Uppvarmning
av Jorn Oleby

Lat oss ta en kapplopningshund som exempel. Nar starten gar och hundarna slapps
ut ur boxarna uppnar hunden en hastighet av 60-70 kilometer i timmen pa bara
nagra sekunder. Om en sadan hund inte ar uppvarmd och vavnaden inte ar
forberedd for arbete, ar risken for strackningar och andra skador mycket stor.

Arbetshundar, jakthundar, brukshundar och vanliga familjehundar utsatts ocksa ofta
for plotsliga pafrestningar, vare sig de ar i tjanst eller i haftig lek med andra hundar.
Ett vanligt exempel &r att ta in hunden i en kall bil pa vintern for att sen slappa ut
den for att rusa runt och leka.

Med uppvarmning menas att man genom aktivitet varmer upp vavnader och hojer
temperaturen i musklerna. Genom den 6kade blodgenomstrémningen far musklerna
lattare att ta upp naring. Hastigheten pa nervimpulserna som far musklerna att dra
sig samman 6kar och hunden kan springa fortare med mindre risk for skador som
foljd.

Uppvarmning kan besta av att man promenerar hunden kopplad i 15-20 minuter
innan man slapper den [6s att springa fritt. Pa sa satt far musklerna mjukas upp och
ar forberedda pa fysiskt arbete. Hundar som tavlar eller arbetar i tjanst kan varmas
upp mer malmedvetet.

En bra uppvarmning tréttar inte ut hunden utan 6kar blodcirkulationen och varmer
upp musklerna. Den ser dessutom till att lederna smorjs med ledvétska. Detta Okar
rorligheten och gor dem smidigare. En sadan hund har mojlighet att stracka ut i sin
fulla langd. Sedan ar hunden beredd att gora en kravande kroppsanstrangning utan
att 16pa sarskilt stor risk att skadas. Tavlande hundar som férvantas att ge allt, kravs
att vara friska och skadefria.



Du kan ocksa precis som tavlingshundar gor varma upp mer malorienterat.

Nedan finner du en checklista som kan vara till hjalp vid uppvarmningen:

1. Ga sakta med hunden i koppel for att efter en liten stund forsiktigt 6kar tempot.
BOr racka med 2-3 minuter.

Trava i 2-3 minuter

Oka till galopp i ca 1 minut

Lat hunden gdra nagra korta explosiva rorelser

Varva ned en aning genom att avsluta uppvarmningen med att ga tillbaka till
travtakt och sedan ner till gadngtempo.
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Vi som hundagare kan inte forhindra alla olyckor. Men vad vi kan gora for att
forebygga muskelrelaterade problem och belastningsskador &r att varma upp hunden
regelbundet. Detta haller hunden i fysisk och psykisk god balans. Det far kanske
behalla den friska unghundens naturliga rérlighet hogt upp i aldern.

Artikeln ar skriven av Jorn Oleby, forfattare av boken Hundmassage och
Stretching www.canis.se.



