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. SPRINGARET

. Upptyggnad och nystart.

Snart gar vi sakteliga

o mot usare tider. Springs
i chefredakitr ger sina basta
| sdsongstips.

. PROFILEN

"The best pace is a suicide

pace, and today looks like
. agood day to die”. Hasse

Segerfeldt citerar en lépar-

: ikan.

. YINYOGA
¢ Skont men ocksa ut-

manande. Om man har

- mycket stress i kroppen gér |
i yinyoga stor nytta, férklarar
- yogagurun Ulrica Norberg.

. 24 TIMMAR
! Mikael Ekvalls strategi?
¢ Ingen. Spring fick ett dygn

med 1Gparstjarnan som
helst springer ensam och fri !

- utan GPS-klocka,

' SPRING PA PLATS

¢ Finalloppet dr &ter en tiv-
: ling att rikna med, Nu ska
| Annu fler IGpare lockas att
| gitta purkt for sisongen i
| tuff Géteborgsterrang,

DAGBOKEN

. "Det & en tjusning att goda

- resultat beror pa att jag gatt
© min egen vag”, siger Lena

. Eliasson om vinsten i Stock-

| holm Halvmarathon.




senvagen il
hattre lopning

Lopare har mycket att vinna pa att gdra yinyoga. De
mjuka, stillsamma rorelserna okar rérligheten och gor
att [opsteget kan bli langre, syresattningen battre

och kroppen friare fran spanningar.

TEXT PETRA CARLSSON FOTO ANDREAS LUNDBERG OCH SEBASTIAN FORSMAN

dstan all trining handlar
om att musklerna ska
jobba, men i vinyogan fr
det oviirtom, hir dr det

att vi ska komma at djupt
liggande bindviv och leder.
Det dr en stillsammare form av yoga
som par ut pa att man haller ett fatal
olika positioner under lang tid, ofta
mellan tre och sju minuter, P4 sa sir
blir bindviven runt muskler, skelett,
leder ach ligament mer clastisk,
Yinyoga blir allt populirare, formod-
ligen fiir den kraftfulla terapeutiska

effelt den har pd bade kropp och sinne.

Ulrica Morberg vet. Fon ir yogali-
rare och har tidipare léptrinar mycket
och har gydligr mérkt yinyogans positi-
va paverkan. Hom har hjilpt Aers lopare
som anviint yinyoga som rehabilitering
vid skador eller velat triina 1 firebyg-
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viktipt att de slappnar av for

»Yinyoga blir allt

. popularare, for-

- modligen fér den

. kraftfulla tera-
peutiska effekt
den har pa bade
kropp och sinne”

. gande syfte fir act undvika skador

i och fir att syresitta musklerna bittre.

i Sjilv har hon piskyndat likningen av

i en hilsencinfammation tack vare de

djupgiende dvningarna,

i - Liparskador sitrer sigofta i for-

! leder, knileder och hifdeder och det

. ir vanligt med spinningar i ryggen. Det

| #r precis det som vinvoga fokuserar pa,
ben, hofi, bicken och ryvzgrad, inte si
mycket pd att dka muskulir styrka som

pi att slippa spiinningar och stress 1

- musklerna, berdtrar Ulrica ndr vi triffas
i 1en yogalokal i Stoclcholm.

Yinyoga bestar av ett dryot tugotal

! sittande och liggande stillningar,

¢ och varianter, Flera av dvningarna

. stirker och &ppnar upp haft, bicken
. ochnedre delen av ryggen. Fokus

¢ liggrer pa att minska spinningar

¢ som lagrats | bindviiven samt dka

cirlulationen i muslulaturen, Nir man

¢ med avslappnad muskulatur hiller
i positionen under flera minuter gar
i vningen djupare i kroppen.

Vissa positioner fr litta att slappna

¢ av i medan andra kiinns pafrestande

i att sitea lEnge 1. Det dr oftast dem

i man behiver bist. Gravitation och

! kroppens egen tyngd hjilper en att

i komma djupare, Det underliittar att

\ andas igenom kiinslor av motstind eller
¢ pbehag, <



Ulrica Morberg
undervizar i yoga
och meditation bade
far grupper och
privat och uthildar
hivande yogalirare
pa olika utbildningar
i Skandinavien,
Europa och USA,




VIinyoga

Efter ett tag blir det meditativt.
Nirvaron héjs ndr man lyssnar pa
andetagen och viinder fokus inat och
biarjar iaketa vad som hiinder nir

lugnt runtombkring.

Precis som i den kinesiska medicinen,
som exempelvis shiatsu, akupunlktur
och akupressur, byzeger yinvoga pa
energiflédet i meridianerna, kroppens
cgna sa kallade energibanor, Det
giller att inte pressa sig utan art hitra
"dragliget” diir man har lagom myclet
belastning, Da blir yogan som cn sorts
inre akupressur.

- Yinyvopa dr ett bra komplement till
lapning eftersom den stirker och Bkar
elasticiteten i hindviven, som manga
lépare far problem med. Nér bindviven
mjuknar och samarbetar biittre med
muskelns rijrelse dkar rirlizheren |
leden. Vi blir pa =a sitt mjulkare och
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”Yinyoga ar ett
bra komplement
kroppen saktar ner och allt blir tyst och tlll lﬂpnln!_:[__ﬂftﬂl'-
som den starker
- och dkar elasti-
citeten i bind-

- vaven”

smidigare, férklarar Ulrica.

i — Lipare blir ofta viildigt tajta i sites-
¢ muskler och hela hifrpartict eftersom

man arbetar sa mycket med rivrelse
och belastning dir. Likasa i fram- och
baksida av lir. Dd passar yin sa bra
efrersom den fokuserar mycket pa

¢ bindviiven i underkroppen.

Dessutom bildas ofta mycket slagp-

¢ produkter nir man utbvar konditions-

¢ triining, och det satter sig ofta i bindvi-
» ven som liitt blir stel och ordrlig .

egentligen dr for nagot, men &n

i anledning till att det uppstar ir

i slaggprodukter som kommer av ensidig
© belastning, fortydligar Ulrica.

. YINYOGA FORBATTRAR blodgenom-
| strémningen, vilket paskyndar bort-
i transporteringen av slaggprodukter

. nch leder till att man fir bittre

| niiringsupptag i muskler och celler.

- lederna och elasticiteten 1 bindviven,

¢ mir du ska springa. Om rirligheten i
. lederna éikar kan du ocksi éka farten
\ och blodeirkulationen i kroppen sitter
© igAng snabbare.

Yinyoga ar sként men ocksa
ulmanande, tycker Ulrica
Marberg. "0Om man har myckeal
stress i kroppen sa dr det
jobbigt i barjan av passet,
sedan slapper det och man
mér béttre.”

— Dt dr omtvistat vad myGlksyra

Det éir férdelaktigt att pira yinvoga
innan man springer, niir musklerna
ir kalla, for da paverkas rorligheten i

- Det i precis det du gynnas av



Lapare har oftast inga stérre problem
ztt sitta linge 1 positionerna, menar
Ulrica

- D dir vana vid det meditativai
15pningen. Langdistanslépare har
shsolut enklast med yin. Det r svirare
far sprinters, som ofta ir lite mer
frustrerade. Hon rekommenderar dem
21t inte jobba sa mycker med yin, max
ova, tre posithoner.

- Man vill inte ha for langa muskler
om man ska vara explosiv. Men om du
ir maratonlipare — absolut, da kan du
gora ett helt yogapass pi 60 minuter,

Sprinters vill egentligen bara fi
ut slaggproduliterna ur musklerna,

Da kan de sitta firre minuter medan
langdistansldpare kan sirta lingre.

- Alltid innan man springer. Man
kan gora det efter ocksa, det beror pa
vad man vill ha fér effelet. Gir man der
innan kan man dka rérligheten i leden
och sirta i ging cirkulationen, gir man
der efter blir det ofta en slaggutfarsel
men den blir inte lika djup.

TINTYDGAN I 816 gzor dig inte hiittre
kondition.

- Diremot mycket biittre syre-
mirrnad av blodet och det dr det som
gir att du blir mer uthallig, vilket dr
grunden till konditiomstrining,

Ulrica menar att lépare kan vinna
“ohvgeligt mycket av andningstrining-
en man har i yinyogan™.

Vi jobbar igenom
andetaget och det
kan du ha stor
nytta av i sparet”

- Vi jobbar igenom andetaget och det

¢ kan du ha otroligt stor nytta av i spiret.
i Du kan fil lingre steg, du kan syresitta
! biittre, hilla kroppen avspind dven

i om den ir aktiv, i stiillet for att hilla

. spinningen i rvgeraden och bli stel.

Minga ginger tar vi i mer dn vi

¢ behiver niie vi utfér en aktivitet och
¢ anviinder kompensatoriska muskler,

ULRICA HAE JOBBAT myclet med
olika idrottare — fothollspelare,
ishockeyspelare och lépare -

. som haft skador. Det har ofta

¢ handlar om hilseneinflammation,

. benhinneinflammation och problem
! med lindryggen.

Vanliza problem hon stiitt pa bland

. lopare ir l6parknd och snapping hip,

¢ smirta 1 knict respektive smirta pa

¢ utsidan av hiiften och ner mot knfiet.

. Detsistndmnda for ofta med sig ett

¢ kniippande ljud nir hislten bijs, dirav
| nammnet,

Niir du rir dig later det "klick-

klick, Klick-klick”, hirmar Ulrica tyst

och firklarar atr det kommer sig av

att nagot som kallas 1r-bandet blir fér
tajt. Hon drar med handen frin hiften
ner mot kndet lings utsidan av laret,

. diir rr-bandet, eller iliotibialbandet

¢ som det egentligen heter, loper. Det

¢ dr ett senstrik av bindviv som binder

- samman biicken, knd och hift, forklarar
¢ hon.

— Ar den elastisk s foljer den med i

: rirelsen, dr den for tajt ligger den och

\ skaver. Det blir enormt smiirtsamt och

i gor att det inte gir att springa. Det kan
ocksad leda till art den blir infammerad,
: sdger Ulrica och sitter sig pd golvet och
| visar nigra bra évningar. Hon rér sig

¢ smidigt och balanserat och dr extremt
viltrinad. &

4 LOPARVANLIGA
YINOVNINGAR

ANKEELSTRETCH
Oppnar och starker anklarna.

Yimyogagurun Ulrica Morberg

visar fyra &wningar som starker
och dkar elasticiteten i bind-
VAW,

@ 5itt pa hélarna, Du kan ha en
filt elfer kudde under knana far
att minska trycket pa anklar och
fiitter. Luta dig nagot bakat tills
du kdnner en latt stretch,

@ Sitt 1 cirka en minut. Det har

ar en relativt intensiv position
som inte ska hallas Enge om det
kannes obekvamt.

® Kom ut ur positionen genom
att luta dig framét och satt
hianderna i golvet framfor knana.
Lyft sakia en fot | taget, 14t garna
foten rotera nagra varv | bada
riktningar innan du satter ner den
i golvet bakom dig, | en klassisk
yogaposition som kallas Hunden.

Ovning 1: Ankelstretch.

OVRIGA 2 OVNINGAR

- Hunden, Fidrilen och

Draken - hittar du pa
www.springlfa.se/media
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