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Prestationsutveckling

Prestationsutveckling
- Hur kan vi skapa prestationsmiljoer
ddr alla blir béttre?

Inledning

et dr den 25 juni, det 4r midsommarafton i
D Sverige men jag befinner mig i Los Angeles,

i Staple Center som dr Los Angeles Kings
hemmaarena men som nu ar vérd for den &rliga NHL-
draften. Jag maste siga att det 4r en mérklig syn som
jag ser. Det dr néstan fullsatt pa ldktaren och pa isen
sé trdngs NHL-lagens representanter runt stora bord,
varje lag r representerat av minst 15 personer.

P4 laktarna sitter spelarna i sina fina kostymer med
fargglada slipsar. De flesta av de 17 -18 aringar som
ska bli draftade har nog kostym for forsta gdngen.
Men dr kostym dresscode s &r det. Bredvid spelarna
sitter forédldrar, syskon och ibland mor och farforild-

rar. Det finns en forvéntan i luften, vilka blir draftade?

Och 1 vilken runda? For de som inte ar involverade 1

ishockeyns vérld och sprakbruk kan det tyckas ganska

suspekt att spelarna tingas for de olika NHL-lagen
men for unga spelare som fortfarande gar i skolan &r
det en drém. Under den hér sdsongen 2009-2010 &r
det spelare fodda efter 15 september 1991 och de som

ar fodda fore 15 september 1992 som har mdjlighet att

bli draftade.

Det ar ju vildigt ménga som spelar ishockey och
att fi bli tingad av ett NHL-lag &dr ganska unikt. Un-
der den hér sdsongen har de bista draftbara spelarna
mott NHL-lagens representanter vid ett flertal tillfal-
len och fétt svara pa fragor varfor lagen ska vilja just
honom. Vissa lag har ocksa haft personlighetstester
for att “maéta” karaktiren sd man inte koper “grisen i
sdcken”. Ndr man som jag jobbar med beteenden si
undrar man hur stor vikt lagen ldgger pé att hitta “rétt
karaktérer.”

Helt plotsligt blir det tyst

1 arenan nir NHL-bossen
Gerry Bettman intar scenen
och skéddespelet kan borja.
De “bésta spelarna” ropas
upp tidigt och far tillsam-
mans med lagens represen-

framfor TV-kameror och
den jublande publiken. Ef-
ter tva dagar dr draften slut.

tanter inta scenen och posera

Det finns vissa spelare som akt dnda fran Sverige i

forhoppning att bli draftade men tyvérr sé fanns det
inget lag som tingade dem. Hur kénns det for spe-
laren? Hur tar han det? “Biter han ihop” och tidnker
att jag ska minsann visa dem eller blir han sarad och
krankt och tappar tron pa sig sjalv? Hur tar vi inom
ishockeyn hand om de fragor som ibland tynger vara
spelare och som gor att de inte kan spela pa den niva
de skulle kunna for att de inte far hjdlp att sortera sina
svéra fragor och tankar. En bra prestation handlar
vildigt mycket om att du har bra teknik, bra fysik och
bra instéllning till dig sjélv och din omgivning. Det &r
valdigt 1att att vi slarvar med det sistndmnda men det
kommer forr eller senare att straffa sig.

Uppdraget

Den hér rapporten utgér frén en frdga som 335 ishock-
eyspelare i aldersspannet 16-20 ar fatt svara pa. Alla
spelare som deltagit i unders6kningen har vid négot
tillfalle funnits med i ndgot av véra landslag. Det &r
véldigt latt att vi skriver ner saker som é&r ritt for oss
berattare men dr det rétt saker for mottagaren?

Just dérfor har det varit vildigt inspirerande och nyt-
tigt att ta del av svaren som kommit in fran spelarna.

Frdgan vi stillde var:

Vad paverkar eller har paver-
kat dig negativt i ditt tanke-
satt som ishockeyspelare?

Det har ocksa varit vildigt inspirerande att svara pa
fragorna med Johan Hedberg som jag har haft forma-
nen att kdnna sedan 1997. Johan var en av mina forsta
adepter och den kanske mest serigse idrottsman jag

: jobbat med. Det dr ocksé viktigt att sdga att nagon ex-

akt sanning pé svaren av fragorna det finns nog inte.
Men det dr Johans och min sanning. »

Johan
Hedberg
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Ola Berggren: Ar beteendevetare
och forfattare till atta bécker om
ledarskap och prestation. Han
har férelést pa universitet och
college i USA och jobbat/jobbar
med manga av Sveriges stérsta
féretag/institutioner. Han har
ocksa hjélpt ett flertal idrottslag
och éver 200 idrottsmén/
kvinnor. Han ingar i Riksidrottsférbundets grupp

av idrottspsykologiska radgivare. Han har ocksa
varit personalchef, rektor och VD. Han ingér i
Ishockeyférbundets grupp av psykologiska trénare
och &r knuten till J-18 landslaget.

Johan Hedberg: En mycket
meriterad malvakt som i ar spelar
sin tionde sédsong i NHL. Han

har ocksé spelat manga ar i
Leksand och vid ett flertal tillféllen
representerat Tre Kronor. Han har
spelat for Pittsburgh Penguins,
Vancouver Canucks; Dallas Stars,

att spela fér New Jersey Devils. Johan har av manga
fatt epitetet som den bésta lagkamraten det gar att

fa och en véldigt skicklig informell ledare. Han har en
férméga att géra de andra spelarna béttre. Nar nu
Johan goér sin tionde NHL-sédsong sa gér han det med
sin bésta sdsong nagonsin i ryggen.

Mina reflektioner

Nar jag tagit del av svaren finns det négra saker som
jag kénner att jag vill belysa och vill skriva nagra ex-

tra rader om. Det ar de olikheter som vi méanniskor har

utifran den virdegrund vi lever efter som ar priaglad
av var resa i livet.

Det egna ansvaret. Det dr latt att skylla pa nagon an-
nan men vi kan oftast gora aktiva val med hur vi har
det och framforallt hur vi tar det.

Att vara nytinkare ar viktigt, varlden snurrar vil-
digt fort och den extrema utvecklingen inom tekniken
rusar fram i véldig fart. De ménniskor som vi ska leda
kanske dr uppvéxta i en annan tidsalder med mobiler,
sms, facebook, internet, twitter m m. Ta del av tekni-
ken och léar dig utnyttja den pa bésta sitt och du som
kénner att du dr en del av den “nya tiden”, ha tdlamod
med oss som levt i en annan tidsepok, vi har ocksa
mycket att tillfora.

Atlanta Thrashers och kommer i &r

Kommunikation

Brist pé eller felaktig information har varit véldigt
pataglig nér man lést svaren. Jag tycker att man som
ledare kan tjéna véldigt mycket pé att ldra sig kom-
municera och forstd de spelare man ska leda. Likasé
tycker jag att spelarna har ett ansvar att stélla fragor
om man inte forstér vissa saker. Det &r annars létt att
man blir ett offer for omstindigheterna.

Visst ér det skont att vara ensam ibland, att krypa
undan for sig sjalv och inte behdva forhélla sig till na-
got annat én sina tankar, men i grunden ér vi ett flock-
djur. Att vilja tillhora en grupp ligger djupt rotat i oss
sedan urminnes tider. Vi bekréftar oss sjilva genom
andra och négon har sagt att ménniskans frimsta ldng-
tan dr att kénna sig saknad. Eller 6verfort till jobbet/
laget, att chefen/trdnaren pa motet undrar: “Men var
dr du? Vi behéver ju dig?”

Vi méinniskor soker precis som andra daggdjur in-
stinktivt kénslan av nérhet och identifikation. Och det
finns faktiskt ekonomiska skl och framgéngsskél for
varje foretagsledare/trinare att fundera ett tankevarv
eller tvé kring detta. I boken “Vér inre apa” skriver
den virldskanda primatforskaren Frans De Waal att
“under de 180 miljoner ar som ddggdjuren har ut-
vecklats har honor som uppmdrksammat sina ungars
behov fatt rikligare avkomma dn de som visat kyla och
likgiltighet .

Med andra ord, den som bryr sig belonas. Ett mer
handfast exempel pa det ekonomiska vérdet av indi-
viduell uppmérksambhet hittar vi i jordbruksbranchen.
Newecastle University har gjort en studie dér 500
mjolkbonder tillfrdgades om de kallade sina kor vid
namn eller inte? Det visade sig att ungefér hélften av
bonderna namngav sina mjolkdjur. For den andra half-
ten var korna mer eller mindre identitetslosa mjolk-
pruduktionsenheter. Vilket misstag! Studien visade
nadmligen att “Rosa”, “Stjdrna”, “Maja” och de andra
kossorna som tilltalades med namn mjolkade 250 liter
mer om &ret dn de kossor som bara blev behandlade
som just mjolkkor. Inga jamforelser 1 Ovrigt, men visst
vicker det en tanke om hur virdehdjande ett person-
ligt bemd&tande kan vara. M

Vi bekraftar oss sjalva genom andra och
nagon har sagt att manniskans framsta

langtan ar att kdnna sig saknad.
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M Att som ledare/trénare se och bekréfta sina med-
arbetare/spelare handlar om att skapa ett ”’samman-

hang” - Att ge varje individ en roll i ndgot som &r stor-

re och viktigare &n den enskilda arbetsuppgiften. Och
den effektivaste formen av ledarskap &r helt enkelt att
visa sig och visa sina spelare/medarbetare att de ar
betydelsefulla. Men det viktigaste for en chef/trdnare
maste vl dndé vara vad han eller hon kan?

Nej. Manga - inklusive alldeles for manga styrelser,

ledningsgrupper och idrottsféreningar - har fallit 1 “kun-

skapsféllan”, men det 4r faktiskt personligheten och
attityden som &r den viktigaste framgangsfaktorn for en
ledare/trénare. Eller annorlunda uttryckt: Det ar vikti-
gare for en ledare att kunna kénna 4n att kunna kunna.

Hur du kan parera ratt ibland alla
olikheter?

Utifrén det jag skrev om virderingar och vad som
paverkar oss genom den resa vi gjort i livet sd kan det
ocksa var beréttigat att prata om hur du som spelare
eller ledare ska kunna hantera olika personlighets-
typer. DU ar ju EN personlighetstyp och med dig i

centrum sé ska du léra dig att fa andra att blomma och

att ha forstéelse varfor de agerar som de gor. Vildigt
ofta far jag hora av ménga ménniskor att man pratar
skit om nagon annan person, ofta tredje person som ¢j

ar ndrvarande. Det dr klart att ibland méter vi personer :

som vi verkligen har vildigt svért for och de beter sig
helt oacceptabelt. Om vi dessutom ér i beroendestill-
ning till dem eftersom de é&r trdnare, chef eller lirare
sa blir det séklart ganska tufft MEN det dr 4ndéd DU
som bestdimmer hur du ska ta det.

Jag jobbade en ging med en riktigt duktig ishockey-
spelare och han och den davarande tranaren kom inte
overens. De hade helt olika personlighetstyper.

Nér jag pratade med min adept s& hade han vildigt
svart for sin trdnare och “spydde galla” 6ver honom.
Jag fradgade honom hur mycket han ténkte pa trinaren
och han sa att han tinkte p4 honom jamt. Jag fradgade
ocksa honom vilka han &dlskade mest och dé svarade
han sin fru och sina barn, hur mycket ténker du pa
dem? Fragade jag. Ganska mycket sa han men jag
tanker pa “skittrdnaren” mera. Det &r ju mérkligt att
den vi inte tycker om far mera tid &n de vi élskar. Jag
forklarade ocksa for min adept att trénaren hade helt
andra erfarenheter att utga ifrdn &n vad han hade och
utifran det sa var han véldigt olik honom. Min kille

drevs viéldigt mycket av att f& berdom och uppskattning :

och trdnaren sa ingenting om det var bra men skéllde

om det var déligt. Tranaren pratade nistan aldrig med
spelarna utan var vildigt mycket med ledarginget el-
ler holl sig for sig sjélv, han kunde ocksé vara okédns-
lig nér han levererade kritik och fattade ibland oper-
sonliga men raka beslut.

Min adept var mén om att vara omtyckt, pratade
vildigt mycket med andra spelare och gillade att vara
i centrum. Nér man som utomstdende betraktade dem
sa var det som om de kom fran olika planeter. Nér jag
forklarade for min adept om olikheter som vi alla har
utifran den resa vi gjort i livet och hur den paverkar
vart beteende sa kunde han forstd och ha mera fokus
pa sig sjilv dn pa tranaren.

Logiska
tankandet

Spontanitet
Kanslor etc

Vi pratar ibland om vénster och hdger hjarnhalva

och om de stora skillnader som finns mellan dem. Vi
vet ju att i den vénstra delen finns det “logiska tén-
kandet”, tal-,skriv-, och rikneformaga, det rationella
planerande handlandet. Hogerdelen rymmer mer av
spontanitet, kidnslor, bildseende, musikalitet och intui-
tion. Det 4r en grov forenkling.

: I sd gott som varje situation dr ménniskan beroende

av bagge hjarnhalvorna som dessutom hela tiden in-
tensivt samarbetar med varandra. Olika personer har
olika sitt att 16sa en speciell uppgift. Nagra kanske
viéljer ett systematiskt analyserande, medan andra
gér mera pa kénsla. Vi kan alltsé séga att fakta gar in
i vénster hjarnhalva och dér blir det kvar om du inte
med hjilp av historier och bilder, knuffar 6ver dem
till hoger. Som jag skrev tidigare s samarbetar halv-
orna men de har verkligen olika sétt att se pa saker
och ting. Och hela samhéllet har blivit sddant att det
vi kommer fram till med héger hjarnhalva inte riktigt
gills. Att vi kénner pé oss att det hér kan bli en bra af-
far duger inte, vi maste bevisa det med siffror. M

Det &r viktigare f0r en ledare att
kunna kanna an att kunna kunna.
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» Darfor har vi en tendens att flytta 6ver vara drom-

ligt talat, inte stor chans att Gverleva. Siffror &r fakta,

fakta leder till analys och analys leder oftare till ett nej :

dn ett ja. Manga ganger ar det sjalvklart bra, men 1at

béda halvorna komma till tals. For att belysa hur deras

samarbete fungerar kan vi anvénda f6ljande exempel.

—__7‘3\ // i QA OO“'Q‘{ q- “":"".\\
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Ség att en kollega till dig fragar: ”Kan du ge mig en
hand?” Din vénstra hjédrnhalva, som tar hand om or-
den och &r logisk och klok och rationell pa alla sétt
och vis, blir latt konfunderad Sver detta utryck: Vad

i hela friden sdger han..., “tdnker vinster hjdrnhal-
va,”... ge mig en hand? Jag kan ju inte kapa handen
och ge till honom, 4r han helt knédpp i kolan. Bist jag
ringer till hdger hjarnhalva och frdgar om den hort
talas om det hér.

- Ja halld, hoger hjirnhalva hdr.

- Ja tjenare, det iir vinster. Du, det iir en snubbe
héir som vill att jag ska ge honom en hand. Jag
kan viil for sjutton gubbar inte ge bort handen?

- Nej, lugn. Ligg ner brodkniven. Det dr bildsprik

liksom, “att ge ndgon en hand” betyder bara att
hjilpa ndagon. Vi ménniskor har ja bara tvd hin-
der och det ir liksom ett utryck for att han inte
klarar av det sjilv.

- 8d det dr ofarligt!

- Ja, det iir lugnt.

- OK, tack vi hors snart igen.

Motsvarande dialoger utspelar sig i vara huvuden hela

tiden, och vad 4r det som gor att du kommer ihdg his-
torien? Jo, du kommer ihag bilden av den “avkapade
handen” och den leder sedan minnet vidare till hela
historien som ju handlade om att hjélpa till. S& funkar
hjarnan. Den har en forkérlek till att gora bilder av
informationen den far sig till livs.

Ge hjarnan lika mycket
omvardnad som héret s§ klarar

du dig tusen ganger bdttre.

i Vi méanniskor ér vildigt olika
mar till vinster hjérnhalva och dér har drdmmarna, &r- :

Innan vi redovisar svaren ar det nagra saker som
kénns viktiga att berdtta. Namligen att vi ménniskor ar
vildigt olika. — Jag vet att du vet det men jag vill 4nda
beritta det pa mitt sétt.

Om du ber fem barn rita en hést sé far du garanterat
se fem helt olika fyrbenta varelser. En kanske ar svart-
och vitprickig, en &r brun med jéttelang man, en annan
ar svart och kortharig, en fjirde ser ut som en beige
dvirgtax med jéttetdnder och kreatdren i gruppen har
ritat en gron hast med atta ben och vingar. For dver
den hér tankebilden till din egen organistion/lag.

Négon i din grupp har vuxit upp pé landet, nadgon i
stan, ndgon har skilda foréldrar, ndgon har en massa
syskon, ndgon har blivit mobbad, nagon &r dyslekti-
ker, ndgon har rest jorden runt med sina rika foréldrar
osv. Lagg sedan till att en femtedel av Sveriges be-
folkning &r av “utlindsk hirkomst”, och da kanske
héstarna ar asnor, getter och far. Med sé olika bak-
grunder &r det inte konstigt att vi alla har olika bilder
att utgé ifran.

Och hur kan du vara siker pa att dina spelare upp-
fattar saker pa samma sétt som du sjdlv? I din ledar-
roll handlar det till stor del om att skapa gemensamma
bilder; bilder av vérderingar och normer, visioner och
mal. Hér finns tva végar att ga: Antingen stéller du dig
vid svarta tavlan som en normnitisk férskolefroken,
ritar och forklarar att “sa hir ska en hést se ut”. Nu
kénns det ju lite omodernt, for att inte sdga obegavat,
att begrinsa utvecklingsmdjligheterna till just din bild,
nér vi lever i en véirld didr ménniskors kreativitet kan-
ske dr det viktigaste kapitalet.

. Den andra metoden som ir betydligt béttre &r att

tydligt formedla din bild, men ocksé metodiskt leta
efter spelarnas bilder. Sétt av tid tillsammans for att
diskutera gemensamma vérderingar. Berétta om hur
du ser pa saker och ting, hur du tror och ténker, vad
som gor dig glad och ledsen och bjud in spelarna till
en diskussion, 1t alla komma till tals och forma de
gemensamma bilderna tillsammans.
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Den nya tiden

Det séigs att om vi skulle haft samma utveckling i luf-
ten som IT-sektorn haft de senaste 25 aren och vi ska
flyga till New York sa skulle det ta under en sekund
och kosta 10 6re. Om det stimmer sa har vi haft en
extrem evolution inom tekniksidan och det paverkar
vara spelares vardag. Med tanke pa de sociala medier
som finns idag dér spelaren blir mer “oskyddad” én
nagonsin och dér en felsdgning eller ett daligt resultat
som forut var lokalt blir idag globalt. Hur hjalper vi
spelarna att hantera den spannande men ocksa tuffa
verklighet som kan réda i den digitala vérlden.

De hockeysajter som finns idag &r oftast véldigt
bra och for utvecklingen framat men det finns ocksa
inslag dir spelaren far ldsa hur délig han &r och att
hans framtid som ishockeyspelare inte &r speciellt ljus
om han i samma stund har en tuff period i sin hock-
eykarridr med lite speltid, en trinare som han inte har
fortroende for och fordldrarna 40 mil bort och man ar
16 ar. — Da dr det viktigt att det finns négon att prata
med!

Lite fakta om sociala medier: * ‘

5 000 000 000 minuter spenderar Face-
book-anvédndarna pd Facebook per dag.

Om Facebook vore ett land sé skulle det vara
det tredje storsta landet i vdriden.

13 timmar. Mangden video som laddas upp
till YouTube per minut.

412,3 ar 4r tiden som det skulle ta att titta pd
alla videoklipp pd YouTube.

3 600 000. Genomsnittliga antalet twitter-
meddelanden per dag.

Undersokningar visar att deltagandet i sociala
ndtverk hor till de mest aktiva anvdndningsom-
rddena av Internet.

Ca 67 % av alla Internetanviandare deltar re-
gelbundet i sociala ndtverk pd Internet, en siff-
ra som t o m ar stérre dn mailandet med 65 %.

* Eftersom det gdr sd fort sd dr det hdr redan
gammalt ndr jag skrivit det.

. Victor Hedman bérjade spela
. Ishockey med MoDo vid fem

. &rs 8lder men prévade dven

. p& andra idrotter exempelvis
: spelade han fotboll (forward)

: 1 MoDo FF tills han var 14 ar.

Fragor

“Ingen exakt san-
ning utan Johans
L och min sanning”

Vad paverkar eller har paver-
kat dig negativt i ditt tanke-
satt som ishockeyspelare?

Jag ar oftast mycket battre pd matcher &n pa
traning och pé grund av detta blir jag ibland
petad fr&n matcher for att jag inte visar vad jag egent-
ligen kan pa tréning.
Svar: Tillat dig aldrig att vara ddlig pa trdning. Du
vet aldrig vem som tittar pd dig. Du bor ha en heder

L for dig sjilv. Ha fokus pd din utveckling dér prestatio-

nen dr viktigare dn resultatet.

Jag ér ofta spénd innan riktigt viktiga matcher.

Jag spelar inte bra de forsta tio minuterna men
efter forsta perioden slépper det oftast och da kan jag
spela battre.

Svar: Att vara nervés och lite spénd dr bra, det visar
att du dr beredd. Det dr reaktioner i kroppen som syf-
tar till att férbereda sig for en bra prestation. Férsdk
att ta fram positiva bilder av dig sjdlv. Hitta rutiner
som ger positiva effekter. Skapa positiva rutiner som
du gillar. “Om du inte dr lite nervés dd ska du nog
vara nervos att du inte dr nervos.”

Nér vi moter riktigt daligt motstand s& hander
det ofta att jag blir oserids och forlorar glidjen
i spelet.

Svar: Det dr viktigt att kdnna respekt for motstdanda-
ren oavsett kvalitet. Still krav pa dig sjdlv att géra sd
bra ifrdan dig som det gar. Hitta saker i matchen som
du kan trdna pd.
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Det som péaverkat mig negativt ar att jag inte
fér spela center i landslaget. Det dr svart att
stdlla om fran center till forward.

Svar: Se svarigheten som en méjlighet. Om du ska
utvecklas som ishockeyspelare dr det viktigt att du
klarar av att spela pa flera positioner. Tdnk ocksa att
det dr flera duktiga spelare som kommer till ett lands-
lag. Manga av er dr stjdrnor i respektive klubblag.

Ldr av den nya situationen. En spelare som Johan och

jag kinner spelade alltid powerplay i klubblaget och
var synnerligen duktig pa det men i landslaget fick
han aldrig spela det utan bara boxplay. Han gillade
ldget och blev riktigt duktig pa boxplayspelet. ldag ett
dr senare dr han en riktigt bra boxplayspelare och en
dnnu duktigare powerplayspelare och han tackar trd-
naren for att han fick trdna att spela mycket boxplay.
Se varje tillfille som en mdjlighet att lira dig nagot.

Jag har vildigt svart att ta en petning om jag
tycker att jag ér béttre dn den spelare som spe-
lar istéllet for mig.

Svar: Det dir klart att det gor ont. Det dr ocksd bra att

du tror pd dig sjéilv. Men ta det som tindvdtska. Lat
det ge dig energi att trdna lite extra.

Innan match far jag oftast en konstig kénsla i
magen, det kénns inte riktigt som nervositet
men det gor att jag tappar orken.

Svar: Forsok att dndra bilden som du har. Ta fram
sekvenser ndr det gdtt bra. Fly inte utan ta tag i situa-

tionen och skapa bilder av dig sjilv ndr du kinner dig

bekvim. Forbered dig ocksd pa match genom att trd-

na matchlikt under trining. Gor triningen s matchlik

det ndgonsin gar.

Niér jag inte far feedback pa sakerna jag gor ute

pa isen. Jag vill ju prestera sa bra som mojligt
och da méste man fa veta nir man gor nagot bra ute
pd isen. Aven om man oftast vet det sjélv s vill man
ha det bekréftat av trédnaren.

Svar: Vi tycker ocksa att man kan ddsla med berom
som trdnare men om du inte fdr berém av honom

sd far du ge till dig sjilv. Ha en berommande dia-
log inom dig och ldt det ocksa spilla dver pad dina
medspelare.”Ju mera du ger till andra ju mera far du
tillbaka sjilv”.

Niér jag spelat landslagsturneringar sa har jag
alltid spelat bést i sista matchen for att d& har

jag inte ként press pd mig medans tidigare matcher i

turneringen har jag spelat ett rakt och forsiktigt spel.

Svar: Forsok att tinka mera pd prestation dn pd re-
sultat. Fa bort alla mdsten alla ska och alla borde.
Jag och Johan dr lite allergiska mot alla mdsten. Jag
mdste gora mdl, jag mdste snabbt nd resultat, jag
madste trdna varje dag, jag mdste vinna. Fokusera is-
tillet mera pd kan, vill och vagar.

Négot som paverkar mitt spel dr nér jag haft en
dalig trdning innan match och inte vet var jag
har mig sjalv.

Svar: Forsok att dterskapa situationer ndr det gatt
bra for dig under match och ta med dig dem till den
hdr matchen. Jobba konsekvent med att hitta positiva
bilder av dig som ishockeyspelare. Kom ihdg att din
inre dialog dr avgérande. Kom ihdg att strdva efter
att vara bdsta kompis med dig sjdlv.

m Jag har svért att sova efter en forlust eller nar
jag spelat daligt.

Svar: Acceptera att det inte gdr att sova efter en
match ibland, det dr ganska normalt. Anvind tiden till
att hitta positiva sekvenser fran din match och tdnk

. pd att de eventuella misstag du gjorde dr bra att du

gjorde nu och inte i en storre match. Tdnk pa att du
trdnar infor de riktigt stora matcherna du kommer att
gora. Erfarenhet dr vildigt virdefullt!

Om jag gor ett misstag i en match &r jag radd
att bli petad.

Svar: Forsok att ha fokus pd alla bra saker du ska
gora under matchen. Se dig sjdlv bli matchhjdlte.
Peppa dig sjilv och dina kompisar. Mdla upp bilder i
din fantasi hur du gor bra prestationer pd isen.
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Prestationsutveckling

Jag kénner att jag inte far tillrdckligt med

feedback fran min trdnare varken under eller
efter match, nér jag kidnner att jag gor det mesta rétt
och det kan dyka upp ett eller tva misstag sa far jag
hora det istéllet.

Svar: Vi tycker nog att det dr ddligt ledarskap men bli
inte ett offer. Det dr viktigt att du sjilv spelar ett spel
som du dr nojd med. Det kanske ocksd finns ndgon
person i din ndrhet som du kan fraga som ocksd kan
bedoma din prestation. Om du stors vildigt mycket av
det, berditta for trdnaren hur du uppfattar situationen.

Min trdnare tycker att jag héller i pucken for
lange, sa pa den senaste tiden har jag borjat

spela sarg ut eller lobba ut ur egen zon om jag inte har

nagon att passa, jag r radd att forlora mitt spelsinne
nér jag spelar pa det sittet.

Svar: Se det i stillet som ett sditt att utveckla dig.

Du fdr en storre repertoar men tréina vildigt mycket
pd att hitta nya spelvdgar och ge dig berom ndr du
lyckas. Frihet under ansvar dr annars ett bra sdtt att

utvecklas.

m Négot som péverkar mig negativt ir nir
en tranare aldrig ger berdm eller visar

uppskattning for det man gor.

Svar: Vi har ju tidigare sagt att en tranare far ut mer
av varje individ om man ger berom. Men om du inte

far berom kom ihdg att ge det till dig sjilv. Kom ocksd

ihdg att tranaren inte tycker att berém dr sd viktigt.

Trevor Linden
Vancouver
Canucks

den viktigaste person
som finns, ndmligen
dig sjélv. Alska
dig sjdlv med dina
fel och brister.
Inse ocksd att
du formodligen
har det ganska
bra, ha fokus pd
saker som du blir glad
av och ha fokus pd mdn-
niskor du verkligen gillar.

En trdanare som jag kinner
berdttade att han fragade alla
spelare hur de ville bli coachade.
Det dr riktigt bra eftersom vi mdn-
niskor dr SA olika och har olika behov.

Kom ihdg att du ska leda

Nér jag spelat daligt nagra matcher har jag
valdigt svart att komma ur det. Det blir latt
en vana.

Svar: Johan och jag tdnker pd en situation ndr han
spelade med Vancouver Canucks och han inte spelat
bra de senaste matcherna. Jag var i Vancouver hos
Johan dd och han var spénd infor den match han
skulle spela mot Chicago Black Hawks dagen efter.
Vi pratade om de senaste matcherna och om den
dadliga kénsla han haft infor och under dem. For att

forsoka dterskapa en bra kinsla fragade jag Johan

om det funnits ndagon bra situation som han upplevt
den senaste tiden pa trdning eller match. Han beskrev
en trdning bara ndagra dagar innan dér han kdnde
sig omutlig och ddr Vancouverstjdrnan Trevor Linden
bara skakade pa huvudet och sa att han var en vigg.

Johan fick sedan i avslappnat tillstdind ta fram den
kénslan igen med mig som regissor. (Vi hade gjort det
mdnga ganger tidigare). Han var riktigt laddad ndr
han “klev upp fran avslappningen” och sa - Nu vill

jag spela! Det blev matchdag och jag satt pa liktaren

och var nervos. Vancouver borjade daligt och Johan
sldppte in en billig puck efter drygt en minut. efter

ytterligare fem minuter sd fick Johan vittja ndtet igen.

Det skottet sdg inte heller otagbart ut. Tva-noll i
baken efter knappt sju minuter kéndes riktigt daligt.
Jag var riktigt nervos och tinkte vad hinder? Det
blev inte bdittre av att mdnniskor runt om mig tyckte
att de borde byta ut Johan. Men Johan var fantastisk
resten av matchen och Vancouver vann med 3-2 och
Johan fick pris som en av matchens lirare. Efter
matchen fragade jag Johan om han var spdnd efter att
han slippt in tva madl sd tidigt, -Nej, sa Johan, det dr
bdittre att sldppa in dem i bérjan dn i slutet.

Sa sant, det dr bdttre att gora misstag i borjan sd man
hinner rdtta till dem och kanske vinna matchen dnda.
Han sa ocksa att jag satt pd hans axel under matchen
och gav honom positiva vibbar. Tdnk om jag vetat det,
dd hade jag varit dnnu mera nervés. Om nu jag fick
vara Johans positiva rost under matchen sd dr det
valdigt bra och sa ndra NHL har jag aldrig varit. Men
du som spelare kan ocksad ha en figur pa axeln som
skapar lugn och ger glada tillrop.

En trdnare far ut mer
av varje individ om
han ger berom.
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Prestationsutveckling

m Nir mina dagliga vanor rubbas, att jag till
exempel sover for daligt, dter ddligt, inte dr

nog forberedd kan det leda till att tanken att prestera

daligt uppkommer och resultatet pa isen blir sdmre.

Svar: Det du tinker kan mdanga gdnger bli
sjdalvuppfyllande profetia. Bryt monster och tdink att
du ska gora den bdsta match du kan géra utifrdan
dina forutsdttningar. Jag vet ndr jag jobbat med

andra idrottsmdn typ golfare som ibland skyller pad att

svingen kdnns dalig och att det blir en ursdkt for ett
daligt resultat. De svar de oftast far frdan mig dr att
gora det bdsta de kan med en “kantig” sving. Det kan
oftast bli en riktigt bra tivling/match.

Jag har vildigt svart att ta en petning.

Svar: Se det mera som ett sdtt att utvecklas
och om du ska bli en bra ishockeyspelare sa ingdr det
i din utbildning. Det bor ocksa bli en drivkraft for dig
att trdna hardare. Om det dr stindigt forekommande
och du tycker det dr ordttvist. Vdga fraga trdanaren.

Svar: Det dr svdrt att alltid spela pd topp. Forsok

att gora ditt bdsta och fokusera pd din prestation

och inte resultatet. Ge dig vdldigt mycket berém
under matchen. Prata med dig sjdlv. Bra Putte!

Kom igen Putte! Viga Putte! Du Térs Putte!

Osv. Sjdlvsuggestion dr vdildigt viktigt. En ung
ishockeyspelare som jag hjdlper och som jag kdnner
vdldigt bra brukar ndr jag fragor honom hur det
gdtt, svara att det inte gdtt sa bra, jag kinde mig

seg i benen och hade “strom i klubban.” Eftersom
jag vet att han den senaste tiden matchats vildigt
hart och utifrdn de forutsdttningarna kdmpat och
slitit fantastiskt bra, sd sdger jag att utifran de
forutsdttningarna som varit den senaste tiden har du
varit riktigt bra. Att ha sd sega ben men dndd visa
sddan kdmpaglod och karaktdr dr fantastiskt. Han
brukar bli ganska glad och néjd ndr han far hora det.
Jag kan ocksd ge rak och tydlig feedback av en annan
karaktdr om jag inte tycker att han gjort sitt bdsta.
Det har ocksd hdnt ganska ofta att han dr nojd for
att han gjort tre mdl och dven haft ndgra pass men
jag tycker inte han tog i utan var bekvdm i sitt spel
da far han ocksa hora det. Feedback dr ett fantastiskt
redskap ddr syftet alltid mdste vara att gora mottagen
bdttre i sin utovning. Ha fokus pd prestation sd
kommer ocksd de goda resultaten.

Jag vet att jag kan mer &n vad jag far ut. Hur
tanker man for att alltid spela pé topp?

forberedd.

m Nir trdnaren dr negativ.

Svar: Vi har pratat om det vdildigt mycket
och lova mig att inte bli ett offer. Johan forséker att
vara mycket positiv i stillet. Det dr bra! Ha fokus pd
dig sjdlv och strunta sa mycket som mojligt i trdnaren.
1 din utbildning att bli en bra ishockeyspelare
kommer du att mota manga olika trdnare sd trdana

dig att handskas med alla.

m kommunicera och snackar for lite med
oss. Det kan vara allting frén taktik till

utveckling.

Trdnarna &r vildigt déaliga pa att

Svar: Vaga frdga tranarna. Ni kan vdl gd ihop ndgra
stycken i laget, kanske spelarrdadet och framfora

era asikter. Om det dr trdnare som vill utvecklas sd
lyssnar de och tar dt sig.

Om jag t.ex. inte blir uttagen till ett lag

och kénner att jag presterat bra sa paverkar
det mig negativt om jag inte far veta varfor jag inte
kommer med i laget. Jag vill veta varfor och vad jag
ska jobba pa. Lika om jag blir bankad i en match sé
vill jag veta varfor.

Svar: Bli inte ett offer. Vaga fraga. Trdana hdrdare dn
ndgonsin och tdnk pd att din tid kommer.

Om jag gjort nagot fel ute pé isen och man
kénner att man inte forberett sig ordentligt
eller f6ljt sina rutiner.

Svar: Rannsaka dig sjdlv. Vad kan du gora bdttre
ndsta gang? Spela efter de forutsdttningar som rdder.
Tillat dig i minsta mdjliga grad att inte vara bra

Johan Hedberg
Han fick sitt
stora publika
genombrott
ndr han infoér
slutspelet 2001
fick chansen

1 Pittsburgh
Penguins och
spelade ett
antal fantastiska
matcher.
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Prestationsutveckling

Om jag &r radd att gora misstag pa isen sé
g0Or jag ofta misstag och dé blir jag bankad
och da vagar man inte gora det man vill.

Svar: Du kanske har hért ordet affirmation ndgon

gadng. Affirmation dr ett positivt uttalande om dig sjélv

som du upprepar i tanken eller hégt. En affirmation

dr i jagform och ska beskriva hur du vill vara och inte

hur du inte vill vara.
Jag ser mig sjilv gora mdl, jag gér mina medspelare

bdttre, jag njuter av att std i centrum, jag vagar dribb-

la, jag vagar spela pa samma sdtt pd match som pd
trdning o s v. Affirmation fungerar bdst i avslappnat
tillstand men fungerar utmdrkt dven i vardagen. Skriv
de positiva orden/meningarna pa smd lappar och sdtt
upp dem ddr du vistas ofta. Eftersom vi styrs av inre
bilder och eftersom hjdrnan kan ha svart att skilja pda

fantasi och verklighet, forsok att bestimma hur du vill
vara och agera efter det. Gd som en vinnare, kinn dig

som en vinnare, for du dr en vinnare. Alla som forso-
ker dir egentligen vinnare.

m Nir man 4r van att géra mal och sedan blir
mallos ett par matcher och far hora det fran

lagkamrater eller trinare da kan det sitta sig i huvudet. :

Svar: Forsok att forflytta ditt fokus till att “bara”
spela och jobba hart. Mdl eller pass dr effekt av na-
got. Jag jobbade med en skicklig ishockeyspelare for
ndgra dr sedan som var van att géra podng men som
nu inte gjort ndgra podng pd mdanga matcher och
fragade mig hur han skulle tinka for att gora podng.

Jag sa att han skulle sluta gora madl och pass och bara

jobba hart, beromma sina kamrater och glidja sig
vdldigt mycket dt lagets segrar. Han trodde nog att
jag var kndpp men lydde mitt rdd. Pd de sista 17 mat-
cherna gjorde han 18 podng.

Det storsta problemet till att gora misstag ar
nog att jag tanker for mycket. Nér en match

borjar ga daligt s& borjar jag tinka en massa saker som

jag maste gora bittre. Jag vet att det inte blir bra om
jag borjar tinka s& men det gor jag dndé. Det liksom
hénder automatiskt.

Svar: Forberedd dig noga innan match och tink ige-
nom hur du vill att matchen ska gestalta sig, saklart
i positiva tankar. Berom dig sjilv for saker du gér
bra ute pd isen, dven sjéilvklara saker. Lir dig ocksa
att slappna av. Att slappna av dr egentligen grunden
till all mental trdning och ju tidigare du bérjar desto
bdttre.

Tips for avslappning:

Valj en lugn plats diir du inte blir stord och sitt
eller ligg dig sa bekvimt som mdjligt. Om du vill
kan du anvinda ndagon lugn musik i bakgrunden.
Slut dgonen, ta ndgra djupa andetag och kinn
att du blir mer och mer avslappnad vid varje ut-
andning. Kdinn hur skont det dir att slappna av
och andas lugnt. Nu ska du gora en resa genom
kroppen nir du tinker pd en kroppsdel i taget.

Borja med hoger fot. Kinn att den dr avslapp-
nad och varm. Tink pd hela hoger ben. Kinn att
hogerbenet dir avslappnat. Ga vidare till viinster
fot. Kiinn att den dr avslappnad och varm. Kiinn
att hela viinsterbenet dr avslappnat. Kiinn att
stjdrten vilar tungt mot underlaget. Kiinn att hela
ryggen och axlarna dr avslappnade. Kiinn hur
brostkorgen avslappnat hiiver sig i varje andetag.
Kdinn hoger hand avslappnad och varm. Kiinn
hela hoger arm avslappnad och varm.

Ga vidare till viinster hand, kiinn hur vinster
hand iir avslappnad och tung. Kiinn hur hela
vénster arm dr avslappnad och varm. Kinn hur
avslappningen sprider sig till nacken och hu-
vudet. Kinn hur ansiktet kinns avslappnat och
behagligt. Ligg kvar en stund och njut av att hela
kroppen dr skont avslappnad. I borjan kan det ta
upp till 20 minuter innan du blir avslappnad.

Med tiden kan det gd pd ndgra minuter. Ge dig
tid att trina. Snart kan du ocksd na ditt mentala
rum pd nolltid och se dig sjilv utfora fantastiska
prestationer. Ndr du lirt dig slappna av pd ndgra
minuter kan du gd vidare, for att hitta ditt men-
tala rum. Att resa till en trevlig plats i tankarna
dr ett sdtt att snabbt fa hela kroppen avslappnad.

Tank pa en plats diir du kiinner dig siiker, lugn
och trygg. Det ir kanske en plats frdn din barn-
dom. En Skogsbacke, en klippa, ett speciellt rum
i ett hus eller kanske en bdt. Kinn efter hur du
madr diir och hur litt det dr att slappna av diir.
Ar det varmt eller svalt? Skiner solen? Hor du
ljud? Kinner du ndagon lukt? Ligg kvar en stund
och vila. Andas lugnt och kinn att hela kroppen
slappnar av och att du kiinner dig siiker, trygg
och lycklig. »
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Prestationsutveckling

Som jag tidigare beriittade, styrs vi av bilder
och eftersom hjirnan har lite svirt att ibland
skilja pa fantasi och verklighet har du maojlighet
att paverka dina resultat genom att tinka ritt. 1
avslappnat tillstand kommer du littare i kontakt
med dina bilder.

Slappna av och forsok att minnas ett tillfiille da
du lyckades riktigt bra med ndgot. Ett tillfiille da
du madde riktigt bra och sjilvfortroendet var pd
topp. Forsok att minnas i detalj, med alla sin-
nen. Vilka ljud hor du? Hur luktar det? Var det
ndgon smak inblandad? Hur kindes det i krop-
pen? Ligg kvar och njut av att vara dig sjiilv.

28 Om jag utsétts for en stor utmaning sé kan

: jag borja tinka, “nej jag vill inte spela for jag

. klarar inte av det.” Nir matchen vil borjar si brukar
det oftast forsvinna. Det beror nog mest pé att jag ar

¢ nerv0s. Om jag inte far feedback eller berém sa blir

. jag latt osdker.

. Svar: “Biittre Sy dn illa fikta sdger ordsprdket.” Det
dar ldtt att ta till flykt nér vi dr lite osdkra. Ett gan-

. ska normalt beteende men forsék att tinka att det dr

. din chans att du dr unik och se dig sjdlv gora en bra

. prestation. Ha fokus pd hur du vill ha det. Jag tycker

. egentligen att det bara finns tvd sprdk, det positiva

2 6 Jag blir oftast mera nervos nir vi mdter sdm-

re lag for att jag inte ska gora nagra poang.
Om det har gatt daligt méar jag daligt 6ver det alldeles
for lange.

Svar: Ha respekt for dig sjilv och motstindarna. Job-
ba hdrt och tink alltid pd prestation fore resultat. Du
kan aldrig géra mera dn ditt béista men du kan alltid
forséka att gora ditt bdsta. Ha ocksd mantrat kan, vill
och vagar. Forsok ocksa utveckla spelarmod.

Trinaren spelar alltid de stora “stjdrnorna”
hela tiden. De spelar ingen roll hur déliga de
ar sé far de alltid spela. Jag f&r mycket berdm av tré-

naren men s fort det drar ihop sig sa stills jag atsidan. :

Jag fér aldrig en drlig chans att visa vad jag gér for.

Svar: Visa att du behévs, std vid basdorren och hoppa
och var beredd att kliva in. Ldr av de stora stjdrnorna
de har formodligen ndgot du kan ldra dig. Var nyfi-
ken! Ndr Johan Hedberg spelade i Manitoba Moose
i AHL och lingtade efter att spela i NHL sd kom det

en dag en rutinerad spelare som hade blivit forpassad

fran New York Rangers for att spela med Manitoba

Moose. Johan som ville veta allt om livet i NHL och
hur han skulle ta sig dit fragade spelaren hela tiden
alla mojliga saker. Den gamla NHL-rdven trottnade
efter ett tag pd Johans frdgor och sa: - Ar du jour-

nalist eller vad dr det. — Nd det dr lugnt, jag dr bara
nyfiken och vill veta vad som krdvs for att spela med

och det negativa.

29 Om jag gor allting bra s ar det séllan jag far
hora det av min trénare. Det &r svart att vara

positiv ndr man &r i en miljé som ar negativ.

Svar: Vi vet att det dr ldtt att smittas av olika miljoer.
Positiv miljo smittar positivism, glddje, lust m m. Och
negativ miljé smittar negativism, olust, ldg energi m
: m. Kom ihdg att vara en egoist, ju mer du ger ju mer
. far du tillbaka. Forsok att smitta positivism for det

kommer att “stinka pd dig.”

m Jag far ofta hora det negativa. Det &r inte ofta
man far hora vad man gjort bra utan bara det

man gjort daligt.

Svar: Jag har svadrt att forstd ledare som har mer

. fokus pd fel dn pd rdtt. Alla ledare vill ju ha hégpres-

. terare och berom gor att vi vixer och presterar bittre.
Men aterigen: Bli inte ett offer utan ge berom till dig
sjdalv ta ocksd hjdlp fran ndgon du vet dr saklig men

. dndd med en positiv underton. Hitta ocksd positiva

. guldkorn i din match.

Jag blir ofta nervds nér jag spelar med perso-

ner som jag vet ar béttre &n jag. Jag dr rddd
for att gora fel ute pa isen, vélja fel beslut. Jag vagar
inte hélla i pucken s& mycket.

Svar: Forsok i stillet att se det som en gava. Se, ldra
och hirma men gor det dndd till din grej. Kom ihdg
att du bara dr en forlorare om du inte térs prova.

de bdsta sa Johan. John MacLean spelade 32 matcher

for Manitoba innan han fick kontrakt med Dallas.
John blev imponerad av Johans driv och nyfikenhet sd
det dr nog ddrfor som Johan blev en Devils spelare i
ar. - Ddr John dr Headcoach. Var nyfiken och ge till
andra, du vet aldrig vad det kan innebdra senare.

Ha respekt for dig sjdlv och mot-
stdndarna. Jobba hart och tink
alltid p& prestation fére resultat.
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Prestationsutveckling

Jag har svart att prestera bra i tillfdllen da jag

sétter for hoga krav pa mig sjilv och vill géra

de uppstickande sakerna pa isen for att mérkas.

Svar: Forsok att ldta saker ske. Jobba mycket med att
hitta rdtt kdnsla. Jag har jobbat vildigt mycket med

en ung riktigt bra ishockeyspelare. I bérjan sd pratade

Jjag vdldigt mycket om hur han skulle géra. Ta fart, ak
runt malet, skdr in dribbla i hornen, o s v. Han blev
nog ofta forvirrad. Eftersom det dr en synnerligen
begdvad ishockeyspelare med ett sjdtte sinne intuition
sd bestdmde vi att han skulle jobba hart i alla ldgen
och ge kraft till sig sjilv och laget och tinka mindre.
“Tanke leder till slutsats och kéinsla till handling”
Hans spel blev dnnu bdttre efter det och han dr i dag
en tongivande spelare i ett av vdara Juniorlandslag.

Jag later ibland yttre omstandigheter paverka
min psykiska status infor match.

Svar: Forsok i mojligaste mdn koppla bort de tankar

som stor. Hitta positiva saker runt omkring dig som du

vet har en bra inverkan pad dig.

m land 4r jag sa radd att misslyckas, att jag inte
ens vagar forsoka vilket leder till att jag inte utvecklas
och allt kdnns daligt.

Svar: Jag tror att det dr viktigt att ta reda pd var-
for du dr rdadd att misslyckas. Du kanske har spelat
madnga matcher pd slutet ddr det inte gatt sa bra. Du
ska inte behéva ha den kdnslan som ung ishockeyspe-
lare. Prata med klubben eller ndgon i din ndrhet som
kan hjdlpa dig.

Nar det kdnns att det gar daligt att
spela blir jag less och da gar det
sdamre. Det &r svart att vinda.

Svar: Forsok att identifiera vad dr det som du
tycker dr kul med ishockey. Ha fokus pd det
roliga och gor det ofta. Forsok att utveckla
dig fran match till match. Hitta saker under
matchen som du trdnar pd. Jag hade under
sdsongen 2009-2010 formdnen att hjdlpa
Henrik Tallinder som da spelade i Buffalo
Sabres men som nu ska spela i New _
Jersey Devils. Henrik hade ocksd @
tappat lusten. Han tyckte att han var @l
for negativ och gillade inte sig sjdilv
i den rollen. Han hade under de tvd senaste sdsong-

Jag dr hela tiden radd for att gora misstag, ib-

erna inte spelat sd bra som han ville. Han fick inte

sd mycket berom fran trdnaren, journalisterna tyckte
att han inte var tillrdickligt bra och mdanga supportrar
tyckte att han var 6verbetald och borde sdljas. Efter-
som det var hans sista dar pd kontraktet med Buffalo
sd var det viktigt att han gjorde ett bra sista ar och
det tyngde honom ganska mycket. Henrik och jag trdf-

fades en gdng live sedan pratade vi pd telefon ndstan

varje vecka under sdsongen. Vi forsékte att bryta sa
mdnga invanda monster som mojligt. Forst sa forkla-
rade jag for Henrik om att vi mdnniskor dr vildigt
olika, via ett personlighetstest.

Sedan frdgade jag Henrik hur han ville uppfattas som

L person och hur han ville spela som ishockeyspelare i

NHL. Henrik var vildigt odmjuk infor uppgifien och
receptiv. Han ville fordndra sitt beteende och sin ne-
gativa relation till sig sjilv som ocksd pdaverkar hans
relation till andra. Han fick ldsa de bocker om per-
sonligutveckling som jag skrivit, han fick ocksa lisa
andra bocker som jag trodde var bra for honom. Ndr
sdsongen borjade i Buffalo sd hade vi bestimt att han
skulle bryta vissa rutiner (efter 7 ar blir det ldtt ruti-
ner som inte alltid dr sd bra).

Han bytte plats i omklidningsrummet, han skulle ta
storre mental-plats i laget = Prata mera och i positiva
ordalag. Han skulle ge sig sjilv och andra extremt
mycket berom. Han skulle vare en energigivare och

jag skulle fylla pa med energi till honom. Han kdnde

ocksa att han fick ett annat fokus, han sdg saker pd ett
roligare/positivare sdtt. Han mdrkte ocksd stor skill-
nad pd de personer som var negativa och de som var

positiva och han kdnde att han madde mycket

- biittre. Aven pd isen blev det roligare och
B ; han vagade gora mera utmanande saker.
%, 4 Efter ndagon vecka blev det ocksad bestimt
A att han skulle spela med den unga
roockiebacken Tyler Myers. Henrik
ringde till mig och var inte alltfor
fortjust i den backpartnern utan sdg
det mer som att han inte skulle fd
fortroende att spela i de forsta back-
paren. — Hans forsta kommentar ndr han
ringde till mig var att de tror nog inte pd mig

N

ndr jag “mdste” spela med Myers. W

\ Henrik Tallinder
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Prestationsutveckling

W Jag sa till Henrik att se till
att Myers spelar bra, berom
honom, ldt han “gora fel” std
upp for honom. — Kan jag det,
sa Henrik? Ja det kan du, sva-
rade jag. Det mdste ha varit
underbart for Myers att spela
under de forutsdttningarna.
Jag mdste sdga att jag blev
tdrogd ndr jag sdg en intervju
med Tyler Myers pa TV i november forra dret ddir han
hyllade Henrik for hans sdtt att ta hand om den unge
roockien. Sd spreds ocksd bilden av Henrik ut bland
supportar, massmedia och annat hockeyfolk om den
sympatiska spelaren som gor andra biittre.

Det dir ganska hdftigt att Henrik “gor” en ung
rookie bittre (Han fick sedan pris som Arets Rookie

i NHL) och att Henrik Tallinder gor sin bdista sdsong
i NHL och skriver ett drémkontrakt med New Jersey
Devils. Henrik ville inte vara ett offer, han ville ha kul
och kiinna glddje med sin ishockey. Han fick jobba
med att fordndra delar av sitt tdink och beloningen
blev vildigt bra. Bra till och med for Tyler Myers “Ju
mer du ger, ju mer fdr du tillbaka”

m det kommer att ga daligt. Jag hdnger upp mig
pa saker som redan har hant. Jag tror for lite pa mig
sjdlv i vissa lagen.

Svar: Forsok att i fantasin hitta saker som du gér bra
pd isen och gor det ofta. Tdnk ocksd pa tidigare pre-
stationer som du gjort bra och fokusera pda dem istdl-
let for prestationer som inte var bra.

Att jag ibland tvivlar pa mig sjélv kan vara

att jag inte har det ritta fortroendet fran tré-
naren. Jag borjar fokusera mera pa honom én det jag
ska gora ute pé isen.

Svar: [ den resa du ska gora som ishockeyspelare for

att bli bra sa mdste du passera vissa hinder. Ett hinder

kan vara en trdnare som du inte har fortroende for.
Férsok att ha positivt fokus pad dig sjdlv i stdllet. Lat
han pdverka dig sa lite som mdjligt. Forhoppningsvis
gor han dnda sd gott han kan.

38|

varfor jag inte far spela. Det dr ndgot som ofta sitter

Jag presterar samst ndr mina trdnare ger mig

Ibland nér jag inte far feedback. Jag tinker att

“konstiga” och vildigt okonkreta forklaringar

kvar i huvudet. Jag tycker det &r béttre att vara érlig
och uppriktig och i stéllet sédga den riktiga orsaken till
varfor man inte far spela sé jag kan tréna pé det jag
behover trina pé.

Svar: Vdga fraga trinaren pa ett odmjukt sdtt. Vad
behéver jag trina pd for att bli béttre?! Trdna extra,

visa att du vill vara med.

m Att jag kan sluta tinka att jag inte dr bra. Alla
negativa tankar jag har gor att jag inte kom-

mer upp i den niva jag kan.

Svar: Ge dig sjdlv berém hela tiden. For bade stora
och smd saker du gor bdde inom ishockeyn och i livet.
Forsok ocksa i avslappnat tillstand mala upp bilder
av dig sjilv ndr du gor riktigt bra prestationer. Jobba
ocksa med affirmationer och avslappning som vi be-
rdttat om tidigare.

40|

Svar: Om man inte gor fel sa har man inte provat,

vi vet att det dr viktigt att vdga. Bestdm mer hur du
vill spela. Hur ska din attityd vara ute pd isen? Se de
eventuella felen som investeringar i din karridr. For-
sok skapa en skon kédnsla nér du gar ut till match eller
under en periodpaus. Tdnk om du kunde ha samma
kénsla som du har ndr du gjort tre mdl eller som mdl-
vakt ndr du tagit alla mojliga och omdjliga skott. For-
soOk att hitta en sddan kinsla.

Jag har svért att slappa misstag jag gjort tidi-
gare under matchen.

Det kidnns som om jag lider av prestations-
angest. Nar det gar daligt eller inte s& bra som

© jag vill, blir jag deppig och sjilvfortroendet r daligt.

Svar: Vi tycker inte att du ska fokusera pd vad det
heter. Forsok att skilja pa sak och person Du dr for-
modligen en riktigt bra kille oavsett om du lyckas
med en dribbling eller inte. Ge dig berom for att du
dr du och att du dessutom dr en bra ishockeyspelare.
Fokusera ocksa pd det du gjort bra under matchen.
Ett tips kan ocksd vara att du for dagbok efter dina
matcher och att du positivt analyserar dem. Forsok att
alltid se det positiva i dem, det finns alltid saker som
dr bra. Forslag till sammanfattning av din match eller
annan prestation: Hur var resultatet? Motstandare?
Hur forberedde jag knoppen? Hur férberedde jag
kroppen? En sak som fungerade mindre bra. Tre saker
som fungerade bra. Vad kan jag ta med mig till ndista
match?
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Niér lagkamraterna ar negativa under
matchen.

Svar: Forsok att vara extremt positiv, ta ansvar ge-

nom att gora bénken vildigt positiv.

m Délig kommunikation mellan trinare och
spelare pé bade klubb och landslagsniva. Vill

utrycka en oro for den déliga kommunikationen mel-

lan trdnare och spelare i allménhet. Varfor blir jag pe-

tad? Spelade jag sa daligt? Eller vill kanske trénaren

testa nya spelare. En bra kommunikation mellan tré-

fragor och tankar.

Svar: Johan och jag har ju svarat pa mdnga av de

tat ute pd isen. Kommunikation dr svart i det dagliga
livet mellan mdnniskor. Det dr svart i ndringslivet och
det dr svdrt i idrotten. Vi kan ju hoppas att de som
ldser det hér forstdar vilka vinnare de dr om de ldr sig
kommunicera pd rdtt sdtt. Ett bra sdtt som jag bru-
kar anvinda ndr jag jobbar i ndiringslivet eller med
idrottslag och som jag ska gora ndsta vecka ndr jag
tréffar ett elitlag i ishockey dr:

Spelarna far pa ett blddderblockspapper skriva ner
trdnarna som sitter i ett annat rum far gora likadant
alla individer deltar i uppgiften. Ndr de dr klara efter

ca 1 timme sd trdffas vi i det gemen-
samma rummet for redovisning och

andra. Ddr formas sedan det
ramverk som ska gdlla under
sdsongen mellan spelare och
ledare. Det brukar fungera
vdldigt bra, om man stindigt
pdminns om vad man
bestimt.

Johan Hedberg

Prestationsutveckling

nare och spelare 4r guld vérd for en lyckad utveckling. :
Anser att brist p4 kommunikation resulterar i fér manga :

frdgor du har. Och tink vad mdnga spelare som skulle
mad bdttre och prestera bittre om vi hade en riktigt bra
kommunikation. Vi skulle saklart ocksd fa bdttre resul-

vilka krav och forvintningar man har pa trinarna och

vilka krav och forvintningar har de pd spelarna. I min
roll som processledare forsoker jag ocksd att se till att

for att se hur svaren matchar var-

Summering

Nér jag ser svaren som de unga spelarna har ldmnat
sa blir jag bade glad och lite bekymrad. Glad fér att de
finns véldigt mycket att gbéra och att det inte behévs
sa mycket for att f& dem att prestera sa bra de vill,
utifrén sina forutséttningar. Bekymrad att vi inte har
kommit ldngre, den hér typen av fragor och frustration
har ju funnits i manga ar. Men att leva i det férflutna ar
inte riktigt hdlsosamt, att leva i nuet ger mig och &dven
dig mer. Hur ska vi inom ishockeyn ta till oss de hédr
fragorna pa ett sa bra sétt som méjligt? Jo, genom

att vara éppen och vilja ldra oss mer om hur vi kan fa
vara ishockeyspelare att prestera pa toppniva oftare.

Da kommer jag aterigen in pa ledarskapet. Man kan
férledas att tro att det dominerande draget hos en
kraftfull ledare &r ett tecken pa sjalvfértroende, men
ofta &r det precis tvdrtom. Kanske &r det just rddslan
fér att inte duga som leder ménniskor till ett allfér do-
minerande beteende. | samma égonblick som man
kan acceptera sig sjélv som den man &ar - med de kva-
liteer och de brister man har - 6kar férutséttningarna
att fa gruppens acceptans vilket oftast leder till fram-
gang pa bade kort men framférallt lang sikt. Ser vi till
svensk ishockeys framtid sa &r det otroligt roligt att

se och uppleva den positiva och offensiva LUST som
rader fran férbundets horisont och som ocksa avspeg-
lar sig i spelet pa landslagsniva.

Jag hade férmanen att se det Svenska J-20 landsla-
get under turneringen i september i Nykbping. Vilken
fart, vilken offensiv lust, vilken kreativitet, vilket mod,
vilken bekréftande milj6 i baset. Vi var nog manga pa
ldktaren som njét i fulla drag av de modiga spelarna i
det svenska laget. Under min resa med J-18 landsla-
get i Slovakien i augusti dér de spelade i lvan Hlinka
turneringen fanns samma offensiv lust hos spelare
och landslagsledning. Borta var styrspel och burskydd
och i stéllet fanns hard forechecking och spelare som
vagade dribbla och hélla i pucken lite extra och som
inte fick skédll om man misslyckades med en dragning
men kunde fa konstruktiv feedback ndr man sékte de
enkla vagarna. “Det &r béttre att tappa pucken i en
dragning, &n att tappa sig sjalv.”

Om du é&r ledare och laser det hér vill jag att du bor-
Jjar med dig sjélv. Vad kan just du gbra for att utveckla
dig som ledare sa mycket som mdéjligt sé att du far
tillganag till fler resurser hos
dig sjélv? Om du ér spelare
och det inte gar sé bra som
du har ténkt dig. Bli inte ett of-
fer utan férsék att kdmpa lite
extra och visa dem att de har
fel om dig. "Det &r i motvind
en drake lyfter.”

Ola Berggren
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