Dehnung der Schulterbeuger
und des Tricepsmuskels:

Der Tricepsmuskel entspringt hinten am Schulter-
blatt und setzt hinten am Ellbogen an. Um ihn vor
5 dem Sport zu dehnen, lass deinen Hund Pfote
geben. Wichtig ist, dass dies erhdht geschieht,
da dadurch der Ellbogen gestreckt wird. Durch
einen gebeugten Ellbogen ware der Dehnef-
fekt durch die in der Regel starker gebeugte
Schulter weniger ausgepragt. Beginne das
Dehnen langsam und vorsichtig und immer
nur so weit, wie es fur Deinen Hund komfor-
tabel ist. Du wirst merken, dass er im Laufe
der Zeit immer beweglicher wird und du die
Pfote immer weiter heben kannst.

Nutzen: Der Tricepsmuskel ist fur die Beugung
des Schultergelenks und Streckung des Ellbogen-
gelenks und somit fur den Vorwdrtsschub der
Vordergliedmale mitverantwortlich und muss
daher beim Aufwdrmen bertcksichtigt werden.
Trainingsdauer: Halte die Stellung jeweils einmal
far ca. 30-60 Sekunden pro Seite.
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Zugiges Spazieren gehen:

Dabei sollte der Hund moglichst ohne Zug
und ohne Dich anzusehen an der durchhén-
genden Leine laufen, damit der Hals beim
Gehen gerade bleibt. Das ist besonders
wichtig, wenn der Hund vorher zB. lange im
Auto in einer Transportbox gewartet hat.

Nutzen: Verstdrkte Durchblutung und
Erw&rmung der Muskulatur der Gliedmalien.
Trainingsdauer: co. 20 Minuten

Cavaletti Training:
Fuhre deinen Hund mit oder ohne Leine mittels Leckerli
langsam Uber niedrige Hindernisse wie Cavaletti. Wichtig
ist ein griffiger Bodenbelag. Dein Hund sollte die Hurden
nicht Uberspringen, sondern nur die Pfoten anheben und
Uber die HUrden steigen. Fur ein optimales Training sind
mindestens funf Hindernisse hintereinander ideal, so
dass der Hund mindestens einen vollstéindigen Bewe-
gungszyklus im Schritt absolvieren kann. Zu Beginn sollte
der Abstand zwischen den Stangen so gewdhlt werden,
dass die linke Vorder- und rechte Hintergliedmalfde zum
gleichen Zeitpunkt eine Stange Uberqueren. Bei erfahre-
nen Sporthunden kénnen die Stangen im Schritt
bis zur Hohe des Sprunggelenks und im Trab
bis zur Hoéhe des Unterarms angehoben oder/
und die Absténde variiert werden, z.B. nicht
alle Stangen im gleichen Abstand oder im
Kreis aufgestellt.

Nutzen: Verbesserung der Koordinationsfd-
higkeit und Aufwdrmung verschiedener Mus-
kelgruppen der Vorder- und Hintergliedmalfien
durch die vermehrte Beugung der Gelenke.
Trainingsdauer: 3-5 Minuten

Dehnung des Huftgelenksbeugers,

insbesondere des M. iliopsoas:

Strecke HUfte und Knie des Hundes, rotiere das
Kniegelenk leicht nach innen und das Sprung-
gelenk leicht nach auRen. Beginne das Deh-
nen langsam und vorsichtig und immer nur

so weit, wie es fur Deinen Hund komfortabel ist.
Du wirst merken, dass er im Laufe der Zeit immer
beweglicher wird.

Nutzen: Der lliopsoasmuskel entspringt an den letzten
Wirbeln der Brust- und den ersten Wirbeln der Lenden-
wirbelsdule. Er zieht mit seinen Anteilen bis an den obe-
ren Abschnitt des Oberschenkelknochens. Bei Hunden
handelt es sich um einen sehr kr&ftigen Muskel, der bei
sportlicher Betdtigung starker Beanspruchung ausge-
setzt ist. Verletzungen oder Uberdehnungen in diesem
Bereich sind h&ufig mit langen Heilungsphasen und einer
betréchtlichen Rekonvaleszenzzeit verbunden. Das Deh-
nen kann Verletzungen im diesem Bereich vorbeugen.
Trainingsdauer: Regelmdfig vor und nach dem Training
fur 30-60 Sekunden pro Seite.

Slalom- und Achterlauf:
= 4 Als mégliche Hindernisse eignen sich
HUtchen, B&ume oder Laternen, um
den Hund dann in Schlangenlinien,
Kreisen oder 8ern darum herumzufuh-
ren. Wichtig ist, die Richtung regelma-
Rig zu wechseln um das Training nicht
einseitig zu gestalten. Der Abstand der
einzelnen Hindernisse sollte anfangs
die eineinhalb bis zweifache Korper-
l&inge des Hundes betragen. Schritt fur
Schritt wird der Abstand auf die einfa-
che Kérperldnge reduziert. Achtung: Der
Slalom zum Aufwdrmen ist nicht zu ver-
wechseln mit dem ,richtigen” Agility-Slalom.
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Nutzen: Diese Ubung fordert die seitliche
Beweglichkeit der Wirbelsdule, warmt so die
Wirbelsdulenmuskulatur auf und mobilisiert
die Wirbels@ulengelenke.

Trainingsdauer: 3-5 Minuten





