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Den hér adventskalendern féddes spontant en decembermorgon. Idén var enkel. Att
dela sadant som faktiskt anvéands i vardagen, bdde i rollen som matte till Ecco och
som hundinstruktér.

Ovningarna ér grundiéggande. De ér inte perfekta. De ér inte avancerade.
De dr sddant som gar att prova i verkligheten. Hemma, i skogen eller pa promenaden.
Malet med kalendern ér att bidra till en vardag som kdnns: Lugnare genom att stress
och féorvantningar minskar nér hunden far rétt forutséttningar, roligare genom enkla
6évningar och smd vardagsritualer som stérker relationen och mer féljsam genom
samarbete byggt pa trygg relation och tydlighet.

Med den hér PDF:n har du nu tillgang till en 6vningsbank som du kan atervénda till
ndr det passar dig.

Jag ar certifierad H-mdarkt hundinstruktér, blivande hundbeteendeutredare och
professionell coach med snart 30 &rs erfarenhet av att utveckla ménniskor.
Med bakgrund inom pedagogik, ledarskap och hdlsa ser jag alltid till helheten mellan
hund och mdénniska.
Jag tror inte pd quick fix-I&ésningar, utan pd forstdelse, balans och samarbete som

leder till verklig férdndring.
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LUCKA 1: s B o
SPONTAN KONTAKT ¢ ,’

Vad spontan kontakt ér
Spontan kontakt betyder att hunden sjdalv valjer att checka in med sin
mdnniska. Det sker utan kommmandon.

Det &r inte styrt av ord som kom, har eller titta utan det ar ett frivilligt val
frdn hundens sida att ha koll, séka samspel och dela fokus.

Varfér spontan kontakt ér sa viktig

Nar spontan kontakt uppmarksammas och foérstérks hénder flera saker i
vardagen:

« Hundens sjdlvvalda fokus ékar

« Promenaderna blir lugnare

- Samarbetet knns mjukare

- Behovet av att sdga hundens namn minskar

Spontan kontakt blir grunden till fdljsamhet, snarare &dn ndgot som krévs
fram.

Sa forstéarker du spontan kontakt

Det behover inte vara stort eller avancerat. Ofta récker smaé signaler.
« Ett lugnt Bra

* Ett leende

* En mjuk klapp

« Att du gdr narmare och fortsétter ga tillsammans

Det viktiga @r att hunden far kénslan av att det I6nar sig att valja kontakt.

Att ténka pa

« Spontan kontakt ska vara frivillig

« Undvik att krdva eller locka fram den

« Uppmdrksamma ofta, beléna lugnt

« Sm3& bekraftelser récker Idngt Spontan kontakt byggs over tid.

Smad val, ofta, skapar stor skillnad.
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LUCKA 2: " ,’ K
INOMHUSSOK . ,’

Roligt och enkelt nosarbete fér hjdrna och balans

Att I&ta hunden anvanda nosen dr ett av de enklaste satten att skapa lugn, fokus
och mental stimulans pd bara ndgra minuter.

Nosarbete aktiverar hunden pd ett djupt och balanserat satt. Det hjdlper hunden
att varva ner, 6kar koncentrationen och starker sjalvfértroendet. Fér ménga
hundar ger nosarbete ett lugn som inga andra aktiviteter kan ersdatta.

Sa borjar du

Vdlj ett litet, avgrénsat utrymme. En hall eller ett mindre rum fungerar utmdarkt i
borjan. Ett begrdnsat omrdde gor det Iattare fér hunden att lyckas och forsté
uppgiften.

Steg 1 — Latt att lyckas

« L&t hunden sitta och titta pd

« G6m cirka fem godisbitar inom omrddet
« Anvand ditt valda sékord

« L&t hunden leta i lugn takt

Varje géng hunden hittar ndgot rdcker ett lugnt Bra for att bekrafta att den ér pd
ratt vag.

Nd&r hunden férstar uppgiften

N&r hunden har kopplat sékordet till uppgiften kan svdrigheten 6kas stegvis.
« GOmM ndér hunden inte ser

* Sprid godis i flera rum

« Variera hojdnivéer

« L&gg beléningar under maébler eller bakom féremdil

Hunden fér nu arbeta mer sjdlvsténdigt och anvénda bdde nos och
problemlésning.

Att tanka pa

« L&t hunden arbeta i sin egen takt

« Undvik att styra eller hjalpa fér mycket

+ Avsluta nér hunden fortfarande ér engagerad

« Korta stunder ger bdst effekt Inomhussék handlar inte om prestation. Det handlar
om att I&ta hunden f& jobba med sin starkaste resurs.
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LUCKA 3: . .
BALANS, STADGA OCH SMA . ,’ o
STYRKEOVNINGAR I NATUREN e ,’

Naturen ar en fantastisk tréningskompis. Med enkla stopp pé stenar, stubbar och
liggande trédstammar gdr det att trdna balans, styrka, stadga och fokus utan att
det behéver bli avancerat.

Att anvénda naturen i trdningen ger hunden maéjlighet att réra sig varierat,
ldngsamt och kontrollerat. Det stérker bdde kroppen och hjarnan och bidrar till
trygghet i rérelse.

Naturtréning:

- Starker sma stabiliserande muskler

« Forbattrar kroppskontroll och kroppsmedvetenhet

« Skapar lugn och mental koncentration

 Ger trygghet i rérelse

« Bygger sjalvfoértroende

« Ger varva ner effekt genom nosarbete i bark och underlag

Det hdr kan liknas vid funktionell tréning fér hundar. Smd, kontrollerade rérelser
som goér stor skillnad &ver tid.

Ovningar att anvénda i naturen

Allt gors i lugnt tempo, med nyfikenhet och gladje.

Sitta och std pd stubbar och stenar. Ha framtassarna upp pd stubbar eller stenar.
Ligga pd stérre stenar eller Iangs en tradstam. G& balansgdng pd liggande
stammar. Backa upp med bakbenen pd en sten. G4 frdn sten till sten med fokus
och kontroll. Godistrad dér smé godisbitar placeras i barken. Stadga mellan
dévningarna genom att sitta eller sté kvar

Sa borjar du
1.Valj stoérre och stabila stubbar, stenar eller stammar.
2.L&t hunden std eller placera framtassarna uppe.
3.Nar balansen utvecklas kan underlaget bli mindre.
4.L4gg in enkla stopp som sitt kvar, std kvar eller vénta.
5.Hall tempot I&gt och goér korta sekvenser.
6.Avsluta gdrna med ett godistréd fér lugn och fokus.

Viktigt att tanka pa

* Hunden behoéver vara uppvdrmd innan belastning

» Undvik hopp upp och ner i bérjan av promenaden

« Anpassa évningarna efter hundens storlek och erfarenhet
» Avbryt om hunden visar osdkerhet eller trétthet

Sakerhet och trygghet gar alltid forst.
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LUCKA 4:

L
KORTA MAL SOM GOR STOR R
SKILLNAD P
Md&l behoéver inte vara stora eller S& gor du
kréngliga. Det &r de enkla, tydliga 1.Skriv ner tre saker du vill tréina pd i
mdlen som faktiskt blir gjorda och som vardagen.

leder till utveckling i vardagen.

Varfér mal ofta kénns jobbiga
Mdanga férknippar mél med ndgot
tidskrévande eller svdrt. Ofta ténker vi
pd nydrsléften som aldrig blev av,
vilket gor att ordet mdl kan ké&nnas
tungt redan frdn start. Samtidigt
fortsatter vi ofta att géra som vi alltid
har gjort. Nar inget féréndras i hur
trdningen ser ut, blir resultatet ocksd
ungefar detsamma.

Att sGtta mdl i sig dr inte det svéra. Det
som kréver arbete dr genomférandet.
Det intressanta ar att jobbet ofta goérs
andg, fast utan plan. Utan mdal blir det
l&tt att trdningen blir spretig och att
utvecklingen stannar av.

Ett exempel frdn vardagen

Under en morgonpromenad trdnade
jag och Ecco tio repetitioner av stanna
och vand. Syftet var att trdna
momentet regelbundet under fri géng i
olika miljéer.

Att sGga trdna stanna och vand ar
dock inte matbart. Darfér satter jag i
stdllet ett tydligt mikromdl: Tréna tio
stycken stanna och vand under
morgonpromenaden i tre dagar.

Detta ar:

- Enkelt att hdlla koll pé
« L&tt att genomféra

« Tydligt att utvérdera

2.Vdlj en av dem som fokus.
3.Satt ett mdl som innehdller:
« Vad som ska tranas
* Nd@r det ska goras
« Hur ldnge madlet galler
* Var traningen sker

Exempel:

Morgonpromenaden, tre dagar, korta
moment utspridda under promenaden.
Efter tre dagar gér du en enkel
utvardering. Behdll, justera, byt eller hoj
madlet.

Att ténka pa

- Valj hellre for Idga mal an fér héga
+ Enkelhet 6kar chansen att det blir
gjort

* Uppfdljning &r en del av tréningen

Detta ar ett effektivt satt att komma
framdt. Det ger ofta snabbare resultat
dn att trana lite pd allt.

KISS — Keep It Short and Simple.
Mdlen behdéver inte vara stora. De ska
vara enkla och méjliga att fullfélja.
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LUCKA 3;
ENSAM AR INTE LIKA MED
OVERGIVEN

Att vara ensam dar en fardighet som
behdver laras in. Trygg ensamhet byggs
steg for steg, i hundens tempo.

Varfér ensamhet ofta vécker kénslor
For manga hunddégare vécker ensamhet
bdde oro och skuld. Det ér latt att tolka
hundens reaktioner som ndgot
personligt eller som att hunden far illa. |
sjélva verket handlar ensamhet séllan
om olydnad. Det handlar om trygghet.
Ensamhet @r inte ndgot som bara
hdnder. Det ar en fardighet som behoéver
trénas och byggas upp gradvis.

Mdélet for manga ar att hunden ska
kunna vara ensam i flera timmar. Det
som avgoér hur trygg hunden blir ér
vagen dit.

Varféor ensamhetstréaning ér viktig

En hund som inte kdnner sig trygg i att
vara ensam kan utveckla:

« Stress

* Oro

« Destruktiva beteenden

« Separationsrelaterade svdarigheter

Detta uppstdr inte for att hunden vill
gora fel. Det uppstar for att hunden
saknar trygghet i situationen.

Sa borjar dui sin enklaste form

Om hunden aldrig har trénat pd att vara
ensam dr det klokt att bérja innan
ytterd6rren anvands.

« Gd ini ett annat rum under en kort
stund

« Ldmna dorren dppen eller pd glént

« Kom tillbaka innan hunden hinner bli
orolig

« Upprepa flera génger

I & &z
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Ndr detta kdnns tryggt kan ndsta steg
tas.

« G& ut mycket korta stunder

« Kom in igen lugnt och neutralt

- Oka tiden Idngsamt och i smd steg

Ingen dramatik behdvs. Ingen stor
avskedssituation. Ingen stor
dterkomst.

Bara lugn, trygg vardag.

Att tanka pa

« Anpassa tempot efter hunden

« Backa om oro eller stress visar sig
» Upprepa ofta i korta sekvenser

» Trygghet byggs over tid

Ensamhetstréning @r en process. Den
|6ses inte i ett enda steg eller i ett
enda inldgg. Varje trygg minut som
byggs i lugn och ro dr ett steg framdt.
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LUCKA 6: P o
SOKLEK INOMHUS . ,’

Enkel mental traning fér hjarna och balans

Inomhussdk ér en rolig, enkel och mycket effektiv aktivitet som stimulerar b&dde
hundens nos och hjdrna. Ovningen passar perfekt ndr vadret inte lockar till Idngre
pass ute och ndr du vill ge hunden mental aktivering pé kort tid.

Varfor sokleken ér sa véardefull
Soklek aktiverar hunden pé ett lugnt och balanserat satt. Den tréttar mentalt utan
att stressa och stdrker hundens sjalvfértroende genom problemlésning och fokus.

Sokleken:

- Tréttar mentalt pd ratt satt

« Bygger sjalvfértroende

- Okar fokus och uthdllighet

- Passar bd&de valpar och vuxna hundar

Du behover
Anvdand sddant som finns hemma. GéGmmorna ska inte vara genomskinliga och
ska sléppa igenom doft.

Exempel pd ldmpliga gémmor:

- Tomma toarullar eller hushdéllsrullar
- Aggkartonger

- Smad kartonger i papp

« Pizzakartonger

» Sm3 I&dor i tré

« Plastburkar med hdl i locket

« Blomkrukor med hdl i botten

Viktigt

Gémmorna ska vara s@kra och inte helt tata. Doften behéver kunna ladcka ut. Téta
porslinsmuggar eller krukor kan anvédndas senare, nér hunden forstdr uppgiften.
Fér nyborjare blir doften annars fér svag.

Steg 1 — L&r hunden idén

« Stall fram tvé gémmor

- Visa tydligt nar du ldgger godis under bdda de férsta gdngerna
« SAg ditt sékord

« L&t hunden leta och hitta

Upprepa detta cirka tre ganger tills hunden férstér att det finns beléning under
gbmmorna. Berédm lugnt och tydligt ndr hunden hittar.

v . B . PN -
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LUCKA 6 B o
SOKLEK INOMHUS o ,’

Steg 2 — En gébmma utan beléning

« Stall fram tre till fyra gémmor

- L&gg godis under ndgra av dem

« Variera vilka gémmor som innehdller beléning

Ndar hunden hittar:
* Beroém direkt
* Sag sok igen sd leken fortsatter

Har tranas:

* Problemlésning
« Uthdllighet

« Fokus

Steg 3 — Hunden ser inte nér du gémmer
« Lagg ut fem till &tta gémmor

* Ha beldning under ungefdr halften

« Skicka hunden pd& sék ndr allt ar klart

Nar detta fungerar kan svdrigheten ékas gradvis.

Nd&r hunden férstdtt uppgiften

Nu kan du géra évningen mer utmanande:
* Fler gdmmor

* Farre beldningar

* L&dngre soktid

* Stérre avsténd

Detta &r mental tréning som bdde utvecklar och ger gladije.
Att tanka pa

« L&t hunden arbeta i sin egen takt

« Undvik att hjalpa fér mycket

« Avsluta medan hunden fortfarande &r engagerad

Det behover inte vara svart for att vara utvecklande. Enkla lekar, ratt utférda, ger
stora effekter.
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LUCKA 7: .
FUNKTIONSTRANING OCH

HANTERING I SAMMA OVNING

Genom att kombinera enkel
funktionstréning med lugn hantering gér
det att tréna bdde kropp, hjérna och
samarbete i samma évning. Det ger
stabilitet, kroppsmedvetenhet och ékad
trygghet i beréring.

Vad trénas i 6vningen

Ovningen bygger pd att hunden stdr
stabilt med jamn viktférdelning.
Hunden stdr med:

* Frambenen parallellt

» Bakbenen parallellt

N&r hunden stér stadigt lyfts benen ett i
taget, lugnt och kontrollerat:

1.Ett framben

2.Ett bakben

3.Det andra frambenet

4.Det sista bakbenet

Nar hunden hdller positionen kan lugn
hantering vavas in, till exempel genom att
férsiktigt k&dnna igenom bakre delen av
kroppen.

Varfér denna traning ér sa vardefull
Den hdar évningen tranar flera viktiga
delar samtidigt:

« Balans och stabilitet

« Kroppskontroll och koordination

+ Bal och bakdel

* Kroppsmedvetenhet

» Trygghet i beréring och hantering

« Samarbete och tillit

Detta ar bdde fysisk tréning och
relationsarbete i ett.

S& bérjar du.

Borja alltid enkelt.

| L 2
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e Starta utan upphéjda targets

e L&t hunden hitta en stabil
fyrbensposition

e Lyft ett benitagetilugnt tempo

e Sdtt ner benet innan balansen
tappas

e Berdm stabilitet och lugn

Nar évningen fungerar kan svarigheten
dkas gradvis.

Vidare utveckling

Nd&r grunden sitter kan du:

« Lagga till upphdjda targets

» Oka tiden i position

- Variera ordning och svdrighetsgrad

Anpassa alltid efter hundens erfarenhet
och dagsform.

Om hantering i samband med
évningen

Nar hunden redan stdr stabilt kan latt
hantering trédnas i samma stund, till
exempel genom att lugnt kdnna
igenom bakdelen.

Hantering behdver dven tranas
separat, mer noggrant och i hundens
tempo. Denna 6vning ar ett
komplement och inte en ersattning.

Funktionstraning handlar om
stabilitet, trygghet, kroppskontroll och
samarbete. Inte om prestation.
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LUCKA 8:

ENKEL UPPLETANDELEK PA

PROMENADEN

Uppletande behéver inte vara uppbyggt
med rutor, koner eller fasta upplégg. En
enkel lek under promenaden kan ge bédde
arbetsgléadije, fokus och mental trétthet pd
ett valdigt naturligt satt.

Vad évningen gar ut pa

Ovningen bygger pd ett vardagsndra
uppletande ddr hunden arbetar
sjalvstandigt p& avstdand.

S& gar det till:

« Ta med en leksak

- GA rakt in i skogen eller terrdngen i en
tydlig riktning

« Satt hunden att vanta

« G& ut och gdm leksaken

« Skicka hunden pdé leta

Ndar hunden hittar leksaken och kommer
in belénas den med lek och ibland éven
godis.

Varfor uppletandeleken dr sa véardefull
Den har leken trénar flera viktiga
fardigheter samtidigt:

» Nosarbete

« Uthdllighet

* Fokus

« Sjalvstandighet

* Arbetsglddije

« Véntan pé signal

- Samarbete pd avsténd

Den ger mental trétthet pd ett lugnt och
naturligt satt.

Sa borjar du om det ér forsta gangen
Borja enkelt s& att hunden verkligen
forstér uppgiften.

« Valj gdarden eller en 6ppen yta

+ Satt hunden att vanta

+ GOmM leksaken ddr hunden ser

LANK TILL VIDEO:

LUCKA 8 « v &

« G& bara bort ndgra sekunder
» G4 tillbaka och ge ditt leta-kommando

Om hunden har svdrt att vénta:
« Be ndgon hdlla i hunden
« Eller bind fast hunden tillfalligt

Att binda fast hunden i detta I&ge dr inte
obehagligt:

« Hunden ser dig hela tiden

* Du dr borta mycket kort stund

- Syftet ar att hjalpa hunden att lyckas i
vantan

Vill du behdlla kontrollen kan I&nglina
anvdndas.

Nd&r hunden férstar uppgiften

N&r grunden sitter kan svdrigheten ékas
stegvis.

- Oka avstandet

« Bérja gdmma utan att hunden ser

« Anvand hogre gras eller tatare terrdng

Vill du géra évningen under promenad
utan att sléppa hunden helt kan du:

« Gdinihogt gras

« L&dta hunden se vart du gér

« Géra gébmman mindre synlig

Forstéelse gdr alltid fére svdrighetsgrad.
Om hunden inte vill ldmna leksaken

Att kommma in med féremdlet ér en
separat fardighet som trénas fér sig.

| denna évning kan du i stdllet:
« G& med hunden
« Beromma lugnt ndr leksaken hittas
- L&ta sjalva hittandet vara beléningen

Det behéver inte vara avancerat for att
vara utvecklande. En enkel lek p&
promenaden kan ge mycket tillbaka.

LOSPR ..'_' o
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LUCKA o:
OMVANT LOCKANDE

Grunden fér fokus och sjélvkontroll

Omvant lockande dr en grunddvning som
trénar hundens férmdga att valja lugn,
fokus och stillhet trots starka frestelser.
Ovningen bygger sjalvkontroll, mentalt
lugn och ett aktivt samarbete.

Vad omvdnt lockande ér

Omvdnt lockande ar en évning dar
hunden sjalv valjer att avstd fréin ndgot
den vill ha. Beléningen kommer genom
lugn, fokus och stillhet.

| dvningen styrs hunden inte med
kommandon eller fysiska begrdnsningar. |
stdllet anvénds tydliga konsekvenser:

« Oppen hand betyder ratt val

* Stdngd hand betyder férsék igen

P& sé satt lar sig hunden att téinka sjalv
och ta ansvar for sitt beteende.

Varfér omvdant lockande ér sa vérdefulit
Omvant lockande trénar flera centrala
fardigheter:

« Sjalvkontroll

* Impulshantering

* Fokus &ver tid

 Férmdga att vanta

« Att hdlla position

« Vaxling mellan aktivitet och passivitet

Ovningen anvdnds senare i ménga
sammanhang, till exempel vid stadga,
blickl&sning, explosiva starter, fokus i sitt,
ligg och std, beléning pd avstdnd, att
hdlla féremal och fér att hjdlpa hunden
att varva ner mentait.

S& tranar du forsta steget
¢ Ha flera smé godisbitar redo.
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e Hdll en godis i 6ppen hand, cirka
tjugo till trettio centimeter framfér
hundens nos.

e Frys handen i samma égonblick
som den 6ppnas.

e Fdrsdker hunden ta godisen sténgs
handen lugnt och férs bort.

e Nd&r hunden blir lugn éppnas
handen igen.

e Ndr hunden kan titta p& godiset
utan att ta det beldnas den.

e Hunden behdller sin position dven
ndr den ater.

Borja med ndgra sekunder och 6ka
tiden gradvis. Tappar hunden fokus
stdngs handen och évningen bérjar
om.

Progression

Mdlet ér att hunden ska kunna vara
stilla under langre tid och éven pd
avstdind. Trdna en utmaning i taget:
- Tid

- Avstand

Om hunden goér fel tvd gdnger i rad
backas ett steg i svarighetsgrad.

N&r grunden sitter kan variation ldggas
till:

« Beldning i position

- Jaga beléningen pd frikommando

Att tanka pa
« Lugn och tydlighet dr viktigare édn
tempo
- Sma steg ger stabil utveckling
« Avsluta nér hunden fortfarande ar
fokuserad

Omvdant lockande dr inte en liten
vardagsévning. Det ar en av de mest
anvdndbara grunderna fér fokus,
sjalvkontroll och mentalt lugn.
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LUCKA 10: .
TVA ENKLA LEKAR PA
PROMENADEN

Aven korta promenader kan bli bdde
roliga och utvecklande. Med négra
snabba, spontana lekar gdr det att
skapa gladje, kontakt och mental
aktivering utan att det tar tid eller kraver
planering.

Varfor lek i vardagen dr viktig

Lek ar ett enkelt satt att stdrka
relationen och skapa positiva kénslor
tilsammans. Smaé lekar under
promenaden hjalper hunden att
anvanda bdde kropp och hjérna och
bidrar till ett lugnare och mer
tillfredsstallande promenadtempo.

Lek i vardagen:

« Skapar gladje

« Starker kontakten

« Ger mental aktivering

 Passar dven korta promenader

Lek 1 - Skatt
En lek som kan anvéndas ndr som helst
ndr hunden gdr pd frikommmando.

S& goér du:

1.Ropa Skatt med glad rost.

2.S4tt dig snabbt ner pd huk med
ryggen delvis vind mot hunden.

3.L&dgg ner nagra godisbitar pd
marken.

4.L4tsas leta tillsammans med
nyfikenhet.

De flesta hundar kommer direkt fér att
se vad som hittats. | bérjan kan ndgot
extra gott anvdndas. Ofta récker det att
s@tta sig ner och bérja pilla i marken.
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Att anvanda en del av hundens
matranson fungerar utmarkt och goér
leken enkel att ta till i vardagen.

Lek 2 — Soksok
En lugn och enkel aktivitet som
stimulerar hundens nos.

S& gor du:

« F& hundens uppmadarksamhet.

- Kasta ut ndgra godisbitar i terréngen.
« SAg ditt sékord.

« L&t hunden leta fritt.

Kasta ndéra fér nyborjare. Oka
avstdndet nér hunden blivit trygg i

uppgiften.

Att tanka pa

e Lekarna ska kénnas ldttsamma och
kravlésa

« Anpassa svdarigheten efter hundens
erfarenhet

« Avsluta nér hunden fortfarande ar
engagerad

KISS — Keep It Short and Simple. Smdé
oévningar, stor glddje, varje dag
tillsammans.
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LUCKA 11: )

VAND OCH SMA .
KONTAKTSTUNDER PA
PROMENADEN

Genom att vava in korta kontaktstunder
under promenaden gdr det att skapa
féljsamhet utan att stéra hundens
majlighet att nosa och utforska.
Signalen vand blir ett anvéndbart
vardagsverktyg fér att byta riktning och
f& hunden tilloaka lugnt och naturligt.

Hur promenaderna ser ut

Nar vi gdr i skogen fér Ecco ofta réra sig
fritt inom kopplets l&éngd. Han kan gé
bakom, vid sidan eller framfér, sé& ldnge
kopplet &r slakt. Daremellan I&dgger vi in

korta stunder av kontakt och fotgdende.

Detta skapar variation och balans
mellan frihet och samarbete.

Varfor jag anvénder ordet vénd
Signalen vand anvander jag ndr jag vill
att hunden ska:

« Byta riktning

« Komma tillbaka till mig

« Gora det utan att inkallningsordet slits

Namn och kom anvdnds ofta i mdnga
sammanhang och fungerar d& mer
som uppmdrksamhetsbrytning dn som
en tydlig instruktion.

Inkallningsordet sparas till situationer
ddr det verkligen betyder att hunden
ska bryta det den goér och komma
direkt.

Genom att anvdnda vand i vardagen
minskar risken att inkallningssignalen
urvattnas eller att hunden f&r méjlighet
att sjalvbeléna sig genom att ibland
vdlja bort inkallning.
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Sa trénar duin vand
B&rja inomhus i lugn miljé.
1.Ha hunden framfér dig.
2.Ndar hunden tar kontakt I&dggs en
godis pd golvet.
3.Medan hunden dater stdller du dig
bakom hunden.
4.N&r hunden vénder upp mot dig
och tar kontakt I&ggs en ny godis
och du gér bakom igen.

Nd&r detta fungerar kan évningen
utvecklas:

« Kasta godisen ladngre bort

« Stdll dig ldngre bakom nér hunden
sbker dig med blicken

Ovningen skapar ett lekfullt och
naturligt kom tillbaka beteende utan
mdnga ord.

Enkel promenadaktivitet

Under promenaderna tréinas dven
korta stunder av fotgdende.

Har finns inget krav p& 6dgonkontakt.
Hunden ska bara gdé vid sidan, lugnt
och féljsamt.

Tips:

« Anvdand trad, stenar eller lyktstolpar
som riktlinjer

« Variera stréckorna

« Avsluta alltid med ett tydligt
frikommando

Sma& kontaktstunder i vardagen
bygger féljsamhet éver tid

LUCKA 11 i I s
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LUCKA 12:

TRANA VANLIGA MOMENT PA " ,’ %

OVANLIGA STALLEN

Genom att tréna helt vanliga moment
pd nya platser i hemmet gdr det att
skapa variation, 6kat fokus och battre
generalisering utan att Idgga till nya
oévningar.

Varfoér ovanliga platser goér stor
skillnad

Md&nga trénar ofta inomhus, vilket ar
vardefullt i sig. Samtidigt sker tréningen
ndstan alltid p&d samma underlag och
pd samma plats, oftast pd golvet. Nar
miljon féréndras behdver hunden tédnka
lite mer, anpassa kroppen och hdélla
fokus p& uppgiften trots nya intryck.

Samma moment i ny miljé skapar:
- Okad koncentration

- Battre generalisering

- Starkare samarbete

« Mer tréningsgladje

Vad som tréinades i videon

| videon visas helt vanliga moment,
utférda pd ovanliga platser i hemmet:
« Stadga och omvant lockande pé en
kdksstol

« Balansdvningar med fotpall och f&tol]
- Sitt, ligg och st& pd en sovrumspall

- Stadga i duschen pd liten yta

« Fjarrkommando pd& en gymbdank

* Runda vardagsrumsbordet

« Omvant lockande mellan olika rum
« Stanna under skrivbordet
 Apportering av tomte, ljus och
tndare

Variation i plats goér att momenten
kéinns nya och intressanta, bade for
hund och férare.

ey LANK TILL VIDEO:

Varfér hunden ofta tycker detta dr
roligt

Nd&r miljén dndras utan att kraven blir
svdrare upplever ménga hundar
trdningen som lekfull och
engagerande. Hunden fér mojlighet att
lyckas i nya sammanhang och bygger
bdde sjalvfértroende och nyfikenhet.

Dagens tanke till dig

Titta runt i ditt hem och fundera pé var
ett snabbt trédningspass kan géras.
Exempel pd platser:

« | duschen eller badkaret

- P& eller vid ett bord

« P& en matta med annan struktur

« Bakom soffan

-l en trdng passage

« Vid sdngkanten

- P4 ett trappsteg

* Runt ett bord

» Framfér tvattmaskin eller diskmaskin
« Under skrivbordet

Samma moment i ny miljé ger ny
utmaning och ny gladje.

Det behdéver inte vara nytt for att
vara utvecklande. En ny plats racker
ofta ldngt.

LUCKA 12 R I
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LUCKA 13:

LUCIA OCH T SHIRT TRANING

FOR HANTERING
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Hantering i vardagen ar en fardighet
som behodver trdnas regelbundet. Med
enkla évningar gdr det att bygga

trygghet, tolerans och lugn infér sddant

som annars |att skapar stress.

Vad hantering i vardagen faktiskt
innebar

Hantering handlar inte bara om
klovard, palsvard eller veterindrbesok.
Det handlar lika mycket om vardagliga
situationer dér hunden behéver vara
bekvém med berbéring och stillhet.

Exempel pd vardaglig hantering:

- Torka tassar efter promenad

- Tré pd técke eller sele

« S6ka igenom pdlsen

« K&nna igenom kroppen

* Hj@lpa hunden efter regn eller smuts

Trygg hantering bygger pd vana,
férutséigbarhet och lugn.

Varfor T shirt 6vningen ar sa vérdefull
T shirt dvningen handlar inte om att ki&
hunden i ki&der fér syns skull. T shirten
anvdnds som ett mjukt och enkelt
tradningshjélpmedel fér att vanja
hunden vid:

« Beréring éver hela kroppen

- Att f& ndgot dver huvudet

« Att std stilla under hantering

« Att ta pd tacke, sele eller halsband

« Att bli undersokt eller torkad

« Att kénna trygghet i smé& utmaningar

Ovningen stdrker tolerans och tillit och
bidrar till en lugnare vardag.

LANK TILL VIDEO:

T shirt 6vningen steg for steg

1.Ha en skdl med godis bredvid dig
och en T shirt till hands.

2.0m omvdnt lockande ar bekant kan
ndgra repetitioner géras innan.

3.L&t hunden nosa pd T shirten och
belona.

4.Plagget ska forknippas med ndgot
positivt.

5.Trd T shirten lugnt éver huvudet och
beldéna direkt.

6.For in en framtass i taget genom
tréjan.

7.Berdm och beldna efter varje steg.

8.Ta av T shirten i samma lugna
ordning, steg for steg, med godis
och mijuk rost.

Att tanka pa

- H4ll passen korta

* L&s av hundens signaler

« Pausa vid stelhet, undanrorelse eller
stress

« Gor ndigot enklare och prova en
annan dag vid behov

Nar hunden blir trygg kan den sjélv f&
sticka in huvudet i T shirten for att f& sin
beldning.

Hantering i vardagen bygger
trygghet, inte prestation. Smé évningar
ger stor effekt 6ver tid.

LUCKA 13 R I
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LUCKA 14:

INKALLNING I LANGLINA PA [ ,’ %

PROMENADEN

Inkallning trénas bdést nér hunden fér
lyckas varje géng. Ladnglina dr ett av de
viktigaste verktygen for att bygga en
trygg, pdlitlig inkallning utan att hunden
lar sig att vdlja bort signalen.

Varfor jag trénar inkallning i Idnglina
P& vissa skogspromenader anvander
jag ldnglina pd Ecco. D& passar vi alltid
pd att tréna inkallning.

Eccos inkallning d@r inte 99 procent, och
100 procent ar i praktiken sdllan
realistiskt. Darfor trénar vi alltid
inkallning i l&dnglina.

Syftet ar enkelt:

Hunden ska inte f& mojlighet att
sjdlvbeléna sig genom att ignorera
inkallningen och forts&tta med det den

gor.

Det vi goér ofta blir vi bra pa.
Det gdller &ven beteenden vi inte vill
forstarka.

Rétt konto eller fel konto

Jag brukar ténka sé har:

« Varje géng hunden kommer till dig
fylls ratt konto pd

- Varje gdng hunden vdljer att inte
komma fylls fel konto pé&

Det &@r vart ansvar som férare att styra
vilket konto som fylls. Inte hundens.
Ladnglina gér det majligt att trdna
inkallning utan att riskera fel inlarning.

Viktiga principer vid
inkallningstréining

« Bérja inkallningen nér hunden redan
ar pd vaég mot dig eller vander upp: D&
ar chansen till lyckad inkallning som
storst
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« Backa ndr hunden kommer mot dig:
Rérelse bort frédn hunden drar in den
dnnu mer

« Anvand aktiva beldningar:

L&t hunden jaga godiset i handen eller
en leksak. En stillastdende férare ar
sd@llan sdrskilt motiverande

« Om hunden inte lyssnar:

Spring direkt &t andra hdllet och ta
linan med dig

« Variera med stanna

L&t hunden ta beldningen i farten
tillbaka

Hur tréningen utvecklas éver tid
Nd&r grunden sitter kan tréningen
byggas vidare genom:

* Fler distraktioner

« Olika miljéer

- Langre avstand

Alltid med I&nglina tills inkallningen
fungerar stabilt &dven nér det hdnder
saker runtomkring.

Inkallning handlar inte om att testa
hunden. Det handlar om att hjélpa
hunden att lyckas, varje géng.
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LUCKA 15:

VARDAGSLYDNAD DAR DU
REDAN AR

Du behover inte extra tid, sarskilda
platser eller I&nga tréningspass for att
trdna vardagslydnad. Promenaden du
redan gdr ar ett av de bdasta
traningstillfallena du har.

Trdning i vardagen, inte vid sidan av
Bakom dagens lucka finns en kort video
frdn b&dde morgon och
eftermiddagspromenaden.

Vi gick 6ver en hég hdingbro och
stannade till fér att tréina enkel
vardagslydnad: Sitt, stanna, ligg och
std.

Det bldste den dagen, s& bron svajade
en del.

Det dr viktigt att sGga:

Alla har inte tillgdng till en héngbro och
jag rekommenderar inte heller att bérja
trédna pd en sddan. Férsta gdngen ar
bron i sig tréning nog.

Samma typ av évningar gjorde vi
senare pd stigen och pd végen hem.

Promenader dr perfekta
traningstillfdllen

Mdnga brottas med ddligt samvete
over att trédningen inte blir av som man
tankt.

Samtidigt gdr de allra flesta av oss ut
p& promenader varje dag.

Under stérre delen av vdéra promenader
far Ecco ga relativt fritt:

Inte 16s. Inte dra i kopplet. Fast han fér
lukta, stanna och ldsa sin tidning.
Ddaremellan l&gger vi in korta, enkla
oévningar.

- Nagra sekunder sitt

« Ett kort stanna

« Ett ligg
« Ett std

LOSP ’..: o
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Inget I&ngt pass.
Inget perfekt.
Bara konsekvent.

Varfor detta fungerar sd bra
Vardagslydnad behéver fungera:
« | olika miljéer

« P& olika underlag

« Med smé stérningar runtomkring

Darfér ar promenaden ett ypperligt
tillfalle att tréna.

| dag var det till exempel blbtt i marken,
vilket inte var sdrskilt lockande att ligga

pa.

Det ar ocksd en del av tréningen:
Att prova, anpassa och ibland vdlja
n&got annat.

Vardagslydnad byggs inte pd
traningsplanen. Den byggs ddar livet
faktiskt hander.
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LUCKA 16: B .
VARIERAD TERRANG PA
PROMENADEN

Att ibland I&mna den upptrampade
stigen och réra sig i varierad terréng
ger vardefull tréining fér bdde hund och
forare. Smd variationer i underlag och
lutning gor stor skillnad 6ver tid.

Varfor jag gar "off” stigen ibland
Dagens lucka dér, som sé ofta, frén
morgonpromenaden. | dag varvade vi
den vanliga skogsvagen med att gé en
bit vid sidan av stigen.

Det gor jag ofta, eftersom det ar valdigt
bra tréining, bdde fér Ecco och fér mig,
att réra oss i varierad terrdng.

Med det sagt:

Jag har ratt ddligt lokalsinne & Sd ja, vi
har hamnat pd helt oké&dnd mark fler én
en gdng, i terréing jag inte
rekommenderar. Valj darfér klokt, med
marginal och utan att chansa.

Vad varierad terréing tréinar hos
hunden

Nar hunden far réra sig i olika typer av
terrdng tranas bland annat:

* Balans och kroppskontroll

« Styrka och stabilitet

« Koordination

* Fokus och ndrvaro

« Sjalvfértroende i rérelse

Ojémnt underlag kréver att hunden
tanker med kroppen. Det skapar bdttre
kroppsmedvetenhet och tryggare
rérelsemaonster.

Vad det trénar hos dig som férare
Varierad terréng tranar ocksad dig:
* Planering

« Tempo

* Féljsamhet

« Att ldsa bdde hund och underlag

Det blir ett naturligt samarbete ddr ni
hela tiden behdver anpassa er till
varandra och till omgivningen.

Viktigt att tanka pa

Sjalvklart behdver hdnsyn alltid tas till:

« Skador hos hund eller férare

- Alder

« Storlek och individuella férutsattningar

Vid skador eller osékerhet @r varierad
terrdng inte att rekommendera.
Terréngen ska alltid anpassas efter
individen, inte tvéartom.

Det behoéver heller inte vara avancerat.
En liten avstickare fran stigen récker
gott fér att ge ny stimulans.

Sma variationer i vardagen skapar
starka kroppar, bdattre fokus och
tryggare samarbete.

¥ LANK TILL VIDEO: &, & .
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LUCKA 17:
SE DET SOM FUNGERAR

8 .
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Det vi vdljer att fokusera pd& pdverkar
bdde var egen kdnsla och hundens
utveckling. N&r vi ser och bekraftar det
som redan fungerar bygger vi trygghet,
motivation och en stabil grund for
fortsatt tréning.

Nér fokus hamnar fel

Det dr latt att Idgga mycket energi p&
det som inte fungerar fullt ut, trots att
det ofta hdnder betydligt mer sdllan an
allt som faktiskt fungerar.

Det kan handla om:

* Ett beteende

« Ett moment

« Eller att vi bérjar jdmféra oss med
andra

Nd&r vi jamfér oss slutar vi ofta som
forlorare, eftersom vi néistan alltid
jdmfér oss med ndgon som dar ddr vi
sjalva vill vara. Alla har sin resa. Alla
boérjar ndgonstans. Har ar det inte
hunden som ska tédnka annorlunda. Det
ar vi som édgare som kan vdlja fokus,
struktur och mal.

Sjalvfortroende och sjalvkdnsla, inte
samma sak

De har tvd begreppen blandas ofta
ihop, fast de betyder olika saker.
Sjalvfértroende handlar om vad vi kan
goéra. Det byggs genom prestation,
tradning och lyckade forsok.

Sjalvkansla handlar om vem vi ar. Den
byggs ndr vi k&nner att vi duger, dven
ndr det inte blir perfekt.

Md&nga madanniskor har ett starkt
sjalvfortroende fast 18g sjalvkansla. Det
ser vi ofta hos barn som f&r mycket
berém fér vad de goér, men sdllan for
vem de dr. Jag tror att samma monster
kan uppstd hos hundar.

" LANK TILL VIDEO:
LUCKA 17
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Om all feedback handlar om ratt och
fel, prestation och resultat, kan
tryggheten bli villkorad:

“Jag ar bra ndr jag gor ratt.”

Darfér ar det viktigt att bygga bdde
sjalvfértroende och sjalvkéansla hos
hunden.

- Sjalvfértroende bygger vi genom
traning, tydlig feedback och att hunden
far lyckas

- Sjalvkansla bygger vi genom trygghet,
varme och att hunden fér duga éven
utan att prestera

Ecco dr en fantastisk hund fér den han
ar. Han &r nyfiken, lugn i ménga
sammanhang, lekfull och ofta valdigt
tdlmodig. Genom att visa och sdga det
i vardagen bygger jag hans sjalvkansla.
Nar traningen blir fel beror det oftast pd
mig. D& hjdlper jag honom att géra om,
utan hdrdhet. Det ska vara okej att géra
fel och testa igen.

Det handlar inte om att sakna tydlighet,
utan om hur vi d@r tydliga.

Att vaga nytt bygger bada

Nd&r vi lugnt visar nya uppgifter, stéttar
under tiden och I&dter hunden lyckas,
bygger vi bdde mod och tillit. Det &r
trygg guidning, inte press.

Dagens lilla 6vning

Ta en stund och skriv ner:

« Tre saker din hund &r bra pé

« Tre saker i din hunds personlighet som
du tycker om.

Inga jdmférelser. Inga stora
prestationer. Bara sddant du ofta tar for
givet i vardagen. Spara listan.

PAdminn dig sjélv och pdminn din hund
om den ibland.
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LUCKA 18: .
LEKKOMPISAR: BEHOVER
HUNDAR DEM?
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Alla hundar behéver social trygghet, fast
det betyder inte att de behdéver hélsa pd
eller leka med alla andra hundar. F§, trygga
relationer kan vara mer vdardefulla dn
mdnga tillfalliga moéten.

Behover hundar lekkompisar?

Den har frégan dyker upp med jémna
mellanrum och svaren hamnar ofta i tvd
ytterligheter:

« Min hund fér hdlsa och leka med alla

« Min hund behéver inga lekkompisar alls

Personligen ligger jag ndgonstans mitt
emellan. Ecco fdr inte halsa pd alla hundar
och inte leka med alla heller.

Han ar en storvaxt hund, och dven om han
leker fint kan en tass frdn honom récka fér
att en mindre hund ska hamna i underlége.
Han har ett tydligt kroppssprdk, ar lyhord i
leken och anpassar sig vdl till sina
kompisar. Samtidigt ser jag inget behov av
att han ska ha ménga lekkompisar.

For Ecco récker négra fé, trygga relationer:
Tre tikar och en hanhund, hans bror.

Varfor lekkompisar kan vara vérdefulla
Forskning och etologi visar att social lek
mellan kompatibla hundar kan bidra till:
- Férdjupad forstdelse fér hundars
kroppssprdk

« Utveckling av sociala fardigheter

« Fysisk och mental trétthet

- Emotionell reglering

Lek med en trygg hundkompis sker pd ett
satt som vi ménniskor aldrig fullt ut kan
ersatta.

Nar leken fungerar val ér den bade naturlig
och mycket givande.

Varfér alla hundar inte behéver leka med
alla

Samtidigt finns det inget behov frén
hundens sida att leka med ménga eller
okdnda hundar.

v LANK TILL VIDEO: .. :
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Tvértom kan det:
« Skapa férvantan pd att alla hundar ar
potentiella lekkompisar
 Leda till frustration ndr leken uteblir
« Oka risken for konflikter och missférstdnd

Forskning pekar ocksé pd att kvalitet ar
viktigare &n kvantitet nér det gdller
hundars sociala relationer.

Sa bygger jag ett tryggt kompisskap

Nd&r Ecco traffar en ny potentiell lekkompis
boérjar vi alltid lugnt.

« Vi gérr flera promenader tillsammans
*Ingen lek i bérjan

- Relation och trygghet fér vaxa i lugn takt

N&r hundarna kénner varandra varierar vi
traffarna:

* Ibland promenad

« Ibland tréning

« Ibland lek

P& sd satt skapas ingen automatisk
forvantan om att det alltid ska bli lek nér
hundarna ses.

Viktigt att ténka pé

* Ras, kén och alder pdverkar lekstil

« Alla hundar leker inte pd samma sétt
« Lek ska vara frivillig och &msesidig

- Agaren behover alltid ha uppsikt

Lek kan l&ta och se tuff ut, vilket ofta ar helt
normalt. Samtidigt behoéver b&da égare
kunna Iadsa sina hundar och avgéra ndr
leken &r sund och ndér den bérjar eskalera.

Att promenera tillsammans med andra
hundar som inte ér lekkompisar ér néigot
helt annat och minst lika vardefullt.
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LUCKA 19:

MILJOTRANING I VARDAGEN

Miljétraning handlar inte om att utsatta
hunden for allt pd en gding, utan om att
bygga trygghet steg for steg. Smd,
genomtdnkta pauser i vardagen récker
l&ngt.

Miljétréning mitti vardagen

Dagens exempel kommer frén var
promenad ndr vi gjorde ett kort stopp
vid Gréna Kdéllan pd vag hem.

Mycket att inspektera tyckte Ecco, och
dessutom blev det lite kel och klappar
fr&n “tomtemor”, vilket han inte hade
ndgot emot.

Ecco har varit med om mycket sedan
han var valp. Olika miljéer och
sammanhang, fotbollsmatcher,
semestrar, hundkurser, skolq,
stadsmiljo, caféer och till och med som
maskot pd bilafféaren.

Trots det dr ett av mina mal att
fortsatta miljétrdna regelbundet.

Trygghet ar inget vi “checkar av”, den
behover fyllas pd dver tid.

Varfor miljétréining ar sa viktig
Miljétréning hjélper hunden att:

+ K&nna sig trygg i nya sammanhang
« Hantera ljud, dofter och rérelse

« Kunna fokusera trots stérningar

» Generalisera vardagslydnad till olika
platser

En hund som f&r miljétréning i lagom
doser har ofta lattare att vara lugn,
ndrvarande och samarbetsvillig i
vardagen.
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Hur jag ténker kring miljétréning
Fér mig handlar miljétraning inte om att
std kvar, gé nara eller “klara av” ndgot.

Det viktigaste &r hur hunden upplever
situationen.

Jag stravar alltid efter att:

* Ta det steg for steg

« Satta hundens kénsla férst

« Avsluta med en positiv upplevelse

Att pressa hunden in i situationer den
inte ar redo fér ger ofta motsatt effekt
och riskerar att skapa osdékerhet istdllet
fér trygghet.

Ett enkelt sdatt att miljétrana
Miljétréning behdver inte vara
avancerad eller tidskrdvande.

« Gor korta stopp, 1till 5 minuter récker
L&t hunden titta, nosa och landa

« Beldéna lugn och nyfikenhet

- Oka avstdand eller gé darifrdn om
hunden blir stressad

Aven detta dr trdning.
Sma doser, ofta, med ratt kansla,
bygger en trygg hund éver tid.

Smd 6évningar, stor glédje, varje dag
tillsammans.
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LUCKA 20:

NAR VILA OCKSA AR TRANING

Tréning handlar inte bara om aktivitet.
Vila och dterhédmtning é@r en avgérande
del av utveckling, balans och
vaélmdende.

Aktivitet och vila hor ihop

| dag har vi varit pd klubben efter
morgonpromenaden och trénat bdde
lydnad och lite spdr tillsammans med
andra ekipage. Det dr otroligt vardefullt
att f& tréna ihop, inspireras av varandra
och hjélpas at.

Efter det blev det en total kontrast.

Ecco l&dg lugnt bredvid mig medan jag
slog in julklappar. Trots att han kan ha
mycket energi har han ocksé formdégan
att koppla av, b&dde hemma och pé
andra platser. Inte alltid, men oftast.
Det d@r precis det som ar dagens podng.

Vila ér aterhamtning och en
forutsdttning for balans

Utveckling sker inte bara ndr hunden ar
aktiv. Den sker ocksé& nar hunden fér
mojlighet att vila och dterhdmta sig.
Vila dr inte tid som inte rdknas. Vila ar
det som gér att kroppen och hjérnan
kan:

 Bearbeta intryck

* Reglera stress

* Landailugn

« Skapa balans mellan aktivitet och
dterhédmtning

Utan &terhémtning riskerar tréning att
bli ren belastning, bdde fysiskt och
mentalt.

Att kunna vila d@r en féardighet

Att en hund kan ligga lugnt bredvid,
utan att krdva uppmarksamhet eller
aktivering, dr inget sjdalvklart.

Det d&r en fardighet som byggs 6ver tid,
precis som kontakt, fokus och
sjalvkontroll.

En hund som kan véxla mellan aktivitet
och vila har ofta lattare att:

* Fokusera vid ndsta traningspass

« Samarbeta

« Hélla en jdmn energinivé

« Md bra i vardagen

Ibland &r det mest utvecklande vi kan
gora for var hund att ge utrymme for
dterhdmtning.

Smad 6évningar, stor glédje, varje dag
tillsammans.
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LUCKA 21:
ENKEL PLANERING SOM
FAKTISKT BLIR AV

Planering behéver inte vara krdnglig fér
att fungera. Nar mdl, plan och handling
kopplas ihop i sma steg blir tréningen
bdde 6verskddlig och genomférbar.

Nér planering kénns tung

Planering dr lite som mdél. Madnga drar
sig for det, ofta for att vi krédnglar till det.
Ett mdl utan plan férblir en drém.

En plan utan handling gér detsamma.
Ha&r handlar det inte om stora upplégg,
l&dnga pass eller perfekta scheman.

Det handlar om enkel vardagsplanering
for sddant vi anda vill f& gjort.

Det kan vara allt frdn sitt, ligg och
stanna kvar till specifika
vardagsoévningar.

Ett superenkelt sétt att planera och
genomféra
S& har gor jag:
1.Skriv ner 1till 5 moment du vill tradna
2.Rita 10 till 20 rutor efter varje
moment eller anvdnd rutat papper
3.Satt ett startdatum och bestdm hur
mdnga dagar planen ska pdagd

Exempel:

* Nos target — 15 rutor

« Vanta pd frisignal — 15 rutor

« Omvdnt lockande - 15 rutor
Datum: i dag och tre dagar framat

Sa anvénds planen i vardagen

Varje gdng du tranar ett moment
kryssar du en ruta.

En ruta motsvarar ett kort tréiningspass.
Det har dr inte tdnkt som ett
sammanhdngande trdningspass.
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Ovningarna behoéver inte goras
samtidigt och inte i ndgon sérskild
ordning.

Det kan vara:

« En 6vning i en minut

« Vid ett tillfalle

« Och en annan évning vid ett helt
annat tillfalle

Huvudsaken ar inte ndr eller hur, utan
att du féljer din plan och kryssar dina
rutor.

Korta tréningsstunder récker
Trédningsstunderna ar:

« Korta

« Tar ndgon minut

« Enkla att Igga in i vardagen

Efter promenad, efter vila, innan mat.
Det récker.

Varfér det hér fungerar

« Du ser exakt vad som dr gjort

« Du slipper k&nslan av att ni borde
trdna mer

« Det blir enkelt att félja upp

« Motivation byggs av synliga kryss

Det &r plan, mél och handling i samma
system.

Smad 6évningar, stor stor glddje, varje
dag tillsammans.
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LUCKA 22: .
TRANA ELLER BARA GORA?

Utveckling sker nér trédningen har
riktning. Skillnaden mellan att trédna och
att bara goéra dr ofta det som avgdr om
vi faktiskt rér oss framdat.

Ndar perspektivet forandras

| dag trdnade vii en for oss ny
inomhushall tillsammans med Maria
och hennes fina hundar. Mycket
fokusarbete i en helt ny milj6, med
stérning.

Det slog mig dterigen hur latt det ér att
fastna i det som inte fungerar och
missa allt som faktiskt gér det. Extra
vardefullt blir det nér ndgon utifrdn ser
framsteg som jag sjalv latt glémmer
bort.

Jag vet att vi utvecklas. En stor
anledning ar mitt férédndrade
forhdliningssatt till tréningen.

Tre ballonger som maste hallas i luften
Efter instruktorsutbildningen Bdsta
Starten har jag bérjat se tréning som
tre lika viktiga delar.

Téank dig tre ballonger:

« Engagemang

« Tr&ningstavling

« Moment

Alla tre behover fyllas pd lika mycket
under ett pass. Tidigare lade jag ndstan
all energi p&d momenten.

N&r engagemang och generalisering
saknas sjunker resultaten, dven om vi
tranar mycket moment. De tvd forsta
ballongerna behdver vara vdlfyllda for
att den tredje ska kunna lyfta.
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Skillnaden som gér skillnad

Det hdr leder till en avgérande skillnad:
Att trna betyder att det du gér i dag
leder till att ni blir lite battre i morgon.
Att bara goéra betyder att ni upprepar
utan tydlig riktning.

Trdna:

e Planera

« Genomfora
 Utvecklas

Bara gora:
* Slumpmadssigt

- Upprepa
« Std still eller backa

Tre nycklar jag alltid dtervénder till
Né&r ndgot inte fungerar gdr jag ofta
tillbaka till dessa tre:
1.Beléning- Vill hunden verkligen ha
det jag erbjuder i just den har
miljén?
2.Kriterier- Ar nivan rimlig sé att
hunden har chans att lyckas?
3.Timing- Belénar jag exakt det
beteende jag vill se mer av?

Smad justeringar hér kan gbéra enorm
skillnad 6ver tid.

Avslutande tanke

Tréning handlar inte om att bli perfekt.
Det handlar om att bli lite battre, lite
tydligare och lite tryggare for varje dag.

Smad 6évningar, stor glédje, varje dag
tillsammans.
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BAKOM: EN ENKEL OVNING FOR v. " %

TRYGGARE PROMENADER

*»

“Bakom” dr ett enkelt
vardagskommando som skapar lugn,
overblick och trygghet i situationer dar
utrymmet ar begrdnsat.

En lugn start pa dagen

| natt hade det snéat och
morgonpromenaden bjéd pd ett
stillsamt, mjukt ljus. Yngsta dottern
foljde med och vi passade pd att leka
lite kurragébmma i skogen. Det tycker
Ecco dr jatteroligt och det pdminner
mig om hur vdardefullt det &r att vava in
lek i vardagen.

Dagens évning ar filmad under
promenaden och ar ndgot jag
anvdnder ofta i praktiken.

Ovningen heter bakom och betyder helt
enkelt att hunden gér bakom mig pd
signal.

Varfor “bakom” ér sa anvéndbart
Jag anvdnder évningen framfor allt:
« P& smala stigar

« P& trdinga trottoarer

* Nd&r sikten &ér begrénsad

* Nd&r jag vill skapa lugn och kontroll

| stdllet for att dra i kopplet eller sjalv bli
spdnd kan jag lugnt be hunden ta
position bakom mig. Det ger b&dde mig
och hunden bdattre éverblick och mer
trygghet i situationen.

Sa tranar du in “bakom”

Borja alltid inomhus, utan stérningar.
1.Ha hunden sittande bredvid dig
2.F6r armen lugnt bakom ryggen och

locka hunden bakom dig

3.Ndr rérelsen boérjar sitta Iadgger dui till
ordet “bakom”

4.Beldna ndr hunden hamnar rétt och
stannar kvar bakom

N&r det fungerar inomhus kan du:
 Trdna i lugn utomhusmiljé

« Ta ndgra steg framdét med hunden
bakom

« Hdlla passen korta och enkla

Viktigt att tanka pa

- Ovningen ska k&nnas lugn och trygg,
inte strikt

« Anvand den i korta stunder

« Sl&@pp tillbaka hunden till friare
position ndr det passar

Det hdr dr inte en fotposition utan det
ar ett vardagsverktyg som gor
promenader tryggare och mer
avslappnade.

Sma& évningar, stor gladje, varje dag
tillsammans.
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Tack och sammanfattning

Tack for att du har féljt vér adventskalender.

Min férhoppning ar att du har fdtt inspiration till nédgra nya évningar,
tankesatt eller smd justeringar i vardagen, édven om allt vi delat ar valdigt
grundidggande.

Hela idén med kalendern har varit just det:
Att visa hur mycket traning, relation och utveckling som ryms i det enkla
och vardagsndra.

Smad 6vningar.
Smd pauser.
Sma reflektioner.

Tillsammans har de hdr 23 luckorna blivit en évningsbank fér vardagen:
Kontakt, nosarbete, balans, sjalvkontroll, hantering, vila, planering,
miljétraning, relation och samarbete.

Inget avancerat.

Inget perfekt.

Bara sddant som faktiskt gér att anvénda, om och om igen.

Den hdr PDF:en ar min julklapp till dig.

Spara den, plocka fram en évning ndr det passar och I&t den leva vidare
l&ngt efter jul.

God jul och ta hand om varandra &

Smd évningar, stor gladje, varje dag tillsammans.




Vill du ta nasta steg mot
lugnare promenader?

NU HAR DU MOJLIGHET ATT SATTA UPP DIG
PA INTRESSELISTAN.

| min online minikurs

"7 dagar som féréndrar era promenader- frén stress och osynk till
kontakt, balans och gléadje” far du:

« Enkla évningar (video + text)

« Forartips som goér skillnad i vardagen

* En tydlig och genomténkt plan

Allt fér att hjalpa dig och din hund skapa mer lugn, kontakt och gladje —
redan frdn férsta steget.

Det har ar ingen quick fix. Det ar starten pd en ny kénsla i kopplet,
byggd pad férstdelse, tydlighet och samarbete.

Ja, jag vill veta mer! Klicka hér
Kursen lanseras under mars 2026.

Genom att satta upp dig pd intresselistan* far du:
* Information férst
« Mdjlighet att ta del av lanseringspris

= = contact@lottadogpt.com
* Inga forbindelser. Inget krav pa kop.

@i) www.lottadogpt.com/sv
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