WARUM ERHOLUNG FR UNSERE [WIND-JHUNDE MEHR IST ALS NUR NICHTSTUN

Training, Bewegung, gezielte Futterung — das alles gehort fur Sport-
und (Wind-) Hunde selbstverstandlich zum Alltag. Aber mindestens
genauso wichtig wie das Training selbst ist etwas, das oft ibersehen
wird: Ruhe und Erholung.

Denn Regeneration geschieht nicht durch Bewegung, sondern in
der Zeit dazwischen.

WAS BEDEUTET , ERHOLUNG* UBERHAUPT?

Der Kérper kann nur dann wirklich regenerieren, wenn bestimmte
Voraussetzungen erfillt sind. Dabei geht es nicht nur um den Bewe-
gungsapparat — auch das Nervensystem muss zur Ruhe kommen.

Ein gesunder Wechsel zwischen Aktivitdt und Entspannung ist ent-
scheidend. Nach Belastung muss der Kérper aus dem sympathischen

(,Fight or Flight”) in den parasympathischen Modus (,Rest and Digest”)
umschalten kénnen. Erst dann laufen die Prozesse ab, die flr Regene-
ration, Heilung und langfristige Gesundheit verantwortlich sind:

Zellerneuerung
Stoffwechselregulation

Abbau von Entziindungsstoffen

2 wiederauffillen der Energiespeicher

Gerade nervose, sensible oder Ubermotivierte Hunde haben damit
oft Schwierigkeiten. Nur weil ein Hund auBerlich ruhig wirkt,
hei3t das noch lange nicht, dass er innerlich auch wirklich ent-
spannt ist. Wer zwar ruhig liegt, aber gedanklich noch auf Habacht
steht, regeneriert nicht.
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RUHE IST INDIVIDUELL - ABER UNVERZICHTBAR

Jeder Hund ist anders. Manche suchen sich von selbst Riickzugsorte
und schlafen tief und fest. Andere missen erst lernen, echte Ruhe
auszuhalten. Erwachsene Hunde brauchen rund 12-14 Stunden
Schlaf pro Tag, Senioren sogar mehr.

Zusatzlich verbringen Hunde oft 20 % des Tages mit entspanntem
Dosen.

Auch emotionale Entlastung gehort dazu:

Ein Ruhetag ist kein Tag fir neue Reize, aufregende Ausfliige oder
viel Besuch. Hunde profitieren an solchen Tagen von Routine, ru-
higem Umfeld und moglichst wenig Stressoren.

RUHETAG HEISST WIRKLICH: RUNTERFAHREN

Ein echter Ruhetag bedeutet nicht nur,kein Sport’, sondern wirklich
einmal runterkommen. Und zwar so richtig. Fir den Hund heif3t das:

- keine langen Wanderungen

- keine aufregenden Begegnungen

« keine neuen Trainingsreize

- keine Aufgaben, die Konzentration oder Koordination fordern

STATTDESSEN: EIN TAG SOFA UND GARTEN.
Denn mal ehrlich — so ein bisschen,rumgammeln” tut nicht nur uns
Menschen gut. Auch unsere Hunde profitieren davon, einfach mal

nichts leisten zu massen. Kein,Sitz", kein ,Platz" kein,Los, noch eine
Runde!” - sondern gemtlich im Garten liegen, ein bisschen in der
Sonne dosen, zwischendurch ein Nickerchen auf dem Sofa.

Das Ziel: den Hund in einen Zustand bringen, in dem Kérper und
Kopf wirklich zur Ruhe kommen. Ein Tag ohne Action, ohne neue
Eindriicke, ohne Pflichten — einfach mal durchschnaufen, bevor es
wieder losgeht.

VOM SPRINT IN DIE PAUSE:
WARUM DER KORPER NICHT EINFACH ABSCHALTET

Ein kurzer Blick auf Adrenalin und Cortisol — zwei Hormone, die zeigen,
warum echte Erholung Zeit braucht.

Ruhe und Erholung sind nicht nur fir Muskeln wichtig — auch das
Nervensystem und der Hormonhaushalt brauchen sie dringend.
Nach jeder Aufregung, jedem Rennen, jedem Training laufen im Kor-
per Prozesse ab, die nicht einfach mit dem Ende der Aktivitdt stoppen.

ADRENALIN - DER SCHNELLE ANTREIBER

Adrenalin  wird immer dann ausgeschittet, wenn der Kor-
per kurzfristig ,hochschalten” muss: flr Schnelligkeit, Kraft,
Reaktionsvermogen.

Im Blut ist es zwar nach 2-5 Minuten weitgehend abgebaut — aber
das heil3t nicht, dass der Kérper dann schon wieder komplett he-
runtergefahren ist. Puls, Muskeltonus und Nervensystem brauchen
meist 30 bis 90 Minuten, um in den Entspannungsmodus zurlck-
zufinden. Bei nervosen Hunden auch langer.



§ TIPP: Wer es genau wissen mochte — im Artikel zum
N  Cool-Down habe ich bereits erklart, warum es sinnvoll
ist, den Hund nach einer Pause von 30-60 Minuten noch ein-
mal kurz locker zu bewegen. Gerade dann werden Bewe-
gungseinschrankungen oder kleine Probleme oft erst sichtbar,
wenn das Adrenalin wirklich abgebaut ist und der Hund sich
spurt.

|u

wieder,norma

CORTISOL - DER LANGZEIT-STRESSHORMONSPEZIALIST

Cortisol wirkt langer. Es sorgt dafir, dass der Kérper in anstren-
genden oder stressigen Phasen ausreichend Energie zur Verfu-
gung hat — démpft aber auch das Immunsystem und beeinflusst
Heilungsprozesse.

Nach einem einmaligen Stressmoment kann es 4-6 Stunden dau-
ern, bis der Cortisolspiegel wieder im Normalbereich ist.

Je nach Hund, Belastung und individueller Stressverarbeitung kann
es aber auch durchaus 12 bis 24 Stunden dauern, bis der Spie-
gel wirklich normal ist. Bei Hunden, die schlecht abschalten, sogar
noch ldnger. Wer seinem Hund also keinen Raum fiir echte Ruhe
gibt, riskiert einen Dauerzustand von ,bereit zum Angriff oder zur
Flucht” Nicht gerade die beste Basis fir Gesundheit, Regeneration
oder Trainingserfolg.
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WAS DAS FUR DEINEN HUND BEDEUTET:

Nur wer regelmalSig wirklich zur Ruhe kommt, kann diese Hormone
auch wieder abbauen. Echte Ruhe, echter Schlaf, entspannte,
reizfreie Phasen sind also nicht nur ,nett” sondern absolut not-
wendig fUr Regeneration und langfristige Gesundheit.

Oder anders gesagt:
Ein Tag Sofa und Garten ist kein fauler Tag - es ist ein Trainings-
tag fiir den Parasympathikus.

AKTIVE ERHOLUNG - ABER BEWUSST DOSIERT

Nicht jeder Ruhetag muss komplett auf dem Sofa verbracht werden
(auch wenn das manchmal ganz charmant ist). Aktive Erholung
kann sinnvoll sein, solange sie wirklich sanft bleibt und nicht wieder
in ein,verstecktes Training” ausartet.

Geeignet sind zum Beispiel:

- lockeres Spazierengehen im eigenen Tempo
- ruhiges, entspanntes Schniffeln

- sanftes Balance- oder Koordinationstraining

Gerade das Balance- und Koordinationstraining ist fir mich kein
,nice to have’, sondern ein absolutes MUSS im Trainingsplan. Leider
von auf3en oft unspektakuldr, aber unglaublich wirksam. Es spricht
gezielt Muskelgruppen an, die im eigentlichen Sprint- oder Cour-
singtraining kaum genutzt werden, starkt die Tiefenmuskulatur, ver-
bessert die Kérperwahrnehmung und tragt mafgeblich dazu bei,
den Hund langfristig fit und belastbar zu halten.

Eine grolRartige Ergdnzung — nein, eigentlich ein unverzichtbarer
Bestandteil — fur jeden Sporthund, der nicht nur schnell, sondern
auch gesund durchs Leben laufen soll.

Das Ziel: Kreislauf und Muskulatur in sanfter Bewegung halten,
ohne den Korper zu fordern. Alles darf, nichts muss — und vor
allem: nichts Neues, nichts Schnelles, nichts Wildes.

Wichtig: Keine Aktivitdten, die Puls oder Atmung deutlich in die
Hohe treiben oder das Nervensystem erneut,hochfahren”.
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PLANUNG STATT ZUFALL: WARUM CLEVERE PAUSEN DAZUGEHOREN

Erholung ist kein Luxus und auch kein Zufallsprodukt. Wer seinen
Hund regelmafig fordert, sollte ihn genauso regelmalig in die Pau-
se schicken — am besten geplant und nicht erst, wenn der Korper
sich mit Muskelkater oder Lahmheit meldet.

Ein guter Trainingsplan kennt nicht nur Trainingstage, sondern auch
Erholungstage. Und nein, ein bisschen kirzer spazieren gehen zahlt
nicht automatisch als Regeneration.

Hier ein grober Fahrplan, der sich in der Praxis bewahrt hat:

- 1-2 echte Ruhetage pro Woche (je nach Trainingsumfang und
Hund)

-an den restlichen Tagen: moderate Bewegung, angepasst an
den Erholungszustand

- nach Wettkampfen oder sehr intensiven Einheiten: mehrere
Tage aktive oder passive Erholung

- mindestens einmal im Jahr: ein paar Wochen ohne ernsthaftes
Training (nein, das ist nicht Faulheit, das ist klug!)

Diese Pausen tun nicht nur den Muskeln gut, sondern auch der Mo-
tivation — schlieflich soll der Hund ja mit Freude ins nachste Trai-
ning starten und nicht mit einem genervten Seufzen.

Uber die Autorin

Ich bin Hundephysiotherapeutin mit eigener Praxis in der Stadtere-
gion Aachen. Mein Schwerpunkt liegt auf Sport- und Windhunden
sowie der praventiven und rehabilitativen Betreuung aktiver Hunde.
Ergdnzend dazu biete ich hochwertige, sinnvoll kombinierbare
Nahrungsergdanzungsmittel fir den Bewegungsapparat an.

WORAN DU ERKENNST, DASS DEIN HUND MEHR RUHE BRAUCHT
- Antriebslosigkeit, fehlende Motivation

- Unkonzentriertheit, ,zappelig” ohne Ziel

- Muskelverhartungen, Steifheit

- Ungewdhnliche Aggression oder Rickzug

- Schlechter Schlaf, Unruhe

All das kénnen Hinweise darauf sein, dass der Korper (oder der
Kopf) nicht genug Zeit zum Regenerieren hatte.

FAZIT: RUHE IST TRAINING FUR GESUNDHEIT

Ruhe- und Erholungsphasen sind nicht das Gegenteil von Training
- sie sind ein zentraler Teil davon. Nur wer seinem Hund ermaogli-
cht, vollstandig zu regenerieren, wird langfristig Gesundheit, Lei-
stungsfahigkeit und Lebensfreude sichern.

Ein muder Kérper braucht Pause, kein weiteres Training.

Ein aufgeregter Kopf braucht Entspannung, keine neuen Reize. Wer
das versteht, tut seinem Hund den groten Gefallen Gberhaupt.

www fitforfunction.de www fitforfunction-care.de



