Trana dig till att bli en battre tavlingsforare!
Av Niina Svartberg

Tank vad mycket jobb vi hundagare lagger ner pavaratraningspartners! Vi gor
allt for att hunden ska vilja samarbeta med oss. Vi planerar traningen. Var ska
spéret laggas? Vilka lydnadsmoment ska tranas? Hur ska agilitytr aningsbanan se
ut? Och sedan tranar vi. Vi tranar i latt duggregn, saval som i snéstorm (en och
annan av oss, i allafall...). Vi tranar pakvéllar, vi tréanar pa morgnar. Bel6ningen
for den flitige hundtranaren later inte vanta pa sig. Sparupptagen blir sékrare,
inkallningar na snyggar e och slalomingangar na alltmer glansfulla.

Sa & det dags for att visa upp de fina prestationerna— det ar dags for tavling! Med stora
forhoppningar packar du tréningstrunken och sétter klockan paringning i en olidlig otta.
Men upp kommer man alltid nér det &r tévlingsdags, for det & ju nu det gédller. Frukosten
plockas fram, men aptiten tycks forsvunnen, och frukostétandet ersitts med nagra

toal ettbesok innan det & dags for avfard. Va paplats, efter en ganska snurrig fard pa
grund av en dlarvig vagbeskrivning (typiskt!), ska hunden rastas. Nu kénns det att det ar
tavlingsdags, faktiskt kanns det i hela kroppen. Med viss fumlighet sétts hal shandet pa
plats och hunden far med en hiskelig fart ut ur bilen. Just i dag kénns det som om hunden
ar som forbytt — han far runt, nosar, spanar och ska kollain varenda jycke som finnsin
narheten. Och just i dag kanns du sjav ocksa som forbytt. Din annars sa §alvsakra attityd
har ersatts av en mer beskedlig image, dar du i bastafall lyckas baxa runt hunden under
rastningen och tillbakatill bilen.

Odet avgor

Inte blir det hela béttre av nastfdljande aventyr — anmalan och lottning. Nu &r det dags att
mota dagens konkurrenter (eller heter det medtavlare...?), och det & dags for Odet att
ryckain och bestamma nar du ska starta. Och precis som vanligt upplever du att Odet inte
var padin sida. Det blev startnummer tva, precis efter den dér lokala storméstaren! Inte
hinner du férbereda dig, och dessutom kommer din prestation att jamféras med det
foregdende ekipagets fantasti ska prestationer. Till pa kopet verkar domaren mycket bister
idag, det har kommer aldrig att gaval...

FOrarensinsats fOr stor

Kéanner duigen dig i denna beskrivning av en hundtévlandes vardag? | safall ar du langt
ifran ensam. Manga av oss hundsportare lagger ner mycket tid pa att bygga upp en bra
relation med hunden och pa att tréna de beteenden som hunden skaklara av pa
tavlingsarenan. Men trots alla dessa investeringar i tid och engagemang sa blir det tokigt
nér det & dags for tavling eller prov. Det kan dels handla om att hunden inte klarar av att
gora det som han annars gor sa bra patraning. Men det handlar ocksd om oss forare. P&
tavling nér vi skavisa upp hur bravi har lart hunden &r det ofta var egen insats som
forstor resultatet. Sjavfortroendet kan svikta. Nervositeten kan gora sd att de annars sa
stadiga benen mest kan liknas vid nykokt spaghetti. For att inte tala om vad som hander i
huvudet. Tankarna snurrar runt och det & hemskt svart att koncentrera sig. Dessutom blir
man kissnodig, och det mesta kanns jobbigt. Inte helt |&tt att vara patopp da...

© Niina Svartberg



Psykologi for hundsportare

Savad handlar alt dettaom? Jo, om att tréna alla de delar som ska fungera under tévling
och prov. Det handlar om hundens férméaga att klara av uppgifterna, men ocksa om din
formaga att hantera tavlingssituationen. Skulle vi lagga lite mer tid pa att tréna oss gava
som hundforare sa skulle vi kunna fa ut mycket béttre resultat av var hundtraning pa
tavling. Har finns det massor att hamta fran kunskaper om hur idrottare fungerar nér de
ska prestera, ndgot som studeras inom amnet tavlings- eller prestationspsykologi. For
idrottare kan det till exempel handla om att kunna bibehalla koncentration, kanna
galvfortroende och hitta en bra tévlingsattityd nédr man ska prestera. Detssmma gdller for
oss som tavlar med hund — &ven vi ska presterai tavlingssituationen. Detta gor att de
mentala traningsverktyg som utvecklats for idrottare passar mycket bra aen for oss
hundsportare.

Trevligt patavling

Man kan se &minstone tva olika syften med att anvanda sig av tavlingspsykologi om man
& en hundsportare. For det forsta att kunna prestera béttre, bade du och din hund. Att fa
med sig de dar braintranade fardigheterna fran tréaning till tavling, och att kunna prestera
sitt absoluta max utifran sina egna forutsattningar nar det géller, det vill sdga patavling.
Det andra syftet med tévlingspsykologi &r att kunna ma brandr man tavlar. Att kunna se
fram emot en tavling och att kunna haroligt nér man tévlar. Antagligen trénar och tévlar
du padin fritid — och davill man ju hadet trevligt!

Trygg forare

Som jag ser det handlar det ytterst om trygghet for hunden och det har den rétt att
forvantasig i tavlingssituationen ocksa. | tévlingssituationen uppstar andra faktorer som
hunden kan uppleva som stérande eller skrémmande, i form av nya platser, publik, ljud
och sdvidare. DA maste jag som hundforare gora mitt allra basta for att vara en trygg
punkt i tillvaron. Jag vill ju att min hund ska uppleva att ” tanten (eller gubben) verkar
veta vad hon gor sa den hér situationen &r sakert inte sd annorlundal” Om jag som férare
da& upptrader tryggt och sakert, och utstralar sjavfortroende sa har jag formedlat en
trevlig bild av tavlingssituationen och av mig §élv i den situationen till min hund. Min
uppgift som hundforare ar alltsa att vara en s bra hundférare som majligt for min hund.

M anga utvecklingsmdgjligheter!

Tavlingspsykologi och mental tréning handlar inte bara om att fa kontroll pa oroliga
tavlingsnerver. Inte heller handlar det bara om att ténka att man ar bast och déarigenom
trolla bort de problem man upplever i tavlingssituationen. Mental traning &r inte heller
bara att ligga pa sangen och lyssna pa avslappningsband. Istéllet tycker jag att
tavlingspsykologi handlar om att ge sig §8lv och hunden de basta férutséttningarna for att
prestera patavling. Eftersom vi & olika som individer sa har vi ocksa olika saker som
skulle kunna utvecklas genom mental traning. Till exempel kan mental traning handla om
foljande omréden.
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Reglera nervositet Det gér att |&rasig att handskas med sin nervositet. Dels genom
att lara sig kontrollera hur spand man blir genom till exempel olika dags
avspanningstekniker och genom att l1ara sig att styra tankarnainnan de spinner for
langt. Men ocksa genom att inse att nervositet inte behtver vara katastrofalt for
prestationen. Lar dig att acceptera den. Inse att du blir nervos for att du vill gora bra
ifran dig!

K oncentration Besluta dig for att bara bry dig om det du kan paverkal Det du inte
kan paverka &r ju rétt meningslost att koncentrerasig pa Vad & daméjligt att
paverkai tavlingssituationen? Det du och din hund gor, det vill siga din uppgift som
hundforare att hjél pa hunden att prestera. Poéng, konkurrenter, resultat, placering och
certifikat ar inget som du helt kan kontrollera, och alltsdingenting att koncentrerasig
pal

Storningskontroll Det skaju inte vara svérare att tavla an att tréna, snarare tvartom!
Hittadarfor galv det du tror kan stora dig mest i tavlingssituationen och trénadig i
att hantera det. Utsétt dig for granskande tréningskamrater, videokameror, konstiga
tavlingsupplégg och publik, och 1&r dig och din hund att fungera och trivas aven i
dessa situationer.

Salvfortroende Vi & nog alla medvetna om att §alvfortroendet paverkar
prestationen. Det blir 14t en @ vuppfyllande profetia— om du tror pa er kapacitet sa
har du mycket storre mgjlighet att lyckas med det du vill gora. For oss som tévlar
med hund sa finns det ytterligare en anledning till att ett gott sjavfortroende hjal per
prestationen, namligen att hunden kanner vilket fortroende du har for er férmaga.

M alsattning Att sittabramal for ditt tavlande kan vara ett effektivt sétt att bade
prestera battre men ocksa att ma béttre. Mal hjaper dig att se framét och skapar
motivation i din traning. Kortsiktigamal hja per dig under traningspasset och

trani ngsperioden, men ocksa infér den kommande tavlingen. Langsiktigamal far dig
att vaga sikta mot stjarnorna och att na dem.

Verktyg for att styratankar Du ténker helatiden! Fragan & bara om dina tankar
hjalper dig att astadkomma det du vill eller om de begransar dig pa vagen mot malet?
Men dinatankar & dina egna och du kan styravilkatankar du sldpper ini ditt eget
huvud. Utveckla din formaga att téanka hja pfulla och konstruktiva tankar, for att pa
det séttet mota bort mindre fruktbara tankar.

Kvalitet i traning Savida du inte har obegransat med tid till hundtréaning savill du
sakert fa ut maximal kvalitet av den traningstid du |&gger ner. Genom att planera
trani ngspassen noga och sétta upp mal for dem kan du verkligen fa sa effektiv traning
som mgjligt.

Trana for tavling Ibland gor vi det svarare for hunden att prestera pa tavling genom
att vi har trénat pa ett satt som inte haller patavling. Det kan till exempel handla om
att det hunden & van vid fran tréning &r nagot du inte far gora eller anvanda dig av pa
tavling. Dablir det forstas svarare for hunden att hanga med pa vad du vill. Utgar du
istallet fran forhallandenai tavlingssituationen sa kan du erbjuda hunden bra
traningssituationer.
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» Tavlingsrutiner Att hava fungerande tévlingsrutiner & en trygghet for bade dig och
hunden. De stora skillnaderna som det finns for manga ekipage mellan tréning och
tavling kan suddas ut sa att bade man sjalv och hunden har l&ttare att koncentrera sig.

Traning ger resultat

Det & med mental tréning som med hundtréning. Det gar att tranasig i att bli béttre och
utvecklas pa det som inte fungerar sa brajust nu. Det gér att till exempel tranasig till en
béttre koncentrationsforméaga, precis som du kan utveckla din hunds
koncentrationsformaga. Sa darfor, sa har ndgon manad in panya aret, ge din hund ett
nyars 6fte infor den kommande tavlingssasongen: utveckla din férmaga som coach &t din
hund sa att ni kan lyckas patavling!

Niina Svartberg ar mental tranare och hundsportare, och har nyligen kommit ut med en
bok om tavlingspsykologi fér oss som ar intresserade att tdvia med hund. Boken, som
heter " Lyckas pa tavling” , tar upp manga omraden dar man genom traning kan
utvecklas som tavlingsforare. Den gar att bestélla direkt fran forlaget Svartbergs
Hundkunskap (www.svartbergs.se) eller via Svenska Brukshundkl ubbens medlemsservice.
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