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Sammanfattning

Inledning:

Den professionella ishockeyspelaren har ishockey som sitt jobb och befinner sig i en stark
tavlingsmiljo dar man hela tiden blir varderad. Om man inte presterar tillrackligt bra som
ishockeyspelare kan man forlora sitt jobb. Ishockeyspelare tranar otroligt mycket fysik och
teknik, men denna starkt prestationsbaserad miljo kan ocksa innebéra en mental belastning.

Syfte:
Syftet med studien &r att undersoka uppfattningar om mentala fardigheter i elitserien i
ishockey, samt hur man inom samma félt betraktar vikten av att arbeta med mental tréning.

Metod:
Min empiriska studie innefattar intervjuer med sex sportchefer i elitserien i ishockey. Av det
insamlade materialet har tre kategorier skapats och analyserats.

Resultat:

Jag fann att mentala fardigheter ar ndgot man finner som valdigt viktigt for ishockeyspelare i
elitserien. FOr att klara av den tuffa prestationsmiljon behdver man framforallt ett gott
sjalvfortroende och en bra installning. Man maste ocksa ha bra sociala egenskaper for att
kunna fungera bra i ett lag. Klubbarna arbetar med mental traning till viss del bade genom
idrottspsykologer anslutna till klubben och genom ett dagligt, naturligt arbete inom
organisationen. Jag fann ocksa att mental traning &r ett relativt nytt fenomen i ishockey, och
att det darfor finns ett visst motstand for att utoka arbetet med det.

Nyckelord:
Ishockey, elitserien, idrottspsykologi, mental traning
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1. Inledning

Jag finner ishockey som en mycket intressant sport, kanske for att den ar sa komplex. Ett
ishockeylag bestar av en grupp individer med olika egenskaper som ska fungera och prestera
tillsammans. Individuellt och tillsammans med sina lagkamrater utfér de fantastiska konster
pa is med skridskor, klubba och puck. Allt utfors i ett rasande tempo samtidigt som
motstandarlaget forsoker hindra dem. For att kunna prestera pa hdg niva kravs styrka,
kondition, snabbhet, explosivitet, tekniska fardigheter, spelforstaelse och... mentala
fardigheter?

Det har skett en forandring av svensk ishockey fran att bara vara en amatorsport till att ocksa
vara professionell. Den professionella ishockeyn kan man se som en marknad dar manga
aktorer och intressenter ar inblandade. Ishockeyspelare befinner sig pa en spelarmarknad dar
spelare kdps och saljs. De producerar miljontals kronor foér foreningar, arenor och stader samt
for sponsorer, foretag och verksamheter som séljer produkter direkt eller indirekt genom
organisationen eller ligan. Hockeyn har en passionerad publik och medias intresse ar stort.
Utvecklingen har ocksa bidragit till att kraven pa framgang 6kat. Lag som inte vinner aker
ofta ur serien varpa publik och inkomster minskar. Det ar alltsa viktigt att spela for att vinna,
men har finns en problematik: det galler att spela effektivt och taktiskt, men spelet far inte bli
trakigt for da minskar underhallningsvérdet och man tappar publik (Fahlén 2006, Fahlstrom
2001, Robidoux 2001, Botterill 2004).

Den professionella ishockeyspelaren har ishockey som sitt jobb och befinner sig i en valdig
tavlingsmiljo. Dels sa tavlar man mot sina motstandare i varje match, men man tavlar ocksa
mot varandra inom laget eller inom ligan for att antingen fa behalla sin tjanstgéring som den
ar idag, eller for att ta en ny plats genom att ta en annan spelares jobb. Kort sagt; presterar du
inte tillrackligt bra som ishockeyspelare har du inget jobb kvar. Denna ostabila miljo kraver
att spelarna skaffar sig nagon typ av kroppslig fordel 6ver bade motstandare och lagkompisar.
Darfor agnar de sig at rigoros fysisk traning dar de forbattrar sin styrka, kondition, snabbhet,
explosivitet och uthallighet (Robidoux 2001). Plate (1994) menar att man som idrottsman
maste ha en val balanserad mix av fysisk traning, tekniktraning, taktisk traning, vila, kost,
material och mental traning for att kunna prestera optimalt, men att det generellt &r den
mentala delen som &r mest forsummad. Enligt Weinberg och Gould (2007) kan man dock
tillskriva det mentala minst 50 % nar det kommer till idrottsprestationer dar motstandaren har
ungefar samma fysiska formaga. Mot bakgrund av denna siffra och med kunskapen om den
ovan beskrivna ostabila miljon som ishockeyspelaren befinner sig i kan man fraga sig om det,
adderat till den fysiska traningen, &ven kravs att man jobbar med att forbattra sina mentala
formagor?

Enligt foljande uttalanden verkar det inte vara sarskilt viktigt med mental traning. Hardy
Nilsson, huvudcoach i Djurgardens IF, fick under SM-slutspelet 2010 svara pa féljande fraga,
stalld av Aftonbladets Erik Karlsson: I golf har méanga spelare mentala radgivare. Varfor har
inte Djurgérden en egen psykolog i laget?” Nilsson svarade: ” Vi har en jdvla massa
psykologer i laget. Ingen utbildad dock, sa det ar svartjobbare. Nada, jag tror att psykologer
passar battre i individuella idrotter, som golf. Vi har aldrig funderat pa att plocka in en



psykolog” (Karlsson, 2010). Fran Brynéas IF’s organisation sade man angaende
idrottspsykologer 2002; ”Inga vitskjortor ska komma hér och ldra oss hur man spelar hockey.
Det 16ser vi inom laget” Spelaren Ove Molin fortsatte: ”Det blir bara ett evigt gravande i
huvudena pa redan forvirrade spelare. Det som kravs ar nagot helt annat: Lite medstuds. Sa att
vi kanner att vi kan vinna” (Strandell, 2002).

Da och da pratas det i media om att man som lag varit “mentalt trott” eller “mentalt
oforberedd” ndr man forlorat en match. Ibland har man underskattat sin motstandare” eller
“inte varit beredd frdn nedslidpp”. Men hur jobbar man da i elitserien for att forbattra det
mentala, om man vet att det ar det som forlusten beror pa? Racker det med passionen,
tuftheten, alla fysiska och tekniska egenskaper man har, plus lite "medstuds” som Ove Molin
onskar sig? Ska man 16sa det inom laget eller krdvs det att man tar in en “vitskjorta”? Mitt
intresse och problemomrade ligger saledes i att undersoka hur man uppfattar mental traning
inom svensk elitishockey och hur man véljer eller inte valjer att arbeta med det.

1.1. Syfte

Mitt syfte ar att undersdka uppfattningar om mentala fardigheter i elitserien i ishockey, samt
hur man inom samma falt betraktar vikten av att arbeta med mental traning.

1.2. Fragestillningar

1. Vilka mentala fardigheter &r viktiga i ishockey?

2. Vilken betydelse anses mentala fardigheter ha for en ishockeyprestation?

3. Hur viktigt anses det vara med mental tréning inom ishockey?

4. Hur jobbar man med mental tréning i elitserien?

- vem utfor arbetet?
- i vilken utstrackning utfors arbetet?



2. Teori

2.1. Tidigare forskning

Forskning om tillampningen av mental traning pa idrottslag och framférallt ishockeylag har
till storsta del hittills skett i USA och Kanada. Nordamerika har ett storre idrottspsykologiskt
forskningsfalt, framforallt for att idrottspsykologin uppkom dér. Jag kommer darfor att
anvanda mig av forskningsresultat utifran studier fran Nordamerika (se ex. Halliwell 2004;
1999, Botterill 2004; 1990, Weinberg & Gould, 2007).

2.2. Idrottspsykologi

Idrottspsykologi har definierats som “’Det vetenskapliga studiet av ménniskans tankar, kanslor
och beteenden inom idrotten och den praktiska tillimpningen av denna kunskap” (Lindwall,
Johnsson, Astrém, 2002 s. 149). Idrottspsykologin harstammar fran den allménna psykologin
och uppkom i USA pa 1890-talet genom forskaren Norman Triplett (Weinberg & Gould,
2007). | Sverige borjade idrottspsykologin tillampas forst pa 80-talet. Man skiljer mellan
exercise psychology, som & mer motions- och hélsoinriktad psykologi, och sport psychology
som &r mer prestationsinriktad (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). Amnet pa denna studie
skulle i USA kallas sport psychology eftersom jag har gjort en avgrénsning till elitidrott. Inom
idrottspsykologi finns ocksa intresse for socialpsykologiska kunskaper som laganda och
kommunikation (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). Man kan alltsa se idrottspsykologi som
ett paraplybegrepp som innehaller olika inriktningar.

Da idrottspsykologin &r ett relativt nytt falt i Sverige finns det flera olika benamningar pa
de som jobbar inom féltet. Beteendekonsult, mental coach, teambuildningsexpert, psykologisk
tranare ar nagra exempel pa vad man kan kalla sig. Utbildningsbakgrunden kan skilja och det
finns ingen speciell kvalitetssakring eller bestdmmelse for vilken kompetens som kravs for att
fa utva idrottspsykologi pa faltet. Det ar darfor upp till den som anstéller idrottspsykologen
att fundera 6ver vilka behov man har och vilka kvalitetskrav man bor stélla pa den
idrottspsykolog man tar in (Lindwall, Johnsson, Astrém 2002; Fallby, Stambulova, Johnsson,
2004).

2.3. Mental traning

Mental traning ar ett samlingsnamn for en rad olika mentala traningstekniker som finns inom
idrottspsykologin. Teknikerna tillampas beroende pa dnskat mal. Exempel pa omraden man
jobbar med ar motivation, stress, visualisering, sjalvfortroende, malsattande och koncentration
(Weinberg & Gould, 2007).

2.3.1. Motiv till att inte dgna sig at mental trining

Trots att de flesta elitidrottare haller med om att det mentala har stort inflytande pa
prestationen sa ar det langt ifran lika manga som faktiskt agnar sig at att trana det mentala
(Ferraro & Rush, 2000). Weinberg och Gould (2007) anser att det finns tre huvudsakliga



anledningar till varfor man férsummar traning med det mentala. Den forsta &r brist pa
kunskap. Manga coacher vet inte hur man tranar det mentala eller sa tror de att de vet genom
att de sjalva har egna erfarenheter som spelare eller tranare. Den andra anledningen &r brist pa
tid, som ar nagot man ofta skyller pa. Nar ett lag forlorar matcher pa grund av dalig
koncentration sa tror man kanske att laget kommer att lagga tid pa att jobba med
koncentrationen. Eller, om en spelare missat en straff pa grund av nervositet, sa kan man
tycka att stresshantering borde prioriteras. Sa ar ofta inte fallet. Istallet lagger man mer tid pa
det fysiska och Gvar skott sa att det “’sitter automatiskt” niasta gang man ska lagga en straff.
Weinberg och Gould (2007) menar att problemet inte har med tid att géra. Snarare handlar det
om prioritering. Om man anser att mentala fardigheter &r viktiga att trana och man vet hur
man ska trana dem sa hittar man ocksa tiden fér dem. Den tredje anledningen &r de
missforstand/myter som finns om idrottspsykologi.

2.3.1.1. Myter om idrottspsykologi

Det finns ett antal myter om idrottspsykologi som i vissa kretsar upphdjts till fakta. Hassmén
Hassmén och Plate (2003) menar att en anledning till att dessa myter har uppkommit kan vara
att det vasterlandska prestationsklimatet inte riktigt tillater erkannanden av sjalvupplevda
tillkortakommanden sasom angslan eller oro. “Det ir ju enklare att erkénna att man har en
stukad fot &n att man har en stukad hjarna!” (Plate, 1994, s. 8). Nedan foljer de vanligast
forekommande myterna om idrottspsykologi (fran Weinberg & Gould, 2007, Hassmén,
Hassmén & Plate 2003 samt Lindwall, Johnsson & Astrém 2002).

e Mentala firdigheter ar medfédda.
Man hévdar att man har ”det” eller sa har man “’det” inte. Med ”det” menar man
optimala mentala fardigheter for idrottsprestationer. Medan man anser att fysik och
teknik i hogsta grad bor tranas menar man alltsa att formagan till koncentration, att
satta mal, visualisera och hantera sin mentala spanningsniva automatiskt bara finns dar
hos vissa individer. Sakerligen kan man ha utvecklat vissa fardigheter genom tidigare
erfarenheter i livet, men forskning visar att mentala formagor, precis som fysiska, &r
traningsbara och bor trénas.

e Mental trianing ir bara for problemidrottare.
Man skiljer pa utbildande idrottspsykologer, som fokuserar pa att hjélpa idrottare som
fungerar normalt att utveckla sina mentala fardigheter, och kliniskt inriktade
idrottspsykologer, som hjalper till vid allvarliga storningar sasom exempelvis
atstorningar och depression i samband med idrottsutévande. Det ar dock vanligt att
man klumpar ihop dem och tror att idrottspsykologer bara arbetar med forlorare och
individer med psykiska problem. Man har pavisat att vissa idrottare tycker det skulle
vara genant om det skulle komma fram att de traffar en idrottspsykolog. Det finns en
radsla for att forlora sin sociala status och man vill inte bli beroende av nagon. Detta
kan bero pa att samhallet och publiken har, eller har haft, en stereotyp normativ bild av
den traditionelle idrottaren och att idrottarens behov av att traffa en idrottspsykolog
inte riktigt passar in i den bilden. Nar man tréffat en idrottspsykolog har darfor den
generella effekten traditionellt blivit att man betraktats som avvikande fran normen,



vilket har kunnat leda till att man blivit nedvérderad. Det finns exempel pa idrottare
som hamnat lagre pa skalor for uttagning till professionella lag nar det kommit ut att
de traffat en idrottspsykolog. Man har darfor sett till att halla sin kontakt med en
idrottspsykolog hemlig, speciellt for media. (Hassmen, Hassmén & Plate, 2003,
Linder, Pillow & Reno 1989, Andersen, 2002). Att mental trédning bara ar for idrottare
med allvarliga problem &r dock bara en myt.

Mental trining ar bara for elitidrottare.

Det fokuseras ofta pa elitidrottare men sanningen &r att mental traning tillampas
mycket bredare an sa. ldrottspsykologer arbetar med idrottare pa alla nivaer samt med
barn och med handikappade.

Mental trianing erbjuder snabba och enkla lésningar (quick fix).

Att inleda sin fysiska traning dagen innan seriepremidren i ishockey vore vansinnigt.
Pa samma sétt ar det med mental traning. Det kravs mycket tid och traning for att
utveckla sina mentala fardigheter. Panikinsatser eller insatser vid kris &r séllan
framgangsrika. Majligen har denna myt uppkommit genom att idrottspsykologiska
radgivare lovat att de kan vanda trender och skapa ett vinnande lag pa kort sikt, bara
de far uppdraget.

Mental traning ar hokus pokus.

Det ar inte magiskt med mental traning. Man kan inte forvandla en medelmattig
idrottare till en superstjarna men vetenskaplig forskning har visat att mental traning
forbattrar prestationen. Man maste dock anvanda det 6ver tid pa ett systematiskt och
individbaserat satt. Man maste ocksa anvanda en variation av psykologiska tekniker
och integrera det i den ordinarie fysiska traningen.

Mental trianing dr synonymt med att lyssna pa avslappningsband.

Mental traning ar en del i idrottspsykologi och att lyssna pa avslappningsband ar ett
satt som anvands av manga for att utveckla sin formaga till avslappning. Mental
traning innehaller dock en massa andra tekniker for att forbattra olika mentala aspekter
sdsom motivation, visualisering, malsattande m.m. Teknikerna &r individfokuserade
och fungerar olika bra for olika personer. Mental traning innebar saledes mycket mer
an bara lyssna pa avslappningsband.

2.4. Ishockey

2.4.1. Lagsammanhallning

Inom idrottsforskningen finns en gren som kallas socialpsykologi. Den handlar om samspel
mellan manniskor och innefattar bland annat forskningen om grupprocesser och laganda
(Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). | Svensk idrottskultur finns en radande norm som ibland
kallats ’den svenska lagmodellen”, vilket handlar om att man tar ett kollektivt ansvar och att
laget gar fore individen. Man tar fasta pa sammanhallningen i laget och trivseln anses viktig
for att man som lag ska kunna prestera bra (Lindwall, Johnsson & Astrém, 2002; Railo,
1992). Lindwall Johnsson och Astrém (2002) menar att vi har ett antal “mentala basbehov”
som ar viktiga for oss som manniskor och darmed ocksa for prestationen. Dessa handlar om



att bli uppmarksammad, bli lyssnad pa, att fa fortroende, att fa ansvar, att bli bekraftad, att fa
medkéansla samt att fa utmaningar. Trygghet i laget &r ocksa viktigt da det tillfor mod och
positivt tankande och gor att man vagar mer.

For att kunna skapa en god sammanhallning anses roller, normer och kommunikation vara
sarskilt viktiga. I ett ishockeylag finns olika roller, bade formella och informella. De formella
rollerna &r dem som dr tydliga och uttalade, ofta utsedda av organisationen. Lagkaptenen ar
ett exempel pa en formell roll och i ishockey har man ocksa olika roller pa isen; malvakt,
back, center och forward. Man har precisa forvantningar for varje roll och varje spelare har
sina unika specialistkunskaper. Det viktigaste for att man ska kunna prestera i sin roll ar att
man vet vad rollen innebéar, samt att man accepterar den (Eys et al. 2010). De informella
rollerna uppkommer automatiskt i alla lag genom interaktion mellan spelarna och det ar ett
omedvetet sétt att forsoka anpassa sig till de andra spelarna (Eys et al. 2010, Svedberg, 2007).

Normer kan liknas vid beteenden som anses acceptabla inom laget och normer ar starkt
associerade med 6kad lagsammanhallning. Férutom normer for hur man ska bete sig i
gruppen finns det ocksa nagot som kallas for normen for produktivitet. Med det menas att det
i gruppen finns en gemensam prestationsniva som alla ska na upp till under matcher och
traningar (Eys et al. 2010).

Kommunikation &r starkt associerat till ssmmanhallning da de bada paverkar varandra.
Nar kommunikation kring uppgiften och kring sociala @amnen 6kar, 6kar sammanhallningen.
Och nar sammanhallningen okar blir spelarna mer 6ppna, pratar mer och lyssnar mer -
kommunikationen okar (Eys, et.al 2010).

2.4.2. Ishockey som subkultur

Ishockey ar en idrott som traditionellt har ansetts manlig da de egenskaper man betonar
(tavlingsinriktning, fysisk styrka, aggressivitet, dominans) ar sadana egenskaper som stammer
bra 6verens med bilden av den stereotype mannen. Dessutom gar sjalva idrotten ut pa att
overvinna sina motstandare med hjalp av en hel del kroppskontakt, och kan uppfattas som
valdsam, vilket gor den till en annu mer manlig idrott, enligt det traditionellt manliga
(Hassmén, Hassmén och Plate 2003). Spelarna &r ofta betraktade som hjaltar och sjalva
hyllningen till denna maskulina identitet gor att det blir nagot attraktivt att ta efter och pa sa
satt uppratthalls den. Inom sjalva gruppen uppratthalls den maskulina identiteten bl.a. genom
spraket. Man har en viss hard jargong som nagon utomstaende formodligen skulle bli
chockerad eller provocerad av att hora (Robidoux, 2001).

Botterill (2004) menar att man kan se ishockey som en unik subkultur, som skiljer sig
fran andra sporters kulturer. Att vara tavlingsinriktad, tuff, envis och att kunna forsvara sig
sjalv var egenskaper man fran bérjan sag som de mest nddvandiga nar det kommer till
personlighet och attityd. Vidare kan man, enligt Botterill, traditionellt sett identifiera en
sarskild kodex inom ishockeyn. Denna kodex handlar dels om att ha en stark lojalitet till laget
och spela for varandra, vilket d&ven kan innebdra att man spelar trots att man &r skadad.
Lojaliteten till laget har ocksa inneburit en ”6ga for 6ga”-mentalitet. Kodexen handlar
dessutom om att vinna till varje pris. Denna traditionella instéllning inom ishockeyn &r enligt
Weinberg och Gould (2007) inte sarskilt moralisk och sportslig. Nar attityderna intensifieras i



stridens hetta kan de forstora for spelet och for spelarna. Det finns exempel pa allvarliga
incidenter inom ishockeyn som uppkommit pa grund av 6verdrivet vald.! Botterill (2004)
kallar denna kodex for ”The old code” (s.18) och menar att det pa senare tid genom spelare
inforts mer 6dmjukhet, respekt och hart arbete som da har mixats med den gamla
mentaliteten. Botterill diskuterar dock kring fragan om hur mycket som egentligen har
forandrats. Han menar att man kan se effekterna av hockeyns harda subkultur valdigt
genomgaende och att det darfor tar tid att forandra, dven om det gors insatser genom
exempelvis hardare straff nar man anvander sig av 6vervald.

2.5. Idrottspsykologi i ishockey

2.5.1. Viktiga mentala firdigheter inom ishockey

Som némnts tidigare lever man som professionell ishockeyspelare i en instabil vérld med
oerhorda krav. Dessa krav kan innebara en mental belastning. Fortsattningsvis féljer nagra
konkreta exempel pa mentala fardigheter som kan vara nddvandiga att utveckla just som
ishockeyspelare (Halliwell 2004).

e Att halla fokus pa nuet och pa att spela ett byte i taget under hela matchen. I slutspel
kan en match ga till Gvertid och bli lang, vilket kraver fortsatt fokus.

e Att dndra fokus om man blir distraherad eller frustrerad under en match och inte lata
sig paverkas av exempelvis branda malchanser, daligt spel, otur, tvivelaktiga
domarbeslut, motstandarnas aggressiva handlingar eller kommentarer for att psyka.

e At utveckla en mental tuffhet att komma tillbaka och ater vara energisk efter tuffa
forluster.

e Att hantera press och forvantningar fran media och fans.

e Att halla sig avslappnad och spela med intensitet.

e Att hantera mental och kénslomassig trotthet under en lang sasong.

e Att spela med en hog niva av sjalvfortroende och jamnhet.

e Att utveckla en osjalvisk laget fore jaget”- attityd med totalt engagemang for att gora
vad det an kravs for att vinna, exempelvis blockera skott, spela trots varkande skador,
och fa mindre speltid.

Botterill (2004) framhaller ytterligare nagra exempel pa vad en ishockeyspelare kan behova.
En spelare som brottas med skadeproblem kan behdva jobba med malsattningar och beslut
kring hur han ska ga vidare, hans roll i laget som skadad samt avslappning for att optimera
tillfrisknandet. En spelare med begransad speltid kan behdva paminnelser om hur han ska
optimera sin forberedelse for att alltid vara redo for speltid samt hur han kan bidra till laget
oavsett antalet minuter han far pa isen. En spelare som borjar bli radd for prestationsmiljon
dar ute behover hjalp med emotionell forberedelse och paminnelser om hur han ska halla sig
till installningen “jag VILL” istillet for “jag MASTE”, vilket handlar om att férsoka strunta i
kraven och istallet bara ha roligt.

! Se Weinberg & Gould (2007) fér exempel p& valdsamma incidenter inom ishockey.
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Sju kanslor har identifierats som de vanligast forekommande inom idrott: radsla, ilska,
skuld/skam, dverraskning, ledsamhet, lycka och intresse. Ishockey ar en passionerad idrott
som frambringar starka kanslor, men av de ovan ndmnda sju menar man att rédsla, ilska och
skuld/skam ar de mest fortjanstfulla att diskutera just inom ishockey, da de tre ar de vanligast
forekommande. Ofta eller varje dag uppkommer de hos en spelare. (Vallerand, 1984,
Botterill, 2004). Dunn (1999) har tittat ndrmare pa vad en ishockeyspelare oroar sig for och
kommit fram till fyra konkreta orosmoment, vilka kan betraktas som de vanligaste. Dessa ar
att misslyckas, att bli negativt utvarderad, fysisk skada och det okénda.

Om man hanterar sina kanslor pa ratt satt och mobiliserar dem till energi kan de forbattra
prestationen istéllet for att stjalpa den. Pa sa satt far de ett funktionellt varde. De som ar mest
redo for kanslorna presterar oftast bast. Det géller att lara sig att hantera dem, da kanslor &r
omdjligt att helt kontrollera (Vallerand, 1984, Botterill, 2004). Hgigaard och Jgrgensen (2000)
menar att vara kanslor ar beroende av vilka sidor av situationen vi fokuserar pa. Ett sétt att
hantera sina kanslor kan saledes vara genom att forsoka vinkla sin situation mer positivt, och
da fa en forandring av sina kanslor fran negativa till mer positiva.

2.5.2. Att arbeta med mental trianing i ishockey
2.5.2.1. Arbetssiitt

Om man som ishockeyorganisation véljer att anstélla en idrottspsykolog kan man vélja att den
personen antingen jobbar direkt med laget och spelarna, eller indirekt med spelarna genom att
utbilda tranaren och sedan fungera som ett bollplank fér honom. (Lindwall, Johnsson,
Astrém, 2002). Smith och Smoll (2010) menar att de flesta coacher oftast ar val utbildade i
den tekniska delen av idrotten, men att de sallan har nagon utbildning i hur man skapar en bra
psykisk miljo. Att supporta coachen kan darfor vara fortjanstfullt.

Att supporta coachen kan ocksa vara den basta investeringen till att bérja med eftersom
coachen har mycket kontakt med spelarna. Aven andra i teamet runt laget; assisterande
coacher, materialférvaltare, massorer, m.m. kan periodvis behova feedback vad galler deras
roll i att optimera de psykologiska effekterna. Med spelare kan man som idrottspsykolog
jobba lagvis dar man diskuterar psykologiska effekter, da det gemensamma engagemanget
kan bidra till att forbattra de psykologiska effekterna bade for hela laget och for de enskilda
individerna. Ibland behdver dock individer jobba individuellt med psykologiska faktorer
(Botterill 2004).

Weinberg och Gould (2007) menar att interventioner i mentala fardigheter generellt har
tre faser. Dessa faser dr “utbildningsfasen”, som innebér att man ”lar ut” hur mentala
fardigheter kan paverka en fysisk prestation och hur man kan jobba for att forbattra dessa
mentala fardigheter. Den andra fasen dr ”forvarvsfasen” (min 6verséttning), en fas dar
idrottspsykologen skraddarsyr en mental strategi som passar individens behov. Den tredje
fasen &dr den praktiska fasen” dar den aktiva praktiserar fardigheten i verkliga situationer.

Den bésta tidpunkten for att introducera mental traning ar pa forsasongen da man har lite mer
tid for nya saker och da spelarna inte har samma tavlingspress pa sig som under
matchsésongen. En del trénare vill plocka in en idrottspsykolog mitt under sdsongen, men att
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jobba kortsiktigt ar sallan effektivt. Mental traning ska istéllet betraktas som en langsiktig
process, och genom att borja pa sommaren kan man langsamt integrera mentala tekniker i den
fysiska traningen, vilket man sedan kan ta med sig ut pa isen (Weinberg & Gould, 2007).

Som beskrivet tidigare finns det vissa myter om idrottspsykologi som lever kvar och
hindrar idrottaren fran att traffa en idrottspsykolog. Andersen (2002) menar att dessa negativa
uppfattningar om idrottspsykologi starkt kan paverka ett effektivt samarbete mellan spelaren
och idrottspsykologen. Som idrottspsykolog &r det darfor fortjanstfullt att i det forsta motet
med spelaren (om man far chans att ha ett sddant) inleda med att forklara varfér man finns
dar, vad man kan vara behjalplig med och hur arbetet kommer att ga till, och pa sa satt kan
bilden och forstaelsen av mental traning forandras hos spelaren.

Manniskor reagerar olika pa olika typer av mental traning, och eftersom man &r olika sa
behdver man utveckla olika mentala fardigheter. For att traningen ska vara effektiv bor den
darfor individanpassas. Ingen vet battre an spelaren sjélv vad han behdver. Darfor ska man
som idrottspsykolog lata individen sjalv fa identifiera sina behov och forhalla sig till det i
utformningen av arbetet. (Plate 1994, Andersen, 2002).

2.5.2.2. Rollen som idrottspsykolog hos ett ishockeylag

Det ar viktigt att man som idrottspsykolog ar forsiktig med hur mycket man tillskriver den
mentala insatsen nar en prestation har gatt bra. Det finns manga andra faktorer som medverkar
till resultatet. Man ska darfor som idrottspsykolog absolut inte ta &t sig aran for om det har
gatt bra for ett lag, utan dran ska spelarna ha, det ar dem som har utfort jobbet. Det finns en
annan vikt av att man som idrottspsykolog i ishockey haller en Iag profil. Att halla sig i
bakgrunden speciellt ndr det kommer till media, gor att spelare och coacher respekterar ens
professionalism. Dels visar det pa att man &r dar for klientens - och inte for sin egen
plattforms - skull och dels sa har man som idrottspsykolog etiska regler att arbeta efter och
ska av den anledningen inte avslgja for ndgon vad man pratat om i moten med individer
(Halliwell, 2004, Botterill, 1990).

Det ar ocksa viktigt att som idrottspsykolog forsta att inte allt handlar om det mentala
for en idrottare. Det kan vara lika eller mer viktigt att jobba med teknik, taktik och fysik, och
de insatserna kan i sig automatiskt leda till forbattrade mentala fardigheter, sdsom ett okat
sjalvfortroende, koncentration och mental tuffhet (Botterill 1990).

Det &r viktigt att man ar medveten om och har en forstaelse for hockeykulturen om man ska
jobba som idrottspsykolog inom den. Utan den forstaelsen skulle man inte vara lika trovardig
och man skulle inte kunna jobba sarskilt effektivt. En egen spelarbakgrund inom ishockey
underlattar forstaelsen av de krav som stalls pa en ishockeyspelare och vilka typer av mentala
forberedelser som kravs (Halliwell 1990; 2004, Botterill, 2004).



3. Metod

3.1. Fenomenografi

Da mitt syfte ar att undersoka vilka olika uppfattningar det finns om mental traning i elitserien
sa har jag inspirerats av den fenomenografiska forskningsansatsen. Fenomenografins
huvudsyfte &r att fa reda pa variationen i manniskors uppfattning om nagonting. Resultatet i
en fenomenografisk undersékning ar en beskrivning av uppfattningarna som kommit fram i
respondenternas utsagor, i form av kategorier (Kihlstrom, 2007, Alexandersson, 1994,
Dahlgren & Johansson, 2009).

3.2. Urval

Elitserien ar den hogsta ishockeyligan i Sverige och bestar av tolv klubbar. Sex klubbar i olika
delar av Sverige valdes slumpmassigt ut. Sportchefen i varje klubb ansags lampligast som
respondent da sportchefsrollen innebar en makt- och beslutsposition vad géller rekrytering av
spelare och ledare till A-lagen. Saledes ar det ocksa sportchefen som har det sista ordet
angaende om en idrottspsykolog ska anstallas eller inte. Samtliga sex sportchefer tackade ja.
Dock uteblev en fran intervjun och ersattes dd med en ny sportchef som representerar en
annan ishockeyklubb inom samma geografiska omrade.

3.3. Intervju

Da syftet for min studie &r att erhalla uppfattningar om mentala egenskaper och hur man
arbetar med det genomfordes sex intervjuer med sportchefer. En gjordes pa plats hos klubben
och resterande fem gjordes via telefon. | genomsnitt var intervjuerna en timme langa.
Inspirerad av den fenomenografiska intervjun dir det inte finns nagot “rétt svar” stalldes
oppna fragor dar intervjupersonerna sjalva fick definiera **fenomenet” mentala aspekter? pé en
ishockeyprestation. (Dahlgren & Johansson, 2009, Alexandersson, 1994, Kihlstrom, 2007).
Intervjun utgick fran ett antal teman, formulerade utifran mina forkunskaper och min
forstaelse av idrottspsykologi och ishockey, ndgon stérre inlasning av teori gjordes inte i detta
l4ge. | intervjuerna anvindes tekniken “’probing” som innebdr att man stéller en massa
foljdfragor pé intervjupersonernas resonemang; Hur menar du da?”” ”Kan du utveckla det?”
Beratta mer!” (Dahlgren & Johansson, 2009). Men jag utgick och aterkom hela tiden till min
intervjuguide. Innan intervjuerna genomfordes utférdes en pilotstudie med en sportchef i en
allsvensk ishockeyklubb® for att testa hur vl intervjufrdgorna fungerade. Darefter forandrades

? Av rédsla for att styra intervjupersonerna anvandes begreppet mentala aspekter i intervjuerna (se bilaga 1,
intervjuguiden) istallet for mental tréaning och idrottspsykologi. De tva sistnamnda begreppen kan eventuellt
vara forknippade med myter respektive med allman klinisk psykologi (se teoriavsnittet).

* Allsvenskan &r serien precis under elitserien och hor nivamassigt dven den till elitishockeyn | Sverige. En
sadan organisation ansags som lamplig fér min pilotstudie da den ekonomimassigt och kontextmassigt ligger
ndra elitserien.
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intervjuguiden kraftigt och betydligt fler fragor tillades. Intervjuerna spelades in och
transkriberades ordagrant.

3.4. Analysmetod

Da jag varit inspirerad av den fenomenografiska traditionen kannetecknas min analys av en
oppenhet mot innehallet i mitt material. Jag har saledes arbetat med materialet utan att ha
nagra fardiga kategorier eller hypoteser. Genom upprepade genomlasningar har jag forsokt
hitta monster i sportchefernas utsagor. Nar monster i utsagorna urskiljts har tre kategorier
utformat sig och fokus har da blivit att analysera vilka skillnader som finns mellan de olika
grupperna. Dessa har sedan analyserats med hjalp av teori (Kihlstrom, 2007, Alexandersson,
1994, Dahlgren & Johansson, 2009). Teorin har saledes mestadels tillkommit efter att empirin
blivit insamlad, &ven om det férekommit en viss vaxelverkan mellan inlésning av teori och
insamling av empiri.

3.5. Etik

Jag har arbetat utifran de fyra etiska huvudprinciperna inom det som kallas
individskyddskravet. Dessa ar informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet
och nyttjandekravet (Bjorkdahl Ordell, 2007). Samtliga intervjupersoner informerades om
syftet med denna studie samt om att intervjumaterialet enbart skulle anvandas i min forskning.
De informerades ocksa om att deras medverkan var frivillig med ratt att avbryta nar som helst.
Det insamlade materialet har getts storsta mojliga konfidentialitet och respondenternas
anonymitet halls genom att inga autentiska person- eller klubbnamn aterfinns i texten och
personlig information utan direkt relevans for studien har utelamnats.

4. Metoddiskussion
4.1. Datainsamlingsmetod och Urval

Jag anser att intervju som datainsamlingsmetod fungerade bra for att kunna svara pa mitt
syfte. Valet att intervjua just sportcheferna anser jag ocksa var ett bra val trots att
organisationerna ser lite olika ut betraffande hur “nira laget” sportchefen befinner sig. Fragor
om hur tranare och spelare agerar kan vara svart att besvara om man inte dagligen befinner sig
mitt i ginget”, och sportchefernas svar kunde saledes ibland uttrycka hur det ”borde vara”,
snarare dn hur det ’verkligen ar”. Att intervjua fler personer 1 olika positioner 1 samma klubb
hade naturligtvis gett en djupare, bredare och formodligen mer nyanserad bild av hur det
forhaller sig med mental traning inom klubben. Sportcheferna har dock en bra helhetsbild av
organisationen och da jag sokte organisationsperspektivet var valet att intervjua sportcheferna
det basta for min undersokning. Da urvalet bestar av sportchefer hos hélften av elitseriens
klubbar gar det inte att dra nagra generella slutsatser till hela elitserien.
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4.2. Intervjusituationen

Da jag ar valdigt intresserad av ishockey sa fick jag tanka extra mycket pa att forsoka bortse
fran min egen forstaelse och ga in i situationen med nya 6gon. Risken &r att det blir en dialog
istallet for en intervju, men jag arbetade hart for att forsoka utesluta ishockeytermer fran mitt
eget sprak under intervjun for att inte hamna i samsprak med respondenten. Nagot som var
valdigt svart var att inte stalla ledande fragor. Mina inledande fragor under varje intervjutema
var 0ppna, jag anvande mig sedan av probing for att fa respondenternas utsagor ytterligare
utvecklade, men att per automatik lara sig att inte stélla ledande fragor var svart och stundtals
har darfor ledande fragor stallts. Det var ocksa svart att hitta en balans mellan att utga - och
spinna vidare - fran respondentens svar, men samtidigt se till att halla mig till &mnet sa att jag
fick svar pa det jag faktiskt behovde ha svar pa.

4.3. Relationen mellan mig och forskningen

Som forskare har jag en central roll i analysen. Kategoriseringen gjordes med sa 6ppna 6gon
som majligt, men de ar skapade av mig och &r saledes beroende av min bakgrund, kunskap
och mitt intresse. Fejes och Thornberg (2009) menar att det ar viktigt att ha vetskapen att man
som forskare hela tiden paverkas av sin bakgrund och tidigare kunskap. Mitt resultat ar en
tolkning av verkligheten och en annan forskare hade mdéjligen tolkat mitt resultat annorlunda.

5. Resultatanalys med diskussion

Resultatet presenteras i tre kapitel, utifran de tre kategorier som skapats av det
insamlande materialet:

1. Mentala fardigheter ar viktiga i ishockey
2. Mental traning &r nytt inom ishockey
3. Det naturliga arbetet med mentala delar

Jag har valt att skriva in teori och egna analytiska tankar i direkt anslutning till respektive
kategori, snarare &n att skilja pa resultat och resultatdiskussion. Diskussion av resultaten
sker darfor lI6pande i kommande analys. Varje kapitel sammanfattas kort. |
sammanfattningen sker en aterkoppling till fragestallningarna genom att dessa
inledningsvis ater presenteras. Da de fyra fragestéallningarna behandlar tva inriktningar;
dels definitionen och betydelsen av mentala fardigheter, och dels arbetet med mental
traning har dessa inriktningar utgjort tva rubriker under vilka sammanfattningen delats

upp.
5.1. Kategori 1: Mentala fardigheter ir viktiga i ishockey

5.1.1. Att prestera i en tuff miljo
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Ishockey ér ett jobb och man befinner sig som ishockeyspelare i en véldig tavlingsmiljo. Dels
sa tavlar man mot sina motstandare i varje match, men man tavlar ocksa mot varandra inom
laget eller inom ligan for att antingen fa behalla sin tjanstgéring som den &r idag, eller for att
ta en ny plats genom att ta en annan spelares jobb. Presterar du inte tillrackligt bra som
ishockeyspelare har du inget jobb kvar (se Robidoux, 2001). Ishockeymiljon som psykiskt
kravande och otrygg &r en beskrivning som ar genomgaende i sportchefernas utsagor.
Foljande citat ar ett exempel pa detta: ”Du [4r] ju beroende, du lever ju pa din prestation
alltsa, du blir ju betald utifran det du presterar och darfor har du liksom ingen trygghet och
garanti.” Sportcheferna pratar om ishockeyvarlden som tuff och kravande eftersom det ar sa
mycket traningar och matcher. Sportcheferna framhaller speciellt det faktum att man i detta
tuffa schema mats och varderas hela tiden. De menar att krav och férvantningar finns pa
individen och pa laget, bade fran organisationen, publiken, media och fran sig sjalv. En
sportchef uttrycker sig pa foljande satt:

Vi héller ju pa med elitidrott alltsa. Vi mats ju tre ganger i veckan. Vara resultat mats i media till
exempel och vi méter oss sjalva gentemot andra klubbar och vi siktar pa att vara bast hela tiden
sd att vi har hoga krav pa oss, bade fran omgivningen och fran oss sjalva. Och pa sa satt skapas
ett tryck pa de har killarna som &r pa isen framforallt da, som ska utfora det har jobbet alltsa. Det
ar inte alla som Klarar det, det &r en psykisk belastning.

Sportchefen ger uttryck for en enorm press som inte alla klarar. Forskning har visat att
skuld/skam ar en vanligt forekommande kénsla inom ishockey, och att bli varderad pa ett
negativt satt har visat sig ar en av de vanligaste faktorerna en ishockeyspelare oroar sig for
(Botterill, 2004; Dunn 1999). En sportchef forklarade det speciella i att man kan fa applader
ett byte*, och i nasta byte f burop och visslingar. Allt beroende p& hur man har presterat och
agerat pa plan. Sportcheferna framhaller darfor vikten av att i denna miljo hela tiden fokusera
pa nasta byte. Halliwell (2004) understryker dven han vikten av att halla fokus pa nuet och pa
att spela ett byte i taget under hela matchen. Om man later ett daligt byte ta Gver tankarna kan
man paverkas negativt hela resterande matchen. Darfor maste man lara sig att ta kontrollen
och ”parkera” det daliga bytet, ldgga det &t sidan och fokusera framat.

Sjalva matchmiljon pa isen beskrivs av sportcheferna som stressig pa ett flertal vis. Det &r
motstandare pa isen som till varje pris vill hindra spelaren och man utmanas fysiskt. En
sportchef forklarar: ”Dels sa ér det ju ett snabbt spel och det ar ocksa ett fysiskt spel sa det
finns ju en viss stressfaktor dar att du kan, du blir ju attackerad med kroppen, det finns ju ett
skademoment, risk, och pa sa satt har spelet en innebyggd stressfaktor”. Det som sportchefen
lyfter har 6verensstammer med Dunn (1999) som framhaller fysisk skada som en av de
faktorer som ishockeyspelare oroar sig for. Det ar en intressant stressfaktor, sakert forvanande
for manga da det nog ar latt att se pa de har spelarna som tuffa maskiner som klarar allt.
Ishockeypubliken jublar ofta vid tacklingar och slagsmal, det blir en show (Robidoux, 2004)
men for ishockeyspelarna ar det ju faktiskt ibland blodigt allvar, bokstavligt talat.

En sportchef ger en ytterligare beskrivning av matchmiljon: ”Sen ar ju ocksa miljon runt

* Iishockey spelar man i skift, sa kallade “byten”. Varje byte varar ca 30 sek, innan man vixlar med en
lagkompis.
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omkring, det ar hog volym och det skriker och det &r liksom, ja det i sig ocksa paverkar ju, en
ganska stressig inramning som dom flesta anda trivs i och tycker ar positiv, men det ar anda
en miljo att hantera.” Det galler alltsa att trivas - och ha en férmaga att leverera bra resultat - i
den har speciella miljon, dar den hdga volymen formodligen asyftar musiken och skrik fran
publiken, bade burop och hejaramsor. En sportchef namnde ocksa att ingen match &r den
andra lik utan alla matcher ser olika ut, och jamforde det med om man spelar teater, dar man
gor exakt samma sak varje kvall och saledes vet vad man kan forvanta sig. Men det vet man
alltsa inte som ishockeyspelare och just ’det okédnda” dr ytterligare en faktor som Dunn
(1999) kommit fram till att ishockeyspelare oroar sig for.

5.1.2 Viktiga individuella mentala firdigheter i ishockeymiljon
5.1.2.1 Sjdlvfértroende

Halliwell (2004) for fram ett gott sjalvfortroende som en mental fardighet en ishockeyspelare
kan behova utveckla. Sjalvfortroendet ar ocksa en av de individuella mentala fardigheter
sportcheferna i forsta hand kommer att tanka pa som mest centralt for en hockeyspelare. En
sportchef uttrycker det sahar: ”Jag menar varje minniska ir ju beroende av sitt sjilvfortroende
och det ar du ju extremt beroende av nar du sysslar med prestationer att du litar pa dig sjalv,
att du ar trygg med dig sjalv, och att du har férmagan att kunna fa ut den kapacitet som du
har.”

Weinberg och Gould (2007) menar att det finns en skillnad pa att prestera med
installningen att man ska lyckas snarare &n med radslan for att man ska misslyckas.
Sportcheferna uttrycker att vaga” ga ut och gora det man ska dr nagonting viktigt just inom
ishockey, vilket aven det kan ses som en form av sjalvfortroende. Man far inte vara radd for
att misslyckas, menar sportcheferna, for da blir man last i sina handlingar. Dunn (1999) kom
fram till att radsla for att misslyckas var ytterligare en faktor som ishockeyspelare oroar sig
for. En sportchef uttrycker det pa féljande satt: ”Det ér s stor skillnad p4 en ménniska som
gar ut och omfamnar vérlden och en som gar och gémmer sig bakom husknuten. Sa funkar det
aven for en hockeyspelare och en hockeyspelare pa isen alltsa, om han inte vagar och han &r
radd for att misslyckas da blir han ju valdigt valdigt liten och sarbar. Da blir han ett hal pa
isen egentligen.”

Botterill (2004) anser att om man som ishockeyspelare borjar bli radd for
prestationsmiljon pa isen kan man behova hjalp med emotionell forberedelse och pdminnelser
om hur man ska halla sig till instillningen “jag VILL” istillet for “jag MASTE”. Man ska
alltsa forsoka strunta i alla krav och bara ha roligt. Flera sportchefer har pekat pa vikten av att
komma ihag sin grundinstallning till varfor man bérjade med ishockey som liten. Att ishockey
ar det basta och det roligaste som finns, och nar man far chansen att spela pa sa hég niva som
elitserien sa ska man passa pa att njuta.

5.1.2.2 Instdllning
En annan viktig aspekt i det mentala spektret &r enligt sportcheferna att ha en bra instéllning,
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en bra karaktar. Bra installning innebér for sportcheferna bland annat att man ska vara en
vinnare, att tavla, inte vika ner sig, aldrig ge upp och att ga max varje dag. Det ar ocksa viktigt
att man tanker positivt. Sahar sager en sportchef:

Det hander ju faktiskt saker i hjarnan om man ar negativ och tanker negativt, det utséndrar vissa
hormoner och preparat dd som gor att man helt enkelt blir trott”. [Det &r] viktigt att man tdnker
ratt. Att man satter en bild dar man se sig sjalv lyckas istéllet for tvartom. Det skapar alltsa
nagonting som gor att man blir pigg, som jag inte kan namnet pa nu.

Halliwell (1990) menar att man programmerar hjarnan for misslyckande om man anvénder sig
av negativa ord och bilder, och darfor ar det av vikt att identifiera hur man pratar med sig
sjalv och att man andrar de ord och bilder som &r negativa till positiva. En sportchef har
foljande uppfattning: ”Det ir ju viktigt att man alltsa ser mojligheterna och inte tvartom, att
man kanner sig tryckt av att ja, det inte funkar och att det inte stimmer osv, utan att man hela
tiden ser mojligheter och jobbar utefter det.” Hgigaard och Jgrgensen (2000) menar att vara
kanslor &r beroende av vilka sidor av situationen vi fokuserar pa. For att inte kdnna sig
“tryckt”, som sportchefen uttrycker det, sa behdver man saledes vinkla sin negativa situation
annorlunda. Ta exemplet vi hade ovan om vikten att se framat efter ett daligt byte dar man fatt
burop. I nasta byte har man ju alla méjligheter i varlden att gora ett jattebra byte och fa
publikens jubel.

5.1.3. Vikten av de individuella mentala fardigheterna

Sportcheferna tillskriver det mentala en stor vikt och menar att det ar sjalvklart att man maste
ha goda mentala egenskaper. ”Det dr min Overtygelse att hjarnan styr kroppen,” som en av
dem sager. Endast en av sportcheferna vagade sig pa att lite halvt forsoka gradera vikten av
det mentala pa en ishockeyprestation, vilket lat enligt foljande; “Allting det vi haller pa med
egentligen det &r ju, det bygger ju pa att tanka ratt va. Jag vill sédga att det ar oerhort stor,
liksom sen gradera om det &r 50 % eller, men liksom det &r helt avgérande”, medan de 6vriga
sportcheferna nojde sig med att konstatera att det ar viktigt och att det paverkar. Enligt
Weinberg och Gould (2007) kan man tillskriva det mentala minst 50 % néar det kommer till
idrottsprestationer dar motstandaren har ungefar samma fysiska formaga. Jag anser att
ishockey pa elitserieniva hor till den kategorin, aven om det visserligen kan finnas vissa
skillnader i fysik och teknik mellan de etablerade topplagen och nykomlingar som precis tagit
sig till elitserien frén allsvenskan®. Men dven om man &r ett samre lag fysiskt och tekniskt s&
kan man vinna matcher pa grund av att man mentalt har ett dvertag eller &r béttre férberedd®
En sportchef uttrycker samma fenomen pa foljande sétt:

Det [kan] faktiskt vara sa att du &r i ett forlorande lag men om du tittar pa varje individ s& var de
battre hockeyspelare 4n vad dom var de har som du hade i det vinnande laget. Och om det nu &r s&
att det 4r marginellt mellan sjalva hockeykunskaperna, det som finns kvar d 4r ju da den mentala
delen, som gor om du lyckas eller inte lyckas. Sa darfor tycker vi att den ar valdigt véldigt viktig.

> Varje ar har de basta lagen i allsvenskan majlighet att kvala upp till elitserien.
® Se exempelvis Plate (1994) och Weinberg & Gould (2007) fér exempel.
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For det ar inte sa enkelt som att sdga att nu sétter jag pa mig hockeygrejerna och sen gar jag ut och
sa vinner jag matchen. Sa enkelt ar det inte.

5.1.4 . Att trina mentalt med en idrottspsykolog

Da sportcheferna anser att det &r viktigt att jobba med mental traning sa har fem av sex
klubbar valt att ha en idrottspsykolog’ ansluten till féreningen. Ingen av idrottspsykologerna
ar anstéllda pa heltid, men de jobbar pa olika satt. Nedan foljer en kort resumé av arbetssatten
beskrivna av sportcheferna.

1.

Idrottspsykologen har pa deltid varit ansluten till klubben ett flertal ar. Han hade
inledningsvis grupptraffar med laget men jobbar nufértiden nastan uteslutande med
individuell coachning vid behov. Han &r nérvarande under heldagar och kan sjalv
pakalla ett samtal om han undrar lite hur individen mar och tanker.

Idrottspsykologen finns ansluten pa deltid sedan ett ar tillbaka. Han jobbar bade med
grupptraffar och finns tillanglig for individuella spelare vid behov. Han finns runt
laget och dr som en i ganget.

Idrottspsykologen ar pa deltid ansluten till klubben och coachar lagets tranare. Han
har aven grupptréaffar da och da och har funnits med en sésong.

Idrottspsykologen ar ansluten till klubben och kommer enbart in nar individen har
behov. Det kan ocksa handa att man nagon gang ibland har nagon grupptraff.

Man har tidigare jobbat med en idrottspsykolog kontinuerligt men avslutat det
samarbetet. Nufortiden finns det en idrottspsykolog man kan tillga om det skulle
behdvas, om inte spelarens behov kan lésas inom klubben.

Man har inte hunnit borja arbeta med det mentala. Man véxer som organisation och
har prioriterat andra resurser, som fystréanare och l&kare forst. Att jobba mer med det
mentala kan bli nasta prioritering och man diskuterar hur formen skulle kunna se ut
for ett sadant arbete.

Vi kan darmed konstatera att samtliga sex klubbar arbetar pa olika sétt, vilket &r intressant.
Hos tre av klubbarna forekom det att idrottspsykologen hade grupptraffar. Nedan foljer ett par
exempel pa hur det gar till nar idrottspsykologerna traffar gruppen.

Forst s& kan han ju ha en genomgang med hela laget kanske och det ar ju mer att ja 6ppna
dgonen helt enkelt va, lara sig att se saker pa annorlunda satt ibland.. det ar valdigt latt att bli
enkelsparig och lite tunnelseende sadar va att man... och dér har han vl ganska, eller ofta da
med hela laget, att han kor lite olika 6vningar och sadar.

Han kan ha en foreldsning om anspénning, ténka rétt infor matcher, det kan ju vara liksom man
har forlorat fyra matcher i rad va, da ar det liksom latt att man kommer in i en negativ trend och

’ De anslutna resurserna har olika titlar men for att inte forvirra har jag valt att benamna samtliga
"idrottspsykolog”.

16



tnker bara negativt, och det &r just att kunna vanda det séttet att tdnka under en period och
kanske fa lite perspektiv pé tillvaron ocksa.

Weinberg och Gould (2007) menar att idrottspsykologer generellt genomfor interventioner i
mentala fardigheter i tre faser. Dessa faser ar “utbildningsfasen”, som innebér att man “lar ut”
hur mentala fardigheter kan paverka en fysisk prestation och hur man kan jobba for att
forbattra dessa mentala fardigheter. Den andra fasen dr ’forvarvsfasen” (min versittning), en
fas dar idrottspsykologen skraddarsyr en mental strategi som passar individens behov. Den
tredje fasen dr den “’praktiska fasen” dir den aktiva praktiserar fardigheten i verkliga
situationer. Sportchefernas beskrivningar av arbetet, vilka jag har valt att illustrera genom
bagge citaten ovan, visar att man befinner sig i “utbildningsfasen”. | genomgangar och
forelasningar informerar idrottspsykologen om det mentalas paverkan pa prestationen och
spelarna far en mojlighet att reflektera kring hur de tanker. Idrottspsykologen har ocksa lite
ovningar med laget och ger lite verktyg och tips pa hur man kan arbeta med mental traning pa
egen hand. Framst namns formagan att tanka positivt som en mental aspekt man lagger vikt
vid, vid dessa traffar. Aven anspanning namns (i citat nr tva ovan) vilket kan anses som
lampligt att jobba med, med bakgrund av den stressiga miljon sportcheferna tidigare beskrivit
att spelarna befinner sig i.

Forutom lagtraffar kunde vi i resumén av klubbarnas arbete med idrottspsykologer dven
se att man i nagra fall har valt att lata idrottspsykologen arbeta med individer var for sig.
Forskning visar att manniskor reagerar olika pa olika typer av mental traning. Nagon individ
behdver utveckla en viss mental fardighet medan en annan behdver utveckla nagot helt annat.
FOr att traningen ska vara effektiv bor den darfor individanpassas. Ingen vet battre dn spelaren
sjalv vad han behover. Darfor ska man lata individen sjalv fa identifiera sina behov och som
idrottspsykolog ska man forhall sig till regeln “kunden har alltid ratt” (Plate 1994, Andersen,
2002). En sportchef séger: ”Det ir sé olika, nan behover lugnas ner, nan behéver pumpas upp,
det ar sd olika, det &r ju véldigt kopplat till individens personlighet. Nan ar ung spelare i
borjan pa sin karriar, nan ar 40 ar i slutet pa sin karriar. Det ar valdigt olika och darfor ar det
bittre tycker vi att man far jobba med det vildigt individanpassat.”

5.1.5. Utveckling av arbetet med mental trining

Da det finns en uppfattning bland sportcheferna om att mentala fardigheter ar viktiga att ha i
ishockey sa finns det en viss vilja att utveckla arbetet med det mentala. En sportchef pekar pa
de stora investeringar man har i ishockeyklubben som en anledning till att det &r viktigt att
utveckla arbetet med mental traning:

Darfor att det dr s& viktigt idag, det ar sa stora investeringar manga génger ocksé nar det géller
A-lagsspelare sa att man kan inte lamna nét at slumpen. Man har liksom inte rad att det finns
Isningar hos spelare som skulle kunna prestera mycket mycket battre om man s att saga tiankte
pé ett annat satt va, eller fick hjalp med det va. Av att man kénner prestationspress eller p& nagot
sétt att man lar sig hantera det.

En sportchef som representerar en av klubbarna som har en idrottspsykolog anstalld pa
deltid funderar kring att eventuellt ta in honom annu mer. Det fors dven diskussioner hos
de dvriga klubbarna om att arbeta mer med mental traning. En sportchef menar att man
skulle kunna lagga pengar pa att anstalla nagon idrottspsykolog och det diskuteras i klubben,
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men dn sa lange har de inte hittat formen for hur ett sadant arbete skulle se ut. Sportcheferna
som har en idrottspsykolog ansluten till sin klubb menar att de kan se tydliga effekter hos
enskilda spelare efter att dessa haft méten med idrottspsykologen, vilket visar pa att
dessa méten dr nagot positivt. De beskriver det som att spelaren exempelvis upptrader
med mer sjalvfortroende och med mer pondus.

Som namnt tidigare sa agnar sig spelarna at otroligt mycket fysisk traning for att kunna
matcha de fysiska kraven i deras dagliga jobb (Robidoux, 2001). En sportchef menar att man
kanske inte kan 6ka den typen av traning nagot mer och att man da istallet kan arbeta med
andra saker:

Jag tror att, man har liksom natt taket nar det galler traningsmangd osv va. Jag tror inte att vara
killar kan trana s& mycket mer &n vad dom gor nu. Utan da tittar man ju pa lite andra grejer som
man kan utveckla for att bli &nnu battre va. Ibland kanske det handlar om material. Ibland s&
handlar det kanske om kost och san har energitillskott eller vad det kan va for nanting som man
tror kan hoja kvalitén lite, och sen kommer du ju in pa det har, det mentala som var bortglomt
for ett antal &r sen men som jag tror fler och fler tar pa storsta allvar nu da.

5.1.5.1 Idrottspsykologen som support till lagets trdnare

Den basta investeringen till att borja med om man valjer att ta in en idrottspsykolog kan enligt
Botterill (2004) vara att denne supportar lagets tranare eftersom han har mycket kontakt med
spelarna. Aven andra i teamet runt laget; assisterande coacher, materialforvaltare, massorer,
m.m. kan periodvis behdva feedback vad galler deras roll att optimera det mentala hos
spelarna. En av de sex klubbarna jobbar redan med att kompetenshdja sina tranare inom
mental traning, sa att tranarna sedan ska kunna arbeta med laget pa ett fortjanstfullt satt. Det
finns fler sportchefer som funderar kring om arbetet borde laggas upp pa det sattet, en
sportchef sdger: ”Det dr viktigt att trdnarna far den utbildningen ocksé for dom pratar mest
med spelarna. Det dr ju dom som for in vért budskap in 1 gruppen.” Man menar att det
optimala vore att ha en s& hg kompetens pa dem som jobbar som tranare i laget att man inte
behdver ndgon utomstaende. Som det ar idag verkar det enligt en sportchef saknas en del
mentala bitar i trinarnas utbildning: ”Dar &r ju da i Sverige idag en kompetensbrist hos
tranarna. Den finns inte. Det ar véldigt fa som jag tror har last idrottspsykologi pa akademisk
niva eller pa hogskoleniva eller universitetsniva inom trinarkéren i dag i Sverige.”

En sportchef beskriver gruppdynamik som ett specifikt omrade i vilket tranaren skulle behova
mer kunskap. Da dagens elitishockey ser ut pa det sattet att spelare mitt under sasong byter
lag sa forandras grupper hela tiden vilket gor att man gang pa gang hamnar i en rollsokarfas.
Detta menar sportchefen tar en massa energi och en idrottspsykolog med den kompetensen
och forstaelsen av de sammanhangen skulle da kunna vara en behjélplig resurs:

I ett lag s& ar det ju sé att det blir s& oerhdrt beroende av gruppdynamik och sant.. hur gruppen
fungerar under resans gang och kunna fanga upp dom... signalerna i en grupp ar ganska viktigt.
Och ocksa ha kunskapen om hur en grupp fungerar. Det kanske later sjélvklart att man borde ha
det som headcoach for ett elitserielag idag men det &r inte sa sjalvklart att det ar sa.. Firo-
modellen och liksom alla.. grupper utvecklas under resans gang, och man tar in spelare utifran..
sa att man har en kunskap om den delen. Jag vet inte hur det &r i andra idrotter va men det e sa
oerhort viktigt idag om man ska fa en grupp o prestera.
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5.1.5.2. Ett langsiktigt, processinriktat arbete

Sportcheferna beskriver en ytterligare aspekt i utvecklingen av arbetssattet med mental
traning. Man pekar pa vikten av att jobba mer langsiktigt och kontinuerligt, snarare an att
arbeta precis innan slutspel eller vid en kris. Nedan beskrivs dvertygelsen hos en sportchef om
att man maste arbeta processinriktat: ~Jag tror man maste jobba liksom kontinuerligt va, man
maste liksom ha en process. Det handlar ju om processer i lag, det handlar liksom om att fa
folk att vdxa under resans gang”. Enligt Hassmén, Hassmén och Plate (2003) ska mental
traning ses som just en process. Kortsiktiga insatser ger oftast ingenting. En sportchef: Jag
tror att det finns manga lag som tar in psykologer nar det gar tungt, men da &r det ju lite sent
kanske, borja jobba med individen. Det dr min syn pa det att borja i tid.”

5.1.5.3. Hockeyerfarenhet hos idrottspsykologen

Halliwell (1990, 2004) och Botterill (2004) menar att det ar viktigt att man &r medveten om och
har en forstaelse for hockeykulturen om man ska jobba som idrottspsykolog inom den. Att
inneha en sadan forstaelse ar fortjanstfullt for sin trovardighet och effektivitet. En egen
spelarbakgrund inom ishockey underlattar forstaelsen av de krav som stalls pa en
ishockeyspelare och vilka typer av mentala forberedelser som krévs. En av klubbarnas
anslutna idrottspsykolog har ishockeybakgrund vilket sportchefen som anstéllt honom
beskriver som nagot positivt: Det fina i kriksingen &r att han #r gammal hockeyspelare
ocksa s& han vet hur hockeyspelare tanker. Sa alltsa sjalva det har yrket ar ingen nyhet for
honom utan han har varit hér sjalv och spelat hockey pa hog niva.”

De resterande idrottspsykologer anslutna till mina urvalsklubbar beskrivs samtliga som
valdigt kunniga och man &r n6jd med deras arbete &ven om de inte har ishockeybakgrund utan
bakgrund i andra idrotter. Men en sportchef som inte har nagon idrottspsykolog ansluten idag
skulle formodligen stélla ett visst krav pa ishockeyerfarenhet om det i framtiden skulle bli
aktuellt att anstélla en sadan:

Jag upplever att det &r inte s& manga som har sjélv ishockeyerfarenhet som jobbar med sana har
saker. Utan det ar ofta ndn som har last sig till eller kanske har nan annan idrottserfarenhet. Jag
skulle garna se fram emot att det kommer nén som har lag eller som har ishockeyerfarenhet och
skulle bli, liksom komma in, jag tror det skulle kdnnas mycket mer fortroendefullt och mycket mer
naturligt.

5.1.6 Sammanfattning

5.1.6.1. Pdminnelse av frdgestdllningar

1. Vilka mentala fardigheter ar viktiga i ishockey?
2. Vilken betydelse anses de mentala fardigheterna ha for en ishockeyprestation?

3. Hur viktigt anses det vara med mental tréning inom ishockey?
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4. Hur jobbar man med mental tréning i elitserien?
- vem utfor arbetet?
- 1 vilken utstrackning?

5.1.6.2. Definition och betydelse av mentala firdigheter

Det rader en enighet hos sportcheferna att mentala fardigheter ar valdigt viktiga i den tuffa
miljon som man befinner sig i som hockeyspelare. Det stalls htga krav fran omgivningen pa
att prestera. Hockeyspelaren blir kontinuerligt varderad och presterar man inte tillrackligt bra
s kan man forlora sin position, sitt arbete. De viktigaste egenskaperna for att individuellt
klara av den harda ishockeymiljon ar enligt sportcheferna ett gott sjalvfortroende, att man
vagar ga ut och gora det man ska trots risken att misslyckas och bli véarderad pa ett negativt
sétt, och trots risken att bli skadad fysiskt.

5.1.6.3. Arbete med mental trining

Klubbarna jobbar olika med individuell mental traning. Fyra av sex klubbar jobbar aktivt och
regelbundet med en idrottspsykolog som finns ansluten till klubbarna pa deltid.
Idrottspsykologerna agnar sig at grupptraffar och/eller individuell coachning och/eller
coachning av trénarteamet. Den femte klubben erbjuder mental support om man inte kan I6sa
spelarens behov inom klubben och den sjétte klubben har inte hunnit pabdrja nagot arbete
med mentala bitar &n.

Det fors diskussioner om att utveckla arbetet med mental traning da man anser att det &r
betydelsefullt for en ishockeyspelare att ha mentalt goda egenskaper. | diskussionerna kring
utveckling kan man urskilja tre huvudsakliga uppfattningar:

e Arbetet bor vara langsiktigt och processinriktat.
e Personen man tar in bor ha erfarenhet av ishockey.
e Arbetet skulle kunna inriktas mot tranaren da det ar tranaren som tréaffar laget mest.

5.2. Kategori 2: Mental traning dr nytt inom ishockey

5.2.1. Den konservativa synen pa mental trining

Det har ar ju bara en kénsla man har haft forut, nar du gar ut, jag menar jag fundera lange, jag
spelade &ndé pa toppniva i nastan 15 &r och funderade, varfor gar det bra pa tisdan, dd gar det
jattebra d& & man kung. Sen &r det en vilodag och sen ska man géra samma sak pa torsdan och
allting gar &t helskotta. Vad har hant pa de har 24 timmarna som gor att jag inte lyckas nasta gang
med samma saker? Och det ar ju inte sd att jag fysiskt har blivit helt oduglig pa 24 timmar, eller att
jag har blivit simre pa de har sakerna man maste kunna nar man spelar hockey.. utan det sitter ju i
skallen.

Det hdr citatet visar en bild av idrottspsykologi och mental traning som en ny foreteelse inom
ishockey. Nar sportchefen sjalv spelade, vilket var pa 80-talet, s var det bara en “kénsla”
man hade, utan att kunna satta ord pa den. Och idrottspsykologin i Sverige ar bevisligen ung,
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den borjade tillampas forst pa 80-talet (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). Att
idrottspsykologin ar ny inom ishockeyn menar en sportchef att man kan mérka genom att
spelarna inte riktigt tar till sig det:

Alltsa det har ar ju kénsligt, det ar mycket enklare att ta dit nan som ar valdigt duktig pa sporten
och séger ’du maste trdna pé att skjuta’ vilket man gor ganska mycket i hockey. Det koper
individen mycket battre 4dn att séiga att *’du maste trina skallen’, > du maste dndra ditt tink’ {or att
kunna prestera. Det dr véldigt mycket besvérligare én att sdga att *du maste bli béttre pa att
skjuta slagskott for att bli en bittre hockeyspelare’. Det koper de direkt for det har de hallt pa
med sedan de var 7-8 ar.. eller &ka skridskor eller vad det nu ma vara. Men just den har mentala
biten, [att] sidga att *du maste borja tinka pa det hér sittet om du ska kunna prestera pé topp’.

Det far man smyga in for det har liksom inte historiskt sett hort till.

Arbetet med det mentala ar alltsa inte sa utbrett inom ishockeyn enligt den har sportchefen.
Anledningen han asyftar ar att spelarna inte ar vana att fa uppmaningar att trana det mentala.
En sportchef berattade for mig att ett ishockeylag kan besta av spelare mellan 18 och 40 ér.
Spelarna ar da fodda som tidigast pa 70-talet och som senast pa tidigt 90-tal. Da
idrottspsykologi borjade tillampas i Sverige pa 80-talet och det fortfarande inte finns med
sarskilt ingaende ishockeytranarnas uthildning (som vi kunde se i kategori 1) sa ar det kanske
inte sa konstigt att spelarna inte fatt hora att de ska trana det mentala. Sportcheferna menar
ocksa att det finns uppfattningar inom hockeyn att det har med mental traning &r att krangla
till det, istallet for att bara kora pa som man alltid har gjort, vilket visar pa en viss konservativ
hallning gentemot mental traning.

Skalet till att mental traning har haft svart att bli accepterat kan bero pa de myter som finns
om vad det innebdr. En av myterna &r att mental trdning bara &r for svaga manniskor, for
idrottare som har psykiska problem (Hassmén Hassmén och Plate 2003). En sportchef
uttrycker en uppfattning som har med individens osékerhet att géra: ”Kanske &r nytt for dem,
lite fraimmande och.. man dr osaker i borjan. Radd for att 6ppna sig. Kan jag tdnka mig.” Den
traditionella bilden av att man som idrottare skulle kunna anses som svag om man anvéander
sig av en idrottspsykolog kan bero pa att man forknippat idrottspsykologer med kliniska
psykologer. Man tror att man ska sitta och prata om sin barndom och att idrottspsykologen
ska se igenom en (Andersen, 2002). En sportchef uttrycker det pa foljande sétt: ’Det finns
fortfarande ett visst motstand att ta in 'nd men liksom hjarnskrynklare, nej det ar liksom’...”
En sportchef beskriver hur andra kan uppfatta en om man behdver mental trining: "Manga
ganger, om man sager mental traning, det uppfattas som nat negativt eller det uppfattas som
en svaghet va hos en person om du dr mentalt liksom...”

Det finns en tanke att det vasterlandska prestationsklimatet inte riktigt tillater erkannanden av
sjalvupplevda tillkortakommanden sasom angslan eller oro. Samhéllet och publiken har en
stereotyp normativ bild av den traditionelle idrottaren och till den bilden hor inte behovet av
att fa hjalp av en idrottspsykolog. Nar man sokt den hjalpen har den generella effekten darfor
blivit att man setts som avvikande fran normen vilket har kunnat leda till nedvérdering. Har
man val fatt stampeln som avvikande sa ar man sedd pa ett negativt sétt i de flesta avseenden.
Det finns exempel pa idrottare som hamnat lagre pa skalor for uttagning till professionella lag
nar det kommit ut att de traffat en idrottspsykolog. Man har darfor sett till att halla sin kontakt
med en idrottspsykolog hemlig, speciellt for media. (Hassmén, Hassmeén & Plate, 2003,
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Linder, Pillow, Reno 1989, Andersen, 2002)

Den stereotypa bilden av den traditionella idrottaren ser olika ut beroende pa vilken
sport det handlar om. Jag har tidigare beskrivit ishockeyn som en subkultur av maskulin
karaktar vilken uppratthalls av spelarna sjalva samt av omvarldens satt att betrakta den
(Robidoux 2001). Som exempel pa radsla hos hockeyspelare for att avsloja sina svagheter har
Halliwell (1999) visat pa en tendens hos hockeyspelare att inte vilja fylla i psykologiska
testformular for att man tror att resultaten (som kan visa svagheter) pa nagot sétt ska anvandas
emot en. Det har kunnat leda till att man ljugit i sina svar for att se béttre ut &n man ar. Ett
ytterligare exempel presenterat av Halliwell (1999) &r nér man har arbetat med
malsattningsformular - som gar ut pa att man ska identifiera vad man behdver jobba mer med
- och vissa spelare har uppfattat det som att denna procedur skulle kunna avsl6ja och exponera
ens svagheter. Man har da gjort spelarna lite tryggare genom att andra termerna i dokumentet
fran ”svagheter” till “omraden for forbattringar”. Spelarnas dangslan verkar grunda sig i att
man upplever arbetet med det mentala som nagot nytt och okant. Féljande citat av en
sportchef visar pa samma sak: ”Alla ir olika och en del &r ju lite skeptiska till det [mental
traning]. Allra helst nar man kommer utifran som ny da, man kan undra vad i hela friden ar
det hér. ’Jag har minsann inga problem’ kan man ju tdnka sig att dom tycker. Lite forsiktiga
och végar inte ndrma sig riktigt frdn borjan.”

Jag tolkar citatet som dels ett ytterligare uttryck for radslan for det nya och oké&nda och
att man hamnar i forsvarsstéallning for att inte verka som en svag person med problem. Men
citatet kan ocksa tolkas som att man har en uppfattning fran bérjan, som ny spelare till
klubben, som sedan kan komma att forandras. Hogedahl och Lycken (2007) beskriver ett
team eller en klubb bestdende av individer som med tankar och garningar tillsammans praglar
organisationen. Individerna formas av organisationen och organisationen formar ocksa
individerna. Jag menar séaledes att de vérderingar, attityder och forhallningssatt om
idrottspsykologi som finns inom ishockeyorganisationen skulle kunna smitta av sig pa
individerna. Mdjligen kan det i ishockeyns tuffa, harda varld kénnas speciellt viktigt att inte
visa sig svag. Om organisationen och lagkompisarna &r skeptiska till mental traning sa kanske
man sjalv inte vill vara den som avviker fran denna radande uppfattning. Har man daremot
lagkamrater som anser att den mentala traningen &r positiv sa kanske man sjalv ocksa narmar
sig det.

En ytterligare myt om mental traning tycks forekomma inom ishockeyn, ndmligen den att
mentala fardigheter ar medfodda och finns i personligheten. En sportchef beréttar om en
uppfattning han visserligen inte sjalv haller med om, men som anda vittnar om hur mental
traning kan betraktas i ishockeyns varld:

Det var nan som jag pratade med, nan tranare som sa att det ar precis som att du ar flygradd va.
Och sa gar du hos en lakare och sé &r du inte flygradd och sa gar du upp i flygplanet och s&
flyger du och s& kommer det en luftgrop va och sa ramlar du ner 500 meter och sa &r du flygradd
igen va. Sa forklarade han det liksom. Det handlar om mer en personlighet va, &n att du kan
trana det, om du &r mentalt stark eller inte. Det &r ingenting som &r traningsbart va, anser vissa..
men det anser inte jag. Jag anser att det handlar om en traningssak. Det handlar om att fa verktyg
att tdnka ratt i situationer som man stalls infor.
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Att det dr en "trdningssak”, som sportchefen sdger, dr ndgot som &r vetenskapligt bevisat.
Forskning visar att mentala formagor, precis som fysiska, ar traningsbara och i allra hogsta
grad bor tranas (se ex. Weinberg & Gould, 2007).

5.2.2. Ett arbete grundat pa frivillighet och vid behov

Av de sex urvalsklubbarna i denna undersokning tillhandahaller fyra individuella sessioner
med idrottspsykolog om man behover. Av de fyra ar tva idrottspsykologer narvarande pa
deltid och finns med runt laget, medan de andra tvé endast ’sitter och véntar” pa ett samtal om
att nagon spelare behover hjalp. Som sportcheferna uttrycker det sa utfors arbetet alltsa pa
frivillig basis och vid behov. En sportchef beskriver det sa har:

Det dr ju sa att du koper upplagget och séger i grupp sa har inte jag nat problem med det hér
men jag kanner inget behov av att ga in och prata med den hér [idrottspsykologen] enskilt’. Men
det har har ju [idrottspsykologen] ként av, alla har ju sa att sdga pratat med honom enskilt och
han kénner ju av vibbarna. Han kdnner ju direkt att "hér kan inte jag gora nat’, eller "hér blir det
bara negativt om jag skulle ga in’ osv. sa att det &r ju en fingertoppskénsla dven dér. Det &r ju
ingenting vi kan, vi kan ju inte tvinga nén.

Samtliga deltar alltsa, enligt citatet ovan, vid lagtraffar. Formodligen ar dessa obligatoriska.
Men till personliga samtal kan man inte tvinga nagon. Att det ar frivilligt kopplas av en
sportchef till ytterligare ett exempel pa att man har en nagot konservativ uppfattning om
mental trdning: ”Det ar ju vissa individer som tycker att det & humbug och da ska de ju inte,
da ger det ju inget resultat, da &r det ju inte idé att man [som idrottspsykolog] traffar dom.”
Andersen (2002) menar att om man har negativa uppfattningar om idrottspsykologi sa kan de
starkt paverka ett effektivt samarbete mellan spelaren och idrottspsykologen. Som bagge
citaten ovan visar ar det ingen idé att idrottspsykologen traffar en spelare som inte vill,
eftersom det inte ger nagot anda. Dessa uppfattningar kan dock bero pa det som diskuterats
ovan; en okunskap om vad mental traning handlar om och en radsla for det nya. Andersen
(2002) menar att man som idrottspsykolog i det forsta moétet med spelaren (om man far chans
att ha ett sadant) kan inleda med att forklara varfor man finns dar, vad man kan vara
behjalplig med och hur arbetet kommer att ga till, och pa sa satt kanske bilden och forstaelsen
av mental traning forandras hos spelaren.

Motet med idrottspsykologen har spelarna nar ett behov uppkommer. En sportchef beskriver
det pa foljande sétt:

Men sen ar det ju alltid ndn som kor fast litegrann helt enkelt och mar bra av att ha individuella
samtal med han [idrottspsykologen] sen da att man kan ta tag i det lite mer grundligt ... det kan
ju va nan som &r forvantad att bli en stor malskytt till exempel och sen sé branner han den ena
chansen efter den andra och ja, sjalvfortroendet dker i bott osv va, och dé har han
[idrottspsykologen] ju hjalpt flera sana spelare till att liksom inte deppa ihop utan fa dem pa ratt
kurs igen och sd smaningom s slapper det va.

Behoven kan enligt en sportchefs uppfattning uppkomma lite nar som helst. Under match eller
fore match, eller nér man ar hemma hos familjen. Detta behovsbaserade arbetssatt skulle man
kunna analysera som att man ser individen som optimalt presterande i normala fall, tills det
plotsligt hander nagot, antingen i privatlivet eller att man spelat daligt och tappat
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sjalvfortroende. Man traffar da en idrottspsykolog som ger tips om hur man kan tanka
annorlunda och sa foérandrar man sin tanke. Detta arbetssatt star i kontrast mot uppfattningen
sportcheferna har att man bor arbeta langsiktigt och kontinuerligt med mentala bitar, vilket vi
kunde lasa om under kategori 1. Att enbart arbeta nar ett behov uppkommer kan tyda pa att
man inte har uppfattat det faktum att idrottspsykologi handlar om att forbéattra en spelare som
redan ar bra (Weinberg & Gould, 2007). Halliwell (1990) tar upp ett exempel angaende “self
talk” hos NHL-spelare.® Self talk handlar om hur man pratar med sig sjélv, i tanken eller
verbalt, under en prestation. Nar NHL-spelarna fick analysera sitt self talk insag de att de allt
som oftast pratade i negativa termer. Exemplet visar att det gar att forbéttra dven den “’baste”.

Att arbeta vid behov bygger ocksa pa att spelaren sjélv ska erkanna att han har ett behov,
vilket kan vara problematiskt med bakgrund av det som diskuterats ovan, namligen att en
spelare riskerar att stamplas som svag om han anser sig behdva denna typ av hjélp. Om det
rader en norm inom ishockeyn att bita ihop och inte visa sig svag staller det stora krav pa
individen att vaga ga i klinch med denna norm. Detta ska ocksa ske samtidigt som individen
rimligen underpresterar och befinner sig pa botten rent sjalvfortroendemassigt.

5.2.3. Det mentala ir inte allt

Enligt Plate 1994 maste man ha en val balanserad mix av fysisk traning, tekniktraning, taktisk
traning, vila, kost, material och mental traning for att kunna prestera optimalt. Generellt ar det
den mentala delen som ar mest forsummad. Flera av sportcheferna verkade fa en tankestallare
nar de - fran att ha sagt att det mentala &r viktigt for ishockeyprestationen (se kategori 1) -
skulle forsdka bedéma hur mycket man faktiskt arbetar med det mentala, och hur mycket
resurser man lagger pa det i forhallande till det fysiska. De hade svart att rangordna eller sétta
nagon siffra pa det, men flera uttryckte det som att man jobbar mycket mer med det fysiska.
En sportchef séger: I forhéllande till ja, investeringar nar det galler den fysiska
prepareringen, om vi kallar den sa, i férhallande till den mentala sa ar det férsvinnande lite
alltsa. Jag har inte tankt pa det sa men, ja det dr inte manga procent tror jag.”

Sportcheferna menar att det fysiska och det hockeytekniska ar valdigt komplext inom
ishockey och att det kréavs att man lagger tid pa det. Fragan hur den optimale ishockeyspelaren
ska vara ar ndgot som de brottas med varje dag. Vi ligger betydligt mindre resurser pé det
mentala jamfort med det fysiska. Vi lagger ju mycket mer resurser pa sjalva det
hockeytekniska eller det sporttekniska om man far saga sa da. Nu ska jag inte saga att det
mentala inte & komplext men den fysiska delen ar valdigt valdigt komplex i en sport som
hockey”. Sportcheferna menar att det dels handlar om att bygga upp kroppen och forsta var
man bor vara stark och var man inte behdver vara stark, hur smidig man ska vara och hur
snabb man ska vara. | vissa positioner kanske man behover ha korta muskler och i andra
kanske man behover ha langa. Den tekniska delen innehaller ocksa flera bitar som exempelvis
skott och skridskoakning. Vidare &r spelforstaelsen ocksa nagot man kan jobba pa att
forbéttra.

® NHL star for National Hockey League som ar den hogsta proffsligan i Nordamerika.
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Det galler liksom att forsta att det [mentala] ar en liten del av det stora hela. Risken &r att nar
man pratar om mental trdning, man tror liksom att de &r helt helt avgorande och det & samma
med kosten va, det ar inte, det ar en liten del i sjalva forberedelserna i samarbetet for att f ndgot
som ar bra i slutdndan. Risken &r att man jobbar for mycket med nénting och sd glommer man
bort nat annat. S att jag vill liksom betona det mentala, den har delen, &r en del i det vi jobbar
med. Och det &r en viktig del men det ar inte helt avgérande.

Att det mentala ar en del av manga delar som gor helheten ar ndgonting som ofta aterkommer
I sportchefernas uppfattningar. Botterill (1990) menar att det kan vara lika eller mer viktigt att
jobba med teknik, taktik och fysik, och de insatserna kan i sig automatiskt leda till forbattrade
mentala fardigheter, sdsom ett okat sjalvfortroende, koncentration och mental tuffhet. En
sportchef uttryckte det ocksd som att om det bara lossnar” spelmissigt for en spelare sa loser
sig mycket: ”Pratar vi om en malskytt till exempel, far han bara gora det dar malet sen, da
kommer ju mycket av bara farten sen. Och sjalvfortroendet 6kar och da vagar du gora en
dragning extra och du funderar inte sa mycket utan du bara kor liksom va, da hander ju
mycket av sig sjdlvt.” Sportchefens uppfattning handlar alltsa om att eventuella problem I6ser
sig av sig sjalv om man bara kor pa, fortsatter skjuta och inte tanker sa mycket, istallet for att
traffa en idrottspsykolog. Men om den forvantade malskytten inte lyckas géra mal da?
Weinberg och Gould (2007) menar att en klassisk situation &r att man, efter att ha misslyckats
med att satta frilaget eller straffen i matchsituation, far en tillsagelse av tranaren att nota skott
pa traning utan att ens reflektera 6ver vad det var som gjorde att man misslyckades i matchen.
Grundproblemet har ofta inte alls med det tekniska att gora, utan snarare ar problemet att man
inte kan sta emot den enorma press man har pa sig i matchsituationen. Nedan foljer ett citat
fran en sportchef som handlar om att spela en SM-final vilket forstas kan innebéara en véldig
press och nervositet:

Ar det en direkt avgorande SM-final till exempel sa &r det ju dit alla vill komma en vacker dag
va, nu har man chansen att f& spela en san stor match dar det ar vinna eller forlora pé nét satt
men det vill ju till att gilla laget och vaga spela ut, vaga spela sitt eget spel osv, det ar val mer i
uppbyggnaden av sjélva matchen da, man bérjar trana pa vissa saker innan kanske och man
noter kanske nat powerplay eller nén tekningsuppstallning eller man, ja preparerar laget helt
enkelt och da ar det ju ocksa det har mentala att man forsoker o fa dem o gilla laget o verkligen
vill g& ut o spela va.

Som vi kan se handlar det mest om att ndta” tekningar och powerplay. Det mentala blir att fa
laget att gilla 1aget”, vilket jag tolkar det som att det blir tranarens uppgift att I6sa.

Men att det mentala inte &r allt har sportcheferna enligt all idrottspsykologisk forskning
ratt i. Det kan ater betonas det jag inledde detta avsnitt med; att det kravs en mix av de olika
delarna, inget ska goras pa bekostnad av nagot annat, men oftast ar det arbetet med det
mentala som fatt lagst prioritet.

5.2.4 Idrottspsykologens roll

Sportcheferna menar att forstaelsen att det mentala dr ”en del men inte allt” maste delas av
idrottspsykologen man tar in i organisationen. Uppenbarligen har man haft erfarenheter av
idrottspsykologer som har tillskrivit sig sjalv en lite for stor betydelse:
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Oftast, bland dom idrottspsykologerna, dom har oftast tagit sig pa valdigt stort, risken ar liksom
nar man tar in, att dom vill synas valdigt mycket sjalva, idrottspsykologerna. Att man ar liksom,
det dr jag som, att man har en sén framtoning, att det jag gor har oerhdrt stor betydelse. Att ’jag
vinder p4 dessa’ eller, *nu har dom spelat déligt, bara jag pratar med dom sa spelar dom béttre
nu’. Sa att, dra sdna snabba slutsatser va.

Detta visar pa en forestéllning att idrottspsykologer i allménhet inte anses forsta sig pa den
komplexa ishockeymiljon med alla delar som paverkar en prestation. Som framgick i kategori
1 6nskade man att idrottspsykologen man anstéllde hade erfarenhet av att sjalv ha spelat
ishockey. Med den erfarenheten i bagaget kanske inte samma snabba slutsatser skulle dras?
Botterill (1990) framhaller vikten av att man som idrottspsykolog ska vara forsiktig med hur
mycket man tillskriver den mentala insatsen nar en prestation har gatt bra. Han menar att det
finns manga andra faktorer som medverkar till resultatet. Man ska darfor som idrottspsykolog
absolut inte ta at sig aran for om det har gatt bra for ett lag, utan dran ska spelarna ha.

En sportchef anser att idrottspsykologen inte far ta Gver: ” ... man maste ha ratt person dar
som forstar som inte stéller sig mitt i rummet och har ar jag nu ska vi liksom, riktigt sa
fungerar det inte. Utan det maste vara ratt person som forstar att det ar en liten del och forstar
rollen.” Det faktum att man inte vill att idrottspsykologen ska ta for mycket plats kan
mojligtvis ocksa ses som ett ytterligare uttryck for radsla for att det ska synas att man har
problem. Idrottspsykologen ska halla sig lite i bakgrunden, inte ga in och ta for mycket plats,
kanske for att inte utomstaende ska fa nys om att att man har problem eller att vissa spelare ar
i behov av stod. Det finns dock en annan vikt av att man som idrottspsykolog i ishockey haller
en lag profil. Att halla sig i bakgrunden speciellt nar det kommer till media, gor att spelare
och coacher respekterar ens professionalism. Dels visar det pa att man ar dar for klientens -
och inte for sin egen plattforms - skull och dels sa har man som idrottspsykolog etiska regler
att arbeta efter och ska av den anledningen inte avsl6ja for nagon vad man pratat om i moten
med individer (Halliwell, 2004, Botterill, 1990). Pa tal om plattformar, en sportchef har varit
med om manga som velat skaffa sig sddana:

Det har funnits en tendens att manga av dom om man sager, inte lyckosokare va men, sdna som
jobbar med den typen av fragor vill véldigt garna komma in i idrotten, ocksa for att skaffa sig en
egen plattform att sen ga vidare va, sa att man far va lite forsiktig dar nar det galler, jag vet jag
har samtal liksom flera gnger om aret. Sana killar och &ven av andra som jobbar med sana typer
av fragor. Utveckla individen och utveckla, s att man far va lite forsiktig dar va, sa att man far
in ratt personer som inte har det for sin egna skull, [for att] skaffa sig en plattform och jobba
med det.

Sportchefen pekar har pa en aspekt av hur idrottspsykologin som arbetsfalt ser ut i Sverige
idag. Arbetar man i konsultform som de flesta gor sa har man naturligtvis ett behov av att fa
klienter att arbeta med. | Sverige finns ingen certifiering att fa som idrottspsykolog och det ar
darfor upp till den som anstéller att fundera éver vilka behov man har och vilka krav och
vilken kvalité man bor stélla pa den idrottspsykolog man tar in (Fallby, Stambulova,
Johnsson, 2004).
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5.2.5. Fordndra langsamt

Pa grund av den tveksamhet som finns om mental traning och idrottspsykologer menar en
sportchef att man inte kan ga for fort fram med arbetet med det mentala, utan man maste hitta
ritt former for det: “Sen &r det en process att fi med sig d, det finns inte ett motstand va, men
det finns en viss radsla for att ha ytterligare liksom personer med inne i just den delen, i sé att
saga runt laget va. Mer personer, alltsd mer ledare, mer tranare, ytterligare nan ska paverka,
ha synpunkter.”

Kanske dr det sa att ju mer accepterat mental traning blir i ishockeyns vérld, desto mer
kommer man att arbeta med det. For att kunna skapa en storre acceptans sa tror jag att det
kravs att fler anammar mental traning och att myter om vad det &r forsvinner. Om
grundinstéllningen till mental traning blir positiv sa kanske man istéllet blir avvikande som
spelare om man inte anvander sig av det. Om istéllet uppfattningen i féljande citat fortsatter
rdda: "Man kan sdga manga inom hockeyn anser att det inte 4r sd viktigt utan de funkar
ganska bra som det ar utan mental tréning,” sa kommer fordndringen sékerligen att ske valdigt
langsamt.

En sportchef, som dnnu inte valt att ta in en idrottspsykolog, menar att de forst maste fundera
pa hur de vill att rollen eller anstallningen ska se ut. Resurser &r ocksa nagot som
sportcheferna menar paverkar hur mycket man kan jobba med det mentala. En sportchef
beskriver det som att det ar ett pussel att fa ihop alla delar varje ar sa att det blir bra, och som
det tycks vara idag ar traning av det mentala ganska langt ner i prioriteringen. Detta strider
mot den uppfattningen vi kunde lasa i kategori 1 som handlade om att det ar sa stora
investeringar i ishockeyn idag att man helt enkelt inte har rad att inte arbeta med det mentala.
Det kan dock &ndras om installningen till mental tréning &ndras. Weinberg och Gould (2007)
menar att om man anser att det mentala ar viktigt, sa kommer man att hitta resurser for det i
tid och pengar. Det ar enligt dem en prioriteringsfraga.

5.2.6. Sammanfattning

5.2.6.1. Paminnelse av frdgestdllningar

1. Vilka mentala fardigheter &r viktiga i ishockey?

2. Vilken betydelse anses de mentala fardigheterna ha for en ishockeyprestation?
3. Hur viktigt anses det vara med mental trdning inom ishockey?

4. Hur jobbar man med mental traning i elitserien?
- vem utfor arbetet?
- 1 vilken utstrackning?

5.2.6.2. Definition och betydelse av mentala firdigheter
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En bild av mental traning som nagot nytt inom ishockeyn visas upp. Sportchefernas utsagor
visar att flera av myterna om mental trdning existerar inom hockeyn; att mental tréaning &r for
svaga och att mentala fardigheter ar ndgot man bara “har” och inte &r traningsbart. Det
mentala uppfattas ocksa som en del av manga delar och far saledes inte betraktas som att det
ar det allra viktigaste.

5.2.6.3. Arbete med mental trdning

Denna bild av mental traning formar naturligtvis séttet att arbeta hos klubbarna, vilket &r ett
behovsbaserat arbete och pa frivillig basis. Fem av sex klubbar har idrottspsykologer anslutna
till klubben pa mer eller mindre regelbunden basis, men enighet rader om att tillampning av
idrottspsykologisk radgivning sker forst nar individen stott pa ett problem eller ett behov som
han behdver hjalp att 16sa.

Utveckling av arbetet med individuell mental tréning far enligt sportcheferna inte ga for
fort fram utan man maste se till att hitta bra former for det.

5.3. Kategori 3: Det psykosociala. Ett naturligt arbete med mentala delar

5.3.1. Svart att "ta pa”

Som namnt i kategori 2 hade sportcheferna svart att gradera exakt hur mycket resurser och tid
de lagger pa att arbeta med mental traning i forhallande till méngden de lagger pa fysisk
preparation. Kanske kan denna uppskattningssvarighet bero pa att man anser att man dven
jobbar med mentala delar pa ett I6pande, integrerat satt. Hjarnan ar ju alltid med och traning
av det mentala kanske forekommer pa fler satt &n genom de pass man satter upp for mental
traning. En sportchef séger: ”Man kan séga sahér; vi jobbar inte kanske renodlat dar vi sétter
upp pa schemat att nu ar det 20 minuter mental traning. Men vi jobbar med den mentala biten
i stort sett dagligen 16pande pa ett eller annat sétt, utifran hur det naturligt faller sig.” Det hér
naturliga arbetet sker alltsa dagligen oavsett om man har en idrottspsykolog pa plats eller inte.
En sportchef har svart att komma med konkreta exempel pa vad detta kan vara for typ av
arbete eftersom det sker sa naturligt: ’Det ar sana har saker man inte kan inte ta pa, utan det
kommer bara naturligt, det &r klart att vi jobbar med mentala delar &ven utan
[idrottspsykologen]”.

Som vi sett i tidigare kategorier associerar sportcheferna mest till de individuella
mentala fardigheterna nar idrottspsykologens arbete kom pa tal. Det sportcheferna i de allra
flesta fall i forsta hand associerade till ndr det kom till det mentala i ishockey, var dock den
dimension av idrottspsykologin som kallas den socialpsykologiska. Socialpsykologin inom
idrotten handlar om samspel mellan manniskor och innefattar bland annat forskningen om
grupprocesser, grupprestationer, ledarskap och kommunikation (Hassmén, Hassmén & Plate,
2003). Att sportcheferna i forsta hand gjorde denna association beror rimligen pa att
ishockeyn ar en lagsport som handlar mer om laget &n om individen, men hade jag fragat ett
géang sportchefer i USA hade de kanske tagit ett tydligare individperspektiv. | Svensk
idrottskultur finns en radande norm som handlar om att man tar ett kollektivt ansvar och att
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laget gar fore individen, ndgot som ibland kallas “’den svenska lagmodellen” (Lindwall,
Johnsson & Astrém, 2002; Railo, 1992).

Lindwall Johnsson och Astrom (2002) menar att vi har ett antal “mentala basbehov”
som éar viktiga for oss som manniskor och darmed ocksa for prestationen. Dessa handlar om
att fa en roll dar man betyder nagot for andra, att bli uppmarksammad, bli lyssnad pa, att fa
fortroende, att fa ansvar, att bli bekraftad, att fa medkansla samt att fa utmaningar. Trygghet i
laget ar ocksa viktigt da det tillfor mod och positivt tinkande och gor att man vagar mer. En
sportchef: “det finns ju alltid dom hir grundliggande behoven va, som ar grunden hos alla
maéanniskor att man blir sedd och ké&nner trygghet och alltihopa det dar va som jag tror ar helt
avgodrande for att fi en grupp att prestera”. Gladjen och den positiva attityden &r nagot som
hela tiden aterkommer i sportchefernas utsagor om viktiga mentala delar.

Det sportcheferna pratar om hér kan betraktas som grundlaggande krav som ska finnas
i det I6pande arbetsmiljoarbetet pa alla arbetsplatser. Som tidigare konstaterats ar det ett yrke
att vara ishockeyspelare och saledes kan man betrakta en ishockeyorganisation som vilken
organisation som helst (d&ven om det forvisso inte hos alla organisationer stélls samma enorma
krav som det stélls pa ishockeyspelaren). Som kommer att framga nedan handlar det darfor
enligt sportcheferna om att skapa en god prestationsmiljo for varje enskild spelare och for
laget. En av sportcheferna beskriver den goda miljon de har skapat i klubben som nagot
valdigt viktigt da den gor att alla har roligt och kanner sig trygga oavsett hur det gar
resultatmassigt och oavsett om de ar hart kritiserade i tidningarna.

5.3.2. Lagsammanhallning

Lagsammanhallning &r viktigt for prestationen i just ishockey och den paverkas bland annat
av roller, normer och kommunikation (Robidoux, 2001, Eys et al. 2010). Dessa delar har
genomgaende tagits upp av sportcheferna som viktiga mentala aspekter pa
ishockeyprestationen.

5.3.2.1 Roller

Att fa en fungerande gruppdynamik ar enligt sportcheferna nagot valdigt viktigt, men en
utmaning att fa till. I ett ishockeylag finns olika roller, bade formella och informella. De
formella rollerna &r dem som &r tydliga och uttalade, ofta utsedda av organisationen.
Lagkaptenen &r ett exempel pa en formell roll (Eys et. al 2010), och i ishockey har man ocksa
olika roller pa isen; malvakt, back, center och forward. Man har precisa forvantningar for
varje roll och varje spelare har sina unika specialistkunskaper. Sportcheferna beréttar om
pusslet de lagger varje ar for att fa ihop ett lag som ska prestera tillsammans pa isen. Det
krévs en massa olika egenskaper i ett ishockeylag och det galler att hitta den ratta mixen.
Vissa ska vara defensiva, andra offensiva, man behover stora starka spelare och man behdver
snabba, smidiga spelare. Man tittar ocksa pa hur man haller klubban for att fa en blandning av
vanster — och hogerskyttar. Alla roller ska sedan komplettera varandra pa ett bra satt pa isen.
Sportcheferna menar att sjalva hockeykunskaperna ar det allra viktigaste hos en spelare och
att det ar dem man gar efter allra mest nar man véljer vilka man ska rekrytera: ”Den stora
delen &r ju anda din kunskap inom yrket och i det har fallet &r det hockeyspelare. Jag menar
det &r klart att det &r det absolut viktigaste. Men jag kan sé&ga att vi jobbar mer kanske &n vad
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andra gor pa de mjuka sidorna for det ar valdigt viktigt att den har gruppen fungerar ihop om
den ska kunna prestera”. De hir ”mjuka sidorna” har enligt flera sportchefer s stor betydelse
att man ibland i rekrytering av spelare kanske maste tacka nej till en duktig spelare om hans
personlighet inte riktigt passar in i gruppen. Personligheten kan da namligen géra att han gor
mer skada dn nytta for laget som helhet. Att spelarna maste passa ihop for att de ska kunna
prestera tillsammans ar nagot som sportcheferna framhaller gang pa gang.

En sportchef sdger: ”Det r ett mentalt spel hela tiden i den hér gruppen ocksa. Det ér ju
liksom lite som en vargflock, du har alfahannar och alfahonor och vad det nu heter. Och sen
har du folk som liksom underkastar sig det hiar och det &r hela tiden ett mentalt spel.” Enligt
min tolkning pratar sportchefen har om de osynliga informella rollerna i ett lag. Dessa roller
uppkommer automatiskt i alla lag genom interaktion mellan spelarna och det &r ett omedvetet
sétt att forsoka anpassa sig till de andra spelarna. Just citatet ovan handlar om maktroller och
sportchefen ndmner att vissa underkastar sig, vilket ar en forutséttning for att en maktroll ska
kunna existera (Eys et al. 2010, Svedberg, 2007). Ytterligare ett citat fran en sportchef
illustrerar lagets formande av roller: ”Det &r ju ett valdigt mycket revirpinkande, alla ska hitta
sin plats 1 gruppen.” Det viktigaste for att man ska kunna prestera i sin roll &r enligt Eys et al.
(2010) att man vet vad rollen innebdr, samt att man accepterar den. En sportchef ndmner just
vikten av att alla far sin plats och vet vad de kan gdra och inte kan gora i sin roll.

5.3.2.2. Normer

Normer kan liknas vid beteenden som anses acceptabla inom laget och normer ar starkt
associerade med 6kad lagsammanhallning. Det &r jatteviktigt att satta positiva normer for ett
lag. Det finns ocksa nagot som kallas for normen for produktivitet. Med det menas att det
finns en gemensam prestationsniva som alla ska na upp till under matcher och traningar (Eys
et al. 2010). En sportchef pekar pa bade normer for beteenden och normen for produktivitet
genom foljande uttryck: ” Vi pratar mycket om att man ska sétta laget fore jaget va, vilket
innebar att man, man inte &r sa egoistisk va utan man spelar for lagets basta och man infogar
sig snabbt i det systemet och dom reglerna som, som géller litegrann osv.” Halliwell (2004)
definierar ”laget fore jaget”-attityden som att man ar osjélvisk och engagerar sig totalt for att
gora vad det an kravs for att laget ska vinna, exempelvis genom att blockera skott, spela trots
varkande skador och fa mindre speltid. En sportchef namner réttesnoret “en for alla alla for
en” och menar att det ar ett véaldigt utbrett tankesétt inom lagidrott. Man skyller aldrig pa
nagon som gjort ett misstag, och om det gar bra sa delar man med sig. Det ar ytterligare ett
uttryck for hur djupt rotad den svenska lagmodellen &r (Lindwall, Johnsson, Astrém, 2002,
Railo, 1992).

En sportchef pratar om vikten av en tydlig vardegrund som alla ska arbeta efter. | féljande
citat kan man se normer bade for beteenden (arlighet) och for prestation (jobba for varandra):

Nar man gér igenom infor sisongen, om man tittar da pd véardegrunden. Hur man ska prata med
varann. Hur ska vi jobba tillsammans, att va arlig med varann redan da och beratta att vi
kommer ha en dppen.. att vi pratar med varann och inte om varann. Det &r ju l4tt att man borjar
pratar skit, da blir det inte bra. Forsoka va arlig att om du jobbar for mig da kommer vi lyckas
bagge tva.
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En sportchef menar att man som ny spelare latt socialiseras in i vilka normer och regler som
giller bade pa isen och utanfor: "Dom [nya spelarna] kommer sé snabbt in i det tack vare att
den har karntruppen hjalper till med fostran utav dom va, och snabbt slanger in dom, far dem
att forsta hur vart spelsystem fungerar, hur man ska upptrida vid sidan av plan osv va.” Det
finns saledes ett satt att per automatik arbeta med mentala bitar och grupprocesser genom att
bibehalla centrala spelare som utgor en stark och trygg stomme i laget. Sportchefen som
uttalade sig ovan menar att de har varit extra lyckligt lottade med att ha sin starka karntrupp
under sa manga ar, men han berattar samtidigt att den nu &r pa vag att forsvinna pa grund av
en generationsvaxling, vilket gor att de vid kommande rekrytering maste titta extra mycket pa
personligheten hos spelare. Fostran” av spelarna kommer nédmligen inte att ske per samma
automatik som innan.

Sportcheferna framhaller ocksa vikten av att laget ar delaktiga i att satta malen for sasongen
och att alla stravar mot samma mal: “dér [satta mal] ar dom delaktiga ja for att alltsa om man
inte far spelarna att se det utan bara vi som forening ser det, da blir det valdigt svart, utan alla
maste se vilka bilder vi jobbar mot, sa det ar en process fran borjan nér vi startar allting varje
ar.” Att ha gemensamma mal ar speciellt viktigt inom ishockey dar individuella spelare ofta
blir prisade som stjarnor (Eyes et. al 2010). Som tidigare ndmnts har ju ishockeyn forandrats
genom professionaliseringen till att bli ett valbetalt yrke och till en marknad med manga
intressenter, och saledes har det uppkommit ett visst individperspektiv som inte fanns pa
samma sétt forr. Spelarna tavlar inte bara med varandra inom laget utan ocksa mot varandra
for att fa behalla sitt kontrakt (se Fahlén 2006, Fahlstrom 2001, Robidoux 2001).

5.3.2.3. Kommunikation

Sportcheferna pratar mycket om att ha ett 6ppet klimat och en 6ppen kommunikation.
Kommunikation &r starkt associerad med sammanhallningen och de bada paverkar varandra.
Nar kommunikation kring uppgiften och kring sociala amnen 6kar, 6kar sammanhallningen.
Och nar sammanhallningen okar blir spelarna mer 6ppna, pratar mer och lyssnar mer;
kommunikationen okar (Eys, et.al 2010). Sportcheferna pekar pa vikten av att skapa ett
kommunikationsklimat dar man vagar vara arlig, vagar saga vad man tycker och vagar stalla
krav pa varandra. En sportchef beskriver klubbens aktiva kommunikationsprocess:
”Kommunikationen [ar] véldigt positiv men véldigt rak ocksa. Sa att ar det nanting som inte
ar bra sa dras man inte for att ta upp det. [Vi har] véldigt mycket gemensamma maéten dar
spelarna ocksa sager och vérderar sig sjalv och varann och éven spelare i mindre grupper. Sa
att det ar egentligen en aktiv kommunikationsprocess hela tiden.” Det har 6ppna
kommunikationsklimatet menar sportcheferna ocksa skapar en forstaelse och en acceptans for
varandra nar nagot hander:

Ja alltsd vi forsoker ju ha ett sd 6ppet klimat och en 6ppen kommunikation sa att om det hander
nanting att man kanske skiljer sig eller man far sjukdom i familjen eller sorg sa finns det en valdig
forstaelse, for att det 4r ganska omanskligt att forvanta sig att man ska prestera toppelitidrottsresultat
om man inte.. manniskor maste ju ma bra for att kunna prestera bra. Och den tryggheten kénner dom
ju att det finns en acceptans for sant och sjalvfallet finns det méjlighet da att kunna prata och fa stod
och fa tid och aterkomma i full balans.
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5.3.3. Trinarna utvecklar individerna och laget

Man kan ju fraga sig hur den har goda miljon skapas, forutom uppratthallandet av normer som
spelare och organisation star for. Sportcheferna menar att tranarna pa ett I6pande satt arbetar
med mentala delar bade med laget och med individerna. Tranarnas uppgift ar enligt en
sportchef att lyfta varje individ genom att ge forslag pa forbattringar av saker och ting. Om
varje individ blir lite battre sa blir laget starkare. En situation da det kan vara extra noga att
man far feedback &r nar man inte far sa mycket istid under matcher. En sportchef sager:

Du far ju lite istid av nan anledning och d& hoppas man i alla fall om man sitter pa min stol att
tranarna ar noggranna med att informera vad den har spelaren behover forbattra for att fa mer
istid. ... Det skiljer valdigt fran tranare till tranare.. en del &r valdigt noggranna med det, och en
del uttalar ju sig sa ocksa att dom viktigaste spelarna ar just dom som far lite istid for dom kan
latt sprida missnoje och sprida délig stamning osv och da kan det paverka hela lagets resultat, s&
att det vill till att halla dom i god stamning trots lite istid da.

En annan sportchef for fram vikten av att man som spelare maste acceptera vad tranaren sager
oavsett om man inte tycker lika nér det galler exempelvis speltid. Nedan foljer ett citat som
handlar om en viss problematik med kommunikationen mellan huvudcoach och spelare och
att man kan ha lattare att dppna sig for ndgon av de andra tranarna®:

Den har malvaktstranaren han kommer ju narmast dom har malvakterna, framforallt den som
inte far spela lika mycket.. s& det ar klart att dér jobbar ju han mentalt med honom. *Du méste
bita ihop’ ’din stund kommer’ ’tdvla nu, tévla hela tiden’, det &r klart att det &r ocksé mentalt. S&
att det blir ju en naturlighet att for en mélvaktstrinare... det ar ju svart att ga till coachen, det &r
ju svart att ga till chefen och siiga att *nu tycker jag att jag #r felaktigt behandlad’ osv, det gor
man ju inte garna.. Man gér inte till coachen for da &r man ju radd att coachen tror att *vad fan &r
det dar for javla fjolla? han kan vi ju inte ha hir’ -kan man ju tanka da, sa det ar ju valdigt fa
hockeyspelare som beklagar sig infor sin chef, sina tranare. Sa och da kan ju malvaktstranaren
som ju inte har nanting med laguttagning osv att géra utan han ar bara dar att hjélpa dig att bli en
battre malvakt. Da ar det ju lattare att Oppna sig for en san individ. S att dom har
specialtranarna jobbar en hel del mentalt med killarna ocksa.

5.3.3.1 Trdanarnas kunskaper i mental trdning

Smith och Smoll (2010) menar att de flesta coacher oftast ar vél utbildade i den tekniska delen
av sporten, men de har sallan ndgon utbildning i hur man skapar en bra psykisk miljo. |
kategori ett sag vi uppfattningar om att det fanns en brist pa idrottspsykologisk kunskap i
tranarnas utbildning, och det sdgs som nagot negativt. Nu foljer istallet ett citat dar faktumet
att det rader en kunskapsbrist hos tranarna ses som nagot som inte ar sa hapnadsvackande:

Det ar Klart att det finns uthildningar alltsa hur kroppen fungerar, hur hjarnan fungerar osv. men
jag tror inte att det &r s& vanligt att du har den utbildningen [som tranare]. Alltsa, genomgar du
de hér utbildningarna som du maste ha som hockeytranare, det ar klart att du kommer in pa

° Tranarteamet bestar oftast av en huvudcoach och ett antal assisterande tranare. Huvudcoachen &r i regel den
som tar besluten kring laguttagning. Malvakterna har oftast en egen malvaktstranare, da malvaktens uppgifter
skiljer sig markant fran utespelarnas uppgifter.
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mentala delar.. det ingér ju i dom utbildningarna men det &r ju inte som sdhédr ’nu ska jag ldsa till
psykolog bara for att jag &r hockeytrénare’. sa funkar det ju liksom inte riktigt, utan det &r ju
valdigt baserat pa sporten hockey, den tekniska delen i ishockey om man far séga s da.

Sportcheferna beskriver tranarens bakgrund som nagon sorts socialisering in i
hockeytranarvarlden. Oftast har man sjalv en spelarbakgrund och efter att man lagt den pa
hyllan s& kanske man tranar nagot juniorlag, vilket sedan leder till att trana ett A-lag i
allsvenskan, och sedan vidare i elitserien. Tranarna har sjalv varit i situationen och det &r det
man bygger kunskapen pa:

Varan [malvaktstranare] ar ju inte det [utbildad] utan det ar ju mer sunt fornuft.. oftast ar det ju
en gammal malvakt som har varit i den hér situationen. Det bygger ju valdigt.. jag menar, det
finns inte s& mycket uthildningar sa utan véldigt mycket bygger pa att du sjalv varit i situationen
och hur 16ste du det nar du spelade. Jag menar, jag har ocksa varit i nastan alla situationer som
dom har killarna hamnar i eftersom jag har spelat ishockey sa lange, dven om det var pa
stenaldern.

Sportcheferna lyfter fram den erfarenhetsbaserade kunskapen som den som framst
efterstravas. Den kunskapen anses viktigare an att ha akademiska kunskaper i
idrottspsykologi. Tranarnas erfarenheter av de olika situationerna pa isen och hur man ska
bemastra dem ar dock sannolikt i flera fall forvarvade under tidigare artionden nar hockeyn
befann sig pa ett annat stadium saval spel- som uppmarksamhetsméssigt (beroende pa
tranarens alder och vid vilken tidpunkt hans spelarkarridr agt rum). Arenorna &r storre nu och
ishockeyn &r mer exploaterad i media, vilket kan leda till en hdgre upplevd press hos spelaren.
Ett annat exempel pa forandring ar spelarmarknaden. | kategori 1 namndes en brist pa
kunskap hos dagens trénare att hantera férandringsprocesser i grupper som sker under
sasongen pa grund av att spelare forflyttar sig. Forr hade man samma lag fran juni till april,
utan forandringar. Saledes har dagens tranare nar de var spelare sakerligen inte upplevt att
deras tranare arbetat nagot med gruppdynamikdévningar mitt under sasongen och séaledes kan
de ha uppfattningen att det inte behdvs. Tranarnas erfarenhetsbaserade kunskap harstammar
ocksa fran en tidsanda da det var &n mer tabubelagt att be om hjalp med mental traning, om
man ens pratade om det da, for som sportchefen sade i inledande citatet i kategori 2 sa var det
ju bara en “’kénsla” man hade forr.

5.3.4 Situationsanpassat arbete

Det I6pande arbetet med mentala delar inom klubbarna beskrivs som situationsanpassat. Om
det gar bra sa kanske man forsoker analysera varfor det har gatt sa bra, medan man tar det fran
ett annat perspektiv om det har gatt daligt:

Alltsd man lagger vikt vid det som man just da tycker att man behéver. Behover vi jobba med
mer 6dmjukhet s lagger man vikt vid det. Behdver vi jobba med forstarkt tilltro sa lagger man
vikt vid det. Alltsd det gar som inte att sdga... utan det dr vildigt behovsanpassat. Darfor att vi
lever ju i en oerhord intensiv tillvaro med, som ar resultatfixerad. Forlorar vi pa mandan och det
beror pa nanting sa jobbar man ju med det pa tisdan. Forlorar vi igen pa onsdan sa jobbar vi, det
kan ju va nét helt annat det beror p4, sa jobbar man med det, sa vinner man pa fredan. Alltsa det
ar oerhort resultatanpassat.
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5.3.5. Sammanfattning

5.3.5.1. P@minnelse av frdgestdllningarna

1. Vilka mentala fardigheter &r viktiga i ishockey?

2. Vilken betydelse anses de mentala fardigheterna ha for en ishockeyprestation?
3. Hur viktigt anses det vara med mental trdning inom ishockey?

4. Hur jobbar man med mental traning i elitserien?
- vem utfor arbetet?
- 1 vilken utstrackning?

5.3.5.2. Definitionen och betydelsen av mentala fdrdigheter

| kategori tre presenteras den definition av mental traning som kan kallas den psykosociala,
hur man fungerar i lag. Att detta &r valdigt viktigt ar sportcheferna éverens om. Det handlar
om att skapa en miljo dar individen trivs och ar trygg, och dar laget fungerar bra tillsammans,
for att na optimal lagprestation.

5.3.5.3. Arbetet med mental trdining

Arbetet med det mentala utifran denna definition bedrivs i klubbarna I6pande genom att man
bland annat peppar varandra, forhaller sig till regler och normer, ar positiv. Ett 6ppet
kommunikationsklimat tycks vara nyckeln for att lyckas skapa den h&r miljon. Sportcheferna
menar ocksa att tranarna, kontinuerligt och pa ett naturligt satt, arbetar med mentala delar
aven om de inte har nagon rejél utbildning i det. Tranarna utgar istallet fran sina egna
erfarenheter da de ofta har en egen spelarbakgrund och menar sig ha upplevt samma
situationer som spelarna i laget stalls infor.

Aven det hiir "naturliga” arbetet med mentala delar &r behovsanpassat, utifran hur det gar i
matcherna. Behovsanpassningen ar alltsa nagot som aterkommer hela tiden, bade i arbete med
idrottspsykolog och i arbetet inom klubben.
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6. Slutdiskussion

6.1. Presentation av svar pa fragestillningarna.

Syftet med denna undersdkning var att undersoka uppfattningar om mentala fardigheter i
elitserien i ishockey, samt hur man inom samma félt betraktar vikten av att arbeta med mental
traning.

De tre kategorierna “mentala fardigheter ar viktiga i ishockey”, ”mental traning ar nytt
inom ishockey” och ”det naturliga arbetet med mentala delar” kom fram. Nedan kommer jag
presentera och diskutera de svar jag har fatt pa mina fragestallningar.

6.1.1. Fraga 1. Vilka mentala fiardigheter dr viktiga i ishockey?

Sportcheferna menar att de viktigaste mentala fardigheterna till stor del handlar om det
psykosociala, att man fungerar tillsammans i ett lag.

Né&r det kommer till de individuella mentala fardigheterna &r de viktigaste for att klara av
den harda ishockeymiljon, enligt sportcheferna, ett gott sjalvfortroende, att man vagar ga ut
och gora det man ska trots risken att misslyckas och bli varderad pa ett negativt satt, och trots
risken att bli skadad fysiskt. Att ha en bra installning och tanka positivt dr ocksa viktigt. Jag
finner det intressant att det finns en samstammighet hos sportcheferna kring att det &r just de
hé&r mentala fardigheterna som &r de viktigaste. Man pratar inte sarskilt mycket om andra
mentala fardigheter, som exempelvis stresshantering, koncentrationsférmaga och
avslappningsférmaga (Weinberg & Gould, 2007); dessa namndes i forbifarten i nagon
intervju, men det var inget man lade nagon vikt vid. Detta kan vara ett tecken pa att mental
traning ar nytt och inte sa utbrett inom ishockeyn. Det kan ocksa vara sa att sportcheferna inte
ar sa insatta i de mentala traningsformerna och att jag hade fatt andra svar om jag pratat med
spelare och trdnare som &r mer “inne i” traningsvardagen och som sjélva eventuellt praktiserar
olika mentala évningar.

6.1. 2. Fraga 2 och 3: Vilken betydelse anses de mentala fardigheterna ha fér en
ishockeyprestation och hur viktigt anses det vara med mental traning inom ishockey?

Det finns uppfattningar bland sportcheferna att mentala fardigheter ar valdigt viktiga i den
tuffa miljon som man befinner sig i som hockeyspelare. Men att arbeta med det mentala ar
bara viktigt for vissa, inte for alla. Det finns uppfattningar inom ishockey om att mental
traning inte hjalper, att alla inte behtver det eftersom vissa individer har en mental styrka
naturligt, och att alla inte vill. Dessa uppfattningar pekar pa att mental traning &r ett nytt falt
inom ishockey, som inte hunnit bli riktigt accepterat. Att inte vilja tréffa en idrottspsykolog
kan bero pa en réadsla for det okénda. Forskning pekar pa att det kan vara fortjanstfullt for alla,
oavsett niva att trana mentalt (Weinberg & Gould, 2007, Hassmén, Hassmén & Plate, 2003).

Sportcheferna uttrycker det dock som att det ar nagot som kommer mer och mer, och som
man har forstatt ar viktigt. Bara att man kan satta ord pa det nufortiden kan ju tyckas vara en
framgang. For nar sportcheferna sjéalva spelade var mental traning och idrottspsykologi inte
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lika utbrett, och en sportchef uttryckte det som att det bara var en kansla man hade, som man
inte kunde sétta ord pa, nar han spelade.

Trots att det mentala uppfattas som viktigt av sportcheferna vill de anda tydliggora att det inte
ar allt. Det mentala ar en del av manga delar man maste arbeta med i ishockey och far saledes
inte betraktas som att det &r det allra viktigaste.

6.1.3. Fraga 4. Hur jobbar man med mental trianing i elitserien?
- vem utfor arbetet och i vilken utstriackning?

Naturligtvis &r instéllningen till mental traning avgdérande for hur arbetet ska bedrivas.
Eftersom man anser det vara viktigt med mentala fardigheter i ishockey sa arbetar fyra av sex
klubbar aktivt och regelbundet med en idrottspsykolog som finns ansluten till klubbarna pa
deltid. Idrottspsykologerna agnar sig at grupptraffar och/eller coachning av tranarteamet
och/eller individuell coachning. Pa grupptraffarna ar hela laget med, medan de individuella
traffarna ar frivilliga. Detta eftersom inte alla spelare kanner att de vill eller behdver. Det
rader en enighet om sjélvklarheten om att det maste fa vara sa. Ingen spelare ska tvingas till
idrottspsykologisk radgivning. Arbetet med idrottspsykologer sker saledes nar individen sjalv
vill och kédnner att han har behov av det. Pa sa vis har man en syn pa mental traning som nagot
man tar till vid behov, snarare &n att man bedriver ett forebyggande arbete. Denna typ av
arbete forutsatter att man som spelare ar tillrackligt stark for att i den tuffa manliga miljon
man befinner sig i (Robidoux, 2001) vaga erkanna att man har problem eller en svaghet. Om
man istéllet hade arbetat, som jag kallar det, forebyggande, dar man regelbundet tréffar en
idrottspsykolog och pratar forutsattningslost hade processen blivit mer naturlig och en inte
lika stor ’deal”. Pratstunderna hade kunnat leda till identifiering, utveckling och forstarkning
av de mentala styrkor som man redan besitter, snarare &n att prata problem och svagheter.
Som det ar nu sa verkar det vara vanligast forekommande att man tar idrottspsykologens hjalp
forst nar man befinner sig i kris eller nar man kanner att man har kort fast. Jag pastar inte att
man i laget skulle behdva kénna sig svag infor sina lagkamrater om man traffar en
idrottspsykolog, da arbetssattet verkar fungera bra som det ar enligt sportcheferna, och
spelarna verkar befinna sig i trivsamma miljoer. Jag foreslar bara en viss skepsis till
arbetssattet, da de sporadiska traffarna gor att idrottspsykologi i ishockey blir nagot ovanligt,
nagot speciellt, ndgot man tar till som allra sista utvag. Pa sa satt reproduceras uppfattningen
om att det ar ett avvikande beteende att traffa en idrottspsykolog. Det ar nagot som bara vissa
spelare gor, vid kris eller behov. Infordes det istéllet grundligt i organisationen som en
naturlig del av vardagen sa skulle det snart vara lika vanligt som ett bankpresspass.

Det fors dock diskussioner i klubbarna om att utveckla arbetet med mental tréning eftersom
man anser att det &r betydelsefullt for en ishockeyspelare att ha mentalt goda egenskaper.
Samtidigt sa far man inte ga for fort fram utan man maste se till att hitta bra former for det.
Det mentala far inte ta 6ver allt, utan det ska ses som en av alla delar man behdver arbeta
med.

I diskussionerna kring utveckling kan man urskilja tre huvudsakliga uppfattningar om hur
arbetet bor laggas upp. Arbetet bor vara langsiktigt och processinriktat, Personen man tar in
bor ha erfarenhet av ishockey och arbetet skulle kunna inriktas mot tranaren da det &r tréanaren
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som traffar laget mest. Dessa tre uppfattningar stammer bra enligt forskning om hur man pa
bésta satt ska lagga upp arbetet med mental traning i ishockey (Halliwell 2004; 1999,
Botterill, 2004; 1990). Ingen av sportcheferna namnde dock tanken att integrera den mentala
traningen (med en idrottspsykolog) med den fysiska traningen, vilket ar ett centralt tema i
teorin om mental traning (Weinberg & Gould, 2007). Trots att sportcheferna tanker
langsiktighet och processinriktat sa verkar mental traning vara sedd som en aktivitet ”p4 sidan
av”, skiljt fran fysisk aktivitet.

Men arbetet med det mentala bedrivs aven i klubbarna dagligen pa ett naturligt satt.
Sportcheferna beskriver skapandet av en miljoé inom gruppen och organisationen med ett
oppet kommunikationsklimat och att man peppar varandra, férhaller sig till regler och normer
och &r positiv. Genom detta utvecklas individen och kan prestera béattre. En av sportcheferna
benamnde detta klubbens véardegrund och menar att det ocksa ar mentalt ven fast det inte ar
nagot specifikt organiserat arbete. En viktig roll i det har arbetet har tranarna som ska peppa,
coacha och forsoka skapa ett gott gruppklimat for att framja lagets prestation. Hur det har
arbetet fungerar beror alltsd mycket pa hur tranaren &r och hur han fungerar med laget.

Tréanarna har som regel ingen speciell utbildning i mental traning i ishockey, men de
utgar fran sina egna erfarenheter da de ofta har en egen spelarbakgrund och menar sig ha
upplevt samma situationer som spelarna i laget stélls infor. Sportcheferna menar att
kunskapen baserad pa erfarenhet ar tillracklig. | kontrast mot den uppfattningen star
sportchefernas vilja att satsa pa att uthilda huvudcoachen genom att idrottspsykologen jobbar
gentemot honom. Men om man ska arbeta med trdnaren anser jag att hans instéllning till
mental traning maste vara god. Tranaren far inte vara kvar i hur det fungerade under hans
spelarkarriar och utgd fran hur han gjorde pa isen, eftersom olika spelare behover olika satt
och tekniker att tackla samma situation (Weinberg & Gould, 2007). Om trénaren sjélv inte
tror pa det eller inte tycker det &r viktigt med mental traning kommer han sannolikt heller inte
att arbeta helhjartat med det och insatsen kommer da inte att vara sarskilt fortjanstfull. Jag
skulle garna dra idén om att utbilda tranaren lite langre och pasta att mentala delar i hogre
grad bor inga i tranarutbildningarna som svenska ishockeyforbundet erbjuder. Som det ar idag
snuddar man enbart vid det, enligt sportcheferna.

Oavsett tranarens utbildning kan det mojligen finnas andra saker som star i vagen for goda
relationer mellan tranare och spelare. En sportchef pekade pa en problematik nér det galler
kommunikationen mellan huvudcoachen och spelarna. Det kan enligt honom vara svart att
vanda sig till sin huvudcoach om man ar missnéjd med nagot, eftersom coachen har ansvar
for laguttagningen. Man kan da istéllet vanda sig till assisterande tranare med sina klagomal,
onskemal eller fragor. Detta for att inte verka ”fjollig” infor sin huvudcoach, som sportchefen
uttryckte det. Detta anser jag uttrycker en ganska otrygg miljo, dar man med radsla for att inte
fa behalla sin position i laguttagningen undviker en rak kommunikation med huvudcoachen.
Det &r ocksa ett exempel pa den maskulina identitet man maste uppratthalla som
ishockeyspelare (Robidoux, 2001), for uppfattas man som fjollig & man plétsligt kanske inte
lika attraktiv att ha i laget.
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Det ar inte bara tranarna som har ansvaret for skapandet av den goda miljén och
sammanhallningen. Hela organisationen och laget ar ocksa ansvariga att uppratthalla de
normer och regler man har kommit 6verens om. Sportcheferna menar att den har processen
kan ske valdigt naturligt genom att nya spelare socialiseras in i gruppen och automatiskt lar
sig vilka normer och regler som galler inom den. Att bibehalla en god kérntrupp ar darfor
fortjanstfullt for att skapa en trygg miljo dar man trivs och vet sin roll. Men om den har
socialiseringen &r stark, och om normen och miljon inom ishockeylaget &r tuff och hard som
den enligt forskning ar (Robidoux, 2001), ar det mojligen sa att det dven kan paverka hur man
som ny spelare kommer att tycka om mental traning? Hur lang tid tar det att forandra en
uppfattning om att mental tréning ar for svaga och darfor inte passar en ishockeyspelare —om
den tuffa miljon hela tiden reproduceras?

6.2. Forslag till fortsatt forskning

Intervjuerna i denna studie utfordes med sex sportchefer i elitserien. Saledes ar det
verkligheten utifran deras perspektiv som &r beskriven. Att intervjua tranare respektive
spelare vore intressant for vidare forskning da de eventuellt skulle ge en annan bild. En annan
intressant idé till vidare forskning vore att jamfora Sveriges ishockeyelit med nagon annan
stark hockeynations motsvarighet och se om tankesétt kring mental traning och séttet att
arbeta pa skiljer sig nagot.

6.3. Avslutning

Det har varit valdigt intressant att undersoka uppfattningar om mental traning i svensk
elitseriehockey, ett nytt omrade som verkar vara p4 gang mer och mer, trots det “motstind”
som finns. Det ska bli intressant att folja utvecklingen. Kanske kommer det i framtiden att bli
mer vanligt med mental traning. Mojligen kan det langre fram rentav att vara obligatoriskt for
samtliga spelare att trana dven hjarnan. Men oavsett obligatorium eller inte kanske mental
traning i alla fall inte kommer att vara lika ifragasatt i framtiden, utan likstallt med fysisk
traning. Som det ar idag ifragasatter man ju inte den fysiska traningen. For vilken
ishockeyspelare sager jag behdver inte den dar benb6jsévningen, for jag ar redan sa stark i
benen”? Instéllningar och uppfattningar inom en subkultur som ishockey reproduceras och
befasts genom spréaket och genom handlingar som utfors. Ar den allménna instéllningen till
mental traning fortsattningsvis ’negativ’’ inom ishockey kommer det fortsitta att vara ’nytt”
ett bra tag till.
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8. Bilaga 1.

Intervjuguide -teman

1. Bakgrund:

— Hur kommer det sig att du borjade arbeta med ishockey?
—Vad har du jobbat med tidigare?

—Vad har du for utbildning?

— Vart kommer du ifran?

— Hur ser din position ut i klubben?
—Vad galler beslut
—| forhallande till styrelsen

2. Vad ar viktigt i “ishockeykulturen”
— Vilka egenskaper ar viktiga att ha for att prestera bra i ishockey?
— Nar ni rekryterar spelare till laget, vad tittar ni pa fér egenskaper?

(Om de ndmner personlighet och karaktarsdrag) — utveckla VILKA karaktarsdrag, vad som menas med
dem och varfor de ar viktiga?

— Hur far ni reda pa dessa egenskaper?
—Vem gor beddmningen av spelaren?
— Vilka beddmningskriterier anvander ni er av?

— Ser processen olika ut beroende pa om det ar en egen spelare som plockas upp fran juniorsidan
eller om det &r ett inkop fran nagon annan klubb?

3. OM de jobbar med mentala aspekter eller inte:

— Forutom det ni gor pa isen, vill du beré&tta hur ni arbetar med spelarna for att de ska prestera sa bra
som mojligt?

— Hur tanker ni kring mentala aspekter pa en hockeyprestation?
— Ar det viktigt?

—Vilka mentala aspekter ar viktiga?

—Vad lagger ni in i begreppet?
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— Hur stor del anser ni att det mentala har pa en prestation?

— Jobbar ni ndgot med mentala aspekter pa prestationen?

4. Om JA: HUR?

— Pa vilket satt arbetar ni med detta?

— VEM gor det? (heltidsanstalld eller inplockad konsult, eller spelarnas eget ansvar)
—Vilken “kunskapsgrund” vilar arbetet pa (vad har han/hon f6r utbildning)

— Har ni en klar bild av vilken kompetens ni vill att personen ska ha?

— Har ni en klar bild av vad ni “far”?

Form:
— lvilken form_arbetar man med detta? (foreldsningar, personlig coachning, lagdiskussioner)

— | lagform eller individform?
— Isolerat fran fysisk aktivitet eller integrerat med den?

— Ser jobbet olika ut beroende pa spelarnas positioner? (utespelare/malvakt)

Innehall:
— Vilka mentala "bitar”/aspekter lagger man vikt vid i arbetet? (har att géra med deras definition av
det)

— Fokuserar man pa djupet pa fa aspekter, eller gar man igenom lite om mycket?

Tid:
— Hur ofta arbetar man med detta?

— Hur mycket arbetar man?

— Ar det ett regelbundet arbete eller arbetar man vid behov? (nar det gar bra/vid kris)
—Vill du ge nagot exempel pa behov?

— Arbetar ni nagot extra med detta infor sdsongsstart?
— Hur ser det arbetet ut (skiljer det sig fran det “vanliga”)

—Arbetar ni nagot extra med detta infor slutspel eller kval?
— Hur ser det arbetet ut (skiljer det sig fran det “vanliga”)
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— | jamforelse med fysisk aktivitet, hur mycket resurser lagger man pa arbetet med det mentala? Tid
och pengar.

— Ar ni tillfreds med sattet ni arbetar p&?
(skulle ni vilja jobba mer eller mindre eller pa nagot annat satt?)

— Har arbetet med mentala aspekter gett ndgot synbart resultat / nagon effekt?
— Pa prestationerna

—Pa gruppen

—Pa individerna

—Hur kan man se/veta det?

Parantesfraga:
— Hur kommer det sig att ni valjer att géra den har typen av prioritering? (alltsa hur kommer det sig
att ni jobbar med detta, ser ni nagon vinst med det..)

5. Om man arbetar med detta ”vid behov” (som vissa har namnt vid férsta
rundringning)

—Vad kan det vara for typer av behov som spelarna kommer med?
— Hur I6ser man dessa behov?
— VEM l6ser dem?

— Hur kommer det sig att ni har valt att arbeta pa detta behovsbaserade satt?

6. Om NEJ:

Fragor kring att man inte har ett organiserat arbete:

(Utifrén det jag redan har fatt fram angdende om de tycker att det dr viktigt eller inte... OM man
tycker det dr viktigt;
— Hur kommer det sig att ni INTE arbetar med det, trots att ni anser att det ar viktigt?

— Hur kommer det sig att ni har valt att inte ldgga resurser pa detta? (oavsett viktigt eller inte viktigt)
— Har det forts diskussioner i klubben kring att arbeta med det pa nagot vis?

— Ar ni tillfreds med denna prioritering (eller ickeprioritering) eller skulle ni vilja arbeta annorlunda?

Fragor for att fa fram om de jobbar med det dnda.. osynligt...
— Férekommer det att spelarna sjalva arbetar med detta pa egen hand? Utveckla!

— Kan du ge nagra exempel pa hur tranarstaben jobbar med laget infér match?
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— Kan du ge nagra exempel pa hur tranarstaben jobbar med laget efter match?
-feedback?

— Hur arbetar man med malvakterna?
—Skiljer det sig fran hur man arbetar med utespelarna? (jag tanker mig att malvakternas roll skiljer sig
i jdmforelse med utespelarnas roll)

— Ar laget delaktiga i att sitta mal fér sdsongen?
— lagmal
—individuella mal

— Hur motiveras spelarna?

7. Scenarion, exempel:

Pumpa dem pa exempel pa hur de handlade i olika fall!
Nar de ndmner "tranarens uppgift” fraga om det finns nagon tranarfilosofi, hur ska
tranaren varai er klubb?

Hantering av spelare med skadeproblem

Hur arbetar man med en spelare med skadeproblem vad géller

— Kommunikation kring hans roll i laget NU och vid tillfrisknande

— Nagon typ av mental tréning (ex. visualisering, positiva tankar for att tillfriskna snabbare).

— Hur jobbar man med en spelares ev. besvikelse nar en skada uppstar eller laketiden ar lang?

Begransad speltid
— For att han inte ska trottna, far han reda pa hur han ska arbeta for att bli battre och fa mer speltid?

Prestationsmiljo

—Forbereder man pa nagot satt unga, orutinerade spelare for att spela under pressen av en stor
hemmapublik och eller media?

-Hur?

— GOrs nagot speciellt for att spelarna lattare ska kunna hantera pressen ndr man ar i en situation att
man MASTE vinna?

Infér slutspel/kval
Har man nagra speciella férberedelser infor slutspel eller kval?

Vid personliga problem (privatlivet) som paverkar motivation, prestation. (Om nagon mar daligt)
— Gors nagot speciellt for att hjalpa/stotta?

— Finns det nagon virdegrund eller nagra viardeord som laget jobbar efter?
— | sa fall -vilka ar dessa ord?

8. Avslut

— Ar det nagot du vill tilligga?
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— Ar det okej om jag &terkommer om négot &r oklart eller om jag vill be dig utveckla ndgot?

Kom ihdg: Probing

- Skulle du kunna utveckla hur du menar..

- Vill du ge ndgot exempel pa...

- Hur kommer det sig? (Varfér)

- Ar detta en vanlig uppfattning i er organisation?

- Exakthet; du sdger ett par ggr i veckan, dr det tvd eller tre ggr eller...
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