KLARA DRAGET!

Hur fystranar man sin hund infor Vindelalvsdraget? Vad kravs for att kora i
full fart strackor som ar mellan 6-22 km langa, fyra dagar efter varandra?

Vi traffade Britta Agardh, fysterapeut och personlig tranare som sjalv taviar
i drag. Britta borjade genast skissa upp forutsattningarna for att klara
draget.

KONDITION
SRR Kunna &ka
gk tUSk' q G skote§k|dor i dver MENTALITET
vor. Vind ca ol e il Vara férberedd pa vad
Stavar, Vindstop- balansen i draget. . P
som vdntar - snd och

S H ki
pméssa, Handskar kyla. Ta reda pa hur

stréickorna ser ut och
var starten dr. Gora
noggranna packlistor.

GRUNDTRANING
Distans, Intervall,
Styrka, Koordination
& Balans
MUSKULATUR

~ Gér infe séiga vilka
muskler som &r
viktigast att tréina -

| absolut viktigast &r att
| de &r jamnal

LAG- och HOGINTEN-
SIV TRANING
Lagintensiv (Trav)

forbattrar uthallighet £
och &terhémtning. oo
Hégintensiv (Galopp) KONDITION

forbattrar fsrmaga Anvand resultatlistan

hélla hiég intensitet som ett matt att sikta pd.
under léingre tid. - = Tex vinnande tid p&

~ - ‘ ' 13-kmstréicka ca 23

4 4 min. Anpassa fill
fsrmaga och satt

" konditionsmdl fill t ex att
kunna kéra full fart i 40
minuter.
Syreupptagningsférmé-
gan (VO2max) 3-4 ggr
s& bra hos hund som
hos ménniska - dvs
hundar har stor
kapacitet att 8ka sin
kondition

UTRUSTNING &
Dragsele, Expanderlina, 7%
Midjebélte, Hundsocka
vid behov

NUTRITION
Ratt kost och vétska

i . VVV = Védrme, Vatten, Vila
viktig. Léra sig hur

Aterhémtning avgérande!

mycket hunden dricker Efter malgéng:
ur:dgr en dag vid Nedvarvning, Técke pd,
tréning hemma. MENTALITET Stretchning.
Hitta motivation fill Aterhémtningsfoder och
att vilja dra. vila. Ta med bra bédd.
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HUR gar traningen for Team Svenska Boxerklubben? Tre i teamet ger svar pa tal:

1) Hur trénar du nu?

2) Hur tror du ni kommer orka fyra dagars vindeldlvsdrag?

Jimmy Jernberg med Dyrka:
1) Stérre delen av november har
vi dgnat &t vila efter relativt hard
tréining i september och oktober.
Aktiveringen har varit
skogs-promenader och négra
cykelpass. Om nan vecka kér vi
pé igen med mycket |8pinter-
valler samt léngre cykelpass. An
lagger jag inte sa stort fokus pa
ren dragtréining det kommer med
snon senare. Det blir ett par
intervaller i full fart under
cykelpassen, i évrigt springer
Dyrka mest 18s. Fér egen del blir
det nagra fler pass med kajaken
innan paddeln byts mot stavar.
2) Jag tror att férsta och sista
dagen blir jobbigast men det blir
nog inte vérre &n att alla tar sig
runt, kanske med en skon
tréiningsvérk som beldning.

TRAPPA UPP TRANINGEN

En arbetande hund behdéver vara
tranad for den uppgift den ska
utfora. Britta Agardh forklarar

hur ett genomtankt
traningsprogram kan fa
hunden att toppa formen
nédr den behdévs som bast.

#% Styrka och kondition byggs upp stegvis. Man kan

Lovisa Larserud med Mille:

1) Jag och Mille springer ca 3
génger i veckan och da blir det
ca 4,5 - 5 km. Kondisen &r val
séimre for min del &n vad den &r
for Mille. Vi &r mycket i skogen
dar Mille springer [6s.0Om vi har
en plan vet jag inte riktigt utan vi
ser detta som en riktig utmaning.
2) Det kénns spénnande och jag
blir lite nervés da jag ténker p&
det, eftersom att det var léinge
sedan jag &kte skidor och vi har
aldrig tréinat drag med Mille.
Styrkan och kondisen kénns
absolut inte som ett problem, utan
det &r vél just draget som kan bli
den spénnande biten. Nu léingtar
vi till att snén kommer f&r att
stanna s& vi kan bérja tréna
ordentligt. Men fram till dess sa
fortséitter vi med I6pningen.

Frasse Boersma med Bob:
1) Idag har vi cyklat ca 13km i
varierande tempo. Vi tréinar
sidlva, helst utan stdrningar. Det
viktigaste &r att behalla Bob i
dragléget under hela stréickan.
Han &r grymt taggad dom forsta
5 km, det ér full gallop. Sen
sjunker farten om han inte ser nét
roligt léngre fram. Jag tycker att
Bob har kommit ganska langt
med sin kondis och den mentala
biten, medans husses kondis
ligger efter. Men vi jobbar pé och
hoppas pé att snén snart ska
omma.
2) Nagon skréick for loppet finns
inte, ju stokigare desto roligare.
Jag litar p& mina skidor och
super-Bob. Efter det hér loppet sa
tror jag nog det blir tvé lag
2016!

/balans. Distans - For att orka langa stréckor.
Intervall - Kora om, orka kora for fullt i
uppforsbackar, orka spurta. Styrka - Orka dra, ha
kraft nér det ar moddigt. Koordination/Balans -
Rikta kraften framat, ta kurvor bra, vara skadefri.

#¢ Vid all form av triining #r iterhimtning avgorande.
Muskler som har arbetat behover ca 48 h vila for
att byggas upp istéllet for att brytas ned. Dirfor

laggs triningprogrammet sa att momenten vixlas,

se hundens triningsprogram som en trappa dar
hunden gar fran att vara normaltrénad till grund- #§ Triningen byggs upp genom att stegvis oka tiden,

trdnad, intensivtrdnad och till sist tavlings-trinad.
en vilotid for
nedvarvning och aterhdmtning. Forsta steget r att
avgora var i trappan hunden befinner sig. En
skadad hund som ir konvalescent, star nedanfor

Efter tdvlingsperiod behovs

trappan och behover ocksa traningsprogram.

#¢ En grundtrinad draghund bor klara att trava i 20
min, galoppera i 10 min, kora 4 hogintensiva

tex laggs inte distanstraning i tva dagar i rad.

vecka for vecka, t ex oka distanstrdningen med 5
min/vecka. Nir man natt den tid som dr mélet (t ex
60 min) kan man istdllet 6ka intensiteten, som att
lagga in mer hogintensiv distanstrining. Tiden
man tranar dr alltid viktigare &@n strickan!

# Distans: Lopning, 16pband, cykling, kickbike,

intervaller (40 sek maxgalopp/20 sek trav) och

kora 4 lagintensiva intervaller (3 min snabb trav/2 # Intervall:  Anstringning med dterhdmtning i
lugnare tempo. Ger bittre kondition, 16pstyrka,

och hogre tempo. Hogintensiv: Vixla mellan

min langsam trav).

#¢ Ett  triningsprogram for draghund innehéller
traning i distans, intervall, styrka och koordination

simning, vattentrask, pulka, vagn, skidor. Lagin-
tensiv: Trav. Hogintensiv: Galopp.

galopp/trav, t ex 40/20 sek med repetitioner. Back-
traning mycket effektiv, trav eller galopp.
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Distans Intervall Styrka Balans | Situps| VM
Mén 20 min trav Pilatesboll 10 |20 min
-lagintensiv Tmin x 3
2 Katting, 5% i
Tis skritt 20 min O
@ns 3/2 min trav, 10 |20 min
4 repetioner
Klévievaska i
for 10% 25 min 10 |20 min
Fre |10 min galopp Pilatesboll | 10 |20 min
-hdgintensiv Imin x 3
L6r Vibramplatta, 10 |20 min
3 rep
Sén = - — _ — —

Exempel pa triningsschema for draghund i grundtréning.
VM = viktmanchett. Obs! En dag dr vilodag.

draghund alltid lag vikt 5-10% och
oka tid. Skritta, gédrna 1 terrdng.
Viktmanchetter: Ger okad kropps-
medvetenhet och kontrollerad rorelse.
Okar steglingd. Normaliserar ojimn
muskulatur.  Ingen/minimal  vikt.
Situps: Stérker land- buk- och rump-
muskulatur (gluteus). Aktiverar dven
facettmuskulaturen. Forbittrar halln-
ing och balans. Ska utforas kontrol-
lerat, utan paus och pa bra underlag.
Vibrationsplatta: Mycket intensiv
traning vid ritt frekvens. Forstarker
senor och ligament, ger bittre kropps-
héllning och minskar smérta.

#% Koordination & Balans: Okar kroppsmedveten-
het och kroppskontroll samt stéirker bl a balstabi-

Lagintensiv: Snabb trav/langsam trav t ex 3/2 min
med repetitioner. Simning, backtrining i skritt,
vattentrask.

liserande muskulatur. Paverkar hundens styrka,
snabbhet och smidighet. Pilatesboll, Pall, Gunga.

# Styrka: Stirker muskulatur, stabiliserar leder och 8¢ Vila: En dag i veckan viks &t vila. Aterhdmtning &r
Okar explosivitet. Klovjevéaska: Startvikt 5% av

hundens vikt. For draghund 6ka endast till 10%,
oOka istillet tiden. Dra Kitting: Spénst i franskjut

forbéttras. Muskler i 18r, hofter och lind. For

a och o for att bygga kondition och styrka.

¢ Till sist: Dragtrining 4r ren friskvard som passar
alla!
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