vard i
2. seeti & 9.89 sek.

— Munurinn er 2.1%

— Munurinn a 3. seetiog 7.§
saeti var 0.1 sek eda um
1%o.
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1% hlutir - hugsa ut fyrir rammann
til a0 na betri arangri...

« Markmidin gerd opinber og itrekud

« Heimildarmynd (fylgdu lidinu i 1 ar)

* Neeringarradgjof

« Slaum ahorfendametio!

* Nesti a aefingar

« Moka hlaupabraut - I6ng innkdst

« Blodprufa-Jarnmeeling

« Legghlifar a eefingum

« |slandsbladid

« Pulsklukkur til ad styra alagi

« Vatnsbrusi, Lysi og fjdlvitamin

* “Pu getur hjalpad mér ad lata
drauminn raetast”

« Tolfan

* Hvernig gera bestu lid i heimi?

Motiverandi vided

Agabann - Leikmenn setja
agareglurnar

Siggi "allsstadar"
Bolusetning fyrir Iraleikinn

Compression skins minnkar
ferdapreytu

Opid bréf til pjédarinnar i Moggann
Engar afsakanir!

Hvernig hugsar afreksfolk?
Einstaklingsfundir

Fitumeaeling og test

Vidtal/hvatning fra forseta islands
fEfingafatnadur (allar eins)
Hvatning fra “Strakunum okkar”
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Hvada 1% hluti getur pu notfeert pér
til ad na betri arangri?
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Hvad parf til ad na arangri?

« Eigou pér draum/markmio

« Hafdu astridu fyrir pvi sem pu ert ad gera

* Byggou a styrkleikunum sem pu hefur og aefdu pig
* Finndu 1% hluti

« Leystu verkefnin pin 100%

« Laerdu af 6drum sem hafa nad langt
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