Side | 1

Svenska Ishockeyförbundet
Elitkurs

Självförtroende vs självkänsla
Martin Boork

Handledare : Anders Lundberg	



Sammanfattning

Syfte och frågeställningar :
Det ursprungliga syftet och kärnan med detta arbete har kretsat kring «tid» som faktor i utveckling. Även om tid som begrepp är nämnt väldigt lite är perspektivet underförstått en faktor i begrepp som tajming, balans och känsla/känslor som återkommer centralt i texten. Och texten ska läsas med en förståelse att processer runt individer och lag växer olika i olika miljöer, på sitt eget sätt trots den höga fart vårat samhälle, våra liv och våran tempostarka ishockeykultur håller.
Frågeställningar har så konkret det går svarats på i tre olika intervjuer, och baserat sig på fem grundläggande frågor : Vad ska till för att ta steget som junior till senior? Skiljer det sig det steget nu från förr? Betyder tro på egen förmåga mer än att veta vad man är bra på? Hur hanteras motgång från starka spelare? Finns det kulturbärarande spelare nog till att hjälpa unga spelare växa på rätt sätt?

Resultat :
Som förväntat så skiljer sig svaren rundt självförtroende och självkänsla en del åt. Den generella frågeställningen öppnade upp lite olika tolkningar runt dessa stora begrepp. Mest likt i sina svar och överraskande var hur konkret en ny diskussionsfråga öppnade upp sig. Drivkraft hos den enskilda spelaren. För den röda tråden i arbetet gavs inte drivkraft som begrepp den plats den kanske borde förtjänat i sammanhanget. Men läsare av detta arbete uppmanas att reflektera över det!

Diskussion :
Den viktigaste intentionen i diskussionen är en utmaning. Utmaning till ALLA tränare (och spelare) att våga skapa tid till reflektion med sin ishockey. Det kan inte vara bara full fart, bäst på allt så fort som möjligt som gäller. Men det kräver mod. För att klara av det måste du känna efter på stora svåra och «mjuka» begrepp som självkänsla lika mycket som att rita övningar och skälla i båset!
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1. Inledning
Om vi ser till dom sista tio årens utveckling när det gäller ishockey så faller en klar parallell till resten av samhällets tendenser. Utvecklingen fullkomligt rasar framåt, eller åtminstonde ser ut att göra så. Tränings och tävlingsmöjligheter ökar. Detaljkunskaper delas och precis som på banan är det full fart framåt som gäller. Kunnskapsbasen och kraven är högre, spelarna tränar som aldrig förr. Spelarna säger att det är bara att köra på, inte gräva ner sig och bli bättre på allt så fixar det sig tillslut. Dom vill inte fundera så mycket. Samtidigt så ökar trycket motsvarande på tränare. Både på elit och breddsidan. Inte på att kunna allt om ishockey men på att mästra helheten. Helheten som är en balansgång mellan människor och små små nyanser av bra tajming mellan det att vara kompis och det att vara en järnhand. 
Utan att flumma iväg för mycket ska jag våga peta lite på dom nyanser som inte alltid hamnar innanför alla lagbyggsmodeller eller klara pusselspel som sportchefer eller tränare lägger. Vi är ju alla där i stridens hetta att med analyser om att det «är små marginaler» i våran sport. Många tränare är duktiga på nyanser i spelet eller pratar momentum, skott på mål, skottlinjer och felaktiga utvisningar bland annat.
Den här uppsatsen är i sin enkelthet inte en rak resa från A till B. Den här texten handlar om just dom små marginalerna som spelarutveckling kan handla och hur man förhåller till en del centrala begrepp. Jag har redan efter en kort tränarkarriär blivit trött på snacket om självförtroende. Jag har redan lagt på luren på spelare som  «måste»  få förtroende i powerplay för att utvecklas. Är det så att vi lär oss mer om mindre och mindre? Och vad med tidsperspektivet? Hur mycket tid har vi på att lyckas eller misslyckas? Det jag letar efter i detta arbetet är kanske i det yttersta inte svar men bättre frågor med tanke på spelarutveckling hos den nya generationen. 
Självförtroende snackas det mycket om av unga spelare. Eller egentligen är väl det enda som man hör(eller ser). Du har det eller du har det inte verkar svaret vara som spelare sitter med. Eller om vi ska hårdra det ; bäst är ju inte bara längre det att vara bäst. Bäst är ju att vara bäst och se lite cool ut. 
Jag ska här efter min just bästa förmåga försöka nyansera bilden lite grann och balansera självförtroende  med självkänsla så att man ur ett tränarperspektiv kan bli lite bättre på helheten, förhoppningsvis. Vid sidan av hårt arbete över tid MÅSTE vi tränare kunna hantera nyanserna, gråzonerna, detaljerna och välja en väg både i spelet på isen men också utanför i spelarutveckling, spelarsamtal och ha modet med att ibland ha förmåga att jobba med hela personen som man tränar, inte bara hockeyspelaren. Därför måste du kanske skruva ner volymen, slå av din Iphone och börja se och känna efter lite. Hur står det egentligen till bland unga spelare i hockey Sverige?
Bakom fasaden av en mycket framgångsrik period för svensk ishockey kan vi snart ta lite puls på det som väntar i snar framtid. Hur ljust ser det ut? 
Just härifrån växte det fram en nyfikenhet rundt frågan om vad som betyder mest i en lagom spetsad frågeställning :
Självförtroende eller självkänsla? Vad är viktigast hos en ung hockeyspelare i 2015?

2. Bakgrund
Låt oss börja lite brutalt i verkligheten med ett negativt utgångspunkt : hockey är av hela sin natur lite både- och. Inte bara det ena eller det andra. Vi kan enas om det. Alla topp spelare måste ibland över, förbi eller igenom olika utmaningar! Om någon känner till någon spelare som under sin utveckling inte misslyckats, blivit petad, åkt på skador, gjort en dålig säsong eller haft kanske gud förbjude en dålig tränare men presterat ändå får ni ringa mig och berätta. 
Så ; när motgången kommer för din spelare? Hur bra förberedd är han/hon på den? Vilka tankar hamnar längst fram? 
Med detta utgångspunkt i att det förr eller senare kommer att vara lite jobbigt eller svårt, eller till och med helt omöjligt!  Hur ska vi då som coach lyfta denna spelare vidare? Hur ska vi då välja? Ge stöd? Ha samtal? Titta video? Ge utskällning? Ringa agent? Skriva lapp? Eller kanske bara ge fan?
Helt klart är för min egen del att du måste kunna begreppen. Ska du välja rätt måste du veta om nyanserna. Ska du få rätt svar måste du ställa rätt frågor! Frågor om nyanser som är viktiga för en i detta tillfället ung spelare. Och dom kan vara väldigt små och i konflikt med varandra! 



2.1 Centrala begrepp :

2.1.1 Självförtroende
Den grundläggande definitionen på självförtroende handlar om din egen(individens) tro på att prestera. Därifrån finns det mängder av olika definitioner av en av idrottens och samhällets mest omdiskuterade teman. I den grundläggande förståelsen dock påpekas mycket riktigt att självförtroendet rymmer två delar. Ett att man har kompetens och förmåga att geomföra saker. Två att man är självsäker nog och tror man kan genomföra saker(Ulmer 1998). I idrottens och ishockeyns värld är det just denna subjektiva tro på sig själv(eller laget) som lyfts fram oftast och som man vanligen söker efter att påverka.
Ur ett tränar-/ledarperspektiv i lagidrott ska vi inte underskatta andra faktorer som påverkar både självförtroende och självkänsla. Men dessa får vi komma tillbaka till.

2.1.2 Självkänsla
Självkänslan skal per definition(Wikipedia) hållas klart ifrån självförtroende. Dålig självkänsla handlar lika mycket om under- som överskattning av sin förmåga. Vi kan gärna  kalla det medvetenhet om sig själv som en unik individ, självkännedom. 
I grund och botten är den stora skillnaden enligt min tolkning att man inte tror men man vet vad man klarar av och vad man inte klarar av.
Viktigt här ur ett tränarperspektiv är att vara klar på att självkänslan växer fram när man umgås med sin omgivning och är därefter klart påverkbar. Ett viktigt poäng för den vidare diskussionen i detta arbete och för en tränare att vara fokuserad på. I mina intervjuer har just följdfrågor kring dagens miljö runt laget varit framträdande för att på ett hanterbart sätt försöka förstå vad som påverkar en spelares självkänsla. Vad är till hjälp? Vad är med på att ge fel bild?




2.2 «The Three Selves»
Som en helhetsbild av dessa självbegreppen och för att hålla på en röd tråd i min diskussion om problemställningen valde jag att plocka ut en grundläggande förståelse som bas. Rainer Martens(2004) skriver i sin bok «Succesful Coaching» om tre självbegrepp. Dessa självbegrepp tycker jag är enkla och användbara för att just lära känna en del av dom utmaningar man stöter på som tränare i vardagen.
Han skriver om «the three selves» och förklarar hur vår(både tränare och spelares) självkänsla och självbild har utgångspunkt därifrån :
Nr 1 är idealet(«the ideal self»). Det är den personen man vill vara. Idealet representerar dina värden, din rättvisa ur ett grundläggande moraliskt perspektiv och kommer ifrån din bakgrund eller familj(eller andra viktiga personer i ditt liv).
Nr 2 är spegeln(«the public self»). Det är bilden som du menar andra har eller bör ha av dig. Det är saker som du vill att andra ska tro om dig som är viktigt för dig, så att dom kan respektera eller älska dig. Om någon tror eller tycker fel kan du bli utestängd eller bestraffad.
Nr 3 är den du är.(«the real self»). Det är en summa av tankar, känslor och behov som du ser är den äkta dig. Denna formen är i förändring hela tiden, och normalt friska människor söker kontakt med andra för att lära sig mer om denna formen.
(se modell nedan)


Ibland uppstår det konflikt mellan den du är och någon av dom andra bilderna, vilket i sin tur leder till konflikter i sig själv och symptom som ångest, skuld och kanske också självförakt(Martens, 2004). Vi hockeytränre generaliserar gärna och säger att vi vill att spelarna ska få vara sig själva i laget. Då måste man också förstå att personligheterna kan pendla en del(speciellt hos unga spelare!). Unga spelare letar efter en plats att passa in i ett lag och söker enligt mig en plats som gör att dom kan känna sig trygga. Den man är, «the real self», kanske inte alls visar sig med en gång och man kan i början kanske missbedömma personligheter som tränare. 

3 Syfte och frågeställningar
Själva syftet med arbetet har många generella infallsvinklar till att försöka se det som är på insidan av hjälmen hos unga spelare. Med mina konstanta personliga erfarenheter som lärare(fulltid) och tränare/pappa(all annan tid) känner jag ansvar att försöka både se och iakta. Se var vi är i svensk ishockey efter 5-6 år med stora framgångar. Iakta var vi är på väg de nästa 5-6 åren. 
Jag är nyfiken för egen del på helheten och betydelsen både för bredd- och elithockeyn. Jag har ingen ambition att vända på alla stenar i alla utvecklingsfrågor men just känslor knutna till den vi är, är en sten vi inte alltför ofta vågar vända på i våran hårda machokultur. Kanske är det en för hal sten att få grepp på eller så är den tung att lyfta, eller så kanske vi inte vågar se vad som ligger under i skuggan.
Oavsett metafor är det tillslut våran uppgift som tränare att våga peta på dom frågorna också. Självförtroende och självkänsla är ju huvudmotiv för människor generellt att hålla på med idrott överhuvudtaget. Och då vet vi ju alla att prestationsångesten och ytligheten i vårat kommersialiserade samhälle är ju en jätteindustri. Unga «Redbull och Gatorade» drickande spelare med coola tatueringar för att ta ett exempel. När ska dom ta sig tid att reflektera över sina färdigheter och hur leder vi in dom som tränare på sådana samtal? Finns det överhuvudtaget tid till ett sådant samtal längre mellan tränare-spelare? Mellan spelare-spelare? Mellan spelare-agent? Eller mellan ung och gammal.
Kommer utvecklingen i ishockeyn(och samhället?) i framtiden må bra av full fart framåt? Eller handlar utveckling och nästa steg för svensk ishockey lika mycket om känslan av att ta det lite lugnt? Vila? Vara nöjd? Jobba med det man har? Tycka om sig själv och det man gör? Lyssna?
Här har arbetet i sin enkelhet varit ett försök att visa lite mjuka värden och perspektiv för att sätta ner farten så att vi tränare inte glömmer att vara bra på det lilla och «osynliga» ledarskapet också. Se små nyanser. Små frågor och vanlig vänlighet. Lära oss tajmingen mellan detta och rollen som en härförare; orädd och stenhård.
Via intervjuer runt konkreta och vardagsliga tränar-  ledarproblem hoppas jag i alla fall att vi kan landa på en diskussionsdel i detta arbete som ger ljus åt en del. Jag för min egen utveckling som tränare behöver inte raka svar i detta arbete.

Dom ursprungliga formuleringerna som låg till grund för nämnda syfte skrivna på kladdpapper var som följer;
Vilka faktorer påverkar en spelares självkänsla? Finns det(tid?) möjlighet för en växande självkänsla i ett hockeylag? Finns det tid i dagens elitishockey att växa in i lag?(Eller saknas det identitets-/kulturbärande spelare i för stor grad?)
Hur blir kvalitè på framtidiga ledande spelare när spelare byter lag så ofta? Hur blir kvalitèn på framtidiga tränare?
Här ligger en förhoppning att några av dom kända frågorna kan vända innåt och efter en egen tolkning göra mig lite bättre och klokare. Inget mer.

4 Genomförande och metod
Jag valde i mitt arbete att intervjua tre olika tränartyper som jag menar på ett aktivt sätt har mycket att göra med den aktuella åldersgruppen(17-20 år). Alla tre intervjuerna gjordes på telefon i ett samtal där jag presenterade mitt arbete och frågeställning men inte lät intervjuobjektet förbereda sig på frågorna. I störst möjlig grad ville jag ha intervjun som ett enkelt samtal. 
Om vi ska vara pedagogiskt nogranna baserar sig denna samtalsmetodik på att intervju personen inte direkt kan svara «JA» eller «NEJ». 
Vad? Var? Hur? Och först och främst «berätta» är det man vill ha i sina svar. Detta för att ett svar ska kunna skapa möjligheten att svara på hur personen känner och tänker inför frågorna som presenteras!

4.1 Intervjuobjekt
Stefan Hedlund(39) är just nu tränare för Luleås J-20 lag och har innan det bakgrund från Piteå där han tränat både J-18, J-20 och a-laget i Div1 i flera säsonger. Han har även suttit som sportchef ett år. Stefan jobbar med några av Sveriges mest talangfulla spelare i dag och har bra koll på den «nya» hockeygenerationen som kommer med höga ambitioner för sin egen del.
Sune Bergman(62) tränar just nu Frisk/Asker i Norges GET-liga. Sune har en stor erfarenhet som headcoach på flera nivåer i Sverige(SHL, Allsvenskan, Div1,Div2). Genom en lång tränarkarriär har Sune kunnat följa en del spelare över tid vilket gjorde han till ett spännande intervjuobjekt. Stor erfarenhet och perspektiv på ishockeyn sista 30 åren tyckte jag kunde ge mig bra svar på frågor om eventuella ändringar dagens moderna mentalitet kontra tidigare hos spelare.
Thomas Melin(47) har en lång spelarkarriär(1984-2002) som målvakt i Mora bakom sig. Med ca 18 säsonger i Mora och närområde var det också en spännande person att få prata med. Just därför att han från samma förening kunnat följa utveckling av spelare(och tränare) speciellt men också ishockeyn generellt. Han har i flera säsonger efter det jobbat som målvaktstränare också i Mora på J-18/J-20 nivå speciellt. Förhoppningen var kanske insikt på frågan om identitets- kärnspelares betydelse i ett lag och få en annan vinkel från målvaktssidan mot problemställning.
Jag ville att intervjun och frågorna skulle i sitt utgångspunkt kunna vara ganska breda för att lyfta fram lite olika perspektiv i svaren som tidigare nämnt. Samtidigt som jag klart i en fråga går rakt på problemställningen kring självförtroende och självkänsla. Som tränare själv vet jag gott om att just dessa problemställningar är indirekt en vardag för samtliga, och ville ha naturliga reflektioner för att sedan kunna skapa bra grundlag för hur jag gått igenom ämnet.
Jag ville också helt klart ha frågor som lyfte fram en del av den senaste utvecklingen över tid. Om vi kallar det historiskt perspektiv måhända är att ta väl i när vi bara pratar om   10-20 år. Men, en del av huvuduppgiften med ett arbete som detta för svensk ishockey är att ta del i sammanhanget så gott det går. Inte bara för att veta var vi har varit för inte så länge sedan eller var för slags utmaningar vi har just nu. Men också för att kanske våga se lite var vi är på väg?

4.2 Frågor 
Frågorna var formulerade som följer :
1, Vad ska till för att ta steget som junior till senior?
2, Är det någon skillnad från 10-20 år sedan tycker du?
3, Hur mycket betyder tron på den egna förmågan(självförtroende) kontra förmågan att veta vad man är bra på(självkänsla) för en ung spelare?
4, Vad har kännetecknat dom bästa spelarna du har tränat i motgång?
5, Saknas det kulturbärare internt i lagen i dagens hockey?
	
5. Resultat
Här följer en redovisning av intervjuerna som genomfördes med varje enskild person i fråga – svar format :

5.1 Intervju med Stefan Hedlund, J-20 tränare i Luleå :
1, Vad ska till för att ta steget som junior till senior?
«Jag tycker det är tre saker som är med och bestämma hur du lyckas : ett ; att du har en bild av dig själv som spelare som passar med din övriga närmaste omgivning. Det vill säga att du, din tränare och dina ledare ser på dina hockeykunskaper, din roll och det du ska bidra med till laget på samma sätt. Att du vet vad du ska göra och vilka förväntningar du har att leva upp till. Två ; Att du själv har seriösiteten och drivkraften att göra det som krävs av dig. Lösa dom uppgifter som kommer. Tre : Dina färdigheter eller skills som det heter.»


2, Är det någon skillnad mot 10-20 år sedan tycker du? 
«Jag tycker det förr var flera som var med och körde och drev lagen. Lite enkelt kan man väl säga att vi hade i lagen fem som körde, fem som var med på det, fem som inte hade någon mening och så ett gäng som inte hade någon bättre plats att vara på, som bara var där. Jag tycker det är färre i den gruppen som kör nu. Det är kanske en som kör och så har du fyra som är med plus tränaren. Resten kan vara lite överallt. Den egna naturliga drivkraften i lagen kan jag tycka saknas.»
3, Hur mycket betyder tron på den egna förmågan(självförtroende) kontra förmågan att veta vad man är bra på(självkänsla) för en ung spelare?
«Jag tycker det är ganska enkelt när du närmar dig elitnivå. Du måste vara super klar på vad som förväntas av dig i den roll du har. Vad är det tränaren vill att jag ska göra? Det är det som är viktigt. Det handlar om tydlighet på alla sätt och inte poäng. 90% av mina spelare sitter med agenter där vissa agenter tycker att spelarna ska upp i 30p under säsong. Den typ av påverkan kan vara så enkel att den kan göra både självförtroendet skört när man märker att man inte alls kommer att göra 30 poäng, och ta bort fokus på det man ska bidra med som spelare, det som är viktigt.»
4, Vad har kännetecknat dom bästa spelarna du har tränat i motgång?
«Dom bästa spelarna som jag jobbat med i motgång har prestationsmål. Dom har enkla grunder att stå på så dom liksom inte bryr sig om saker runt omkring. Dom har definerat från sig själv vad som är viktigt och jobbar utifrån det oavsett.»
5, Saknas det kulturbärare internt i lagen i dagens hockey?
«Just nu i Luleå ser jag väl tre-fyra spelare och det är väl det man kan förvänta på den nivån. Dom gör ett riktigt bra jobb på att föra vidare kulturen häruppe i träning och tillnärmning till sin elitidrott til lunga killar.»





5.2 Intervju med Sune Bergman, headcoach Frisk/Asker(GET liga) :
1, Vad ska till för att ta steget som junior till senior?
«Helt klart är det så att du måste hjälpa dom förstå helheten. Till att börja med är det helt enkla punkter i spelarsamtal som kan vara nyttiga där dom får beskriva vad dom är bra på och inte på som spelare för att starta ett större samtal. Självkännedom betyder mycket för att börja i rätt ändå.»
2, Är det någon skillnad mot 10-20 år sedan tycker du? 
«Nej det tycker jag inte är sådär jätteskillnad. Det är lika viktigt nu som då. Man snackar mycket om rutin men det har inget med ålder att göra. Du kan i dag ha 35-åringar som gör misstag som unga spelare. Det handlar om att förstå helheten. Inget med ålder att göra. Det som är skillnaden är att spelarna i dag har lite svårt att förstå hur hårt dom ska jobba för att lyckas. Många unga tycker och tror dom tränar hårt men det gör dom inte. Den egna motorn inte lika kraftig i dag, det är så mycket mera tillrättalagt att du behöver inte offra allt, eller det är ialla fall inte lika viktigt.»
3, Hur mycket betyder tron på den egna förmågan(självförtroende) kontra förmågan att veta vad man är bra på(självkänsla) för en ung spelare?
«Jag tycker det börjar väldigt mycket med självkännedom. Viktigt. Självförtroendet kan växa därifrån. Tycker av spelare jag tränat så är Uffe Dahlèn ett jättebra exempel på det. Han kunde inte dribbla tre koner på övningar eller skjuta. Däremot hade han sitt sätt att spela på runt mål och i sarghörn där han ville ha stora backar som körde på han så han kunde använda sig av sina färdigheter på skridskor på sitt speciella sätt. På det området var han unik och kunde göra oerhört mycket nytta för sig själv och laget.
Sen så är andra agenter med å påverkar spelare och lägger sig i och gör det svårt för tränare och spelare att hålla fokus.»
4, Vad har kännetecknat dom bästa spelarna du har tränat i motgång?
«Dom har haft en slags grundtro på sig själv. Dom jobbar på och tror stenhårt på att det ska lossna och deppar inte i hop. Det bor ett slags eget tålamod hos dom. Det ger dig som tränare tid att skapa nya situationer där dom kan få möjligheten att lyckas igjen.»

5, Saknas det kulturbärare internt i lagen i dagens hockey?
«Ja det är helt klart så att det saknas. Det är överhuvudtaget få profiler. Det är ju ingen som hinner stanna kvar alla blir borta. Sen är ju alla spelare mer eller mindre likadana det är full tryck framåt som gäller. Liret är lite borta med små smarta lösningar i spelet. Nu ska det sägs att det går mycket fortare i dag än förr så det förklarar lite.»

5.3 Intervju med Thomas Melin(mv tränare J-18/J-20 Mora) :
1, Vad ska till för att ta steget som junior till senior?
«För målvakterna handlar det såklart om grundelement men jag säger till mina killar att du måste inte vara färdig när du är 20 år! Alla har olika fart genom 16-20 årsålder och det är inte säkert att du är där du måste vara när alla andra menar det(20 år ålder). Jag försöker ta bort 20 års ålder som riktmärke och få mina målvakter att ta det lite lugnare. Det kan vara helt ok att vara i juniorlag. Här kanske vi i ishockeyn ska se lite på innebandyn som har ett anat tänk rundt utveckling och färdigheter. Dom låter inte ålder var vara bestämmande på vilket lag dom spelar utan varierar grupper lag från vilken färdighetsnivå man är på! Om det är rätt vet jag inte men det är ett bredare tänk ialla fall. Svart på vitt är innebandyn enligt sista mätningar på växande idrotter i Sverige den enda idrotten som går framåt. Att lära sig färdigheter som spelare tar tid och jag måste förklara hela tiden att det inte är något du kan köpa dig på ICA. Du måste klara av saker på en lagom nivå för att sedan klara av steget.»
2, Är det någon skillnad mot 10-20 år sedan tycker du? 
«Ja det är en jätteskillnad och jag är orolig. Dom tror liksom dom ska fixa allt på en gång. Dom tror också det går fort hela tiden i utveckling. Men det gör det inte alltid. Och där har vi en stor skillnad från förr. Man orkade vänta mera förr. Ett annat problem är att många är inte lika seriösa. Förr kunde man göra vadsomhelst för att träna, bara man tränade. Nu kan det verka som killarna ibland gör vadsomhelst för att slippa träna. Det är lite lättare såklart på seniornivå för där kan man sätta lite andra krav. Men just det här att det är så bråttom med alla är inte bra. Om man blir bänkad så ska man ha svar med en gång. Varför? Det ska vara snabba förklaringar hela tiden. Det att förstå man ibland för sin egen utveckling måste stå lite vid sidan. Det är svårt för dom att förstå.»
3, Hur mycket betyder tron på den egna förmågan(självförtroende) kontra förmågan att veta vad man är bra på(självkänsla) för en ung spelare?
«Från ett målvaktsperspektiv är det så att självförtroende är en stor del av varje individ. Det är med på att göra mycket av målvakten och aggresiviteten, hur du utmanar skyttar och puckar. Mentala biten och hur du ser dig själv är superviktig. Hellre positiv förstärkning med rätt utmanande frågor så att dom växer i målet. Med rätt självförtroende blir dom sedan duktiga på att hitta sin av- och på knapp under spelets gång. Du kan inte stå på tårna i 60 minuter- du måste mitt under matcher kunna slappna av på avblåsningar, avvaktande utvisningar och så vidare. Du måste tro på dig själv din förmåga. Jag skulle vilja säga det är 60-70% ibland i vissa lägen av en målvakt. Det är klart du ska veta ditt kunnande men dom har ett annat utgångspunkt.»
4, Vad har kännetecknat dom bästa spelarna du har tränat i motgång?
«Dom är starka mentala personligheter. Dom lär sig att analysera snabbt och gå vidare. Dom släpper saker när dom ska och dom ältar inte som unga målvakter har en tendens att göra. Det har lite med ålder och erfarenhet att göra. Om det ahr varit dåligt så är det kort snabb feedback och oftare än vad man tror så behöver dom bästa ingen förklaring. Dom går vidare till nästa träning och jobbar därifrån. Och då ser man snabbt om dom har lämnat och släppt det nagativa.»
5, Saknas det kulturbärare internt i lagen i dagens hockey?
«Ja det är en stor saknad och det är något som behövs. Behövs för att visa unga killar det här med att verkligen spela för ett lag, en förening. Som det är nu är 80% sig själv närmast. Allt är beroende av den speltid man har. Det gör mig orolig.»

6. Diskussion
6.1 Helheten – dom stora frågorna.
Efter att ha gått igenom processen så långt hur ska vi då börja diskutera? Helheten först kanske. Det stora perspektivet.
Vi kan kort sammanfatta helheten av arbetet med att det vi söker är att skapa innehåll i det vi gör. Och vad är då innehållet? Och hur skapar vi det? Kan det vara så att Sun Zi redan för 2500 år sedan var inne på det ;
«Kaos ger upphav till ordning ; fruktan ger upphav till mod ; svaghet ger upphav till styrka. Ordning och kaos är en fråga om uppräkning. Mod och fruktan är en fråga om dynamik.» (Sun Zi, «The art of war»)
Kan frågorna om utveckling vidare för svensk ishockey handla om att vi måste lika mycket prata om känslor och osäkerhet som hård backchecking eller «ta kampen framför målen». Detta inte för att ta bort man-mot-man eller kampen i spelet men för att skapa dynamik och spännvidd. Detta så att landhockeymatcherna i gatan igen kan betyda lika mycket som en SHL-final för de unga spelarna. Så att man ser likheterna. I alla fall så att du som tränare känner av likheterna och vill skapa samma glädje hos dina spelare. 
Jobba mot dom krav som elitidrotten ställer : press av att ge sitt yttersta. Men också glädje av att få spela om allvaret. Så att frågorna blir lite större och så att drivkraften hos spelarna kommer tillbaka i ännu större grad? Från intervjuerna som jag genomfört verkar det i alla fall vara stora frågetecken om den egna drivkraften. Är den påväg att suddas ut i lagidrotten ishockey? Ska det vara så lätt att självkänslan i dag ska bestämmas av hur många likes din instagram bild får? Är det där vi är på väg?

6.2 Summering problemställning och intervjuer 
Efter nu att generellt gått till väga i tillnärmning till dessa stora och centrala begrepp, hur landar vi då tillslut i ishockeyn? Vad kan vi lära och ta med oss till vardagen? Till den sena kvällsträningen med för lite folk eller den svåra bortmatchen. Intervjuerna ger tycker jag ändå en ganska bra grund, mycket handlar om tydlighet i svensk hockey. Tydlighet på vad som är din roll och vad som förväntas av dig från din omgivning. Din omgiving som är tränaren, laget och i sitt yttersta även föreningen(inget annat!). 
Från mitt perspektiv utifrån på svensk hockey(med bas i Norge) är många tränare riktigt duktiga på tydligheten i spelet. Men helt klart är att vi tränare måste skaffa oss ett rum där vi kan förstå den tredelade förståelsen av självbegreppet(se 2.2). Elitspelare är vår tids gladiatorer på banan, och dom allra flesta av dom bästa lever ut sin «public self». Dom spelar upp till förväntningar och tydliga direktiv på vad dom ska göra och inte göra. Därifrån bedöms dom och mottar respekt, kärlek och/eller hat. På sidan om kan det vara helt annorlunda och idealet och det verkliga jaget se annorlunda ut. Och det kan inte minst förändras! Det måste vi tränare känna till. På det bästa påverkar det inte spelaren under 2 timmar hockeymatch, men kanske resten av 21-22 timmar och andra 364 dagar i året.
Nu ska det tydliggöras att större problem med självbilder och identitet inte löser sig av en enkel tredelad modell. Men i grund och botten för de flesta unga killar 17-20 år är det snack om mindre justeringar. Små infallsvinklar. Och ett kontinuerligt droppande av medvetenhet om vem man är. Påverkan och uppmuntran av rätt karaktär. 
Martens(2004) kallar det för «coaching for character» ;
«In short, coaching for character is helping your players knowing the right thing to do, and then helping them to do it right.”
Med den utveckling vi har haft så menar jag det är där dom bästa tränarna måste våga komma i större grad, om vi ska skapa omgivningar där spelare kan få växa i egen takt lite grann. Kunna ta bra värderingar på till exempel när du ska tackla en motståndare eller låta bli. 
Vi kommer inte kunna ta bort Bosman och det faktum att spelare flyttar mycket på sig. De yngre spelarna kommer vara ännu mera beroende av den genuina föreningen som lyfter uppgiften(tydligheten) till tränaren ännu mera. Här har vi en möjlighet för ett spännande fundament. Här tror jag också vi kan hitta en bättre balans mellan vad som är viktigast av självförtroende och självkänsla. Har vi balansen kan vi också lära spelarna att på rätt sätt vara vinnare(ha rätt attityd) och använda sig av dom moment som dyker upp på vägen, oavsett om dom är svåra eller omöjliga. Kanske det är här nya «lirare» ska dyka upp i framtiden som Sune Bergman tycker svensk hockey har blivit fattig på?
Saul L. Miller(«Hockey Tough», 2003) skriver det rakt på sak på ett bra sätt, och Thomas Melin är i sitt svar om motgångar hos målvakter inne på det samma ;
«Winners are not free from disapointment, fear, and negativity. Like everyone else, they experience uncertainty and doubt. It`s just that they don`t dwell on it. Instead they use it to refocus and stay on the power channel. Winners use everything.”
Om jag summerar intervjuernas svar och jämnför så är det hårt slående hur tydliga alla tre är på det att drivkraften inte är som förr. Jag tar upp det igjen för att det tål att tänkas på som en vidare fråga. Det kan vara en större samhällsfråga med tanke på alla dom möjligheter unga människor har i dag att göra något, eller inte göra något och ha det ganska bra ändå. Men hockeyn måste jobba med att hitta sin genomslagskraft på alla nivåer, kanske är det där nästa stora uppgift ligger?

6.3 Utvärdering av arbete
Under resans gång med problematiken kring dessa stora begrepp självförtroende och självkänsla är det helt klart en utmaning att hålla tråden. Jag klarar inte av att landa på om det ena är viktigare än det andra. Jag hamnar på balansgång och pendling mellan dessa två begrepp.
 Jag vill tacka där för hjälp av Anders Lundberg kring en uppsats som kunde ha blivit 100-sidig om jag inte fått ner ett vettigt tema. Utvecklingsarbete kring 17-20 åriga spelare är stort. Och med en för otydlig ingång kommer vi inte framåt från där svensk ishockey är, vilket ändå är en bra bit på väg.
Medans jag är nöjd mer urvalet av tre intervjuer tycker jag antal frågor kunde kommit mera i detalj från min sida. Jag uppmanar helt klart andra som ska förfölja dessa ämnen att dubbla antalet frågor, och kanske i ännu större grad fråga ut sina intervjuobjekt. Följdfrågor som kanske borde varit naturliga i mitt arbete kunde ha handlat om hur dessa tre tränare specifikt jobbar på detaljnivå i sina samtal med spelare. Vilka frågor ställer dom? Hur mycket väger hela personen i ett samtal? Det finns ännu mera kunskap här att plocka ut och jag fick efteråt känslan att jag bara skrapat på ytan. För ett 100% jobb där rekomenderas en face-to-face situation mer än telefonsamtal om du nu inte är journalist och väldigt driven.
Diskussionsdelen kan bära prägel av detta då jag tycker kanske jag inte får svara så konkret som jag önskat även om jag haft en bred diskussion. Begreppen griper i varandra och försvårar. 
Det ska dock påpekas att det blev mer och mer motiverande att jobba med detta svåra ämne. Det var en svår utmaning och ett minfält att gå i med alla hundratals olika studier/böcker som finns att välja på. Trots allt till sist ska du hitta dina egna meningar och nya frågor och bli bättre i ditt arbete som tränare. 
Och det känner jag att jag gjorde. 
«It`s the questions we can`t answer that teach us the most. They teach you how to think”
(Patrick Rothfuss)
Där fanns det från början en kanske liten naiv men ändå ärlig intention att ge sig ut och söka själv efter svåra klara svar. Men det är din skyldighet att vara där i gränslandet som tränare ibland. Och som lärare. För det är där den nya generationen hockeyspelare och ungdomar letar efter sin egna svar på vem dom är. Och det är den ishockeyn som vi tränare ska lära ut, morgondagens ishockey(Tarasov, 1972)

6.4 Avslutning
Till slut vill du ändå sträva tror jag, både som elittränare och ungdomstränre, mot dom matcher och stunder där mallarna, planerna, tydligheten släpps och friheten(kärleken, drivkraften) tar över. Där konsekvenser är i periferin. Där du inte är i en roll utan rakt av dig själv. Som Peter Forsberg i en OS final på straff 1994 eller Håkan Loob bakom ryggen till Tomas Sandström 1987. 
Och dit kommer vi inte om vi inte ökar spännvidden, slappnar av ibland, tar ett steg tillbaka. Här finns kanske samma svar som Joe Vigil sökte när han letade efter svaret på varför Emil Zàtopek var så otroligt bra löpare. 
Hans magkänsla sa att han «att det fanns ett samband mellan förmågan att älska och förmågan att älska löpning. Det fanns förvisso en gemensam grund : i båda fallen gällde det att släppa taget om det egna begäret, att lägga sina önskningar åt sidan och uppskatta det man hade, att vara tålmodig och förlåtande och förnöjd.»
(McDougall, 2009)
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