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Agility ja lihaksisto
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Saasta luontoa,
ala printtaa




= Miksi1 agility-koira tarvitsee lihaskuntoa, nopeutta
ja koordinaatiota

= Mita lihaksistossa tapahtuu treenatessa
= Miten erilaiset treenitavat vaikuttavat
M

P
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iten treenia tuetaan ruokinnalla ja hisilla




lervesmmdt ja vahvimmat kowrat ovat
laiskimmalla omustayalla.™

— fakke Lehtonen




Miet1 ensin

Onko koiralla ihaspohjaisia ongelmia?

Montako kertaa viikossa treenaat agia?

Montako kertaa viikossa juoksutat vapaana?




Agin vaatimukset

o

- Ketteryys
H

o

>

yppykyky

Jokainen vaatii
voimaa ja verottaa

o

- Reaktionopeus

varastoja
<+ Yleinen vartalonhallinta .
Rakentamatta ei1 ole
< Anaerobinen rasitus mista ottaa!

(nopeat kithdytykset) \_ 4

<= Stressi ja odotus




Lihaskunnon tarkein merkitys El ole

Menestyminen kilpailuissa

Mahdollisuus treenata enemman

Lihaskunnon tarkein merkitys ON

Suojata koiran elimistoa
Pitaa se terveena

Auttaa jaksamaan

T




“Sadepiivdt ja juoppo treenar tekee hyvén hevosen.”

— tallisanonta




Tarkeimmat perusteet

<= lihas kehittyy vain tyolla

o

> '1yo maaraa mita kehitetaan
<= Saannollinen tyo on ainoa hyvaksyttava tyo

<= 'lyon jalkeinen lepo on varsinainen tekija




Tarkeita termeja

< Anaerobinen/Aerobinen
n

- Anabolia

o

o

- Katabolia

o

> Palautuminen
<= Superkompensaatio

<= Lepo

Kaytetaan paljon, on sis
tiedettava mita ne
tarkoittavat




Anaerobinen vs. Aerobinen

Sprinttityyppinen Kestavyystyyppinen
Energia tuotetaan soluissa hapetta Energia tuotetaan rasvalla
Energiaan e1 kayteta rasvaa Pitkakestoinen
Paljon nopeaa voimaa Vasyminen hidasta
Paljon kuonaa, mm. maitohappoa Kuonaa vahan
Raju vasymys Laihduttava
Palauttaminen tarkeaa E1 maksimaalista ihaskasvua
Lihaskasvu
nopeat lihassolut hitaat lihassolut

Agility on suorituksena vahviten anaerobinen




Anabolia ja Katabolia

Kun aineenvaihdunta Kun aineenvaithdunta
rakentaa uutta. purkaa jotain.
Esimerkiksi kun Esimerkiksi soluja

rasituksen jalkeen rikotaan energian
aletaan korjaamaan tuottoa varten tai
vaurioituneita rasituksen jalkeen
lihassoluja ja lihassolut hajoavat.

rakentamaan uusia.

Palauttamisessa katabolia muutetaan anaboliaksi




Kehityksen kolme porrasta

os koira e1 ole ruittavassa kunnossa ja terve, nun e1 kentalle

<= Rasitus on ainoa tapa kasvattaa kuntoa, voimaa,
nopeutta ja koordinaatiota
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Rasituksen tyyli maaraa mita kasvatetaan
o2 R

asituksessa on vasyttava




1. vaithe: Rasitus

o’o

- 'lehdaan toita, vasytaan ja hengastytaan
<= lihakset, luusto ja nivelet vaurioituvat

<= Knergiaa kuluu

Aina laatu ennen maaraa!




9. vaithe: Palautuminen

<= Korjaa rasituksessa saadut vauriot
n

P
Ce®

ergla- ja muut varastot ovat normaalit
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limisto on taysin valmis uuteen rasitukseen

Rasituksesta riippuen tunneista muutamaan vuorokauteen




3. vaithe: Mukautuminen

<= myos adaptoituminen ja superkompensaatio

\/
%

Palautumisessa elimisto kehittaa korkeamman
valmiuden tulevaisuuden varalle

| = Pyrkn suojaamaan pahempaa rasitusta vastaan:
kunto, voima, kestavyys, nopeus paranevat

<= Kehitys tapahtuu treenin jalkeen, e1 treenissa




Superkompensaatio

= "lkkuna", jona aikana elimisto mukautuu
tehokkaimmin rasitusta vastaan

o

- Alkaa kun katabolia loppuu, siksi nopea palautus

< Kesto tuntematon

<= Jos uusi rasitus tukee lnan aikaisin, nun palautuminen
jaa vajaaksi - ylirasitus

= Jos uusi rasitus tulee lnan myohaan, nuin
superkompensaatiota e1 tapahdu ja surrytaan
valtheeseen 4




4. vaithe: lasottuminen

<= Rasitus tapahtuu lnan harvoin
Elimisto pysyy vanhassa ta1 taantuu
< Kunnon taantuminen erittain hidasta

<= Kehitysta e1 tapahdu jos rasitus e1 koko ajan kasva




Ylirasitus

1ina ahneutta

.
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o

A
- Valilla asioita jatetty tekematta

o

- Joskus vaan menee pieleen ("Kononen")

o

- Poikkeuksetta omistajan vastuulla, e1 koskaan
koiran




Yhrasituksen seuraukset

<+ Kroonisena aina puutteellinen palautus
‘:' Akuuttina (lIahes) aina voimien ylittaminen

é’t‘ Tapatuma vo1 pahentua

Revahtymat Stressi
Rasitusmurtumat Keskittymishairiot
Nivelvammat Aggressio

Jumat Apatia




“lhmaset kertovat treenistddin (ja ulkorlumddristi) sen matd
he haluaisivat tehdd tar ovat suunnatelleet tekevénsd.”

— fakke Lehtonen




Vaikutus lihakseen

= lihassolujen maara kasvaa
= lihassolujen koko kasvaa
= lihassolujen verenkierto laajenee

+ Lihassolujen hermotus lisiantyy *TARKEIN*

<= lihassolujen tyyppi vor muuttua




Rasituksen laatu

= lasainen, pitkakestoinen lukunta kehittaa hitaita
lihassoluja - hyva kestavyys (aerobinen kunto)

<= Nopeat temmonvaihtelut ja raaka voima kehittavat
nopeita lihassoluja (anaerobinen voima)

<= Nopeat lihassolut eivat kehity aerobisessa rasituksessa

o

- Rasitus muuttaa lihassolujen tyyppia
(geneetiikan rajoissa)




Ketteryys

= Nopeat lihassolut tuovat ketteryyden ja kyvyn
suunnan vaihdoksin

= Syvat asentolihakset "seisottavat" koiran, lnan
hitaita lnkkeessa - niita e1 treenata

<+ Staattinen rasitus kuluttaa
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Lihasmuisti

Koira on tyysinen elain
uontainen kyky lukkua, mutta toistot auttavat
H

yppytekniikka luontainen, ketteryys opitaan
pentuna




Muutakin hyotya

< L.uusto vahvistuu

velet vahvistuvat

1
= 'lerveemp1 vanhuus




lerveena liikkeelle

<+ Saannolliset tarkastukset

> Suoruus

o

<= Perustason lihashuolto opeteltava

e
<+ Koiran hallinta e1 vaadi aina vauhtia




Vammoille altistavat

0’0

- Omistajan luka aktiivisuus

< (Odottaminen

= Kaannokset, llukastumiset, akilliset
suunnanvathdokset, hypyista kaantyminen

<= Ruokintapuutteet ja -virheet

< Palauttamisen virheet




Palauttaminen

= Vapaa linkkuminen

o

&>

po, lepo, lepo

o

Le
> Palauttava ruokinta
< |a

haksisto, nivelet, luusto, janteet torpuvat

<= Miet1 paljonko koira aidost1 vitkossa rasittuu




Palautusjuoma
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n kaynnistamassa anaboliaa

ntaa rakennusaineet

O
<= Puskoror happamuutta
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Nestetta (estm. piumaa)

Protennia (lisaravinne, muna)
Bikarbonaatti

Murunen suolaa

Eine sokeria

magnesiumia, D-vitaminia (paivan annos)

maltodekstriini hyodyton, joskus jopa haitaksi




Ruokinta

<+ Ruokintatyyl vapaa
<= D-vitamum 0,7 mug/EPke

= sinkki 1,5 mg/EPkg

0’0

> Ruttavasti elainrasvaa

<= Huolehdi juomisesta




“Ahneella on paskane loppu.”

— sanonta




Miet1
<+ Nae koirasi
<+ Miet1 mita teet
= Kysy: miksi, mita hyotya, voiko tehda toisin
<+ Maara e1 koskaan korvaa laatua!

= Kysy kaikilta, op1 1itseasi paremmilta




Kiitos!

www.katiska.info



http://www.katiska.info

