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Obecna pravidla

1.Jak moc dopredu pred startem mam
psa rozehrat?

e Warm up by vam mel zabrat cca 5-10
minut. Naplanujte jej tak, aby mel pes
jeste nekolik minut pred startem moznost
se vydychat. Po tuto dobu ho udrzujte v
nizké aktivité (napfr. chuze).

2.Je potreba delat warm up pred
kazdym behem?

e Ano, mezi jednotlivymi behy pes odpociva a
jeho svaly relaxuji. Na dalsi start opet
potrebuji rozehrat.

3.Jak moc intenzivni by warm up mel
byt?

e Warm up ma za cil psa pripravit na vykon,
nemel by ho ale vyCerpat. Idealni je udelat
1-2 sety po cca 4-6 opakovanich od
kazdého cviku (tyka se faze 2).
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4.Co by mel warm up obsahovat a co
naopak vynechat?

e Pred vykonem je vhodné provést cviky na
rozvo] tzv. AROM (Active Range Of
Motion). Tyto cviky jsou dynamické a
pracuji s prirozenym rozsahem téla. v
ramci warm up se tedy vyhnéte pasivhimu
(vedenému manualné clovekem) a
statickému protahovani (delsi setrvani v
pozicich). Tyto typy protahovani mohou
snizit vyvkonnost psa a nepusobi jako
prevence proti Urazu. Hodi se je delat az
po aktivite.

e V ramci rozehrati neni potreba resit malé
nedokonalosti v provedeni cviku. Neni to
cas pro trénink novych véeci, ani
opravovani drobnych chyb. Chceme psa
mentalnée | fyzicky pripravit na aktivitu a
zajistit, ze pujde na start v dobré naladé.

5.Co sledovat a na co dat pozor?

e V ramci rozehrati vénujte pozornost
projevum psa - zda reaguje a hybe se jako
jindy, zda nejevi znamky nekomfortu,
nebo bolesti. Warm up provadejte idealnée
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na stejném povrchu, jako pes pobezi.
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Rozhybani ve trech rovinach

Medialni rovina

e Zahrnuje pohyb vpred a vzad
e Rozdéluje psa na levou a pravou

stranu
e Pohyby - lehni - vstan,
poklona - vstan

Dorsalni rovina

e Rozdéluje télo na horni a spodni polovinu
e Pohyby - otocCky, slalom, osiCka, staceni kolem bocnig, ...
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ransversalni rovina

e Rozdéluje télo na predni a zadni polovinu

e Zahrnuje rotaci patere a abdukci/addukci

e Pohyby: zvedani jedné packy, ipsilateralni targety, agility S-
skok
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Faze 1

Délka: cca 3-5 minut

Napln: Postupne gradujici pohyb celého tela,
zapojeni velkych svalovych skupin. Napriklad
chdze a nasledné klus.

Faze 2

Délka: cca 2-3 minuty

Napln: Dynamické cviky zapojujici specifické
svalové skupiny, které jsou v ramci behu
nejvice namahany. Cviky pripravujici na
konkrétni pohyby, které pes bude pri behu
vykonavat. Mely by byt zapojeny vsechny 3
roviny (viz vyse).
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Priklady cviku

Lehni - vstan - lehni - vstan

Zapojuje celé telo, cili na mobilitu velkych
kloubU (rameno, loket , kycel, koleno) a
rozehrati jejich okolnich svalu. Zapojuje se i
stred tela

Provedeni:

Pes se zvedda a leha si synchronne
prednimi | zadnimi koncetinami. Zada jsou
rovnha a hlava v prirozené pozicl. Ze stoje
jde pes opéet do lehu atd.
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Priklady cviku

Osmicka
Hlavnim cilem je lateralni rozhybani patere
koordinovany pohyb koncetin.

Provedeni:

Pes chodi na stridacku okolo vasi jedné a
druhé nohy. Tempo pohybu je zde pomalé -
idedlné chuze. Dbejte na to, aby pes tzv.
“nedriftoval” - v rychlém pohybu nedochazi
ke kontrolovanéeému ohybu patere. Hlava je
ve vysce patere (nevytahujte psa nahoru).
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Priklady cviku

Sedni - hop - sednl - hop
Pripravuje télo na odrazy do skoku, zahtivaji
se predevsim svaly v okoli kycCle a kolene.
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Provedeni:

Vychozi pozice je sed pred vami. Pes se
odrazi se zadnich nohou, prednimi dopada
Nna vase predlokti. Nasledne z této pozice jde
opet do sedu. Dbejte na to, aby pes
nevyskakoval zadnimi hohami do vzduchu -
zadni nohy nejsou stavenée na dopady.
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Priklady cviku

Otocky

Opéet jde o bocCni ohyb patere a koordinaci
koncetin, zapojuje se | stred tela. Je
alternativou k osmickam a pripravuje psa na
staceni kolem bocnic a prudké zmeny smeru.

Provedeni:
Pes zacCina se stoje z pozice celné k vam.

Rukou, ho plynule navadejte do obloucku
tak, aby byl pohyb co nejpomalejsi a doslo
tak ke kontrolovanému ohybu patere.
Delejte stejny pocCet opakovani na obe
strany.
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Priklady cviku

Podavani pacek

Zahriva svaly prednich koncetin a zvetsuje a
aktivni rozsah ramenniho kloubu. Pri
podavani pacek do vysky dochazi k mirné
rotaci v pateri, ktera se pri behu de¢je
napriklad pri S- skocich a prudkych zmenach
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Provedeni:

Pes je v pozici Celem k vam v sedée. Packy
Mmuze podavat na stridacku, nebo nejprve
jednu packu nekolikrat za sebou a poté
druhou. Vysku a rozsah pohybu koncetin psa
urcite tim, kam umistite svoji ruku, do které
pes packu podava.

Hrabani
Také cili na rozehrati svalu prednich
koncetin, zapojuji se | brisni a zadoveé svaly.

Provedeni:

MUzete vyuzit napr. stary ruc¢nik, schovat
pod nej pamlisek nebo hracku a nechat psa
vyhrabat odmenu ven.
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Faze 3

Délka: cca 2-3 minuty

Napln: Specifické konkrétni pohyby pro
agility: rozeskakani na prekazkach, prudkeé
starty a zmeny smeru, shadow handling...

Cilem je pripravit psa na konkrétni beh na
konkréetnim povrchu a konkréetnich
prekazkach.
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