Utestudiecirkel i praktisk tavlings-
psykologi och mental traning

Av Niina Svartberg

Var val forberedd nar tavlingssasongen kommer igang — satsa pa en utestudiecirkel tillsam-
mans med dina traningskompisar! Din hund behdver en bra férare. En férare som ar positiv,
koncentrerad, kan hantera stérningar och som kan kommunicera bra med sin hund. Ett bra satt
att utvecklas ar att arrangera en studiecirkel i praktisk tavlingspsykologi och mental traning. Dar
kan du parallellt med den praktiska traningen av hunden ocksa utveckla dina mentala styrkor.
Genom att arrangera traningspassen, garna pa ett satt som efterliknar tavlingssituationen, blir
den mentala traningen som allra bast och gor nytta dar du som mest behéver den - tillsammans
med din hund. En sddan studiecirkel kan laggas upp pa manga satt, och i boken Prestationsglddje
av Niina Svartberg hittar du manga tankar och tips. Har nedan far du konkreta rad om hur fyra av
traffarna kan laggas upp.

Praktiktraff 1: Bra och effektivt traningspass
Innan triffen, lds sidorna 216-220, 231-235, 242 i Prestationsglidje.

Planera ett bra och effektivt triningspass utifrin dir du och din hund ir just nu. Det kanske kan
vara ca 15-20 minuter lingt och bestd av ett antal uppgifter som du vill utveckla din hund i. G
igenom din plan med dina kompisar och genomfor passet. Direkt efter passet fir du till uppgift att
hitta tre bra saker om det du gjorde. Trina igenom hundarna i tur och ordning, resten av gruppen
star nyfiket och engagerat och tittar pd och noterar kommentarer, bide positiva och konstruktiva.
Nir alla har trinat, dela med er av era tankar kring varandras trining,.

Praktiktraff 2: Koncen-
trerad

Innan triffen, lis sidorna 90-98,
224-225.

Arrangera tivlingslika situationer
eller en triningstivling och prova
pa att handskas med storningar
och sviara omstindigheter. Dela
girna upp er i tvd grupper dir ni
varvar mellan att vara arranggrs-
grupp och tivlandegrupp. Varje
grupp far dll uppgift att planera
uppligget for forarna i den andra
gruppen, och forbereda storningar
som kan vara limpliga. Genomfor
triningen, girna med videofilm-
ning. Samlas efterat och reflektera.




Hur kindes det? Hur upplevde du din koncentration, 6gonkontroll och stérningskontroll? Lat
kamraterna beritta om de iakttagelser de gjorde. Vilka erfarenheter tar ni med er efter 6vningen?
Vad skulle ni vilja gora annorlunda? Om det blev filmat, titta girna i efterhand pa filmen och se
om du fir samma upplevelse av att se dig sjilv och din hund, eller om du uppticker nigot nytt.

Praktiktraff 3: Mentalt forberedd
Innan triffen, lis sidorna 215, 222-223, 225-227, 238-241.

Ligg upp ett praktiskt hundtriningspass utifrin era egna 6nskemal med maélet att trina dig mentalt
under tiden du trinar din hund. Ova dig till exempel i koncentration, kroppssprak, 6gonkontroll,
andning, en egen instruktion till dig sjilv som piminnare om ndgot du vill fokusera pa, visuali-
sering som forberedelse innan eller ndgot annat som du tror kan gynna din trining. Du behéver
inte beritta f6r kompisarna innan vad du har valt f6r mentalt verktyg att trina dig i under tri-
ningspasset. Diskutera efterdt hur detta kiindes. Lat dina kamrater beritta om de iakttagelser de
gjorde nir de tittade pa ditt triningspass. Forsok att iaktta foraren i forsta hand, och ge forst och
frimst kommentarer om forarens agerande och om hur det paverkar ekipaget. Videofilma girna,
och titta i efterhand pa filmen for att se om du uppticker nigot nytt hos dig sjilv.

Praktiktraff 4: Tavlingsklar
Innan triffen, lis sidorna 236-237, 252-261, 269-270, 271, 273.

Planera och arrangera en tivlingslik trining som innehéller nigra tivlingsmissiga moment eller
tivlingsdelar. Fokusera girna pd rutiner innan uppgifterna i férsta hand, som ingingsrutiner och
rutiner infor respektive uppgift. Genomfor triningen och be nigon att videofilma. Se till att dven
f3 med en stund fore momentet, mellan momenten och en stund efterdt. Analysera tillsammans
efterdt. Hur ser attityden och koncentrationen for forare och hund ut? Skulle andra slags férbere-
delser och rutiner kunna hjilpa ekipaget?
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