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Abstract

Begreppet mental tréning i idrottssammanhang ar allméant kant. Detta galler &ven ishockeyn
vilket styrks av denna kvalitativa studie. Studien har tvd malgrupper, dar
fokusgruppsintervjuer genomforts med elitsatsande juniorishockeyspelare och semi-
strukturerade intervjuer genomforts med tranare fran de deltagande spelarnas foreningar.
Studiens syfte &amnade undersoka hur och pa vilket satt det arbetas med mental traning och
vilka erfarenheter och varderingar som fanns hos malgrupperna. Resultatet av studien
visar en gemensam syn fran samtliga deltagare att mental traning ar viktigt men att
anvandandet av det i praktiken inte dverensstammer med de vérderingar som rader. Bilden av
vad mental traning innebar &r av svaren att déma hogst individuell och endast ett fatal av
deltagarna séger sig arbeta kontinuerligt med mental trédning i prestationshdjande syfte.
Kunskap om dmnet i stort och hur det kan anvéndas av spelare och trénare i praktiken har
fortfarande stor utvecklingspotential. Det ar 14 ar sedan Svenska Ishockeyforbundet
genomforde en kvantitativ undersokning i amnet mental tréaning. | undersokningen framgar
det att spelarna ansag att mental traning var viktigt, men trots detta arbetade nastintill ingen
aktivt med det. Lite har hant. Férhoppningsvis bidrar denna studie till att det om ytterligare
14 ar skett en mer markant férandring.

Nyckelord: Mental Traning, Ishockey, Psychological Skills Training, Shared Mental Models



Forord

Valkommen till en studie om ishockey och mental tréaning. Vi som forfattare av den hér
studien har ett brett och gediget intresse for sporten ishockey, ledarskap och mental traning
som traningsform. Mental traning ar ett mangfacetterat begrepp och precis som en av
spelarna i denna studie antydde, “det sitter i huvudet”. Ett citat som passar perfekt som titel
pa denna kandidatuppsats. Det har varit valdigt larorikt och roligt att genomfora denna studie
och vi hoppas du som lasare skall finna den minst lika intressant och att du lar dig nagot du

inte visste innan. Trevlig lasning!

Vi vill rikta ett stort tack till var handledare PG Fahlstrom for vagledning och inspiration
kring arbetet med studien och dess framstéllning samt manga givande och intressanta

diskussioner.

Vi vill rikta ett stort tack till Henrik Haraldsson, utvecklingschef vid Svenska
Ishockeyforbundet for inspirerande och givande diskussioner kring studievégar och for ett

stort och 6dmjukt intresse for vart arbete.

Vi vill rikta ett stort tack till Ola Berggren, beteendevetare, foreldsare och entreprenér inom
mental trining samt mental trinare for de svenska ishockeylandslagen, for givande

diskussioner kring &mnet och ett 6dmjukt intresse for var studie.

Vi vill rikta ett mycket stort tack till spelare och tréinare som 6dmjukt och ansprikslost stidllde
upp och blev intervjuade till forman for den hér studien, det har varit minga intressanta och
givande diskussioner om ishockey och mental trining. Utan er hade det inte blivit ndgon

studie.

Vaxjo 2017-05-21
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1. Inledning

In fact, most coaches consider sport to be at least 50% mental when competing against an
opponent of similar ability, and certain sports, such as golf, tennis and figure skating, are
consistently viewed as 80% to 90% mental. (Weinberg och Gould 2010, s. 248)

“Svenska juniorspelare ér inte mentalt starka” - Brent McEwen (Juniortemautredningen 2003,
s. 34). Det var davarande General Managern for Saskatoon Blades, i kanadensiska juniorligan
WHL, McEwens syn pa svenska ishockeyspelare pa juniorniva i borjan av 2000-talet
(Eliteprospects, 2017) och hade du fragat flera av hans nordamerikanska kollegor hade du

sakerligen kunnat fa liknande svar.

Beteendevetaren Ola Berggren fick i uppdrag av Svenska Ishockeyforbundet att undersdka
svenska seniorspelares syn pa bland annat mental traning. En kvantitativ enkétstudie
genomfordes med 230 spelare dar 152 av spelarna spelade i davarande Elitserien (nuvarande
SHL), 60 spelare spelade i ett lag mellan division 1 och division 3 och 6vriga var eller hade
varit ishockeyproffs utomlands. Svaren fran enkaten analyserades av Berggren och
presenterades i Svenska Ishockeyforbundets Juniortemautredning (2003) dar nedanstaende

citat belyser seniorspelares syn pa mental traning for 14 ar sedan.

De flesta spelarna har angett ett starkt psyke som véldigt viktigt for att lyckas inom
ishockey. Men, paradoxalt nog, framgar det av enkatsvaren att man i princip aldrig dgnar

nagon tid at mental traning! (Juniortemautredningen, 2003, s. 19)

Redan ar 1925 grundades det forsta laboratoriet for idrottspsykologi i forna Sovjetunionen
(Roudik 1962) vilket innebér att det arbetats praktiskt med mentala aspekter inom idrotten i
over 90 ar. Fran att det vid OS i Montreal 1976 endast fanns en mental radgivare pa plats
(Skandinaviska ledarhogskolan 2017) finns det idag olika verktyg, traningsprogram och
hjalpmedel nar det kommer till mental traning. Psychological Skills Training (PST) &r ett
mentalt traningsprogram som kan hjélpa idrottare att forbattra sina mentala fardigheter och
som i sin tur kan ha en positiv effekt pa individens idrottsliga prestationer (Weinberg &
Gould 2010). Precis som PST kan utveckla enskilda individers mentala férmagor kan Shared

Mental Models (SMM) bidra till att grupper eller lag presterar béttre ihop genom att skapa
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gemensamma mentala bilder som tydliggér gruppen/lagets och medlemmarnas arbete

(Cannon-Bowers, Salas & Converse 1993).

Dominik Granak, Rogle BK:s davarande assisterande kapten sa i en intervju att ’den mentala
delen &r en enormt stor del av hockeyn” (Ahlin, 2017). | en artikel belyste Johan Tornberg,
tidigare spelare och ledare pa hogsta niva i Sverige, vikten av psykologiska aspekter nar det
kommer till spelarutveckling med f6ljande citat, “Storsta talangen &r fortfarande det
mentala.” (Sandahl 2015). Efter att Férjestads malvakt Stefan Steen blivit matchvinnare i en
SHL-match sasongen 2016/17 pratade han om vad som gjorde att han for tillfallet spelade sa
bra och papekade da att det fanns en huvudorsak till det, “...men det #r #indd den mentala

triningen som varit nyckeln.” (Lindback 2017).

Att foreningar, atminstone elitforeningarna, numera avlonar personer med kunskap om fysisk
traning i olika stor utstrackning, deltid eller heltid, ar vanligt forekommande. Fokus och
resurser laggs i storre utstrackning pa detta och &r ocksa nagot som visar sig i fordelningen i
de utbildningskurser som forbundet anordnar. Tréaningsléara 1 och Traningslara 2 &r kurser
som tillsammans tar 5 dagar dér fokus ligger pa manniskans fysiska och motoriska funktioner
och egenskaper vid tréning. Svenska Ishockeyforbundet har tagit fram en del material om
amnet mental traning men det ar nagot som forst dyker upp langre fram i forbundets
utbildningsstege och inte i lika stor mangd som den fysiska traningsutbildningen.
Forelasningar av idrottspsykologer och mentala radgivare ar exempelvis delmoment i det
sista utbildningssteget pa Elittranarutbildningen (ETU) men ar inget som utgor huvudfokus
fore ett sarskilt steg som exempelvis den fysiska trdningen i Traningslarakurserna (Lindgren
2016). Av allt att doma ké&nner allt fler till effekterna av mental traning inom idrotten idag
samtidigt som det fortfarande rader brist pa kunskap i &amnet. Fragan ar om det skett nagon
storre forandring i de varderingar som rader samt det praktiska anvandandet inom ishockeyn
sedan Berggrens studie fran 2003. Utifran denna bakgrund har vi funnit det intressant att
undersoka amnet mental traning med fokus pa juniorishockeyspelare samt deras tranare.
Forhoppningsvis ar det spelare fran den, for studien valda, spelarkategorin som kommer

utgora framtidens elitspelare.



2. Syfte, fragestallningar och avgransningar

| det har avsnittet forklaras studiens syfte, dess fragestallningar och forskningsfragor samt

nagra avgransningar for att fortydliga vad studien syftar till att astadkomma.

2.1 Syfte

Syftet med studien ar att undersoka vilka uppfattningar och vérderingar som rader kring
mental traning hos spelare respektive tranare inom svensk juniorishockey pa elitniva pa
pojksidan. Utover detta har denna kvalitativa studie for avsikt att undersoka pa vilket stt

arbetet med mental traning praktiskt fungerar inom svensk juniorishockey pa pojksidan.

2.2 Fragestallningar

o Vilka uppfattningar och varderingar finns hos spelare respektive tranare om vad
mental traning innebar?

e | vilken omfattning forekommer mental traning idag, utefter de uppfattningar och
varderingar som rader kring amnet?

o P4 vilket satt anvands mental traning inom ishockey i praktiken idag?

2.3 Avgransningar

| ovanstaende avsnitt forklaras studiens syfte och dess fragestéllningar, det vill sdga vad den
har studien &mnar bidra med for den idrottsvetenskapliga forskningen. | féljande avsnitt
aterges vissa tydliga avgransningar som syftar till att &n mer fortydliga studiens syfte och

tillvagagangssatt.

o Studien skall inte stalla de intervjuade lagens spelare och trénare mot varandra

gallande instéllning till och anvandning av mental traning.

o Studien skall inte jamfora eller bedéma de olika lagens tréanare utefter deras bakgrund,

erfarenheter och kompetens.

 Studien skall inte jamfora eller stalla lag fran olika nivaer mot varandra utan snarare

undersdka eventuella samband och skillnader.
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2.4 Forkortningar och forklaringar

Det hér avsnittet har for avsikt att presentera och forklara vissa mindre begrepp, férkortningar

av namn och forklaringar som ska gora det enklare for dig som lasare att folja med i texten.

2.4.1 Tranare och coacher
Det hdr arbetet handlar om spelare och trénare, internationellt anvands ofta ordet coach som
namn pa en tranare eller ledare. | den har texten forekommer bada namnen men de &r

synonyma och har samma betydelse och innebérd.

2.4.2 ETU - Elittréinarutbildning
Pa flera stallen i texten férekommer information om och diskussioner kring Svenska
Ishockeyférbundets Elittranarutbildning (ETU). FOr att goéra texten mer lasvanlig har vi

genomgaende i studien valt att anvanda forkortningen ETU som namn pa utbildningen.

2.4.3 Ishockeygymnasium - HG

Alla spelare som ingar i den har studien studerar vid ett sa kallat ishockeygymnasium, dessa
kallas i folkmun for HG som ar en forkortning for hockeygymnasium. Likt férklaringen om
ETU har vi genomgaende i arbetet valt att anvanda forkortningen HG som namn pa

utbildningen.



3. Tidigare forskning

Det finns bade svensk och internationell forskning och studier som har undersokt hur
manniskor pa individ- samt gruppniva paverkas mentalt i olika sammanhang och situationer
inom idrotten. Infallsvinklarna och de parametrar som undersokts ar manga och finns
dokumenterat i litteratur och i form av vetenskapliga rapporter, avhandlingar med mera. |
detta kapitel har vi valt att presentera delar av det forskningsmaterial som finns att tillga i
omradet, sorterade under olika underrubriker dar vi framforallt valt ut avhandlingar och
forskningsrapporter som har betydelse for och pa nagot sétt kan knytas till syftet med var

studie.

3.1 Forskningsfaltet

| Akessons (2014) avhandling som berdr idrottens akademisering undersoker han bland annat
hur manga svenska avhandlingar som skrivits inom idrottsfaltet mellan aren 1970-20009.
Antalet avhandlingar under denna period var 90 stycken och kunde delas in i ndgon av
foljande fem damneskategorier: pedagogik, psykologi, historia, sociologi eller Ovrigt.
Resultatet visade att tio av de 90 avhandlingarna kunde kategoriseras under &mnet psykologi
medan antalet avhandlingar inom pedagogiken, 42 stycken, var den dominerande
amneskategorin. Denna avhandling visar att det genomforts en del studier med fokusomrade
kring psykologiska aspekter inom idrottsforskningen men att det inte & en dominerande

kategori.

Driskell, Copper & Moran (1994) genomférde en meta-analys av den litteratur som fanns att
tillga inom d@mnet mental traning for att se om litteraturen kunde styrka tesen att mental
traning har en positiv effekt pa idrottsprestationen. Svaret de fick fram av undersokningen var
att mental traning har olika stor effekt pa en individs prestationsformaga men att det till stor
del beror pa uppgiften. Samt hur lang tid det ar mellan tranings- och prestationstillfallet och

langden i/varaktigheten i sjalva trdningsmomentet.

3.2 Mental traning - Idrottaren

Carl-Johan Olsson vid institutionen for psykologi vid Umea Universitet genomforde ar 2005
en studie med syfte att underséka om mental traning forbéttrar en idrottares prestation. |

studien fick 16 friidrottare, som studerade vid friidrottsgymnasiet alternativt vid universitetet
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i Umed, genomfora ett test dar fingerrorelserna pa vanster hand undersoktes. Snabbheten i
rorelserna mattes och efter testet delades gruppen upp dar en del av gruppen fick trana de
motoriska rorelserna fysiskt medan den andra delen av gruppen endast fick trana pa
fingerrérelserna mentalt. Darefter genomforde friidrottarna aterigen fingertestet. Resultatet av
studien visade, vilket andra forskare tidigare h&vdat, att mental trdning har en positiv
inverkan pa idrottsprestationen. Testpersonerna som endast fick trana fingerrorelsen mentalt
forbattrade sina resultat efter den mentala traningen av rorelsen. De i gruppen som fick utféra
den motoriska traningen av rorelsen fick battre resultat &n de som fick trana rérelsen mentalt.
| och med det s& bekraftade denna studie aven det som andra forskare ocksa pavisat tidigare,
att den fysiska traningen &r viktigare &n den mentala traningen. Daremot kan mental tréning

anvandas for att 6ka den totala prestationsférmagan hos en idrottsutdvare (Olsson 2005).

Fournier, Calmels, Durand-Bush & Salmela (2005) genomforde en tio manader lang studie
dar tio stycken tolvariga elitgymnaster varje vecka lade 30 minuter av sin traningstid pa att
genomga ett PST-program. Flickorna som deltog i studien upplevde framforallt forbattringar
inom omradena visualisering, avslappning, aktivering, fokusering och re-fokusering.
Resultatet efter tio manaders anvandning av PST-programmet visade att flickorna som tranat
sina mentala formagor hade forbattrat sig med fem procent i jamforelse med en kontrollgrupp

i tre av fyra gymnastiska grenar (barr, bom och matta).

| Greenleaf, Gould & Dieffenbachs (2001) kvalitativa studie av olympier undersoktes deras
syn pa vilka faktorer som péaverkade deras prestation under de olympiska spelen. Atta
olympier fran sommar-OS i Atlanta 1996 och sju olympier fran vinter-OS i Nagano 1998
medverkade och intervjuades. Av de utvalda olympierna fanns bade de som lyckats prestera
pa toppen av sin formaga men ocksa ett antal som inte kommit upp i sin normal
prestationsniva. | intervjuerna framgick det av svaren fran de som lyckats under spelen att
mentala fardigheter var en av de viktigaste och mest bidragande orsakerna till varfor det hade

gatt sa bra.

Lim & O’Sullivans (2016) fallstudie av en tvafaldig olympisk maéstare i Taekwondo
uppvisade att systematisk mental trdning under en langre tid hdjde individens
prestationsformaga. | studien anvandes ett skraddarsytt mentalt traningsprogram for

idrottaren dar fyra av de fem huvudomradena for PST ingick.



I lvarssons (2015) avhandling understktes uppkomsten av idrottsskador kopplat till en
idrottares psykologiska tillstand. Avhandlingen ar uppbyggd av fem olika delstudier dar
resultatet i delar av undersokningen pekar pa att de medverkandes skador delvis kan ha
uppstatt pa grund av deras individuella psykologiska tillstand. Tecken pa mental ohélsa i
form av stress, utmattningssymptom och oro innan skadan uppstod antas ha paverkat att

idrottaren blivit skadad.

3.3 Mental traning - Coachen

Manga studier som genomforts med fokus pa prestation med hjalp av PST inom idrotten
riktar sig endast till utdvarna. Olusoga, Maynard, Butt & Hays (2014) valde i sin studie att
fokusera pa tranarna och huruvida deras upplevelse av att coacha under stress och press
mojligtvis kunde forbattras med mental trdning. Under en sexveckorsperiod fick de fem
brittiska universitetscoacher som medverkade i studien testa mental trédning. Forskarna hade
svart att fa fram tydliga svar pa hur mycket den mentala traningen paverkade coachernas
arbete med de métverktyg som anvandes. Daremot var samtliga coacher 6verens om att den
mentala traningen haft en positiv inverkan pa deras coachande och var saledes néjda med att

de deltagit i undersékningen.

Beroende pa vilken idrott det handlar om spelar idrottarens mentala fardigheter enligt
forskare olika mycket roll. Nagot som tidigt slogs fast av den sovjetiske idrottspsykologen
Avksenty Tcezarevich Puni var det faktum att coachen har en stor roll i sin adept eller sina

adepters mentala forberedelser infor en tavling (Puni 1963).

| en norsk studie undersokte Giske, Rodahl & Hgigaard (2013) om SMM var nagonting som
fanns inom handboll och ishockey pa elitniva och hur det isafall paverkade prestationen for
lagen. Deras resultat visade att SMM anvandes och implementerades pa ett tydligt satt inom
bada sporterna, saval vid tranings- som vid matchforberedande tillfallen. Dessutom ansag de
att det var av stor vikt att idrottscoacher och idrottspsykologer forstod vikten av SMM och

dess betydelse for lagets sportsliga resultat.

Westli, Johnsen, Eid, Rasten & Brattebg (2010) undersokte vad som skiljde ett
hogpresterande medicinskt lag inom sjukvarden gentemot ett samre presterande sjukvardslag.

Efter att observationer genomforts visade resultatet likt tidigare studier inom samma omrade



att SMM hade stor betydelse och var en av anledningarna till varfor det ena laget presterade

battre an det andra.

Gould, Damarjian & Medbery (1999) ville undersoka varfor coacher inom juniortennis pa
elitniva inte undervisade sina adepter inom omradet mental traning. | studien deltog 20
stycken coacher som delades upp i fyra grupper om fem. | fokusgruppsintervjuer diskuterades
amnet och resultat visade att coacherna upplevde att deras kunskap kring mental traning och
forstaelsen av dess effekter var lag. Losningen pa problemet ansags vara utbildning samt
Okade resurser pa omradet mental traning. Coacherna Onskade att framtagande av
lattillgangligt och lattforstaeligt utbildningsmaterial i form av bandinspelningar och

videofilmer hade varit viktigt for att kunna anvanda kunskapen i praktiken.

Undersokningen av unga rugbyspelare och deras coachers syn pa traning av mentala
fardigheter i syfte att oka prestationsformagan som genomférdes av Sharp, Woodcock,
Holland, Cumming & Dudas (2013) visade positiva resultat. Rugbyspelarna upplevde dock
att deras coacher hade behovt mer kunskap i &mnet mental trdning och dess betydelse for
prestationen vilket kan relateras till Gould m.fl. (1999) undersékning dar tenniscoacherna i
deras studie sjalva ansag att deras kunskap om mental traning var lag. Efter att ha testat pa
mental traning var spelare och coacher eniga om att det faktiskt & nagonting som fungerar.
De ansag att ett av de storsta hindren for att mental traning skulle anvandas medvetet och
kontinuerligt inom rugby formodligen var att manga inte riktigt trodde pa det och démde ut
metoden innan de ens testat att arbeta med det. Spelarna var gvertygade om att mental traning
gar att applicera i andra idrotter an rugbyn och att det dessutom var ett nyttigt verktyg i livet

Overlag utanfor idrotten.



4. Teoretiska perspektiv

For att undersoka vilka varderingar som rader och pa vilket satt mental traning anvéands har vi
valt att anvanda oss av foljande teoretiska modeller: PST och SMM. Dessa modeller forklaras
mer utforligt i foljande avsnitt. Med dessa modeller som teoretiska utgangspunkter kan
resultatet av denna kvalitativa studie kopplas samman och analyseras for att pa sa vis besvara

vara forskningsfragor.

4.1 Psychological Skills Training - PST

Psychological Skills Training (PST) &r ett samlingsnamn for olika omraden som é&r
sammanlénkade och tillsammans utgor de huvudsakliga fardigheterna nar det kommer till
mental traning pa framforallt individniva. Heil & Zealand (2001) beskriver i sin
Psychological Skills Training Manual som utarbetades for amerikanska faktningsférbundet
de fem huvudomradena avslappning/aktivering, koncentration, inre samtal, visualisering och
prestationsrutiner. Kopplat till individens arbete med ovanstaende fem huvudomraden kravs
det enligt Heil & Zealand att ett antal malsattningar arbetas fram for att kunna ge 6nskat

resultat med anvandandet av PST.

4.2 Shared Mental Models - SMM

SMM liknar PST till viss del men fokuserar pa hur grupper eller team av manniskor med en
delad syn inom vissa for gruppen viktiga omraden kan paverka gruppens resultat med hjalp
av delade mentala bilder. SMM-modellen som vi utgatt ifran i den har studien ar hamtad fran
boken Individual and group decision making (Castellan, 1993) och kapitel 12 skrivet av Janis
A. Cannon-Bowers, Eduardo Salas och Sharolyn Converse. Enligt Cannon-Bowers m.fl.
(1993) kan lagprestationer paverkas av lagets individer och deras gemensamma syn pa
uppgiften eller gruppen och dess dynamik. Den delade kognitiva bilden som finns mellan
medlemmarna i laget paverkar dessutom beslut som tas inom laget. For att ett lag ska kunna
prestera basta mojliga resultat kravs det enligt forfattarna en gemensam kognitiv (mental) syn
pa kraven for uppgiften, tillvagagangssatt for att uppna malet samt klarhet i ansvarsomraden

och roller inom gruppen.



4.3 Begrepp

| foljande avsnitt presenteras, beskrivs och definieras olika begrepp som &r relevanta for
studiens syfte, genomforande och koppling till teori. I studien har vi valt att lagga storst vikt
vid omradena avslappning, visualisering, inre samtal och prestationsrutiner da vi anser dessa
vara viktigast for var studie. Koncentration och aktivering kopplat till avslappning berors

men tas inte upp i samma utstrackning.

4.3.1 Mental tréining

Det finns ingen officiell definition om vad mental traning ar for nagot. Precis som beskrivits i
tidigare delar &r det ett mangfacetterat begrepp som kan tolkas pa olika satt av olika personer,
det ar aven subjektivt for i det har fallet olika idrotter och bestar av manga olika
bestandsdelar. For den har studiens relevans ar det dock viktigt att tydligt definiera vad vi
menar med mental tréning for att kunna samla in trovardiga och intressanta data samt att

resultatet ska kunna analyseras och reflekteras kring.

Mentala Tranarforbundet (2017) menar att mental traning ar da en individ pa ett systematiskt
sétt anvander sig av vetenskaplig tréaning av olika mentala processer i hjarnan under en langre
tid. Ordet mental kan enligt NE (2017) definieras som “sinne”. Begreppet traning ar enligt
Emanuelsson (2017) en upprepning av nagonting pa ett aktivt eller inaktivt satt som
exempelvis en rorelse eller tanke vilket till slut manniskokroppen anpassar sig efter.
Definitionen av mental traning i idrottssammanhang &r enligt Emanuelsson (2017) da en
individ med hjalp av beteendevetenskapliga metoder forsoker att forbattra sin fysiska
prestationsformaga. Det ar utefter Mentala Tranareforbundets syn och Emanuelssons
definition av begreppet mental traning som denna studie utgdr ifran i koppling till de for

studien valda teorierna PST samt SMM och vad dessa tva verktyg innefattar.
Nedan foljer en forklaring av respektive huvudomrade inom PST med forhoppning om att

tydliggora for lasaren vad varje omrade innefattar. Samtliga av dessa begreppsforklaringar ar
hamtade fran Heil & Zealand (2001).
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4.3.2 Avslappning/Aktivering

For att en idrottare ska kunna prestera pa toppen av sin formaga kravs det att graden av
upphetsning infor uppgiften och under genomférandet inte blir for hog men heller inte for lag
Heil & Zealand (2001). Den inverterade U-kurvan visar nar prestationen blir som bast utifran
hur exalterad individen blir infér exempelvis ett 100 meterslopp eller en fotbollsmatch. Den
inverterade U-kurvan visar en specifik punkt dar individens mentala prestationsformaga ar
som bast medan idrottspsykologen Yuri Hanin har en lite annorlunda syn pa nar en individ
presterar som bast mentalt. Hanin anser att det istallet for en specifik punkt finns en for
individen sdrskild “zon” dir hen har mdjlighet att prestera pa toppen av sin mentala formaga
och dérav uppkom hans modell individual zone of optimal functioning, 1ZOF (Kamata,
Tenenbaum & Hanin, 2002). Att kunna kontrollera sina mentala och fysiska formagor ar av

stor vikt for elitidrottare.

| olika situationer under exempelvis en tavling eller match kan det vara helt avgérande for
resultatet om individen har formagan att kunna slappna av, alternativt aktivera sig utefter
radande situation. Det finns mangder med tips for hur en individ kan trana sin formaga att
slappna av men det &r nagot som ar hogst individuellt och andningsévningar och lugn musik
kan fungera for en person men kanske inte for den andra. Detsamma géller aktivering dar det
ocksa ar valdigt individuellt vad som far en person att tagga igang infor eller under en
uppgift. 1 vilket fall som helst menar Heil att coachen har en viktig roll i detta under sjalva
prestationsmomentet. Vad som ger bast resultat ar véaldigt olika. Ska coachen hdja rosten eller
ta ett steg tillbaka och lata adepten fa vara for sig sjalv? Svaret pa fragan blir olika fran varje
specifikt fall till ett annat (Heil & Zealand, 2001).

4.3.3 Koncentration

For att en idrottare ska kunna prestera kravs det att hen koncentrerar sig pa uppgiften som
hen star infor. For att prestationen ska bli optimal ar det viktigt att idrottaren kan styra sin
koncentration sa att fokus ligger pa ratt saker, pa ratt satt och vid ratt tidpunkt. Beroende pa
individen och typen av situation kravs olika mycket koncentration men i vilket fall som helst
bor idrottaren kunna kontrollera sin koncentration oavsett internt stimuli som exempelvis
tankar och kanslor samt externt stimuli som exempelvis en hogljudd publik eller en
motstandare som forsoker psyka en. Koncentrationsformaga ar nagot som endast gar att trana
upp och &r med andra ord inget som gar att forcera fram i ett utsatt lage. Erfarenhet och

traning pa olika satt kan paverka hur pass bra en idrottare kan koncentrera sig under en given
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situation. Att kunna byta koncentrationsfokus och dessutom kunna koncentrera sig under

stress och press anses som en stor fordel inom idrotten (Heil & Zealand, 2001).

4.3.4 Inre samtal

Att kommunicera med sig sjalv pa ett intrapersonellt plan (pratar till sig sjalv i huvudet) eller
verbalt (pratar till sig sjalv bokstavligen talat) ar ndgot som manga idrottare gor for att kunna
fokusera eller re-fokusera pa en specifik uppgift alternativt forandra sitt mentala tillstand.
Detta ar nagot som bade kan ha positiv och negativ inverkan pa individens sjalvfortroende
och prestation beroende pa hur individen véljer att kommunicera med sig sjalv. Exempelvis
har en tennisspelare som ligger under i en match stérre chans att vanda om denne pratar till
sig sjilv 1 termer som “jag kan véinda detta” eller “jag dr som bést i slutet av matcherna” an

om samma person sa till sig sjdlv “jag kommer aldrig kunna véinda det hir”, “motstdndaren &r

for bra, jag kommer att forlora” (Heil & Zealand, 2001).

4.3.5 Visualisering

Heil & Zealand (2001) inleder visualiseringsdelen i PST-manualen med foljande mening:
“unless you can imagine success, chances are that it will not occur” (sid. 23) med vilket Heil
menar att om du inte kan se dig sjalv lyckas ar chansen stor att du heller inte gor det.
Visualisering inom idrotten handlar om att kunna forestalla sig rorliga bilder dér individen ser
sig sjalv lyckas med exempelvis en specifik uppgift i tranings- eller tdvlingssammanhang,
uppnar ett uppsatt mal eller vinner en stor tavling. Visualiseringen kan tranas pa olika sétt,
vid olika tillfallen och ur olika “kameraperspektiv”. Antingen ser adepten sig sjdlv lyckas
utifran sett (externt perspektiv), precis som om hen satt pa laktaren eller framfor tvin och
tittade pa nar hen sjalv satter varldsrekord i langdhopp. Alternativt sa visualiserar hen ur ett
internt perspektiv (utifran ens egna dgon) och ser hur plankan kommer allt narmre nar hen
springer mot sandgropen innan den perfekta planktréffen, hdjden och langden i hoppet och en
felfri landning forkunnar det nya varldsrekordet. Precis som det inre samtalet kunde ha en
negativ effekt kan visualisering ocksa ha det om individen istallet for att se sig sjalv lyckas

konstant tanker tankar och forestéller sig misslyckanden.

4.3.6 Prestationsrutiner
Nast intill alla idrottare har individuella rutiner som genomfors innan en tavling eller match.
Daremot varierar det valdigt mycket at hur pass beroende idrottare dr av sina forberedande

rutiner. FOr vissa ar det extremt viktigt att saker och ting gors i ett givet moénster medan andra

12



inte lagger alltfor stor vikt vid rutiner utan genomfor dem just for att de rakar vara just
rutiner. Att ha rutiner som far en att hamna i ett bra mentalt tillstand ar positivt och bor
genomforas sa ofta det gar infor bade traning och tavling for att det positiva beteendet ska
“sitta 1 benmédrgen” och komma naturligt. Daremot bor det inte gd Gverstyr ndr det kommer
till vissa prestationsrutiner utan en idrottare maste kunna genomfora en traning eller tavling
pa ett bra satt anda trots att alla rutiner som denne vanligtvis brukar genomfora inte kanske
kan genomforas pa grund av yttre omstiandigheter. Detta galler framforallt pa elitniva och
exempel pa en sadan rutin kan vara att en ishockeyspelare som ar van att cykla som
matchuppvarmning infor en bortamatch tvingas springa som uppvarmning nar det inte finns
nagon cykel att tillga. Ishockeyspelaren kan inte anvanda det som ursakt i efterhand for att ha
gjort en dalig match (Heil & Zealand, 2001).

4.3.7 Madlsdttningar

Malséttningar och malsattningsarbete ar oerhort viktigt inom elitidrotten. Dels som ett
verktyg for att motivera idrottaren och synliggdra for denne vad individen strévar efter samt
som ett redskap for att kunna avlasa om idrottaren ar pa ratt vag mot sitt eller sina mal. For
att ett malsattningsarbete ska bli bra kravs det att ett antal kriterier uppfylls nér idrottaren
satter upp sina mal och detta redogors i punktform pa sida atta i Heil & Zealands PST-
Manual (2001). Riktlinjerna som en idrottare bor arbeta efter for att lyckas med sitt

malsattningsarbete och sedermera uppna sina mal, ar enligt dem foljande:

o Huvudfokus bor vara prestationsmal som sedan utmynnar i resultatmal

« Malen ska vara utmanande, men samtidigt realistiska och uppnabara

« Malen ska vara specifika och positivt formulerade

« Malen kan vara framarbetade med hjalp av andra, exempelvis en tranare, men maste i
slutindan “dgas” av idrottaren sjilv

» Satt kortsiktiga mal av olika slag samt ett antal langsiktiga mal

« Kontinuerlig uppféljning av malen samt eventuella korrigeringar

« Praktisera sjalvacceptans under arbetet mot malet i med- och motgang
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5. Metod

| foljande avsnitt behandlas studiens metodologiska tillvagagangssatt, pa vilket satt vi har gatt
tillvaga for att samla in ndédvandiga data. Vi beskriver varfor vi valt att gora en kvalitativ
studie, vilken intervjuteknik vi har anvant oss av, hur planeringen och genomférandet av

sjélva intervjuerna gick till, samt hur den insamlade datan sedan bearbetades.

5.1 Kvalitativ studie

Nar det kommer till forskning och till olika tillvdgagangssitt att uppratta en forskningsplan
finns det tva huvudsakliga forskningsmetodologiska inriktningar, kvalitativ och kvantitativ
metod. Vi har valt att gora en kvalitativ studie. Det kvantitativa tillvagagangssattet handlar
mycket forenklat om att samla in numeriska data som &r direkt méatbart och dar olika
samband undersoks for att sedan analyseras statistiskt. Ett kvalitativt tillvagagangssatt
handlar om att fanga, underséka och forsta varden som inte gar att mata och analysera pa
samma satt, till exempel kénslor, attityder, erfarenheter. Kvalitativ forskning, till skillnad fran
den kvantitativa, undersoker icke numeriska data som ofta samlas in éver tid for att forsta och
beskriva ett givet fenomen (Jones, 2015). Markula och Silk (2011) beskriver hur den
kvalitativa forskaren bor forstas som en “observator av varlden” (Markula och Silk, 2011, s.
4) och hur samma forskare maste vara reflekterande och Gppna med sin ofta subjektiva
stallning till en studie eller undersokning. Fordelen med en kvantitativ undersdkningsmetod
ar att en stor méngd data kan samlas in som ar direkt matbar och som sedan relativt enkelt
kan analyseras statistiskt. Nackdelen daremot jamfort med ett kvalitativt forhallningssatt &r
att det ar svarare att fa en nyanserad bild av manniskors tankar, kanslor och vérderingar i den

insamlade datan (Jones, 2015).

Vi har valt ett kvalitativt forhallningssatt for att som beskrivits ovan mer underséka enskilda
manniskors syn pa, forstaelse av, och instéllning till ett visst &mne, det vill sdga mental
traning inom ishockey pa juniorniva. For att gora studien annu mer omfattande och ge en
bredare grund hade det varit aktuellt att blanda in &ven kvantitativa tekniker och
forhallningssatt, att till exempel anvanda resultatet fran en kvantitativ enkat som grund for att
analysera och undersdka vidare kvalitativt. Jones (2015) beskriver dven hur detta kan ga till
och hur Jayaratne (1993) beskriver hur kvalitativa data kan anvéndas for att stotta och

forbattra forstaelsen for kvantitativa data. Att blanda kvalitativa och kvantitativa metoder ar

14



nagot vi hade onskat att géra men for att halla oss inom angiven tidsram for studien har vi

endast applicerat ett kvalitativt forhallningssatt.

5.1.1 Utforskande forskning

Jones (2015) beskriver hur det finns olika former av forskning, han beskriver framforallt tre
olika former, utforskande, beskrivande och forklarande forskning. De olika formerna skiljer
sig at for att passa olika typer av forskning, olika syften och olika metodologiska
tillvagagangssatt. Forklarande forskning har nara kopplingar till den kvantitativa forskningen
och gar ut pa att forklara varfor nagonting hander och handlar ofta om att vardera samband
mellan olika variabler. Den beskrivande forskningen gar ut pa att forklara vad som hander,
hur mycket som hander eller har hant kring ett fenomen snarare an varfor det har hant. Det
laggs sallan kraft och energi pa att forklara resultaten vid beskrivande forskning, de
rapporteras framst. Né&r det finns lite eller ingen alls tidigare information om ett fenomen
anvands oftast den forklarande forskningen som innebar att tydliga forskningsfragor och
hypoteser &r olampliga, forskningens utveckling och form antas under processen (Jones
2015). Var studie ar av den utforskande typen da dess syfte &r att undersoka ett sarskilt men
brett omrade och gar framst ut pa att undersoka instéllningar, attityder och erfarenheter av
mental trdning hos spelare och tranare inom juniorishockey. Studien har &ven vissa drag av
den beskrivande forskningen da den undersoker och beskriver i vilken utstrackning som

spelare och tranare anvander sig av mental tréning idag.

5.1.2 Bedémning av den kvalitativa studien

For att sa langt det gar och sa bra som mdjligt satta studien i ett ssmmanhang och for den att
bidra till vidare forskning &r det viktigt att dess tillvagagangssatt granskas och bedoms. For
att gora detta beskriver Jones (2015) framforallt tvd begrepp som kan anvéandas for att
bedoma en kvalitativ studie, stranghet och trovardighet. Stranghet &r ndra beslaktat med
annat vanligt begrepp i detta sammanhang, ndmligen reliabilitet. Med strdnghet menas att
studiens metodologiska val sétts under lupp, men dven val av teori och intervjupersoner
utvérderas genom att granska ifall de &r motiverade av forfattaren. Begreppet trovérdighet &r
precis vad det innebar och handlar om hur trovérdiga studiens resultat &r kopplat till dess
utformning med syfte, teori och metod. Med hjélp av begreppets innebord gar det aven att

granska intervjupersonernas svar och hur pass relevanta de ar till studien och dess syfte.
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5.2 Datainsamlingsteknik

For att genomfora var studie har vi valt att anvanda tva huvudsakliga datainsamlingstekniker,
den semi-strukturerade intervjun samt fokusgruppsintervjuer. Intervjuer ar ofta starkt
associerade med kvalitativa data och anvidnds for att undersoka ‘varfor’ och ‘hur’ kring en
viss persons perspektiv av ett visst fenomen. Denna insamlingsteknik tenderar dven att ge
rikligare och mer nyanserade data &n den som samlas in via till exempel ett frageformular.
Just frageformular och intervjuer emellan &r den stora skillnaden att formularet &mnar fa svar
pa en begransad méangd fran en storre grupp manniskor medan intervjun snarare syftar till att

samla in en stérre méangd data men fran en mindre grupp manniskor (Jones, 2015).

5.2.1 Semi-strukturerade intervjuer

Semi-strukturerade intervjuer skiljer sig pa olika satt fran den rent strukturerade intervjun och
den ostrukturerade intervjun, det som karaktériserar denna intervjuform &r att det finns en
framtagen mall med fragor som den som intervjuar utgar fran och forhaller sig till men dar
det aven finns utrymme for den som genomfor intervjun att anpassa sig och vara flexibel
gentemot den som blir intervjuad for att fa fram information (Jones, 2015). Den semi-
strukturerade intervjun &r en av de vanligaste forekommande intervjuformerna och med dess
karaktar kan den genomféras savél via telefon, ansikte mot ansikte och i grupp. Denna
intervjuform tillater den som blir intervjuad att sjalv aktivt delta i samtalet och styra det
utefter de framtagna fragorna och det kan uppsta givande diskussioner kring damnen aven
utanfor intervjufragorna. | den semi-strukturerade intervjun ges aven mojlighet for den som
genomfor intervjun att dela med sig av sina egna kanslor och erfarenheter kring en fraga om
det for diskussionen framat (Markula och Silk, 2011).

5.2.2 Fokusgruppsintervjuer

Fokusgruppsintervjuer paminner till viss del om den semi-strukturerade intervjun, den stora
skillnaden att det i en fokusgrupp finns fler &n en person som intervjuas samtidigt, en form av
gruppintervju. Gruppen leds av en samtalsledare som startar en diskussion kring ett visst
amne och som flikar in med nya aspekter kring &mnet om sa behovs. Ordet fokus tyder pa att
samtalet ska rora ett pa forhand bestamt amne (Wibeck, 2010). I tekniken med fokusgrupper
far forskaren mojlighet att skapa sig en tydligare bild av varfér manniskor tycker som de gor
jamfort med en vanlig intervju da deltagarna i fokusgruppen far mojlighet att utforska

varandras skal till en viss asikt (Bryman, 2011).
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Det handlar om att uteldmna sig sjalv genom personliga beréttelser i diskussionen, en
diskussion som spelas in pa band och som kommer att avlyssnas av en forskargrupp.
Personerna dr medvetna om att allt de séger kan komma att analyseras in i minsta detalj.
(Wibeck, 2010, s. 11)

Svarigheter med att anvanda sig av fokusgrupper &r att det ar svarare att transkribera jamfort
med en vanlig intervju da det ofta blir en stérre méangd att transkribera samtidigt som den
som transkriberar maste ha koll pa vem i gruppen som sager vad. En annan potentiellt svar
situation med fokusgrupper ar det som dven anses som en fordel, det vill sdga att den som
intervjuar har mindre kontroll éver vad som sker i samtalssituationen. Det ar dven svarare att
organisera en fokusgrupp jamfort med till exempel en vanlig intervju da det innefattar att

samla flera personer samtidigt och risken finns att nagon deltagare uteblir (Bryman, 2011).

Bryman (2011) beskriver tre ofta forekommande skél fér en fokusgruppsintervju; de har
betoning pa ett visst tema, de sparar tid och pengar samt att den som anvéander sig av
fokusgrupper ar intresserad av hur personer i egenskap av gruppmedlemmar diskuterar en
viss fraga. Sett till den har studien har vi valt att anvanda fokusgrupper framforallt for att vi
ar intresserade av hur olika personer agerar i grupp och nar de far diskutera ett visst &mne och
vissa specifika grundfragor. 1 och med att flera personer diskuterar kring ett visst tema kan
deltagarna i en fokusgruppsintervju hjélpa varandra att fora intressanta och givande
diskussioner som kan vara svara att na fram till vid enskilda intervjuer. For studiens
omfattning &r det dven som Bryman beskriver, tidsbesparande att genomftra
fokusgruppsintervjuer, det & en fordel men inte ett skdal att anvanda sig av denna

insamlingsmetod.

5.3 Urval

Det urval som gjorts for fokusgruppsintervjerna omfattar spelare som sasongen 2016/17
spelat ishockey for en forening med elitsatsande juniorlag pa J20 niva. For att definiera det an
mer innebér det att spelarna under sasongen har spelat i lag pa J20 Elit eller J20 SuperElit
nivdi samt att de studerar pd hockeygymnasium. Aldersméssigt ska spelarna ur ett
forskningsetiskt perspektiv ha fyllt 16 ar for att kunna delta i studien utan krav pa
godkannande fran malsman. Urvalet till de semi-strukturerade intervjuerna med tranarna har
gatt till pa samma satt som med spelarna, for varje fokusgruppsintervju med spelare fran ett

lag intervjuas en tranare fran samma forening men med en nagot annan vinkel pa fragorna. Vi
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har genomfort sex stycken fokusgruppsintervjuer med fyra spelare i varje samt sex stycken
semi-strukturerade intervjuer vilket innebér att studien omfattar 24 spelare och sex stycken

tranare.

5.3.1 Malstyrt bekvéimlighetsurval

| teoretisk mening har vi anvant oss av ett sd kallat bekvamlighetsurval, vilket innebar att
inget slumpmaéssigt urval gjorts utan att deltagarna i studien &r spelare och trdnare som
funnits tillgangliga for oss forfattare och som har genomforbart sett till studiens tidsplan.
Med ett bekvamlighetsurval kan insamlingen av data vara smidig och intressanta resultat kan
aven uppnas. Daremot ar det svart att generalisera resultaten da urvalet endast &r ett stickprov
ur en storre population. Urvalet kan aven liknas vid malstyrt urval som i huvudsak handlar
om att vissa enheter valjs ut med direkt anknytning till syfte och fragestéllningar (Bryman,
2011). De lag som ingar i den har studien &r utvalda genom kontakter och ingangar genom ett
bekvamlighetsurval men de ar aven utvalda genom ett malstyrt urval da de har tydlig
koppling till studiens syfte och for att vi har arbetat med tre lag fran J20 Elit och tre stycken
fran J20 SuperElit. Sett till storleken pa studien, eller i viss man avsaknad av storlek pa
studien hade ett sa kallat randomiserat urval kunnat vara ett tillvagagangssatt, men detta hade
kravt mer tid och resurser da det med stor sannolikhet hade inneburit langa resor under en
kort tidsperiod (Bryman, 2011).

En faktor att ta h&dnsyn till och stélla sig kritisk till ar antal observerade spelare, trdnare och
lag som studien och dess metod omfattar. Studien har en tydlig malgrupp, en tydlig
avgransning och ett tydligt tillvagagangssatt. 1 och med denna omfattande men tydliga
avgrénsning innebér det dven en mycket omfattande population som studien omfattar att
undersoka, den totala populationen av foreningar med elitsatsande juniorlag bestdr av sex
stycken serier och totalt 60 lag spritt 6ver hela Sverige. Da studien genomforts med hjalp av
sex stycken fokusgrupps- och semi-strukturerade intervjuer innebér det att det inte pa nagot
sétt ar mojligt for studien att ge en réattvis och tydlig bild éver hur det ser ut 6verlag inom den
utvalda populationen. Det &r daremot inte heller syftet med studien utan meningen &r att
undersoka enstaka lags arbete med mental traning da det ofta ar nagot individuellt fran
spelare till spelare och fran lag till lag. Det ar heller inte meningen att stalla spelare och
tranare inom ett och samma lag mot varandra utan det handlar snarare om att underséka pa
vilket satt och i vilken omfattning som mental trdning anvands av olika lag, spelare och

tranare pa olika nivaer.
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5.3.2 Juniortriinare

De semi-strukturerade intervjuerna genomfors som beskrivits ovan med tranare pad samma
juniorniva som spelarna i fokusgrupperna befinner sig pa. Vi har forsokt att i storsta méjliga
man intervjua de tranare som ar ansvariga for respektive fokusgrupp, det vill séga tranare pa
J20 Elit eller Superelit-niva. Da studien har genomforts under tid pa aret som i manga fall
innebdr forandringar i hockeyvérlden, nar en sésong slutar och en ny tar vid, har vissa lag
gjort forandringar pa tranarsidan for sina J20-lag. Vi har darfor haft som definition att
tranarna som intervjuats ska tillhnéra samma férening som respektive fokusgrupp men att det
aven kan vara andra juniortranare, exempelvis J18-trdnare. Detta for att dven de trénare
traffar och jobbar med spelarna pd hockeygymnasium samt att de ofta har likvardig

bakgrund, utbildning och erfarenhet som tranarna pa J20-niva.

5.3.3 Manliga utespelare

Urvalet ar dessutom begrénsat till manliga ishockeyspelare, detta har framforallt att géra med
det bekvamlighetsurvalet som gjorts men beror dven av andra faktorer. Kvinnliga
ishockeyspelare pa juniorniva har i dagslaget inte samma forutsattningar som manliga spelare
vad galler saval lagtillhorighet som seriespel da det finns klart farre kvinnliga spelare som
manliga. Detta gor att jamforelse och analys av insamlade data forsvaras da det inte finns
samma breda forutsattningar som bland manliga spelare dér det finns massor av spelare och
lag pa olika nivaer. Det ska poangteras att det i en mer omfattande studie, dar urvalet
eventuellt dessutom skett pa annat satt, hade varit mycket intressant jamfora och analysera
attityder, installningar kring mental tréning och om det skiljer sig i dess omfattning mellan

manliga och kvinnliga ishockeyspelare.

For att genomféra nagon form av strukturering av spelarna i respektive lag har vi begransat
fokusgrupperna till bara utespelare. Detta ar for att malvakter inom juniorishockey och
ishockey 6verlag jobbar mycket individuellt med lagets andra malvakter och malvaktstranare,
det gor att malvakter i junioraldern kan ha en nagot alternativ syn pa saval mental traning

som traning Overlag.

5.4 Intervjuguiden

Vi har som tidigare beskrivits anvant oss av semi-strukturerade intervjuer samt

fokusgruppsintervjuer for att samla in relevant data for att uppfylla studiens syfte. En viktig
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del for ett lyckat genomfcérande &r att utarbeta en bra och relevant intervjuguide dar fragorna
har tydlig koppling till studiens syfte och teori. Det &r vad som beréttas av intervjupersonerna
som ar den data som sedan bygger hela studiens resultat och det ar darfor viktigt att fragorna
stalls pa ett sadant satt att personerna ges mojlighet att beratta éppet och fritt om given fraga
eller omrade (Dalen 2015).

Vi har utformat intervjuguiden pa ett sadant satt att fragorna ska vara 6ppna och inbjudande
till saval diskussion som foljdfragor som féljer pa intervjupersonernas svar och reaktioner.
Fragorna skall aven vara vl forankrade i studiens syfte och fragestéallningar samt teorierna
om PST och SMM, gallande teorierna har vi dock stravat efter att stalla frigorna genom att
fraga om omraden och metoder kopplat till dem utan nédvandigtvis prata om sjélva teorierna.

Sjalva intervjuguiden gar att ta del av som bilaga (se bilaga 1 och 2).

5.4.1 Standardisering och strukturering

| samhallsvetenskapliga metoders utférande finns olika tillvagagangssatt for att genomfora
datainsamlingar. Kvalitativa och kvantitativa forskare anvander sig ofta av begreppen
standardisering och strukturering, beroende pa studiens utformning anvéands de pa olika satt
och i olika omfattning. En hdg grad av standardisering i kvalitativa intervjuer innebar att
fragorna stélls pa samma satt, under likadana forhallanden och forutsattningar, med samma
tonfall, exakt som de ar formulerade samt att inte ge forklaringar av fragorna till nagon eller
till alla. En lag grad av standardisering innebér tvartom att fragorna stélls i den ordning som
passar den intervjuade och situationen, den som blir intervjuad far garna styra ordningen och
foljdfragor kan formuleras. Det rader storre variationsmojligheter vid en lag grad av
standardisering (Trost 2005).

Med strukturering i kvalitativa intervjuer menas att da fragorna i ett formuléar eller i en
intervju har fasta svarsalternativ, ar svarsalternativen till en fraga oOppna ar fragan
ostrukturerad. Den strukturerade fragan ger den som svarar inga andra mojligheter an att
svara pa det satt som den som intervjuar bestamt sig for (Trost 2005). Wibeck (2010)
beskriver hur fokusgrupper kan vara strukturerade eller ostrukturerade dar intervjuguiden for
den ostrukturerade fokusgruppen med fordel kan besta av breda omraden déar den som styr
intervjun enbart gar in med nya fragor nar ett amne riskerar att missas eller att det blir tyst
lage. | den ostrukturerade fokusgruppen finns det ofta ingen given malsattning om vad

deltagarna ska komma fram till vilket gor sjalva diskussionen i sig viktig. Det blir dven
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intressant hur dessa diskussioner skiljer sig at mellan olika fokusgrupper. Med hjalp av dessa
begrepp och genom att tolka dess innebdrd har vi kunnat arbeta fram bra och l&mpliga
intervjuguider som &ven ar sa etiskt korrekta och lampliga som mojligt. Saval
fokusgruppsintervjun som den semi-strukturerade intervjun &r av det ostrukturerade slaget

och det &r intervjupersonernas asikter, tankar och diskussioner som ar nyckeln i studien.

5.5 Genomfoérande av intervjun

| foljande del presenteras pa vilket satt som datan fran de olika intervjuerna har samlats in
och vilka fordelar och nackdelar som vald metod och andra metoder besitter. Det presenteras

aven tre stycken faktorer som ar viktiga vad galler att genomftra en fokusgruppsintervju.

5.5.1 Ljudinspelningar

For att kunna anvanda informationen fran de olika intervjumetoderna &r det viktigt att pa
nagot satt spara den insamlade datan och inte bara genomfora intervjuerna hur som helst.
Jones (2015) skriver om hur en intervju maste spelas in i ndgon form och dar han beskriver
ljudinspelningar och anteckningar fran den som genomfor intervjun som de framsta
verktygen. For att spela in ljud eller video maste den eller de som intervjuas forst och framst
ge sitt medgivande till detta, foérdelar med denna teknik ar sedan att samtalet mellan den som
intervjuar och den eller de som intervjuas kan fortlépa sa obehindrat som mdjligt och att den
som intervjuas far storre utrymme att uttrycka sig. En nackdel ar att det en mycket stor
mangd data samlas in och som sedan maste bearbetas och analyseras, i och med detta 6kar

aven risken att 6verflodig och irrelevant data samlas in.

Fordelen med att fora anteckningar under intervjun ar att risken for att samla pa sig
overflodiga data minskas, chansen &r storre att det som verkligen &r essentiellt for studien ar
det som samlas in. En nackdel med att forlita sig for mycket pa att fora anteckningar ar att
kemin mellan den som intervjuar och den eller de som blir intervjuade kan férsamras, det blir
svarare for den som intervjuar da fokus maste ligga bade pa att fora anteckningar och att fora
ett samtal med den som intervjuas (Jones 2015). Dalen (2015) menar att det motstand som
tidigare funnits mot ljudinspelningar mer eller mindre forsvunnit men att det ar viktigt att den
som genomfor intervjun behérskar tekniken vad géller att spela in ljud samt agerar lugnt och

ger ett professionellt intryck.
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Vi har i var studie samlat in datan fran de olika intervjuerna genom ljudinspelningar
kompletterat med anteckningar. | arbetet med att bearbeta den insamlade datan hade det
kunnat vara en fordel att ha kompletterat ljudinspelningarna i fokusgrupperna med video for
att pa ett enklare sétt fa en 6verblick om vem som séager vad hela tiden samt att se olika
reaktioner i efterhand. Det hade daremot inneburit fler etiska dilemman, intervjupersonerna
hade potentiellt kdnt sig mer otrygga och lampliga platser att genomfora intervjuerna hade
kraftigt begransats. Vi som forskare har éven erfarenhet av enbart ljudinspelningar fran
tidigare fokusgruppsintervjuer vilket spelar in i valet av insamlingsmetod. Genom att vi
forlitade oss pa att inspelningsutrustningen fungerade kunde vi ge ett mer avslappnat och
professionellt intryck vilket bidrog till mer 6ppna diskussioner dar vi dven gavs béttre

mojlighet att lasa av respondenternas reaktioner for att stalla lampliga foljdfragor.

5.5.2 Tre viktiga faktorer i en fokusgruppsintervju

Wibeck (2010) skriver i sin bok om vad som ar viktigt vid en fokusgruppsintervju, nar det
kommer till genomforandet av intervjun skriver hon om tre stycken faktorer som &r viktiga
att forhalla sig till. Faktorerna som Wibeck beskriver bygger till stor del pd Stewarts,
Shamdasani & Rooks arbeten fran 2007 och benamns enligt foljande: intrapersonella

faktorer, interpersonella faktorer samt miljofaktorer.

Intrapersonella (individuella) faktorer paverkar en fokusgruppsprocess pa tva olika satt, den
enskilda personens personlighetsdrag avgor hur denna person agerar i en fokusgrupp samt att
vissa sarskilda personlighetsdrag kan paverka den Ovriga gruppens beteende i samma
situation. Till exempel kan en utatriktad person upplevas som vanlig och genom detta kan
dvriga gruppmedlemmar svara mer positivt mot hens tankar och idéer. For att en fokusgrupp
ska fungera sa optimalt som majligt ar det 6nskvért med en blandning av personligheter. De
interpersonella faktorerna (mellan deltagarna) hanger till stor del ihop med de intrapersonella
da de bygger forvantningar pa hur de andra deltagarna kommer att agera. Dessa forvantningar
byggs upp av forestéliningar skapade av de intrapersonella faktorerna samt tidigare
erfarenhet. Forvantningarna ar starkt individuella och varje gruppmedlem tar med sig sina
forvantningar in till intervjutilifallet vilket &r viktigt for den som styr intervjun att ta hansyn
till, det &r aven viktigt med en forstaelse av vilka underliggande faktorer som ligger till grund
for de interpersonella. En sadan faktor &r gruppkohesion och handlar om att
gruppmedlemmar vill forbli medlemmar av en grupp, aven en tillfallig konstellation som en

fokusgrupp och det ar darfor viktigt for gruppmedlemmarna att k&nna tillhorighet till gruppen
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(Wibeck 2010). | var studie bestod varje fokusgrupp av fyra stycken spelare fran ett och
samma lag vilket gjorde att de redan var medlemmar av en grupp och behovet av
grupptillndrighet var mindre an om gruppkonstellationerna bestatt av personer som inte

tidigare traffat varandra.

Miljofaktorer handlar om den materiella omgivningen som omger fokusgruppsintervjun, det
finns olika aspekter som spelar in i hur omgivningen uppfattas av gruppdeltagarna och som ar
viktiga att tdnka pa. En sadan aspekt kallas for den fysiska omgivningen, forskning kring
denna aspekt visar bland annat att interaktionen inom grupper blir mer intensiv i trangre
utrymmen an i stora rum och att en storre polarisering kring asikter sker i mindre rum. Aven
saker som tavlor, bilder och andra dekorationer kan gora att gruppmedlemmarna distraheras
och deras uppmarksamhet minskar (Wibeck 2010). Saval vara fokusgruppsintervjuer som de
semi-strukturerade tranarintervjuerna har genomforts i stérre rum i anslutning till eller i
respektive lags ishall. Detta gjordes bade for att det skulle vara nagon form av strukturering
kring genomférandets miljoméassiga aspekter men &ven for att dessa utrymmen ar miljoer
som bade spelarna och tréanarna ansags vana och trygga i. Fem av sex lag intervjuades av oss
bada, ett lag har intervjuats av bara Joel. Alla lag har intervjuats fysisk pa plats i respektive

lags hemmaarena.

5.5.3 Pilotstudie

Gillham (2008) beskriver hur en pilotstudie kan anvandas for att optimera de fragor och det
tillvagagangssatt som ar tankt att anvandas i en studie. Pilotstudien utgar, till skillnad fran
testande och framtagande av fragor, fran den intervjuguide som &r avsedd att anvandas i
studien och om det sker nagra forandringar i intervjuguiden &r de allt som oftast mycket sma.
| ett relativt tidigt skede av studien gavs vi en mojlighet att genomféra en pilotstudie, nagot
som vi valde att gora for att bade testa fragornas tyngd men aven for att analysera och
forbattra var egen insats som intervjuare. Vi ansag efter att ha analyserat var pilotstudie att

den var tillrackligt bra och intressant for att vara en del av studiens resultat.

5.6 Transkribering som bearbetningsmetod

Efter det att datan har samlats maste den bearbetas for att sedan kunna analyseras. Det forsta
som sker &r att datan transkriberas, det vill saga att skriva ner det som ségs pa de inspelade
ljudfilerna. Det ar viktigt att den som genomfort intervjun sjalv gor transkriberingen for att pa

sa vis lara kanna sin egen data (Dalen 2015). Gillham (2008) beskriver
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transkriberingsprocessen som en form av dverséattning, det vill sdga att inspelat ljud ¢versatts
till text. Transkribering dr en omfattande och tidskrdvande process men som ar nodvandig for
att intervjudatan ska kunna analyseras. Det finns dock saker som kan ga forlorade i en
transkriberingsprocess, dimensionerna av manskligt tal; betoning, tempo och tonldge kan
forandra ett ords betydelse, detta ar nagot som kan vara latt att forsta och uppfatta men
svarare att aterspegla i transkriberingen. Det ar darfor viktigt att i transkriberingen vara noga
med att p& ndgot satt notera hur orden sades (Gillham 2008). Aven om det tar tid och energi
att genomfora en transkribering pa egen hand ar det oftast det basta sattet for en forskare att
fa mer ingaende kunskap om sin data. Olika dataprogram kan hjalpa till att om majligt spara
tid men de kan inte ta bort behovet av att fa en kénsla vad som har sagts i en intervju (David
och Sutton, 2011).

5.7 Analys av den insamlade datan

Precis som kvalitativa och kvantitativa metoder skiljer sig at vad galler datainsamlingsteknik
skiljer sig aven dess analysmetoder at, det finns daremot manga likheter. Bada metoderna
syftar att pa nagot satt jamfora data pa olika satt och de stravar bada efter att minimera fel
och falska slutsatser. De storsta skillnaderna &r att kvantitativ dataanalys sker i slutet av
datainsamlingen medan den kvalitativa fortloper samtidigt som data samlas in, kvantitativ
analys ar valdigt standardiserad medan kvalitativ analys har fler mojliga tillvagagangssatt
samt att kvalitativ analys ar mindre abstrakt och méter inte data numeriskt pa samma satt som
kvantitativ analys (Jones 2015). | det héar avsnittet presenteras vilken analysteknik som

anvants i den hér studien.

5.7.1 Kodning och tematisering

Det finns inte en sarskild och accepterad metod for analys av kvalitativa data utan det handlar
om anvanda en lamplig metod for den enskilda studien. En metod for att analysera kvalitativa
data &r att anvanda sig av kodning. Kodning &r ett forsta steg att strukturera och fa ordning pa
den insamlade och bearbetade datan, det handlar om att pa ett effektivt sétt kategorisera in
ord, uttryck och meningar i olika fack for att skapa en tydligare dverblick. Efter att datan har
kodats in i olika kategorier &r det mojligt att leta efter framtrddande teman som i kvalitativ
dataanalys handlar om att samla snarlika koder under i en strre grupp. Teman &r an mer
overgripande och mer abstrakta &n enstaka koder, ett tema har en huvudrubrik och samlar

sedan alla koder som kan kopplas till den rubriken under det temat. Teman bor vara
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insiktsfulla och ge den som laser dem en forstaelse av de underliggande sociala processer

som ligger till grund for varje tema (Jones 2015).

| vart arbete med att analysera den insamlade och bearbetade datan har vi valt att i storsta
mojliga man forhalla oss till den fyrstegsmodell som Jones (2015) foreslar for att arbeta fram
teman. De fyra stegen handlar dvergripande om att lasa, kategorisera och sedan analysera

olika teman, fyrstegsmodellen aterges kortfattat nedan.

1. Datan lases noggrant och alla uttalanden som bertr syftet och
fragestéllningarna identifieras och samlas under specifika koder, eller
kategorier. Dessa kategoriserade koder noteras sedan och sorteras in under
lampligt tema. Detta steg kallas aven for 6ppen kodning.

2. Genom att anvénda de teman som utvecklades i det forsta steget lases datan
igen for att leta efter ytterligare uttalanden som kan sorteras in under de
olika kategorierna och senare bli del av ett tema. Ytterligare teman kan
aven arbetas fram under detta steg. Detta steg kallas aven for axiell
kodning.

3. Pa det tredje steget ar det dags att bli mer analytisk och leta efter monster
och forklaringar i de olika teman som arbetats fram.

4. Det fjarde och avslutande steget handlar om selekterande kodning, som
handlar om att lasa igenom ursprungsdatan en gang till for att leta efter fall
som kan illustrera analysen eller forklara de teman som arbetats fram. Det
ar aven lampligt att presentera data som motsager syftet likval som
bekraftar det da det ar viktigt att inte vara for selekterande. (Jones, 2015, s.
278-279)

5.8 Forskningsetiska 6vervaganden

| all forskning som bedrivs &r det viktigt att ta hansyn till de etiska regler och lagar som géller
och gora ordentliga etiska dvervaganden. Vad galler kvalitativ forskning &r ett vanligt och
viktigt etiskt 6vervagande att forskaren inser, accepterar och reflekterar kring sin subjektivitet
till studien och dess genomférande (Markula och Silk 2011). | det hér kapitlet presenteras de
fyra grundkrav som ligger till grund for studiens etiska stéllningstagande och dvervéaganden

samt en diskussion om svarigheter med etiska beslut.
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5.8.1 Fyra grundkrav

Vad galler etiska dvervaganden finns det fyra stycken grundkrav vilket dven & namnen pa
foljande huvudrubriker; informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet samt
nyttjandekravet (Vetenskapsradet, u.d). Informationskravet innebar att den information som
presenteras och ges till de personer som studien omfattar kan vara mer eller mindre
detaljerad. | informationen &r det viktigt med tydliga namn och kontaktuppgifter pa de som
genomfor studien, det &r ocksa av yttersta vikt att syftet presenteras samt hur
genomforandeprocessen kommer att se ut. Det ar &ven viktigt att argumentera for de fordelar
och vinster i ny kunskap som studien syftar till att uppna for att motivera deltagarna.
Samtyckeskravet beror mycket pa sjalva studiens karaktr, i en studie dar deltagarna har en
aktivt deltagande roll skall samtycke alltid inh&mtas av deltagarna. Det kan i vissa fall &ven
vara viktigt att inhamta samtycke fran en eventuell tredje part. De som aktivt deltar i en
undersokning, till exempel en person som intervjuas ska sjalv kunna bestimma om den vill
deltaga, hur lange den vill deltaga och pa villkor den vill deltaga. Om en deltagare dessutom
vill strykas ur ett forskningsformular ska detta sd langt som mojligt tillgodoses

(Vetenskapsradet, u.a.).

Konfidentialitetskravet visar att vad som kan uppfattas som etiskt kéansligt kan variera fran
situation till situation och uppfattas olika av olika personer. | de fall dar studien omfattar
identifierbara personer och det finns kénslig information bor ndgon form av kontrakt mellan
deltagarna och forskarna undertecknas for att sdkerstédlla anonymitet och tystnadsplikt
parterna emellan. Det ar dven viktigt att atgarder infors for att forsvara for utomstaende att
identifiera enskilda individer eller organisationer. Uppgifter insamlade om individer och
organisationer skall enbart anvandas for forskningsandamal och far ej lanas ut eller séljas
vidare till foretag och andra organisationer, nyttjandekravet. Den som deltagit i en
undersokning som till exempel uppgiftslamnare har aven ratt att fa ta del av det

forskningsresultat som studien kommer fram till (Vetenskapsradet, u.a.).

Vi har i god tid kontaktat varje lag och informerat om var studie och vad det innebar for dem
att stalla upp i den och de har fatt mojlighet att dterkomma med bekraftelse pa att de varit
inforstadda och accepterat forfragan. Vi har inte skickat nagon form av informationsbrev till

lagen utan den informationen har skett muntligen. Vidare har vi vid varje intervjutillfalle
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informerat om varje intervjupersons rattighet kring att bland annat aterkalla sina utlatanden
och sitt deltagande. Spelarna och tranarna har fran forsta kontakt och under hela studiens
genomforande informerats om att all information och allt deltagande varit helt konfidentiellt
och de har dven behandlats pa det sattet under hela bearbetningsprocessen. Kravet pa
samtycke h&nger tatt ihop med det om information men &ven detta har vi varit tydliga med att
informera om och fa ett godkannande kring vid varje intervjutillfalle, framférallt har det

handlat om att vi spelat in det spelarna delat med sig av.

5.8.2 Etisk grazon

Som med det mesta ar det enkelt att dra upp riktlinjer och ramar och séga att de ska féljas
men desto mer kravande att i slutdndan folja upp det som utlovats. Inom forskningsomradet
gor detta att det ibland kan vara svart att skilja pa gransen mellan etiska och oetiska
tillvagagangssatt. Den som genomfor en intervju anger ofta att en intervju ska ta en viss tid
som sedan Overskrids och deltagare av fokusgruppsintervjuer kan ibland uppfatta en del
fragor som uppkommer som obehagliga eller uppleva en hetsig gruppdiskussion som
pafrestande (Bryman 2011). | och med att vi i var studie anvant oss av och har byggt
resultatet pa data fran intervjuer och fokusgruppsintervjuer har det varit absolut nédvéandigt
att forutom att forhalla sig till de fyra grundkraven aven vara mycket tydliga gentemot
intervjupersonerna om dessa etiska grazoner, att det kunnat uppkomma obekvamligheter
under sjalva intervjuerna. For att vara sa etiskt korrekta som mojligt och for att ta hansyn till
olika mojliga scenarion som beskrivs ovan har vi varit noga med att bade informera om det

men vi har dven tagit hansyn till det nar intervjufragorna har utformats.

5.9 Kallor och kallkritik

Vad galler kallor for en studie som denna aterfinns kallor i olika former och anvénds pa olika
satt. Informanter fran intervjuer och fokusgrupper ar kallor likaval som litteratur och tidigare
forskning i form av vetenskapliga artiklar och forskningsrapporter. David och Sutton (2011)
menar att det mest effektiva sattet att satta sig in i ett visst omrade ar att lasa de senaste
artiklarna, avhandlingarna och rapporterna om ett omrade eller en fraga da de formodligen &r

mest aktuella och dven den basta referenskallan till dldre forskning inom samma omrade.

Med kallkritik menas att det metodiskt sker en granskning av den information som samlas in
och ligger till grund for en studie eller ett arbete. Férstahandskallor ar till exempel en person

som bevittnat en viss handelse medan en andrahandskalla ar en journalist som intervjuar
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personen i fraga och sedan aterberattar historien. Det ar viktigt att ha en kallkritisk instéallning
nar information samlas in, galler det texter ar det nddvandigt att viktigt att underséka vem det
ar som skrivit en viss text och vem det ar som star bakom den, vem som publicerat den och
om den ar &kta. Det ar vidare viktigt att undersoka vilket budskap kéllan har, vilket syfte den

har, om informationen ar trovardig och om faktan gar att kontrollera (Skolverket 2016).

Da vara intervjukallor inte primart har bidragit med fakta eller faktabaserad information utan
mer kansloméssiga uttryck som varderingar och uppfattningar de har kring mental tréning har
det kallkritiska krutet framst lagts pa insamlade fakta om mental traning, ishockey och
ledarskap. Det ar dock viktigt att d&ven kritiskt diskutera och reflektera kring den information
som intervjupersonerna bidrar med. Den litteratur som finns om framforallt mental traning &r
varldsligt spridd och dar har vi som forfattare pa ett noggrant satt sallat i och relaterat studien

kring den information och den fakta som ar relevant for studiens syfte.
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6. Resultat

| foljande avsnitt presenteras det resultat som sammanstallts fran bearbetningen och analysen
av den insamlade datan. Resultaten presenteras nedan under tva delar, en del foér den data som
samlats in fran fokusgruppsintervjuerna med spelarna och en for de semistrukturerade

intervjuerna med trénarna.

6.1 Spelare

Under féljande avsnitt presenteras resultatet av spelarnas erfarenheter och asikter kring
mental traning som samlats in via sex stycken fokusgruppsintervjuer. Det som presenteras ar
en sammanstallning av de intervjuade spelarnas svar, den skrivna texten bestar saledes av
spelarnas egna ord och asikter. Det har i det har avsnittet inte gjorts nagon skillnad pa
spelarna och pa fokusgrupperna om de spelat pd J20 Elit eller J20 SuperElit niva, mer

jamforelser och diskussioner kring det sker langre fram.

6.1.1 Hur viktigt ér mental tréining?

Mental traning &r viktigt. Det var en asikt som delades av alla 24 spelare som deltog i studien
aven om det skiljde sig en del bade spelare och lag emellan sa var det en asikt som tydligt
delades av alla spelare oavsett tidigare erfarenhet av mental traning. Samtliga spelare delade
aven bilden att mental traning var nagot som borde bedrivas i en storre utstrackning an vad
det gors idag, fler spelare borde ta del av mental traning. Tva spelare ansag att mental traning
var sa pass viktigt att det bor bedrivas varje dag, likt traning pa gymmet eller pa is, en annan
instamde i den mentala traningens relevans och menade att det var “halva grejen”. En annan
fokusgrupp namnde inte det dagliga men drog paralleller med gymtraning gallande pa vilket

sdtt den mentala traningen bor bedrivas.

Ja det ar jakligt intressant det dar, eller s3. Man vet ju att man har fysiska traningar dar man
gar och tranar liksom, pa gymmet och pa isen och sa for att bli battre pa det séttet men vi
pratar ju har liksom om mentalt och att det ar viktigt att vara mentalt stark. [...] Men det &r
intressant da att nar det ar sa viktigt, varfor har vi inte da en mental trdning, att vi gar...

idag ska vi sétta oss och snacka typ? (Spelare 1, fokusgrupp 2)

Halften av fokusgrupperna var helt 6verens om att hur mycket och pa vilket satt mental
traning borde bedrivas var helt individuellt och skilde at sig fran individ till individ. Pa fragan

om varfor mental traning var viktigt gick tva grupper djupare in diskussionen och menade att
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det framforallt var viktigt for sjalvfortroendet, att man genom kontinuerlig mental traning
forbattrar, underhaller samt utvecklar sitt individuella sjalvfortroende. Dessa tva grupper
inneholl aven tva spelare som mer dn 6vriga, ansag att mental traning var mycket viktigt. Ett
aterkommande amne i diskussionerna var dven att mental traning blivit allt viktigare och att
det bor bedrivas mer. | hdlften av fokusgrupper var alla ense om att det behdvs mer mental
traning an vad som bedrivs idag, en fokusgrupp gav antydningar pa det och menade att de

formodligen inte bedrev mental traning i tillracklig utstrackning sett till deras behov.

6.1.2 Mental tréining ér flummigt

Synen pa vad mental traning innebar och betydde skiljde sig at fran fokusgrupp till
fokusgrupp och individer emellan i de enskilda grupperna. Under samtliga
fokusgruppsintervjuer spretade svaren i denna fraga och den insamlade datan visade pa en
bred syn pa amnet bland spelarna. Fragan som stilldes gav inget tydligt svar da de
individuella tankarna var manga. Trots en stor variation bland svaren kunde ett antal
nyckelord ringas in i de olika intervjuerna vilket tydde pa att det delvis fanns en delad syn pa
mental tréning. Efter att fokusgrupps-transkriberingarna kodats gick det att utldsa att fyra av
sex grupper namnde mental tréning kopplat till forberedelser innan prestation. Fokus eller
fokusering namndes i halften av intervjuerna. Nagra fokusgrupper pratade om mental tréaning
som bland annat innefattade formagan att se situationer for sitt inre innan de skett i
verkligheten, vilket kan kopplas till tidigare ndmnda forberedelsearbete for individen innan
traning och match. Individens sétt att tdnka for att trana hjarnan att bli mer fokuserad samt att
medvetet tinka tankar som kan starka en individs sjalvfortroende var ytterligare nagra
perspektiv pa mental traning. For tva av spelarna innebar mental traning att en mental tranare
eller psykolog hjalpte till med individuell utveckling och malsattningsarbete. Andningen,
positiva tankar och lugn var andra ord som ddk upp hos spelarna. Utan att riktigt veta vad
mental trdning var menade en spelare att “det dr vil en viktig faktor for framgang” (Spelare 3,
fokusgrupp 4). Den synen delade de flesta i de olika fokusgruppsintervjuerna samtidigt som
en spelare menade att “Det &r ett svart &mne [...]. Det ar svart att sitta fingret pa det” (Spelare
1, fokusgrupp 2), vilket pa satt och vis i kombination av foregaende citat skulle kunna

summera vad spelarna ansdg om mental traning. Det fanns en bred syn pa amnet.

6.1.3 1 vilken utstréickning bedrivs mental trining bland juniorishockeyspelare?
Over halften av spelarna i studien menade att de medvetet har testat ndgon form av mental

traning under Kkarridren varav de flesta introducerats till det via sitt HG. Av de spelare som
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testat mental traning arbetade atta av dessa kontinuerligt med det idag, varav fyra genom
foreningsorganiserad mental traning. Fyra spelare hade pa eget initiativ valt att arbeta med
mental traning med hjalp av mental radgivare alternativt pa egen hand. Tva av
fokusgrupperna beréattade att de genom foreningen introducerats till mental traning pa ett eller
annat satt och att det vid ett antal tillfallen varit en mental radgivare pa plats som arbetat med

laget.

6.1.4 Pa vilket sditt anvdnder sig spelarna av mental tréining?

Nar det kommer till hur spelarna anvande sig av mental traning skiljde det sig at bade vad
galler tillvagagangssitt och graden av medvetenhet i dess utforande. | studiens genomférande
undersoktes fem stycken omraden kopplat till mental traning; avslappning, visualisering,

malsattningsarbete, inre samtal samt rutiner.

6.1.4.1 Avslappning

Att arbeta med avslappning var nagot som de allra flesta spelarna tydligt uttryckte var viktigt
och effektivt, det skiljde sig dock ganska kraftigt at gallande praktisk erfarenhet av
detsamma. Drygt hélften av spelarna hade nagon gang medvetet anvant sig av eller testat pa
nagon form av avslappningstraning medan tva spelare trodde sig ha gjort det pa ett omedvetet
plan. Bara en spelare uttryckte att han arbetade medvetet och regelbundet med avslappning
for att prestera battre som spelare. Fyra spelare som tidigare anvént sig av det var alla 6verens
om att det fungerade och gav effekt. Oavsett tidigare erfarenhet ansag alla spelare att de
trodde att avslappning var en effektiv teknik och form av mental traning, de trodde
framforallt att avslappning var anvandbart for att forbereda sig infor match, bli béttre pa att
hantera stressade situationer, minska nervositet samt for att koppla bort hockeyn ndar man

lamnar hallen.

6.1.4.2 Visualisering

Anvandandet av visualisering, att se sig sjalv utfora nagot, skiljde sig at bade vad galler
erfarenhet och praktiskt genomférande. Fyra spelare arbetade medvetet och regelbundet med
visualisering, tva av dem arbetade strategiskt med en mental trdnare medan Ovriga tva
arbetade pa egen hand, en gjorde det med hjalp av en bok och tekniker darifran och en gjorde
det genom att anvanda sig av gamla, positiva minnen. Atta spelare uttryckte att de anvande
sig av visualisering pa ett omedvetet plan, att de fick upp bilder och sdg sig sjélva
automatiskt, utan att behova jobba med det. Nagra av spelarna uttryckte aven att de inte har

nagon erfarenhet av visualisering saval praktiskt som teoretiskt. De som anvande sig av
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visualisering menade att de frdmst anvande sig av det infor match och infér specifika
matchsituationer dar de forsokte skapa positiva bilder, de ville se sig sjalva lyckas. Aven om
alla vill se positiva bilder och tanka positivt var alla dverens om att det ibland, vid enstaka
tillfallen kunde dyka upp negativa bilder, i en fokusgrupp menade alla fyra spelare att
visualisering spelade stor roll for resultatet av ett utférande och att risken for misslyckade

utféranden var stérre om en spelare sett sig sjalv misslyckas innan det faktiska utférandet.

6.1.4.3 Inre samtal

Att prata med sig sjilv, inre samtal, bade inombords (intrapersonellt), och verbalt
(interpersonellt) var en teknik som de allra flesta av spelarna sade sig ha anvént sig av i
nagon mening, totalt sett hade 18 spelare anvant sig av det medvetet medan ytterligare sex
stycken hade anvént sig av det pa ett omedvetet plan. Inre samtal anvandes framforallt under
matcher men d&ven under jobbigare tréningspass, frdmst tunga gympass. Under
matchsituationer anvande sig spelarna av det for att peppa sig sjalva infér matcher och for att
forbattra sina prestationer under matcher, de anvénde det for att “vicka sig sjilva” efter ett
samre byte eller ett baklangesmal. De allra flesta spelare som pratar med sig sjalva forsokte
att prata i positiva termer och gjorde oftast sa, men en spelare som anvéande det regelbundet
uttryckte att han oftast pratade negativt till sig sjalv. Tva av spelarna som anvande sig av det
pa ett omedvetet satt menade att det brukade kunna bli en del negativt men att de samtidigt &r
medvetna om att det inre samtalet bor ske i positiva ordalag. Ingen spelare anvande sig av
eller sade sig ha anvént sig av inre samtal for att forstarka positiva utféranden, beromma sig

sjalva.

6.1.4.4 Rutiner

Anvandandet av rutiner och att ha rutiner var nagot som alla spelarna hade anvant sig av och
anvande sig av, det som framforallt skiljde sig at var graden av medvetenheten kring
rutinerna samt vilken inverkan de hade pa spelarnas prestationer. Alla spelare uttryckte att
nar allt var som det skulle skedde rutinerna per automatik, dver hélften av spelarna menade
aven att deras rutiner bade skedde per automatik och att rutinerna i sig var omedvetna, de
“bara fanns”, medan ovriga spelare var mer medvetna om sina rutiner. Nagra av spelarna
hade medvetet arbetat fram sina rutiner och uppdaterade dem &ven regelbundet infoér varje
sasong. Installningen till hur viktigt det & med rutiner var nagot som skiljde sig at, tva av

spelarna uttryckte att deras rutiner var mycket viktiga och dar allting maste ske pa ett
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specifikt satt. A andra sidan menade tvd andra spelare att rutiner var viktigt men att det
samtidigt var viktigt att inte ha rutiner som kunde brytas for att ha en inverkan pa en spelares
prestation. De allra flesta av rutinerna innefattade att ta pa sig sin utrustning pa ett visst satt

samt att genomfdra sin uppvarmning pa ett och samma sétt.

6.1.4.5 Malsattningar

Samtliga spelare delade bilden av att malsattningsarbete, bade individuellt och lagméssigt var
viktigt, alla intervjuade lag hade uttalade och framarbetade malsattningar och alla spelare
hade i nagon form individuella malsattningar. Malséttningar var viktigt for att ha nagot att
strava efter, de verkade som motivationshdjare och de forde spelarnas utveckling framat, utan
malsattningar blev traningen dalig. Spelarna var dven ense om att det var viktigt att folja upp
malen for att stimma av hur det gick och var man var i processen. Alla spelare studerade vid
olika hockeygymnasium och genom den utbildningen hade alla spelare individuella
malsattningar som foljdes upp minst tva ganger per sasong. Ut6ver detta uttryckte tva spelare
att de arbetade med individuella malsattningar med en mental tranare och en spelare uttryckte

att han arbetade mycket med sina individuella malsattningar med sina foraldrar.

6.1.5 En mentalt stark ishockeyspelare

Nar de intervjuade spelarna skulle beréatta hur en for dem mentalt stark ishockeyspelare sag ut
och vad som kénnetecknade en sadan var det manga beskrivningar som framkom, de flesta
beskrivningarna delades av alla spelare. Foljande stycke ar en sammanstalining av hur
spelarna i de olika fokusgrupperna valde att beskriva hur en mentalt stark ishockeyspelare sag

ut, vilka karaktarsdrag en sadan spelare besatt. Beskrivningen presenteras nedan i kursiv stil.

En mentalt stark ishockeyspelare ar en positiv person med ett bra sjalvfortroende, det ar en
person som tar ett stort eget ansvar och ldgger inte 6ver “skit” pa ndgon annan. Det dr en
person som kor sitt eget race, alltid ger 100 % pa match och traning och som ar bra pa att
handskas med saval med- som motgangar. En mentalt stark spelare dir en “vinnarskalle” som

haller en jamn niva, har fa svackor och altar inte negativa tankar och handelser.

6.2 Tranare

Under foljande avsnitt presenteras resultatet av sex stycken tranares erfarenhet av, installning
till och asikter kring mental traning. Informationen har samlats in med hjélp av sex stycken

semi-strukturerade intervjuer. Det gors i det har avsnittet ingen skillnad pa tranarna baserat
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pa vilket lag de tranar, vilken niva de befinner sig pa eller vilken erfarenhet och utbildning de

besitter, diskussioner kring det sker langre fram.

6.2.1 Hur viktigt ér mental tréining?

Samtliga intervjuade tranare ansag att mental traning var viktigt inom ishockey pa elitniva.
En av tranarna menade att det givetvis gick att spela ishockey utan att aktivt bedriva mental
trining “men for att bli en elitspelare, for att bli sd bra som du bara kan, ar det extremt
viktigt” att arbeta med nagon form av mental trining (Trdnarintervju 1). Samtliga tranare
pekade pa att anvandandet av mental traning for optimalt resultat berodde pa den enskilda
gruppen och enskilda individens behov. I intervjusvaren var samtliga tranare eniga om att det
I dagslaget formodligen inte bedrivs mental traning i tillrackligt stor utstrdckning inom
juniorishockeyn pa elitniva i Sverige. Mental traning var enligt en av tranarna ett, atminstone
inom juniorishockeyn, alldeles for daligt utvecklat omrade som inte anvands sa mycket som
det borde.

Jag tror inte att det & sa manga killar, fran J18 eller till och med J20 spelare som har
spenderat kanske ens fem timmar i hela deras liv pa att faktiskt arbeta med nagon slags
visualiseringsovning eller meditation, eller andnings, utveckling... Men anda sa lagger dom
tusentals och ater tusentals timmar pa att skjuta l6sa handledsskott utan nagot som helst

syfte (Tranarintervju 1)

Utan att ha stallt nagon fraga om det namnde halften av tranarna pa eget initiativ att de garna
hade haft tillgang till och anvént sig av en mental tranare som pa daglig basis kunnat arbeta

med saval gruppen som helhet samt for varje individuell spelare om resurser funnits till detta.

6.2.2 Vad mental trdning innebdr skiljer sig at
Tranarnas syn pa mental traning var i studien valdigt bred och nar de fick diskutera och

berétta om sina egna tankar sa lyftes olika aspekter och perspektiv pa begreppet fram.

Det jag tanker pa ar att det ar traning, som fysisk traning eller ah teknisk traning eller
sadar, att det & nagonting man liksom behdver géra regelbundet om man ska fa nagon
effekt. Liksom systematisera pa nagot satt. Det ar val det som ar mental traning for mig.
Att man, ja, jobbar med styrkor och svagheter och sétter ett program for det liksom.

(Trénarintervju 3)
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Nastan alla tranare namnde att en individs valmaende fysiskt och mentalt paverkade
prestationen pa ett eller annat séatt och att mental traning kunde vara nagot som &r nyttigt och
positivt ur den mentala aspekten. Nagra tranare pratade om att mental traning i mangt och
mycket handlar om att diskutera och byta erfarenheter med nagon, exempelvis en mental
tranare, for att hitta l6sningar pa problem eller svara situationer. Att ha ett bollplank att prata
med ansag de vara viktigt. En tranare havdade att det faktum att mental traning inte ar lika
konkret som exempelvis fysisk traning eller tekniktraning gjort att manga kanske blir nagot

tveksamma till om mental traning verkligen fungerar.

6.2.3 Tréinarnas erfarenheter och bakgrund

Vad géller tranarnas erfarenheter kring mental traning och utbildning inom ishockeyn 6verlag
var det bara en trdnare som har utbildning inom omradet, tvd hdgskolekurser i
idrottspsykologi. Tre stycken tranare hade genomgatt hela Svenska Ishockeyférbundets
utbildningsstege fram till ETU som é&r sista steget. Tva av dessa tranare hade dven genomfort
ETU:n. En trédnare hade valt att fokusera sin utbildning till Ishockeyfdrbundets
utbildningsstege for ungdomstranare. En av trdnarna som saknade formell utbildning inom

ishockeyn har en fyradrig collegeutbildning fran ett amerikanskt universitet.

6.2.4 Synen pa mental tréining férdndras

Nastan alla tranare pratade om att synen pa mental traning generellt har forandrats en hel del
under senare tid. En av tranarna diskuterar den press som elitidrottare idag lever under i
kombination av sociala medier och allt som skrivs om elitidrottare som en faktor till att
mental tréning ar viktigare och mer anvént idag i jamforelse med forr. En av tranarna trodde
att de verktyg som finns till hands idag skiljer sig en hel del fran da han sjalv var aktiv och att

det numera finns metoder som kanske fungerar béttre &n det han sjalv anvande sig av.

Han var ju inne mycket pa KBT och sadar och det har jag ju tagit med mig en del, det
tanket och jag tror det passar i alla fall den malgruppen som jag har lite béattre. Att jobba
mer med konkreta saker kanske istdllet for att ligga hemma och lyssna pa ett

avslappningsband som jag gjorde. (Trénarintervju 3)

Nagot som enligt tva av tranarna foérandrat deras syn pa det mentala var det faktum att de

numera ska forsoka fa ett 20-tal spelare att prestera sa bra de bara kan i jamforelse med da de
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sjilva var aktiva och egentligen “bara” hade sig sjilva att fokusera pa. Dessa tva tranare
pratade dessutom om vikten av det dagliga arbetet med goda vanor som nagot de nu istallet
for att arbeta med det for egen del, utifran ett spelarperspektiv, forsoker fa sina spelare att
forstd och sedan paminna dem om. Pa fragan om tranarna sjalva forandrat sin egna asikt
sedan de var aktiva var det bara en som inte hade forandrat sin syn och detta pa grund av att
han sjilv anvidnde sig av mental trining pa egen hand som aktiv med goda resultat, “Nae inte
mycket. Jag tror mycket att det kan alltsa 6ppna upp vissa knutar och sa... for det gjorde det

for mig, darfor sa tror jag stenhért pa det” (Trdnarintervju 6).

6.2.5 Madilsdttningsarbete

Att arbeta med malsattningar ansags viktigt enligt alla tranare. | sina svar berattade samtliga
att de arbetar med bade Kortsiktiga och langsiktiga mal for bade laget och individen och att
det ar spelarna sjalva som sétter upp malen med végledning fran tranarna. Delaktigheten fran
spelarnas sida var nagot som tranarna understrok som viktigt. Flera av tranarna pratade om att
bryta upp resultatmal i processmal for att underlatta och tydliggora det dagliga arbetet fram
till slutmalet. En av tranarna sade att “det #r skitlitt att kasta ur sig att man ska vinna, man
ska vinna men de har ingen javla aning om vad det ar for nagonting” (Tranarintervju 5) och
forklarade att den stora uppgiften for honom oftast var att fa spelarna att forsta vad som kréavs
for att de ska lyckas med sin malsattning. Det var nagot som diskuterades av ytterligare tre
tranare som ansag att just detta var bland det mest utmanande med deras arbete. Samtliga
tranare sade sig folja upp malen kontinuerligt under sasongen men tillvagagangssattet skiljde
sig at fran lag till lag. Tva av tranarna uttryckte att de anvander resultat och statistik for att
folja upp de mal som har satts tillsammans med laget, en tranare resonerade tvartom och

menade att hans lag forsoker bryta ned resultatmal till olika processmal.

6.2.6 SMIM - kéinnedom och erfarenheter

Av de intervjuade tranarna hade tva stycken hort talas om begreppet SMM, men de sade sig
inte ha sarskilt bra koll pa vad det handlar om. Efter att tranarna fatt en kort redogdrelse vad
SMM innebar sade sig tva tranare ha anvant sig av tankesattet som ligger bakom SMM, om
an pa ett omedvetet plan. Tranarna delade samma asikt i att det ar av stor vikt att spelarna i
laget delar samma syn pa vad de ska astadkomma tillsammans och att det tydliggors hur de
ska arbeta for att lyckas med sina mal. Hur det praktiska arbetet med detta kan se ut

diskuterades under intervjuerna och anvandandet av video var ett av forslagen som lyftes
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fram som ett lampligt redskap. En tranare berattade att han ofta ber spelarna ga igenom sin
syn av exempelvis en bra match som laget spelat och berdtta om sina reflektioner infor
gruppen. Nar de gor detta i laget verkade det for honom som att alla oftast var ganska dverens
om hur matchen sett ut men han berattade att han garna hade testat ett litet experiment om sa
verkligen &r fallet, “Det skulle vara intressant om man spelade in alla, var och en for sig och
se om de beskrev liknande, liknande saker” (Tranarintervju 1). Att fa alla att prata 6ppet och
dela med sig av sina tankar var nagot som samtliga tranare trodde kunde vara ett bra satt att
arbeta med detta. “Ibland &r det kanske det goda samtalet som &r det basta” (Trdnarintervju

4), menade en av dem.

6.2.7 En mentalt stark ishockeyspelare

Precis som spelarna fick aven tranarna beréatta vad de ansag kannetecknade en mentalt stark
ishockeyspelare. Fragan ar komplex och svaren hogst subjektiva men det fanns vissa
egenskaper som ndmndes av flera utav trdnarna. Foljande stycke ar en sammanstéllning av
hur de intervjuade tranarna valde att beskriva hur en mentalt stark ishockeyspelare sag ut,

vilka karaktarsdrag en sadan spelare besatt. Beskrivningen presenteras nedan i kursiv stil

En mentalt stark ishockeyspelare ar en person som kan hantera med- och motgangar pa ett
bra s&tt och som inte blir knéackt av ett misslyckande. Det &r en person som kan hantera och
reglera sitt fokus samt anspanning och ar inte radd for att testa nya utmanande saker i
utsatta situationer. Det ar en person som har ett bra sjalvfortroende och vagar bryta monster

och inte paverkas av andra utan att for den skulle vara kaxig.
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7. Analys

Foljande kapitel avhandlar den analys som vi gjort baserat pa resultatet som vi granskat
genom att jdmfora det spelarna i studien berdttar med den teoretiska bakgrunden. Har kopplar
vi samman spelarnas och tranarnas egna ord och asikter fran resultatdelen med det som
tidigare forskning och studier och artiklar sager. Det sker i detta avsnitt ingen tydlig indelning
mellan tranarnas och spelarnas asikter likt resultatdelen utan de enda omraden dar tranarnas

och spelarnas tankar skildras &r under vissa specifika rubriker.

7.1 Attityder kring mental traning

Om det ar nagon bild som helt och hallet delades av alla spelare och tranare som intervjuades
i studien var det att mental traning ansags vara nagonting viktigt och nagot som borde
bedrivas regelbundet oavsett niva eller tidigare erfarenheter. Denna asikt stamde 6verens med
vad forskningen visat (Juniortemautredningen 2003) och vad tidigare framgangsrika idrottare
beréttat, att mental trdning ar ett viktigt inslag i en idrottares vardag och traning och det ar
direkt nodvandigt for att na den yttersta toppen. »Jag anser att det ar jatteviktigt for jag
upplever det som att det i dagens samhalle behovs det pa, framforallt den hér generationen
som kommer nu” (Tranarintervju 4) svarade en av de intervjuade tranarna pa fragan hur

viktigt han ansag att mental traning var vilket dven styrks av tidigare forskning (Puni 1963).

Mental traning &r viktigt for en framgangsrik prestation, det visar forskningen tydligt, med
studier med bland annat framgangsrika olympier pa yttersta (Greenleaf mfl. 2001). Av
studiens resultat framgar daremot en annan dimension kring mental traning som ligger lite
vid sidan av den idrottsliga prestationen, flera spelare och néstan alla trénare ndmner hur
mental traning dven handlar om att fa personer att ma bra, att trivas saval i ett lag som den
miljo som personen bor och vistas i. Det ar viktigt att ha nagonting vid sidan av hockeyn och
det ar viktigt att ma bra vilket en av trinarna papekar under intervjun, “’ja mentalt ar ju att en
spelare till exempel da ju, att han bade ska ma bra privat utanfor, for att kunna prestera. Det

ar for mig mentalt... (Trénarintervju 2)”
Sammanfattningsvis ar de attityder och varderingar som framtréader kring mental traning att
det ar viktigt for valmaendet, att trivas och att det ar en viktig del inom ishockeyn och

traningen, det framkommer inga tankar eller asikter som tyder pa nagot annat.
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7.2 Anvandandet av mental traning

Resultatet visar att endast ett fatal av spelarna anvéander sig av mental traning utifran Mentala
Tranarforbundets (2017) definition av begreppet som menar att mental traning ar nagot som
sker systematiskt och under lang tid. Nagra av spelarna uppfyller de kraven och kan saledes
enligt forbundets definition anses bedriva mental traning i dess ratta form da de arbetar
kontinuerligt med hjalp av mental tranare alternativt pa egen hand. Utdver dessa ar de flera
spelare som har anvant sig av ett eller flera av PST-omradena (2001), om &n inte systematiskt
eller med en langsiktig plan. De anvéander sig av det medvetet eller omedvetet nagon gang
ibland nér det passar den enskilda individen bundet till en sarskild situation som exempelvis
nir “man ir inne pa ett baklingesmal och man ser, ja, vissa deppar ihop och hanger med
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huvudet sa sdger man till sig sjdlv ‘kom igen nu for fan kor’” (Spelare 2, Fokusgrupp 3).

7.3 PST som teknik

Av studiens resultat att doma var det ingen av deltagarna som anvént sig av ett renodlat PST-
program. Daremot hade manga av deltagarna testat pa delar av de fem huvudomradena inom
PST. Nastintill samtliga som anvant sig av visualisering eller inre samtal var av asikten att
sattet att anvanda sig av dessa tva kunde paverka det slutgiltiga resultatet. De ansag att
anvandandet av visualisering eller inre samtal utifran en positiv instéllning 6kade chansen for
ett lyckat resultat och likadant tvartom, att en negativ instélining ¢kade chansen for ett
negativt resultat. “Jag tror verkligen att det kan paverka vad som kommer att hinda” (Spelare
2, fokusgrupp 1). Trots att det positiva inre samtalet i teorin kan forbattra en idrottares
sjalvfortroende hade ingen av de deltagande spelarna forstérkt ett lyckat utférande i form av
inre samtal. Detta stimmer Overens med det som presenteras under dessa avsnitt i PST-
manualen (Heil & Zealand 2001). Over halften av spelarna sade sig ha testat pa
avslappningstréning, varav fyra som arbetat med detta i prestationshtjande syfte menade det
var en effektiv metod som fungerade bra. Trots detta anvénde sig endast en spelare av detta
kontinuerligt pa ett medvetet plan. Rutiner var nagot som samtliga spelare anvéande sig av
men majoriteten av spelarna hdvdade att det skedde omedvetet och per automatik. Vilket
spelare tre i fokusgrupp 1lett kanske tydligast av alla beskrev. Fran att han inte hade nagra

som helst rutiner sa kom han pa atminstone en forberedande rutin:

Jag har faktiskt en grej kom jag pa. Assa den ar lite sjuk sa att, nar domaren blaser aker jag

tva varv i zon och sa aker jag in i sargen bakom malet och sa stéller jag mig uppe pa malet
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och sa spottar jag vanster och spottar hdger, sen aker jag runt yttersta spelaren pa hoger

sidan i hornet och sen in i baset. (Spelare 3, fokusgrupp 1)

Med hanvisning till PST-manualen bor en idrottares forberedande rutiner vara sa pass
sjalvklara att de sker automatiskt. Rutinerna ar till for att forsatta idrottaren i ett tillstand for
att kunna prestera pa toppen av sin formaga och sa lange rutinerna anvands pa ett balanserat
satt sa spelar det egentligen ingen storre roll om de sker medvetet eller omedvetet (Heil &
Zealand 2001). “Det sitter 1 huvudet” (Spelare 2, Fokusgrupp 6) var det en spelare som sade
och syftade pa den olustiga kanslan han far i kroppen om han inte tillats utfora sina
matchforberedande rutiner. Tva av spelarna sade sig vara helt beroende av att fa genomfora
sina rutiner pa ett specifikt satt for att dverhuvudtaget kunna spela vilket enligt teorin och
Heil & Zealands (2001) satt att se pa saken snarare ar nagot negativt an positivt. Detta for att
risken att misslyckas dkar pa grund av ndgonting som individen eventuellt inte har nagon

mojlighet att paverka.

7.4 Betydelsen av malsattningar for lag, spelare och tranare

“Det dr sd, det gar inte att sétta sig i en bil och kora utan att veta vart du ska” (Spelare 2,
fokusgrupp 4). Ovanstaende citat belyser hur de intervjuade spelarna ansag att
malsattningsarbete dr en mycket viktig del i deras dagliga verksamhet, att det behdvs tydliga
malsattningar for att féra utvecklingen framat och for att traningen ska ske med ett syfte. Det
ar nagot som stammer val 6verens med den teoretiska forklaringen av metoden PST (2001),
for att en spelare ska utvecklas och na framat ar det viktigt att de arbetar med och féljer upp
malsattningar. Alla spelare som har intervjuats upplevde som sagt att malsattningar var en
viktig del och alla uttryckte pa olika satt att de hade uttalade malsattningar saval for laget
som individuellt. Vad galler de lagméassiga malsattningarna var de framarbetade i grupp,
malsattningar som spelarna i laget varit delaktiga i att arbeta fram. Hur spelarna arbetade med
sina individuella mal skiljde sig en del at bade spelare emellan men &ven mellan hur spelarna
arbetar jamfort med vad och teorin (Heil & Zealand, 2001) menar ar ratt tillvagagangsséatt nar

det kommer till malséttningsarbete.

Alla spelare som deltog i studien studerade vid ett HG och det ingar i deras utbildning att ta
fram individuella malsattningar. Av dessa spelare var det endast nagra fa som uttryckte att de
arbetade med sina individuella malséttningar i stérre utstrackning an vad som bedrevs i deras
utbildning. Riktlinjer for malséttningsarbete kopplat till PST (Heil & Zealand, 2001) pekar pa
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att det kan vara bra att arbeta fram malséttningar med hjalp av utomstaende, till exempel
tranare, men att de i1 slutindan maste “dgas” av varje enskild individ. Av de intervjuade
spelarna var det endast tva stycken som uttryckte att de hade tagit fram sina malsattningar
tillsammans med nagon annan, i dessa spelares fall var det med hjalp av en mental tranare.
Individuella malsattningar bor aven féljas upp regelbundet for att eventuellt korrigeras och
for att de ska ge maximal effekt. Spelarnas individuella malséttningar som arbetats fram via
deras utbildning féljdes upp genom tre stycken samtal, ett fore, ett under samt ett efter varje
sasong. Utdver detta uttryckte vissa spelare att de forsokte folja upp sina malsattningar mer

regelbundet men ingen av dem ansag att de hade nagon uttalad strategi for hur de foljdes upp.

En malsattning, det ar ju for mig, eller for oss tror jag, det &r ju nagonstans, man sétter en
malsattning men det ar ju vagen fram till malet som man jobbar med dagligen, sa det &r

nagonstans dar man forsoker bryta ner det. (Tranarintervju 5)

Tranarnas syn pa betydelsen av malsattningar var likt spelarnas helt unison om att det var
viktigt och att de arbetar med det aktivt inom sina respektive lag. Hur de foljde upp malen
skiljde sig dock at mellan vissa tranare och lag. Forskning och studier kring
malsattningsarbete menar att de mal som arbetas fram och satts av spelare och lag i storsta
mojliga mén ska vara prestationsmal som mynnar ut 1 resultatmal. “Ja egentligen delmalen, &r
vil man tittar pa tabellen, poingen...” (Trinarintervju 2). Trots detta anvande sig tva av
tranarna av direkt resultat och statistik for att analysera och folja upp de malséttningar som
laget arbetade med. En av trdnarna menade tvartemot vad forskningen sdger och forsoker att

vanda pa det genom att omvandla resultatmal till prestationsmal (Heil & Zealand, 2001).

7.5 Regelbundet omedvetet

Definitionen av mental traning i den har studien &r att det ar ndgot som sker systematiskt och
langsiktigt med syfte att forbattra prestationen. Sett till den definitionen var det atta stycken
spelare som i nagon form sade sig arbeta med det regelbundet, fyra av dessa spelare hade
gjort det genom féreningsorganiserad traning och fyra stycken hade pa egen hand valt att
arbeta med en mental tranare eller raddgivare. Gallande de tekniker som diskuterades och de
erfarenheter som dok upp hos spelarna angadende mental traning menade alla att de pa nagot
satt anvant sig av mental traning fast pa ett omedvetet plan. Framforallt gallande rutiner vid
matcher men dven andra tekniker som att se sig sjalv pa planen eller prata med sig sjélv, detta

var saker som under intervjuerna kom fram dar spelarna sjilva insdg att de gjort vissa
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tekniker regelbundet men utan att tanka pa det, utan att planera det och utan att ha en tydlig

strategi for det.

7.6 SMM som teknik

Medvetenheten hos tranarna kring SMM som modell var lag, endast tva av dem hade hort
talas om begreppet tidigare. Déremot var det flera av dem som delvis arbetat med samma
synsatt som SMM, dock pa ett omedvetet plan. Att fa individer i en grupp att dela kognitiva
bilder och 6ka forstaelsen kring gruppens malsattningar och sétt att arbeta utifran SMM var
nagot som tranarna ansag viktigt. Flera av dem uttryckte att diskussionen kring denna fraga

var givande och intressant.

Det har later intressant. [...] Det &r precis dom sakerna som jag upplever att vi inte gjorde i
ar. [...] Det later jattebra, ska ta en titt, jag lovar [...] Tror jag kan vara den avlgsande

faktorn liksom, har du i alla fall 18 av 20 déar liksom sa gar det framat. (Tranarintervju 6)

Samtliga tranare ansag att de delar som ingar i SMM-modellen ar viktiga att arbeta med pa
daglig basis med sina lag. Men som en av tranarna papekade ar formodligen dven detta ett
omrade tranare borde arbeta med mer gentemot sina lag. For att utbilda sina spelare i hur de
ska arbeta som grupp och skapa storre forstaelse for hur laget fungerar och pa sa satt fa ut

basta mojliga resultat av gruppen.

Léara sig ocksa hur ett lag och grupp fungerar, det ar val framforallt det jag kanner att dven
om de inte behdver mental traning for sig sjalva sa behover de lara sig hur en grupp

fungerar, eh, och dar har vi nog mycket att gora det tror jag. (Tranarintervju 5)

7.7 Tranarens roll i den mentala traningen

Hur mycket det arbetades med mental traning skiljde sig at fran lag till lag. En tranare sa att
“det beror vél pa vad man har for coach ocksé, hur intresserad coachen ar” (Trianarintervju 5)
pa fragan om i vilken utstrackning det bor arbetas med amnet. De flesta av trdnarna ansag att
det inte bedrivs tillrackligt med mental trdning idag utan att det finns utrymme till forbattring.
Det ar i regel tranaren som planerar upp lagets dagliga aktiviteter och har pa sa satt stor makt
over den lagorganiserade trdningen vilket i sin tur innebér att trénaren har ett aktivt val att

gora nar det kommer till vad denne véljer att lagga tid pa tillsammans med laget. Med andra
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ord skulle de om de verkligen ville, kunna schemaldgga mental tréaning precis sa mycket de
vill. Nagot som inte framgar av resultatet & om valet att inte schemaldgga mer tid for laget
att arbeta med mental traning fran tranarhall gar att relateras till Goulds m.fl. (1999)
undersékning dar det framkom att tranarna sjalva ansag sig ha alldeles for lite kunskap i
amnet. Detta medforde att mental traning allt som oftast uteblev fran den dagliga traningen.
Vad galler tranarna som intervjuades i den har studien var det endast en som har nagon form
av utbildning inom mental traning eller idrottspsykologi och bara tva av sex hade genomfort

hela Svenska Ishockeyforbundets utbildningsstege fram till ETU:n.
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8. Diskussion

| detta avsnitt foljer en diskussion av oss som forfattare dar vi har diskuterat kring olika
omraden och problem som ror studien, dess syfte och malgrupp. Diskussionskapitlet
avhandlar olika omraden som diskuterar studien och dess genomforande, i detta avsnitt ar det
vi som forfattare kommer till uttryck, kopplat till syfte, genomforande, resultat och analys &r

det vara ord och vara tankar som presenteras.

8.1 Valet av metod och dess genomforande

For att genomfora studien valde vi att forhalla oss kvalitativt och vi valde att anvanda oss av
fokusgruppsintervjuer samt semi-strukturerade intervjuer for att samla in den data som ligger
till grund for studiens resultat. Valet av datainsamlingsmetoder gjordes forst och framst pa
grund av att vi ansag att de var mest lampade att samla in den information som behévdes for
att besvara studiens syfte och fragestallningar men dven for att vi som forfattare har tidigare
erfarenhet av fokusgruppsintervjuer och att vi bada ser oss sjalva som utatriktade personer

som tycker om och &r bra pa att konversera med andra manniskor.

8.1.1 Intervjuerna

Alla intervjuer genomfordes i liknande miljoer, saval fokusgrupperna som de semi-
strukturerade intervjuerna med trdnare genomfordes i stora, rymliga och lugna utrymmen i
varje lags hemmaarena dér de bedriver sin dagliga verksamhet. Detta gjorde att vi fick en
form av standardisering i en annars ganska ostrukturerad metodform. Jamfort med tidigare
fokusgrupper vi gjort kédnde vi &ven denna form av standardisering gjorde att vi fick fram
jamnare intervjuer dar de intervjuade spelarna vagade dela med sig av vérdefull information
och de diskuterade mycket med varandra inom gruppen. De semi-strukturerade intervjuerna
var en datainsamlingsteknik som vi inte anvént oss av tidigare och trots att vi laste pa om det
innan och férberedde oss infor intervjuerna kénde vi oss inte lika trygga med dem som med

fokusgrupperna.

Om fokusgruppsintervjuerna héll en relativt jamn och bra niva genom alla sex intervjuer
kéndes det snarare som att tranarintervjuerna blev battre och battre for varje lag vi besokte da
vi larde oss och forbattrade vara tekniker for varje intervju. Av de sex lagen som intervjuades
skedde alla intervjuer fysiskt pa plats hos respektive lag, fem av sex fokusgruppsintervjuer
och fem av sex semi-strukturerade intervjuer genomfordes av oss bada forfattare tillsammans,

nagot vi ar mycket ndjda med och som har gjort att vi kunnat diskutera kring intervjuernas
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genomforande for att bade analysera vad som sades och for att géra oss annu battre
forberedda pa foljande intervjuer. Det enda lag som bara intervjuades av Joel var det sista
laget. Efter en av trénarintervjuerna valde vi att ringa upp tranaren igen for att komplettera
med en fraga da vi efter att ha analyserat transkriberingarna méarkte att vi missat att stélla en

for oss relativt viktig fraga.

8.1.2 Bekvimlighetsurval

Vi anvéande oss i urvalsprocessen framforallt av ett sa kallat bekvamlighetsurval, detta var
den urvalsmetod vi ansag var den bésta for oss att anvanda for att pa ett sa enkelt och smidigt
satt som mojligt komma i kontakt med olika lag. Urvalen var dven malstyrda i den
utstrackning att lagen som ingick i studien hade tydlig koppling till syfte och fragestallningar.
Det fungerade dven klockrent i stort sett genom alla intervjuer da bade spelarna och tranarna i
respektive lag hade blivit forvarnade i ett tidigt skede om vad som géllde och vad
intervjuerna skulle handla om, vilket under nastan varje intervju marktes da det kandes som
att de som blev intervjuade forberett sig pa ett bra sétt och hade mycket och bra information
att dela med sig av. En potentiell nackdel med bekvamlighetsurval ar att vi i vart fall litar pa
kommunikation mellan oss och den vi tagit kontakt med. Infor en fokusgruppsintervju hade
denna kommunikation brustit och de spelare som stéllde upp pa att intervjuas visste inte vad
intervjun skulle handla om vilket gjorde diskussionerna mer krystade och det blev en mindre
mangd insamlad data. Vi hade heller inget bortfall i studien, av de lag som ingar i den har
studien tackade alla ja direkt pa forfragan om att stalla upp i studien, inget lag som

tillfragades tackade nej och inget lag har i efterhand bett om att fa dra sig ur studien.

8.2 Mental traning - ett flummigt fenomen

“Assa jag vet inte vad dr mental trdning ens? Jag vet i fan” (Spelare 4, fokusgruppl). Det ar
inte alla som har koll pd vad mental traning &r, hur det gar till eller vad det har for effekt.
Enligt definitionen som vi utgatt fran i den har studien sa ar mental traning ndgot som utfors
systematiskt och under en langre tid men samtidigt & en individs mentala hédlsa och
valmaende hogst individuell. Det & omojligt att pa rak arm saga till ndgon vare sig personen
arbetar pa Konsum, ett lager eller dr ishockeyspelare pé elitniva att “s& hir ska du gora” eller
“g0Or sa hdr” sa blir det bra. Resultatet i denna studie visar det och inte minst i de diskussioner
som uppstatt vid intervjutillfallena att &mnet mental traning &r, precis som underrubriken
lyder, “ett flummigt fenomen”. Tankarna och erfarenheterna bland spelarna och trdnarna i

denna studie ar manga och synen pa de olika delarna som berorts ar valdigt spretig och bred.
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Det ar ett amne dar det ar svart att satta fingret pa vad som &r ratt och vad som ar fel, det ar
hdgst subjektivt vad var och en anser ar mental traning for den enskilda individen. Men det
finns modeller och olika tips pa vad som skulle kunna fungera. Om och hur mycket en
individ valjer att arbeta med mental tréning ar det i slutdndan upp till den enskilda individen
som tar besluten kring detta. Utifran resultatet i denna studie gar det dock med sékerhet saga
att den generella kunskapsnivan om @mnet mental traning inom juniorishockeyn pa elitniva i
dagsléget inte matchar graden av hur viktigt samma spelare anser det att vara for deras

idrottsprestation.

8.3 Mental traning, okonventionell men anvandbar

Det finns ingen uttalad form, regel eller teknik for hur mental tréaning ska eller bor bedrivas.
Arbetet med mental traning & mycket okonventionellt i den mening att det skiljer sig valdigt
mycket at pa individniva hur mycket och pa vilket satt spelare bedriver mental traning. Fysisk
traning innebdr att gora kroppen battre och starkare och det sker genom att utsatta kroppen
for belastning och yttre pafrestning, nagot det bade finns méanga olika metoder och tekniker
kring men som &r valdigt matbart. Alla ishockeyspelare behdver fysisk tréaning, det ar jobbigt
men enkelt att genomfora den och det ar enkelt att bade se resultat och folja upp
utvecklingen. N&r det kommer till mental trdning och att trdna en spelares mentala fardigheter
och formagor har vi i den hér studien berort olika tekniker och metoder och det skiljer sig
radikalt vilka tekniker som anvénts mest, vilka spelare som anvénder de olika teknikerna

samt pa vilket satt de anvands.

Att det inte finns en typ av mental traning gor det till en svarfangad och svar traningsmetod
att forsta och anvanda inom lagidrotter. Ett lag bestar av manga individer och i de allra flesta
fall valdigt manga olika individer med vitt skilda personlighetsdrag vilket gor det oerhort
svart att bedriva en effektiv traning inom ett och samma lag. Alla spelare ar olika och
behdver olika méngd och olika former av mental tréning. Att det inte finns en form eller
metod av mental traning anser vi ar minst lika mycket en fordel som det &r en svarighet.
Genom att det finns sa@ manga olika varianter av mental traning ger det stérre mojlighet att
individanpassa den typen av traningen. Med réatt resurser och ratt installning fran tranare gar
det att verkligen hjalpa spelare utvecklas som individ och spelare med hjalp av mental

traning.
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8.4 Skillnader mellan J20 Elit och J20 SuperElit

| studiens framstéllande och i resultat- och analysdelen har data samlats in fran spelare och
tranare som befinner sig pa en elitsatsande niva for juniorishockeyspelare i Sverige, pa J20
Elit eller J20 SuperElit niva. Alla féreningar som har lag i SHL spelar automatiskt i J20
SuperElit, vi har intervjuat sex stycken lag, tre fran respektive niva. Vi som forfattare har
inget som helst mal med studien att stélla olika lag, spelare eller tranare emot varandra och
jamfora dem utefter vilken niva, och i resultat- och analysavsnitten har det sdledes inte gjorts
nagon skillnad mellan lagen. Det har heller inte funnits nagra storre skillnader lagen emellan
men vissa intressanta saker har identifierats och presenteras och diskuteras darfor under detta

avsnitt.

8.4.1 En resursfraga?

En skillnad som fanns mellan de olika nivaerna och som vi pa férhand trodde skulle finnas
men i en mycket storre utstrackning var frdgan om resurser. Da SuperElit lagen spelar pa en
hogre niva och manga foreningar har seniorlag som spelar i SHL, ar det latt anta att
ekonomin och tillgdngen till resurser ar storre och battre for de lag som spelar SuperElit
jamfort med de lag som spelar i J20 Elit. Detta var dock inget som maérktes sarskilt tydligt
gallande den mentala traningen, de tva lag som haft ndgon form av mentalt arbete i grupp var
lag pa SuperElit niva och de tva spelare som utnyttjade en mental tranare tillhdrde ett lag pa
Super-Elit niva. Erfarenhetsmassigt och instéallningsmassigt skiljer det sig egentligen
ingenting at lagen, spelarna eller tranarna emellan. Att det inte skiljer sig mer at
resursméssigt, att lagen i SuperElit inte har mer eller anvénder sig av mer resurser kring
mental traning ar nagot som Overraskar. De lagen har i storre utstrackning det battre stallt
ekonomiskt och samtidigt storre tillgang till saval finansiella som personella resurser, dessa
lag borde aven ligga i framkant vad géller utvecklingen av ishockeyn och bor saledes

anvénda sig av mer resurser kring mental traning.

8.4.2 Tréinarnas erfarenheter

Den tydligaste skillnaden nivaerna emellan som upptacktes under intervjuerna som
genomfordes var den om tranarnas kompetens. Faktiskt var det sa att de trdnare som arbetade
pa J20 Elit i storre utstrackning var mer och béattre utbildade, sett till Svenska
Ishockeyforbundets utbildningsstege, &n sina kollegor i SuperElit. Ingen tranare av de som
arbetade med SuperElit-lag hade genomfort Svenska Ishockeyférbundets ETU medan alla tre

som arbetade pa J20 Elit-niva hade utbildat sig anda fram till ETU:n och dar tva av dem aven
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genomfort utbildningen. De tranare pa SuperElit hade trots storre avsaknad av formell
utbildning en mycket storre och mer omfattande erfarenhet av spel som aktiv pa yttersta

elitniva jamfort med de pa J20 Elit.

8.5 Varfor inte anvdnda det som fungerar?

For snart 15 ar sedan genomfordes Ola Berggrens utredning om mental traning och dess
forekomst inom svensk ishockey. Det var en Kkartldggande studie och vande sig till
seniorspelare for att ta reda pa i vilken utstrackning spelarna anvande sig av mental traning,
den studien visade att i stort sett alla spelare ansag att mental traning var viktigt men att
ytterst fa bedrev ndgon form av det. Den hér studien visar exakt det som Berggrens studie om
att mental traning ar viktigt och att det faktiskt ar ndgot som bor bedrivas i en an storre
utstrackning &n det gors idag. Nagot som daremot sticker ut &n mer i var studie ar att det finns
flera spelare som beréttar att de har anvént sig av mental traning tidigare, har upplevt en
positiv effekt av det, tycker att mental tréning &r viktigt men har slutat att anvanda sig av det,
varfor ar det sa? Varfor slutar du anvanda dig av nagot du tycker &r viktigt och som du sjéalv

har upplevt ger effekt?

Jag har gjort det tidigare men jag har inte riktigt fortsatt med det, det var ganska langesen
jag gjorde det, U16-niva. Sen vet jag egentligen inte varfor jag inte fortsatte med det.

(Spelare 1, fokusgrupp 4)

| en elitverksamhet kretsar valdigt mycket kring resultat och det handlar om att strava efter
och att uppna resultat pa olika sétt. Nar verksamheten stravar efter resultat ar aven lattare att
tanka mer Kortsiktigt an langsiktigt och for att uppna resultat arbetar du med saker som é&r
tydligt métbara, for du vill ju veta att utvecklingen gar framat, att du narmar dig utsatta mal
och att du nar de resultat som ar nédvandiga. | en elitverksamhet med juniorer, i det har fallet
unga och hungriga killar som brinner for sin ishockey kanske det ar &nnu svarare att tanka
langsiktigt, svarare an for seniorspelare med mer erfarenhet. Som vi har diskuterat tidigare ar
mental traning oerhort svart, om ens mojligt att mata effekter pa. Det &r nagot som alla &r
Overens om dr viktigt for att lyckas men det &r samtidigt hogst subjektivt vad som fungerar,
pa vilket sétt det fungerar och i vilken utstrackning det behovs arbetas med det. Att det &r
svart att méta och folja upp gor att det ar svart att “stoppa in” i en verksamhet dar det mesta
kretsar kring att uppna resultat, dar malsattningar ska sla in och dar allt i slutaindan handlar

om att vinna. En elitverksamhet kanske ar den typ av verksamhet som &r i storst behov av
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mental traning med tanke pa den press och hets som finns kring att jaga resultat, samtidigt
kanske det ar den typ av verksamhet dar det &r svarast att bedriva mental traning pa grund av

just pressen kring resultat.
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9. Slutsatser

| det har avsnittet presenteras ett antal kortfattade slutsatser som baserats pa det resultat som
presenterats och den efterféljande analysen kopplat till tidigare forskning, artiklar och teori,

men dven med hjalp av den diskussion vi fort kring studien.

9.1 Mental traning ar viktigt

Forskningen sager det, trdnarna sager det och de intervjuade spelarna &r alla 6verens om att
mental traning ar nagot viktigt, en viktig del av traningen som ishockeyspelare och en viktig

del for att vara framgangsrik som ishockeyspelare.

9.2 Mental traning sker medvetet och omedvetet

Inte alla spelare sager sig ha erfarenhet av mental traning, farre spelare sager sig ha testat pa
det och valdigt fa spelare bedriver idag aktivt och medveten nagon form av systematisk,
mental traning. Néar vi daremot pratar om olika tekniker och metoder kring hur mental tréaning
bedrivs och kan bedrivas menar i stort sett alla spelare att de testat pa eller anvander sig av

nagon eller nagra tekniker fast pa ett omedvetet plan, de gor det utan att tdnka pa det.

9.3 Mental traning anvands inte i tillracklig utstrackning

Aven om spelare och tranare ar dverens om att mental traning ar viktigt och en viktig del for
en ishockeyspelare, dr det fa individer som faktiskt uttrycker att de bedriver nagon form av
mental traning. Aven om forskningen visar att mental traning bor ske regelbundet och att
spelare som har anvant sig av mental traning tidigare upplevt en bra effekt av det, ar det

ytterst fa som bedriver mental traning regelbundet idag.
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10. Rekommendationer kring framtida forskning

Detta avslutande avsnitt har som avsikt att presentera en diskussion om hur vi anser att
framtida forskning kan bedrivas inom det omrade som vi undersckt i den hér studien. Olika

fristaende omraden presenteras under varje stycke.

10.1 Jamforelse med andra idrotter

Den har studien har enbart fokuserat pa forekomsten av och installningen till mental traning
inom svensk ishockey och elitsatsande juniorspelare samt tranare pa samma niva. Det hade i
en mer Kartlaggande studie varit intressant att se bade vilken instéllning som rader kring
mental trdning men &ven hur vanligt och pa vilket satt det anvands i andra idrotter. Hur det
skiljer sig mellan olika lagidrotter hade varit intressant att undersoka pa samma satt som hur

det skiljer sig mellan till exempel ishockey och individuella idrotter.

10.2 Jamforelse mellan killar och tjejer

Det har var nagot som vi kortfattat tog upp i metodavsnittet om urval och urvalsprocessen,
hur studien enbart vande sig mot manliga ishockeyspelare. Vi tycker dock att det hade varit
mycket intressant att undersoka hur det eventuellt skiljer sig at mellan killar och tjejer nar det
kommer till mental trédning. Hur det ser ut kring installningen till begreppet, hur
forekommande det ar, pa vilket satt det anvands och hur behovet av det ser ut och om det

skiljer sig mellan konen.

10.3 Mental traning kopplat till psykisk ohalsa

| dagens samhélle &r det allt fler som lider av psykisk ohélsa och det fors dven allt mer
diskussioner kring mental ohdlsa och mentala sjukdomar i media. Den generation killar och
tjejer som vaxer upp idag har radikalt andra forutsattningar och uppvéxtmiljoer jamfoért med
tidigare generationer. Det gor det intressant att forska kring idrottens roll for barn och
ungdomar kopplat till deras vélbefinnande, pa vilket satt kan mental traning forbattra saval en
idrottares prestationer som deras valbefinnande? Ar de tekniker och det arbete som idag gors
kring mental traning for idrottare lika anvéndbart och effektivt for de ungdomar som vaxer
upp och idrottar idag? Finns det ett anvandningsomrade for idrottsrelaterad mental traning

dven utanfor idrottens verksamhet?
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10.4 Det sitter i huvudet - en kvantitativ studie

Stammer resultatet i denna kvalitativa studie med Ovriga ishockeysverige? En kvantitativ
undersokning i samma amne via ishockeygymnasiernas arliga utvardering hade varit
intressant. Resultatet av en sadan undersokning med mycket mer data skulle kunna ge en
indikation pa om resultatet i denna studie géller elitsatsande juniorishockeyspelare i Sverige

overlag eller om det finns skillnader.

52



11. Att fora utvecklingen framat

| detta fristaende avsnitt har vi som forfattare av den har studien valt att presentera ett antal
rekommendationer, tillvagagangssatt som vi anser ar anvandbara for att det ska ske en

utveckling kring mental tréning och att tréna det mentala

11.1 Mental traning pa skoltid

Det har uppenbarligen inte skett nagra storre forandringar kring hur det arbetas med mental
traning inom svensk juniorishockey. Detta péastaende backas upp i och med det resultat som
Ola Berggren presenterade i Juniortemautredningen 2003 i amnet mental traning som
overensstammer med resultatet av denna studie. Svenska Ishockeyférbundet, som stravar
efter att vara vérldsledande inom ishockey borde darfor vara mer angeldgna om att belysa
mental traning och dess positiva effekter for alla ishockeyforeningar runt om i Sverige samt
for den enskilda individens och hens utdvande av ishockey. Forslagsvis borde samtliga
ishockeygymnasier i Sverige introducera sina adepter for mental traning och dessutom rada,
eller beordra, om att det varje vecka ska finnas schemalagd tid for mental tréning i samband

med ishockeylektionen.

Da den praktiska inlarningen och sedermera arbetet med mental traning ar valdigt individuell
kunde eleverna ansvara for att arbeta med detta pa egen hand under exempelvis en “tyst
kvart” eller dylikt i samband med exempelvis istrdningen. Mental trdning kan vara svart att
mata i konkreta resultat for nagon som inte ar expert pa omradet och det gar som sagt inte att
tvinga nagon att arbeta med det. Men om juniorspelare skulle fa en gedigen genomgang och
konkreta tips och rad via undervisningen pa ishockeygymnasiet och sedan tid for att arbeta
finns mojligheten att de faktiskt anvander sig av det. 15 minuter i veckan i samband med
lektion, exempelvis fore istraningen pa morgonen vid ett av tre traningspass. Forhoppningsvis

kan ett sadant upplagg pa lang sikt leda till battre ishockeyspelare.

11.2 Mer utbildning

Kunskap &r makt, det ar ett uttryck som myntades for mer an 400 ar sedan och ar minst lika
relevant dd som nu. Genom att utbilda och fortbilda de tranare som ar involverade inom
svensk ishockey inom mental traning sa forbattras formagan att utveckla och fostra spelare
och individer. “Svensk ishockey &r bést i vérlden i alla delar”. Sa lyder den forsta meningen i
Svenska Ishockeyforbundets vision om hur den svenska ishockeyn ska se ut. For att vara bést

pa alla delar och pa alla plan kravs den basta utbildningen inom alla delar. Utifran var studie
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anser vi att det fran i forsta hand forbundets sida men dven fran enskilda foreningar bor
bedrivas utbildning inom mental trdning i mycket storre utstrackning an idag. Det bor
daremot ske tidigare i utbildningsstegen for att kunna introducera och applicera det i tidigare
aldrar. Klubbteknik och skridskoteknik ar exempel pd motoriska fardigheter som en
ishockeyspelare lar sig tidigt, utvecklar under aren och som hen har med sig under hela sin
karridr. P4 samma satt ar mental traning en teknik som bor introduceras, tranas och utvecklas

for att utveckla starka och sjéalvstandiga individer och ishockeyspelare.
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Bilaga 1
Intervjufragor fokusgrupp spelare

Intervjufragor fokusgrupp spelare

Vad tanker ni pa nar ni hor ordet mental traning?
- Vad innebér mental tréaning for er?

Pa vilket sétt har ni anvant er av mental traning tidigare?
Pa vilket satt har ni jobbat med avslappning tidigare?

Hur viktigt for er &r det med uttalade malsattningar?
- Har ni nagra uttalade malsattningar? Hur foljs de upp?
- Arbetar ni med individuella malsattningar?

Har ni arbetat med visualisering/mentala malbilder?
- Medvetet vs. Omedvetet
- Positivt vs. Negativt

Har ni arbetat med inre samtal for att paverka erat mentala tillstand?
- Interpersonellt vs. Intrapersonellt

Pa vilket satt anvander ni er av rutiner vid match och traning?
- Hur ser dessa ut?

Hur viktigt anser ni att det &r att trdna det mentala?
- | vilken utstrackning bér man jobba med det tycker ni?

Kan ni beskriva vilka egenskaper en for er mentalt stark ishockeyspelare bor ha?
Kan ni beskriva vilka egenskaper som for er k&nnetecknar en mentalt svag
ishockeyspelare?

Tror ni att anvandandet av mental traning skiljer sig at mellan olika idrotter?
- Pa vilket satt och inom vilka idrotter tror ni det anvands mest?



Bilaga 2
Intervjufragor tranare

Intervjufragor tranare

Berétta kort om dig sjalv och din bakgrund.
- Spelarbakgrund? Ledarbakgrund?
- Varfor haller du pa med ishockey?

Vilken form av utbildning inom ishockeyn har du?
- Utbildning inom mental traning / idrottspsykologi?

Vad innebér begreppet mental traning for dig?

Har du bedrivit mental traning som aktiv spelare?
- Har din syn pa begreppet mental traning forandrats under aren? Ex. fran tiden som
spelare till att vara ledare

Pa vilket satt arbetar ni med att starka gruppens sammanhallning?

Pa vilket satt arbetar ni med malséttningar for gruppen/laget?
- Hur gor ni for att alla ska acceptera dem och strava mot samma mal?
-Hur féljer ni upp dem?

Ar det viktigt for dig att implementera din ishockey-/ ledarskapsfilosofi pa det lag du
tranar?
- Pa vilket satt arbetar du med detta?

Hur viktigt anser du att det & med mental traning?
- | vilken utstrackning tycker du att man boér bedriva mental traning?

Kan du beskriva vilka egenskaper en for dig mentalt stark ishockeyspelare bor ha?
Kan du beskriva vilka egenskaper som for dig kannetecknar en mentalt svag
ishockeyspelare?

Vad innebar framgang for dig?
- Vilka egenskaper &r enligt dig viktigast hos en ishockeyspelare for att nd framgang?

Kénner du till begreppet SMM, Shared Mental Models?

- Arbetar du aktivt for att fa din grupp av individuella spelare att dela mentala bilder
(exempelvis malsattningar med mera), med varandra inom gruppen och dig som
tranare?

Tror du att anvandandet av mental traning skiljer sig at mellan olika idrotter?
- Pa vilket satt och inom vilka idrotter tror du det anvands mest?
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