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Fysiologisk kravprofil — utveckla delkapaciteter under forsasongen!
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Aerob uthallighet

Snabbhet/anaerob sprintuthallighet

Styrka/explosivitet

Koordination & kroppskontroll
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Fysiologisk kravprofil — utveckla delkapaciteter under forsasongen!

Lagintensiva langpass 120-180 min 2 ggr/v

Upprepade intervaller, backtrining 2 ggr/v
Ute eller pa I6pband med incline

Kraftfulla upphopp & sakra landningar
”Destination jumping” pa halkfritt underlag!
Korta pass med 5-10 repetitioner varje dag
Balstabilitet

Bakdelskontroll
Riktningsforandringar snabbt & langsamt!

Korta pass pa 30 sek varje dag AniCuraEl
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Unga hundar undviker...

= QOreglerad lek med andra hundar, speciellt
tyngre kompisar

= Nedhopp fran hojder som dverstiger deras

mankhojd Satsa istallet pé...

= Qverintag av calcium — for tidig stingning av
tillvaxtzoner! = Kontakt, stadgetraning & impulskontroll

= Koordinationstraning for kroppsmedvetenhet
= Spar
= Vardagslydnad

= Progressiv fysisk belastning fran 18 manader
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Workshop - Koordination & kontrollerad kraftutveckling

« Balstabilitet
* Diagonala benlyft med/utan huvudroérelse pa fast/sviktande underlag
* Sneda sit-ups fran sidolage
* Fram- och bakben pa olika foremal — 6ka avstand forsiktigt (rulla/dra)

« Bakdelskontroll

* Upphojda framben - ga runt egen axel at hoger/vanster med bakbenen
* Sitt till sta pa baktassarna

o Riktningsforandringar
* Bomtraning
* Slalom/liggande attor
* Dra harskinn i olika riktningar
* Rulla boll mellan olika personer/mot vagg

AniCura El
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Redo for jakt?

"Uppvarmning” inte bara 6ka kroppstemperatur — tank
rorelseforberedande!

20 min rask promenad

e hjartat ska upp i slagvolym

* omdirigering av blodtillforsel fran matsmaltnings/
utsondringsorgan till arbetande muskulatur

* Uppreglering av vissa hormoner for att sakra en
jamn blodsockerniva under arbete

Fysisk & kognitiv reaktionssnabbhet
* Spanst
* Riktningsférandringar pa visuell impuls

Vatskebalans — blodvolym — prestation!!
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Restitution efter arbete

Mobilisera skulderbladen

Detonisera
- Muskulatur som jobbar mot tyngdkraften
& drar skulderbladen bakat
- Hoftbojare & landrygg

- Bindvav over rygglinjen

Traktion i svans och nacke — skapa undertryck for

okad vatten-reabsorption i diskar
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Nagra ord om tillskott...

Fiskolja & krill - omega 3 (essentiell fettsyra)
* Lagre varden for inflammatoriska signalamnen — lagre omfattning av muskelskada efter arbete

* Lagre arbetspuls och kroppstemperatur

Flexadin - icke-denaturerat kollagen typ Il (viktigaste strukturproteinet i brosk), omega 3,
E-vitamin

Seraquin (glukosamin, kondrotinsulfat, gurkmeja) — troligen mest profylaktiskt skydd
En hogkvalitativ grundutfodring

Somnhygien!

AniCura El

16 CONFIDENTIAL



B

AniCura



