Ovning: Panther walk

Vad ar det?

https://vimeo.com/520665745/469ca2b961

Det &r en 6vning eller en rorelse dar hasten huvudsakligen i skritt utforskar sin rackvidd med
frambenen. Det ar en anstrangande och malmedveten rérelse som ror sig igenom hela hasten
kropp och riktar fokus direkt mot frambenen och indirekt mot bakbenen. Det &r en
grundlaggande 6vning for att utveckla funktionella rérelser och inneboende motivation i
traningen. | videon ovan ser du hur det kan se ut nar vi anvander det i ett trAningspass.
Ovningen, ar precis som vilken annan évning (6ppnor, slutor, Gvergangar) till for att locka fram
mer kroppskannedom och pa sa vis hjalpa hasten att hitta variation i sitt rérelsemonster.

Bakgrund

Panther walk uppfanns av intrinzen horsetraining och de valde namnet pantergang for att rikta
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fokuset mot nagot sa graciost och agile (rorligt och starkt) som en panter. Kattdjur ror sig
mycket féljsamt och sétter ner tassen innan de lagger sin vikt pa den. Manga hastar gor tyvarr
tvart om, de lagger all sin vikt pa hoven sa fort den nar marken.

Spansk skritt

Denna 6vning ar beslaktad med spansk skritt men det finns ett antal skillnader. Denna 6vning ar
forst och framst en majlighet for att utmana var hasts balans och kroppsmedvetenhet. Det forsta
malet ar darfor att hasten utokar detta i forsta hand och att i andra hand kunna gora rérelsen fler
och fler steg efter varandra med korrekt hallning. Denna 6vning har varit grundlaggande for att
ge hastarna en forutsattning for en storre variation i alla gangarter.

Syfte

Panther walkens syfte ar att hjalpa hasten att hitta mer mobilitet, stabilitet och styrka. Den
Okar hastens proprioception och balans. Den hjalper ocksa till att slappa pa “handbromsar”
och férandra rérelsemonster.

Vi vill att hasten:

Lyfter i manken

Mobilitet i armbéagen (de flesta hastar, aven de som har mycket aktion och hdga benlyft ar ofta
tajta i sin framdel och precis bakom armbagen. )

Okar rackvidden for frambenen

Koordinerar bakbenen och hittar mer samlande rorelser

Se upp!

De flesta hastar alskar att anvanda sina framben och sa fort de lart sig borjan av denna 6vning
ar det latt att de anvander sina framben till fler saker. Var darfor beredd pa att din hast helt
plotsligt kan vilja sparka, lyfta eller krafsa med frambenen mer &n tidigare och i ovanliga
situationer. Vi ar noga med att bara trana den i specifika forhallanden, med en sarskild target
och fa in bra avstand och position tidigt. Forstark hasten inte nar den spontant erbjuder panther
walk utan signal!
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Hoga lyft

Till skillnad fran den spanska skritten som fokuserar pa hoga benlyft vill vi har fokusera pa
langre och storre frambensrorelser. Detta ar viktigt just for att hasten ska 6ka mobiliteten i sina
framben och vaga stracka ut bakom sin armbage. Likasa ar det latt hant att de hoga benlyften
gor att hasten forlorar hallningen och genomgaende styrkan i magen och bakbenen. Sa genom
ett annat fokus kan vi f hasten att upptacka mojligheterna med sin kropp.

Faller pa framdelen

Denna 6vning ar till for att motivera hasten att balansera upp sig sjalv. | bérjan kommer hasten
ha svart att stracka ut sitt framben utan att falla pa framdelen och ha problem med att lyfta och
stracka pa frambenet igen. Det &r meningen, meningen ar att ge hasten ett pussel som den
behodver I6sa genom att anvanda sin kropp annorlunda. Darfor ar det viktigt att variera
dvningen, kriterierna, terrangen och omgivningen sa att hasten fortsatter att utforska och hitta
battre och battre mobilitet, stabilitet och styrka (hallning).

Olika utgangslagen

Alla hastar kommer att ha olika utgangslagen, nagon lyfter hdgt, ndgon stracker langt men lagt,
nagon har huvudet hogt, ndgon har nosen i marken. Vi behdver belona och tacka for det vi far
men samtidigt utmana och fanga de ganger hasten erbjuder ndgot annat. Det kommer att se
knasigt ut innan det kommer att se fantastiskt ut.

Utmaning

Vi ser 6vningen som en utmaning, som ett pussel, som hésten ska lista ut sjalv. Frambenslyft +
framatrorelse = panther walk. Sa det viktiga ar att sa fort hasten forstatt att den ska géra nagot
med frambenen introducera framatrorelsen. Nyckeln ar alltsa att varva mycket mellan att g4,
och att sparka/krafsa/stompa/stracka och gaende igen. Det tar oftast bara ett pass att lara
hasten att sparka pa targeten, sé redan under andra dagen bor du stoppa in rorelse i 6vningen.

Gor det till ett standardbeteende i borjan

For att verkligen ha nytta av 6évningen for att utmana hastens rorelser och hela rorelsemonstret
ar det rekommenderat att forsta veckan, endast trana PW. Desto mer forstaelsen blir
automatiserad desto mer kan vi bérja anvanda den och variera hur, nar och var vi ber om den.
Det blir da ocksa latt att satta signal pa rérelsen nar hasten hela tiden tanker pa att utféra den.
Har du en hast som latt blir frustrerad och du behéver balansera ut detta med avslappning sa
gor du det, och tranar helt enkelt pa endast dessa tva saker narmaste tiden. Du gar emellan
avslappning och PW och gor det tydligt nar du ber om vad.

Variation!
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Kom ihag malbilden, av en samlad rérelse, med nacken som hogsta punkt, med stark mage och
hojd manke, tillsammans med frambensrérelser. Det ar svart att komma hit, men det viktigaste
ar inte att allt vi gor ser ut som slutmalet, det ar viktigare att vi varierar vara klick och kriterier s
att hasten fortsatter att utforska sina rorelser. Oavsett om den hamnar valdigt lagt eller valdigt
hogt (med sankt rygg), belona sa att hasten inte slutar forsoka, men inte sa mycket att den tror
att rorelsen ar “fardig” dar.

Darfor ar det bra att variera sin position, miljo och underlag! Att géra PW pa ojamna underlag
eller i stallgangen eller vindskyddet ger helt annan input och utmanar hasten pa ett nytt satt.

Video pa lattlarda Vatnar som for lar sig sparka mot target for forsta gangen.

https://vimeo.com/322583080/60dae7c295

Halla avstand under PW - du kan trana pa det redan fran borjan!

https://vimeo.com/322749354/46b951f167

Att trana PW med en lattfrustrerad hast.

https://vimeo.com/322745518/d492175176

Video pa Snaelilja som star still och lyfter valdigt hogt, men har svart att fa in rorelse.

https://vimeo.com/322652940/6b96332962
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Att anvanda PW for battre hallning och rorelse

https://vimeo.com/322750089/51f225fbae

Att satta signal pa PW

https://vimeo.com/322746465/dc03836b02
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