UTVECKLINGSTIPS

B Uffe Lundberg ir Spelar- och ledarut-
vecklare pd Svenska Ishockeyférbundet

och Head Coach for Ul6-landslaget.

Han har varit anstalld pd Landslags- och

utvecklingsavdelningen sedan 2006.

Hej!

Prestationstriangeln (figur
hiar nedan) har som bekant tre
sidor. Detta tips dgnas at den
sida som kanske fatt minst
uppmairksamhet, men som &r
precis lika viktig som de andra
tva. Namligen: Vila/S6mn.

Claire Anne Eriksen, som bl a
ar somnforskare vid Karolinska
Institutet, har hjilpt oss med
forelasningar for bade spelare
och ledare. Hon har ocksa gjort
ett utbildningsmaterial i form av
en folder, ur vilken huvuddelen
av detta tips ar taget.

Ar det somnen som fir stryka

pa foten nar man som spelare
pusslar ihop dagarna med skola,
hockey och visst socialt liv dr
man pa lang sikt illa ute. Somnen
ar jatteviktig! Det ar kroppens
och hjirnans tid for dterhdmtning
och uppbyggnad.

Ska man klara av att
tillgodogora sig traning och
kunna prestera pd match
fungerar det inte att sitta

uppe halva natten med sin
smartphone/lasplatta/dator. Det
ar fakta. GODA VANOR pé och
utanfor isen. Hort det forr? Det
finns ndmligen inga genvéagar.

Den som vill veta och léra sig
mer kan bestélla foldern S6mn
och maximal prestation pa

www.hockeyakademin.se

Lycka till!

Wt Landbery

VILA/SOIVIN

Vila/Somn

SOMNFAKTA

Somn ir inte bara avgorande for
var hélsa, vart vilbefinnande och
var prestationsformaga, det ar ocksa
en viktig del av dterhdmtningen nir
hockeyspelare rakar ut for skador.
Nar vi sover dgnar sig hjdrnan at
aterhdmtning.

Somnen bestér av somncykler dér
djupsdmnen representerar den viktigaste
delen av vér dterhdmtning och sker mest
i den fOrsta delen av natten.

Somnbrist kompenseras i somnkvalitet
(hur bra man sover) foljande natt, inte
nodvandigtvis i somnkvantitet (tid).

Spelare maste fa tillrackligt med
kvalitetssomn for att sikerstélla optimal
prestation. Spelet kraver ju kreativitet,
forutseende av vad som ska héanda och
snabba beslut.

Somnforldngning har visat objektiva
forbattringar av idrottsliga prestationer
och snabbare fysisk aterhdmtning,
forbattrad styrke- och konditionstréning
och férre skador.

Forskningen har visat att den atletiska
topprestationen varar frén ca kl 15.30-
20.30.

Det dr viktigt att faststélla en
hockeyspelares totala somnbehov
och somnskuld for att faststélla
prestationsnivan och risken for
att drabbas av dvertrdnings-/
underprestationssyndrom.

Ungdomar behover mer somn

an vuxna. For unga spelare ér
rekommendationen ca 10 timmars
sOmn per natt.

GODA SOMNVANOR

I/ Fa kontroll dver ev. patringande
tankar genom att t ex satta en deadline
for negativa tankar eller skriva ner
dem och pa sa satt "tomma” hjarnan.

2/ Anvind tupplurar framforallt pa
eftermiddagen, for att ta igen forlorad
somn. Eller som ett vapen for att bli
piggare under kvallens traning eller
match.

3/ Lagg dig inte hungrig och 4t mat vid
ratt tid. T ex langsamma kolhydrater
for att halla blodsockret pa en jamn
niva.

4/ Dagsljus stabiliserar dygnsrytmen
sa att kroppen blir alert under dagen
och sémning pa natten. Forsok att inte
tanda lampor om du vaknar under nat-
ten, da blir det ofta svarare att somna
om.

5/ Sovrummet ska vara morkt och ha
en temperatur pa ca 14-18 grader.

6/ Forsok minimera aktiviteter sdsom
dataspel och sociala natverk i sovmil-
jon.

7/ Var forsiktig med somnmedel. KBT
(Kognitiv BeteendeTerapi) har visat sig
i forskningen vara det mest effektiva
och langvarigt hallbara sattet att I6sa
somnproblem pa over tid.

8/ Vid resor till andra tidszoner: For
kortare resor pa ca 2 dagar rekom-
menderas inte anpassning. For langre
resor ska man forsoka synkronisera
kroppen med den nya tidszonen. Ett
satt ar att flytta fram sin mat-och-sov-
klocka med 30-60 minuter varje dag
mot destinationens tidszon ett par
dagar fore avresan. Sa att traningar och
matchtider sker under kroppens tid
for maximal prestation.

Marcus Kriiger fodd i Stockholm 27 maj
1990. Draftades av NHL-klubben Chicago
Blackhawks 2009. Spelade en framtrd-
dande roll vid OS i Sotji ddr Tre Kronor
trots flera skador pa nyckelspelare pad ett
fortjanstfullt sdtt bdrgade en silvermedal;.

Spelare maste 13 tillrdckligt med kvalitets-

somn for att sdkerstdlla optimal prestation.
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