B Uffe Lundberg ar Spelar- och ledarut-
vecklare pa Svenska Ishockeyforbundet
och Head Coach for Ul7-landslaget.

Han har varit anstalld pd Landslags- och
utvecklingsavdelningen sedan 2006.

Hej!

Som ung och satsande hockeyspe-
lare kan du trdna hur mycket som
helst och hur rétt som helst utan att
det ger speciellt stor effekt, om man
inte far ihop pusslet i vardagen. Det
pusslet bestar till ganska stor del

av mat och somn. Skador och sjuk-
domar har en tendens att komma
som ett brev pa posten om det blir
obalans i den vilbekanta presta-
tionstriangeln.

1 vissa klubbar far man hjalp med
vissa mal mat. Det kan naturligtvis
underlitta, speciellt om man har
flyttat hemifran. Oavsett om det ar
sé eller inte sé géller det att ta befa-
let Gver sin egen karriér. Hitta smar-
ta 16sningar sd man relativt enkelt
sjilv kan ta med mat. Att driva sig
sjilv kan ocksa vara att vdlja bort en
sen kvillsaktivitet med kompisarna
eftersom man behover tillrackligt
mycket somn.

Det har sitt pris att bli elitspelare.
Det kan alla som har natt sina drom-
mars mal vittna om. Foga dverras-
kande ar det ocksa i 99 fall av 100
de mest seridsa utanfor isen som blir
allra bést pa den. Langtifran alla kan
bli elitspelare, alla vill det inte ens,
men den som verkligen vill ge sig
sjélv en drlig chans struntar inte i
hornbitarna i sitt hockeypussel. Man
behover inte vara varken somnfors-
kare eller dietist, det handlar mer
om att orka halla fast vid sina goda
vanor over tid.

Den som vill veta och ldra sig mer
kan hitta fler tips och 6vningar i
vart utbildningsmaterial Végen till
Elit 1-4, Ovningsbanken, ABC-
pdrmen — tala med din forening!
Mycket material bade i skrift och
rorliga bilder finns ocksa fritt pa
www.hockeyakademin.se
och pa Hockeyakademins
youtube-kanal.

Lycka till!

Utts Lundbsrg

Exemplet elev pa ett Hockeygymnasium

For att ta ett tydligt exempel, dar forméagan att pla-
nera sin hockeyvardag stalls p3 sin spets, har jag
valt hur det kan se ut for en elev pa ett hockeygymna-
sium. Exemplet kan ocksa vara vdgledande for yngre
spelare och ge ett hum om vad som kravs.

ris
pasta
potatis

kott
fagel
fisk,agg

Lunch
Tallriksmodellen (se bild)
och stor mangd.

Mellanmal
(langsamma kolhydrater,
protein, fett, vitaminer/
antioxidanter, t ex
fullkornsbrod med ost och
skinka samt apelsinjuice)

Aterhé@mtningsmal
(snabba kolhydrater och
protein, t ex mjolkdryck

och banan)

Frukost
Langsamma kolhydrater,
protein och fett.
Dartill vitaminer och
antioxidanter. Tex
havregrynsgrot, fil eller
yoghurt med musli,
mackor med ost, skinka
och agg samt frukt, bar
och juice.

OBS!
Vitska ar oerhort viktigt.
Framforallt bor du dricka
fore och efter traningarna,
samt till alla mal mat
givetvis.

Skolan ar valdigt viktig
oavsett alder. Att ha en
utbildning som bas for
ett vanligt jobb, vidare
studier och/eller att falla
tillbaka pa nar karridren
ar over.
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Middag |
Tallriksmodellen (se bild)
och stor mangd.

(uppvarmning innan,
nedvarvning/stretch efter)

Kvallsmal Sova

Aterhimtningsmal

Middag 2 Laxor
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