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Abstract/sammanfattning

Samtliga deltagare som gar Svenska Ishockeyforbundets Elittranarutbildning ska under
kursens gang gora ett examens-/utvecklingsarbete for svensk ishockeys rakning. Det var upp
till var och en att vélja ett eget &mne att skriva om, det skulle dock vara relaterat till
ishockeyn pa nagot satt. Jag valde att titta narmare pa majligheten att kunna hoja
sjalvfortroendet i ett J-20 lag infor och under SM-slutspelet med hjélp av video och musik.
Efter att ha undersokt &mnet i litteratur och webbsidor som jag ansett vara seridsa och
professionella fann jag forskning som ansag att video och musik kan anvandas i syfte att hoja
sjalvfortroendet i ett lag och enskilda individer. Jag gjorde tva stycken lagfilmer dar jag
samlade highlights fran sasongen som gatt och dessutom fick 4 spelare i LHC J-20 egna
individuella filmer. Musik som laget lyssnar pa i omkl.rummet infér match lades in i
lagfilmerna medan de spelare som fick individuella filmer fick vélja egna latar. Min tanke
med arbetet var som sagt att utvardera mojligheten om det gar att hoja ett lags kollektiva
sjalvfortroende samt enskilda spelares sjalvfortroende och pa nagot satt fa fram ett matbart
resultat av undersokningen. Med hjalp av en utvardering som spelarna fick gora efter
sasongens slut fick jag fram ett resultat att analysera och dessutom se om jag fann nagra
skillnader eller likheter i svaren fran den utvérdering som spelarna som sett lagfilmerna fick
gora i jamforelse med de spelare som fatt individuella highlightsfilmer. Resultatet av min
undersokningen pekade precis som forskningen jag tog del av under arbetets gang att det gar
att hoja ishockeyspelares sjalvfortroende med hjélp av video och musik dessutom fick jag ett
konkret resultat, siffror pa papper som styrker detta. Resultatet & nagot som jag personligen
kan bara med mig i mitt fortsatta ledarskap men ocksa dela med mig av till andra personer

som &r intresserade av amnet.

Sokord: Idrottspsykologi, Mentala férestallningar, Sjalvfértroende
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Inledning

Under Svenska Ishockeyforbundets Elittranarutbildning (ETU) ska varje deltagare skriva ett
examensarbete dar varje deltagare far valja ett eget &mne att fordjupa sig i som ar relaterat till
ishockeyn. Jag, Joel Rénnmark, ar assisterande coach i Linkdpings HC J20 och jag anvéander
ofta video i mitt arbete med laget. Jag har last en del artiklar och en hel del litteratur dar olika
forskare och forfattare har kommit fram till att video och musik skulle kunna fungera i
sjalvfortroende- och motivationshojande syfte. Infor ett slutspel dar allting stélls pa sin spets
ar det en oerhord fordel att laget samt de enskilda individerna i laget har ett sa bra
sjalvfortroende som mojligt. Jag visste sedan tidigare att bl.a. juniorkronorna anvént sig av
video och highlights innan och under JVM, nagot som juniorlandslagets videocoach tog upp
under JS2-kursen i Linkdping (2013). Jag ville darfor sjalv testa och se om jag med hjalp av
highlightsfilmer med positiva klipp fran sasongen som gatt kunde "boosta" laget med
sjalvfortroende och energi infor slutspelet. Min kénsla nar jag satte mig in i den forskning
som gjorts kring &mnet var att det var ganska "luddigt” och inte sa tydligt. Detta handlar ju
givetvis en hel del om idrottspsykologi vilket gor det oerhort svart att sdga hur nagot ar eller
fungerar fullt ut i alla fall for mig som inte &r utbildad inom &mnet. Alla méanniskor ar ju olika
och vara hjarnor fungerar olika vilket gor att vi tanker, kanner och tycker olika i olika
situationer. Vad jag vill fa fram med det har arbetet &r ett ndgot tydligare resultat, nagot att
utga ifran, siffror pa ett papper, nagot som jag personligen kan séatta fingret pa. Med en
utvérdering som spelarna i LHC J20 far gora efter sasongen slut hoppas jag kunna fa lite
klarhet i mina fragor. Jag inser ju givetvis att resultatet ifran mitt arbete inte ar vart att skriva i
sten. Resultatet som jag kommer fram till vare sig det ar positivt eller negativt kommer visa
mig vad de i mitt lag tyckte att highlightsfilmerna hade for effekt pa dem. Nasta ar ar det en
ny grupp med andra spelare sa jag forvantar mig som sagt inte hitta ndgon universallosning
som alltid fungerar. Men min forhoppning &r att jag efter min resultatanalys fa en
fingervisning om det koncept jag anvant under detta arbete ar nagot som ar vart att ta med sig.
Ett resultat ar alltid ett resultat, vare sig det ar bra eller daligt. Forhoppningsvis far jag ut
nagot bra av den hér undersokningen, nagot jag personligen kan ta med mig i mitt fortsatta
ledarskap men ocksa kunskap som jag kan sprida vidare till andra ledare eller personer

intresserade av amnet.
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Bakgrund

Slutspel ar for manga ishockeyspelare den roligaste tiden pa aret. Laget och spelarnas
prestation ar helt avgdérande, allting stalls pa sin spets och spelarna utsatts for stora
pafrestningar bade fysiskt och mentalt. For att fa gruppen att sluta sig samman kan slogans
eller slagord framtagna av gruppen svetsa ihop individerna och starka gruppen. Musik eller en
sarskild l1at som gruppen "gar igang" pa eller highlightsfilmer dar samtliga spelare i laget finns
med &r ocksa redskap som kan hoja lagets kansla och férhoppningsvis deras prestation i ett
slutspel !

En idrottares sjalvfortroende bygger allt som oftast pa tidigare prestationer. Detta innebar att
idrottarens sjalvfortroende bade kan ga uppat vid en tidigare lyckad prestation men samtidigt
sjunka efter en mindre bra eller dalig prestation. Med hjalp av visualisering och mental
traning kan individen sjalv p&verka sitt sjalvfortroende om det utfors pa ratt satt.? En person
som befinner sig i ett positivt tillstand (ex. ser sig sjalv lyckas) har en storre méjlighet att
prestera pa topp an en person som befinner sig i ett negativt tillstand (ex. ser sig sjalv gora
misstag som kanske leder till forlust).

Mentala forestallningar ar nagot som kan hjalpa en idrottare att 6ka sitt sjalvfortroende eller
sin motivation. Detta ar nagot som manga idrottare anvander sig av, medvetet eller omedvetet
av dess betydelse for just sjalvfortroendet eller motivationen. Infér en viktig match, en stor
tavling eller ett slutspel kan mentala forestallningar vara ett bra sétt att forbereda sig sjalv pa
det som komma skall. | dessa lagen finns mojligheten for ledare att hjalpa utévaren/utévarna
att mala upp en mental bild av vad som véntar dem. Sarskilt behjélpligt kan det vara om
utévaren/utévarna ar orutinerade i sammanhanget och kan behdva stéttning eller lite extra
hjalp pa traven. | den mentala forestallningen kan idrottaren med hjélp av fantasi se sig sjalv
gora en bra insats, kanske gor han eller hon ett viktigt mal eller 16ser en knepig situation
under spelets gang. Manga idrottare som anvander sig av mentala forestallningar gar igenom
sin prestation eller match i sitt eget huvud innan de ska prestera eller spela matchen i
verkligheten och ser sig sjalv lyckas vilket ofta ger eller bor ge idrottaren stérkt
sjalvfortroende och battre forutsattningar att verkligen klara av uppgiften nar det val &r dags
for tavling. Mentala forestallningar kan ha stor effekt pa idrottsutvaren men for att uppna

! Athletic Insight - The Online Journal of Sport Psychology
2 Tankens kraft
% Leda med fortroende
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maximal potential med detta "redskap" kravs det traning. Likval som idrottaren gar till
gymmet for att bli starkare, explosivare 0.s.v. bér han eller hon avsétta tid for mental traning.”
Bortsett fran att video kan anvandas for att pa ett battre satt lara sig teknik inom den idrott
som individen ut6var sa kan highlightsfilmer (precis som tidigare namnts) anvandas for att
hoja bade sjalvfortroendet och motivationen hos individen. Highlightsfilmer med klipp pa
lagets eller den enskilda individen positiva prestationer under idrottsutférandet kan ha en
positiv inverkan pa lagets eller den enskilda spelarens mentala forestallning da videoklipp gor

fantasin klarar och far mer liv.°

Det &r ofta som idrottare lyssnar pa musik innan de ska prestera. Hur manga ganger har du
inte fatt be dina spelare att ta av sig lurarna infor en matchgenomgang? Eller sett bilder da ett
lag kliver av bussen intill arenan infor en viktig match, hur manga spelare har lurar eller
musik i 6ronen? Musik kan for vissa ha en avslappnande effekt, andra anvander musik som en
"trigger" for att tagga igang eller hitta ratt fokus for uppgiften som vantar dem. For vissa ar
musiken, en specifik lat eller spellista, en del av de matchférberedande rutiner som manga
idrottare strikt maste eller atminstone tror att de maste folja for att kunna prestera pa toppen
av sin formaga. *

Pygmalion-effekten &r ett begrepp som brukar anvandas inom idrotten och innebér att ett lag
som intalat sig att "vi ar bra" ofta blir ett bra lag da det &r vad gruppen eller laget forvantat

sig. Det blir pa sé satt en slags positiv sjalvuppfyllande profetia.®

Kort fakta fran Linkopings HC J20:s sasong 2013-2014 som kan vara bra att veta innan du
laser vidare. Laget inledde sdasongen med en resa till Tjeckien i augusti for att spela matcher
mot internationellt motstand. Efter Tjeckien resan spelades en traningsturnering mot svenska
lag i Linkdping och ytterligare ett antal enskilda traningsmatcher innan J20 SuperElit Sodra
drog ig&ng i september.” Laget inledde serien trevande men lyckades till slut ta sig till J20
SuperElit Top 10 efter att ha slutat pa 4:e plats i grundserien. Efter jul spelade de 10
topprankade lagen fran Sédra och Norra serien i Top 10 dar LHC J20 efter en bra insats
slutade 2:a i serien efter Frélunda HC. Frélunda fick som seriesegrare vélja slutspelsmotstand
forst och valde Orebro IK. LHC valde som nummer 2 att mota Sodertélje SK i slutspelets

forsta runda (attondelsfinal) i en matchserie bast av 3.2

* Tréna tanken

® Foundations of Sport and Exercise Psychology
® Varldens basta lag

" Linképings Hockey Club

8 Svenska Ishockeyforbundet
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Syfte
Att understka och utvardera méjligheten att kunna hoja sjalvfortroendet och motivationsnivan
i ett ishockeylag pa juniorniva, bade som lag och individuellt infér och under ett slutspel.

Fragestallning

e Kan en juniorlagstranare i ishockey hdoja sjalvfortroendet pa sitt lag och enskilda

spelare infor ett slutspel med hjélp av video och musik och gar det att mata ett konkret
resultat?

Metod
Jag sokte information kring amnet i litteratur fran biblioteket samt artiklar och webbsidor som
jag ansag vara seriosa och betrodda. Darefter gick jag igenom samtliga matcher fran sasongen
som gatt for att ta ut bra klipp som jag kunde anvanda till filmerna. Detta tog lang tid men
arbetet underlattades av att anvanda videocoach-programmet Interplay Sports. Jag gjorde tva
stycken lagfilmer med hjalp av Windows Live Movie Maker dér jag kunde redigera klippen,
lagga till musik och text. Jag gjorde en film som summerade lagets prestationer i J20
SuperElit Sédra (serien fram till jul) och en som summerade serien efter jul, J20 SuperElit
Top 10. Den forsta filmen blev ungefar 15 minuter lang, innehdll 87 videoklipp plus text och
citat fran kanda profiler inom ishockeyvéarlden medan den andra filmen blev omkring 13
minuter lang med 92 stycken videoklipp plus text och citat. Jag sag till sa att alla spelare fanns
med i filmerna pa nagot satt sa alla skulle kanna sig delaktiga. Snygga mal, raddningar,
blockade skott, bra backcheck/tracking, forecheck, tacklingar, styrspel m.m. tog jag med i
filmerna. Darefter la jag in nagra av de latar som spelarna alltid lyssnar pa i
omkladningsrummet innan match i filmerna plus nagra egna latar. Darefter fragade jag fyra
stycken spelare i laget om de skulle vilja ha individuella highlightsfilmer med egen vald
musik. Det ville de och jag anvande aven har Interplay och Windows Live Movie Maker nar
jag gjorde deras filmer. De individuella filmerna blev 6-8 minuter langa och innehdll omkring
30-45 videoklipp vardera plus en del text med deras statistik fran sésongen som gatt. Jag
uteslot de mindre smickrande siffror som nagra av dessa spelare hade och fokuserade pa de
positiva bitarna, allt fran poang, +/-, blockade skott eller tacklingar. Nar slutspelet var
fardigspelat for varan del delade jag ut en utvardering som varje spelare fick svara pa
anonymt. Med hjélp av den kunde jag fa ett méatbart resultat pa deras asikt om filmerna isig
samt deras generella kénsla for video i sjalvfortroende- och motivationshdjande syfte.

Resultatet analyserades av mig och fick bli underlaget i detta examensarbete.
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Resultat

Lagutvarderingen: 18 stycken spelare svarade pa min utvardering som jag delade ut, den
som rorde lagfilmen. Ett par spelare svarade inte pa utvarderingen av olika anledningar som
jag inte helt sakert kan svara pa varfor. | och med att de gjordes anonymt vet jag inte vilka
som svarat och inte svarat. En anledning kan vara att en del spelare lamnade Linkdping
nastintill omgaende efter sdsongen p.g.a. landslagsuppdrag och hemflytt vilket gjorde att de
inte hade mojlighet att lamna in utvarderingen. Det skulle kunna vara anledningen till varfor

det saknades ett antal svar alternativt att nagra helt enkelt inte ville gora utvéarderingen.

Utvarderingsmallen for bade lagdelen samt den individuella finns att se i sin helhet i bilagorna
pa detta arbete. Jag valde ut ett par av de fragor som kandes mest relevanta och kommer att
redovisa svaren pa dem nedan.

OBS! Numren pa fragorna ar de samma som i utvarderingen for att matcha de bilder/figurer

jag har kopierat in ifran Excel for att lite tydligare visa resultatet av svaren.

Lagets individuella utvardering av lagfilmen:

Fraga 1: Vad tycker du generellt om att anvanda video? EXx. vid traning eller match.

14 spelare (78%, lila faltet) tycker att video
ar ett valdigt bra redskap att anvanda sig av

bade vid traningstillfallen samt match.

Ovriga 4 spelare (22%, turkosa faltet) anser

att video ar bra.

Fraga 2: Vad tycker du om konceptet med highlights-filmer for ett lag?

10 spelare (56%, lila féltet) tycker att
konceptet med highlights-filmer for ett lag

ar véldigt bra.

8 spelare (44%, turkosa féltet) tycker att det

ar ett bra konceptet att visa highlights-filmer

for ett lag.
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Fraga 5 LAGET: Tror du att filmerna hade nagon inspirerande eller motiverande effekt pa

laget och dess sjalvfortroende infor slutspelet? Fore och efter laget sag filmerna - samre eller

battre. Boost-effekt?

11 spelare (61%, lila féltet) upplevde att
lagets inspiration, motivation och
sjalvfortroende infor slutspelet blev
mycket battre efter att laget sett filmerna.

6 spelare (33%, turkosa féltet) upplevde att
laget fick lite battre inspiration, motivation

och sjalvfortroende efter att ha sett

@ NEGATIVT

B LITESAVRE

8 INGEN SKILLNAD
O LITEBATTRE

8 MYCKETBATTRE

filmerna. 1 spelare (6%, roda faltet)

upplevde ingen skillnad pa laget.

Pa fraga 6, som var den samma som fraga 5 med skillnaden att var och en av spelarna fick ga

till sig sjalv och svara pa fragan utifran individens egna perspektiv. Om lagfilmerna hade

nagon "Boost-effekt" pa deras egna sjalvfortroende blev svaret snarlikt som pa fraga 5.

Svaren pa fraga 6: 9 spelare (50%): "Mycket battre".
8 spelare (44%): "Lite battre".
1 spelare (6%): "Ingen skillnad".

Fraga 7. A): Hade du velat ha en egen highlights-film, enbart med klipp pa dina basta

prestationer under aret med musik som du sjalv valt?

15 spelare (83%, bla faltet) svarade JA pa fragan om
de hade velat ha en egen individuell highlights-film.
3 spelare (17%, roda faltet) hade inte velat ha nagon

egen highlights-film och svarade NEJ pa fraga 7. A).

Av de 15 spelare som hade velat ha en egen

~

highlights-film trodde 6 (40%) av dem att deras sjalvfortroende skulle ha blivit lite battre

infor det stundande slutspelet enligt svaret pa fraga 7 B).

Medan 9 (60%) av spelarna trodde att deras sjalvfortroende hade blivit mycket béttre.
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Fraga 7. C): Vad hade din egna film gjort/betytt for dig och din framtid? Max 2 st. alternativ.

13 av 15 spelare (~87%) valde att ringa in svaret "Hade hojt mitt sjalvfortroende” som ett av

svarsalternativen.

Individuella utvarderingen: De 4 spelare som fick en individuell highlightsfilm fick utdver
lagfilms-utvarderingen &ven gora en egen utvardering om den individuella highlightsfilmen.
Utvarderingsmallen for de individuella filmerna var snarlik den som 6vriga laget fick géra
men givetvis med mer fokus pa individen och finns i sin helhet i bilagorna pa detta arbete.
Precis som med resultatet av lagfilms-utvarderingen valde jag ut de mest relevanta fragorna

och dess svar som presenteras nedan.

Fraga 2: Vad tycker du om konceptet med individuella highlights-filmer?
Samtliga 4 spelare anser att individuella highlights-filmer med en enskild individ i fokus &r ett
valdigt bra koncept. Har hade samtliga med andra ord samma standpunkt i fragan vilket gav

100% resultat med svaret "valdigt bra™.

Fraga 3: Hur upplevde du att se filmerna med highlights fran din sésong ? Vilken kénsla fick
du nér du sag dem?

2 av 4 spelare fick en bra kansla av att se filmen med deras egna positiva prestationer under
de matcher som de spelat under sasongen fram till och med starten pa slutspelet.

De dvriga 2 spelarna svarade att de fick en véldigt bra k&nsla av att se deras egna film.
Fordelningen av svaren var pa fraga 3 saledes 50%-"bra" och 50%-"véldigt bra".

Fraga 5: Hade filmerna nagon inspirerande eller motiverande effekt pa dig och ditt
sjalvfortroende infor slutspelet? Fore och efter du sag filmen - samre eller béttre.
Boost-effekt?

1 spelare (25%) upplevde att deras sjalvfortroende och motivation infor slutspelet blev lite
battre efter att ha sett sin highlightsfilm. De 6vriga 3 (75%) upplevde daremot att deras
sjalvfortroende blev mycket battre efter att ha sett sin film.

Fraga 6: Hur ofta tittade du pa filmen?
Pa fraga 6 blev svaret fran spelarna delat lika da 2 spelare svarade att de tittade pa filmen "Ett
par ganger (oregelbundet)" och de andra 2 spelarna svarade att de tittade pa filmen "Innan

varje match".

10
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Fraga 7: Kanslan i efterhand (utan att fokusera pa lagets resultat). Hur paverkade filmen dig
och din prestation i arets slutspel fran ett individuellt perspektiv?
4 av 4 spelare svarade pa fraga 7 genom att ringa in svaret "Lite battre".

Fraga 8: Vad har din egna highlights-film gjort/betytt for dig och din framtid? Max 2 st.
alternativ.

Samtliga 4 spelare valde att svara att deras egna highlights-film "Hojt mitt sjalvfortroende™.
1 spelare anvénde ett av sina svar genom att ringa in svaret "Har gjort mig till en béattre
spelare”. Ingen av spelarna svarade att filmen "Har gjort mig till en sémre spelare” eller att
filmen inte gjort nagon skillnad ("Ingen skillnad") pa dem for stunden eller framtiden.

11
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Diskussion

| 1:a attondelsfinalen pa bortaplan saknades ett antal av lagets nyckelspelare p.g.a A-lags spel
samt skador vilket inte ar sarskilt konstigt, det ar sa det ser ut for manga av lagen som spelar
Junior SM-slutspel. Vi kom till start med 10 stycken spelare som fortfarande hade aldern inne
for spel i J18. Vi forlorade forsta matchen med 8-6 och gjorde enligt ledarteamet (dér jag sjéalv
ar inraknad) sasongens utan tvekan samsta insats. Detta foljdes upp av match nummer 2 pa
hemmaplan dar vi som lag inte spelade riktigt sa daligt som vi gjorde i match 1 men an dock
inte spelade alls sarskilt bra. Vi férlorade matchen med 3-6 och matchserien med 2-0 i
matcher. En hel sdsong kdmpade och slet vi och nér det val var dags for slutspel
underpresterade vi totalt och spelade var samsta ishockey. Slutspelet hann knappt bérja innan
det var slut for varan del. Hade nagon stéllt fragan om det gar att hoja sjalvfortroendet och
motivationen infor ett slutspel med hjalp av highlightsfilmer till mig efter match nummer 2
den 21 mars 2014 sa hade jag svarat:

- NEJ!

Dar och da var jag grymt besviken pa mig sjalv, pa laget och enskilda spelare att jag bara ville
grava ner mig i en grop eller skdmtsamt nog stanna kvar i den grop vi som lag redan hade

gravt under 2 matcher och inte lyckats att ta oss upp ifran.

Ett par dagar efter att sasongen tog slut satte jag mig ner och tog mig en funderare angaende
det hér arbetet. Jag hade haft en bild for mig sjélv klar innan jag borjade det hér arbetet att det
var en bra idé med highlightsfilmer och att vi nog skulle ha en chans att ga langt i slutspelet.
Men efter att vi akt ut och pa det satt vi akte ut tvivlade jag en aning, hur kan jag fa ut nagot
vettigt av det har arbetet? Spelarna i laget kunde ju omojligt ha fatt nagon som helst
sjalvfortroendeboost av filmerna jag gjort, snarare tvartom nar jag sag varat lag spela. Men
jag kande till slut att jag hade lagt ner alldeles foér mycket tid pa det har for att ignorera det
och borja skriva om nagot annat som examensarbete, jag var tvungen att gora detta klart. Ett
daligt resultat ar ju ocksa ett resultat tankte jag da. Jag blev darfor nagot 6verraskad nar jag

gick igenom resultatet av utvarderingen.

Min tanke och forhoppning var att filmerna skulle vara nagot som spelarna skulle uppskatta
och tycka var en rolig grej, vilket de flesta uppenbarligen tyckte. Men att 11 spelare upplevde
en rejal 6kning av lagets kollektiva sjalvfortroende i kombination med att ytterligare 6 spelare
upplevde ett okat kollektivt sjalvfortroende trodde jag inte att jag skulle fa som svar. Att de
spelare som fick individuella filmer k&nde att de sjélva fick ett forhojt sjalvfortroende hade

12
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jag storre forstaelse for. Om jag gar till mig sjalv och tanker tillbaka pa nar jag sjélv spelade
sa hade jag uppskattat om nagon tagit sig tid och gjort en film med héjdpunkter fran min
sasong. Det hade nog dven hojt mitt sjalvfortroende nagot.

Overlag upplevde de flesta av spelarna att motivationsnivan och sjalvfértroendet 6kade i olika
stor utstrackning infor slutspelet efter att ha sett highlightsfilmerna bade som lag men ocksa
pa det individuella planet. | och med att laget precis innan slutspelet avslutat serien pa ett bra
satt och kommit 2:a (vilket vi ledare inte hade trott innan serien efter jul drog igang) sa bor
inte sjalvfortroendet varit sarskilt daligt pa nagot satt utan snarare tvartom. Vi hade en bra
kansla i gruppen, hur kommer det sig att vi underpresterade sa pass som vi gjorde?
Nervositet? Ja kanske, nagot till en borjan, men vad hande sedan? Kan vi som lag haft for
stort sjalvfortroende eller underskattat motstandet? Det &r mojligt att den kanslan kan ha
funnits hos nagra i laget. Det ar mycket som spelar in i hur ett lag presterar i ett slutspel och
det ar valdigt svart att kunna peka pa nagot specifikt till varfor vi underpresterade som vi
gjorde och formodligen kan det vara en kombination av flera faktorer som bidrog till

resultatet i slutspelet.

Innan jag fortsatter min diskussion och analys ska jag givetvis papeka att Sodertélje SK
gjorde det bra och jag ska absolut inte ta nagot ifran deras insats. De vann rattvist, inget snack
om den saken. Det jag sitter och forundras 6ver ar hur vi som lag med en bra sésong i ryggen,
en trygghet i varat spel och av min utvérdering sett ett lag med ett bra sjalvfortroende helt
plotsligt fallerar. Eller s var det helt enkelt SSK som gjorde oss daliga vilket de i sa fall ska

ha en eloge for.

Vi hade infor match 1 i slutspelet det "svagaste" laget pa pappret som vi stallt upp med under
aret. Ett antal spelare hade inte spelat sarskilt mycket J-20 ishockey. Visst hade vi
formodligen kunnat spela battre om vi haft alla spelare tillgangliga men jag tycker inte att det
ska vara nagon ursakt for det. Vi var helt enkelt inte tillrackligt bra mot ett taggat SSK.

Jag tror valdigt mycket pa konceptet med mentala forestéllningar. Jag vet av erfarenhet att
hjarnan &r ett otroligt starkt vapen. Den kan hjélpa och den kan stjalpa. Tyvarr sa har i
efterhand var jag och min hjarna personligen battre pa det sistnamnda under min spelarkarriar.
Enligt utvéarderingen sa upplevde spelarna ett dkat sjalvfortroende och visst, det kan nog
stamma. Nagra av spelarna kan ha anvant det de sett i filmerna i sina egna mentala

forestéllningar vilket formodligen gav en nagot klarar bild i deras visualisering. Men har ska
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jag vara sjélvkritisk och tillagga att det var naivt av mig att tro att detta skulle spegla sig
tydligare i spelet ute pa isen. Mentala forestallningar och visualisering ar precis som det
beskrevs i arbetets bakgrund nagot som spelare bor trana pa (om de &r intresserade av det vill
saga) om de ska fa ut sin fulla potential. Sen ar det formodligen precis som med fysiska eller
tekniska fardigheter att vissa har en battre grund eller lattare &n andra att anvanda sig av
mentala forestallningar. Men i vilket fall som helst sa tar det tid och i varat fall atminstone
den har gangen sa fanns det inte sarskilt mycket tid. Vi spelade sista seriematchen pa
sondagen v. 11, dagen efter visade jag den andra lagfilmen och delade ut de individuella
spelarfilmerna. P& onsdagen v. 12 spelade vi match 1 och pa fredagskvéllen efter match 2 tog
sasongen slut. Med andra ord fanns det inte mycket tid att vinka pa. Sa hér i efterhand skulle
jag kanske delat ut och visat filmerna nagot tidigare. Om det hade haft ndgon betydelse for

utgangen kan jag bara spekulera i.

For 10 av spelarna fortsatte dock sésongen da de spelade vidare med foreningens J18-lag.
LLHC J18 tog sig till foreningens forsta SM-final pa J18-niva dar de forlorade en jamn och
spannande match mot MODO Hockey efter straffar. Jag vet med sékerhet att minst 8 av dessa
10 spelare har svarat pa utvarderingen. Exakt vad var och en av dem svarat vet jag inte i och
med att utvarderingen var anonym men av resultatet att ddma upplevde 9 spelare att deras
egna sjalvfortroende och motivation blev "mycket battre™ efter att ha sett filmerna. 8 spelare
upplevde att deras egna sjalvfortroende och motivation blev "lite battre” och 1 spelare
upplevde "ingen skillnad". Av dessa 18 spelare upplevde alltsa 17 spelare en liten alternativt
stor okning av sitt sjalvfortroende. Med andra ord sa ar chansen stor att de spelare med aldern
inne for J18-spel fick en sjalvfortroendeboost infor slutspelet. Férsvann den nar vi akte ut med
J20 eller tog de med sig det till J18, det lag som tog sig enda till final? Kanske &r det réatt
langsokt att tro detta men vad vet jag, mojligheten finns att de kan fatt med sig nagot fran
detta vare sig det var medvetet eller omedvetet.

Jag tycker att jag lyckats svara pa min fragestallning och fatt med mig nagot av att gora det
har arbetet. Jag fick ett svar pa papper att ta med mig i mitt framtida ledarskap, vilket var det
jag ville fa innan jag pabdrjade den héar rapporten. Jag tror att video i kombination med musik
ar ett bra redskap for att paverka sjalvfortroendet pa ett lag eller enskilda individer i positiv
bemaérkelse nagot som ocksa min utvardering pekar pa. Daremot ar jag inte dum nog att pasta
att en highlightsfilm I6ser alla problem eller helt pa egen hand héjer en persons
sjalvfortroende till basta mojliga niva. Men jag tror att det kan vara en av sakert manga
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bidragande orsaker som kan paverka om en individ uppnar optimal niva nar det galler
sjalvfortroende men ocksa personens motivation och inspiration att utdva deras idrott, i det
har fallet ishockey.

Den metod och det tillvagagangssatt som jag anvant mig av for att fa till den rapporten tycker
jag var ratt vag att ga for min del dven om det sakerligen finns flera saker som skulle kunna
gjorts annorlunda. Om jag skulle ta detta arbete till en ytterligare niva skulle jag kunnat
intervjuat varje spelare personligen och pa sa satt mojligtvis fatt fram ett béttre resultat. Men
samtidigt kanner jag sjélv att det for min del férmodligen hade varit "att ta vatten dver
huvudet". Jag dr inte nadgon expert pa varken idrottspsykologi eller vanlig psykologi men
finner amnet valdigt intressant. En expert eller ett proffs som arbetar med psykologi till
vardags skulle sakert hitta mangder av brister i denna text och kanske aven ifragasatta mitt

tankesatt och tillvagagangssatt i vissa delar av arbetet.

Jag kommer fortsatta att arbeta en hel del med video atminstone sa lange som jag &ar kvar
inom LHC:s juniorverksamhet da jag tycker det ar ett valdigt bra redskap for att utveckla de
spelare som vi har har samtidigt som att spelarna uppskattar det. Jag vet inte hur mycket
ovriga juniorlag i Sverige anvander sig av video men min kénsla &r att de flesta idag anvander

det i ndgon form men séakert i olika stor utstrackning.
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Bilaga 1 ETU - EXAMENSARBETE

UTVARDERING - HIGHLIGHTS-FILM INNAN SLUTSPEL

Vi tittade pa tva stycken "highlights- filmer" med klipp fran de matcher vi hade tillgang till pa
video. Den forsta filmen summerade grundserien som strackte sig fram till juluppehallet och
den andra filmen summerade Top10-serien, den sistnamnda sag vi precis innan vi gick in i
slutspelet. Resultatet i arets slutspel blev inte riktigt som vi hoppats, en del kdnde nog att det
tog slut innan det ens hann borja. Nar du svarar pa fragorna hoppas jag att du kan forséka
minnas din kansla av nar du sag filmerna och svara pa fragorna darefter. Du ska inte ringa in
"Daligt" pa samtliga fragor p.g.a. besvikelse av lagets resultat utan svara utifran din egna
kansla och ur ditt perspektiv. Du dr anonym och far svara precis hur du vill men jag &r

tacksam om du dr arlig och serioés med dina svar.
Svara pa fragorna nedan genom att ringa in det alternativ som passar bast.

1. Vad tycker du generellt om att anvanda video? EX. vid traning eller match
Daligt Mindre bra OK Bra Valdigt bra
1 2 3 4 5

2. Vad tycker du om konceptet att med highlights-filmer for ett lag?
Daligt Mindre bra OK Bra Valdigt bra
1 2 3 4 5

3. Hur upplevde du att se filmerna med highlights ur ett lagperspektiv? Vilken kénsla fick du

nar du sag dem?

Daligt Mindre bra OK Bra Valdigt bra
1 2 3 4 5

4. Vilket helhetsintryck fick du av filmernas utformning? Filmklipp, musik, text 0.s.v.
(Utefter forutsattningarna, att vissa klipp ar morkare &n andra 0.s.v. gar inte att gora nagonting
at med vara resurser utan fragan géller utformningen av filmerna.)
Daligt Mindre bra OK Bra Valdigt bra

1 2 3 4 5
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5. LAGET: Tror du att filmerna hade nagon inspirerande eller motiverande effekt pa laget

och dess sjalvfortroende infor slutspelet? Fore och efter laget sag filmerna - samre eller béttre.

Boost-effekt?

Negativt Lite sdmre Ingen skillnad Lite battre Mycket battre
1 2 3 4 5

6. SPELARE: Hade filmerna nagon inspirerande eller motiverande effekt pa dig och ditt

sjalvfortroende infor slutspelet? Fore och efter du sag filmerna - samre eller béttre.

Boost-effekt?

Negativt Lite samre Ingen skillnad Lite battre Mycket battre
1 2 3 4 5

7. A) Hade du velat ha en egen highlights-film, enbart med klipp pa dina basta prestationer
under aret med musik som du sjalv valt?

JA NEJ
Om du valde "JA" pa frdga 7 A: (VID "NEJ" PA FRAGA 7 A, HOPPA OVER 7B + 7 C)

7. B) Vad hade din egna film gjort/betytt for dig och ditt sjalvfértroende infor slutspelet?
Negativt Lite sdmre Ingen skillnad Lite battre Mycket battre
1 2 3 4 5

7. C) Vad hade din egna film gjort/betytt fér dig och din framtid? Max 2 st. alternativ.

Hade gjort mig till en samre spelare Ingen skillnad
1 2

Bra att ge agenten, for framtida lag Kul att ha, titta pa - visa slakten
3 4

Hade gjort mig till en battre spelare Hade hojt mitt sjalvfortroende

5 6
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Bilaga 2 ETU - EXAMENSARBETE

UTVARDERING - HIGHLIGHTS-FILM INNAN SLUTSPEL

Innan slutspelet drog igang tittade vi som lag pa tva stycken filmer med highlights fran
sdsongen som gatt, grundserien och Top10. Utéver det fick du en egen highlights-film med
klipp pa dig och dina prestationer under aret. Till filmen fick du ocksa vélja din egen musik.
Resultatet i arets slutspel blev inte riktigt som vi hoppats, en del kéande nog att det tog slut
innan det ens hann borja. Nar du svarar pa fragorna hoppas jag att du kan férsoka minnas din
kansla av nar du sag filmen och svara pa fragorna darefter. Du ska inte ringa in "Daligt" pa
samtliga fragor p.g.a. besvikelse av lagets resultat utan svara utifran din egna kansla och ur
ditt perspektiv. Du ar anonym och far svara precis hur du vill men jag ar tacksam om du &r

arlig och seriés med dina svar.
Svara pa fragorna nedan genom att ringa in det alternativ som passar bast.

1. Vad tycker du generellt om att anvénda video? Ex. vid traning eller match
Daligt Mindre bra OK Bra Valdigt bra
1 2 3 4 5

2. Vad tycker du om konceptet med individuella highlights-filmer?
Daligt Mindre bra OK Bra Valdigt bra
1 2 3 4 5

3. Hur upplevde du att se filmerna med highlights fran din sésong ? Vilken kéansla fick du nar
du sag dem?
Daligt Mindre bra OK Bra Valdigt bra

1 2 3 4 5)

4. Vilket helhetsintryck fick du av filmens utformning? Filmklipp, musik, text 0.s.v.
(Utefter forutsattningarna, att vissa klipp ar mérkare an andra 0.s.v. gar inte att géra nagonting
at med vara resurser utan fragan galler utformningen av filmerna.)
Daligt Mindre bra OK Bra Valdigt bra
1 2 3 4 5
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5. Hade filmerna nagon inspirerande eller motiverande effekt pa dig och ditt sjalvfortroende

infor slutspelet? Fore och efter du sag filmen - samre eller battre.

Boost-effekt?

Negativt Lite sdmre Ingen skillnad Lite battre Mycket battre
1 2 3 4 5

6. Hur ofta tittade du pa filmen?

En gang Ett par ganger Innan varje Ofta Varje dag
(oregelbundet) match
1 2 3 4 5

7. Kénslan i efterhand (utan att fokusera pa lagets resultat). Hur paverkade filmen dig och din

prestation i drets slutspel fran ett individuellt perspektiv?

Negativt Lite sdmre Ingen skillnad Lite battre Mycket battre
1 2 3 4 5

8. Vad har din egna highlights-film gjort/betytt for dig och din framtid? Max 2 st. alternativ.

Har gjort mig till en samre spelare Ingen skillnad
1 2

Bra att ge agenten, for framtida lag Kul att ha, titta pa - visa slakten
3 4

Har gjort mig till en battre spelare Hojt mitt sjalvfortroende

5 6



