Hur kan man hitta en bra tavlingsattityd — nagra tips!
Av Niina Svartberg

Oavsett vilken hundgren du tévlar i handlar det om ett samarbete. Om den ena parten i
samarbetet — DU — inte gor sitt jobb, sa blir det ju annu svéarare for den andra parten, som ju
forstés & hunden. Agnar vi lite mer tid &t att trana oss §ava mentalt sd kommer samarbetet
med hunden att fungera sa mycket béttre patéavling. Dessutom kommer du att kunnama bra
medan du tavlar.

Vand patanken!

Ibland har jag tankt att den kanske viktigaste attitydférandringen for en del hundférare skulle
kunna vara att vanda pa tanken om vad som &r viktigast i tévlingssituationen. Manga av oss
tenderar att omedvetet |agga for stor vikt vid sig gava och andra ménniskor i den situationen.
Det vill saga, att man funderar mycket pa hur andra uppfattar en 5dv och den prestation man
gor, vad andra ténker om ens hund, vad domaren tycker, om man ska lyckas eller misslyckas
med att visa upp vad man kan och s vidare.

Det hande mycket positivt med min tévlingsattityd nér jag fick insikt om att detta faktiskt inte
var viktigt. Det & inte viktigt vad domaren, funktiondrerna, de andratavlande eller publiken
tanker om mig, min hund eller var prestation! Det viktiga & vad min hund tycker om mig! Sa
istallet for att bry mig sdmycket om alla andra, koncentrerar jag mig pa vad jag kan gora for
att underlatta for min hund.

Dalyckas jag ocksa | éttare och béttre med min uppgift som hundférare: att vara en sa bra
hundférare for min hund som méjligt, sa att det blir saltt for hunden att prestera som
madjligt. Det & min uppgift att gora tavlingssituationen till en trevlig upplevelse — inte forst
och framst for ala manniskor, utan for min hund! Och resten brukar foljaav sig §alv —om
min hund och jag gor ett trevligt samarbete pa plan sa brukar det ocksa vara héarligt att titta pal

Traning som forberedelse infor tavling

FOr manga &r stor skillnad mellan traningssituationen och de forutsattningar som rader pa
tavling. Dakan det nastan bli en chock att forsoka prestera sitt bastai tavlingssituationen.
Men manga av forutsattningarna som ingar i tévlingssituationen kan du laradig att handskas
med och vanjadig vid sa att det inte blir sa stor omstallning nér du val aker ivag och tavlar.
Istéllet kan du kénna dig séker och trygg eftersom du har forberett dig pa den situationen som
du ska méta.

Mangai tavlingssituationen upplever nagot som skulle kunna kallas for ” dubbel” nervositet —
dels kadnner man att man vill prestera nér det verkligen géller, och dels upplever man
situationen som frammande och ovan, vilket bidrar till nervositeten. Det &r ett faktum att det
du varit med om, tranat pa och upplevt, kannsinte alls lika skrammande som nya, ovana
situationer som du inte varit med om. Alltsd kan det vara pasin plats fér ndgot som kan kallas
for modelltréning — att forsoka efterlikna tévlingssituationen si mycket det gar for att tranasig
galv infor den situationen.

Ett bra sétt att anvanda traning som en forberedelse infor tévling &r att léra sig att handskas
med storningar patraning. Vad & det som séger att forhdllandena patraning alltid skavarade
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bésta? Dablir det anda svarare att handskas med de stérande saker som intraffar patavling,
béde for dig och for hunden. Stérningar kan har vara av olika slag — bade inre storningar i
form av dina egnatankar som kanske inte & optimalafor tréningssituationen, och yttre
stérningar av skiftande slag: vader, underlag, material, utrymme, andra manniskor och hundar
omkring er, tid, knasigt upplégg och savidare. Hitta sjalv pa det du tror kan stéra dig mest i
tavlingssituationen och trana dig i att hantera det. Ta hjalp av dina kompisar och arrangeraen
knasig tavling. Det skaju inte vara svarare att tévla an att tréna, snarare tvartom! Fundera
Over vad just du upplever som skrammande i tévlingssituationen och taitu med det — pa
traning!

P& tavling

Tillhor du dem som lé&tt blir for spdnda och nervosainfor en tévling? Fundera ut i férvag hur
det passar dig att vara patavling. Hittar du |attast rétt spanningsniva och den rétta kanslan
genom att koppla bort tankarna patavlingen. Till exempel genom att sté och prata med
kompisar precis fore prestationen, eller mar du bast av att falite tid for dig §av — och kanske
for din hund? Kanske passar det dig att lyssna pa musik for dig sjdv? Eller sitta pa en stubbe
och mentalt férbereda dig for tavlingen? Var noga med att lyssna pa dig i@v och dina
onskemd — det kan gora stor skillnad i din trygghetskanslainfor téavlingen. Och klura ut vad
for dags andra rutiner och foérberedel ser som gor dig lugn och séker — och genomfor dem!

Kéanner du dig spand i kroppen patavling? Prova med att under nagra sekunder spanna
musklerna maximalt, for att sedan slappnai musklerna. Gai tankarnaigenom nagra
muskelgrupper i taget och spann — slappna av. Pa sa sétt kan du 6ka medvetenheten om hur
din kropp kénns — spand och avspand. GIom inte musklernai ansiktet! Eller prova att
fokusera pa din andning under en stund —om du medvetet styr din andning till att bli djup,
langsam och lugn har den kénslan &ttare att sprida sig i kroppen.

Har du nagonsin iakttagit nagon som &r nervos? Och i safall, hur sag kroppsspraket ut da?
Gester, mimik, rost, blicken, hdllning och sa vidare? Varfor &r detta nu sa viktigt? Jo, for att
det inte bara &r det som hander i huvudet — till exempel nervositet i tankarna— som paverkar
kroppen, utan denna paverkan &r faktiskt lika effektiv at andra hallet! Det vill saga, hur man
ror sig, gestikulerar och pratar paverkar det som hander inne i huvudet. Alltsa kan man
paverka spanningsnivan genom att bete sig sa som man skulle viljakannasig. Vill man kdnna
sig lugnare, kan man uppna det genom att uppfora sig lugnt. Man kan siga att hjarnan och
kroppen & som tva sidor av ett papper —omajligt att separeral Denna kunskap kan du
anvandatill att framkalla den kénsla du vill ha— genom att iakttadig salv (&t videofilmadig
innan tavlingsstart!) och andra, och sedan medvetet bete dig tvartom de iakttagel ser du gér om
hur du ser ut och I&ter nér du &r spand.

Inom hundsport handlar det ocksa om att vilka signaler du sander till din hund. Ni &r ett
ekipage, du och din hund, och mellan er finns det kommunikation. Sakerligen har du vid
flertalet tillfalen lagt mérke till att din hund & mycket uppméarksam pa och paverkbar genom
ditt kroppssprak. Om du vill ha samma responser av din hund som pa traning sa behtver den
sammasignaler av dig!

Vilken installning har du till din nervositet?

Hur forodande nervositeten blir for din prestation beror ocksa pa den instéllning du har till din
kansla. Om dinatankar gang pa gang kretsar kring hur hemskt det &r att vara nervos sa blir
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ocksa den negativa paverkan storre, jamfort med om du neutralt kan konstatera att du kanner
dig nervis men sedan i tankarna kan koncentrera dig pa andra saker. Nervositeten paverkar
dig alltsd mer om du |&ter den styra dinatankar. Det behover inte vara katastrofalt for
prestationen att vara nervos. Faktiskt tycker jag gév att den pirriga kanslan ar skon att
uppleval Ovadigi att &ndra uppfattning om din nervositet — se den som en forutsattning for
att du ska kédnna dig laddad!

Det kan varaomgjligt att undvika nervositet till exempel ndr man skatavla viktigatavlingar.
Ménga av de som nar absoluta toppen inom sin tévlingsgren kan vittna om att nervositeten
finns dar. Men de har ocksa hittat sina egna sétt att handskas med kanslan och lara sig att
tycka att den & OK. Man kan alltsd anta att hur man upplever sin nervositet, vilken attityd
man har till den, & i hog grad avgorande for hur den kommer att paverka min prestation.

Sjalvfortroende!

Att ett gott gavfortroende ar viktigt for prestationen ar vi nog alla medvetna om. Det
fortroende du har for din férmaga blir garna en §alvuppfyllande profetia. Det vill saga, om du
tror benhart pa din kapacitet sd har du en mycket storre majlighet att lyckas med det du vill —
och tvartom, om du inte tror att du kan sa blir det oerhort svart att klara det.

For dig och mig som tavlar med hund innebér det hdr &hnu mer! Vi har ndmligen med oss en
individ som & valdigt uppmérksam pavart kroppssprak, vart tonfall och s vidare, och som &r
mycket van att kommunicera med oss. For sakerligen kommer din hund att mérka pa dig
hurdant fértroende du har for din och er forméagal Fragan &r bara: vilka signaler vill du sanda
ut? Vad gagnar er prestation och ert samarbete?

Som jag ser det handlar det ytterst om trygghet for hunden och det har den rétt att forvanta sig
i tavlingssituationen ocksa. | tavlingssituationen uppstar andra faktorer som hunden kan
uppleva som storande eller skrammande, i form av nya platser, publik, ljud och savidare. Da
maste jag som hundfdrare géra mitt allra bastafor 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 har
situationen & sakert inte sa annorlunda!”. Om jag som férare da upptrader tryggt och sékert,
och utstralar savfortroende sa har jag formedlat en trevlig bild av tavlingssituationen och av
mig géav i den situationen till min hund.

Fokus pa det du kan paverka!

Besluta dig for att bara bry dig om det som du kan paverka! | tévlingssituationen finns
mangder av faktorer som vi inte kan paverka— exempelvis hur vadret &r, vilket startnummer
man far, hur bra medtévlarna presterar, hur banan for dagen ser ut, hur brajobb domaren gor
och sdvidare... Det bastaman kan gora & att forstka acceptera och gora det basta av den
aktuella situationen. Slosainte tankemdda och energi pa sadant som du inte kan paverka;
kanslan av att inte ha kontroll kan bygga upp mer nervositet. Och det jag inte kan paverka &
det ju rétt meningslost att koncentrera sig pa. Tank konstruktivt: kan du paverka situationen —
gor det, kan du inte paverka— gillal&get, och gor det basta mojliga.

Att fokusera pa det som man kan paverka och kontrollera later kanske sjavklart. Trots det
finns det hundforare som gar och tanker mer pa det de inte kan paverkaistallet for att fokusera
pa det man kan paverka; exempelvis gar och 6dslar mycket krut pa att dta att banan inte als
passar en §av och hunden, istéllet for att koncentrera sig pa att verkligen gora det basta
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méjliga av den situationen. Eller tanker mer pa hur hard konkurrensen &r for dagen an hur
man ska hjapa hunden till den optimala prestationen. Och det &r 1&tt att trilla dit! Var alltsd
noga med vad du anvander din koncentrationskraft till — paminn dig jdv om att det du ska
koncentreradig pa &r det som du sjalv kan kontrolleral

Déaremot finns det saker i tavlingssituationen som jag kan paverka och det & mitt och min
hunds arbete — véra uppgifter — pa banan. Det kan till exempel handla om att §alv réramig pa
ett bra sétt under tavlingen, att kdnna mig lugn och saker i kroppen, att ge rétt signal till
hunden, att férbereda hunden pa rétt sétt infor nasta lopp eller ndgon annan uppgift som jag
skapar & mig sjalv. Dessutom: lyckas jag att fokusera pa véara arbetsuppgifter s kommer ofta
resultatet av sig géalv.

De tankar som ryms inom ramen for din fokusering paverkar ocksa nervositeten. Tankar som
kretsar kring resultat bidrar oftatill 6kad anspanningsniva. Resultatet & ju ndgot som kommer
senare, efter 5dva prestationen. Dessutom &r resultatet i sig inte nagot som man helt kan
paverka eftersom det ocksa styrs av konkurrenternas prestationer. Att istéllet fokuserapasin
egen uppgift i tévlingssituationen styr fokustill det relevanta: det vi gava kan kontrollera.
Det hjalper prestationen att fokusera pa uppgiften och kénslan av kontroll ger 6kad trygghet.
Styr alltsa fokustill din uppgift i nuet: att forbereda dig val och sedan utfora din tévling steg
for steg. Nervositeten far inte samma utrymme om du helt och fullt gér in for din uppgift har
och nu.

Storande tankar?

Har du upplevt att du kan bli stérd av dina egnatankar nér du ska prestera? Marker du av
stérande tankar kan du prova att stéra dem tillbakal Testa att stora dina negativa tankar med
att gora ndgot konkret som kan fanga din uppmérksamhet. Varfor inte borja nynnaeller vissla
paen sang, rakna steg eller ga med speciella steg, fokusera pa och rakna dina andetag, klappa
takten till musik, knépp med fingrarna... Vad far dig att sldppa negativa tankar och fokusera
pa négot annat?

Om du har |&tt for att oroa dig kan du prova med att Gverdriva den oron. Oroa dig
jattemycket! Och 6verdriv for dig galv konsekvenserna av det hemska du oroar dig for.
Exempelvis: "tank om min hund inte kommer att lyssna pa mig patavlingen — da kommer vi
sékert att gora bort oss— och alakommer att skratta ut oss — alla kommer att tycka att vi ar
helfaniga - vi kanske inte far starta pa tavling nagon mer gang — vi kanske blir uteslutna ur
klubben for att vi & sa ddliga—och tank om det stér palopsedlarnai morgon — eller det
kanske kommer med i direktsandningi TV —eller...” Gor du det dessutom i grupp
tillsammans med dina kompisar far det sakert annu storre effekt! Till slut brukar man inse det
orimligai oron!

Du kan ocksa bestamma en tid for dig v nar du ska oroa dig. Passa da pa och oroa dig 6ver
allt du kan komma pa, for under resten av dagen far du inte oroa dig alls!

Kom ihag: det & med mental traning som med hundtraning — det gar att tréna sig i att bli
béttre pa det som inte fungerar sa brajust nu. Du bestammer sjalv &t vilket hall du vill
utvecklas!

" Det finnsingenting jag inte kan. Bara saker jag annu inte har lart mig.”
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