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Аннотация:  статья описывает цель занятий дог – фитнесом, результаты от занятий . Приведен реальный пример занятия для собаки.  Приведены упражнения по каждому разделу тренировки , время их проведения, цель  каждого упражнения , результаты , которые достигаются при регулярных занятиях как для опорно – двигательного аппарата собаки , так и для психики животного.
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EFFECTIVE  EXERCISES
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Abstract: the article describes the purpose of dog – fitness classes, the results of classes . The real example of occupation for a dog is given. The exercises for each section of the training, the time of their conduct, the purpose of each exercise, the results that are achieved with regular classes for both the musculoskeletal system of the dog and the psyche of the animal.
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       Здоровье животных, как и человека, зависит не только от правильного питания, но и от образа жизни. А здоровый образ жизни начинается, как известно, с движения. Фитнес – отличная альтернатива длительным прогулкам, которые при нынешних условиях современной жизни зачастую невозможны. – это не просто хороший способ добиться отличной физической формы, но и уникальное средство реабилитации собаки после травм позвоночника, переломов, ортопедических заболеваний. Контролируемая нагрузка на сердечнососудистую систему стимулирует кровообращение и повышает выносливость. Итак, фитнес нужен собаке для укрепления здоровья, снижения веса, наращивания мышечной массы и выносливости, коррекции экстерьера, а также для восстановления выставочной формы после родов и выработки правильного шага. Низкая двигательная активность приводит к гиподинамии, следствием которой может стать нарушение обмена веществ, ожирение, болезни опорно-двигательного аппарата, нервной системы, сердечнососудистые заболевания и даже бесплодие. Что касается лишнего веса, для собак он не менее опасен, чем для человека.
       Дог-фитнес– это комплекс упражнений, направленных на разработку всех групп мышц и поддержание организма собаки в тонусе. Во время тренировок совмещаются и гармонично чередуются различные виды техник. Дог-фитнес является совершенно безопасной и подходит абсолютно всем собакам, независимо от возраста и физической формы. Но, для начала, нужно посетить ветеринарного врача и проверить, здорова ли ваша собака и готова ли к нагрузке, которую вы собираетесь ей дать. Для каждого конкретного животного инструктор разрабатывает индивидуальную систему тренировок, учитывая его породные, анатомические и психологические потребности. Занятия, как правило, проводятся 2–3 раза в неделю.
     Это пример построения занятия для здоровой собаки. В дог-фитнесе существуют такие разделы как силовая гимнастика, упражнения для гибкости, упражнения для координации движений, беговая дорожка и прыжковый тренинг.
Тренировка по дог-фитнесу состоит из:
· Разминка, с элементами расстяжки ( 5-10 мин). Как и любую физкультуру, занятия следует начинать на хорошо разогретые мышцы, чтобы избежать травм и подготовить организм к более сложным  упражнениям.
· Динамические нагрузки (от 3 до 20 мин). Беговая дорожка позволяет  дать нагрузку до максимальной.
· Статические силовые нагрузки (от 10 до 20 мин). Укрепляются мышцы, связки.
· Кавалетти и барьеры ( до 10 мин). Увеличивает вымах передних конечностей и улучшает толчок задними конечностями, а также развивает концентрацию и равновесие.
· Тренировка баланса (10-15 мин). Такие занятия используются для поддержания мышечного тонуса, улучшения растяжки и координации, для тренировки баланса.
· Заминка (до 10 мин). Массаж способствует расслаблению мышц, снимает напряжение.    

                                                  Разминка 
     Разминка на растяжку состоит из некоторых базовых растяжек, как указано ниже, ускоряющей кровообращение, чтобы организм собаки подготовился к последующему более напряженному тренингу. Эта деятельность не должна быть сложной, и ходьба медленным шагом в умеренном темпе работает очень хорошо. 
                                     Упражнения на растяжку 
     1. Ставим собаку, уперев ее заднюю часть себе в  ноги,  или удерживаем между ног, смотрим при этом в одном направлении с собакой. С помощью лакомства в руке ведем нос собаки вверх, не давая ей при этом сесть или оторвать передние лапы от земли. Затем перемещаем лакомство вниз между передних лап так, чтобы собака согнула шею и максимально прижала голову как можно ближе к телу, не давая ей при этом переступать передними лапами. Чередуем растяжения вверх и вниз. Двигаемся от одного положения к другому очень медленно. Доводим продолжительность до 5-10 секунд, повторяем три раза.
    2. Ставим собаку в такое же положение, как в упражнении 1 и перемещаем лакомство перед носом собаки налево, побуждая собаку двигаться носом к хвосту, сгибаясь в середине. Делаем то же самое направо и чередуем медленно лево-право. Не позволяем собаке тянуться слишком далеко. Постепенно наращиваем количество сгибаний. Доводим продолжительность до 5-10 секунд, повторяем три раза.

      3. Ставим собаку, сами становимся справа от собаки, аккуратно поднимаем левую переднюю лапу собаки левой рукой. Придерживая грудь собаки правой рукой, осторожно вытягиваем левую лапу прямо вперед. Затем аккуратно сгибаем и прижимаем лапу плотно к телу собаки (полная противоположность вытянутой позиции), повторяем несколько раз. Затем аккуратно поработаем с "запястным" суставом, взад-вперед несколько раз. То же самое проделываем с другой передней лапой, при этом становимся с левой стороны собаки. Медленно увеличиваем количество растягиваний, тянем вперед пока не почувствуем легкое сопротивление. 
      4. Ставим собаку, сами становимся возле ее задней части, берем заднюю лапу и аккуратно сгибаем и прижимаем ее плотно к телу. Затем осторожно вытягиваем лапу назад так, чтобы она вытянулась в направлении прямо назад. Повторяем это несколько раз, а затем поработаем сустав "лодыжки" туда и обратно несколько раз. То же самое проделываем с другой лапой. Медленно увеличиваем количество растягиваний, тянем назад пока не почувствуем легкое сопротивление.
      5. При помощи лакомства медленно опускаем руку к середине груди собаки. Голова собаки должна следовать за рукой, пока не коснется груди. Стараемся довести время удержания головы у груди до 5-10 секунд. Повторяем 3-5 раз.
      6. При помощи лакомства ведем нос собаки к ее плечу до касания. Фиксируем касание на 5-10 секунд. По три раза на каждую сторону.
7. Завести руку с лакомством над головой собаки, насколько это комфортно для нее. Для некоторых собак это не самое удобное упражнение, поэтому увеличиваем нагрузку понемногу. Если собака пытается сесть - придерживаем ее под живот. Доводим продолжительность до 5-10 секунд, повторяем 3-5 раза.
      8. При помощи лакомства медленно опускаем руку к середине груди собаки между передних лап (как можно дальше назад). Снова - 5-10 секунд, 3-5 раза.

Динамические нагрузки

       Беговые дорожки  фирмы Fit Fur Life  (USA ) - высочайшего качества, специально разработанные для тренировки или реабилитации собак после травмы. Беговые дорожки для собак Fit Fur Life используются ветеринарами, зоопсихологами, организациями, занимающимися поисковыми и спасательными работами, и питомниками, собаководами, готовящими своих питомцев к выставкам – иными словами, профессионалами и любителями, стремящимися создать оптимальные условия для всестороннего развития мускулатуры собак, поддержания их физической формы или ускоренной реабилитации собак после перенесенных травм или операций.

     Занятия на тренажере Fit Fur Life - это индивидуально подобранная контролируемая форма физической нагрузки для собак:
· Восстанавливает после ортопедических заболеваний, переломов и травм позвоночника 
· Ускоряет восстановление после любых операций на суставах 
·  Улучшает подвижность суставов 
· Способствует наращиванию и восстановлению мышечной массы 
· Улучшает баланс конечностей 
· Способствует более полному восстановлению после операций 
· Лечение артрита и других болезней суставов 
· Контролируемая нагрузка на сердечно-сосудистую систему стимулирует 
кровообращение 
· Рост и укрепление мышечной ткани способствует большей подвижности 
· Наклон беговой поверхности вверх по направлению движения ускоряет восстановление после травм бедра, колена или спины 
· Наклон беговой поверхности вниз по направлению движения облегчает восстановление после травм плеча, локтя или пясти 
· Лечение ожирения 
· Постепенное повышение выносливости и стимуляция сердечной функции 
· Повышение мышечного тонуса 
· Значительные улучшение общего состояния здоровья и самочувствия 
· Подготовка к выставкам 

Статические силовые нагрузки
· Выставочная стойка в одной плоскости на время (от 30 секунд до 2 минут). Ориентируйтесь на секундомер или поставьте таймер и контролируйте собаку в стойке. Для собаки это очень утомительно, поэтому  продолжительность увеличивать постепенно. Вы должны быть уверены, что плюсны и запястья у нее перпендикулярны линии горизонта. Не давайте возможность подшагивать под корпус или вышагивать передними конечностями вперед. Так же можно чередовать стойку на время с использованием  специальных тумб.

· Повороты вокруг своей оси (минимум 3 в каждую сторону, максимум 7 в каждую сторону). Желательно, чтобы повороты чередовались (один в одну сторону, второй – в другую и т.д.) Начинать с минимального количества.

· Сидеть/стоять (от 5 до 10 раз). Как и в предыдущих упражнениях, все выполняется в максимально медленном темпе.

· Лежать/стоять (от 5 до 10 раз). Собаке очень сложно переходить из одного положения в другое, когда «из-под ног уходит земля». Задействованы все мышцы грудных конечностей, задних конечностей, а если правильно держать лакомство (достаточно высоко) – то и нагрузить шею, чтобы собака правильно держала голову.

· Приседания (от 30 секунд до 1 минуты). По количеству ориентируйтесь на возможности собаки. Высота второго уровня – высота скакательного или запястного сустава (передние лапы стоят на возвышении). Если высота будет большей, собака будет испытывать дискомфорт, и тренировка будет уже не на активное сокращение мышц, а на растяжку. Темп приседаний должен быть максимально медленным.

· Отжимания (от 30 секунд до 1 минуты). На возвышении на этот раз стоят задние лапы. Высота ступеньки та же, что и для предыдущего упражнения. Можно направлять собаку лакомством, чтобы она отжималась правильно. Локоть собаки при отжимании должен быть направлен вдоль корпуса.

· Потяжки вверх/вперед с сокращением мышц спины (минимум 5 – 7 сокращений, максимум 10 сокращений). Новичку будет трудно заметить сокращение мышц спины, но в идеале мы должны увидеть, как мышцы собираются в «гармошку» от холки до основания хвоста. Высота поверхностей та же, что и в предыдущих упражнениях. Лакомство, за которым тянется собака, должно быть длинным и мягким (не сухой корм и не что-то, очень тяжело откусывающееся), чтобы она правильно «выгрызала» его, работая мышцами челюсти – именно тогда проходят импульсные сокращения по спине. Когда собака тянется вверх, от носа до основания хвоста должна проходить ровная линия, затылок должен опускаться. При этом конечности должны стоять перпендикулярно линии горизонта. Упражнение идеально подходит для проработки практически всех групп мышц.

· Наклоны к пальцам конечностей (минимум по 2 наклона к каждой лапе, максимум по 5 наклонов к каждой лапе: к одной передней, второй передней, противоположной задней и оставшейся задней лапе). Упражнения делаются медленном темпе , что для собаки гораздо тяжелее. Собака хорошо растягивает и укрепляет связки плеча, локтя и в принципе связки передних конечностей, при этом полностью удерживает себя на мышцах задних конечностей. Когда морда собаки тянется к задним лапам, задействуются боковые мышцы и мышцы спины, при этом допустимо, если собака переступает передними лапами (не обязательно фиксировать их в одной точке). Переступать задними ногами нельзя.

Кавалетти

     Кавалетти (итал. cavaletti) - это препятствие в виде ряда параллельно лежащих жердей высотой 15-20 см с крестовинами на концах. Кавалетти используют для подготовки молодых лошадей, а для взрослых спортивных лошадей кавалетти может считаться разминкой перед прыжками. 
      Собака, последовательно перешагивая через жерди, формирует правильный постав лап, сильную линию верха, усиливает толчок задних конечностей и удлиняет шаг. Более того, кавалетти тренинг - это очень полезное физическое упражнение, развивающее координацию, гибкость, подвижность и обеспечивающее развитие основных мышечных групп животного. Кавалетти  побуждает собаку к сбалансированному движению, значительно укрепляет спину и делает движения конечностей более четким и энергичными. Регулярные упражнения развивают выносливость у собаки, а так же помогают выработать отличную координацию движений.
     Заниматься кавалетти тренингом могут собаки любых пород, независимо от размера и возраста. Главное правило - собака должна быть здорова и получаемые нагрузки должны быть ей по силам. Заниматься кавалетти нужно регулярно. Оптимальное количество повторений - 10-12 проходов через жерди один (максимум 2, больше не надо) раз в день.

Тренировка баланса

· Балансировочные кочки. 
     Занятия с использованием балансировочных кочек направлены на          

     развитие баланса собаки, отработку стойки, исправление размета 
     передних конечностей, развитие мышц передних и задних конечностей,  

     а также поясницы. 

· Балансировочный мяч и мяч-орех.
Балансировочный мяч в комплекте с кольцом используются для тренировки баланса и укрепления различных мышц. Уникальная форма мяча в виде арахиса ограничивает движения собаки. Одновременно заставляя работать те группы мышц, которые отвечают за сохранения баланса во время упражнений. 
· Балансировочный диск «косточка».
Большой балансировочный диск, который имеет форму косточки. Он может быть использован для тренировки  равновесия, основной подготовки собак к выставкам, для реабилитации после травм и т.д. сверхпрочный материал ПВХ разработан специально для использования с собаками, обеспечивает превосходное сцепление лап с тренажером.

                 Переключающие нагрузки в базовом фитнесе:
· Ходьба назад. Большинство собак не умеет ходить назад. Собака должна идти ровно, не заваливаясь в одну или другую сторону. Собака должна сделать минимум 10 шагов каждой лапой. 
· Запрыгивание вверх. Это делается максимально медленно, но так, что собака запрыгнула на какую-то поверхность, поворачиваем ее вокруг оси, и она аккуратно спрыгивает (если собака небольшая, лучше спустить ее на руках)
                                              Заминка.
     Чаще всего это или растяжка, или простой массаж. Действуйте аккуратно, чтобы не нанести собаке микротравму. Это приведет организм собаки в норму. Массаж проводится для всего тела или сегментарно. Процедура позволяет снять напряжение с мышц и суставов, облегчить боль, разогреть тело и улучшить кровообращение. 
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