LOPARSKOLAN
SUND MED HUND

Loparskolan éir en kursmodul framtagen som en del i friskvardskursen Sund
med hund.

Loparskolan dr en modell som ger dig mdjlighet att komma igang
tillsammans med din hund under atta veckor. Borja girna med tréningen
som inspirerar dig och din hund att jogga tva km tillsammans.

TRANINGSUPPLAGG PER TILLFALLE

Varje trianingstillfalle borjar med att du och hunden gar for att virma upp
ordentligt. Direfter gor ni intervaller med upprepningar som anges under
varje pass. Avsluta med tio minuters gang for att varva ner om inget annat
anges. Under hela traningstillfallet ska hunden ga vid din sida.

Nér man springer tillsammans med sin hund hidnder det ofta att hunden
drar i kopplet eller linan hela tiden. I Loparskolan &r det tankt att hunden
ska springa bredvid dig UTAN att dra i kopplet. For att inte hamna i
konflikt med din fyrbente vén giller det ha en strategi innan ni kommer ut
pa forsta passet. Det finns bra hjélp att fa pa din lokala brukshundklubb
dér instruktoren hjilper dig med tips och idéer.

RATT UTRUSTNING

Ett bra tips innan du bérjar 16ptrina tillsammans med din hund ar att
hitta ett par bra Ioparskor. Ta kontakt med en serigs sportbutik och be om
hjilp med att fa den perfekta skon som passar just dig.

FRISKVARDSKURSEN SUND MED HUND

Loparskolan &dr en kursmodul framtagen som en del i friskvardskursen
Sund med hund. Sund hund ir en kurs dar du och hunden friskvardstranar
ihop. Precis som Loparskolan d4r Sund med hund uppdelad med fyra nivaer,
gron, bla, rod och svart, med sex 6vningar per niva, dar gron ar lattast och
svart ar svarast.

Kopplat till kursen finns en aktivitetskortleken som beskriver alla 6vningar
sa du antingen kan tridna sjalvstiandigt eller anmala dig till en kurs pa
Brukshundklubben.

Aktivitetsleken finns att kopa pa
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LOPARSKOLAN - SUND MED HUND
BLA NIVA 5 KM

VECKA 1

Pass 1

Uppvirmning - Ga i tio minuter.

Intervall - Jogga latt 1 min. ga 2 min. Upprepa x6.
Nedvarvning - ga i tio minuter.

Total traningstid 18 min. varav 16pning 6 min.

Pass 2

Uppvirmning - Ga i tio minuter.

Intervall - Jogga ldtt 2 min. ga 4 min. Upprepa x4.
Nedvarvning - ga i tio minuter.

Total traningstid 24 min. varav 16pning 8 min.

VECKA 2
Pass 1

Uppvéarmning - Gaitio minuter.

Intervall - Jogga ldtt 1 min. ga 1 min. Upprepa x10.

Nedvarvning - ga i tio minuter.
Total traningstid 20 min. varav [6pning 10 min.

Pass 2

Uppvirmning - Ga i tio minuter.

Intervall - Jogga ldtt 2 min. ga 4 min. Upprepa x4.
Nedvarvning - ga i tio minuter.

Total triningstid 24 min. varav I6pning 12 min.

VECKA 3

Pass 1

Uppvirmning - Ga i tio minuter.

Intervall - Jogga ldtt 5 min. ga 2 min. Upprepa x3.
Nedvarvning - ga i tio minuter.

Total traningstid 21 min. varav [6pning 15 min.

Pass 2

Uppvéarmning - Gaitio minuter.

Intervall - Jogga ldtt 12 min. ga 4 min. Upprepa x2.

Nedvarvning - ga i tio minuter.
Total traningstid 32 min. varav [6pning 24 min.

VECKA 4

Pass 1

Uppvirmning - Ga i tio minuter.

Intervall - Jogga ldtt 6 min. ga 4 min. Upprepa x4.
Nedvarvning - ga i tio minuter.

Total traningstid 40 min. varav [6pning 24 min.

Pass 2

Uppvéarmning - Gaitio minuter.

Intervall - Jogga ldtt 12 min. ga 4 min. Upprepa x2.

Nedvarvning - ga i tio minuter.
Total traningstid 32 min. varav [6pning 24 min.

VECKA 5

Pass 1

Uppvérmning - Ga i tio minuter.

Intervall - Jogga latt 10 min. Ga 5 min. Jogga 5
min. Ga 5 min. Jogga 10 min. Ga 5 min.
Nedvarvning - ga i tio minuter.

Total trianingstid 40 min. varav 16pning 25 min.

Pass 2

Uppvérmning - Ga i tio minuter.

Intervall - Jogga ldtt 15 min. ga 5 min. Upprepa x2.
Nedvarvning - ga i tio minuter.

Total trianingstid 48 min. varav 16pning 30 min.

VECKA 6

Pass 1

Uppvérmning - Ga i tio minuter.

Intervall - Jogga ldtt 15 min. ga 2 min. Upprepa x2.
Nedvarvning - ga i tio minuter.

Total trianingstid 34 min. varav 16pning 30 min.

Pass 2

Uppvérmning - Ga i tio minuter.

Intervall - Jogga lidtt 18 min. ga 5 min. Jogga 15
min. Ga 5 min.

Nedvarvning - ga i tio minuter.

Total trianingstid 43 min. varav 16pning 33 min.

VECKA 7

Pass 1

Uppvérmning - Ga i tio minuter.

Intervall - Jogga ldtt 20 min. ga 5 min. Jogga 15
min. ga 5 min.

Nedvarvning - ga i tio minuter.

Total trianingstid 45 min. varav 16pning 35 min.

Pass 2

Uppvérmning - Ga i tio minuter.

Intervall - Jogga lidtt 25 min. ga 5 min. Jogga 10
min. ga 5 min.

Nedvarvning - ga i tio minuter.

Total trianingstid 45 min. varav 16pning 35 min.

VECKA 8

Pass 1

Uppvérmning - Ga i tio minuter.

Intervall - Jogga ldtt 12 min. ga 4 min. Upprepa x3.
Nedvarvning - ga i tio minuter.

Total trianingstid 48 min. varav 16pning 36 min.

Pass 2 Ga i tio minuter, sen ar det dags att springa 5
km utan att vila!




