Aktiviteter pa hundetrening — canicross,
sykkel/sparkesykkel og sngrekjgring

Formalet med dette dokumentet er & gi inspirasjon til flere gvelser man kan bruke pa trening
med hund. @velsene kan vare med pa a variere treningene, gke motivasjonen og gi gvelse pa
spesifikke utfordringer vi mgter pa i laypa. @velsene kan passe for barn, nybegynnere og mer
trenede utevere — ved at man tilpasser distansen, farten og vanskelighetsgraden etter gruppen
man har med seg. De fleste gvelsene foregar etter intervallprinsippet, og man kan legge inn
elementer av dette i en lengre gkt, eller man kan sette av hele gkten til gvelser. Lengden pa
dragene kan tilpasses fremkomstmiddel og niva. Innholdsfortegnelsen er klikkbar, slik at du
kan finne fram til det som er aktuelt for deg.
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Forpasseringer

Passering av andre hunder er en av de starste utfordringene vi mgater i lgypa. Bade det a
passere uten a hilse, det & dra i fra uten & vente pa den bak og & mgte hunder som kommer
imot.

Opprullering

En starter og beveger seg en gitt distanse og stopper. Neste starter, passerer, stopper. Neste
starter, passerer begge de to andre, stopper. Slik fortsetter man til alle har stoppet, og den
bakerste kan passere hele rekka og stille seg fremst.

Mellomrommet mellom ekvipasjene kan veere fra 10-20 meter dersom man lgper, og
deltakerne er pa nybegynnerniva, til flere hundre meter dersom man sykler eller gar pa ski, og
deltakerne er pa et mer selvstendig niva. Man ber ha avstand nok til at hunden opplever at
den ma passere og fortsette videre far den far beskjed om a stoppe.

Som trener kan man veilede deltakerne til a bruke tydelige kommandoer for passering, start
og stopp, samt legge til rette for at alle klarer gode passeringer. Dette kan man sikre ved a
legge til rette for god nok avstand, oppfordre til & holde kort tau dersom man har utfordring
med passering eller ved & lgpe mellom som en barriere.

@kning av vanskelighetsgrad
e Stoppe pa annenhver side av veien, slik at den som lgper ma lgpe mellom ekvipasjer.
e Stoppe pa midten og kjgre slalam mellom ekvipasjene.
e Utfare gvelsen i fart, der den som passerer lgper fortere enn de andre.
e Lgpe drag der man mgter hverandre i fart

Dra fraifront

Lap flere sammen, og definer et punkt i draget der en av ekvipasjene skal dra ifra de andre.
Pa dette punktet gir hundekjgrer kommando for fartsgkning og gker farten tydelig. De andre
holder igjen, eller stopper om ngdvendig. Den som skal dra ifra fortsetter en gitt distanse eller
sa langt det er ngdvendig for a fa hunden til & fa fult fokus framover. Gjenta gvelsen flere
ganger, slik at alle far mulighet til & dra ifra.

Motivasjon

Hgy motivasjon er den viktigste forutsetningen for a lykkes med en trekkhund. Det er
forskjell pa hva som motiverer ulike hunder. Ros og oppmuntring, andre hunder og riktig
vanskelighetsgrad er viktige faktorer. @velser for motivasjon spiller gjerne pa god fart, kort
arbeidstid og stor grad av mestring. Legg gjerne inn motivasjonsgvelser i slutten av gkta, slik
at hundene har et minne om noe veldig gagy med seg til neste gkt.

Korte intervaller

Kjer varianter av korte intervaller, med mye ros og hgy intensitet. Hva som er kort, blir
relativt til hva man vanligvis gjar, men bgr vere sa kort at nar hunden stopper har den fortsatt
sveert hgy motivasjon og trekkglede. Start gjerne med en og en, ha etter hvert to og to eller
flere. En umotivert hund kan starte sammen med, eller rett bak en veldig motivert hund.



Fellesstart

Dersom hundene er rutinert pa a ikke hilse pa hverandre i trekk, kan en fellesstart vere en
motiverende treningsform. Start alle samtidig og kjar en kort runde. Ha fokus pa kontroll pa
hunder, slik at ingen kommer bort til hverandre.

Fartsgkning

Kjgr drag en og en, eller flere sammen. Definer et punkt der man skal gke farten. Hold
tydelig igjen og oppfordre hundene til & jobbe godt fram i sakte fart. Ved definert punkt gis
kommando for fartsgkning, og man gker selv farten tydelig. Gi hunden mye annerkjennelse
for fartsgkningen — og stopp gjerne mens farten fortsatt er pa topp.

Kapplgp
Konkurranserettede drag der man starter to og to samtidig, girer hundene mye opp og legger
inn elementer av konkurranse, f eks nedtelling fer start og heiagjeng underveis.

Stafett

Stafett er gay bade for folk og hunder, men kan by pa mye kaos. Her er to alternativer til
stafettformer og metoder for veksling som muliggjer stafett i hundekjgring. Legg opp til en
lgype der det er minst mulig sjanse for konflikt mellom hunder, og benytt et omrade med god
plass til veksling.

Friidrettsprinsippet

En etappe gar fra A — B, den neste fra B-C, deretter fra C-D osv. Man ma da definere en
malgang, og de ulike vekslingspunktene underveis i lgypa. Deltakerne star klare ved start pa
sin etappe, og starter nar lagkameraten passerer et gitt punkt. Denne stafettformen muliggjer
at hele stafetten foregar i motbakke, og at malgang er pa toppen av bakken. Dette er
skadeforebyggende fordi farten gar ned og belastningen blir mindre.

Ordineer stafett

Legg opp til en runde som passer deltakernes niva, og som ivaretar sikkerheten. Veksling kan
forega enten ved at hunden avleveres til en handler far man selv utfgrer veksling uten hund,
eller ved at deltakeren starter idet lagkameraten passerer et gitt punkt. At lgypa gar i en runde
fremfor en strekning fram og tilbake er ofte en fordel ift & unnga konflikter mellom hundene.

Styrke

Styrkedrag

Legg opp til tunge drag, gjerne i motbakke, der man oppmuntrer hundene til a gi alt. Bruk
alle verktgy for motivasjon for a fa til dette, og legg opp til distanser som passer hunden. Man
bar avslutte draget mens hunden fortsatt er motivert til & jobbe hardt. Det kan veere alt fra 10
meter men mye oppmuntring, til flere hundre meter for mer erfarne hunder.

Klgvtur
Varier gjerne treningene med a dra pa klgytur. Det er god styrketrening, fin variasjon og
bygger selvtillit og kontakt hos hunder og folk.



Kjettingtrekk

Ta med en kjetting pa trening, og la hundene prave seg pa a trekke kjetting. Ha gjerne ulike
justeringsmuligheter, slik at det kan tilpasses hver og en hund. VVekt og varighet tilpasses.
Hundekjarer ber alltid veere koblet til hunden, enten ved a vaere koblet til selen eller ved & ha
pa band og halsband.

Kondisjon

Intervalltrening

Finn et intervall av passe lengde, gjerne i en motbakke eller i kupert terreng. Med passe lende
menes en lengde der hund og utaver klarer & holde hgy intensitet hele veien, uten a trenge
pause. Gjenta intervallet 3-8 ganger avhengig av form og lengde pa drag. | pausene kan de
raskeste ga bakover og de som lgper saktest ga framover, slik at nar neste intervall starter sa
er alle omtrent i samme omrade. Slik holder man gruppen samlet, og sikrer at ingen blir
hengende for langt bak.

Rolig langtur

Lep en runde i et tempo alle kan klare & holde over tid. Dersom man har hunder som trekker
moderat kan de med fordel lgpe i sele og strikk hele veien. Hunder som trekker mye, kan
variere pa a trekke og a lgpe pa plass. Distanse og tempo justeres ut fra gruppa.

Testlgp

Forbered og merk en lgype som kan vare representativ for konkurranser i den stilarten man
deltar i. Deltakerne kan enten ta tiden pa seg selv, eller man organiserer tidtaking. Gjer gjerne
opplegget sa likt konkurransesituasjon som mulig, med startnummer og startrutinger. Start
enten fellesstart eller enkeltstart, og oppfordre deltakerne til & prave a lgpe sa fort de kan.
Testlgp kan med fordel gjentas flere ganger, slik at man selv kan se fremgang med trening.

Dressur

Dressuren og kontakten med hundene ma vi ha med oss i alt trekkarbeid. Trener ma
oppfordre deltakerne til & rose hundene nar de gjar noe riktig, og legge til rette for at de ikke
gjer feil. En del kommandoer kan ogsa vare nyttig a trene pa.

Hpyre og venstre

Finn et kryss, og terrtren pa a ta den retningen hundekjgrer ber om. Gi kommando og led
hunden riktig vei. Man kan ogsa benytte en runde som krever mye dirigering, og jobbe med
hundene pa samme mate. For dirigering i lgypa, kan trener sette opp en marker som alle skal
passere enten pa hgyre eller pa venstre side. Ha gjerne kort tau i starten, slik at det er lett &
lede hunden riktig. Gi ros nar hunden begynner & bevege seg i riktig retning.

Bruk gjerne kreativiteten og lag egne varianter av gvelsene! Tenk gjennom hva vi
krever av hundene vare nar vi skal utfgre aktiviteten var, og tilpass gvelsene etter det.
Dersom du har spgrsmal, eller trenger flere rad og tips, ta gjerne kontakt med meg..



Mvh Monika Hallan
Hallanaktivitet@gmail.com

TIf. 41451348




