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Inledning

et sitter 15 000 pa laktaren i VM finalen mel-
lan Sverige och Finland. Det stér 1-1 efter

full tid och spénningen i arenan ér total. Pu-

blivit dags for straffliggning. Du &r spelaren som ska
lagga den sista avgorande straffen. Missar du forlorar
Sverige och vart grannland Finland tar hem guldet.
Du kénner de enorma forvantningarna fran publi-
ken, Sveriges befolkning och lagkamraterna. Situa-
tionen dr extrem, du kénner dig riktigt nervds och ar
vildigt exalterad. Du fokuserar pé straffen och vart du
skall placera pucken. Du
kénner en vildigt hog
anspédnning och hur
adrenalinet pumpar ut
i blodet. Det ér nu dags
att sla straffen, du aker
med bestdmda skér
i en cirkel och rullar
dina axlar innan du tar
med dig pucken och
aker mot mal.

Fa "
"“\. w4

N

&

I en annan arena luktar det kaffe i hallen, korvforsélj-
ningen gér bra och slékten sitter forvantansfulla pa
laktaren denna sondagseftermiddag. Det &r cupfinal
och det har dragit ihop sig till straffliggning. Emil 12
ar star vid mittcirkeln och ska ldgga den sista straffen
1 omgangen, sétter han denna puck kommer hans lag
att vinna hela turneringen. Emil kinner sig nervos for
han vill s gérna géra mél pa denna straff och ddrmed
vinna matchen &t hans lag och gora familjen och vén-

nerna pa laktaren stolta. Han tar ett par skér och moter :

pucken med klubban.

I de ovanstéende situationerna &r det inte enbart
klubbteknik, armstyrka och skridskoteknik som avgor
om straffen kommer att g& i mal eller inte. Det handlar
ocksa om psykologiska faktorer, till exempel spelar-

nas formaga att fokusera pa uppgiften och reglera sin

anspanning. Vi kommer i detta kapitel att behandla

psykologiska faktorer som paverkar en ishockeyspe-

lare bade pé och utanfor isen.

. Faktorerna som kommer att behandlas ar: sjalvfortro-

ende, koncentration, motivation och anspénning. Vi

: kommer att beskriva med tydliga idrottsexempel hur

dessa faktorer kan péverka en ishockeyspelare. Vidare

: kommer vi att presentera hur metoderna visualisering,
bliken sjunger hejarramsor, skriker och jublar. Det har :

malsittning och rutiner kan anvéndas for att forbattra
de psykologiska faktorerna och ishockeyspelares pre-
stationer.

Slutligen kommer vi att skriva om omradena kar-
ridrévergangar och idrottsskador fran ett psykologiskt

perspektiv. Under hela kapitlet kommer vi att blanda

fakta, fiktiva exempel och egna erfarenheter. Forfat-

tarna till kapitlet heter Mikael Wallsbeck och Fredrik

Weibull.

Mikael Wallsbeck skrev 2008/2009 sin kandi-
datuppsats och sin magisteruppsats i idrottspsy-
kologi med inriktning visualisering och ishockey.
Mikael har &ven en European Master i idrofts-

psykologi. Idag driver Mikael féretaget Waljema

som erbjuder tignster inom idrottspsykologi och
individanpassade visualiseringsprogram inom
néringslivet.

Fredrik Weibull undervisar och forskar i idrotts-

psykologi vid Hégskolan i Halmstad. Han driver

ocksa foretaget Fredrik Weibull Consulting som
arbetar med idrottspsykologisk radgivning inom
idrotten och individanpassade visualiseringspro-
gram inom néringslivet.

Fredrik Weibull
www.fweibullconsulting.com
kontakt@fweibullconsulting.com

Mikael Wallsbeck
www.waljema.se
mikael wallsbeck@waljema.se
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llustrationer: Bbrje Nilsson

Sjalvfértroende

Att tro pa sig sjédlv och sin egen forméga ar vél-
digt viktigt for att kunna prestera pa en hog niva.
Vi kommer 1 denna del att forklara lite mer om
vad sjdlvfortroende innebar och hur det kan f6r-
battras. Vad paverkar sjalvfortroendet? Varfor ser
vi idag s stora skillnader 1 hur spelare hanterar
olika situationer pa isen? Vissa ser véldigt sjalv-
sdkra ut medan andra ser ut att vara mer osékra,
hur kommer detta sig?

Situationsspecifikt och generellt sjalvior-
troende

En ishockeyspelare har tva olika typer av sjélv-
fortroende, ndmligen generellt och situations-
specifikt. Generellt sjdlvfortroende innefattar
flera olika situationer och uppgifter. Har du ett
hogt generellt sjalvfortroende innebér det att du

tenderar att ha ett hogre sjilvfortroende i de flesta :
situationerna. Du kan till exempel vara sjdlvsdker

nér det géller ditt férsvarsspel och dina pass-

ningar. Situationsspecifikt sjdlvfortroende innebér

tron pd din formaga att lyckas med en specifik
uppgift, fardighet eller situation. Till exempel
kan du ha ett hogt generellt samtidigt som du har
ett 1agt situationsspecifikt sjalvfortroende nir det
giller straffar. P4 liknande sétt kan du ha ett lagt
generellt samtidigt som du kanske har ett valdigt
hogt situationsspecifikt sjdlvfortroende nér det

nan idrott dr en tennisspelare som foredrar vissa

. underlag framfor andra. Foredrar en spelare grus

framfor grds har denna spelare troligtvis ett hogre
situationsspecifikt sjalvfortroende nér det giller

att spela pé grus.

. Alla ishockeyspelare har ett unikt sjilvfortroende
. och det kan skilja mycket i hur hogt sjalvfortro-

. ende spelarna har. Vad ar det som gor att sjalvfor-
troendet dr hogre hos vissa ishockeyspelare jaim-

fort med andra? Vilka faktorer som kan paverka
spelarnas sjalvfortroende, och vilka metoder som

kan anvindas for att 6ka det, presenteras i texten
. nedan.

Tidigare prestationer
Tidigare prestationer har stor paverkan pa sjalv-

fortroendet. En spelare som &r 1 form och har

presterat bra i tidigare matcher har ett hogt sjalv-

fortroende. Vidare kan laget ha vunnit manga

matcher och presterat vél, men en spelare 1 laget
. kanske inte alls &r n6jd med sin insats under
. matcherna. Denna spelares sjilvfortroende dr

formodligen ganska lagt i forhallande till hur val

laget har presterat. Det kan dven vara tvartom,
. om det gér daligt for ett lag kan en spelare i laget
. vara nojd med sin prestation och ha ett hogt sjalv-

fortroende.

Studera andra

Att studera andra &r
nagonting som kan
oka sjalvfortroen-
det. Ett exempel ar
ungdomar som har

J rummet fullt av af-
fischer pa sina idoler
och som studerar
idolernas agerande
in 1 minsta detalj pa
TV. Dessa ungdomar

kommer sedan ner till traningen och forsoker ge-
. nomfora liknande finter som sin idol. Genom att

se andra genomfora nagonting pa ett bra sétt okar

individens egen tro pd att det &r mdjligt att lyckas
0 ‘ : : . med detta. Genom att studera hur idolerna gor har
giller din skridskoakning. Ett exempel fran en an- : Jegsa ungdomar troligtvis skapat sig en dkad tro

pa sina egna formégor. »
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» Vi tycker det dr vért att uppmérksamma att dven
dldre spelare har idoler, eller personer de ser upp till,
och att studera andra dr nagonting vi alla gor. En spe-
lare kan till exempel tycka att en annan spelare har ett
riktigt bra slagskott eller dr en riktigt bra passningspe-
lare. Nér vi har intervjuat ishockeyspelare pa elitniva
har vissa av dem rapporterat att de studerar andra
spelare pa TV och dven i verkligheten. En spelare tog
ett exempel fran Sportspegeln da han hade sett Henrik
Zetterberg genomfora ett par finter. Dagen efter hade
han sjilv forsokt genomfora liknande finter pa tré-
ningen.

Forvantningar

Vidare paverkar dven forvéntningar sjdlvfortoendet.
Béde spelarens egna forvantningar pa sig sjilv och
andras forvintningar pa spelaren. Exempel pa andra
personer kan vara trinaren, fordldrar eller media och
exempel pa forvintningar kan vara att producera
mycket poéng eller vara en ledare pé isen. Nagot som
kan péverka forviantningarna pa en spelare ar rollen
som lagkapten. Ansvaret att vara lagkapten kan vara
nagonting som lyfter en spelare som behdver ha hdga
forvéntningar pé sig sjilv. For andra spelare kan rol-
len som lagkapten istéllet bli for betungande med de
okade forvéntningarna.

Att reglera forvintningar pa ett helt lag eller en en-
skild individ kan goras pé olika sétt. Ett sitt att sinka

forvintingarna pé ett lag kan vara att som trinare séga :

9 9

saker som “det &r tva lag pa isen”, “allting kan hénda”
och den klassiska “det kan gé snabbt i ishockey, det
géller att vara med”. Dessa kan ses som klyshor men
de har betydelse.

En trinare eller spelare kan dven uttala sig om att la-

get kommer att vinna matchen utan problem eller siga :

”vi vinner SM-guldet i &r”. Sddana uttalanden och en

sddan tankebana hojer forvéntningarna pa laget. For-
vantingarna kan dven ldggas 6ver pa det andra laget
genom uttalanden om att mostdndarena dr mycket
béttre och ir klara favoriter.

Trinaren kan dven flytta fokus frén laget till sig
sjdlv genom uttalanden i media. Som trénare ar det
viktigt att kdnna av hur stimningen &r i laget. For att
lattare na en optimal niva av sjalvfotroende ar det vik-
tigt att spelarna lar kinna sig sjdlva och hur sjalvfor-
troendet paverkas. Vi kommer nu att beskriva vad vi
menar med optimal nivé av sjdlvfortroende.

Olika nivaer av sjalvfortroende

En ishockeyspelares sjilvfortroende &r antingen for
lagt, for hogt eller optimalt. Mdter du laget som ligger
sist 1 serien och som ni senast besegrade med 10-1 &r
det troligtvis manga i laget som tror att ni 4ven kom-
mer att vinna denna match. Det &r d&ven mojligt att
sjdlvfortroendet kan vara lite for hogt hos vissa spela-
re. Om laget ddremot ska moéta ett mycket béttre lag ar
det troligtvis manga som tvekar pa att laget kan vinna
matchen. Da kan det vara viktigt att 6ka spelarnas tro
pa att de kan vinna.

Som trinare r det svart att forsta vad varje enskild
spelare behdver for att optimera sitt sjalvfortroende.
Det ar viktigt att stdlla “ratt” fragor till spelarna sa att
de tanker till och blir béttre pa att reflektera. Darmed
Okar deras sjdlvmedvetenhet och de blir béttre pa att
reglera deras sjalvfortroende. ”Rétt” fradgor kan vara
Oppna fragor som till exempel: ”Om du ténker tillbaka
pa en av dina basta matcher forra éret, vad gjorde du
som fungerade da? Hur sag dina forberedelser ut? Hur
skulle du beskriva tillstdndet du befann dig i da?”.
Det dr ocksa viktigt att tranaren har forstaelse for att
spelarna har olika hogt sjalvfortroende och reagerar
pa olika sétt i samma situationer. Vissa spelare dlskar
att spela under press medan andra kan tycka att det

dr jobbigt. For den enskilde spelaren dr det viktigt att
forsta hur denna reagerar, nér sjalvfotroendet behover
regleras samt vad spelaren kan gora for att reglera det.

Vissa spelare dlskar att
spela under press medan
andra inte klarar av det.
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Socialt klimat

Det sociala klimaten i laget &r nagonting som péverkar

spelarnas sjalvfortroende. Med detta menar vi att det
ar viktigt att ge varandra feedback i olika situationer.
Allt ansvar for det sociala klimaten skall inte ligga
hos trénaren, det &r viktigt att spelarna till exempel
kommunicerar med varandra pa ett bra sitt. Med ett
bra sdtt menar vi att spelarna ger varandra bra positiv
feedback och konstruktiv kritik. Som ishockeyspelare
behover du veta vad du kan gora for att utvecklas pa
bésta sétt och dven forsta nir du har gjort ndgonting
riktigt bra. Aven om en spelare kiinner pa sig att han/
hon har gjort en bra insats ar det viktigt att fa hora det
av till exempel lagkamraterna.

Jargongen i ett ishockeylag kan litt bli skimtsam och

en del spelare vigar da inte kliva fram och ge nagon
annan berdm, lika lite vgar spelaren kanske ge sig
sjalv berom infor gruppen. Kliver en spelare fram och
sdger att han/hon &r véldigt ndjd med sin prestation

kan denne ses som en diva av sina medspelare. Vi me-

nar inte att alla lag saknar ett positivt och stimuleran-
de klimat. Det finns ménga lag som har ett gott socialt
klimat. I manga fall behovs det dock mycket jobb for
att klimatet ska bli battre.

Skapar spelarna och ledarna tillsammans ett klimat
dar feedback strommar kommer samtliga att prestera
pa en hogre niva. Samtidigt dr det ocksa viktigt att
man inte blir beroende av andras berdm och lyssnar
for mycket pé andras asikter om ens prestationer. Det

ar viktigt att man sjélv kan virdera sin presetation och

beddma den utifran rétt forutséttningar.

Ishockey

Attributioner

Nagot som &r betydelsefullt for sjdlvfortroendet ar
vilka orsaker spelaren anser ledde till vinst eller for-
lust. Om vinsten forklaras med faktorer som spelaren
inte kunde kontrollera (t.ex. utrustning, motstandare,
medspelare och domare) dr det mojligt att vinsten
inte leder till ett hogre sjalvfortroende. Om déaremot
vinsten forklaras med faktorer som spelaren sjilv kan
kontrollera (t.ex. sina forberedelse) paverkar troligtvis
vinsten sjélvfortroendet positivt.

Om spelaren forklarar forlusten med inre fakto-
rer (t.ex. vi forlorade for att jag missade alldeles for
manga passningar) kan det sénka sjilvfortroendet. Om
déremot forlusten forklaras med yttre faktorer (t.ex.
vi forlorade for att de andra laget spelade deras bista
match for sdsongen) kommer sjélvfortroendet inte
sjunka lika mycket. Vidare kan faktorerna som spe-
laren anvénder for att forklara vinst och forslust an-
tingen vara stabila (t.ex. lagets sammanhallning) eller
ostabila (t.ex. vidret).

For att sammanfatta r det bittre att forklara vinster
med kontrollerbara, inre och stabila faktorer och for-
luster med yttre, instabila och ej kontrollerbara fak-
torer. Dock &r det viktigt att vara realistisk och arlig 1
hur resultatet forklaras. For att utvecklas &r det viktigt
att spelaren tar ansvar for sina egna handlingar. Om
spelaren var délig i en match &r det bra att inse detta
och veta vad han/hon behdver tréna pa till ndsta gng
for att prestera bittre.

Praktiska tips:

* Bjud in en férebild for spelarna till en
trédning som kan visa speciella tekniker och
visa sina fardigheter.

e Fokusera pd uppgiften (se process- och
prestationsmal under delen om malséttning)

» Anvéand visualisering (se delen om
visualisering).

* Optimera férberedelser. Skapa bra rutiner
som skapar en trygghet infor uppgiften
eller situationen (se delen om rutiner).

» Utveckla ett gott socialt klimat, ha hogt i tak
s4 att spelarna vdgar berdtta vad de kdnner
och ge varandra feedback (konstruktiv
kritik och positiv feedback).
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Koncentration

Ibland kan man hoéra idrottare sdga “Jag tappade kon-
centrationen”. Detta stimmer inte, det gér inte att tap-

pa koncentrationen. Diremot kan idrottare fokusera pd :
fel saker och ha olika ldtt att fokusera. Vad som menas :

med rétt saker och hur koncentrationen kan forbatt-
ras ér nagra av frigorna som kommer att behandlas i
denna del.

Brett

Koncentration innebér formégan att fokusera pa rétt
sak vid rétt tillfalle. I ishockey &r koncentrationen
oerhort viktig. Ett byte ar cirka 40 sekunder langt
och det dr da otroligt intensivt, det gar snabbt, det &r
manga spelare pa isen samtidigt och motstandarna
kommer att tackla dig hart nér de far chansen. Néar du
vl dr inne pa isen géller det att ha fokus pa ritt saker

vid ratt tillfalle for att du ska prestera optimalt. Om du

fokuserar pa fel sak i bara en sekund kan det innebara
att du blir tacklad hart, slar en felpass eller kanske
missar en bra malchans. Det dr darfor viktigt att kun-
na fokusera pé rétt saker vid rétt tillfélle och bibehalla
koncentrationen sa linge som det behdvs.

Uppmiirksamheten ar selektiv och det dr inte mojligt
att fokusera pé flera saker samtidigt. Hur kommer det
sig dé att en duktig ishockeyspelare kan dka skridskor
och dribbla samtidigt? Ar inte det att fokusera pa tva
saker samtidigt? Svaret &r att ishockeyspelare pa elit-
niva inte behover fokusera pa hur han/hon aker skrid-
skor. Det ér rorelser som dr automatiserade.

Déremot behdvs det betydligt mer koncentration for

en individ som aldrig har akt skridskor, det kommer
att vara svart for individen att fokusera pa ndgot annat
n att dka skridskor som till exempel att dribbla med
pucken. Ett annat exempel &r nér vi lar oss att cykla.
Forst krdver det en enorm koncentration sen téanker

vi inte ens pa det, utan vi héller balansen och trampar
automatiskt.

Olika typer av koncentration

Det finns fyra olika typer av fokus: brett, smalt, inre
och yttre. Med ett brett fokus menas att du uppmaérk-
sammar flera olika saker. I ishockey kan denna typ
av fokus vara anvéndbart d4 du som back star bakom
mal, studerar dina medspelares bagar och forsoker se
olika passningsalternativ. Med ett smalt fokus menas
att du fokuserar pé en specifik sak, till exempel en
malvakt som fokuserar pa pucken. Det kan vara bra
att vixla mellan brett och smalt fokus. F6r malvakten
ar det till exempel lampligt att fokusera pa pucken da
backen har skjutit fran bla linjen.

Malvakten behdver da inte ha ett brett fokus utan
kan enbart fokusera pa pucken. Om istillet han/hon
stdlls infOr en tvad mot en situation, vet inte malvakten
vem av motspelarna som kommer att skjuta, da &r det
fordelaktigt att ha ett brett fokus for att kunna reagera
snabbt vid en eventuell sidledspassning. Andra exem-
pel pé ett brett fokus dr om en spelare fokuserar pa till
exempel fordldrar, agenter, publik eller andra irrele-
vanta saker i omgivningen nér fokus egentligen borde
vara pa motspelaren med pucken.

. Med ett inre fokus menas att du gar in i dig sjilv och

fokuserar pé hur det kdnns i kroppen eller pa vad du
kénner eller tédnker. Att du innan en match kénner en
glddje over att fa komma ut pé isen och delta i idrotten
du alskar dr exempel pa inre fokus. Ett inre fokus kan
ocksa innehalla mindre hérliga kénslor, till exempel
om du &r ledsen efter att ha brakat med en néra vén.
Ett inre fokus kan antingen vara smalt (t.ex. smértan
fran en larkaka) eller brett (t.ex. allméant glad). »»

Harligt!
Ska bli kul att spoa
ryssarnal
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» Med ett yttre fokus menas att spelaren fokuserar pa
saker i sin omgivning, till exempel ljudet fran l&ktaren :

eller pa vad som hinder efter matchen. Ett yttre fokus
kan vara smalt (t.ex. fokus pé pucken) eller brett (t.ex.
en forsvarare som héller koll pa pucken och tvé anfal-
lare).

Vi som individer vixlar mellan att anvénda ett inre,
yttre, brett och smalt fokus. Nér det géller ett inre och
ett yttre fokus kan det vara mer eller mindre brett.

Metoder for att forbattra din koncentra-
tionsformaga

Det finns flera olika metoder att anvénda for att for-
battra koncentrationen. Ett av de bista sitten att trdna
koncentrationsformagan ar helt enkelt att 6va pa att
vara fokuserad under en viss tid. Du kan borja med
att fokusera pa en viss punkt och fokusera pa denna

punkt si linge som m&jligt utan att bli distraherad. En © gy yfinerad back har troligtvis inte bara lirt sig att

annan dvning kan vara att du rédknar dina andetag. Du

sluter dina 6gon och riknar dina andetag sa lange som

mojligt utan att tappa fokus. Du kan sedan gora denna
Ovning svérare genom att rdkna med 6ppna 6gon. Om
du utfor dessa 0vningar kommer du mérka att du ge-
nom trianing klarar av att fokusera léngre.

Nar det géller traningar dr det viktigt att spelaren ar
fokuserad under varje 6vning och d& under hela 6v-
ningen. Vi menar inte att en spelare skall forsoka vara
100 % fokuserad under hela traningen, det &r viktigt
att slappna mellan 6vningarna.

Om vi tar golfspelaren
Tiger Woods som ett

duktigt pé att slappna
av mellan slagen och
man kan ibland se hur
han gar och skédmtar
med sin caddy. Vil
framme vid bollen
fokuserar han igen,

slér sedan sitt slag.
Denna mojlighet finns
dven i ishockeyn, under matcher kan du till exempel
slappna av mer nér du vél sitter i baset samtidigt som

du bor vara beredd pa att komma in pa isen. Det gar at

energi att fokusera och det ar viktigt att man anviander
sin energi pa ratt sitt. P4 en trdning ar det viktigt att

ha fokus under en 6vning, eller de moment i 6vningen
som spelaren ir inblandad i. Mellan 6vningarna slapp- :

. En annan viktigt aspekt @r att lira sig fokusera pa rétt

exempel &r han vildigt

genomfor sin rutin och

nar spelarna av fysiskt nér de till exempel aker for att
dricka vatten. Vi vill understryka att det &ven ar vik-
tigt att slappna av mentalt mellan évningarna for att
kunna vara fokuserad nér ndsta 6vning startar.

saker under matcher och traningar. Att ligga fokus pa
hur det gér i andra matcher eller pa vad lagkompisen
har f6r mérke pa klubban dr inte viktigt for matchen
eller tréningen. Ju mer spelaren trdnar pé detta desto
bittre blir han/hon pa att fokusera pa ritt saker. En
duktig malvakt vet vad han/hon skall fokusera pa for
att pa bista sétt stoppa puckar fran att hamna i malet.
Ett annat exempel &r en rutinerad back som sillan
stirrar sig blind pa pucken utan ér vildigt bra pa att
fokusera pa det som dr relevant for situationen, detta
exempel kan kopplas tillbaka till det vi skrev om auto-
matiserat beteende.

fokusera pé ratt saker (rétt detaljer
hos spelaren istéllet for pucken),
spelaren har dven automatiserat
ett flertal rérelser, som sitter i
den berémda ryggraden. Detta
ger 1 sin tur spelaren béttre
forutséttningar att uppmaérk-
samma och fokusera pé
viktiga saker. En annan viktig
fardighet &r att snabbt

kunna aterfa ratt fokus

om spelaren har blivit
distraherad.

Victor
Hedman

Praktiska tips:

 Trigger. En trigger ar en fysisk handling, ett
ord, eller en forestalining som associeras med

. ett kdnslomdssigt tillstdnd, tanke eller beteende.

. Ju oftare du anvénder triggern thop med till

. exempel det énskade tillstdndet desto starkare
blir kopplingen. Om kopplingen mellan triggern
och tillstdndet &r starkt kan du utldsa tillstandet
med hjalp av att enbart genomfdra triggern.

* Visualisering (se delen om visualisering)
* Rutiner (se delen om rutiner)
* Self-talk (se delen om self-talk)

* Trdna S48 taviingslikt som méjligt. Genom att
gora detta lar sig spelarna att fokusera pd réatt
saker och 6var pa sd sétt upp sitt fokus.
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Motivation

Tusentals spelare och ledare inom ishockeyn spende-
rar storre delen av vinterhalvaret i en ishall. Vissa far
betalt for att vara dér och andra far betala for att vara
dér. En frdga som man kan stélla sig ar, vad &r det for
motivationsfaktorer som gor att spelare och trénare
lagger ner den tid som krévs? Vi kommer i denna del
behandla begreppet motivation och hur motivationen
paverkas.

Stalar!
Dollar! Kulor!
Flis!

Battre
teknik!

Inre och yttre motivationsfaktorer

En individ motiveras av antingen inre eller yttre fakto-
rer. Att spela ishockey for att tjana pengar ar ett tydligt :

exempel pa yttre motivation. Exempel pa inre motiva-

tion &r att spela ishockey for att forbittra sin teknik el- :

ler for att det ar fantastiskt roligt. Generellt sett ar inre
motivation mer fordelaktigt for prestationen én vad
yttre motivation dr. Det &r for att en inre motivation
inte dr lika beroende av omgivningen, mer kontroller-
bar, skapar mer glddje och okar chansen att spelaren
bibehaller sin motivation under en langre tid.

For att skapa ett klimat dér inre motivation fridmjas
ar det viktigt att spelaren forstér sin situation, sisom
att ha kunskap om och kunna paverka lagets mal.
Tranaren och ledningen i klubben bdr inte sitta upp
for mycket regler som spelarna inte kan paverka, for
dé kan spelarna kinna sig lasta. Ett bra forslag som
idag anvinds i manga ishockeylag r att samla laget i
borjan pa sdsongen och tillsammans sétta upp regler,
normer och mal for sdsongen. Detta gor att spelarna
kénner sig delaktiga och den inre motivationen dkar.
Det ar ocksé viktigt att fokusera pé uppgiften och
spelarens utveckling snarare &n hur han/hon presterar
jamfort med de andra.

Feedback

Den sociala omgivningen sasom till exempel trénaren,
paverkar en spelares motivation antingen via direkt
eller indirekt feedback. Med direkt feedback menas
att trdnaren ger tydlig feedback till en spelare sdsom
“Bra jobbat nere i sarghornet”. Detta hojer spelarens
motivation att fortsétta att prestera val. Nér du far
positiv feedback kidnns det mycket roligare och du &r
mer motiverad att fortsétta arbeta hart. Den direkta
feedbacken kan naturligtvis dven vara negativ och
paverka spelaren negativt, exempel pa sddan feedback
kan vara kommentarer som: “Idag slog du f*n inte en
passning rétt!” eller “Du var riktigt dalig idag!” Spe-
lare kommer inte enbart fa positiv feedback och det &r
dérfor viktigt att hantera den negativa feedbacken pa
ratt sitt. Det géller att vara selektiv i hanteringen och
fokusera pa vad spelaren kan léra sig av den.

Ett exempel pa indirekt feedback &r att en spelare

blir nerflyttad fran forsta till en fjirde femma. Denna
feedback ar inte lika l4tt att forstd som den direkta och
det kan darfor vara bra att ibland konfrontera feed-
backen. For 4ven om en tranare flyttar en spelare till
fjarde femman kan det betyda att han/hon &r n6jd med
insatsen. Bara for att vi har lart oss att spelare i fjarde
femman oftast inte &r lika bra som spelare i forsta
femman behdver det inte alltid vara fallet. Med ordet
konfrontera menas i detta fall att spelaren helt enkelt
fragar varfor trinaren har placerat honom/henne i en
fjérde lina.

Innehadllet i tranarens feedback ar viktigt for motiva-
tionen och vilken typ av motivation den paverkar. Om
feedbacken riktas mot till exempel spelarens teknik
gynnas den inre motivationen medan om fokus riktas
mot resultat sdsom antal vunna matcher gynnas tro-
ligtvis den yttre motivationen. Det dr dven viktigt att
ta emot och virdera feedback pa ritt sétt. Det vill sdga
att spelaren fokuserar pa det han/hon kan ldra sig fran
kritiken.

Perfekt
passning,
Nyllet!
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Motivationsklimat

Motivationsklimatet i ett lag kan antingen vara upp-
gifts- (fokus pa uppgiften) eller resultatorienterat
(fokus pa resultatet). Det mest fordelaktiga klimatet
for spelarna ar ett uppgiftsorienterat klimat dar laget
fokuserar pa att prestera bra i varje match och inte

bara pa resultatet (t.ex. att vara ndjd med insatsen trots :

att laget forlorade). Sjilvklart kommer spelare och
tranare att fokusera p& om laget vinner eller forlorar
matchen, det dr inte det vi menar.

Déremot kan mer fokus ldggas pa uppgiften dn
resultatet. I ett uppgiftsorienterat klimat ligger d&ven
fokus pé att utvecklas och bli battre i forhallande till
sig sjdlva. Forskning har visat att spelarnas attityd blir
mer positiv och att de 6kar sin anstringning i ett sa-

dant klimat. Géllande ett resultatinriktat klimat har det

visat sig att risken &r storre att spelarna anstrangning
sjunker.

Forandra situationen

I ett uppgiftsorienterat klimat lig-
ger dven fokus pa att utvecklas och
bli béattre 1 forhdllande till sig sjélva.

Att fordndra en situation dr nagonting som paverkar
motivationen. Ett bra exempel kan vara att ge laget en

extra dag ledigt, en resa till Gréna Lund, eller anvinda

sig av alternativa traningsformer (t.ex. paddla kajak,
brottas eller kldttra). Detta kan stirka gruppens och
individens motivation till ishockeyn. Da en ishock-
eyspelares sdsong dr lang med mycket trdningar och
matcher kan ett miljdombyte och aktivitetsbyte vara
valdigt uppskattat.

Du kommer som trinare heller inte att forlora
nagon vardefull traningstid om du ersétter nagra tra-
ningar med till exempel alternativa triningsformer.
Energin och gléddjen kommer snarare att vara mycket
hogre vid nésta trining vilket i sin tur hojer kvalitén
pa trianingen. Det svetsar &ven samman gruppen och
okar gemenskapen.

Paverka beteendet

Jens 17 dr spelar ishockey i Jarfilla HC och dlskar
det. Han har nyligen fitt en speciell formdn som inne-
bdr att han far 100 kronor for varje madl han gor. Det
dr inte foreningen som betalar ut dessa pengar utan
det dr hans pappa som gor det. Jens pappa tycker att
det dr en mycket bra metod att anvinda for att moti-
vera Jens till att gora mdl. Efter att ha spelat ett tag
med denna bonusformdan har Jens huvudmotiv for sitt

spel fordndrats. Innan spelade Jens ishockey for att
det var roligt och for att triffa kompisar, han tdnker
nu mest pd pengarna och hur han skall spela for att
gora flest mal.

Detta dr ett bra exempel pa hur yttre motivation kan
skapas. Jens vill gora mél for att fa pengar. Jens vill
inte géra mal for att han blir glad for sin prestation
eller for att laget skall vinna, han kan i matcher vara
ndjd oavsett hur han har presterat i matchen eller hur
det har gatt for laget sé lange som han har gjort ett
mal. Ett annat exempel kan vi ta fran seniorspelare
och klubbar som betalar sina spelare bonus vid ett
visst antal mal och assist. Detta skapar ocksa yttre
motivation.

For en seniorspelare kan det vara bra med yttre mo-
tivation, for Jens kan det ocksé innebéra att han gor
flera mal under sdsongen. Det ar vildigt individuellt
vad som fungerar for olika spelare och vad som driver
dem. Dock betonar vi vikten av att fokusera pa den
inre motivationen och att hur denna kan hdjas. I fallet
med Jens kan den yttre motivationen som Jens har fatt
genom pengarna leda till att Jens motivation forsvin-
ner ndr pengarna forsvinner, vilket kan leda till att
Jens slutar med ishockeyn.

Forklaringar till vinst och forlust

En viktig faktor som paverkar en spelares motivation
ar hur spelaren forklarar vinster och forluster. Detta
ar viktigt av flera anledningar och vi skrev tidigare
om hur attributioner paverkade sjalvfortroendet. Det
ar dock viktigt hur spelare attribuerar och vi kommer
dérfor att skriva kortfattat om detta kopplat till moti-
vation. Vid en vinst dr det bra om spelaren forklarar
den med stabila, inre och kontrollerbara faktorer. Pa
nésta sida foljer ett exempel pa hur tva olika spelare
forklarar en vinst. pp
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" [ en intervju for Sportbladet forklarar elitserie-
proffset Niklas vinsten med att hans lag dr bdttre dn
det andra laget idag (stabil), speciellt eftersom de
samarbetar sd bra, att Niklas var vil forberedd infor
denna match (inre) och att det var den mdlmedvetna
trdningen som var en stark anledning till att han pre-
sterade bra i matchen (kontrollerbar). Niklas lagkom-

pis Jonas tinker inte likadant efter matchen. Han sitter

i omklddningsrummet och tdnker att vinsten berodde

pd att det andra laget spelade ddligt idag (ostabil), att

det var mycket bdttre is i deras anfallszon jamfort med
motstandarnas i sista perioden (yttre) och att domaren
faktiskt var pd lagets sida (okontrollerbar).

Niklas kommer troligtvis att stirka sin motivation

pa grund av hur han forklarade vinsten medan Jonas
troligtvis inte kommer att stirka sin motivation. Vid
forlust kan det vara bra att vinda pa detta resonemang
och forklara den med ostabila, yttre och okontroller-

bara faktorer. Det som dr vildigt viktigt &r att spelaren :

tar ansvar for sina misstag och inte forklarar “bort

dem” med ostabila, yttre eller okontrollerbara faktorer. :

. Anspanning

Vi vann for
att dom var
daliga!

Vi vann for
att vi var battre
an dom!

Soka realistiska utmaningar

Om en spelare vill hdja sin motivation ar det viktigt
att soka realistiska utmaningar. Det &r till exempel
fordelaktigt att forsoka méta sig med honom/henne
som ér lite béttre. Det &r viktigt att utmaningen just &r

realistisk och inte for svar eller for enkel. Om spelaren
viljer en for svar utmaning som kénns orimlig sjunker :

motivationen. Om du ska tréna infér Coopertestet ar
det béttre att sdtta upp ett mal att sla honom/henne
som sprang 30 sekunder snabbare &n dig istéllet for
spelaren som sprang tva minuter snabbare 4n dig.

Négot som &r dnnu béttre &r att sitta upp ett mal
som ér lite béttre &n din forra tid, det vill séga att for-
soka sla dig sjdlv. Vad som ocksa ar bra ar att fundera
péa vad du behdver gora for att springa pa en snabbare
tid, till exempel genom léngre 16psteg och sitta upp
mal for hur du ska bli bttre pa det.

Praktiska tips:

» Skapa ett klimat som framjar inre
motivation hos spelarna (fokus pa uppgiften,
pa att utvecklas och att ha roligt).

e Fundera éver nér resultatmal kan vara
fordelaktiga att anvdnda (se malséttning).

« Oka spelarnas kontroll éver situationer, gér
spelarna medvetna om lagets mal och dven
deras roll i laget,

* Reflektera kring de uttalande du gor, hur du
ger feedback och om du kan forbéttra det.

» Forklara generellt vinst med stabila, inre
och kontrollerbara faktorer.

» Forklara generellt foriust med ostabila,
yttre och okontrollerbara faktorer. Tank pd
att det ar valdigt viktigt att ta ansvar for sina
egna handlingar!

Det dr innan en viktig match i slutet pd sdsongen och
du sitter i omklddningsrummet. Du funderar pd mat-
chen och visualiserar olika situationer och scenarion
som kan dga rum. Du kinner dig vildigt nervos, din

- puls dr hég, du dr torr i munnen och du andas snabbt.

Det dr en viktig match for laget och det dr en vildigt
viktig match for dig. Det dr mdnga talangscouter frdan
NHL som tittar och du kéinner att din prestation i just
denna match kommer att vara vildigt avgérande for
din framtid som ishockeyspelare.

I situationen som beskrivs ovan ér det viktigt att
spelaren kan hantera tankarna och kénslorna pé ett
bra sitt. Anspanningsnivén och hur spelaren tolkar
anspanningen dr oerhort viktigt nér det géller presta-
tionen.

Kalle dr jittetaggad infor en match, han slar ihop
hdnderna och grimaserar. Han kdnner en upprymdhet
i kroppen och ropar till sig sjdlv “kom igen nu Kalle”.
Mittemot honom i omklddningsrummet sitter Nils
bekvimt tillbakalutad och ser sig omkring pa lagkam-
raterna. Han tinker pa vad han ska hitta pa med sina
kompisar efter matchen.

I exemplet ovan &r anspanningen vildigt hog hos
Kalle medan den ar véldigt 1ag hos Nils. Hur spelare
reagerar i olika situationer &r vildigt individuellt.
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" Anspiinningen paverkar spelarnas fokus och rorel-
ser. Om anspanningen blir for hog smalnar fokus av
for mycket och det &r latt att spelaren missar viktiga
saker i1 sin omgivning, som till exempel fria medspe-

lare eller motstdndare som &r p4 vig att tacklas. Rorel- :

serna blir ocksa lite mer kantiga och mindre precisa.
Om anspédnningen ddremot &r for l4g blir fokus breda-
re och det finns en risk att ta in f6r manga intryck fran
till exempel publiken eller reklamen pa sargen.

g aLaisggy
Forutom anspdnning finns det ett begrepp som heter
anxiety vilket kan inkludera nervositet, oro och ang-
est. En spelare som har dessa kénslor infér en match
upplever formodligen en negativ effekt som f6ljd.
Anxiety féar dven fysiologiska effekter sdsom att spe-
laren spanner sina muskler. Det dr vanligt att anxiety
har negativ effekt, dock kan vissa spelare rapportera

positiva effekter. Vissa spelare kanske presterar béttre
nér de &r lite oroliga.

Olika nivaer av anspanning

Olika nivéer av anspanning &r mer eller mindre 1am-
pade for olika idrotter. En 1dg niva ldmpar sig gene-
rellt béttre i idrotter som &r mer finmotoriska som
(bagskytte) och mer kognitiva som (schack). Hogre
anspanning ar lampligt i idrotter som &r grovmoto-
riska (styrkelyft) och mindre kognitiva (100 meter).
Ishockey ér en idrott som &r grovmotorisk, finmoto-
risk och kognitiv.

Vissa moment kriver mer finmotorik som till exempel

en flippass och en del aspekter av ishockey kréver lite
mer tankeméssig anstrangning som till exempel ut-
formandet av olika spelstrategier. Den grovmotoriska
delen i spelet inkluderar skridskoédkningen och tack-
lingar. Oavsett moment ar det dven vildigt individu-
ellt ndr det giller vilken anspdnningsniva som lampar
sig bést for olika individer. Det ar darfor fordelaktigt
att varje spelare hittar sin optimala anspanningsniva.

Identifiera anspanningsnivan

Det finns olika sitt att identifiera anspanningsnivan
pa. Ett sitt dr att tdnka tillbaka pa en tidigare match da
du spelade mindre bra. Visualisera matchen igen och
lagg marke till vilken anspdnningsniva du hade. Fo-
restill dig sen en tidigare match du spelade riktigt bra
och lagg marke till vilken anspdnningsniva du hade
da.

Ett annat sdtt ér att spelarna efter matcher sjélva far
beddma hur bra spelet gick och vilken anspénnings-
niva de hade. Ett mer strukturerat sétt att gora detta

pa ér att ha en traningsdagbok och att spelarna efter
matcher och tréningar gor noteringar for prestationsni-
véan och anspénningsnivan. Anvénd en skala mellan 1
och 10 dér 1 &r “spelade inte alls bra” och 10 “spelade
vildigt bra”, gor sedan en beddmning dér 1 ar véldigt
lag och 10 véldigt hog anspanningsniva.

Om spelaren sedan gor detta over ett stort antal
matcher gar det troligtvis att se ett monster mellan hur
hog anspanningsnivé spelaren har och hur vél han/hon
presterar. Det kan ocksé vara bra att skriva ndgon
kommentar efter siffrorna for att fortydliga, till exem-
pel “anspinningen var jobbig att hantera idag” eller
“att jag presterade déligt idag berodde inte s& mycket
pa anspanningen utan mer pé att jag var i dalig fysisk
form”.

Det dir bra att kunna identifiera ndr anspanningsnivan
ar pa vig att hojas for mycket eller sdnkas for mycket
och da kunna gora nadgonting &t den. Det dr dock inte
detta som fokus ska ligga pa under match. Fokus ska
ligga pa spelet och vad spelarna ska gora i varje mo-
ment. Men om nagot hinder och spelaren upplever
vissa kénnetecken pé att anspdnningen ar pa vag upp
ar det fordelaktigt att dels kunna kénna igen det och
dels att kunna gora nagonting at det pa ett tidigt sta-
dium s3 att inte prestationen paverkas negativt.

Om spelaren i situationen vi beskrev i inledningen
medvetandegor att han dr valdigt nervos och om han
har verktygen for att reglera anspanningen har han
mojlighet att hantera den pa ett bra sitt. »»

Om anspanningen blir fr h6g
smalnar fokus av for mycket och
det dr 1att att spelaren missar
viktiga saker 1 sin omgivning.
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» Forutom att det &r viktigt att spelaren hittar sin

optimala anspdnningsniva &r det viktigt for trdnaren
att ha vetskap om att det ar vildigt individuellt. Alla
spelare bor inte hoja sin anspanningsniva genom att

peppa upp sig rejilt eller tvirtom att sinka den genom

att ligga och slappna av innan varje match.

Avslappningstraning

Om en spelare vill bli bittre pa
att slappna av ar det fordelaktigt
att dgna cirka 10-20 minuter
per dag till avslappningstraning.
Légg dig ned pa ett stélle diar du
verkligen kan slappna av. Foku-

10-20 min 2 : :
: sera pd din andning, andas djupt :
avslappning X :
och langsamt. Andas med magen, :
per dag ,

det vill sdga nir du andas ut ska
magen aka in och nér du andas in ska magen &ka ut.
Lagg marke till att for varje gang du andas ut sé sjun-
ker du djupare ner i ett avslappnat tillstand.

En till metod som kan vara for-
na situation kan vara progressiv

ning innebér att du spanner en
eller flera muskler i taget och

det kdnns nér de ar avslappnade
och sedan spanner du nya musk-
ler och fortsitter med samma
procedur. Hur linge du spanner/
slappnar av i musklerna &r upp
till dig. Det brukar vara lagom
att forst spénna dem i cirka sju
sekunder innan du slappnar av i
' dem i cirka sju sekunder. Syftet

med denna metod &r att ldra kénna skillnaden mellan

spanda och avslappnade muskler for att ddrmed lattare

kunna identifiera anspénningsnivan samt att lattare
kunna slappna av nér du vill.

Denna trining behover genomforas kontinuerligt
under en langre tid for att bli effektiv.

Du kan dven koppla in en trigger under denna traning.
En trigger innebér ett ord, en fysisk handling eller en
forestillning som associeras med ett visst kinslotill-
stdnd, vissa tankar eller ett specifikt beteende. Ju fler
ganger du anvinder en trigger, till exempel att trycka
tummen och pekfingret mot varandra i kombination

delaktig att anvinda sig av i den- :

avslappning. Progressiv avslapp-

noterar spanningen, for att sedan
slappna av i dem. Du noterar hur :

med till exempel ett avslappnat tillstdnd desto starkare

blir kopplingen mellan triggern och tillstandet.

Genom att gora detta under en langre tid ar det
sedan mojligt att enbart trycka ithop tummen och pek-
fingret for att slappna av. Vi rekommenderar att du
forst anvinder triggern under avslappningstraningen
under en langre tid. Prova det sen pé trdning och
om den fungerar vil pa trdning kan du prova den pa
match. Du bor dven fortsdtta anvéinda triggern under
avslappningstrdningen under denna tid. Avslapp-
ningstrianing fungerar bra som aterhdmtning mellan
traningarna. Det kan l&ta mycket att trana 10-20 mi-

: nuter om dagen, men ju mer du trdnar desto snabbare

och bittre kommer det ga att slappna av. Den liggande
stillningen kan ersittas med en sittande stdllning pa
spelarbussen eller i omklddningsrummet.

Nisse 6 &r
Tre Kronors
Hockeyskola ’

Praktiska tips:

* Visualisering (se visualisering).

* Progressiv avslappning .

e Trigger. En trigger &r en fysisk handling,
ett ord, eller en forestélining som associeras
med ett kdnslomdssigt tillstdnd, tanke

eller beteende. Ju oftare du anvander
triggern ihop med till exempel det 6nskade
tillstdndet desto starkare blir kopplingen. Om
kopplingen mellan triggern och tillstdndet 4r
starkt kan du utlésa tillstdndet med hjalp av
att enbart genomfora triggern.

» Andning (genomfor andningsévningar da
du andas med magen och fokuserar pa din
andning).

* Oka din medvetenhet kring vilken
anspanningsniva som passar dig I olika
situationer.

» Anvénd en traningsdagbok for att 6ka din
medvetenhet kring din anspanningsnivd och
hur du kan reglera den.
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Visualisering

Stefan dr 21 dr och spelar i ishockeyallsvenskan. Han

sitter i lagbussen pd vdg till en match och visualiserar \ matcher men dven utanfor dessa sammanhang, Studier

: har visat att ishockeyspelare ofta anvinder visuali-

olika bra prestationer han genomfor pd isen. Stefan
visualiserar till exempel att han trycker ifrdn hdrt
och tar ndgra skona skdr éver isen. Han far en djup-
ledspassning och kdnner hur han tar emot pucken pd
bladet i hog fart och gar pa madl. Han kroppsfintar en
back, kinner ett tryck mot axeln, behaller balansen
och kommer fri. Han fintar mdlvakten, gdar hoger, ldg-
ger upp en backhand i nittaket, glider forbi mdlburen
och kinner en enorm glidje inom sig.

Detta iir ett exempel pa vad en ishockeyspelare kan
visualisera innan en match. Med visualisering menas
att spelaren skapar och éterskapar erfarenheter med
hjilp av sina sinnen: det visuella (syn), det kineste-
tiska (muskelkénslor, t.ex. hur det kénns i musklerna
nér du dker skridskor), det taktila (kénsel, t.ex. hur
det kdnns att halla i hockeyklubban), horsel, doft och
smak.

Nir en spelare anvinder det visuella sinnet kan spela-

ren visualisera frén antingen ett inre eller ett yttre per-

spektiv. Med ett inre perspektiv menas att du ser saker

med dina egna 6gon frdn samma perspektiv som i

verkligheten. Med ett yttre perspektiv menas att du att

du ser dig sjilv utifran som om du hade sett dig sjélv

pa film. Det &r ocksd mojligt att véixla mellan perspek-

tiven. Vilket som ar mest effektivt beror pa individen
och uppgiften.

ATTRA TEKN7z

Sammanhang

¢ Visualisering dr en mental teknik som kan anvéndas i

en rad olika situationer i samband med trdningar och

sering under trdningar samt fore och under matcher.

¢ De anvénder dven visualisering efter matcher. Dock

anvinds visualisering generellt sett séllan direkt efter

traning. Det kan da anvéndas for att g igenom pas-

set och spelaren kan da forestilla sig det som han/hon
genomforde bra.

Det kan ocksa vara bra att forestélla dig det du gjor-
de mindre bra pa det sétt du skulle vilja gora det. Ut-
anfor traningar och tévlingar kan visualisering anvén-
das i en rad olika situationer, till exempel nér spelaren
sitter pa bussen till skolan eller innan han/hon gar och
lagger sig. Visualisering kan anvindas nér som helst
da spelaren har mojlighet att fullstdndigt fokusera pé
sina forestéllningar.

Syften

Visualisering kan bland annat anvéndas for foljande

syften: Hitta ratt kansla

Sanka/héja anspanning
Oka sjalviortroende
Oka motivation
Forbattra teknik
Hantera smarta

Problemlésning
Forbattra strategier/teknik
Oka sjalvkansla
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et gar att anvédnda visualisering for att reglera
D anspéanning pa flera sitt. Dels kan spelaren

forestilla sig situationer som inte ar idrotts-
relaterade. For att sénka anspénningen handlar det om
att skapa forestéllningar som spelaren sjilv upplever
som lugnande och avslappnande. En klassiker ar att
ligga pa en sandstrand en varm sommardag, ett annat
exempel dr en plats dér spelaren spenderade somrarna
som barn. Det kan ocksé vara en ishockeyrelaterad

situation och att han/hon spelar med den anspannings-

nivan som efterstrivas.

For att héoja anspianningen ar det tvartom, dé gél-

ler for spelaren att forestilla sig situationer som fér
honom/henne uppspelt och taggad. Det kan till exem-
pel handla om att spelaren forestéller sig en action- :
fylld scen i en film som brukar f& honom/henne riktigt :
uppspelt. Det kan dven handla om forestillningar nér :
spelaren sétter in en ruggigt skon tackling...

spelaren vill. Sjalvklart kan detta ocksa vara ett sitt att
peppa upp sig pa och 6ka anspanningen, det beror helt
pa spelaren och dennes syfte med forestillningen.

. Det iir mojligt att anvinda visualisering for att arbeta

med koncentrationen. Genom att forestélla dig hur
du ska genomfora en vning eller hur straffen ska ge-
nomf0ras riktar du uppmarksamhet pd hur du faktiskt
ska agera. Det som é&r viktigt uppméarksammas och
du fokuserar ddrmed pé rétt saker. Innan en ishockey-
match kan du till exempel forestilla dig att du spelar
pa ett bra sétt och befinner dig i det tillstand du vill
befinna dig i under matchen, samt att du har fokus pé
rétt saker.

Detta okar chansen att du har fokus pé rétt saker nir
du vél borjar spela matchen. Du kan ocksa tréna din
koncentration genom visualisering. Hemma pa kval-
len kan du forestilla dig sjélv spela en ishockeymatch
och verkligen leva dig in i forestdllningen, gora den sa
verklig och levande som mdjligt. Forestill
dig att du presterar riktigt bra. Genom
att gora detta trdnar du pa att fokusera pa
relevanta saker samt att bibehélla koncen-
trationen.

Spelare kan Oka sitt sjalvfortroende ge-
nom att forestélla sig genomfora olika
situationer pa ett bra sitt samt inkludera
kéinslan av ett hogt sjalvfortroende i de
specifika situationerna. Om en ishockey-
spelare vill stirka sitt sjalvfortroende nér
han/hon kommer fri med mélvakten &r det
fordelaktigt att forestélla sig hantera frila-
get med malvakten pa ett bra sétt och gora
mal samt att han/hon har ett hogt sjalvfor-

... eller ndr han/hon avgjorde en match genom ett
otroligt mal.

Nir det giiller att sinka anspanningen &r ett annat al-
ternativ att spelaren forestiller sig att han/hon genom-
for en kommande uppgift pa ett bra sitt, till exempel
en straff under slutspelet. En ishockeyspelare blir
formodligen vildigt stressad over att 14gga en straff i

en sddan situation. Genom att forestélla sig genomfora

straffen pa ett bra sitt upplever spelaren att han/hon
verkligen kan genomfora en bra straff och sétta den,
vilket formodligen sénker anspdnningen och ddrmed
okar chansen att genomfora den med lyckat resultat.
Att visualisera pa detta sétt kan ocksa hjélpa spela-
ren att bestimma sig for vilken straff som ska laggas
samt att forbereda sig pa att 14gga straffen pa det satt

troende i situationen.
En stor kélla till sjalvfortroende &r tidigare erfaren-
heter. Nir en spelare visualiserar en situation blir det
en slags erfarenhet. Den kanske inte blir lika pataglig
som om spelaren hade upplevt den pa riktigt, men det
blir fortfarande en erfarenhet. p»

Genom att om och om igen
forestélla sig ett riktigt bra
genomférande av en situation 6kar
spelaren sin tro p4 att han/hon kan
genomféra det pé ett lyckat sétt i
verkligheten.
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» Det &r viktigt att vara realistisk i sin visualisering
nir det handlar om att 6ka sjalvfortroendet. Det géller
att prestationen inte ar for dverdriven, om den ar det
ar risken stor att spelaren sjilv inte tror pa forestall-
ningen och upplever dérfor inte det som en erfarenhet
pa samma sitt. Detta kan i sin tur gora att forestall-
ningen troligtvis inte hojer spelarens sjalv{ortroende.
Ett exempel pa en orealistisk forestdllning &r en spela-
re som forestiller sig viga 200 kilo och bokstavligen

kora 6ver motstindarna.
%
|
-

Spelare kan 6ka motivationen
genom att forestélla sig hur
det skulle vara att uppfylla ett
av sina mal, till exempel lyfta
VM bucklan och bli virlds-

mastare. :
Motivationen kan dven hdjas

genom att forestilla sig gléd- 4

jen i att utfora vissa aktivite- “-h ®0
ter, nér spelaren genomforde ‘*’i‘-’
en prestation riktigt vl eller

S\
kanske nér laget vann en @
viktig match. Det kan ocksa ~
sjdlvklart handla om andra
forestidllningar. Det viktigaste
ar att det motiverar spelaren.
Om det dr motiverande for en spelare att till exempel
ténka tillbaka tio ar och forestilla sig sjilv spela is-
hockey med sin storebror pa den lilla isen i parken s&

fungerar denna forestillning.

Visualiseringsformaga

Det dr mojligt att forbéttra sin visualiseringsforméga.
Ju mer du tréanar desto béttre blir du, till exempel nér
det géller sinnena (t.ex. fler sinnen, starkare kineste-

tiska kénslor och tydligare visuella bilder), att visua-

lisera fran olika perspektiv och visualiseringskontrol-
len. Sjalvklart ar det ocksa viktigt att vila mentalt pa
samma sitt som det dr viktigt att vila fysiskt. Sa det
géller ju darfor givetvis att inte visualisera hela tiden.

Det finns flera saker att tinka pa for att gora visualise-
ringen effektiv. Dels dr det bra att géra visualiseringen
sd verklig och levande som mojligt. For att gora detta
bor s ménga relevanta sinnen (for prestationen och
.~ spelaren) som mojligt inkluderas i forestéllningen.

" Sinnesupplevelserna som inkluderas bér ocksa

vara sé klara och starka som mojligt.

Elitidrottare och da dven ishockeyspelare upplever
ibland visualisering med negativa effekter i relation
till deras idrott. En anledning till detta kan vara att
ishockeyspelaren inte har tillrackligt bra visualise-
ringskontroll.

For att forbdttra din visualiseringsforméga giller det
helt enkelt att forestilla dig det du vill bli béattre pa.
Om det handlar om att forbttra kinestetisk visualise-
ring kan du till exempel 6va pa att ldgga in starkare
muskelkénslor i din visualisering. Ett annat sitt ar att
direkt efter du har genomfort ett bra slagskott pa tra-
ning forestilla dig slagskottet igen och hur det kéndes.
Det brukar da vara ldttare att skapa starkare muskel-
kanslor. Om du vill bli battre pa att kontrollera fore-
stdllningar dr det bra att aktivt arbeta med att verkli-
gen forestilla dig situationerna pé det sétt du vill eller
att leka med olika forestéllningar, fordndra storlek,
ljud, innehall etc. Nar du dvar upp din visualiserings-
formaga ar det fordelaktigt att borja med mer neutrala
och icke ishockey relaterade forestillningar.

Du kan forestilla dig ndgon bekant plats dér du
ofta befinner dig. Ett exempel kan vara att du forestél-
ler dig kdket hemma, hur det ser ut i kdket, dofter av
olika saker, att du lagger mérke till olika ljud nir du
ar 1 koket, kanner det kalla vattnet mot fingrarna, hur
det kdnns i musklerna nir du bojer dig ner for att sétta
dig pa stolen, osv. Forestill dig det s& levande och
verkligt som mgjligt. Det finns massor av situationer
som du kan forestélla dig for att arbeta med din visua-
liseringsforméaga.

For att ta nésta steg kan du hemma forestélla dig en
situation pd isen och sedan gora forestillningarna mer
och mer matchlika. Om du inte dr s van att visuali-
sera eller om du ska forestélla dig nya saker i din is-
hockey ar det fordelaktigt att forst 6va regelbundet pa
visualisering hemma, sedan genomfora dem i relation
till tréning for att slutligen nér de kénns bra, anvinda
dem i relation till match. M
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For att ta nasta steg kan du hemma
férestilla dig en situation pa isen
och sedan gora forestallningarna
mer och mer matchlika.

» Visualisering kan dven vara guidad genom inspel-
ningar. Dé kan exempelvis spelaren tillsammans med
en idrottspsykologisk radgivare skriva en text for v-
ningen som &r individanpassad for just denna spelare.
Texten spelas in pa ett ljudspér som spelaren sedan
kan lyssna pa. Exempel pé sddana generella 6vningar
(icke individanpassade) kan ni ladda ner fran
www.coachescorner.nu. Vi rekommenderar att spela-
ren 1 borjan tar hjilp av en idrottspsykologisk radgi-
vare eller nigon annan som &r kunnig inom omradet
nar det géller att utforma dessa texter.

En viktig sak att tdnka pa ndr man skriver texterna
ar att de ska innehélla spelarens egna ord och kénslor.
Alla ishockeyspelare upplever situationer olika pa
isen, genom att spelaren sjélv beskriver dessa situatio-
ner utifrén sig sjilv blir forstdllningen sldende verklig.

Malet ér sedan att spelaren ska kunna utforma bra tex-

ter sjalv. Det dr bast om spelaren sjalv avgdr om det ar : Ovningarna p& hemsidan &r gjorda av Mikael

Wallsbeck, Fredrik Weibull och Anders Almgren:

han/hon sjilv som ska spela in dvningen med sin egen
rost eller om ndgon annan ska ldsa in Gvningen.

tt tanka pa: Det finns inget
rétt eller fel sétt att visualisera pa. Det som
kédnns bast for dig 4r ocksd det sétt som
ar mest effektivt for dig.

Praktiska tips:

» Anvénd positiva forestdllningar.

e Anvéand visualiseringen regelbundet.

 Inkludera s§ mdnga relevanta sinnen som
mojligt.

e Anvéand forestallningar du kan kontrollera.

e Tradning ger fardighet.

e Visualisera pa det sitt som dr mest effektivt
for dig.

e Visualisera fran det perspektiv som &r mest
effektivt for dig i olika situationer.

e Anvéand visualisering fOr att forbereda dig
f6r olika situationer.

e Anvand visualisering fOr att analysera vad
du gjorde bra och ta med dig dina positiva
erfarenheter.

e Anvand hellre visualisering under en
kortare tid med fokus dn under en ldngre
tid med sdmre fokus.

P& www.coachescorner.nu finns det fyra visualise-
ringsovningar att ladda ner. Syftet med dessa dvningar
ar att du som lésare och lyssnare ska f& en forstielse
for hur visualisering kan tillimpas. Néar du forestéller
dig situationerna dr det bra om du gor det sé levande
och verkligt som mojligt och att du inkluderar de rele-
vanta sinnena.

Dessa inspelade visualiseringsdvningar kan anvén-
das i omklddningsrummet med spelarna samlade for
att testa det hér séttet att arbeta. Men kan dven anvén-
das individuellt av spelare hemma. Vi vill understryka
att de dvningar som ligger pé hemsidan ar generella
och att alla spelare kommer ta till sig 6vningarna olika
bra. Genom att triffa spelaren och individanpassa 6v-
ningen kommer effekten av visualiseringen att oka.

. : Visualiseringsévningar pa
. www.coachescorner.nu

Backdvning: Vi guidar dig igenom ett riktigt bra uppspel!
Forwardsévning: Du far anfalla och gora ett mal!

Malvaktsévning: Du far som malvakt forestalla dig hur du
: 1 gor en riktigt harlig raddning. ;
. Trdningsévning: Med denna 6vning vill vi visa pa hur

i : visualisering kan anvandas i en traningssituation. | denna

¢ © Ovning jobbar vi med en uppspelsévning pa traning.
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Self-Talk

“Nej, ja pratar bara med mig
sjalv” Det har du troligtvis sagt
till ndgon nér du har sluddrat tyst
for dig sjalv utan att tdnka pa att
andra hor det. Du har sdkert dven
under en match sagt till dig sjalv
“0j, vilken hirlig passning”, “den
dér backen 4r riktigt stor” eller
“nu maste vi vinna”. Dessa fraser
ar alla typer av self-talk. I denna
text kommer vi att anvidnda oss av
den engelska termen for begrep-
pet. Vi kommer forst att beskriva
vad self-talk &r, vad det kan ha
for effekter i relation till ishockey
och dven metoder for hur du kan
anvinda

self-talk.

Self-talk innebér att man pratar
med sig sjilv genom tankar
eller hogt for sig sjilv, man har en inre dialog i
form av ord, korta fraser eller meningar. Self-talk
kan anvindas i manga olika sammanhang och kan
vara positivt (t.ex., jag ar stor och stark) eller nega-
tivt (t.ex., jag dr sa dalig). Negativt self-talk upplevs
ofta i samband med ett misstag pa isen. Vidare kan
self-talk dven vara konstruktivt som att beskriva tek-
niken for en rorelse som till exempel “tank pa sittet i
skridskodkningen” eller “bada hénderna péd klubban”.
Att séga till sig sjilv “se upp” &r inte s& konstruktivt.
Korta fraser kan vara bra och ibland kan det vara bra
att anvinda ett nyckelord som ger en pdminnelse om
tekniken i skottet, till exempel “explosivt”.

Self-Talk och kanslor

Self-talk paverkar kinslor. Om en spelare ar vildigt
taggad pa isen kan det forbéttra prestationen. Men det
kan ocksa vara ndgot mindre bra da spelaren drar pa

sig onddiga utvisningar. Om spelaren upplever aggres-

sion pa isen kan det vara fordelaktigt for spelaren att

stanna upp och lugna ner sig. Da kan ord som “stopp”,
. talk besté av ett ord som “strick pa kroppen och upp

“lugn” eller “andas” vara bra att anvinda i sitt self-
talk for att kontrollera aggressionen.

Lagga in metaforer

For att gora self-talk mera effektivt kan en ishockey-
spelare ldgga in metaforer i fraserna. Sdsom “jag ar

Metafor:
"Jag ar som en
betongmur, jag

stoppar allt!”

snabb som en gasell” eller “jag
ar som en betongmur, jag stop-
par alla”. Detta anvéands da for
att stirka betydelsen i self-talk
och diarmed ge en okad effekt
for spelaren. Metaforerna skall
kénnas bekvidma och relevanta
for spelaren for att det skall ha
en positiv effekt.

Anvandas som
Trigger

Self-talk kan anvéndas som en
Trigger for att stoppa tankar
innan dem péverkar din pre-
station. En Trigger ar i detta
fall ett ord som du kopplar
ihop med ett visst kénslotill-
stand eller vissa tankar. For att
anvinda en trigger i en match
krévs det att spelaren innan
har laddat ordet med positiva
forestéllningar och tankar.
Triggern kan dven vara ett ord som r starkt forknip-
pat med den kénsla spelaren vill uppleva.

. Mattias dlskar att segla, nér han seglar kinner han

¢ kdnslor av lycka, trygghet och lugn. Mattias har ett

. problem giillande ishockey. Néir han gor misstag un-

. der matcher blir han vildigt stressad och nervés vilket
. gor att han inte presterar lika bra under matchen.

. Ett bra ord for Mattias att anviinda direkt efter ett
: misstag kan vara “segla”, for detta ord ar forknippat

med starka kénslor av lugn for Mattias vilket hjélper

: honom att hantera sin anspinning. Generellt dr det

fordelaktigt att anvinda ord som inte anvinds ofta i

i vardagen eftersom de da associeras med andra tankar

och kénslor.

Forandra ett beteende eller rorelse

Self-talk kan dven anvindas som en strategi for att
fordndra ett beteende eller en rorelse. For en spelare
som har svart for att titta upp under matcher kan self-

med blicken”. Behover spelaren éndra sin teknik nér
det géller skottet kan till exempel foljande fraser an-
vandas: “hall hinderna rétt” eller “tréffa isen precis
innan pucken”. Det ar fordelaktigt att hélla det enkelt
och fokusera pé farre saker for att det ska fa effekt.
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Self-Talk:
"Bra start pd matchen - jag kdnner mej pigg!”

Olika Self-Talk i olika situationer

Olika self-talk kan med fordel anvéndas under en
match. I bérjan pa en match kan det vara bra att kom-
ma igéng och ladda med korta positiva fraser sdésom
“bra start”, “glddje” och “stor och stark”. Ju langre
matchen gar ju tréttare blir spelarna och ord som “jag
orkar” eller “jag kdnner mig pigg” kan anvéndas. I

slutet pa matcher kan det vara jimnt och spelaren kan- :

ske kénner sig nervds eller pressad, trottheten ar da
ockséd som hogst. Da ar det viktigt med smé korta ord
sasom “fokus pé nuet”, “hir och nu” eller “lugn och
trygg”. Det ar viktigt att komma ihég att det &r indivi-
duellt vilka ord och fraser som fungerar och att spela-
ren sjalv maste vilja vilka ord och fraser som passar
honom/henne bést.

Tankvart om Self-Talk

Det ar viktigt att inte spelaren upprepar self-talk som
ar kopplat till teknik alldeles for mycket. Om spela-
ren anvénder self-talk som “triffa isen precis innan
pucken” for att forbittra skottet for ofta kan det gora
att skottekniken paverkas negativt, da spelaren borja
tanka for mycket pa hur skottet skall genomforas.

Negationer som ordet inte bor undvikas i self-talk.
Om vi skriver forestill dig inte en ishockeyklubba sa

kommer ménga av er ldsare att forestilla er en ishock-

eyklubba. Likas& om en spelare anvinder self-talk,

som till exempel “jag ar inte trott” kommer det inte ha
den effekten att spelaren blir pigg. Utan da &r det istil- :

let béttre att sdga till sig sjilv “jag ar pigg”.

Det finns méngder av olika anvéndningsomraden for
self-talk men forskning har funnit att det anvinds av
idrottare for att bl.a. 6ka sjalvfortroendet, 6ka koncen-
trationen eller som en metod i rehabiliteringen av en
skada.

Identifiera dina tankar

For att kunna skapa riktigt bra self-talk behdver indi-
viden 6ka medvetenheten kring sina tankar. Hur tdn-
ker spelaren i vissa situationer? Vad anvinder spelaren
for self-talk? Detta kanske inte later s svart men det
kan vara komplicerat om man tidigare inte direkt tédnkt
i dessa banor. En spelare har en massa tankar under

en match. Alla ska inte reflekteras 6ver men det finns
tankar som &r bra att uppmérksamma och da speciellt
de negativa tankarna som uppkommer. Da kan spela-
ren ndmligen bryta den eventuella trenden av negativa
tankar genom att ersitta dem med positiva tankar.

For att hjilpa till med detta kan det
vara bra att sitta ner efter en match
och studera spelaren pa en video.
Under tiden videon spelas far
spelaren forsoka att beskriva N .-
sina tankar under
matchen. Ténkte
han/hon pa nagot
speciellt? Anvéinde
han/hon sig av self-
talk? Det som dr bra
med video dr att man kan pausa videon si att spelaren
inte kénner sig stressad. Skriv ned tankarna.

En annan metod ir att spelaren anvinder en self-talk

dagbok (eller skriver i trainingsdagboken) och skriver
ner negativa tankar under en dag/vecka eller langre
tid. Spelaren kan till exempel skriva ned tankarna
direkt efter en traning och/eller en match. Under hur
lang tid och hur ofta spelaren skall skriva ner dem 1
dagboken &r valfritt och upp till spelaren.

Vidare kan éven spelaren anvinda sig av olika sétt for
att uppmirksamma nér negativa tankar forekommer.
Ett forslag &r att ha en gummisnodd runt handleden
och for varje negativ tanke drar du i gummisnodden sa
att den snértar tillbaka pé din handled. Detta gor dig
uppmérksam pé din negativa tanke och du blir 4ven
lite straffad for den tanken vilket kan motivera dig till
forandring.
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Gor om Self-Talk till fragor

I vissa situationer kan det vara bra om spelaren gor
om self-talk till fragor for att minska pressen och 6ka
mdjligheten till en 16sning. Fraser som “jag klarar
detta” eller “jag kommer inte att klara detta” kan for-
dndras till “hur ska jag gora for att klara av det har?”.
Detta kan bidra till att pressen minskar och att spela-
ren sjalv borjar reflektera mer kring hur han/hon kan
klara av situationen.

Negativa tankar vore fantastiskt att bli av med men
alla har vi negativa tankar. Alla ishockeyspelare har
upplevt en negativ tanke i samband med match. Det
dr svart att bara ta bort dessa tankar och det viktiga ar
hur de hanteras. En metod é&r att ersitta de negativa

'\\J‘K ¥ {(g.

L\L@zj

tankarna med positiva tankar innan de paverkar dig.
Det kan spelaren gora genom att anvianda ord som
“fokus”, “du fixar det” eller ndgot liknande, just for
att f4 den negativa tankeprocessen att sluta.

. En dvning som kan anvindas for att arbeta med detta
gar ut pa att skriva upp negativt self-talk som spelaren
upplever pa en lista. Nasta steg blir att skriva positivt
self-talk som ska ersitta det negativa self-talk. Har kan
spelaren vélja hur stort ssmmanhang som ska inklu-
deras. Det kan till exempel vara enbart under matcher
eller sa kan det vara utanfor ishockeyn. Spelaren ska
vilja det ssmmanhang som passar honom/henne bist.

Ovningen kan se ut pd foljande sditt:

}.L!-....ﬂ

k;\

m?’
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4

8y

p\ U/a,aa

Fa 7 i 7 T

Nu kommer jag inte att f& spela

Negatwt self-talk — | Positivt self-talk
Det var ju 6ppet mal hur kunde jag missa — | Alla gér misstag det kommer flera chanser
Jag kommer inte gora ndgot mal idag —> | Jag kommer géra mal idag
Det andra laget ar battre och kommer att vinna |—>»| Ett byte 1 taget
Dom ar mycket storre och starkare an jag —> | Smidig och snabb
Jag éar helt slut i kroppen —| Pigg och fokuserad
—

Trygg, lugn och sjalvsaker

En annan metod ir att anvinda sig av en trigger
laddad med positiva kénslor och tankar for att pa sé
sétt bryta de negativa tankarna och ersétta dem med
positiva.

Psykologiska firdigheter behover traning och det ar
latt att detta inte uppméarksammas. Darfor ér det vik-
tigt att spelaren forst arbetar med att ersétta negativt
self-talk med positivt self-talk under kontrollerande

former, till exempel hemma. Dérefter kan spelare testa ::

detta i samband med tréningar och nér det kénns bra

och naturligt kan det anvéndas i samband med match.

Det ar svart att sdga hur lang tid spelaren behover
trdna pa detta innan det kan anvéndas i match. Det dr
valdigt individuellt och hédr méste spelaren vara érlig
mot sig sjdlv och forst uppleva att det kidnns bra.

fokusera Jo!
. var snall mot d!
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B Lina sitter i omklddningsrummet innan match. Hon
ska snart ut pd uppvdrmning med laget, hon sdtter
pd sig sin trdningsoverall och knyter sina skor. Efter
den gemensamma uppvdrmningen vdrmer Lina upp
ensam. Hon gor grodhopp, sidohopp och tio armhdv-
ningar. Efter det beger hon sig till omklddningsrum-
met. [ omklddningsrummet lindar hon forst sin klubba
och sdtter sig sedan ner for att byta om.

Hon sdtter pd sig utrustningen del for del och sdtter

sist pa sig hjdlmen. Hon visualiserar nu olika situa-
tioner pd isen dd hon presterar riktigt bra. Hon reser
sig sedan upp och kinner sig redo och forberedd for
matchen.

Med en rutin menas att spelaren gor nagot pa ett
speciellt sétt och gor samma sak varje gdng i samma
situation. Till exempel kan det vara det Lina gor for
att forbereda sig infor match men det kan dven vara
betydligt enklare och inte involvera lika ménga mo-
ment. Visualisering innan match &r en teknik vilken
kan anvéndas som en rutin.

En av de frimsta fordelarna med rutiner &r att de

skapar en kontroll 6ver situationen. Handlar det om en
vildigt viktig match kan det vara skont att luta sig mot

sina rutiner. Rutinerna skapar en trygghet da dessa har
genomforts tidigare pa samma sétt och spelaren vet
hur han/hon ska bete sig.

Det som gor en ishockeyspelare riktigt bra &r inte att
han/hon presterar otroligt bra under vissa matcher. Det

dr att spelaren presterar pa en hdg och jamn niva under :

en langre tid. I elitserien dr det otroligt ménga matcher
och det giller att ha en hog ldgsta niva. Rutiner kan
hjilpa spelaren att prestera pa en jimn hog niva.

Integrera

I rutiner kan spelaren inkludera psykologiska fardig-
heter sasom visualisering eller avslappningstekniker.

Innan en straff i en viktig match kan spelaren skapa
en rutin att till exempel fokusera pa sin andning och ta
djupa andetag for att lugna ner sig. Ett annat exempel
dr att innan varje match ha som rutin att visualiserar
vissa positiva situationer for att hitta sitt optimala pre-
stationstillstand.

Effekter

Att skapa rutiner dr ndgonting som till exempel under-
lattar fokus. Om du innan ishockeymatchen vet vad du
kommer att gora nér du kommer till omklddningsrum-
met behdver du inte tveka pé i vilken ordning du ska
gora olika saker eller fokusera for mycket p& mindre
relevanta saker. Du kan istéllet fokusera pa att forbe-
reda dig mentalt s& bra som mojligt infor matchen.

Att ha en bra rutin kan ocksé vara fordelaktigt for ditt
sjalvfortroende. Om du vet hur du ska forbereda dig
for en tavling kan du kidnna dig tryggare och lugnare
infor tdvlingen. Du vet att du kan fokusera pa att pre-
stera och tron pa att du kommer att prestera vél okar.
Det kan ocksé ha en fordelaktig effekt pa anspan-
ningen eftersom du inte behdver oroa dig for forbere-
delserna. Du vet vad du ska gora.

Nar ska rutiner anvandas?

Rutiner kan anvéndas i samband med matcher och
traningar. [ matcher anvénds rutiner ganska frekvent
men géllande trdningarna kan det anvéndas mer. Innan
traning &r det inte lika mycket anspénning och lagets
rutiner &r inte lika manga, ofta kénner spelarna att
traningarna inte heller &r lika viktiga. Men for att for-
béttra prestationerna pa traningarna (och indirekt pa
matcherna) dr det fordelaktigt om spelaren genomfor
vissa rutiner innan, under och efter trianingar.

Efter matcher &r det bra om spelaren anvénder ru-
tiner som till exempel att skriva ner tre positiva saker
och en sak spelaren kan forbéttra gillande sitt spel.
Det gor att spelaren tar med sig erfarenheterna till
kommande matcher och triningar. Genom att det blir
en rutin kommer spelaren néstan automatiskt genom-
fora detta efter matcher. P>

Det som gor en ishockeyspela-

re riktigt bra ar inte att han/hon

presterar otroligt bra under vis-

sa matcher. Det ar att spelaren

presterar pd en hég och jdmn
- nivd under en ldngre tid.
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» Det dr ocksa bra att anvinda rutiner i pauser da
tankarna kan fara ivig. Om du har en specifik rutin
nér du sitter 1 baset, kan det hjélpa till sé att inte tan-
karna far ivdg, sa att du till exempel upplever negativa :

tankar eller att du redan da borjar tinka pa att ni har

ta vatten mot sargen, aterskapa (visualisering) vissa
situationer spelaren genomforde vil under bytet och
forestilla sig hur spelaren vill agera under nésta byte.

Att tinka pa gallande rutiner

Det &r fordelaktigt att skapa rutiner som é&r enkla och
latta att komma ihag. De ska inte stjdla energi eller
fokus utan snarare underlétta for fokus. Fundera pa
vilka rutiner du har i olika aktiviteter, kan du effekti-

visera rutinerna? Kan du géra dem enklare och bittre? :

Om du inte har nagon speciell rutin i en viss situation,

till exempel hur du agerar i omklidningsrummet innan :

en match, skulle det d& vara fordelaktigt att skapa en
rutin i den situationen?

Hur kan den rutinen se ut? Anvéinder andra spelare
sig av samma rutiner i den situationen? Hur ser deras
rutiner ut? Kan du anvénda nagot av det i din rutin?

Kom ihdg att rutinen ska vara personlig och det vik-
tiga dr att den fungerar bra for dig! Prova dig fram
vilken rutin som fungerar bést. Testa den forst under
traning. Det ar viktigt att trdna in rutinen ordentligt pa
trdningar innan man anvinder den pa matcher. Ruti-
nen ska kdnnas naturlig och vara enkel.

Det ar bra om rutinerna dr anpassningsbara da saker
kan intrdffa innan matcher. Bussen kan vara sen,
skridskon trasig eller s& kan du ha glomt ndgonting
hemma. D4 ar det viktigt att du inte star och faller
med dina rutiner utan att du kan anpassa dem till si-
tuationen.

Innan en ishockeymatch har laget gemensamma ru-
tiner som alla maste f6lja. Det dr samling for match,
matchgenomgang med mera. Utdver dessa gemen-
samma rutiner ar det viktigt att spelarna far utrymme
att genomfora sina individuella rutiner.

Praktiska tips:

o Tink igenom vad du har for rutiner och hur

du kan forbéttra dessa rutiner.

o . a—_
« Anvénd och trana pd rutinerna ung;rattgheﬁ
ningar Innan du anvander dem pd

o H4ll rutinerna enkla och anpassningsbara.

. Malséttningsarbete

vunnit matchen. Exempel pé rutiner kan vara att, spru- :

Detta dir en vanlig mélsittning hos elitklubbarna men
alla spelare svarar inte vinna SM-guld. Vissa svarar
slutspelsplats och andra svarar att hélla sig kvar i elit-
serien. Varfor har inte alla spelare malet att vinna SM-
guld? Det bor vara det absolut bésta for en spelare att
bli bést och dérfor d&ven ha som mal att bli det. Eller
ar det sa? De flesta inom idrotten kdnner nog att det
ar viktigt for prestationen att arbeta med méal. Dock ér
det ménga som kan genomfora sitt malsattningsarbete
pa ett béttre sitt.

ATT STA MED
SM-BUCKLAN SOM
VINNARE AV JUNIOR-
ELIT [ MARS!

VAD AR
DITT MAL MED
SASONGEN?

I denna del kommer vi att g igenom vad som ar bra
att tinka pa nar mal skall séttas och vad som kan vara
problematiskt. Det &r i stort sett samma principer som
géller nér individuella spelare ska sétta mal som nir
ett lag ska sétta mal. Det kan vara fordelaktigt att ha
med sig detta under denna del da vi frimst kommer att
behandla den enskilda spelaren i exemplen. M
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» Varfor arbetar s minga spelare med att sitta olika
mal? Vad dr det som dr bra med det? Jo, det som ér
bra ar att det dels skapar en riktning. Vidare kan mal-

sattningsarbete leda till forbéttring nér det giller bland

annat sjalvfortroende, motivation, koncentration och
anspédnning. Har en spelare som mal att vinna SM-
guld kommer det mélet skapa en riktning for trining-
arna och matcherna under hela sdsongen.

Med riktning menas att spelaren vet vad han/hon
behover gora for att nd malet och kan ddrmed sétta
upp delmal. Det dr d& ocksa littare att mérka om ut-
vecklingen gar som den ska eller om traningsupplég-
get eller malen ska justeras. I barmarkstraningen nir
det aterstar tre kilometer och du ar helt slut, eller nér
du sitter i spelarbussen pa vig till Luled for den 32
matchen for sdsongen kommer dina mal kunna moti-
vera dig att fortsitta trots att det kanske kénns tungt.

Olika typer av mal

Det finns tre olika typer av mal, process-, presta-
tions- och resultatmal. Med prestationsmél menas mal
for hur spelaren ska prestera. Dessa ska relatera sé
mycket som mojligt till spelaren sjilv och inte vara s

beroende av andra spelare. Processmal dr mal spelaren :

sdtter upp for att kunna na prestationsmalen.

Resultatmdlen fokusera enbart pé resultatet spelaren

vill uppna. Av de olika typerna av mal rekommenderas

det att fokus bor ligga pa prestationsmal och process-
mal. En anledning &r att spelaren inte &r lika beroende
av andra for att nd dessa mél. Dock kan resultatmal
ocksé vara bra i vissa situationer. Vissa spelare blir

vildigt motiverade av resultatmal. Sedan ir det viktigt :

ar att ta hansyn till att andra faktorer (t.ex. medspelare
och motstandare) nér spelaren utvarderar hur det har
gatt med hans/hennes resultatmal. Dessa olika mal
kan kombineras och det ar situationen och individen
som avgor vilka som dr mest lampade.

Malsdttningsarbete anvinds av méanga idrottare och
trdnare. Det finns saker som é&r bra att ténka pa nir
man utformar mél och det finns saker som é&r bra att
undvika for att malsdttningen skall bli sa effektiv som
mdjligt. Vi kommer vidare i denna del att presentera
information om detta.

Principer vid malséittning

Per sitter pa en gron hérlig sommaréng efter en tuff
barmarkstraning och funderar 6ver vad han skall sitta
upp for mal infor sdsongen. Han funderar mycket
kring hur han ska sétta mal och vad han ska ténka pa.
Han kontaktar en idrottspsykologisk radgivare for att
diskutera sina tankar om sidsongen och fa tips om hur
han kan sitta upp mal pé bésta sétt. Generellt sitt ar
det manga spelare som arbetar med malsittning utan
hjélp av en idrottspsykologisk radgivare men vi vill
presentera att mojligheten finns. Ni kommer hér att fa
folja Per och hur hans malsittningsarbete sag ut.

Satt specifika och matbara mal

Pers mél med sdsongen dr att bli en battre ishockey-
spelare. Att sitta ett sddant mal skapar inte tillrackligt
med riktning for att mélséttningen ska bli kraftfull, det
ar ett for ospecifikt mal. Mélet bor vara mer specifikt
och métbart sdsom att vinna 70 % av tekningarna i

en match eller att under hela sésongen ha 6ver 90 % i
rdddningsprocent. Det kan vara svart eller till och med
laskigt att sdtta specifika och métbara mal, for det blir
vildigt konkret vad man skall uppna.

Det ar dock en viktig aspekt for att maximera effek-
ten av malséttningsarbetet. Efter nagra diskussioner
med radgivaren kom Per fram till vilka delar han ville
forbattra for att bli béttre, sasom att bli starkare 1 be-
nen och sla sikrare passningar. Vidare sattes mal for
hur ménga kilo han skulle 6ka pé i benbdj och hur hog
passningsprocent han skulle ha efter halva sdsongen.

PRES-
TATIONS-

MAL

RES-
ULTATS
MAL

PROCESS-
MAL
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Satt realistiska men utmanande mal

Per séger sen att han under sdsongen vill spela alla 30
matcher och gora 40 mal. Per spelar back och 40 mal
ar inte realistiskt for Per. Det dr viktigt att malen &r

realistiska annars kan spelaren tappa motivationen och :

sjalvfortroendet. Om Per har satt som mal att gora 40
mal och sedan gor tio mal kommer det troligtvis att
sdnka hans sjalvfortroende. Likasa stirks inte motiva-
tionen om Per sdtter upp ett for 1dtt mal som att gora
fem mal under sdsongen.

Det far honom troligtvis inte mer motiverad att tri-
na hardare. Hans sjdlvfortroende stirks nog inte heller

om han klarar av att nd det malet. For det maélet 4r inte

en tillrdckligt stor utmaning for honom. Efter diskus-
sioner med trdnaren kommer Per fram till att méalen

att spela 27 matcher och gora 15 mal ar realistiska och

utmanande i relation till hans formaga och tidigare
sdsonger.

Langa och kortsiktiga mal

Per har nu satt tva langsiktiga mal Gver hela sdsong-
en. Det som Per bor tdnka pa &r att det kommer att
hinda mycket under sdsongen och att mélet kommer
paverkas. Darfor behover Per sétta upp fler kortsik-
tiga delmal. Har Per gjort tio mal pa de forsta 11 mat-
cherna bor malséttningen justeras, annars blir malet
inte utmanande. For att kunna gora detta ar det bra
om han sétter kortsiktiga mal och delar upp antal mal
och matcher i delar under sdsongen. Han kan med
fordel dven sétta dnnu mer kortsiktiga mal, sdsom
mal infor trdningar och matcher.

Niir det giiller 1angsiktiga mal kan de stricka sig hur
langt som helst och det &r fordelaktigt att till exempel
sétta méal var spelaren vill vara om tre, fem, tio &r etc.
Per far kallsvettingar nir detta tas upp och har véldigt
svart att sitta ett mal for tio ar framat. Det som under-
lattar &r att dessa langsiktiga mal inte skall vara lika

precisa pa samma sétt som de mer kortsiktiga malen.
Det ar vildigt komplicerat att sétta ett precist mal

tio ar framat. Nar Per har fatt fundera lite mer pa de
langsiktiga méalen kommer han fram till att han om tre
ar ska ha spelat négon elitseriematch, om fem ar vara
ordinarie i ett elitserie lag och att han om tio ar ska
spela i NHL.

Individuella- och lagmal

En spelare kan sitta egna mal som enbart giller for
spelaren och kan dven sétta mal tillsammans med
laget. Det viktiga dr att de individuella malen inte
konkurrerar med lagets mal. Nar Per hor det borjar
han tveka pa sin malsittning att géra 15 mal under
sdsongen, han funderar pa om han har for stort fokus
pa att gora mal och att laget forlorar pa detta. Efter
diskussioner med den idrottspsykologiska radgivaren
kommer Per fram till att det &r bra att han &r medveten
om detta men att han kan ha kvar mélet som det é&r.

Utveckla strategier for att nd malen

Maénga om néstan inte alla ungdomspelare drommer
om att bli ishockeyproffs. Ju dldre spelaren blir desto
tydligare eller svagare blir denna drom. Per &r en av
dem som vill bli proffs, han vill spela i Los Angeles
Kings senare i sin karridr. Per far d& fragan vad som
kravs for att han skall bli proffs, vad det &r han beho-
ver forbittra och hur mycket tid han behdver ldgga ner
pa sin ishockey.

Pé dessa fragor blir Per svarslds, han vet bara att
han vill bli proffs. Denna problematik &r ingenting
som bara géller Per. Det &r manga ishockeyspelare
som drommer om att bli proffs men som inte vet vad
som krévs, eller sa vet dem det men arbetar inte efter
det. For att bli proffs kravs det ofantligt mycket tré-
ningstimmar, proffs dr ingenting som en spelare kan
bli pa enbart talang.

Diskussionen med Per om vad som krévs for att
han ska bli proffs fortsétter och mal sitts d&ven for vad
och hur han ska dta, sova och trana. Allt for att ta fram
klara strategier for att n& sina mél och dédrmed bli is-
hockeyproffs i NHL.

For att bli proffs krdvs det ofant-
ligt mycket trdningstimmar, proffs
dr ingenting som en spelare kan
bli pd enbart talang!
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Ge stod for processen

For att Per skall klara av att nd sina mal kommer han
att behdva stod fran andra som peppar honom att
jobba for att nd dem. Hér méaste Per kidnna efter vilka
han vill ha stod fran och vilka han da skall berdtta om

malen for. Det sociala stddet dr viktig och kan i manga

fall bidra till att spelaren klarar av att na sina mal. Ib-
land nér det ar tufft ar det skont att £ hora nagra stot-
tande ord fran till exempel en néra vén.

Skriv ner malen

En bra strategi for Per och andra ishockeyspelare kan
vara att skriva upp mélen i omklddningsrummet eller
liknande for att komma ihdg malen och hélla motiva-
tionen uppe. Individuella mal kan man sitta upp pa
en mer privat plats. De gemensamma lagmalen kan
dock med fordel synas tydligt i omkladningsrummet.

Skrivs mélen upp i omklddningsrummet okar &dven det

sociala stodet. Skriver spelaren ner mélen hemma och
sdtter upp pa kylskéapet far det ocksa en effekt. Det &r
viktigt att det kénns rétt for individen nir det giller
vart malen skrivs ner och eventuellt sitts upp. En tré-
ningsdagbok kan med fordel anvéndas av spelare for
att skriva ner malen i och sedan for att f6lja utveck-
lingen mot dem. Genom att skriva ner sina mal blir
det betydligt enklare for spelarna att utvirdera malen.

Utvardera malen

Per bor under sdsongen arbeta med att utvirdera sina
mal kontinuerligt. Malen som Per satte upp med anta-
let spelade matcher och mal ar enkla att mita. I utvar-
deringen kan Per se om han nddde mélen eller varfor

han inte nddde mélen. Vad som fungerade bra och vad

som fungerade mindre bra gillande processmalen.
Denna utvirdering &r valdigt viktig for malsittnings-
arbetet. For om spelaren inte vet vad som kan forbatt-
ras &r det vildigt svart att dstadkomma en forbéttring.

© blem att sitta for manga mal. For det som ofta gloms

© upp alla pa ett bra sitt. Just for att stimulera utvir-

« Diskutera din

i T fram en plan for b

Det dr ocksa viktigt for spelaren att veta vad han/hon
gjorde som ledde till att det gick bra, sa att spelaren
kan fortsdtta gora detta. Utvirderingar kan ske tillsam-
mans med nigon och fordelen dé dr att Per har ndgon
att bolla sina tankar och reflektioner med.

Svarigheter med mal

Spelare &r ofta vildigt entusiastiska i borjan pa si-
songen och sétter madnga mal. Det kan vara ett pro-

bort dr att folja upp dem under sdsongen och om spe-
laren d& har ménga mal blir det &nnu svérare att folja

dering av mélen &ar det bra om moten planeras under
sdsongen d& malen diskuteras och eventuellt justeras.
For att underlitta denna utvirdering &r det viktigt att
spelaren har satt specifika och méitbara mal vilket kan
vara en utmaning att gora.

Praktiska tips:

a individuella mal med din

trdnare. 5
ur du ska na malen.

\ o Utvdrdera hur ditt mé]séittningsarbete gar
: och hur du kan forbattra det.

KOM IHAG:
Specifika
Matbara
Anpassningsbara
Realistiska
T1dsbestamda
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Skador idr ett problem inom
alla idrotter och trdnare,
klubbledning, familj, fans och
framforallt idrottaren sjélv blir

Skador

valdigt viktigt med den fysiska
rehabiliteringen men andra de-
lar har ocksé en stor betydelse.
I denna del vill vi lyfta fram
psykologins betydelse bade nér
det giller att forhindra skador
och rehabiliteringen av skador.

Stress
Studier inom skadeforskning
har visat att det finns ett sam-
band mellan en hog stressniva
och skador. Ar en person stres-
sad okar risken for att bli skadad. Situationer som kan
upplevas som stressfulla kan vara att flytta till en ny
stad, skilja sig, ett dodsfall inom slékten eller vén-
skapskretsen, lagbyte, daliga prestationer, med mera.
Detta leder troligtvis till att spelaren upplever mer
stress i sin vardag och ddrmed dkar dven risken for att
bli skadad. Ménga stressorer (t.ex. stort prov i skolan
nédsta vecka, brék med en kompis eller en borttappad
mobil) i en spelares liv kan 6ka skaderisken.

Omgivningen

Omgivningen har en stor inverkan nir det giller spela- :
res skador och hur rehabiliteringen fungerar. Som spe-
lare vet du att trdnare, medspelare och klubbledningen

vill att du ska komma tillbaka till spel sa snabbt som

majligt. Inte nog med att du sjélv mar daligt du kdnner :
sdkert dven press fran omgivningen. Det kanske kénns :

lite “fjantigt” eller “skammigt” att bli skadad och att
det kan anses vara lite ballt att spela trots att man ar
skadad. Det finns historier om spelare som har spelat
med trasiga fingrar och revben. Detta tror vi kan bidra

till att spelare kommer tillbaka till spel for snabbt och/

eller inte hanterar skadan pa bésta sitt.

En annan viktigt aspekt ér idrottare som rapporterar
att de har ként sig utanfor laget efter det att de har bli-
vit skadade. I manga lag &r det idag obligatoriskt for
skadade spelare att vara med pa traningar pé olika sitt
samt att de far uppgifter vid matcher (t.ex. att rdkna
skott eller raddningar). Detta 4r bra eftersom chansen

péverkade. Nér en ishockeyspe-
lare skadar sitt nyckelben dr det :

dé okar att spelaren fortfarande kdnner sig som en del
i laget. Det hér dr en sjdlvklarhet i elitserien, men hur
ar det i de lagre serierna?

Dér kan det vara annorlunda och en skada pa fel
stdlle pa sdsongen kan vara riktigt jobbigt for spelaren
och kritiskt for karridren. Press fran omgivningen eller
en kénsla av utanforskap kan skapa stress hos spelaren
och Okar risken att spelaren kommer tillbaka till spel
for snabbt och skadar sig igen, eller forvarrar skadan.
I denna process har trdnaren en viktig roll att skapa
ett klimat dér en spelare kan kénna sig trygg trots en
skada.

Att tinka pa gallande skador

Studera andra spelare som har varit skadade och ge-
nomfort rehabiliteringen pa ett bra sétt. Hur har de
hanterat situationen? Hur har de tinkt angaende is-
hockeyn och hur har de motiverat sig? Ishockeyspela-
re pa elitniva har rapporterat att de anvént till exempel
visualisering nir de har varit skadade for att motivera
sig sjdlva under skadeperioden. De har da till exempel
forestillt sig att de aterigen spelar hockey.
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Sen dr den sociala omgivningen viktig, var upp-
mérksam pa om en spelare inte mar bra eller om det
ar mycket som héander i hans/hennes liv. Da kan det
kanske vara bra att prata med spelaren och eventuellt
ge spelaren ledigt under en period eller atminstone
en traning. Om en spelare dr skadad ar det viktigt att
tdnka pa att inte sétta for hog press pa spelaren, for
om det dr ndgon som vill tillbaka snabbt till ishockeyn
ar det den skadade spelaren sjélv. Omgivningen bor
kanske fungera som en motpol och bromsa spelaren i
sin iver att komma tillbaka, sa att han/hon inte kom-
mer tillbaka for snabbt.

De har da till exempel
forestallt sig att de ater-
igen spelar hockey.
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Karridrévergangar

Jag har ju varit badst hur ldnge som helst
nu! Jag brukar vara bland de bésta i varje
match och dominera p4 isen. Hur kommer
det sig att jag spelar s§ daligt nu? Jag kén-
ner mig svagare och ldngsammare &n de

andra. Visst, de dr ju seniorer men jag mdste :

ha blivit sémre ocksa. Det &r inte lika roligt
langre.

Ovanstéende citat kan spegla tankarna hos ménga spe- :

lare som nyligen har borjat spela seniorishockey.

En framgangsrik idrottare gar under sin idrottskarriir :

genom flera olika karridrovergangar. En karridrover-
gang dr en normativ (forutsdgbar) eller icke normativ
(mindre forutsdgbar) forandringsfas under en idrot-

tares karridr. Efter det att idrottaren har borjat speciali-

sera sig sker en dvergang till en mer intensiv traning i
den valda idrotten.

Denna 6vergang foljs sedan av vergéngen fran ju-

nior- till senioridrott. I vissa fall sker &ven ett steg fran :

amatoridrott till professionell idrott, sen dvergangen
fran toppen pé karriéren till slutet pa karridren. Det
sista steget och for vissa det svaraste dr att avsluta sin
karridr. Fran att ha varit ishockeyproffs kan det vara
valdigt tuftt att gé over till att arbeta med ett “vanligt”
jobb. I denna del kommer vi dock inte att fokusera pa
denna karridrovergéng utan den frén junior- till senio-
ridrott.

Overgingen fran junior- till senioridrott ir oftast en
kritisk dvergang d& ménga spelare slutar med ishock-
ey. Det kan vara valdigt tufft att g fran att vara en av
de bésta juniorerna pa isen till att bli en av de sdmre
spelarna pa isen. Det kan ta lang tid for en spelare att
etablera sig som seniorspelare. Under vergangen fran
junior- till senioridrott stélls flera olika krav pé spela-
ren. Det krdvs bland annat att spelaren kan kombinera
idrottsliga mal med andra livsmal (t.ex. kombinera tre
timmar trdning med lédxor pa kvéllen).

Det dr viktigt att hantera pressen av uttagningar och
det géller for spelaren att ha tdlamod och forstaelse
for att han/hon inte far s mycket speltid till en borjan.
Under denna tid blir 4ven relationen med tranaren
valdigt viktig. I och med att mycket tid gér at idrotten
ar det mojligt att idrottaren har mindre tid for vanner
vilket kan sitta mycket press pa manga relationer.

Det iir fordelaktigt att vara medveten om att det inte
ar latt att g& fran att vara en duktig junior till att bli en
duktig senior. For att underlitta denna 6vergéang ér det
bra om spelaren har en bra relation med trdnaren och
dven pratar med seniorspelare om hur de hanterade
overgéngen. En annan viktig egenskap ér att lara sig
frén sina tidigare idrottsliga erfarenheter samt fran
andras misstag och att ha socialt stod (t.ex. familjen).
Forstéelsen for vad som sker under 6vergéngen dr vik-
tig. Det vill séga, att till exempel ha en forstaelse for
att spelaren inte kommer vara bést pé isen, att han/hon
kommer att fa ta fler och tyngre smallar, att det kom-
mer g snabbare och att det kommer att ta tid att nd en
hogre niva.
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Sammanfattning

I varje lag finns det en materialare som star kvar pa
nitterna och tvéttar klider men som dven dr forst till
matchen och ser till att utrustningen &r pa plats och
skridskorna slipade. Det finns en fystrénare som lag-
ger upp traningen gillande spelarnas fysisk.
Anteckningar gors och spelarens muskelmassa och
vikt kontrolleras. Det finns dven andra personer som
ar delaktiga i ett ishockeylag som gor en véldigt gott
arbete. I detta kapitel vill vi lyfta fram psykologins
betydelse i ishockeyn och 6ka kunskapen om detta.

1 detta kapitel har vi skrivit om hur psykologin kan
paverka en ishockeyspelare. Vi har behandlat faktorer
som motivation och sjélvfortroende. Sen beskrev vi
nagra metoder, som till exempel visualisering som du
kan arbeta med praktiskt.

Slutligen skrev vi kort om skador och karridrover-
gangar och att det &r vért att uppmérksamma detta
och hur man kan arbeta med det. Under hela kapitlet
har idén varit att ge er tydliga praktiska tips. Det blir
mycket forklaringar om hur det kan fungera och vad
som kan vara bra att tinka pa. Denna kunskap och

medvetenhet kan i sig bli ett starkt praktiskt verktyg.
En spelare som hénger med huvudet lite for latt

kanske behdver arbeta med sin inre motivation genom
att anvénda visualisering. Du som trénare kanske mér-
ker att spelarna inte ger varandra tillrdckligt med feed-
back under sdsongen. Var forhoppning ér att denna
text kan stimulera liknande tankar samt ge er verktyg
for att arbeta vidare med dessa spédnnande utmaningar.

For fragor eller kommentarer kontakta oss s& svarar vi
géirna!

. Mikael Wallsbeck

mikael . wallsbeck@waljema.se

: www.waljema.se

. Fredrik Weibull

kontakt@fweibullconsulting.com

www.fweibullconsulting.com

F6lj dven var blogg pd idrottspsykologi.wordpress.com!
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