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Sammanfattning 
 

Inledning: 
Den professionella ishockeyspelaren har ishockey som sitt jobb och befinner sig i en stark 

tävlingsmiljö där man hela tiden blir värderad. Om man inte presterar tillräckligt bra som 

ishockeyspelare kan man förlora sitt jobb. Ishockeyspelare tränar otroligt mycket fysik och 

teknik, men denna starkt prestationsbaserad miljö kan också innebära en mental belastning.  

  

Syfte: 
Syftet med studien är att undersöka uppfattningar om mentala färdigheter i elitserien i 

ishockey, samt hur man inom samma fält betraktar vikten av att arbeta med mental träning. 

 

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 färdigheter är något man finner som väldigt viktigt för ishockeyspelare i 

elitserien. För att klara av den tuffa prestationsmiljön behöver man framförallt ett gott 

självförtroende och en bra inställning. Man måste också ha bra sociala egenskaper för att 

kunna fungera bra i ett lag. Klubbarna arbetar med mental träning till viss del både genom 

idrottspsykologer anslutna till klubben och genom ett dagligt, naturligt arbete inom 

organisationen. Jag fann också att mental träning är ett relativt nytt fenomen i ishockey, och 

att det därför finns ett visst motstånd för att utöka arbetet med det. 

 

Nyckelord: 
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1. Inledning  

Jag finner ishockey som en mycket intressant sport, kanske för att den är så komplex. Ett 

ishockeylag består av en grupp individer med olika egenskaper som ska fungera och prestera 

tillsammans. Individuellt och tillsammans med sina lagkamrater utför de fantastiska konster 

på is med skridskor, klubba och puck. Allt utförs i ett rasande tempo samtidigt som 

motståndarlaget försöker hindra dem. För att kunna prestera på hög nivå krävs styrka, 

kondition, snabbhet, explosivitet, tekniska färdigheter, spelförståelse och... mentala 

färdigheter? 

Det har skett en förändring av svensk ishockey från att bara vara en amatörsport till att också 

vara professionell. Den professionella ishockeyn kan man se som en marknad där många 

aktörer och intressenter är inblandade. Ishockeyspelare befinner sig på en spelarmarknad där 

spelare köps och säljs. De producerar miljontals kronor för föreningar, arenor och städer samt 

för sponsorer, företag och verksamheter som säljer produkter direkt eller indirekt genom 

organisationen eller ligan. Hockeyn har en passionerad publik och medias intresse är stort. 

Utvecklingen har också bidragit till att kraven på framgång ökat. Lag som inte vinner åker 

ofta ur serien varpå publik och inkomster minskar. Det är alltså viktigt att spela för att vinna, 

men här finns en problematik: det gäller att spela effektivt och taktiskt, men spelet får inte bli 

tråkigt för då minskar underhållningsvärdet och man tappar publik (Fahlén 2006, Fahlström 

2001, Robidoux 2001, Botterill 2004).  

Den professionella ishockeyspelaren har ishockey som sitt jobb och befinner sig i en väldig 

tävlingsmiljö. Dels så tävlar man mot sina motståndare i varje match, men man tävlar också 

mot varandra inom laget eller inom ligan för att antingen få behålla sin tjänstgöring som den 

är idag, eller för att ta en ny plats genom att ta en annan spelares jobb. Kort sagt; presterar du 

inte tillräckligt bra som ishockeyspelare har du inget jobb kvar. Denna ostabila miljö kräver 

att spelarna skaffar sig någon typ av kroppslig fördel över både motståndare och lagkompisar. 

Därför ägnar de sig åt rigorös fysisk träning där de förbättrar sin styrka, kondition, snabbhet, 

explosivitet och uthållighet (Robidoux 2001). Plate (1994) menar att man som idrottsman 

måste ha en väl balanserad mix av fysisk träning, teknikträning, taktisk träning, vila, kost, 

material och mental träning för att kunna prestera optimalt, men att det generellt är den 

mentala delen som är mest försummad. Enligt Weinberg och Gould (2007) kan man dock 

tillskriva det mentala minst 50 % när det kommer till idrottsprestationer där motståndaren har 

ungefär samma fysiska förmåga. Mot bakgrund av denna siffra och med kunskapen om den 

ovan beskrivna ostabila miljön som ishockeyspelaren befinner sig i kan man fråga sig om det, 

adderat till den fysiska träningen, även krävs att man jobbar med att förbättra sina mentala 

förmågor?  

Enligt följande uttalanden verkar det inte vara särskilt viktigt med mental träning. Hardy 

Nilsson, huvudcoach i Djurgårdens IF, fick under SM-slutspelet 2010 svara på följande fråga, 

ställd av Aftonbladets Erik Karlsson: ”I golf har många spelare mentala rådgivare. Varför har 

inte Djurgården en egen psykolog i laget?” Nilsson svarade: ” Vi har en jävla massa 

psykologer i laget. Ingen utbildad dock, så det är svartjobbare. Nädå, jag tror att psykologer 

passar bättre i individuella idrotter, som golf. Vi har aldrig funderat på att plocka in en 
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psykolog” (Karlsson, 2010). Från Brynäs IF’s organisation sade man angående 

idrottspsykologer 2002; ”Inga vitskjortor ska komma här och lära oss hur man spelar hockey. 

Det löser vi inom laget” Spelaren Ove Molin fortsatte: ”Det blir bara ett evigt grävande i 

huvudena på redan förvirrade spelare. Det som krävs är något helt annat: Lite medstuds. Så att 

vi känner att vi kan vinna” (Strandell, 2002).  

Då och då pratas det i media om att man som lag varit ”mentalt trött” eller ”mentalt 

oförberedd” när man förlorat en match. Ibland har man ”underskattat sin motståndare” eller 

”inte varit beredd från nedsläpp”. Men hur jobbar man då i elitserien för att förbättra det 

mentala, om man vet att det är det som förlusten beror på? Räcker det med passionen, 

tuffheten, alla fysiska och tekniska egenskaper man har, plus lite ”medstuds” som Ove Molin 

önskar sig? Ska man lösa det inom laget eller krävs det att man tar in en ”vitskjorta”? Mitt 

intresse och problemområde ligger således i att undersöka hur man uppfattar mental träning 

inom svensk elitishockey och hur man väljer eller inte väljer att arbeta med det.  

 

 

1.1. Syfte 

 
Mitt syfte är att undersöka uppfattningar om mentala färdigheter i elitserien i ishockey, samt 

hur man inom samma fält betraktar vikten av att arbeta med mental träning.  

 

1.2. Frågeställningar 

 

1. Vilka mentala färdigheter är viktiga i ishockey? 

  

2. Vilken betydelse anses mentala färdigheter ha för en ishockeyprestation? 

 

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

 

4. Hur jobbar man med mental träning i elitserien?  

- vem utför arbetet? 

- i vilken utsträckning utförs arbetet?  
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2. Teori  

 

2.1. Tidigare forskning 

 
Forskning om tillämpningen av mental träning på idrottslag och framförallt ishockeylag har 

till största del hittills skett i USA och Kanada. Nordamerika har ett större idrottspsykologiskt 

forskningsfält, framförallt för att idrottspsykologin uppkom där. Jag kommer därför att 

använda mig av forskningsresultat utifrån studier från Nordamerika (se ex. Halliwell 2004; 

1999, Botterill 2004; 1990, Weinberg & Gould, 2007). 

2.2. Idrottspsykologi 

 

Idrottspsykologi har definierats som ”Det vetenskapliga studiet av människans tankar, känslor 

och beteenden inom idrotten och den praktiska tillämpningen av denna kunskap” (Lindwall, 

Johnsson, Åström, 2002 s. 149). Idrottspsykologin härstammar från den allmänna psykologin 

och uppkom i USA på 1890-talet genom forskaren Norman Triplett (Weinberg & Gould, 

2007). I Sverige började idrottspsykologin tillämpas först på 80-talet. Man skiljer mellan 

exercise psychology, som är mer motions- och hälsoinriktad psykologi, och sport psychology 

som är mer prestationsinriktad (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). Ämnet på denna studie 

skulle i USA kallas sport psychology eftersom jag har gjort en avgränsning till elitidrott. Inom 

idrottspsykologi finns också intresse för socialpsykologiska kunskaper som laganda och 

kommunikation (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). Man kan alltså se idrottspsykologi som 

ett paraplybegrepp som innehåller olika inriktningar.  

        Då idrottspsykologin är ett relativt nytt fält i Sverige finns det flera olika benämningar på 

de som jobbar inom fältet. Beteendekonsult, mental coach, teambuildningsexpert, psykologisk 

tränare är några exempel på vad man kan kalla sig. Utbildningsbakgrunden kan skilja och det 

finns ingen speciell kvalitetssäkring eller bestämmelse för vilken kompetens som krävs för att 

få utöva idrottspsykologi på fältet. Det är därför upp till den som anställer idrottspsykologen 

att fundera över vilka behov man har och vilka kvalitetskrav man bör ställa på den 

idrottspsykolog man tar in (Lindwall, Johnsson, Åström 2002; Fallby, Stambulova, Johnsson, 

2004). 

2.3. Mental träning 

 
Mental träning är ett samlingsnamn för en rad olika mentala träningstekniker som finns inom 

idrottspsykologin. Teknikerna tillämpas beroende på önskat mål. Exempel på områden man 

jobbar med är motivation, stress, visualisering, självförtroende, målsättande och koncentration 

(Weinberg & Gould, 2007). 

2.3.1. Motiv till att inte ägna sig åt mental träning 

 

Trots att de flesta elitidrottare håller med om att det mentala har stort inflytande på 

prestationen så är det långt ifrån lika många som faktiskt ägnar sig åt att träna det mentala 

(Ferraro & Rush, 2000). Weinberg och Gould (2007) anser att det finns tre huvudsakliga 
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anledningar till varför man försummar träning med det mentala. Den första är brist på 

kunskap. Många coacher vet inte hur man tränar det mentala eller så tror de att de vet genom 

att de själva har egna erfarenheter som spelare eller tränare. Den andra anledningen är brist på 

tid, som är något man ofta skyller på. När ett lag förlorar matcher på grund av dålig 

koncentration så tror man kanske att laget kommer att lägga tid på att jobba med  

koncentrationen. Eller, om en spelare missat en straff på grund av nervositet, så kan man 

tycka att stresshantering borde prioriteras. Så är ofta inte fallet. Istället lägger man mer tid på 

det fysiska och övar skott så att det ”sitter automatiskt” nästa gång man ska lägga en straff. 

Weinberg och Gould (2007) menar att problemet inte har med tid att göra. Snarare handlar det 

om prioritering. Om man anser att mentala färdigheter är viktiga att träna och man vet hur 

man ska träna dem så hittar man också tiden för dem. Den tredje anledningen är de 

missförstånd/myter som finns om idrottspsykologi.  

 

2.3.1.1. Myter om idrottspsykologi 

 

Det finns ett antal myter om idrottspsykologi som i vissa kretsar upphöjts till fakta. Hassmén 

Hassmén och Plate (2003) menar att en anledning till att dessa myter har uppkommit kan vara 

att det västerländska prestationsklimatet inte riktigt tillåter erkännanden av självupplevda 

tillkortakommanden såsom ängslan eller oro. ”Det är ju enklare att erkänna att man har en 

stukad fot än att man har en stukad hjärna!” (Plate, 1994, s. 8). Nedan följer de vanligast 

förekommande myterna om idrottspsykologi (från Weinberg & Gould, 2007, Hassmén, 

Hassmén & Plate 2003 samt Lindwall, Johnsson & Åström 2002). 

 Mentala färdigheter är medfödda. 

Man hävdar att man har ”det” eller så har man ”det” inte. Med ”det” menar man 

optimala mentala färdigheter för idrottsprestationer. Medan man anser att fysik och 

teknik i högsta grad bör tränas menar man alltså att förmågan till koncentration, att 

sätta mål, visualisera och hantera sin mentala spänningsnivå automatiskt bara finns där 

hos vissa individer. Säkerligen kan man ha utvecklat vissa färdigheter genom tidigare 

erfarenheter i livet, men forskning visar att mentala förmågor, precis som fysiska, är 

träningsbara och bör tränas.  

 Mental träning är bara för problemidrottare. 

Man skiljer på utbildande idrottspsykologer, som fokuserar på att hjälpa idrottare som 

fungerar normalt att utveckla sina mentala färdigheter, och kliniskt inriktade 

idrottspsykologer, som hjälper till vid allvarliga störningar såsom exempelvis 

ätstörningar och depression i samband med idrottsutövande. Det är dock vanligt att 

man klumpar ihop dem och tror att idrottspsykologer bara arbetar med förlorare och 

individer med psykiska problem. Man har påvisat att vissa idrottare tycker det skulle 

vara genant om det skulle komma fram att de träffar en idrottspsykolog. Det finns en 

rädsla för att förlora sin sociala status och man vill inte bli beroende av någon. Detta 

kan bero på att samhället och publiken har, eller har haft, en stereotyp normativ bild av 

den traditionelle idrottaren och att idrottarens behov av att träffa en idrottspsykolog 

inte riktigt passar in i den bilden. När man träffat en idrottspsykolog har därför den 

generella effekten traditionellt blivit att man betraktats som avvikande från normen, 
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vilket har kunnat leda till att man blivit nedvärderad. Det finns exempel på idrottare 

som hamnat lägre på skalor för uttagning till professionella lag när det kommit ut att 

de träffat en idrottspsykolog. Man har därför sett till att hålla sin kontakt med en 

idrottspsykolog hemlig, speciellt för media. (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003, 

Linder, Pillow & Reno 1989, Andersen, 2002). Att mental träning bara är för idrottare 

med allvarliga problem är dock bara en myt.  

 Mental träning är bara för elitidrottare.  

Det fokuseras ofta på elitidrottare men sanningen är att mental träning tillämpas 

mycket bredare än så. Idrottspsykologer arbetar med idrottare på alla nivåer samt med 

barn och med handikappade.  

 Mental träning erbjuder snabba och enkla lösningar (quick fix).  

Att inleda sin fysiska träning dagen innan seriepremiären i ishockey vore vansinnigt. 

På samma sätt är det med mental träning. Det krävs mycket tid och träning för att 

utveckla sina mentala färdigheter. Panikinsatser eller insatser vid kris är sällan 

framgångsrika. Möjligen har denna myt uppkommit genom att idrottspsykologiska 

rådgivare lovat att de kan vända trender och skapa ett vinnande lag på kort sikt, bara 

de får uppdraget.  

 Mental träning är hokus pokus.  

Det är inte magiskt med mental träning. Man kan inte förvandla en medelmåttig 

idrottare till en superstjärna men vetenskaplig forskning har visat att mental träning 

förbättrar prestationen. Man måste dock använda det över tid på ett systematiskt och 

individbaserat sätt. Man måste också använda en variation av psykologiska tekniker 

och integrera det i den ordinarie fysiska träningen.  

  Mental träning är synonymt med att lyssna på avslappningsband.  

Mental träning är en del i idrottspsykologi och att lyssna på avslappningsband är ett 

sätt som används av många för att utveckla sin förmåga till avslappning. Mental 

träning innehåller dock en massa andra tekniker för att förbättra olika mentala aspekter 

såsom motivation, visualisering, målsättande m.m. Teknikerna är individfokuserade 

och fungerar olika bra för olika personer. Mental träning innebär således mycket mer 

än bara lyssna på avslappningsband. 

 

2.4. Ishockey  

2.4.1. Lagsammanhållning 

 

Inom idrottsforskningen finns en gren som kallas socialpsykologi. Den handlar om samspel 

mellan människor och innefattar bland annat forskningen om grupprocesser och laganda 

(Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). I Svensk idrottskultur finns en rådande norm som ibland 

kallats ”den svenska lagmodellen”, vilket handlar om att man tar ett kollektivt ansvar och att 

laget går före individen. Man tar fasta på sammanhållningen i laget och trivseln anses viktig 

för att man som lag ska kunna prestera bra (Lindwall, Johnsson & Åström, 2002; Railo, 

1992).  Lindwall Johnsson och Åström (2002) menar att vi har ett antal ”mentala basbehov” 

som är viktiga för oss som människor och därmed också för prestationen. Dessa handlar om 
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att bli uppmärksammad, bli lyssnad på, att få förtroende, att få ansvar, att bli bekräftad, att få 

medkänsla samt att få utmaningar. Trygghet i laget är också viktigt då det tillför mod och 

positivt tänkande och gör att man vågar mer.  

För att kunna skapa en god sammanhållning anses roller, normer och kommunikation vara 

särskilt viktiga. I ett ishockeylag finns olika roller, både formella och informella. De formella 

rollerna är dem som är tydliga och uttalade, ofta utsedda av organisationen. Lagkaptenen är 

ett exempel på en formell roll och i ishockey har man också olika roller på isen; målvakt, 

back, center och forward. Man har precisa förväntningar för varje roll och varje spelare har 

sina unika specialistkunskaper. Det viktigaste för att man ska kunna prestera i sin roll är att 

man vet vad rollen innebär, samt att man accepterar den (Eys et al. 2010). De informella 

rollerna uppkommer automatiskt i alla lag genom interaktion mellan spelarna och det är ett 

omedvetet sätt att försöka anpassa sig till de andra spelarna (Eys et al. 2010, Svedberg, 2007). 

      Normer kan liknas vid beteenden som anses acceptabla inom laget och normer är starkt 

associerade med ökad lagsammanhållning. Förutom normer för hur man ska bete sig i 

gruppen finns det också något som kallas för normen för produktivitet. Med det menas att det 

i gruppen finns en gemensam prestationsnivå som alla ska nå upp till under matcher och 

träningar (Eys et al. 2010).  

      Kommunikation är starkt associerat till sammanhållning då de båda påverkar varandra. 

När kommunikation kring uppgiften och kring sociala ämnen ökar, ökar sammanhållningen. 

Och när sammanhållningen ökar blir spelarna mer öppna, pratar mer och lyssnar mer - 

kommunikationen ökar (Eys, et.al 2010).  

2.4.2. Ishockey som subkultur 

 

Ishockey är en idrott som traditionellt har ansetts manlig då de egenskaper man betonar 

(tävlingsinriktning, fysisk styrka, aggressivitet, dominans) är sådana egenskaper som stämmer 

bra överens med bilden av den stereotype mannen. Dessutom går själva idrotten ut på att 

övervinna sina motståndare med hjälp av en hel del kroppskontakt, och kan uppfattas som 

våldsam, vilket gör den till en ännu mer manlig idrott, enligt det traditionellt manliga 

(Hassmén, Hassmén och Plate 2003). Spelarna är ofta betraktade som hjältar och själva 

hyllningen till denna maskulina identitet gör att det blir något attraktivt att ta efter och på så 

sätt upprätthålls den. Inom själva gruppen upprätthålls den maskulina identiteten bl.a. genom 

språket. Man har en viss hård jargong som någon utomstående förmodligen skulle bli 

chockerad eller provocerad av att höra (Robidoux, 2001). 

       Botterill (2004) menar att man kan se ishockey som en unik subkultur, som skiljer sig 

från andra sporters kulturer. Att vara tävlingsinriktad, tuff, envis och att kunna försvara sig 

själv var egenskaper man från början såg som de mest nödvändiga när det kommer till 

personlighet och attityd. Vidare kan man, enligt Botterill, traditionellt sett identifiera en 

särskild kodex inom ishockeyn. Denna kodex handlar dels om att ha en stark lojalitet till laget 

och spela för varandra, vilket även kan innebära att man spelar trots att man är skadad. 

Lojaliteten till laget har också inneburit en ”öga för öga”-mentalitet. Kodexen handlar 

dessutom om att vinna till varje pris. Denna traditionella inställning inom ishockeyn är enligt 

Weinberg och Gould (2007) inte särskilt moralisk och sportslig. När attityderna intensifieras i 
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stridens hetta kan de förstöra för spelet och för spelarna. Det finns exempel på allvarliga 

incidenter inom ishockeyn som uppkommit på grund av överdrivet våld.
1
 Botterill (2004) 

kallar denna kodex för ”The old code” (s.18) och menar att det på senare tid genom spelare 

införts mer ödmjukhet, respekt och hårt arbete som då har mixats med den gamla 

mentaliteten. Botterill diskuterar dock kring frågan om hur mycket som egentligen har 

förändrats. Han menar att man kan se effekterna av hockeyns hårda subkultur väldigt 

genomgående och att det därför tar tid att förändra, även om det görs insatser genom 

exempelvis hårdare straff när man använder sig av övervåld.  

2.5. Idrottspsykologi i ishockey 

2.5.1. Viktiga mentala färdigheter inom ishockey 

 

Som nämnts tidigare lever man som professionell ishockeyspelare i en instabil värld med 

oerhörda krav. Dessa krav kan innebära en mental belastning. Fortsättningsvis följer några 

konkreta exempel på mentala färdigheter som kan vara nödvändiga att utveckla just som 

ishockeyspelare (Halliwell 2004). 

 Att hålla fokus på nuet och på att spela ett byte i taget under hela matchen. I slutspel 

kan en match gå till övertid och bli lång, vilket kräver fortsatt fokus.  

 Att ändra fokus om man blir distraherad eller frustrerad under en match och inte låta 

sig påverkas av exempelvis brända målchanser, dåligt spel, otur, tvivelaktiga 

domarbeslut, motståndarnas aggressiva handlingar eller kommentarer för att psyka. 

 Att utveckla en mental tuffhet att komma tillbaka och åter vara energisk efter tuffa 

förluster.  

 Att hantera press och förväntningar från media och fans. 

 Att hålla sig avslappnad och spela med intensitet. 

 Att hantera mental och känslomässig trötthet under en lång säsong. 

 Att spela med en hög nivå av självförtroende och jämnhet.  

 Att utveckla en osjälvisk ”laget före jaget”- attityd med totalt engagemang för att göra 

vad det än krävs för att vinna, exempelvis blockera skott, spela trots värkande skador, 

och få mindre speltid.  

Botterill (2004) framhåller ytterligare några exempel på vad en ishockeyspelare kan behöva. 

En spelare som brottas med skadeproblem kan behöva jobba med målsättningar och beslut 

kring hur han ska gå vidare, hans roll i laget som skadad samt avslappning för att optimera 

tillfrisknandet.  En spelare med begränsad speltid kan behöva påminnelser om hur han ska 

optimera sin förberedelse för att alltid vara redo för speltid samt hur han kan bidra till laget 

oavsett antalet minuter han får på isen. En spelare som börjar bli rädd för prestationsmiljön 

där ute behöver hjälp med emotionell förberedelse och påminnelser om hur han ska hålla sig 

till inställningen “jag VILL” istället för “jag MÅSTE”, vilket handlar om att försöka strunta i 

kraven och istället bara ha roligt. 

                                                           

1
 Se Weinberg & Gould (2007) för exempel på våldsamma incidenter inom ishockey.  
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Sju känslor har identifierats som de vanligast förekommande inom idrott: rädsla, ilska, 

skuld/skam, överraskning, ledsamhet, lycka och intresse. Ishockey är en passionerad idrott 

som frambringar starka känslor, men av de ovan nämnda sju menar man att rädsla, ilska och 

skuld/skam är de mest förtjänstfulla att diskutera just inom ishockey, då de tre är de vanligast 

förekommande. Ofta eller varje dag uppkommer de hos en spelare. (Vallerand, 1984, 

Botterill, 2004). Dunn (1999) har tittat närmare på vad en ishockeyspelare oroar sig för och 

kommit fram till fyra konkreta orosmoment, vilka kan betraktas som de vanligaste. Dessa är 

att misslyckas, att bli negativt utvärderad, fysisk skada och det okända. 

Om man hanterar sina känslor på rätt sätt och mobiliserar dem till energi kan de förbättra 

prestationen istället för att stjälpa den. På så sätt får de ett funktionellt värde. De som är mest 

redo för känslorna presterar oftast bäst. Det gäller att lära sig att hantera dem, då känslor är 

omöjligt att helt kontrollera (Vallerand, 1984, Botterill, 2004). Høigaard och Jørgensen (2000) 

menar att våra känslor är beroende av vilka sidor av situationen vi fokuserar på. Ett sätt att 

hantera sina känslor kan således vara genom att försöka vinkla sin situation mer positivt, och 

då få en förändring av sina känslor från negativa till mer positiva.   

2.5.2. Att arbeta med mental träning i ishockey 

 
2.5.2.1. Arbetssätt 

 

Om man som ishockeyorganisation väljer att anställa en idrottspsykolog kan man välja att den 

personen antingen jobbar direkt med laget och spelarna, eller indirekt med spelarna genom att 

utbilda tränaren och sedan fungera som ett bollplank för honom. (Lindwall, Johnsson, 

Åström, 2002). Smith och Smoll (2010) menar att de flesta coacher oftast är väl utbildade i 

den tekniska delen av idrotten, men att de sällan har någon utbildning i hur man skapar en bra 

psykisk miljö. Att supporta coachen kan därför vara förtjänstfullt.  

          Att supporta coachen kan också vara den bästa investeringen till att börja med eftersom 

coachen har mycket kontakt med spelarna. Även andra i teamet runt laget; assisterande 

coacher, materialförvaltare, massörer, m.m. kan periodvis behöva feedback vad gäller deras 

roll i att optimera de psykologiska effekterna. Med spelare kan man som idrottspsykolog 

jobba lagvis där man diskuterar psykologiska effekter, då det gemensamma engagemanget 

kan bidra till att förbättra de psykologiska effekterna både för hela laget och för de enskilda 

individerna. Ibland behöver dock individer jobba individuellt med psykologiska faktorer 

(Botterill 2004). 

          Weinberg och Gould (2007) menar att interventioner i mentala färdigheter generellt har 

tre faser. Dessa faser är ”utbildningsfasen”, som innebär att man ”lär ut” hur mentala 

färdigheter kan påverka en fysisk prestation och hur man kan jobba för att förbättra dessa 

mentala färdigheter. Den andra fasen är ”förvärvsfasen” (min översättning), en fas där 

idrottspsykologen skräddarsyr en mental strategi som passar individens behov. Den tredje 

fasen är den ”praktiska fasen” där den aktiva praktiserar färdigheten i verkliga situationer. 

Den bästa tidpunkten för att introducera mental träning är på försäsongen då man har lite mer 

tid för nya saker och då spelarna inte har samma tävlingspress på sig som under 

matchsäsongen. En del tränare vill plocka in en idrottspsykolog mitt under säsongen, men att 
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jobba kortsiktigt är sällan effektivt. Mental träning ska istället betraktas som en långsiktig 

process, och genom att börja på sommaren kan man långsamt integrera mentala tekniker i den 

fysiska träningen, vilket man sedan kan ta med sig ut på isen (Weinberg & Gould, 2007). 

          Som beskrivet tidigare finns det vissa myter om idrottspsykologi som lever kvar och 

hindrar idrottaren från att träffa en idrottspsykolog. Andersen (2002) menar att dessa negativa 

uppfattningar om idrottspsykologi starkt kan påverka ett effektivt samarbete mellan spelaren 

och idrottspsykologen. Som idrottspsykolog är det därför förtjänstfullt att i det första mötet 

med spelaren (om man får chans att ha ett sådant) inleda med att förklara varför man finns 

där, vad man kan vara behjälplig med och hur arbetet kommer att gå till, och på så sätt kan 

bilden och förståelsen av mental träning förändras hos spelaren. 

         Människor reagerar olika på olika typer av mental träning, och eftersom man är olika så 

behöver man utveckla olika mentala färdigheter. För att träningen ska vara effektiv bör den 

därför individanpassas. Ingen vet bättre än spelaren själv vad han behöver. Därför ska man 

som idrottspsykolog låta individen själv få identifiera sina behov och förhålla sig till det i 

utformningen av arbetet. (Plate 1994, Andersen, 2002).  

2.5.2.2. Rollen som idrottspsykolog hos ett ishockeylag 

 

Det är viktigt att man som idrottspsykolog är försiktig med hur mycket man tillskriver den 

mentala insatsen när en prestation har gått bra. Det finns många andra faktorer som medverkar 

till resultatet. Man ska därför som idrottspsykolog absolut inte ta åt sig äran för om det har 

gått bra för ett lag, utan äran ska spelarna ha, det är dem som har utfört jobbet. Det finns en 

annan vikt av att man som idrottspsykolog i ishockey håller en låg profil. Att hålla sig i 

bakgrunden speciellt när det kommer till media, gör att spelare och coacher respekterar ens 

professionalism. Dels visar det på att man är där för klientens - och inte för sin egen 

plattforms - skull och dels så har man som idrottspsykolog etiska regler att arbeta efter och 

ska av den anledningen inte avslöja för någon vad man pratat om i möten med individer 

(Halliwell, 2004, Botterill, 1990).  

         Det är också viktigt att som idrottspsykolog förstå att inte allt handlar om det mentala 

för 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 förbättrade mentala färdigheter, såsom ett ökat 

självförtroende, koncentration och mental tuffhet (Botterill 1990). 

Det är viktigt att man är medveten om och har en förståelse för hockeykulturen om man ska 

jobba som idrottspsykolog inom den. Utan den förståelsen skulle man inte vara lika trovärdig 

och man skulle inte kunna jobba särskilt effektivt. En egen spelarbakgrund inom ishockey 

underlättar förståelsen av de krav som ställs på en ishockeyspelare och vilka typer av mentala 

förberedelser som krävs (Halliwell 1990; 2004, Botterill, 2004). 
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3. Metod 

 

3.1. Fenomenografi 

 

Då mitt syfte är att undersöka vilka olika uppfattningar det finns om mental träning i elitserien 

så har jag inspirerats av den fenomenografiska forskningsansatsen. Fenomenografins 

huvudsyfte är att få reda på variationen i människors uppfattning om någonting. Resultatet i 

en fenomenografisk undersökning är en beskrivning av uppfattningarna som kommit fram i 

respondenternas utsagor, i form av kategorier (Kihlström, 2007, Alexandersson, 1994, 

Dahlgren & Johansson, 2009). 

3.2. Urval 

 
Elitserien är den högsta ishockeyligan i Sverige och består av tolv klubbar. Sex klubbar i olika 

delar av Sverige valdes slumpmässigt ut. Sportchefen i varje klubb ansågs lämpligast som 

respondent då sportchefsrollen innebär en makt- och beslutsposition vad gäller rekrytering av 

spelare och ledare till A-lagen. Således är det också sportchefen som har det sista ordet 

angående om en idrottspsykolog ska anställas eller inte. Samtliga sex sportchefer tackade ja. 

Dock uteblev en från intervjun och ersattes då med en ny sportchef som representerar en 

annan ishockeyklubb inom samma geografiska område.  

3.3. Intervju 

 
Då syftet för min studie är att erhålla uppfattningar om mentala egenskaper och hur man 

arbetar med det genomfördes sex intervjuer med sportchefer. En gjordes på plats hos klubben 

och resterande fem gjordes via telefon. I genomsnitt var intervjuerna en timme långa.  

Inspirerad av den fenomenografiska intervjun där det inte finns något ”rätt svar” ställdes 

öppna frågor där intervjupersonerna själva fick definiera ”fenomenet” mentala aspekter
2
 på en 

ishockeyprestation. (Dahlgren & Johansson, 2009, Alexandersson, 1994, Kihlström, 2007). 

Intervjun utgick från ett antal teman, formulerade utifrån mina förkunskaper och min 

förståelse av idrottspsykologi och ishockey, någon större inläsning av teori gjordes inte i detta 

läge. I intervjuerna användes tekniken ”probing” som innebär att man ställer en massa 

följdfrågor på intervjupersonernas resonemang; ”Hur menar du då?” ”Kan du utveckla det?” 

”Berätta mer!” (Dahlgren & Johansson, 2009). Men jag utgick och återkom hela tiden till min 

intervjuguide. Innan intervjuerna genomfördes utfördes en pilotstudie med en sportchef i en 

allsvensk ishockeyklubb
3
 för att testa hur väl intervjufrågorna fungerade. Därefter förändrades 

                                                           

2
 Av rädsla för att styra intervjupersonerna användes begreppet mentala aspekter i intervjuerna (se bilaga 1, 

intervjuguiden) istället för mental träning och idrottspsykologi. De två sistnämnda begreppen kan eventuellt 
vara förknippade med myter respektive med allmän klinisk psykologi (se teoriavsnittet).   
3
 Allsvenskan är serien precis under elitserien och hör nivåmässigt även den till elitishockeyn I Sverige.  En 

sådan organisation ansågs som lämplig för min pilotstudie då den ekonomimässigt och kontextmässigt ligger 
nära elitserien.  
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intervjuguiden kraftigt och betydligt fler frågor tillades. Intervjuerna spelades in och 

transkriberades ordagrant.  

3.4. Analysmetod 

 
Då jag varit inspirerad av den fenomenografiska traditionen kännetecknas min analys av en 

öppenhet mot innehållet i mitt material. Jag har således arbetat med materialet utan att ha 

några färdiga kategorier eller hypoteser. Genom upprepade genomläsningar har jag försökt 

hitta mönster i sportchefernas utsagor. När mönster i utsagorna urskiljts har tre kategorier 

utformat sig och fokus har då blivit att analysera vilka skillnader som finns mellan de olika 

grupperna. Dessa har sedan analyserats med hjälp av teori (Kihlström, 2007, Alexandersson, 

1994, Dahlgren & Johansson, 2009). Teorin har således mestadels tillkommit efter att empirin 

blivit insamlad, även om det förekommit en viss växelverkan mellan inläsning av teori och 

insamling av empiri.  

3.5. Etik 

 
Jag har arbetat utifrån de fyra etiska huvudprinciperna inom det som kallas 

individskyddskravet. Dessa är informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet 

och nyttjandekravet (Björkdahl Ordell, 2007). Samtliga intervjupersoner informerades om 

syftet med denna studie samt om att intervjumaterialet enbart skulle användas i min forskning. 

De informerades också om att deras medverkan var frivillig med rätt att avbryta när som helst. 

Det insamlade materialet har getts största möjliga konfidentialitet och respondenternas 

anonymitet hålls genom att inga autentiska person- eller klubbnamn återfinns i texten och 

personlig information utan direkt relevans för studien har utelämnats. 

4. Metoddiskussion  
 

4.1. Datainsamlingsmetod och Urval 

 
Jag anser att intervju som datainsamlingsmetod fungerade bra för att kunna svara på mitt 

syfte. Valet att intervjua just sportcheferna anser jag också var ett bra val trots att 

organisationerna ser lite olika ut beträffande hur ”nära laget” sportchefen befinner sig. Frågor 

om hur tränare och spelare agerar kan vara svårt att besvara om man inte dagligen befinner sig 

”mitt i gänget”, och sportchefernas svar kunde således ibland uttrycka hur det ”borde vara”, 

snarare än hur det ”verkligen är”. Att intervjua fler personer i olika positioner i samma klubb 

hade naturligtvis gett en djupare, bredare och förmodligen mer nyanserad bild av hur det 

förhåller sig med mental träning inom klubben. Sportcheferna har dock en bra helhetsbild av 

organisationen och då jag sökte organisationsperspektivet var valet att intervjua sportcheferna 

det bästa för min undersökning. Då urvalet består av sportchefer hos hälften av elitseriens 

klubbar går det inte att dra några generella slutsatser till hela elitserien.   
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4.2. Intervjusituationen 
  
Då jag är väldigt intresserad av ishockey så fick jag tänka extra mycket på att försöka bortse 

från min egen förståelse och gå in i situationen med nya ögon. Risken är att det blir en dialog 

istället för en intervju, men jag arbetade hårt för att försöka utesluta ishockeytermer från mitt 

eget språk under intervjun för att inte hamna i samspråk med respondenten. Något som var 

väldigt svårt var att inte ställa ledande frågor. Mina inledande frågor under varje intervjutema 

var öppna, jag använde mig sedan av probing för att få respondenternas utsagor ytterligare 

utvecklade, men att per automatik lära sig att inte ställa ledande frågor var svårt och stundtals 

har därför ledande frågor ställts. Det var också svårt att hitta en balans mellan att utgå - och 

spinna vidare - från respondentens svar, men samtidigt se till att hålla mig till ämnet så att jag 

fick svar på det jag faktiskt behövde ha svar på.   

4.3. Relationen mellan mig och forskningen 
 

Som forskare har jag en central roll i analysen. Kategoriseringen gjordes med så öppna ögon 

som möjligt, men de är skapade av mig och är således beroende av min bakgrund, kunskap 

och mitt intresse. Fejes och Thornberg (2009) menar att det är viktigt att ha vetskapen att man 

som forskare hela tiden påverkas av sin bakgrund och tidigare kunskap. Mitt resultat är en 

tolkning av verkligheten och en annan forskare hade möjligen tolkat mitt resultat annorlunda.  

5. Resultatanalys med diskussion 
 
Resultatet presenteras i tre kapitel, utifrån de tre kategorier som skapats av det 

insamlande materialet:  

 

1. Mentala färdigheter är viktiga i ishockey 

2. Mental träning är 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 än att skilja på resultat och resultatdiskussion. Diskussion av resultaten 

sker därför löpande i kommande analys. Varje kapitel sammanfattas kort. I 

sammanfattningen sker en återkoppling till frågeställningarna genom att dessa 

inledningsvis åter presenteras. Då de fyra frågeställningarna behandlar två inriktningar; 

dels definitionen och betydelsen av mentala färdigheter, och dels arbetet med mental 

träning har dessa inriktningar utgjort två rubriker under vilka sammanfattningen delats 

upp.  

5.1. Kategori 1: Mentala färdigheter är viktiga i ishockey  

5.1.1. Att prestera i en tuff miljö 
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Ishockey är ett jobb och man befinner sig som ishockeyspelare i en väldig tävlingsmiljö. Dels 

så tävlar man mot sina motståndare i varje match, men man tävlar också mot varandra inom 

laget eller inom ligan för att antingen få behålla sin tjänstgöring som den är idag, eller för att 

ta en ny plats genom att ta en annan spelares jobb. Presterar du inte tillräckligt bra som 

ishockeyspelare har du inget jobb kvar (se Robidoux, 2001). Ishockeymiljön som psykiskt 

krävande och otrygg är en beskrivning som är genomgående i sportchefernas utsagor. 

Följande citat är ett exempel på detta: ”Du [är] ju beroende, du lever ju på din prestation 

alltså, du blir ju betald utifrån det du presterar och därför har du liksom ingen trygghet och 

garanti.” Sportcheferna pratar om ishockeyvärlden som tuff och krävande eftersom det är så 

mycket träningar och matcher. Sportcheferna framhåller speciellt det faktum att man i detta 

tuffa schema mäts och värderas hela tiden. De menar att krav och förväntningar finns på 

individen och på laget, både från organisationen, publiken, media och från sig själv. En 

sportchef uttrycker sig på följande sätt: 

 

Vi håller ju på med elitidrott alltså. Vi mäts ju tre gånger i veckan. Våra resultat mäts i media till 

exempel och vi mäter oss själva gentemot andra klubbar och vi siktar på att vara bäst hela tiden 

så att vi har höga krav på oss, både från omgivningen och från oss själva. Och på så sätt skapas 

ett tryck på de här killarna som är på isen framförallt då, som ska utföra det här jobbet alltså. Det 

är inte alla som klarar det, det är en psykisk belastning. 

Sportchefen ger uttryck för en enorm press som inte alla klarar. Forskning har visat att 

skuld/skam är en vanligt förekommande känsla inom ishockey, och att bli värderad på ett 

negativt sätt har visat sig är en av de vanligaste faktorerna en ishockeyspelare oroar sig för 

(Botterill, 2004; Dunn 1999). En sportchef förklarade det speciella i att man kan få applåder 

ett byte
4
, och i nästa byte få burop och visslingar. Allt beroende på hur man har presterat och 

agerat på plan. Sportcheferna framhåller därför vikten av att i denna miljö hela tiden fokusera 

på nästa byte. Halliwell (2004) understryker även han vikten av att hålla fokus på nuet och på 

att spela ett byte i taget under hela matchen. Om man låter ett dåligt byte ta över tankarna kan 

man påverkas negativt hela resterande matchen. Därför måste man lära sig att ta kontrollen 

och ”parkera” det dåliga bytet, lägga det åt sidan och fokusera framåt.  

Själva matchmiljön på isen beskrivs av sportcheferna som stressig på ett flertal vis. Det är 

motståndare på isen som till varje pris vill hindra spelaren och man utmanas fysiskt. En 

sportchef förklarar: ”Dels så är det ju ett snabbt spel och det är också ett fysiskt spel så det 

finns ju en viss stressfaktor där att du kan, du blir ju attackerad med kroppen, det finns ju ett 

skademoment, risk, och på så sätt har spelet en innebyggd stressfaktor”. Det som sportchefen 

lyfter här överensstämmer med Dunn (1999) som framhåller fysisk skada som en av de 

faktorer som ishockeyspelare oroar sig för. Det är en intressant stressfaktor, säkert förvånande 

för många då det nog är lätt att se på de här spelarna som tuffa maskiner som klarar allt. 

Ishockeypubliken jublar ofta vid tacklingar och slagsmål, det blir en show (Robidoux, 2004) 

men för ishockeyspelarna är det ju faktiskt ibland blodigt allvar, bokstavligt talat.  

        En sportchef ger en ytterligare beskrivning av matchmiljön: ”Sen är ju också miljön runt 

                                                           

4
  I ishockey spelar man i skift, så kallade ”byten”. Varje byte varar ca 30 sek, innan man växlar med en 

lagkompis. 
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omkring, det är hög volym och det skriker och det är liksom, ja det i sig också påverkar ju, en 

ganska stressig inramning som dom flesta ändå trivs i och tycker är positiv, men det är ändå 

en miljö att hantera.” Det gäller alltså att trivas - och ha en förmåga att leverera bra resultat - i 

den här speciella miljön, där den höga volymen förmodligen åsyftar musiken och skrik från 

publiken, både burop och hejaramsor. En sportchef nämnde också att ingen match är den 

andra lik utan alla matcher ser olika ut, och jämförde det med om man spelar teater, där man 

gör exakt samma sak varje kväll och således vet vad man kan förvänta sig. Men det vet man 

alltså inte som ishockeyspelare och just ”det okända” är ytterligare en faktor som Dunn 

(1999) kommit fram till att ishockeyspelare oroar sig för. 

 

5.1.2 Viktiga individuella mentala färdigheter i ishockeymiljön 

 

5.1.2.1 Självförtroende 

 

Halliwell (2004) för fram ett gott självförtroende som en mental färdighet en ishockeyspelare 

kan behöva utveckla. Självförtroendet är också en av de individuella mentala färdigheter 

sportcheferna i första hand kommer att tänka på som mest centralt för en hockeyspelare. En 

sportchef uttrycker det såhär: ”Jag menar varje människa är ju beroende av sitt självförtroende 

och det är du ju extremt beroende av när du sysslar med prestationer att du litar på dig själv, 

att du är trygg med dig själv, och att du har förmågan att kunna få ut den kapacitet som du 

har.” 

         Weinberg och Gould (2007) menar att det finns en skillnad på att prestera med 

inställningen att man ska lyckas snarare än med rädslan för att man ska misslyckas. 

Sportcheferna uttrycker att ”våga” gå ut och göra det man ska är någonting viktigt just inom 

ishockey, vilket även det kan ses som en form av självförtroende. Man får inte vara rädd för 

att misslyckas, menar sportcheferna, för då blir man låst i sina handlingar. Dunn (1999) kom 

fram till att rädsla för att misslyckas var ytterligare en faktor som ishockeyspelare oroar sig 

för. En sportchef uttrycker det på följande sätt: ”Det är så stor skillnad på en människa som 

går ut och omfamnar världen och en som går och gömmer sig bakom husknuten. Så funkar det 

även för en hockeyspelare och en hockeyspelare på isen alltså, om han inte vågar och han är 

rädd för att misslyckas då blir han ju väldigt väldigt liten och sårbar. Då blir han ett hål på 

isen egentligen.” 

         Botterill (2004) anser att om man som ishockeyspelare börjar bli rädd för 

prestationsmiljön på isen kan man behöva hjälp med emotionell förberedelse och påminnelser 

om hur man ska hålla sig till inställningen “jag VILL” istället för “jag MÅSTE”. Man ska 

alltså försöka strunta i alla krav och bara ha roligt. Flera sportchefer har pekat på vikten av att 

komma ihåg sin grundinställning till varför man började med ishockey som liten. Att ishockey 

är det bästa och det roligaste som finns, och när man får chansen att spela på så hög nivå som 

elitserien så ska man passa på att njuta.  

5.1.2.2 Inställning 

 

En annan viktig aspekt i det mentala spektret är enligt sportcheferna att ha en bra inställning, 
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en bra karaktär. Bra inställning innebär för sportcheferna bland annat att man ska vara en 

vinnare, att tävla, inte vika ner sig, aldrig ge upp och att gå max varje dag. Det är också viktigt 

att man tänker positivt. Såhär säger en sportchef: 

 

Det händer ju faktiskt saker i hjärnan om man är negativ och tänker negativt, det utsöndrar vissa 

hormoner och preparat då som gör att man helt enkelt blir trött”. [Det är] viktigt att man tänker 

rätt. Att man sätter en bild där man se sig själv lyckas istället för tvärtom. Det skapar alltså 

någonting som gör att man blir pigg, som jag inte kan namnet på nu. 

Halliwell (1990) menar att man programmerar hjärnan för misslyckande om man använder sig 

av negativa ord och bilder, och därför är det av vikt att identifiera hur man pratar med sig 

själv och att man ändrar de ord och bilder som är negativa till positiva. En sportchef har 

följande uppfattning: ”Det är ju viktigt att man alltså ser möjligheterna och inte tvärtom, att 

man känner sig tryckt av att ja, det inte funkar och att det inte stämmer osv, utan att man hela 

tiden ser möjligheter och jobbar utefter det.” Høigaard och Jørgensen (2000) menar att våra 

känslor är beroende av vilka sidor av situationen vi fokuserar på. För att inte känna sig 

”tryckt”, som sportchefen uttrycker det, så behöver man således vinkla sin negativa situation 

annorlunda. Ta exemplet vi hade ovan om vikten att se framåt efter ett dåligt byte där man fått 

burop. I nästa byte har man ju alla möjligheter i världen att göra ett jättebra byte och få 

publikens jubel. 

5.1.3. Vikten av de individuella mentala färdigheterna 

 

Sportcheferna tillskriver det mentala en stor vikt och menar att det är självklart att man måste 

ha goda mentala egenskaper. ”Det är min övertygelse att hjärnan styr kroppen,” som en av 

dem säger. Endast en av sportcheferna vågade sig på att lite halvt försöka gradera vikten av 

det mentala på en ishockeyprestation, vilket lät enligt följande; ”Allting det vi håller på med 

egentligen det är ju, det bygger ju på att tänka rätt va. Jag vill säga att det är oerhört stor, 

liksom sen gradera om det är 50 % eller, men liksom det är helt avgörande”, medan de övriga 

sportcheferna nöjde sig med att konstatera att det är viktigt och att det påverkar. Enligt 

Weinberg och Gould (2007) kan man tillskriva det mentala minst 50 % när det kommer till 

idrottsprestationer där motståndaren har ungefär samma fysiska förmåga. Jag anser att 

ishockey på elitserienivå hör till den kategorin, även om det visserligen kan finnas vissa 

skillnader i fysik och teknik mellan de etablerade topplagen och nykomlingar som precis tagit 

sig till elitserien från allsvenskan
5
. Men även om man är ett sämre lag fysiskt och tekniskt så 

kan man vinna matcher på grund av att man mentalt har ett övertag eller är bättre förberedd
6
 

En sportchef uttrycker samma fenomen på följande sätt: 

Det [kan] faktiskt vara så att du är i ett förlorande lag men om du tittar på varje individ så var de 

bättre hockeyspelare än vad dom var de här som du hade i det vinnande laget. Och om det nu är så 

att det är marginellt mellan själva hockeykunskaperna, det som finns kvar då är ju då den mentala 

delen, som gör om du lyckas eller inte lyckas. Så därför tycker vi att den är väldigt väldigt viktig. 

                                                           

5
 Varje år har de bästa lagen i allsvenskan möjlighet att kvala upp till elitserien.  

6
 Se exempelvis Plate (1994) och Weinberg & Gould (2007) för exempel.  
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För det är inte så enkelt som att säga att nu sätter jag på mig hockeygrejerna och sen går jag ut och 

så vinner jag matchen. Så enkelt är det inte. 

5.1.4 . Att träna mentalt med en idrottspsykolog 

 

Då sportcheferna anser att det är viktigt att jobba med mental träning så har fem av sex 

klubbar valt att ha en idrottspsykolog
7
 ansluten till föreningen. Ingen av idrottspsykologerna 

är anställda på heltid, men de jobbar på olika sätt. Nedan följer en kort resumé av arbetssätten 

beskrivna av sportcheferna.  

1. Idrottspsykologen har på deltid varit ansluten till klubben ett flertal år. Han hade 

inledningsvis gruppträffar med laget men jobbar nuförtiden nästan uteslutande med 

individuell coachning vid behov. Han är närvarande under heldagar och kan själv 

påkalla ett samtal om han undrar lite hur individen mår och tänker.  

2. Idrottspsykologen finns ansluten på deltid sedan ett år tillbaka. Han jobbar både med 

gruppträffar och finns tillänglig för individuella spelare vid behov. Han finns runt 

laget och är som en i gänget.  

3. Idrottspsykologen är på deltid ansluten till klubben och coachar lagets tränare. Han 

har även gruppträffar då och då och har funnits med en säsong.  

4. Idrottspsykologen är ansluten till klubben och kommer enbart in när individen har 

behov. Det kan också hända att man någon gång ibland har någon gruppträff.  

5. Man har tidigare jobbat med en idrottspsykolog kontinuerligt men avslutat det 

samarbetet. Nuförtiden finns det en idrottspsykolog man kan tillgå om det skulle 

behövas, om inte spelarens behov kan lösas inom klubben. 

6. Man har inte hunnit börja arbeta med det mentala. Man växer som organisation och 

har prioriterat andra resurser, som fystränare och läkare först. Att jobba mer med det 

mentala kan bli nästa prioritering och man diskuterar hur formen skulle kunna se ut 

för ett sådant arbete. 

Vi kan därmed konstatera att samtliga sex klubbar arbetar på olika sätt, vilket är intressant. 

Hos tre av klubbarna förekom det att idrottspsykologen hade gruppträffar. Nedan följer ett par 

exempel på hur det går till när idrottspsykologerna träffar gruppen.  

Först så kan han ju ha en genomgång med hela laget kanske och det är ju mer att ja öppna 

ögonen helt enkelt va, lära sig att se saker på annorlunda sätt ibland.. det är väldigt lätt att bli 

enkelspårig och lite tunnelseende sådär va att man... och där har han väl ganska, eller ofta då 

med hela laget, att han kör lite olika övningar och sådär. 

Han kan ha en föreläsning om anspänning, tänka rätt inför matcher, det kan ju vara liksom man 

har förlorat fyra matcher i rad va, då är det liksom lätt att man kommer in i en negativ trend och 

                                                           

7
 De anslutna resurserna har olika titlar men för att inte förvirra har jag valt att benämna samtliga 

”idrottspsykolog”. 
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tänker bara negativt, och det är just att kunna vända det sättet att tänka under en period och 

kanske få lite perspektiv på tillvaron också. 

Weinberg och Gould (2007) menar att idrottspsykologer generellt genomför interventioner i 

mentala färdigheter i tre faser. Dessa faser är ”utbildningsfasen”, som innebär att man ”lär ut” 

hur mentala färdigheter kan påverka en fysisk prestation och hur man kan jobba för att 

förbättra dessa mentala färdigheter. Den andra fasen är ”förvärvsfasen” (min översättning), en 

fas där idrottspsykologen skräddarsyr en mental strategi som passar individens behov. Den 

tredje fasen är den ”praktiska fasen” där den aktiva praktiserar färdigheten i verkliga 

situationer. Sportchefernas beskrivningar av arbetet, vilka jag har valt att illustrera genom 

bägge citaten ovan, visar att man befinner sig i ”utbildningsfasen”. I genomgångar och 

föreläsningar informerar idrottspsykologen om det mentalas påverkan på prestationen och 

spelarna får en möjlighet att reflektera kring hur de tänker. Idrottspsykologen har också lite 

övningar med laget och ger lite verktyg och tips på hur man kan arbeta med mental träning på 

egen hand. Främst nämns förmågan att tänka positivt som en mental aspekt man lägger vikt 

vid, vid dessa träffar. Även anspänning nämns (i citat nr två ovan) vilket kan anses som 

lämpligt att jobba med, med bakgrund av den stressiga miljön sportcheferna tidigare beskrivit 

att spelarna befinner sig i.  

            Förutom lagträffar kunde vi i resumén av klubbarnas arbete med idrottspsykologer även 

se att man i några fall har valt att låta idrottspsykologen arbeta med individer var för sig. 

Forskning visar att människor reagerar olika på olika typer av mental träning. Någon individ 

behöver utveckla en viss mental färdighet medan en annan behöver utveckla något helt annat. 

För att träningen ska vara effektiv bör den därför individanpassas. Ingen vet bättre än spelaren 

själv vad han behöver. Därför ska man låta individen själv få identifiera sina behov och som 

idrottspsykolog ska man förhåll sig till regeln ”kunden har alltid rätt” (Plate 1994, Andersen, 

2002). En sportchef säger: ”Det är så olika, nån behöver lugnas ner, nån behöver pumpas upp, 

det är så olika, det är ju väldigt kopplat till individens personlighet. Nån är ung spelare i 

början på sin karriär, nån är 40 år i slutet på sin karriär. Det är väldigt olika och därför är det 

bättre tycker vi att man får jobba med det väldigt individanpassat.” 

5.1.5. Utveckling av arbetet med mental träning 

 

Då det finns en uppfattning bland sportcheferna om att mentala färdigheter är viktiga att ha i 

ishockey så finns det en viss vilja att utveckla arbetet med det mentala. En sportchef pekar på 

de stora investeringar man har i ishockeyklubben som en anledning till att det är viktigt att 

utveckla arbetet med mental träning:  

Därför att det är så viktigt idag, det är så stora investeringar många gånger också när det gäller 

A-lagsspelare så att man kan inte lämna nåt åt slumpen. Man har liksom inte råd att det finns 

låsningar hos spelare som skulle kunna prestera mycket mycket bättre om man så att säga tänkte 

på ett annat sätt va, eller fick hjälp med det va. Av att man känner prestationspress eller på något 

sätt att man lär sig hantera det. 

En sportchef som representerar en av klubbarna som har en idrottspsykolog anställd på 

deltid funderar kring att eventuellt ta in honom ännu mer. Det förs även diskussioner hos 

de övriga klubbarna om att arbeta mer med mental träning. En sportchef menar att man 

skulle kunna lägga pengar på att anställa någon idrottspsykolog och det diskuteras i klubben, 
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men än så länge har de inte hittat formen för hur ett sådant 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 möten med idrottspsykologen, vilket visar på att 

dessa möten är något positivt. De beskriver det som att spelaren exempelvis uppträder 

med mer självförtroende och med mer pondus. 

Som nämnt tidigare så ägnar sig spelarna åt otroligt mycket fysisk träning för att kunna 

matcha de fysiska kraven i deras dagliga jobb (Robidoux, 2001). En sportchef menar att man 

kanske inte kan öka den typen av träning något mer och att man då istället kan arbeta med 

andra saker:  

Jag tror att, man har liksom nått taket när det gäller träningsmängd osv va. Jag tror inte att våra 

killar kan träna så mycket mer än vad dom gör nu. Utan då tittar man ju på lite andra grejer som 

man kan utveckla för att bli ännu bättre va. Ibland kanske det handlar om material. Ibland så 

handlar det kanske om kost och sån här energitillskott eller vad det kan va för nånting som man 

tror kan höja kvalitén lite, och sen kommer du ju in på det här, det mentala som var bortglömt 

för ett antal år sen men som jag tror fler och fler tar på största allvar nu då. 

5.1.5.1 Idrottspsykologen som support till lagets tränare 

 

Den bästa investeringen till att börja med om man väljer att ta in en idrottspsykolog kan enligt 

Botterill (2004) vara att denne supportar lagets tränare eftersom han har mycket kontakt med 

spelarna. Även andra i teamet runt laget; assisterande coacher, materialförvaltare, massörer, 

m.m. kan periodvis behöva feedback vad gäller deras roll att optimera det mentala hos 

spelarna. En av de sex klubbarna jobbar redan med att kompetenshöja sina tränare inom 

mental träning, så att tränarna sedan ska kunna arbeta med laget på ett förtjänstfullt sätt. Det 

finns fler sportchefer som funderar kring om arbetet borde läggas upp på det sättet, en 

sportchef säger: ”Det är viktigt att tränarna får den utbildningen också för dom pratar mest 

med spelarna. Det är ju dom som för in vårt budskap in i gruppen.” Man menar att det 

optimala vore att ha en så hög kompetens på dem som jobbar som tränare i laget att man inte 

behöver någon utomstående. Som det är idag verkar det enligt en sportchef saknas en del 

mentala bitar i tränarnas utbildning: ”Där är ju då i Sverige idag en kompetensbrist hos 

tränarna. Den finns inte. Det är väldigt få som jag tror har läst idrottspsykologi på akademisk 

nivå eller på högskolenivå eller universitetsnivå inom tränarkåren i dag i Sverige.” 

En sportchef beskriver gruppdynamik som ett specifikt område i vilket tränaren skulle behöva 

mer kunskap. Då dagens elitishockey ser ut på det sättet att spelare mitt under säsong byter 

lag så förändras grupper hela tiden vilket gör att man gång på gång hamnar i en rollsökarfas. 

Detta menar sportchefen tar en massa energi och en idrottspsykolog med den kompetensen 

och förståelsen av de sammanhangen skulle då kunna vara en behjälplig resurs:  

I ett lag så är det ju så att det blir så oerhört beroende av gruppdynamik och sånt.. hur gruppen 

fungerar under resans gång och kunna fånga upp dom… signalerna i en grupp är ganska viktigt. 

Och också ha kunskapen om hur en grupp fungerar. Det kanske låter självklart att man borde ha 

det som headcoach för ett elitserielag idag men det är inte så självklart att det är så.. Firo-

modellen och liksom alla.. grupper utvecklas under resans gång, och man tar in spelare utifrån.. 

så att man har en kunskap om den delen. Jag vet inte hur det är i andra idrotter va men det e så 

oerhört viktigt idag om man ska få en grupp o prestera.  
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5.1.5.2. Ett långsiktigt, processinriktat  arbete 

 

Sportcheferna beskriver en ytterligare aspekt i utvecklingen av arbetssättet med mental 

träning. Man pekar på vikten av att jobba mer långsiktigt och kontinuerligt, snarare än att 

arbeta precis innan slutspel eller vid en kris. Nedan beskrivs övertygelsen hos en sportchef om 

att man måste arbeta processinriktat: ”Jag tror man måste jobba liksom kontinuerligt va, man 

måste liksom ha en process. Det handlar ju om processer i lag, det handlar liksom om att få 

folk att växa under resans gång”. Enligt Hassmén, Hassmén och Plate (2003) ska mental 

träning ses som just en process. Kortsiktiga insatser ger oftast ingenting. En sportchef: ”Jag 

tror att det finns många lag som tar in psykologer när det går tungt, men då är det ju lite sent 

kanske, börja jobba med individen. Det är min syn på det att börja i tid.” 

5.1.5.3. Hockeyerfarenhet hos idrottspsykologen 

 

Halliwell (1990, 2004) och Botterill (2004) menar att det är viktigt att man är medveten om och 

har en förståelse för hockeykulturen om man ska jobba som idrottspsykolog inom den. Att 

inneha en sådan förståelse är förtjänstfullt för sin trovärdighet och effektivitet. En egen 

spelarbakgrund inom ishockey underlättar förståelsen av de krav som ställs på en 

ishockeyspelare och vilka typer av mentala förberedelser som krävs. En av klubbarnas 

anslutna idrottspsykolog har ishockeybakgrund vilket sportchefen som anställt honom 

beskriver som något positivt: ”Det fina i kråksången är att han är gammal hockeyspelare 

också så han vet hur hockeyspelare tänker.  Så alltså själva det här yrket är ingen nyhet för 

honom utan han har varit här själv och spelat hockey på hög nivå.” 

        De resterande idrottspsykologer anslutna till mina urvalsklubbar beskrivs samtliga som 

väldigt kunniga och man är nöjd med deras arbete även om de inte har ishockeybakgrund utan 

bakgrund i andra idrotter. Men en sportchef som inte har någon idrottspsykolog ansluten idag 

skulle förmodligen ställa ett visst krav på ishockeyerfarenhet om det i framtiden skulle bli 

aktuellt att anställa en sådan: 

Jag upplever att det är inte så många som har själv ishockeyerfarenhet som jobbar med såna här 

saker. Utan det är ofta nån som har läst sig till eller kanske har nån annan idrottserfarenhet. Jag 

skulle gärna se fram emot att det kommer nån som har lag eller som har ishockeyerfarenhet och 

skulle bli, liksom komma in, jag tror det skulle kännas mycket mer förtroendefullt och mycket mer 

naturligt. 

 

5.1.6 Sammanfattning   

 

5.1.6.1. Påminnelse av frågeställningar  

 

1. Vilka mentala färdigheter är viktiga i ishockey?  

2. Vilken betydelse anses de mentala färdigheterna ha för en ishockeyprestation? 

3. Hur viktigt anses det vara med mental träning inom ishockey? 
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4. Hur jobbar man med mental träning i elitserien?  

- vem utför arbetet? 

- i vilken utsträckning?  

5.1.6.2. Definition och betydelse av mentala färdigheter 

 

Det råder en enighet hos sportcheferna att mentala färdigheter är väldigt viktiga i den tuffa 

miljön som man befinner sig i som hockeyspelare. Det ställs höga krav från omgivningen på 

att prestera. Hockeyspelaren blir kontinuerligt värderad och presterar man inte tillräckligt bra 

så kan man förlora sin position, sitt arbete. De viktigaste egenskaperna för att individuellt 

klara av den hårda ishockeymiljön är enligt sportcheferna ett gott självförtroende, att man 

vågar gå ut och göra det man ska trots risken att misslyckas och bli värderad på ett negativt 

sätt, och trots risken att bli skadad fysiskt. 

5.1.6.3. Arbete med mental träning 

 

Klubbarna jobbar olika med individuell mental träning. Fyra av sex klubbar jobbar aktivt och 

regelbundet med en idrottspsykolog som finns ansluten till klubbarna på deltid. 

Idrottspsykologerna ägnar sig åt gruppträffar och/eller individuell coachning och/eller 

coachning av tränarteamet. Den femte klubben erbjuder mental support om man inte kan lösa 

spelarens behov inom klubben och den sjätte klubben har inte hunnit påbörja något arbete 

med mentala bitar än. 

Det förs diskussioner om att utveckla arbetet med mental träning då man anser att det är 

betydelsefullt för en ishockeyspelare att ha mentalt goda egenskaper. I diskussionerna kring 

utveckling kan man urskilja tre huvudsakliga uppfattningar:  

 Arbetet bör vara långsiktigt och processinriktat. 

 Personen man tar in bör ha erfarenhet av ishockey. 

 Arbetet skulle kunna inriktas mot tränaren då det är tränaren som träffar laget mest. 

 

5.2. Kategori 2: Mental träning är nytt inom ishockey 

5.2.1. Den konservativa synen på mental träning 

 

Det här är ju bara en känsla man har haft förut, när du går ut, jag menar jag fundera länge, jag 

spelade ändå på toppnivå i nästan 15 år och funderade, varför går det bra på tisdan, då går det 

jättebra då är man kung. Sen är det en vilodag och sen ska man göra samma sak på torsdan och 

allting går åt helskotta. Vad har hänt på de här 24 timmarna som gör att jag inte lyckas nästa gång 

med samma saker? Och det är ju inte så att jag fysiskt har blivit helt oduglig på 24 timmar, eller att 

jag har blivit sämre på de här sakerna man måste kunna när man spelar hockey.. utan det sitter ju i 

skallen. 

Det här citatet visar en bild av idrottspsykologi och mental träning som en ny företeelse inom 

ishockey. När sportchefen själv spelade, vilket var på 80-talet, så var det bara en ”känsla” 

man hade, utan att kunna sätta ord på den. Och idrottspsykologin i Sverige är bevisligen ung, 
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den började tillämpas först på 80-talet (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). Att 

idrottspsykologin är ny inom ishockeyn menar en sportchef att man kan märka genom att 

spelarna inte riktigt tar till sig det:  

Alltså det här är ju känsligt, det är mycket enklare att ta dit nån som är väldigt duktig på sporten 

och säger ’du måste träna på att skjuta’ vilket man gör ganska mycket i hockey.  Det köper 

individen mycket bättre än att säga att ’du måste träna skallen’, ’ du måste ändra ditt tänk’ för att 

kunna prestera. Det är väldigt mycket besvärligare än att säga att ’du måste bli bättre på att 

skjuta slagskott för att bli en bättre hockeyspelare’. Det köper de direkt för det har de hållt på 

med sedan de var 7-8 år.. eller åka skridskor eller vad det nu må vara. Men just den här mentala 

biten, [att] säga att ’du måste börja tänka på det här sättet om du ska kunna prestera på topp’. 

Det får man smyga in för det har liksom inte historiskt sett hört till. 

Arbetet med det mentala är alltså inte så utbrett inom ishockeyn enligt den här sportchefen. 

Anledningen han åsyftar är att spelarna inte är vana att få uppmaningar att träna det mentala. 

En sportchef berättade för mig att ett ishockeylag kan bestå av spelare mellan 18 och 40 år. 

Spelarna är då födda som tidigast på 70-talet och som senast på tidigt 90-tal. Då 

idrottspsykologi började tillämpas i Sverige på 80-talet och det fortfarande inte finns med 

särskilt ingående ishockeytränarnas utbildning (som vi kunde se i kategori 1) så är det kanske 

inte så konstigt att spelarna inte fått höra att de ska träna det mentala. Sportcheferna menar 

också att det finns uppfattningar inom hockeyn att det här med mental träning är att krångla 

till det, istället för att bara köra på som man alltid har gjort, vilket visar på en viss konservativ 

hållning gentemot mental träning.  

Skälet till att mental träning har haft svårt att bli accepterat kan bero på de myter som finns 

om vad det innebär. En av myterna är att mental träning bara är för svaga människor, för 

idrottare som har psykiska problem (Hassmén Hassmén och Plate 2003). En sportchef 

uttrycker en uppfattning som har med individens osäkerhet att göra: ”Kanske är nytt för dem, 

lite främmande och.. man är osäker i början. Rädd för att öppna sig. Kan jag tänka mig.” Den 

traditionella bilden av att man som idrottare skulle kunna anses som svag om man använder 

sig av en idrottspsykolog kan bero på att man förknippat 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 på följande sätt: ”Det finns 

fortfarande ett visst motstånd att ta in ’nä men liksom hjärnskrynklare, nej det är liksom’…” 

En sportchef beskriver hur andra kan uppfatta en om man behöver mental träning: ”Många 

gånger, om man säger mental träning, det uppfattas som nåt negativt eller det uppfattas som 

en svaghet va hos en person om du är mentalt liksom…” 

Det finns en tanke att det västerländska prestationsklimatet inte riktigt tillåter erkännanden av 

självupplevda tillkortakommanden såsom ängslan eller oro. Samhället och publiken har en 

stereotyp normativ bild av den traditionelle idrottaren och till den bilden hör inte behovet av 

att få hjälp av en idrottspsykolog. När man sökt den hjälpen har den generella effekten därför 

blivit att man setts som avvikande från normen vilket har kunnat leda till nedvärdering. Har 

man väl fått stämpeln som avvikande så är man sedd på ett negativt sätt i de flesta avseenden. 

Det finns exempel på idrottare som hamnat lägre på skalor för uttagning till professionella lag 

när det kommit ut att de träffat en idrottspsykolog. Man har därför sett till att hålla sin kontakt 

med en idrottspsykolog hemlig, speciellt för media. (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003, 
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Linder, Pillow, Reno 1989, Andersen, 2002) 

         Den stereotypa bilden av den traditionella idrottaren ser olika ut beroende på vilken 

sport det handlar om. Jag har tidigare beskrivit ishockeyn som en subkultur av maskulin 

karaktär vilken upprätthålls av spelarna själva samt av omvärldens sätt att betrakta den 

(Robidoux 2001). Som exempel på rädsla hos hockeyspelare för att avslöja sina svagheter har 

Halliwell (1999) visat på en tendens hos hockeyspelare att inte vilja fylla i psykologiska 

testformulär för att man tror att resultaten (som kan visa svagheter) på något sätt ska användas 

emot en. Det har kunnat leda till att man ljugit i sina svar för att se bättre ut än man är. Ett 

ytterligare exempel presenterat av Halliwell (1999) är när man har arbetat med 

målsättningsformulär - som går ut på att man ska identifiera vad man behöver jobba mer med 

- och vissa spelare har uppfattat det som att denna procedur skulle kunna avslöja och exponera 

ens svagheter. Man har då gjort spelarna lite tryggare genom att ändra termerna i dokumentet 

från ”svagheter” till ”områden för förbättringar”. Spelarnas ängslan verkar grunda sig i att 

man upplever arbetet med det mentala som något nytt och okänt. Följande citat av en 

sportchef visar på samma sak: ”Alla är olika och en del är ju lite skeptiska till det [mental 

träning]. Allra helst när man kommer utifrån som ny då, man kan undra vad i hela friden är 

det här. ’Jag har minsann inga problem’ kan man ju tänka sig att dom tycker. Lite försiktiga 

och vågar inte närma sig riktigt från början.”  

          Jag tolkar citatet som dels ett ytterligare uttryck för rädslan för det nya och okända och 

att man hamnar i försvarsställning för att inte verka som en svag person med problem. Men 

citatet kan också tolkas som att man har en uppfattning från början, som ny spelare till 

klubben, som sedan kan komma att förändras.  Hogedahl och Lycken (2007) beskriver ett 

team eller en klubb bestående av individer som med tankar och gärningar tillsammans präglar 

organisationen. Individerna formas av organisationen och organisationen formar också 

individerna. Jag menar således att de värderingar, attityder och förhållningssätt om 

idrottspsykologi som finns inom ishockeyorganisationen skulle kunna smitta av sig på 

individerna. Möjligen kan det i ishockeyns tuffa, hårda värld kännas speciellt viktigt att inte 

visa sig svag. Om organisationen och lagkompisarna är skeptiska till mental träning så kanske 

man själv inte vill vara den som avviker från denna rådande uppfattning. Har man däremot 

lagkamrater som anser att den mentala träningen är positiv så kanske man själv också närmar 

sig det.  

En ytterligare myt om mental träning tycks förekomma inom ishockeyn, nämligen den att 

mentala färdigheter är medfödda och finns i personligheten. En sportchef berättar om en 

uppfattning han visserligen inte själv håller med om, men som ändå vittnar om hur mental 

träning kan betraktas i ishockeyns värld: 

Det var nån som jag pratade med, nån tränare som sa att det är precis som att du är flygrädd va. 

Och så går du hos en läkare och så är du inte flygrädd och så går du upp i flygplanet och så 

flyger du och så kommer det en luftgrop va och så ramlar du ner 500 meter och så är du flygrädd 

igen va. Så förklarade han det liksom. Det handlar om mer en personlighet va, än att du kan 

träna det, om du är mentalt stark eller inte. Det är ingenting som är träningsbart va, anser vissa.. 

men det anser inte jag. Jag anser att det handlar om en träningssak. Det handlar om att få verktyg 

att tänka rätt i situationer som man ställs inför. 
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Att det är en ”träningssak”, som sportchefen säger, är något som är vetenskapligt bevisat. 

Forskning visar att mentala förmågor, precis som fysiska, är träningsbara och i allra högsta 

grad bör tränas (se ex. Weinberg & Gould, 2007). 

5.2.2. Ett arbete grundat på frivillighet och vid behov 

 

Av de sex urvalsklubbarna i denna undersökning tillhandahåller fyra individuella sessioner 

med idrottspsykolog om man behöver. Av de fyra är två idrottspsykologer närvarande på 

deltid och finns med runt laget, medan de andra två endast ”sitter och väntar” på ett samtal om 

att någon spelare behöver hjälp. Som sportcheferna uttrycker det så utförs arbetet alltså på 

frivillig basis och vid behov. En sportchef beskriver det så här:  

Det är ju så att du köper upplägget och säger ’i grupp så har inte jag nåt problem med det här 

men jag känner inget behov av att gå in och prata med den här [idrottspsykologen] enskilt’. Men 

det här har ju [idrottspsykologen] känt av, alla har ju så att säga pratat med honom enskilt och 

han känner ju av vibbarna. Han känner ju direkt att ’här kan inte jag göra nåt’, eller ’här blir det 

bara negativt om jag skulle gå in’ osv. så att det är ju en fingertoppskänsla även där. Det är ju 

ingenting vi kan, vi kan ju inte tvinga nån. 

Samtliga deltar alltså, enligt citatet ovan, vid lagträffar. Förmodligen är dessa obligatoriska. 

Men till personliga samtal kan man inte tvinga någon. Att det är frivilligt kopplas av en 

sportchef till ytterligare ett exempel på att man har en något konservativ uppfattning om 

mental träning: ”Det är ju vissa individer som tycker att det är humbug och då ska de ju inte, 

då ger det ju inget resultat, då är det ju inte idé att man [som idrottspsykolog] träffar dom.” 

Andersen (2002) menar att om man har negativa uppfattningar om idrottspsykologi så kan de 

starkt påverka ett effektivt samarbete mellan spelaren och idrottspsykologen. Som bägge 

citaten ovan visar är det ingen idé att idrottspsykologen träffar en spelare som inte vill, 

eftersom det inte ger något ändå. Dessa uppfattningar kan dock bero på det som diskuterats 

ovan; en okunskap om vad mental träning handlar om och en rädsla för det nya. Andersen 

(2002) menar att man som idrottspsykolog i det första mötet med spelaren (om man får chans 

att ha ett sådant) kan inleda med att förklara varför man finns där, vad man kan vara 

behjälplig med och hur arbetet kommer att gå till, och på så sätt kanske bilden och förståelsen 

av mental träning förändras hos spelaren. 

Mötet med idrottspsykologen har spelarna när ett behov uppkommer. En sportchef beskriver 

det på följande sätt: 

Men sen är det ju alltid nån som kör fast litegrann helt enkelt och mår bra av att ha individuella 

samtal med han [idrottspsykologen] sen då att man kan ta tag i det lite mer grundligt … det kan 

ju va nån som är förväntad att bli en stor målskytt till exempel och sen så bränner han den ena 

chansen efter den andra och ja, självförtroendet åker i bott osv va, och då har han 

[idrottspsykologen] ju hjälpt flera såna spelare till att liksom inte deppa ihop utan få dem på rätt 

kurs igen och så småningom så släpper det va. 

Behoven kan enligt en sportchefs uppfattning uppkomma lite när som helst. Under match eller 

före match, eller när man är hemma hos familjen. Detta behovsbaserade arbetssätt skulle man 

kunna analysera som att man ser individen som optimalt presterande i normala fall, tills det 

plötsligt händer något, antingen i privatlivet eller att man spelat dåligt och tappat 



24 
 

självförtroende. Man träffar då en idrottspsykolog som ger tips om hur man kan tänka 

annorlunda och så förändrar man sin tanke. Detta arbetssätt står i kontrast mot uppfattningen 

sportcheferna har att man bör arbeta långsiktigt och kontinuerligt med mentala bitar, vilket vi 

kunde läsa om under kategori 1. Att enbart arbeta när ett behov uppkommer kan tyda på att 

man inte har uppfattat det faktum att idrottspsykologi handlar om att förbättra en spelare som 

redan är bra (Weinberg & Gould, 2007). Halliwell (1990) tar upp ett exempel angående ”self 

talk” hos NHL-spelare.
8
 Self talk handlar om hur man pratar med sig själv, i tanken eller 

verbalt, under en prestation. När NHL-spelarna fick analysera sitt self talk insåg de att de allt 

som oftast pratade i negativa termer. Exemplet visar att det går att förbättra även den ”bäste”. 

Att arbeta vid behov bygger också på att spelaren själv ska erkänna att han har ett behov, 

vilket kan vara problematiskt med bakgrund av det som diskuterats ovan, nämligen att en 

spelare riskerar att stämplas som svag om han anser sig behöva denna typ av hjälp. Om det 

råder en norm inom ishockeyn att bita ihop och inte visa sig svag ställer det stora krav på 

individen att våga gå i klinch med denna norm. Detta ska också ske samtidigt som individen 

rimligen underpresterar och befinner sig på botten rent självförtroendemässigt.  

5.2.3. Det mentala är inte allt 

 

Enligt Plate 1994 måste man ha en väl balanserad mix av fysisk träning, teknikträning, taktisk 

träning, vila, kost, material och mental träning för att kunna prestera optimalt. Generellt är det 

den mentala delen som är mest försummad. Flera av sportcheferna verkade få en tankeställare 

när de - från att ha sagt att det mentala är viktigt för ishockeyprestationen (se kategori 1) - 

skulle försöka bedöma hur mycket man faktiskt arbetar med det mentala, och hur mycket 

resurser man lägger på det i förhållande till det fysiska. De hade svårt att rangordna eller sätta 

någon siffra på det, men flera uttryckte det som att man jobbar mycket mer med det fysiska. 

En sportchef säger: ”I förhållande till ja, investeringar när det gäller den fysiska 

prepareringen, om vi kallar den så, i förhållande till den mentala så är det försvinnande lite 

alltså. Jag har inte tänkt på det så men, ja det är inte många procent tror jag.”  

        Sportcheferna menar att det fysiska och det hockeytekniska är väldigt komplext inom 

ishockey och att det krävs att man lägger tid på det. Frågan hur den optimale ishockeyspelaren 

ska vara är något som de brottas med varje dag. ”Vi lägger betydligt mindre resurser på det 

mentala jämfört med det fysiska. Vi lägger ju mycket mer resurser på själva det 

hockeytekniska eller det sporttekniska om man får säga så då. Nu ska jag inte säga att det 

mentala inte är komplext men den fysiska delen är väldigt väldigt komplex i en sport som 

hockey”. Sportcheferna menar att det dels handlar om att bygga upp kroppen och förstå var 

man bör vara stark och var man inte behöver vara stark, hur smidig man ska vara och hur 

snabb man ska vara. I vissa positioner kanske man behöver ha korta muskler och i andra 

kanske man behöver ha långa. Den tekniska delen innehåller också flera bitar som exempelvis 

skott och skridskoåkning. Vidare är spelförståelsen också något man kan jobba på att 

förbättra.  

                                                           

8
 NHL står för National Hockey League som är den högsta proffsligan i Nordamerika. 
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Det gäller liksom att förstå att det [mentala] är en liten del av det stora hela. Risken är att när 

man pratar om mental träning, man tror liksom att de är helt helt avgörande och det är samma 

med kosten va, det är inte, det är en liten del i själva förberedelserna i samarbetet för att få något 

som är bra i slutändan. Risken är att man jobbar för mycket med nånting och så glömmer man 

bort nåt annat. Så att jag vill liksom betona det mentala, den här delen, är en del i det vi jobbar 

med. Och det är en viktig del men det är inte helt avgörande.  

Att det mentala är en del av många delar som gör helheten är någonting som ofta återkommer 

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 förbättrade 

mentala färdigheter, såsom ett ökat självförtroende, koncentration och mental tuffhet. En 

sportchef uttryckte det också som att om det bara ”lossnar” spelmässigt för en spelare så löser 

sig mycket: ”Pratar vi om en målskytt till exempel, får han bara göra det där målet sen, då 

kommer ju mycket av bara farten sen. Och självförtroendet ökar och då vågar du göra en 

dragning extra och du funderar inte så mycket utan du bara kör liksom va, då händer ju 

mycket av sig självt.” Sportchefens uppfattning handlar alltså om att eventuella problem löser 

sig av sig själv om man bara kör på, fortsätter skjuta och inte tänker så mycket, istället för att 

träffa en idrottspsykolog. Men om den förväntade målskytten inte lyckas göra mål då? 

Weinberg och Gould (2007) menar att en klassisk situation är att man, efter att ha misslyckats 

med att sätta friläget eller straffen i matchsituation, får en tillsägelse av tränaren att nöta skott 

på träning utan att ens reflektera över vad det var som gjorde att man misslyckades i matchen. 

Grundproblemet har ofta inte alls med det tekniska att göra, utan snarare är problemet att man 

inte kan stå emot den enorma press man har på sig i matchsituationen. Nedan följer ett citat 

från en sportchef som handlar om att spela en SM-final vilket förstås kan innebära en väldig 

press och nervositet: 

Är det en direkt avgörande SM-final till exempel så är det ju dit alla vill komma en vacker dag 

va, nu har man chansen att få spela en sån stor match där det är vinna eller förlora på nåt sätt 

men det vill ju till att gilla läget och våga spela ut, våga spela sitt eget spel osv, det är väl mer i 

uppbyggnaden av själva matchen då, man börjar träna på vissa saker innan kanske och man 

nöter kanske nåt powerplay eller nån tekningsuppställning eller man, ja preparerar laget helt 

enkelt och då är det ju också det här mentala att man försöker o få dem o gilla läget o verkligen 

vill gå ut o spela va. 

Som vi kan se handlar det mest om att ”nöta” tekningar och powerplay. Det mentala blir att få 

laget att ”gilla läget”, vilket jag tolkar det som att det blir tränarens uppgift att lösa.  

      Men att det mentala inte är allt har sportcheferna enligt all idrottspsykologisk forskning 

rätt i. Det kan åter betonas det jag inledde detta avsnitt med; att det krävs en mix av de olika 

delarna, inget ska göras på bekostnad av något annat, men oftast är det arbetet med det 

mentala som fått lägst prioritet.  

5.2.4 Idrottspsykologens roll  

 

Sportcheferna menar att förståelsen att det mentala är ”en del men inte allt” måste delas av 

idrottspsykologen man tar in i organisationen. Uppenbarligen har man haft erfarenheter av 

idrottspsykologer som har tillskrivit sig själv en lite för stor betydelse: 
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Oftast, bland dom idrottspsykologerna, dom har oftast tagit sig på väldigt stort, risken är liksom 

när man tar in, att dom vill synas väldigt mycket själva, idrottspsykologerna. Att man är liksom, 

det är jag som, att man har en sån framtoning, att det jag gör har oerhört stor betydelse. Att ’jag 

vänder på dessa’ eller, ’nu har dom spelat dåligt, bara jag pratar med dom så spelar dom bättre 

nu’. Så att, dra såna snabba slutsatser va. 

 

Detta visar på en föreställning att idrottspsykologer i allmänhet inte anses förstå sig på den 

komplexa ishockeymiljön med alla delar som påverkar en prestation. Som framgick i kategori 

1 önskade man att idrottspsykologen man anställde hade erfarenhet av att själv ha spelat 

ishockey. Med den erfarenheten i bagaget kanske inte samma snabba slutsatser skulle dras? 

Botterill (1990) framhåller vikten av att man som idrottspsykolog ska vara försiktig med hur 

mycket man tillskriver den mentala insatsen när en prestation har gått bra. Han menar att det 

finns många andra faktorer som medverkar till resultatet. Man ska därför som idrottspsykolog 

absolut inte ta åt sig äran för om det har gått bra för ett lag, utan äran ska spelarna ha. 

En sportchef anser att idrottspsykologen inte får ta över: ” … man måste ha rätt person där 

som förstår som inte ställer sig mitt i rummet och här är jag nu ska vi liksom, riktigt så 

fungerar det inte. Utan det måste vara rätt person som förstår att det är en liten del och förstår 

rollen.” Det faktum att man inte vill att idrottspsykologen ska ta för mycket plats kan 

möjligtvis också ses som ett ytterligare uttryck för rädsla för att det ska synas att man har 

problem. Idrottspsykologen ska hålla sig lite i bakgrunden, inte gå in och ta för mycket plats, 

kanske för att inte utomstående ska få nys om att att man har problem eller att vissa spelare är 

i behov av stöd. Det finns dock en annan vikt av att man som idrottspsykolog i ishockey håller 

en låg profil. Att hålla sig i bakgrunden speciellt när det kommer till media, gör att spelare 

och coacher respekterar ens professionalism. Dels visar det på att man är där för klientens - 

och inte för sin egen plattforms - skull och dels så har man som idrottspsykolog etiska regler 

att arbeta efter och ska av den anledningen inte avslöja för någon vad man pratat om i möten 

med individer (Halliwell, 2004, Botterill, 1990). På tal om plattformar, en sportchef har varit 

med om många som velat skaffa sig sådana:  

 

Det har funnits en tendens att många av dom om man säger, inte lyckosökare va men, såna som 

jobbar med den typen av frågor vill väldigt gärna komma in i idrotten, också för att skaffa sig en 

egen plattform att sen gå vidare va, så att man får va lite försiktig där när det gäller, jag vet jag 

har samtal liksom flera gånger om året. Såna killar och även av andra som jobbar med såna typer 

av frågor. Utveckla individen och utveckla, så att man får va lite försiktig där va, så att man får 

in rätt personer som inte har det för sin egna skull, [för att] skaffa sig en plattform och jobba 

med det.  

Sportchefen pekar här på en aspekt av hur idrottspsykologin som arbetsfält ser ut i Sverige 

idag. Arbetar man i konsultform som de flesta gör så har man naturligtvis ett behov av att få 

klienter att arbeta med. I Sverige finns ingen certifiering att få som idrottspsykolog och det är 

därför upp till den som anställer att fundera över vilka behov man har och vilka krav och 

vilken kvalité man bör ställa på den idrottspsykolog man tar in (Fallby, Stambulova, 

Johnsson, 2004).  
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5.2.5. Förändra långsamt 

 

På grund av den tveksamhet som finns om mental träning och idrottspsykologer menar en 

sportchef att man inte kan gå för fort fram med arbetet med det mentala, utan man måste hitta 

rätt former för det: ”Sen är det en process att få med sig då, det finns inte ett motstånd va, men 

det finns en viss rädsla för att ha ytterligare liksom personer med inne i just den delen, i så att 

säga runt laget va. Mer personer, alltså mer ledare, mer tränare, ytterligare nån ska påverka, 

ha synpunkter.” 

           Kanske är det så att ju mer accepterat mental träning blir i ishockeyns värld, desto mer 

kommer man att arbeta med det. För att kunna skapa en större acceptans så tror jag att det 

krävs att fler anammar mental träning och att myter om vad det är försvinner. Om 

grundinställningen till mental träning blir positiv så kanske man istället blir avvikande som 

spelare om man inte använder sig av det. Om istället uppfattningen i följande citat fortsätter 

råda: ”Man kan säga många inom hockeyn anser att det inte är så viktigt utan de funkar 

ganska bra som det är utan mental träning,” så kommer förändringen säkerligen att ske väldigt 

långsamt. 

En sportchef, som ännu inte valt att ta in en idrottspsykolog, menar att de först måste fundera 

på hur de vill att rollen eller anställningen ska se ut. Resurser är också något som 

sportcheferna menar påverkar hur mycket man kan jobba med det mentala. En sportchef 

beskriver det som att det är ett pussel att få ihop alla delar varje år så att det blir bra, och som 

det tycks vara idag är träning av det mentala ganska långt ner i prioriteringen. Detta strider 

mot den uppfattningen vi kunde läsa i kategori 1 som handlade om att det är så stora 

investeringar i ishockeyn idag att man helt enkelt inte har råd att inte arbeta med det mentala. 

Det kan dock ändras om inställningen till mental träning ändras. Weinberg och Gould (2007) 

menar att om man anser att det mentala är viktigt, så kommer man att hitta resurser för det i 

tid och pengar. Det är enligt dem en prioriteringsfråga.  

 

5.2.6. Sammanfattning 

 

5.2.6.1. Påminnelse av frågeställningar  

1. Vilka mentala färdigheter är viktiga i ishockey?  

2. Vilken betydelse anses de mentala färdigheterna ha för en ishockeyprestation? 

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

4. Hur jobbar man med mental träning i elitserien?  

- vem utför arbetet? 

- i vilken utsträckning?  

5.2.6.2. Definition och betydelse av mentala färdigheter 
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En bild av mental träning som något nytt inom ishockeyn visas upp. Sportchefernas utsagor 

visar att flera av myterna om mental träning existerar inom hockeyn; att mental träning är för 

svaga och att mentala färdigheter är något man bara ”har” och inte är träningsbart. Det 

mentala uppfattas också som en del av många delar och får således inte betraktas som att det 

är det allra viktigaste.  

5.2.6.3. Arbete med mental träning 

 

Denna bild av mental träning formar naturligtvis sättet att arbeta hos klubbarna, vilket är ett 

behovsbaserat arbete och på frivillig basis. Fem av sex klubbar har idrottspsykologer anslutna 

till klubben på mer eller mindre regelbunden basis, men enighet råder om att tillämpning av 

idrottspsykologisk rådgivning sker först när individen stött på ett problem eller ett behov som 

han behöver hjälp att lösa.   

      Utveckling av arbetet med individuell mental träning får enligt sportcheferna inte gå för 

fort fram utan man måste se till att hitta bra former för det.   

 

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

5.3.1. Svårt att ”ta på” 

 

Som nämnt i kategori 2 hade sportcheferna svårt att gradera exakt hur mycket resurser och tid 

de lägger på att arbeta med mental träning i förhållande till mängden de lägger på fysisk 

preparation. Kanske kan denna uppskattningssvårighet bero på att man anser att man även 

jobbar med mentala delar på ett löpande, integrerat sätt. Hjärnan är ju alltid med och träning 

av det mentala kanske förekommer på fler sätt än genom de pass man sätter upp för mental 

träning. En sportchef säger: ”Man kan säga såhär; vi jobbar inte kanske renodlat där vi sätter 

upp på schemat att nu är det 20 minuter mental träning. Men vi jobbar med den mentala biten 

i stort sett dagligen löpande på ett eller annat sätt, utifrån hur det naturligt faller sig.” Det här 

naturliga arbetet sker alltså dagligen oavsett om man har en idrottspsykolog på plats eller inte. 

En sportchef har svårt att komma med konkreta exempel på vad detta kan vara för typ av 

arbete eftersom det sker så naturligt: ”Det är såna här saker man inte kan inte ta på, utan det 

kommer bara naturligt, det är klart att vi jobbar med mentala delar även utan 

[idrottspsykologen]”. 

             Som vi sett i tidigare kategorier associerar sportcheferna mest till de individuella 

mentala färdigheterna när idrottspsykologens arbete kom på tal. Det sportcheferna i de allra 

flesta fall i första hand associerade till när det kom till det mentala i ishockey, var dock den 

dimension av idrottspsykologin som kallas den socialpsykologiska. Socialpsykologin inom 

idrotten handlar om samspel mellan människor och innefattar bland annat forskningen om 

grupprocesser, grupprestationer, ledarskap och kommunikation (Hassmén, Hassmén & Plate, 

2003). Att sportcheferna i första hand gjorde denna association beror rimligen på att 

ishockeyn är en lagsport som handlar mer om laget än om individen, men hade jag frågat ett 

gäng sportchefer i USA hade de kanske tagit ett tydligare individperspektiv. I Svensk 

idrottskultur finns en rådande norm som handlar om att man tar ett kollektivt ansvar och att 
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laget går före individen, något som ibland kallas ”den svenska lagmodellen” (Lindwall, 

Johnsson & Åström, 2002; Railo, 1992).  

             Lindwall Johnsson och Åström (2002) menar att vi har ett antal ”mentala basbehov” 

som är viktiga för oss som människor och därmed också för prestationen. Dessa handlar om 

att få en roll där man betyder något för andra, att bli uppmärksammad, bli lyssnad på, att få 

förtroende, att få ansvar, att bli bekräftad, att få medkänsla samt att få utmaningar. Trygghet i 

laget är också viktigt då det tillför mod och positivt tänkande och gör att man vågar mer. En 

sportchef: ”det finns ju alltid dom här grundläggande behoven va, som är grunden hos alla 

människor att man blir sedd och känner trygghet och alltihopa det där va som jag tror är helt 

avgörande för att få en grupp att prestera”.  Glädjen och den positiva attityden är något som 

hela tiden återkommer i sportchefernas utsagor om viktiga mentala delar.  

            Det sportcheferna pratar om här kan betraktas som grundläggande krav som ska finnas 

i det löpande arbetsmiljöarbetet på alla arbetsplatser. Som tidigare konstaterats är det ett yrke 

att vara ishockeyspelare och således kan man betrakta en ishockeyorganisation som vilken 

organisation som helst (även om det förvisso inte hos alla organisationer ställs samma enorma 

krav som det ställs på ishockeyspelaren). Som kommer att framgå nedan handlar det därför 

enligt sportcheferna om att skapa en god prestationsmiljö för varje enskild spelare och för 

laget. En av sportcheferna beskriver den goda miljön de har skapat i klubben som något 

väldigt viktigt då den gör att alla har roligt och känner sig trygga oavsett hur det går 

resultatmässigt och oavsett om de är hårt kritiserade i tidningarna. 

5.3.2. Lagsammanhållning 

 

Lagsammanhållning är viktigt för prestationen i just ishockey och den påverkas bland annat 

av roller, normer och kommunikation (Robidoux, 2001, Eys et al. 2010). Dessa delar har 

genomgående tagits upp av sportcheferna som viktiga mentala aspekter på 

ishockeyprestationen. 

5.3.2.1 Roller 

 

Att få en fungerande gruppdynamik är enligt sportcheferna något väldigt viktigt, men en 

utmaning att få till. I ett ishockeylag finns olika roller, både formella och informella. De 

formella rollerna är dem som är tydliga och uttalade, ofta utsedda av organisationen. 

Lagkaptenen är ett exempel på en formell roll (Eys et. al 2010), och i ishockey har man också 

olika roller på isen; målvakt, back, center och forward. Man har precisa förväntningar för 

varje roll och varje spelare har sina unika specialistkunskaper. Sportcheferna berättar om 

pusslet de lägger varje år för att få ihop ett lag som ska prestera tillsammans på isen. Det 

krävs en massa olika egenskaper i ett ishockeylag och det gäller att hitta den rätta mixen. 

Vissa ska vara defensiva, andra offensiva, man behöver stora starka spelare och man behöver 

snabba, smidiga spelare. Man tittar också på hur man håller klubban för att få en blandning av 

vänster – och högerskyttar. Alla roller ska sedan komplettera varandra på ett bra sätt på isen. 

Sportcheferna menar att själva hockeykunskaperna är det allra viktigaste hos en spelare och 

att det är dem man går efter allra mest när man väljer vilka man ska rekrytera: ”Den stora 

delen är ju ändå din kunskap inom yrket och i det här fallet är det hockeyspelare. Jag menar 

det är klart att det är det absolut viktigaste. Men jag kan säga att vi jobbar mer kanske än vad 
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andra gör på de mjuka sidorna för det är väldigt viktigt att den här gruppen fungerar ihop om 

den ska kunna prestera”. De här ”mjuka sidorna” har enligt flera sportchefer så stor betydelse 

att man ibland i rekrytering av spelare kanske måste tacka nej till en duktig spelare om hans 

personlighet inte riktigt passar in i gruppen. Personligheten kan då nämligen göra att han gör 

mer skada än nytta för laget som helhet. Att spelarna måste passa ihop för att de ska kunna 

prestera tillsammans är något som sportcheferna framhåller gång på gång.  

En sportchef säger: ”Det är ett mentalt spel hela tiden i den här gruppen också. Det är 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 här och det är hela tiden ett mentalt spel.” Enligt 

min tolkning pratar sportchefen här om de osynliga informella rollerna i ett lag. Dessa roller 

uppkommer automatiskt i alla lag genom interaktion mellan spelarna och det är ett omedvetet 

sätt att försöka anpassa sig till de andra spelarna. Just citatet ovan handlar om maktroller och 

sportchefen nämner att vissa underkastar sig, vilket är en förutsättning för att en maktroll ska 

kunna existera (Eys et al. 2010, Svedberg, 2007). Ytterligare ett citat från en sportchef 

illustrerar lagets formande av roller: ”Det är ju ett väldigt mycket revirpinkande, alla ska hitta 

sin plats i gruppen.” Det viktigaste för att man ska kunna prestera i sin roll är enligt Eys et al. 

(2010) att man vet vad rollen innebär, samt att man accepterar den. En sportchef nämner just 

vikten av att alla får sin plats och vet vad de kan göra och inte kan göra i sin roll.  

5.3.2.2. Normer 

 

Normer kan liknas vid beteenden som anses acceptabla inom laget och normer är starkt 

associerade med ökad lagsammanhållning. Det är jätteviktigt att sätta positiva normer för ett 

lag. Det finns också något som kallas för normen för produktivitet. Med det menas att det 

finns en gemensam prestationsnivå som alla ska nå upp till under matcher och träningar (Eys 

et al. 2010). En sportchef pekar på både normer för beteenden och normen för produktivitet 

genom följande uttryck: ” Vi pratar mycket om att man ska sätta laget före jaget va, vilket 

innebär att man, man inte är så egoistisk va utan man spelar för lagets bästa och man infogar 

sig snabbt i det systemet och dom reglerna som, som gäller litegrann osv.” Halliwell (2004) 

definierar ”laget före jaget”-attityden som att man är osjälvisk och engagerar sig totalt för att 

göra vad det än krävs för att laget ska vinna, exempelvis genom att blockera skott, spela trots 

värkande skador och få mindre speltid. En sportchef nämner rättesnöret ”en för alla alla för 

en” och menar att det är ett väldigt utbrett tankesätt inom lagidrott. Man skyller aldrig på 

någon som gjort ett misstag, och om det går bra så delar man med sig. Det är ytterligare ett 

uttryck för hur djupt rotad den svenska lagmodellen är (Lindwall, Johnsson, Åström, 2002, 

Railo, 1992).  

En sportchef pratar om vikten av en tydlig värdegrund som alla ska arbeta efter. I följande 

citat kan man se normer både för beteenden (ärlighet) och för prestation (jobba för varandra):  

När man går igenom inför säsongen, om man tittar då på värdegrunden. Hur man ska prata med 

varann. Hur ska vi jobba tillsammans, att va ärlig med varann redan då och berätta att vi 

kommer ha en öppen.. att vi pratar med varann och inte om varann. Det är ju lätt att man börjar 

pratar skit, då blir det inte bra. Försöka va ärlig att om du jobbar för mig då kommer vi lyckas 

bägge två. 
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En sportchef menar att man som ny spelare lätt socialiseras in i vilka normer och regler som 

gäller både på isen och utanför: ”Dom [nya spelarna] kommer så snabbt in i det tack vare att 

den här kärntruppen hjälper till med fostran utav dom va, och snabbt slänger in dom, får dem 

att förstå hur vårt spelsystem fungerar, hur man ska uppträda vid sidan av plan osv va.” Det 

finns således ett sätt att per automatik arbeta med mentala bitar och grupprocesser genom att 

bibehålla centrala spelare som utgör 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 kärntrupp 

under så många år, men han berättar samtidigt att den nu är på väg att försvinna på grund av 

en generationsväxling, vilket gör att de vid kommande rekrytering måste titta extra mycket på 

personligheten hos spelare. ”Fostran” av spelarna kommer nämligen inte att ske per samma 

automatik som innan.   

Sportcheferna framhåller också vikten av att laget är delaktiga i att sätta målen för säsongen 

och att alla strävar mot samma mål: ”där [sätta mål] är dom delaktiga ja för att alltså om man 

inte får spelarna att se det utan bara vi som förening ser det, då blir det väldigt svårt, utan alla 

måste se vilka bilder vi jobbar mot, så det är en process från början när vi startar allting varje 

år.” Att ha gemensamma mål är speciellt viktigt inom ishockey där individuella spelare ofta 

blir prisade som stjärnor (Eyes et. al 2010). Som tidigare nämnts har ju ishockeyn förändrats 

genom professionaliseringen till att bli ett välbetalt yrke och till en marknad med många 

intressenter, och således har det uppkommit ett visst individperspektiv som inte fanns på 

samma sätt förr. Spelarna tävlar inte bara med varandra inom laget utan också mot varandra 

för att få behålla sitt kontrakt (se Fahlén 2006, Fahlström 2001, Robidoux 2001). 

5.3.2.3. Kommunikation  
 

Sportcheferna pratar mycket om att ha ett öppet klimat och en öppen kommunikation. 

Kommunikation är starkt associerad med sammanhållningen och de båda påverkar varandra. 

När kommunikation kring uppgiften och kring sociala ämnen ökar, ökar sammanhållningen. 

Och när sammanhållningen ökar blir spelarna mer öppna, pratar mer och lyssnar mer; 

kommunikationen ökar (Eys, et.al 2010). Sportcheferna pekar på vikten av att skapa ett 

kommunikationsklimat där man vågar vara ärlig, vågar säga vad man tycker och vågar ställa 

krav på varandra. En sportchef beskriver klubbens aktiva kommunikationsprocess: 

”Kommunikationen [är] väldigt positiv men väldigt rak också. Så att är det nånting som inte 

är bra så dras man inte för att ta upp det. [Vi har] väldigt mycket gemensamma möten där 

spelarna också säger och värderar sig själv och varann och även spelare i mindre grupper. Så 

att det är egentligen en aktiv kommunikationsprocess hela tiden.” Det här öppna 

kommunikationsklimatet menar sportcheferna också skapar en förståelse och en acceptans för 

varandra när något händer:  

Ja alltså vi försöker ju ha ett så öppet klimat och en öppen kommunikation så att om det händer 

nånting att man kanske skiljer sig eller man får sjukdom i familjen eller sorg så finns det en väldig 

förståelse, för att det är ganska omänskligt att förvänta sig att man ska prestera toppelitidrottsresultat 

om man inte.. människor måste ju må bra för att kunna prestera bra. Och den tryggheten känner dom 

ju att det finns en acceptans för sånt och självfallet finns det möjlighet då att kunna prata och få stöd 

och få tid och återkomma i full balans.  
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5.3.3. Tränarna utvecklar individerna och laget 

 

Man kan ju fråga sig hur den här goda miljön skapas, förutom upprätthållandet av normer som 

spelare och organisation står för. Sportcheferna menar att tränarna på ett löpande sätt arbetar 

med mentala delar både med laget och med individerna. Tränarnas uppgift är enligt en 

sportchef att lyfta varje individ genom att ge förslag på förbättringar av saker och ting. Om 

varje individ blir lite bättre så blir laget starkare. En situation då det kan vara extra noga att 

man får feedback är när man inte får så mycket istid under matcher. En sportchef säger: 

Du får ju lite istid av nån anledning och då hoppas man i alla fall om man sitter på min stol att 

tränarna är noggranna med att informera vad den här spelaren behöver förbättra för att få mer 

istid. ... Det skiljer väldigt från tränare till tränare.. en del är väldigt noggranna med det, och en 

del uttalar ju sig så också att dom viktigaste spelarna är just dom som får lite istid för dom kan 

lätt sprida missnöje och sprida dålig stämning osv och då kan det påverka hela lagets resultat, så 

att det vill till att hålla dom i god stämning trots lite istid då.  

En annan sportchef för fram vikten av att man som spelare måste acceptera vad tränaren säger 

oavsett om man inte tycker lika när det gäller exempelvis speltid. Nedan följer ett citat som 

handlar om en viss problematik med kommunikationen mellan huvudcoach och spelare och 

att man kan ha lättare att öppna sig för någon av de andra tränarna
9
:  

Den här målvaktstränaren han kommer ju närmast dom här målvakterna, framförallt den som 

inte får spela lika mycket.. så det är klart att där jobbar ju han mentalt med honom. ’Du måste 

bita ihop’ ’din stund kommer’ ’tävla nu, tävla hela tiden’, det är klart att det är också mentalt. Så 

att det blir ju en naturlighet att för en målvaktstränare… det är ju svårt att gå till coachen, det är 

ju svårt att gå till chefen och säga att ’nu tycker jag att jag är felaktigt behandlad’ osv, det gör 

man ju inte gärna.. Man går inte till coachen för då är man ju rädd att coachen tror att ’vad fan är 

det där för jävla fjolla? han kan vi ju inte ha här’ -kan man ju tänka då, så det är ju väldigt få 

hockeyspelare som beklagar sig inför sin chef, sina tränare. Så och då kan ju målvaktstränaren 

som ju inte har nånting med laguttagning osv att göra utan han är bara där att hjälpa dig att bli en 

bättre målvakt. Då är det ju lättare att öppna sig för en sån individ. Så att dom här 

specialtränarna jobbar en hel del mentalt med killarna också. 

 

5.3.3.1 Tränarnas kunskaper i mental träning 

 

Smith och Smoll (2010) menar att de flesta coacher oftast är väl utbildade i den tekniska delen 

av sporten, men de har sällan någon utbildning i hur man skapar en bra psykisk miljö. I 

kategori ett såg vi uppfattningar om att det fanns en brist på idrottspsykologisk kunskap i 

tränarnas utbildning, och det sågs som något negativt. Nu följer istället ett citat där faktumet 

att det råder en kunskapsbrist hos tränarna ses som något som inte är så häpnadsväckande: 

Det är klart att det finns utbildningar alltså hur kroppen fungerar, hur hjärnan fungerar osv.  men 

jag tror inte att det är så vanligt att du har den utbildningen [som tränare]. Alltså, genomgår du 

de här utbildningarna som du måste ha som hockeytränare, det är klart att du kommer in på 

                                                           

9
 Tränarteamet består oftast av en huvudcoach och ett antal assisterande tränare. Huvudcoachen är i regel den 

som tar besluten kring laguttagning. Målvakterna har oftast en egen målvaktstränare, då målvaktens uppgifter 
skiljer sig markant från utespelarnas uppgifter.  



33 
 

mentala delar.. det ingår ju i dom utbildningarna men det är ju inte som såhär ’nu ska jag läsa till 

psykolog bara för att jag är hockeytränare’. så funkar det ju liksom inte riktigt, utan det är ju 

väldigt baserat på sporten hockey, den tekniska delen i ishockey om man får säga så då. 

Sportcheferna beskriver tränarens bakgrund som någon sorts socialisering in i 

hockeytränarvärlden. Oftast har man själv en spelarbakgrund och efter att man lagt den på 

hyllan så kanske man tränar något juniorlag, vilket sedan leder till att träna ett A-lag i 

allsvenskan, och sedan vidare i elitserien. Tränarna har själv varit i situationen och det är det 

man bygger kunskapen på: 

Våran [målvaktstränare] är ju inte det [utbildad] utan det är ju mer sunt förnuft.. oftast är det ju 

en gammal målvakt som har varit i den här situationen. Det bygger ju väldigt.. jag menar, det 

finns inte så mycket utbildningar så utan väldigt mycket bygger på att du själv varit i situationen 

och hur löste du det när du spelade. Jag menar, jag har också varit i nästan alla situationer som 

dom här killarna hamnar i eftersom jag har spelat ishockey så länge, även om det var på 

stenåldern. 

Sportcheferna lyfter fram den erfarenhetsbaserade kunskapen som den som främst 

eftersträvas. Den kunskapen anses viktigare än att ha akademiska kunskaper i 

idrottspsykologi. Tränarnas erfarenheter av de olika situationerna på isen och hur man ska 

bemästra dem är dock sannolikt i flera fall förvärvade under tidigare årtionden när hockeyn 

befann sig på ett annat stadium såväl spel- som uppmärksamhetsmässigt (beroende på 

tränarens ålder och vid vilken tidpunkt hans spelarkarriär ägt rum). Arenorna är större nu och 

ishockeyn är mer exploaterad i media, vilket kan leda till en högre upplevd press hos spelaren. 

Ett annat exempel på förändring är spelarmarknaden. I kategori 1 nämndes en brist på 

kunskap hos dagens tränare att hantera förändringsprocesser i grupper som sker under 

säsongen på grund av att spelare förflyttar sig. Förr hade man samma lag från juni till april, 

utan förändringar. Således har dagens tränare när de var spelare säkerligen inte upplevt att 

deras tränare arbetat något med gruppdynamikövningar mitt under säsongen och således kan 

de ha uppfattningen att det inte behövs. Tränarnas erfarenhetsbaserade kunskap härstammar 

också från en tidsanda då det var än mer tabubelagt att be om hjälp med mental träning, om 

man ens pratade om det då, för som sportchefen sade i inledande citatet i kategori 2 så var det 

ju bara en ”känsla” man hade förr.  

5.3.4 Situationsanpassat arbete 

 

Det löpande arbetet med mentala delar inom klubbarna beskrivs som situationsanpassat. Om 

det går bra så kanske man försöker analysera varför det har gått så bra, medan man tar det från 

ett annat perspektiv om det har gått dåligt: 

Alltså man lägger vikt vid det som man just då tycker att man behöver. Behöver vi jobba med 

mer ödmjukhet så lägger man vikt vid det. Behöver vi jobba med förstärkt tilltro så lägger man 

vikt vid det. Alltså det går som inte att säga… utan det är väldigt behovsanpassat. Därför att vi 

lever ju i en oerhörd intensiv tillvaro med, som är resultatfixerad. Förlorar vi på måndan och det 

beror på nånting så jobbar man ju med det på tisdan. Förlorar vi igen på onsdan så jobbar vi, det 

kan ju va nåt helt annat det beror på, så jobbar man med det, så vinner man på fredan. Alltså det 

är oerhört resultatanpassat.  
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5.3.5. Sammanfattning 

 

5.3.5.1. Påminnelse av frågeställningarna 

1. Vilka mentala färdigheter är viktiga i ishockey?  

2. Vilken betydelse anses de mentala färdigheterna ha för en ishockeyprestation? 

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

4. Hur jobbar man med mental träning i elitserien?  

- vem utför arbetet? 

- i vilken utsträckning?  

5.3.5.2.  Definitionen och betydelsen av mentala färdigheter 

 

I kategori tre presenteras den definition av mental träning som kan kallas den psykosociala, 

hur man fungerar i lag. Att detta är väldigt viktigt är sportcheferna överens om. Det handlar 

om att skapa en miljö där individen trivs och är trygg, och där laget fungerar bra tillsammans, 

för att nå optimal lagprestation.  

5.3.5.3. Arbetet med mental träning 

 

Arbetet med det mentala utifrån denna definition bedrivs i klubbarna löpande genom att man 

bland annat peppar varandra, förhåller sig till regler och normer, är positiv. Ett öppet 

kommunikationsklimat tycks vara nyckeln för att lyckas skapa den här miljön. Sportcheferna 

menar också att tränarna, kontinuerligt och på ett naturligt sätt, arbetar med mentala delar 

även om de inte har någon rejäl utbildning i det. Tränarna utgår istället från sina egna 

erfarenheter då de ofta har en egen spelarbakgrund och menar sig ha upplevt samma 

situationer som spelarna i laget ställs inför.  

      Även det här ”naturliga” arbetet med mentala delar är behovsanpassat, utifrån hur det går i 

matcherna. Behovsanpassningen är alltså något som återkommer hela tiden, både i arbete med 

idrottspsykolog och i arbetet inom klubben.   
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6. Slutdiskussion 

 

6.1. Presentation av svar på frågeställningarna.   

Syftet med denna undersökning var att undersöka uppfattningar om mentala färdigheter i 

elitserien i ishockey, samt hur man inom samma fält betraktar vikten av att arbeta med mental 

träning. 

      De tre kategorierna ”mentala färdigheter är viktiga i ishockey”, ”mental träning är nytt 

inom ishockey” och ”det naturliga arbetet med mentala delar” kom fram. Nedan kommer jag 

presentera och diskutera de svar jag har fått på mina frågeställningar.  

 

6.1.1. Fråga 1. Vilka mentala färdigheter är viktiga i ishockey?  

Sportcheferna menar att de viktigaste mentala färdigheterna till stor del handlar om det 

psykosociala, att man fungerar tillsammans i ett lag. 

       När det kommer till de individuella mentala färdigheterna är de viktigaste för att klara av 

den hårda ishockeymiljön, enligt sportcheferna, ett gott självförtroende, att man vågar gå ut 

och göra det man ska trots risken att misslyckas och bli värderad på ett negativt sätt, och trots 

risken att bli skadad fysiskt. Att ha en bra inställning och tänka positivt är också viktigt. Jag 

finner det intressant att det finns en samstämmighet hos sportcheferna kring att det är just de 

här mentala färdigheterna som är de viktigaste. Man pratar inte särskilt mycket om andra 

mentala färdigheter, som exempelvis stresshantering, koncentrationsförmåga och 

avslappningsförmåga (Weinberg & Gould, 2007); dessa nämndes i förbifarten i någon 

intervju, men det var inget man lade någon vikt vid. Detta kan vara ett tecken på att mental 

träning är nytt och inte så utbrett inom ishockeyn. Det kan också vara så att sportcheferna inte 

är så insatta i de mentala träningsformerna och att jag hade fått andra svar om jag pratat med 

spelare och tränare som är mer ”inne i” träningsvardagen och som själva eventuellt praktiserar 

olika mentala övningar.  

6.1. 2. Fråga 2 och 3: Vilken betydelse anses de mentala färdigheterna ha för en 

ishockeyprestation och hur viktigt anses det vara med mental träning inom ishockey? 

 

Det finns uppfattningar bland sportcheferna att mentala färdigheter är väldigt viktiga i den 

tuffa miljön som man befinner sig i som hockeyspelare. Men att arbeta med det mentala är 

bara viktigt för vissa, inte för alla. Det finns uppfattningar inom ishockey om att mental 

träning inte hjälper, att alla inte behöver det eftersom vissa individer har en mental styrka 

naturligt, och att alla inte vill. Dessa uppfattningar pekar på att mental träning är ett nytt fält 

inom ishockey, som inte hunnit bli riktigt accepterat. Att inte vilja träffa en idrottspsykolog 

kan bero på en rädsla för det okända. Forskning pekar på att det kan vara förtjänstfullt för alla, 

oavsett nivå att träna mentalt (Weinberg & Gould, 2007, Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). 

Sportcheferna uttrycker det dock som att det är något som kommer mer och mer, och som 

man har förstått är viktigt. Bara att man kan sätta ord på det nuförtiden kan ju tyckas vara en 

framgång. För när sportcheferna själva spelade var mental träning och idrottspsykologi inte 
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lika utbrett, och en sportchef uttryckte det som att det bara var en känsla man hade, som man 

inte kunde sätta ord på, när han spelade.  

Trots att det mentala uppfattas som viktigt av sportcheferna vill de ändå tydliggöra att det inte 

är allt. Det mentala är en del av många delar man måste arbeta med i ishockey och får således 

inte betraktas som att det är det allra viktigaste. 

6.1.3.  Fråga 4. Hur jobbar man med mental träning i elitserien?  

                               - vem utför arbetet och i vilken utsträckning?  

 

Naturligtvis är inställningen till mental träning avgörande för hur arbetet ska bedrivas. 

Eftersom man anser det vara viktigt med mentala färdigheter i ishockey så arbetar fyra av sex 

klubbar aktivt och regelbundet med en idrottspsykolog som finns ansluten till klubbarna på 

deltid. Idrottspsykologerna ägnar sig åt gruppträffar och/eller coachning av tränarteamet 

och/eller individuell coachning. På gruppträffarna är hela laget med, medan de individuella 

träffarna är frivilliga. Detta eftersom inte alla spelare känner att de vill eller behöver. Det 

råder en enighet om självklarheten om att det måste få vara så. Ingen spelare ska tvingas till 

idrottspsykologisk rådgivning. Arbetet med idrottspsykologer sker således när individen själv 

vill och känner att han har behov av det. På så vis har man en syn på mental träning som något 

man tar till vid behov, snarare än att man bedriver ett förebyggande arbete. Denna typ av 

arbete förutsätter att man som spelare är tillräckligt stark för att i den tuffa manliga miljön 

man befinner sig i (Robidoux, 2001) våga erkänna att man har problem eller en svaghet. Om 

man istället hade arbetat, som jag kallar det, förebyggande, där man regelbundet träffar en 

idrottspsykolog och pratar förutsättningslöst hade processen blivit mer naturlig och en inte 

lika stor ”deal”. Pratstunderna hade kunnat leda till identifiering, utveckling och förstärkning 

av de mentala styrkor som man redan besitter, snarare än att prata problem och svagheter. 

Som det är nu så verkar det vara vanligast förekommande att man tar idrottspsykologens hjälp 

först när man befinner sig i kris eller när man känner att man har kört fast. Jag påstår inte att 

man i laget skulle behöva känna sig svag inför sina lagkamrater om man träffar en 

idrottspsykolog, då arbetssättet verkar fungera bra som det är enligt sportcheferna, och 

spelarna verkar befinna sig i trivsamma miljöer. Jag föreslår bara en viss skepsis till 

arbetssättet, då de sporadiska träffarna gör att idrottspsykologi i ishockey blir något ovanligt, 

något speciellt, något man tar till som allra sista utväg. På så sätt reproduceras uppfattningen 

om att det är ett avvikande beteende att träffa en idrottspsykolog. Det är något som bara vissa 

spelare gör, vid kris eller behov. Infördes det istället grundligt i organisationen som en 

naturlig del av vardagen så skulle det snart vara lika vanligt som ett bänkpresspass.  

Det förs dock diskussioner i klubbarna om att utveckla arbetet med mental träning eftersom 

man anser att det är betydelsefullt för en ishockeyspelare att ha mentalt goda egenskaper. 

Samtidigt så får man inte gå för fort fram utan man måste se till att hitta bra former för det. 

Det mentala får inte ta över allt, utan det ska ses som en av alla delar man behöver arbeta 

med.  

      I diskussionerna kring utveckling kan man urskilja tre huvudsakliga uppfattningar om hur 

arbetet bör läggas upp. Arbetet bör vara långsiktigt och processinriktat, Personen man tar in 

bör ha erfarenhet av ishockey och arbetet skulle kunna inriktas mot tränaren då det är tränaren 
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som träffar laget mest. Dessa tre uppfattningar stämmer bra enligt forskning om hur man på 

bästa sätt ska lägga upp arbetet med mental träning i ishockey (Halliwell 2004; 1999, 

Botterill, 2004; 1990). Ingen av sportcheferna nämnde dock tanken att integrera den mentala 

träningen (med en idrottspsykolog) med den fysiska träningen, vilket är ett centralt tema i 

teorin om mental träning (Weinberg & Gould, 2007). Trots att sportcheferna tänker 

långsiktighet och processinriktat så verkar mental träning vara sedd som en aktivitet ”på sidan 

av”, skiljt från fysisk aktivitet.  

 

Men arbetet med det mentala bedrivs även i klubbarna dagligen på ett naturligt sätt. 

Sportcheferna beskriver skapandet av en miljö inom gruppen och organisationen med ett 

öppet kommunikationsklimat och att man peppar varandra, förhåller sig till regler och normer 

och är positiv. Genom detta utvecklas individen och kan prestera bättre. En av sportcheferna 

benämnde detta klubbens värdegrund och menar att det också är mentalt även fast det inte är 

något specifikt organiserat arbete. En viktig roll i det här arbetet har tränarna som ska peppa, 

coacha och försöka skapa ett gott gruppklimat för att främja lagets prestation. Hur det här 

arbetet fungerar beror alltså mycket på hur tränaren är och hur han fungerar med laget.  

        Tränarna har som regel ingen speciell utbildning i mental träning i ishockey, men de 

utgår från sina egna erfarenheter då de ofta har en egen spelarbakgrund och menar sig ha 

upplevt samma situationer som spelarna i laget ställs inför. Sportcheferna menar att 

kunskapen baserad på erfarenhet är tillräcklig. I kontrast mot den uppfattningen står 

sportchefernas vilja att satsa på att utbilda huvudcoachen genom att idrottspsykologen jobbar 

gentemot honom. Men om man ska arbeta med tränaren anser jag att hans inställning till 

mental träning måste vara god. Tränaren får inte vara kvar i hur det fungerade under hans 

spelarkarriär och utgå från hur han gjorde på isen, eftersom olika spelare behöver olika sätt 

och tekniker att tackla samma situation (Weinberg & Gould, 2007). Om tränaren själv inte 

tror på det eller inte tycker det är viktigt med mental träning kommer han sannolikt heller inte 

att arbeta helhjärtat med det och insatsen kommer då inte att vara särskilt förtjänstfull. Jag 

skulle gärna dra idén om att utbilda tränaren lite längre och påstå att mentala delar i högre 

grad bör ingå i tränarutbildningarna som svenska ishockeyförbundet erbjuder. Som det är idag 

snuddar man enbart vid det, enligt sportcheferna.  

Oavsett tränarens utbildning kan det möjligen finnas andra saker som står i vägen för goda 

relationer mellan tränare och spelare. En sportchef pekade på en problematik när det gäller 

kommunikationen mellan huvudcoachen och spelarna. Det kan enligt honom vara svårt att 

vända sig till sin huvudcoach om man är missnöjd med något, eftersom coachen har ansvar 

för laguttagningen. Man kan då istället vända sig till assisterande tränare med sina klagomål, 

önskemål eller frågor. Detta för att inte verka ”fjollig” inför sin huvudcoach, som sportchefen 

uttryckte det. Detta anser jag uttrycker en ganska otrygg miljö, där man med rädsla för att inte 

få behålla sin position i laguttagningen undviker en rak kommunikation med huvudcoachen. 

Det är också ett exempel på den maskulina identitet man måste upprätthålla som 

ishockeyspelare (Robidoux, 2001), för uppfattas man som fjollig är man plötsligt kanske inte 

lika attraktiv att ha i laget. 
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Det är inte bara tränarna som har ansvaret för skapandet av den goda miljön och 

sammanhållningen. Hela organisationen och laget är också ansvariga att upprätthålla de 

normer och regler man har kommit överens om. Sportcheferna menar att den här processen 

kan ske väldigt naturligt genom att nya spelare socialiseras in i gruppen och automatiskt lär 

sig vilka normer och regler som gäller inom den. Att bibehålla en god kärntrupp är därför 

förtjänstfullt för att skapa en trygg miljö där man trivs och vet sin roll. Men om den här 

socialiseringen är stark, och om normen och miljön inom ishockeylaget är tuff och hård som 

den enligt forskning är (Robidoux, 2001), är det möjligen så att det även kan påverka hur man 

som ny spelare kommer att tycka om mental träning? Hur lång tid tar det att förändra en 

uppfattning om att mental träning är för svaga och därför inte passar en ishockeyspelare – om 

den tuffa miljön hela tiden reproduceras? 

6.2. Förslag till fortsatt forskning  

Intervjuerna i denna studie utfördes med sex sportchefer i elitserien. Således är det 

verkligheten utifrån deras perspektiv som är beskriven. Att intervjua tränare respektive 

spelare vore intressant för vidare forskning då de eventuellt skulle ge en annan bild. En annan 

intressant idé till vidare forskning vore att jämföra Sveriges ishockeyelit med någon annan 

stark hockeynations motsvarighet och se om tankesätt kring mental träning och sättet att 

arbeta på skiljer sig något.  

6.3. Avslutning 

 

Det har varit väldigt intressant att undersöka uppfattningar om mental träning i svensk 

elitseriehockey, ett nytt område som verkar vara på gång mer och mer, trots det ”motstånd” 

som finns. Det ska bli intressant att följa utvecklingen. Kanske kommer det i framtiden att bli 

mer vanligt med mental träning. Möjligen kan det längre fram rentav att vara obligatoriskt för 

samtliga spelare att träna även hjärnan. Men oavsett obligatorium eller inte kanske mental 

träning i alla fall inte kommer att vara lika ifrågasatt i framtiden, utan likställt med fysisk 

träning. Som det är idag ifrågasätter man ju inte den fysiska träningen. För vilken 

ishockeyspelare säger ”jag behöver inte den där benböjsövningen, för jag är redan så stark i 

benen”? Inställningar och uppfattningar inom en subkultur som ishockey reproduceras och 

befästs genom språket och genom handlingar som utförs. Är den allmänna inställningen till 

mental träning fortsättningsvis ”negativ” inom ishockey kommer det fortsätta att vara ”nytt” 

ett bra tag till. 
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8. Bilaga 1.  
 

Intervjuguide -teman 
1. Bakgrund: 
 

– Hur kommer det sig att du började arbeta med ishockey?  

 

– Vad har du jobbat med tidigare? 

 

– Vad har du för utbildning? 

  

– Vart kommer du ifrån?  

 

– Hur ser din position ut i klubben?  

–Vad gäller beslut 

–I förhållande till styrelsen 

2. Vad är viktigt i ”ishockeykulturen” 

 – Vilka egenskaper är viktiga att ha för att prestera bra i ishockey?   

– När ni rekryterar spelare till laget, vad tittar ni på för egenskaper?  

(Om de nämner personlighet och karaktärsdrag) – utveckla VILKA karaktärsdrag, vad som menas med 

dem och varför de är viktiga? 

– Hur får ni reda på dessa egenskaper? 

– Vem gör bedömningen av spelaren? 

– Vilka bedömningskriterier använder ni er av? 

– Ser processen olika ut beroende på om det är en egen spelare som plockas upp från juniorsidan 

eller om det är ett inköp från någon annan klubb? 

3. OM de jobbar med mentala aspekter eller inte: 
 

– Förutom det ni gör på isen, vill du berätta hur ni arbetar med spelarna för att de ska prestera så bra 

som möjligt? 

– Hur tänker ni kring mentala aspekter på en hockeyprestation?  

– Är det viktigt? 

–Vilka mentala aspekter är viktiga? 

– Vad lägger ni in i begreppet? 
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– Hur stor del anser ni att det mentala har på en prestation?  

– Jobbar ni något med mentala aspekter på prestationen? 

 

4. Om JA: HUR? 
 

– På vilket sätt arbetar ni med detta?  

 

– VEM gör det? (heltidsanställd eller inplockad konsult, eller spelarnas eget ansvar) 

 

–Vilken ”kunskapsgrund” vilar arbetet på (vad har han/hon för utbildning) 

 

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

 

– Har ni en klar bild av vad ni ”får”? 

Form: 

– I vilken form arbetar man med detta? (föreläsningar, personlig coachning, lagdiskussioner) 

 

– I lagform eller individform? 

 

– Isolerat från fysisk aktivitet eller integrerat med den? 

 

– Ser jobbet olika ut beroende på spelarnas positioner? (utespelare/målvakt) 

Innehåll: 

– Vilka mentala ”bitar”/aspekter lägger man vikt vid i arbetet? (har att göra med deras definition av 

det) 

 

– Fokuserar man på djupet på få aspekter, eller går man igenom lite om mycket? 

Tid: 

– Hur ofta arbetar man med detta? 

  

– Hur mycket arbetar man? 

 

– Är det ett regelbundet arbete eller arbetar man vid behov? (när det går bra/vid kris) 

–Vill du ge något exempel på behov? 

 

– Arbetar ni något extra med detta inför säsongsstart? 

– Hur ser det arbetet ut (skiljer det sig från det ”vanliga”) 

 

–Arbetar ni något extra med detta inför slutspel eller kval? 

– Hur ser det arbetet ut (skiljer det sig från det ”vanliga”) 
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– I jämförelse med fysisk aktivitet, hur mycket resurser lägger man på arbetet med det mentala?  Tid 

och pengar. 

 

– Är ni tillfreds med sättet ni arbetar på?  

(skulle ni vilja jobba mer eller mindre eller på något annat sätt?) 

– Har arbetet med mentala aspekter gett något synbart resultat / någon effekt? 

– På prestationerna 

–På gruppen 

–På individerna 

–Hur kan man se/veta det? 

Parantesfråga:  

– Hur kommer det sig att ni väljer att göra den här typen av prioritering? (alltså hur kommer det sig 

att ni jobbar med detta, ser ni någon vinst med det..) 

5. Om man arbetar med detta ”vid behov” (som vissa har nämnt vid första 

rundringning) 

– Vad kan det vara för typer av behov som spelarna kommer med? 

– Hur löser man dessa behov?  

– VEM löser dem? 

– Hur kommer det sig att ni har valt att arbeta på detta behovsbaserade sätt?  

6. Om NEJ:  

 
Frågor kring att man inte har ett organiserat arbete: 

 

(Utifrån det jag redan har fått fram angående om de tycker att det är viktigt eller inte… OM man 

tycker det är viktigt;  

– Hur kommer det sig att ni INTE arbetar med det, trots att ni anser att det är viktigt? 

 

– Hur kommer det sig att ni har valt att inte lägga resurser på detta? (oavsett viktigt eller inte viktigt) 

– Har det förts diskussioner i klubben kring att arbeta med det på något vis? 

– Är ni tillfreds med denna prioritering (eller ickeprioritering) eller skulle ni vilja arbeta annorlunda? 

 

Frågor för att få fram om de jobbar med det ändå.. osynligt… 

– Förekommer det att spelarna själva arbetar med detta på egen hand? Utveckla!  

– Kan du ge några exempel på hur tränarstaben jobbar med laget inför match? 
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– Kan du ge några exempel på hur tränarstaben jobbar med laget efter match? 

-feedback? 

– Hur arbetar man med målvakterna? 

–Skiljer det sig från hur man arbetar med utespelarna? (jag tänker mig att målvakternas roll skiljer sig 

i jämförelse med utespelarnas roll) 

– Är laget delaktiga i att sätta mål för säsongen? 

– lagmål 

 – individuella mål 

– Hur motiveras spelarna? 

7. Scenarion, exempel: 
 

Pumpa dem på exempel på hur de handlade i olika fall! 

När de nämner ”tränarens uppgift” fråga om det finns någon tränarfilosofi, hur ska 

tränaren vara i er klubb? 

Hantering av spelare med skadeproblem 

Hur arbetar man med en spelare med skadeproblem vad gäller  

– Kommunikation kring hans roll i laget NU och vid tillfrisknande 

– Någon typ av mental träning (ex. visualisering, positiva tankar för att tillfriskna snabbare). 

– Hur jobbar man med en spelares ev. besvikelse när en skada uppstår eller läketiden är lång? 

Begränsad speltid 

– För att han inte ska tröttna, får han reda på hur han ska arbeta för att bli bättre och få mer speltid?  

Prestationsmiljö 

–Förbereder man på något sätt unga, orutinerade spelare för att spela under pressen av en stor 

hemmapublik och eller media? 

-Hur? 

– Görs något speciellt för att spelarna lättare ska kunna hantera pressen när man är i en situation att 

man MÅSTE vinna? 

Inför slutspel/kval 

Har man några speciella förberedelser inför slutspel eller kval? 

Vid personliga problem (privatlivet) som påverkar motivation, prestation. (Om någon mår dåligt) 

– Görs något speciellt för att hjälpa/stötta? 

– Finns det någon värdegrund eller några värdeord som laget jobbar efter?  

– I så fall -vilka är dessa ord? 

8. Avslut 

– Är det något du vill tillägga? 
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– Är det okej om jag återkommer om något är oklart eller om jag vill be dig utveckla något?  

Kom ihåg: Probing  

- Skulle du kunna utveckla hur du menar..  

- Vill du ge  något  exempel på… 

- Hur kommer det sig? (Varför) 

- Är detta en vanlig uppfattning i er organisation?   

- Exakthet; du säger ett par ggr i veckan, är det två eller tre ggr eller…  

 

 

 


