Ovning: LEK i traningen

—— Py

e

Vi vill garna ge er en mojlighet redan nu att borja tanka pa och introducera lek i traningen med
din hast.

Anledningen till att lek pa det viset vi rekommenderar ar sa otroligt effektivt ar for att den har
mojlighet att rehabilitera hastar bade mentalt och fysiskt. Lusten till rérelse - for rorelsens skull
ar bland det viktigaste for oss i Relationsbaserad Hasttraning nar vi vill ha aktiv trdning med
vara hastar.

Busiga hastar:

For dig som har en hast som har relativt latt for att busa till det, rekommenderar vi att du satter
upp en omvand korall, dar du ar innanfor for att ha ett staket emellan dig och din héast, sa kallad
skyddad kontakt. Via det staketet kan du bjuda in din hast till att f& springa, busa, skutta och
rora pa kroppen precis som hasten énskar.

Vi rekommenderar ocksa att introducera en target pa ett langt longerspo eller en &nnu langre
pinne for att kunna utmana hasten aven utan korallen, men att hasten foljer targeten och pa sa
vis haller sig langre bort fran dig.

Tillbakadragna héastar:
En rolig 6vning som vi rekommenderar for att 6ka leklusten hos hasten ar att lara din hast att
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folja, jaga och kanske till och med stampa pa en “flagga”. Det kan till exempel vara en
plastpase pa anden av ett longerspd. Malet ar att fA hasten motiverad till att rora sig framat och
uttrycka sig fysiskt.

Borja med att belona hasten for att nosa pa pasen. Garna krafsa och stampa ocks3,
undersokandet och lekfullheten som finns i att réra pa frambenen ar otroligt stark och drivande
hos néstan alla hastar.

Sedan drar du fram pasen lite och bel6nar nar hasten foljer efter. Utveckla detta tills din hast
kan trava och galoppera efter flaggan och garna stampa pa den. Bel6na alla stora rérelser din
hast gor.

Har din hast latt for stora och snabba rorelser ar det en bra ide att vara inne i din rundcorall
(skyddad kontakt) sa du inte behover kanna att det blir for mycket. Nar du &r inne i corallen far
hasten uttrycka sig som den vill och nér du ar utanfér och nara hasten lar du den att vara mer
lugn och behéarskad. P& sd viss forstar hasten NAR han forvantas gora detta och da blir det inte
problematiskt eller farligt. Trana pa att hitta balansen mellan avslappning och motivation!

Denna 6vning ar jatterolig men den kan latt g& Gverstyr sa tank pa att vara valdigt tydlig for din
hast nar, var och hur ni leker med detta och flaggan brukar oftast bara behdvas nagra enstaka
ganger for att fa fram gnistan. Sa fort den ar dar vill vi bérja forma den till det vi 6nskar, sdsom
snyggare och mer hallbara gangarter dar hastens kansla av lek skapar en helt annan
kroppshallning och styrka.

Detta rekommenderas i forsta hand till dig som redan tranat beléningsbaserat och har en hast
som behover fa fram gnistan. For dig med en hast som latt har fér mycket sprallighet och kan
brusa upp, ar det viktigt att befasta de beteenden som ger oss gott uppférande och sakerhet.
MEN att ge mgjlighet till utlopp for lekfulla kénslor kan ocksa hjalpa dessa héastar att verkligen
kunna slappna av, ha det darfor i atanke, men tank pa hur du kan gora det tydligt och sakert for
din hast.
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