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Tema

Fysisk træning med hund 
Som hundefører er det vigtigt, at du holder dig i god form og træner intensivt flere 
gange om ugen

Som hundefører er det vigtigt, at du tilpasser din fysiske træning til Som hundefører er det vigtigt, at du tilpasser din fysiske træning til Som hundefører er det vigtigt, at du tilpasser din fysiske træning til 
de særlige belastninger, du kan blive udsat for i forbindelse med de særlige belastninger, du kan blive udsat for i forbindelse med de særlige belastninger, du kan blive udsat for i forbindelse med 
arbejdet med din hund. Det handler især om at styrke musklerne arbejdet med din hund. Det handler især om at styrke musklerne arbejdet med din hund. Det handler især om at styrke musklerne 
omkring knæ, hofter, skuldre, mave og ryg.omkring knæ, hofter, skuldre, mave og ryg.omkring knæ, hofter, skuldre, mave og ryg.

I de følgende instruktionsfilm viser vi fem øvelser, du kan udføre med din hund i løbet af dagen. Øvelserne 

kan laves i uniform med letvest på og i princippet foregå hvor som helst. Der er tale om funktionsspecifik 

træning, hvor du træner de samme bevægelsesmønstre, som du bruger i arbejdet under søgning. Det giver 

en høj grad af overførbarhed fra træning til arbejde.

Gør det til en vane at træne på denne måde, hver gang der er mulighed for det.

• Brug 10-30 minutter til træningen, alt efter din form. På 30 minutter burde du fx kunne lave 3 sæt med 

12 gentagelser for hver øvelse, og samtidigt nå alle øvelser igennem. Mindre kan også gøre det. Brug 

dog som minimum altid 10-15 minutter på disse øvelser hver dag.

• Husk at varme op, inden du går i gang med øvelserne, så leddene er varme og velsmurte.  

• Du kan også varme op i forbindelse med hver enkelt øvelse, fx ved at starte med at udføre øvelsen 

nogle gang uden din hund som vægt.  

Øvelserne med hund er selvfølgelig tænkt som et supplement til din øvrige fysiske træning, og kan ikke 

erstatte den. Som hundefører er det vigtigt, at du holder dig i god form og træner intensivt flere gange om 

ugen.  

Nederst efter filmene finder du spørgsmål til filmene.

Film #1: BenbøjningerFilm #1: BenbøjningerFilm #1: Benbøjninger



Film #2: UdfaldsskridtFilm #2: UdfaldsskridtFilm #2: Udfaldsskridt

   

Film #3: BenløftFilm #3: BenløftFilm #3: Benløft



   

Film #4: SkulderløftFilm #4: SkulderløftFilm #4: Skulderløft

Film #5: ForoverbøjningFilm #5: ForoverbøjningFilm #5: Foroverbøjning



Spørgsmål til filmeneSpørgsmål til filmeneSpørgsmål til filmene

1. Hvad er fordelen ved at træne med hund som vægt?

2. Hvilke muligheder har du for at træne øvelser som disse til hverdag?

3. I hvilke arbejdssituationer indgår benbøjninger?

4. Hvornår bruger du udfaldsskridt i arbejdet med hund?

5. Hvornår bruger du benløft i arbejdet med hund?

6. Hvornår bruger du skulderløft?

7. Hvad skal du være særligt opmærksom på ved træning af foroverbøjning?

8. Hvilken rolle spiller de små, stabiliserende muskler ved løftet søg?

9. Hvorfor starter betjenten i filmene hver gang øvelserne uden hund?

10. Hvor ofte og hvor meget bør en hundefører som minimum træne øvelser som disse hver dag?

Hent spørgsmålene som PDF

Øvrige film og dialogmateriale om forebyggelse af MSB for hundeførereØvrige film og dialogmateriale om forebyggelse af MSB for hundeførereØvrige film og dialogmateriale om forebyggelse af MSB for hundeførere

 

Med hunden som sporingsredskabMed hunden som sporingsredskabMed hunden som sporingsredskabMed hunden som sporingsredskab

Risikoen for belastning ved løftet søg afhænger både af hundens vægt og af samarbejdet 

mellem hund og hundefører. Her får du en informationsfilm og viden om risici for belastning 

og muligheder for at forebygge skader.

 

 

7 film: Arbejdsstillinger ved løftet søg7 film: Arbejdsstillinger ved løftet søg7 film: Arbejdsstillinger ved løftet søg7 film: Arbejdsstillinger ved løftet søg

Løft og bæring af en tjenestehund kan belaste muskler og led, og det er derfor vigtigt, at du 

som hundefører er fortrolig med de rigtige arbejdsstillinger. 7 små film viser, hvad du kan 

gøre for at skåne din krop bedst muligt.

 

Download temaDownload temaDownload tema

Hent temaet som PDF

https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/2019/Dialogmateriale-til-film-om-MSB-for-hundefoerere.pdf
https://bfa-service.dk/hundefoerere-og-msb/hunden-som-sporingsredskab
https://bfa-service.dk/hundefoerere-og-msb/hunden-som-sporingsredskab
https://bfa-service.dk/pas-paa-din-krop-som-hundefoerer/arbejdsstillinger-ved-loeftet-soeg
https://bfa-service.dk/pas-paa-din-krop-som-hundefoerer/arbejdsstillinger-ved-loeftet-soeg
https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/2019/Pas_paa_din_krop_som_hundefoerer.pdf

