Avslappning i klicker-traning

Att betinga belbningsbaserad traning och beldningar med avslappning

Den har 6vningen ar for dig som redan har klickertr&nar din hast, men den upplevs stressad och
frustrerad konstant i klickertraningen.

Det du beldnar far du mer av och om du belonar och tranar pa ett sadant satt att din hast finner
mer och mer avspanning, desto lattare kommer din hast att kunna aterga till avspanning. Vi
tranar da bade for att forst hitta, sedan behalla men aven aterga till avspanning efter en
héandelse som kan ha skakat om oss och satt oss ur balans.

Vi behover alltsa trana vart dga men ocksa var malbild. Vi behéver kunna se de sma tecken och
signaler hasten visar for att avgora om spanningen gar upp eller gar ner. Men vi behdver ocksa
behélla en malbild av en avspand hast och en inneboende kansla av avspanning hos oss
sjalva. Speciellt hos hastar med lite “nerv” eller som benamns som tittiga/hispiga m.m, &r det
latt hant att det ar utgangslaget som vi vant oss vid, som vi tror &r en avspanning for den
hasten. Eftersom den hispiga hasten aldrig varit helt avslappnad kring oss ar det latt att vi ser
det som normalt, som sadan den ar. Som nagot som det inte gar att géra nagot at eftersom vi
tenderar till att fokusera pa korrekta rorelser och genomféranden istallet for att hjalpa hasten att
forandra sitt kanslotillstand.

Nar vi tranar efter Relationsbaserade principer, ar vi dvertygade om att alla hastar kan hitta lugn
och avspanning. Vi ar ocksa évertygade om att rérelse ? spanning. Hasten ska kunna utfora alla
rorelser, aven riktigt anstrangande, i avspanning, mentalt ,fysiskt och emotionellit.

Malet for denna 6vning ar att hasten ska betinga avslappning med mat, med bel6ning, med oss
och med traningen. Vi vill garna att det blir en standard-kansla och ett standard-"beteende”
som hasten alltid kan utfora for att fa beloning for. Ett beteende hasten kan goéra nar den inte
vet vad den annars ska gora. Vi kommer darfor att trana pa att hasten ska associera
avslappning med trdningen rent generellt och kanske vissa situationer mer specifikt. Vi kan
sedan anvanda den p& nya platser, i nya évningar eller allmant i livet dar det behdvs. Alla
behover vi mer avslappning!

Kan vi verkligen beldna en k&nsla?
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Det ar ganska viktigt att forsta att om du belénar nar en hast ar radd, sa belonar vi inte att den
ar radd, utan vi har en chans att motbetinga det den faktiskt kanner radsla for. MEN om vi alltid
jobbar dver troskeln och ofta har en viss kansla nérvarande vid traningen overlag, eller vid
traningen av ett specifikt beteende - sa finns det en risk att denna kénsla befasts. Precis som
nar vi tranar for att befasta trevliga kanslor till transporten eller hovslagaren, s& behover vi pa
samma satt tanka pa vilka kanslor som ar aktiva nar vi tranar éverlag.

Om vi da har en hast som tycker att mat ar superviktigt och latt blir frustrerad Over att den inte
forstar principen eller att vi har lite for hdga kriterier for vad som ar idealet i stunden, sa behover
vi uppmarksamma hur ofta detta hander. Nar kanslan av frustration ar framme ofta, finns det en
risk att vi oftare och oftare da far en hast som kanner frustration vid traning. Aven da den ar
valbekant med beteendet eller 6vningarna den ska utfora finns det en risk att kanslan av
frustration har befasts till trAningen dverlag, ett specifikt beteenden eller en 6vning.

Vissa hastar blir ivriga och frustrerade s fort de ser sin manniska, vi vill garna ha en hast som
ar entusiastisk och motiverad, men inte frustrerad och ivrig. En harfin linje men en enorm
skillnad for hasten!

Hur ser avslappning ut?

For att vi ska kunna se en forandring maste vi uppmarksamma vilka fysiska beteenden hasten
gOr som ar kopplade till kénslan av att slappna av.

Avslappningssignaler kan vara:

- en lagre huvudhallning

- huvud och hals skakning

- klia sig pa frambenet
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- frusta

- stérre utandning, sucka

- mjukare, men ocksa mer vilande, rytmiska och medvetna steg

- blinka

- titta mjukt bort

- lyfter upp huvudet och tuggar lugnt

Associera en signal

Vi gillar att befasta en signal ganska tidigt i denna process, speciellt eftersom signalen vi
rekommenderar ar en tydlig utandning. Detta paminner dig om att slappna av samtidigt som din
avslappning hjalper hasten att slappna av. Din utandning blir da for er bada ratt sjalvklar och
extra mycket forknippad med avslappning.

Utveckling pa avslappning i pauserna Denna 6vning ar en fortsattning och en utveckling pa
ovningen “Avslappning kring mat”, dar du tréanat pa att hitta avslappning i stunderna da du och
din hast inte tranar. Nu tar vi det till nasta steg och vill behalla avslappningen aven vid
traningen. Darfor ar det viktigt att du verkligen utforskat och lyckats befasta avslappningen i
pauserna, for det ar vad vi ska fortsatta bygga pa och behalla &ven i traningen!

Sa smaningom kan du anvanda denna 6vning som en uppvarmning infér andra 6vningar, nagot
att varva med eller nagot att lugna er bada med om ni har tappat avslappningen i en annan
ovning.
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Denna 6vning kan kannas kranglig i borjan och krava mycket uppmarksamhet och
medvetenhet, sa pausa traningen och ta sma tanke- och andningspauser fér dig och hasten!
(glém inte att ge hasten lite ho i pausen och vara uppmarksam pa att starta ett nytt pass nar
hasten ar avslappnad)

GOr sa har:

Fundera 6ver hur spand du blir nar du forestaller dig att du ska halla en pase med mat, eller en
hink eller en magvéaska (tom eller med kraftfoder i) bredvid din hast.

Blir du orolig att det kommer att bli jobbigt? D& rekommenderar vi att du borjar med att sta pa
andra sidan av ett staket eller boxdorr.

Utga ifran ett avslappnat lage Med hjalp av férra 6vningen: “avslappning kring mat” har du
haft mojlighet att hitta ett lugn samtidigt som din hast har mat tillgangligt. Det kanske ocksa
redan fungerar att mocka (eller latsas mocka) medans hasten ater hé och da ar det det vi utgar
ifran. Nasta steg ar da att lata hoet ta slut. Hur paverkas avslappningen av avstandet mellan
oss och hasten? Hur paverkas avslappningen nar vi borjar mata ur handen? Hur paverkas
avslappningen nar klickern kommer in? Kan vi lata grepen vara och hitta avslappning och
njutning i att bara vara med var hast? Valj en av dessa att fokusera pa, och bérja med den du
tror &r lattast! Ovning for narvaro Nagot som hjalpt oss ar att tanka pa allt som vi faktiskt ar
narvarande i. Hur manga olika ljud kan jag héra? Hur manga olika saker kanner jag mot min
kropp? Klader? Vind? Ojamn mark? Vad mer kan jag se i periferin omkring min hast?

Belona nar du ser avslappningssignaler

Sa fort du ser din hast gora nagon utav ovan namnda signaler, eller andra avslappningssignaler
som du kan se eller kdnna, sa tar du mjukt fram lite mat i handen och ger det direkt till din hast
eller lagger det pa hastens ho pa marken eller i en bytta. Detta kan vara samtidigt som din hast
redan ater ho, men varje gang du tycker din hast ser lite mjukare ut, kanske blinkar, andas ut,
saktar ner, osv - da bel6nar du genom att ge den en bel6ning.

Detta kan innebéra att du ger den mat varannan sekund, BRA! Vi maste repetera och pa sa satt
skapa en ny vana av hur vi och hur hasten kanner kring mat och bel6ningar.
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Belona for variation! Belona fér samma beteende, till exempel att hasten kliar sig pa benet -
max tva ganger i rad!! Vi vill att hasten gor flera olika beteenden som alla leder till mer
avslappning. Desto mer variation med avslappning som den gemensamma namnaren desto
battre!

Hasten slappnar INTE av Kanns din hast lika spand och du hittar ingenting att beléna? Se om
du kan hitta nagot som anda ar bra som du anda kan beltna, som att hasten fortsatter sta stilla
eller halla huvudet lagt. Kan du annars andra nagot? Vart du star? Vad du gor? Vad du ger for

beldning och hur du ger den? Vart ni gor denna 6vning?

Hall ett stort och oppet fokus

Var medveten om din kropp, om luften, om omgivningen, om dina spanningar, om dina andetag,
om din hasts huvud, om hans mage, om hans svans... Kom ihag det vi skrev om tidigare, ett
hardare fokus ger mer spanningar. En njutfull stund ger utrymme till avslappning.

Oka intervallen mellan beléningarna

Desto mer avslappningen kanns som hemma for bade dig och din hast - desto mer kan du
utforska och testa att njuta av den avslappning du ser hos din hast, lata din hast uppleva den
nagra sekunder extra innan den far mer beléning. Hur mycket du ger i beloning kan du ocksa
borja variera. Desto mer hasten tuggar desto stdrre chans att den hittar avslappning med hjalp
av det. Men vi 6nskar att utoka denna avslappning ytterligare, sa att hasten kan finna
avslappning aven utan mat att tugga pa. Utforska, ta sma steg och ga alltid tillbaka till att ge en
storre giva och mata regelbundet om ni rakade ga ut pa for djupt vatten. Det finns inget som
heter misslyckas - allt &r utforskning. Kom ihag att bara for att du utforskat nagot en gang
betyder det absolut inte att samma sak kommer handa nasta gang, det ar faktiskt ett helt nytt
o6gonblick!

Utveckla med tiden

Tillat dig sjalv att agna flera dagar at denna 6vning, for varje gang ni testar den pa nytt kommer
du upptéacka nya nivaer av er avslappning. Vi har hittills inte stott pA nagon som inte upplevt mer
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avslappning med denna 6évning. Men det &r viktigt att du VAGAR bérja dar du och din hast
verkligen &r avslappnade, det ar att rekommendera att géra 6vningen i skyddad kontakt -pa
olika sidor av ett staket eller dorr och vaga ga fram och tillbaka ifall det ar det som kanns bast!
https://vimeo.com/326204897/4f9¢618301

https://vimeo.com/326191675/0db554dfb6

https://vimeo.com/326197431/1adda4e6fb

https://vimeo.com/326201346/5eda49b749
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