
Lågintensiv: Snabb trav/långsam trav t ex 3/2 min 
med repetitioner. Simning, backträning i skritt, 
vattentrask.

Styrka: Stärker muskulatur, stabiliserar leder och 
ökar explosivitet. Klövjeväska: Startvikt 5% av 
hundens vikt. För draghund öka endast till 10%, 
öka istället tiden. Dra kätting: Spänst i frånskjut 
förbättras. Muskler i lår, höfter och länd. För 

draghund alltid låg vikt 5-10% och 
öka tid. Skritta, gärna i terräng. 
Viktmanchetter: Ger ökad kropps-
medvetenhet och kontrollerad rörelse. 
Ökar steglängd. Normaliserar ojämn 
muskulatur. Ingen/minimal vikt. 
Situps: Stärker länd- buk- och rump-
muskulatur (gluteus). Aktiverar även 
facettmuskulaturen. Förbättrar hålln-
ing och balans. Ska utföras kontrol-
lerat, utan paus och på bra underlag. 
Vibrationsplatta: Mycket intensiv 
träning vid rätt frekvens. Förstärker 
senor och ligament, ger bättre kropps-
hållning och minskar smärta.

Koordination & Balans: Ökar kroppsmedveten-
het och kroppskontroll samt stärker bl a bålstabi-
liserande muskulatur. Påverkar hundens styrka, 
snabbhet och smidighet. Pilatesboll, Pall, Gunga.

Vila: En dag i veckan viks åt vila. Återhämtning är 
a och o för att bygga kondition och styrka.

Till sist: Dragträning är ren friskvård som passar 
alla!

Exempel på träningsschema för draghund i grundträning. 
VM = viktmanchett. Obs! En dag är vilodag.
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