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W dzisiejszych czasach chyba wszyscy wiedzg, ze regularne ¢wiczenia fizyczne sa
niezbedne do utrzymania dobrego samopoczucia i zdrowia. | chociaz - by¢ moze - nie jestes
fanem ¢wiczen, czy chodzenia na sitownie, musisz przyzna¢, ze trudno znalez¢ dobry
pretekst, aby w dobie jogi, aerobiku, tai chi, zumby - mozliwosci sg nieograniczone - nie by¢
aktywnym fizycznie.

Z drugiej strony, wielu ludziom ktdrzy dzielg swoje zycie z psem, nie jest tatwo znalezc i
wybrad sposréd zaskakujgco szerokiego spektrum sportéw i zajec fizycznych, tego
wtasciwego sposobu aktywnosci, ktéry odpowiadatby na potrzeby ruchowe czworonoznego
cztonka rodziny. Ponadto, czesto zapominamy, ze odpowiednia ilos¢ ¢wiczen fizycznych jest
réwnie wazna dla naszych pupili, jak dla nas. Cwiczenia fizyczne pozwalaja Twojemu psu na
uwolnienie energii, ktéra w przeciwnym razie mogtaby powodowac zaburzenia zachowania.
Cwiczenia pomagajg tez utrzymac lub wzmocnié¢ jego napiecie mie$niowe i gibkos¢,
jednoczesdnie pobudzajac jego umyst.

| w kohcu, wiekszos¢ pséw po prostu potrzebuje réznorodnosci w swojej aktywnosci
fizycznej. 30-60 minutowy, energiczny codzienny spacer z psem, naturalnie dostosowany
do jego mozliwosci, jest z pewnoscig dobry dla Was obojga i jest jedng z najwiekszych
przyjemnosci zwigzanych z posiadaniem psiego towarzysza. Jednak codzienny spacer, bez
wzgledu na to jak jest przyjemny, moze nie wystarczy¢, aby sprostac¢ wszystkim potrzebom
fizycznym i umystowym Twojego pupila. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze dzisiejsze sporty dla
pséw sg tak samo ciekawe, zroznicowane i dostepne jak sporty dla ludzi. Od coraz bardziej
popularnych ¢wiczeh ruchowych, po canicross czyli biegania z psem upietym na specjalnej
uprzezy - jest mnéstwo sposobdéw na utrzymanie lub poprawienie kondycji fizycznej psa,
przy jednoczesnym zwiekszeniu stymulacji umystowej oraz wydtuzeniu czasu na budowanie
wiezi miedzy Wami. Nie méwiac juz o tym, ze przy okazji sam sobie zafundujesz niezty
trening!
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lle ruchu i jakiego typu aktywnosci potrzebuje maéj pies?

Przed rozpoczeciem ze swoim towarzyszem nowej aktywnosci fizycznej lub sportu, nalezy
pamietac, ze mozliwosci fizyczne i umystowe kazdego psa réznig sie w zaleznosci od jego
rasy, wieku, kondycji fizycznej i charakteru. Tak jak Ty mozesz mie¢ naturalng sktonnos¢ do
biegania, podczas gdy surfing w ogdle Cie nie kreci, tak psy réwniez majg swoje upodobania
i indywidualne predyspozycje do takiego lub innego rodzaju aktywnosci fizycznej. | chociaz
wszystkie psy potrzebuja ruchu, niektére potrzebujg zdecydowanie wiecej niz inne pod
wzgledem czestotliwosci oraz poziomu intensywnosci. Zasada numer jeden: nie ma zasad!
Aby zorientowac sie, jakie rodzaje sportéw i na jakim poziomie intensywnosci mogg by¢
odpowiednie dla Twojego psa, zacznij uwaznie obserwowac jego zachowanie i wezZ pod
uwage nastepujgce czynniki.

Znaczenie rasy i aktywnosci fizycznej

Chociaz wieksze psy zwykle potrzebujg wiekszej ilosci ruchu niz psy mniejsze, rozmiar nie
jest wiarygodnym wskaznikiem oceny potrzeb Twojego psa. Wazniejsza jest rasa lub grupa,
do ktérej nalezy Twoj pupil. Na przyktad wszystkie psy z grupy terieréw- od najmniejszych
np. jack russell terrier czy yorkshire terrier (od 3-4 kg) do najwiekszych ras- sg bardzo
energiczne i potrzebujg duzej stymulacji umystowej i fizycznej. Ten fakt nie dziwi, jesli wzigc
pod uwage, ze teriery byty pierwotnie hodowane w celu zwalczania szczuréow i krolikéw,
polowania na lisy, a takze do pilnowania stada zwierzat gospodarskich. Wszystkie rasy
pasterskie niezaleznie od rozmiaru to psy bardzo aktywne. W Polsce popularnymi rasami
pasterskimi sg np. owczarki niemieckie, border collie,czy owczarki belgijskie (lub Malinois).
Psy pracujace, takie jak husky syberyjski, pierwotnie wyhodowane, aby przemierza¢ dtugie
dystanse w psich zaprzegach w odlegtych obszarach arktycznych, majg naturalng
niesamowitg wytrzymatos¢ i potrzebujg duzej dawki wysitku fizycznego.

Dzisiaj wiekszos¢ tych ras to gtéwnie psy towarzyszace, ktére by¢ moze nigdy nie zobacza
lisa, krowy, czy zaprzegu, ale wcigz majg wrodzone, zakorzenione potrzeby, ktore nalezy
zaspokoi¢. Dlatego wiele pséw uwielbia ré6zne zabawy, takie jak bieganie, aportowanie,
skakanie, kopanie dziur lub tropienie zapachdéw. Jednak niektérym psom, ze wzgledu na
rase lub naturalne sktonnosci rézne aktywnosci mogg bardziej odpowiadad. ldealnym
przyktadem sg teriery, ktére - co nie dziwi - uwielbiajg kopanie dziur. Jesli bedziesz trzymat
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teriera zbyt dtugo w domu, nie dajgc mu mozliwosci zaspokojenia instynktownej potrzeby
kopania, to gdy w koncu go wypuscisz, moze porobi¢ Ci kilka niechcianych dziur w ogrodzie.
Najlepiej bytoby wybrac sport, ktéry datby mu okazje do zaspokojenia tego instynktu. Z
drugiej strony, psy rasy golden retriever lub labradory, ktére byty hodowane, aby
uczestniczy¢ w polowaniach na ptaki wodne, takie jak kaczki, zwykle uwielbiajg aportowac i
lubig bawi¢ sie w wodzie. Krétko méwiac, jesli myslisz o konkretnej rasie psa dla siebie,
zanim dokonasz wyboru, dobrze jest poznac jego wymagania w zakresie poziomu
aktywnosci i stymulacji umystowej oraz to, czy bedziesz w stanie je zaspokoi¢, biorgc pod
uwage swoj styl zycia. | pamietaj: nie daj sie zwies$¢ rozmiarowi psa! Maty wcale nie oznacza
mniejszej energii.

Sport a wiek

Podczas wyboru sportu dla Twojego psa wez pod uwage jego wiek. Pamietaj, ze szczenieta
majg zazwyczaj bardzo wysoki poziom energii, a wraz z uptywem lat uspokajajg sie. Nalezy
rowniez pamietac, ze dorosty golden retriever moze mie¢ znacznie wyzszy poziom energii i
potrzebe ruchu niz szczenieta innych ras. Twoj niezwykle rozbrykany szczeniak moze tez
nie by¢ gotowy, aby sprostac fizycznym, umystowym lub spotecznym wyzwaniom, ktdre sg
zwigzane z pewnymi sportami (Link do artykutu F4bis). Na przyktad szczeniak moze nie by¢
wystarczajgco rozwiniety fizycznie, aby skakac lub radzi¢ sobie z przeszkodami. Jesli nie jest
w petni uspoteczniony, moze nie by¢ gotowy na zabawy z innymi psami. Zas dla pséw
starszych wazne jest, aby codziennie z nimi ¢wiczy¢, poniewaz podobnie jak ludzie, z
wiekiem tracg swa gibkos¢ i moga cierpie¢ z powodu bdléw stawdw lub zapalenia kosci i
stawéw. Najlepiej doradzi Ci lekarz weterynarii, ktéry moze zaleci¢ rowniez specjalng karme
dla senioréw, pomagajgcag chroni¢ chrzgstke stawowg i z pewnoscia dajgca psu wiekszy
komfort codziennego zycia, a jednoczesnie umozliwi¢ mu kontynuowanie aktywnosci
ruchowej. Pamietaj, ze niektére sporty, zwtaszcza obejmujgce skoki lub sciganie sie, moga
nie by¢ odpowiednie dla starszego psa. Ponadto, w przypadku starszego psa intensywnos¢
kazdego sportu nalezy zmniejszy¢.

Ocena kondycji fizycznej i mozliwosci Twojego psa

| wreszcie, niezaleznie od rasy, wieku lub wielkosci, najwazniejszym czynnikiem, ktéry
nalezy wzigé¢ pod uwage rozpoczynajgc nowa aktywnos¢ fizyczng, jest ogélny stan zdrowia
Twojego psa. Dlatego przed wybraniem sportu odpowiedniego dla Twojego ulubienca,
zdecydowanie zalecamy wizyte u lekarza weterynarii, ktéry oceni mase i napiecie miesni
psa, a takze doktadnie zbada Twojego pupila. Niektére psy, na przyktad ras
kréotkoczaszkowych, moga nie nadawac sie do pewnych sportéw ze wzgledu na utrudnione
oddychanie i mozliwosci chtodzenia organizmu, co grozi przegrzaniem i moze stanowic
realne zagrozenie dla ich zdrowia. Inne, do$¢ powszechne problemy zdrowotne, moga mied
wptyw na zdolnos¢ psa do uprawiania pewnych sportéw. Lekarz weterynarii po zbadaniu
psa pomoze Ci zdecydowad, jaka aktywnos¢ fizyczna jest odpowiednia dla Twojego pupila.
Doradzi Ci réwniez, czy powinienes$ odpowiednio dostosowad diete swojego czworonoga. Na
przyktad, jesli pies jest juz dos¢ aktywny i czujesz, ze przydatoby mu sie jeszcze wiecej
aktywnosci, moze potrzebowa¢ specjalnej formuty karmy sportowej, aby uzupetnic
wszystkie kalorie, ktére spali.

Sport dla kazdego psa: najpopularniejsze sporty dla pséw

Istnieje duzy wybdr sportow dla pséw, z ktoérych wiekszos¢ mozna uprawia¢ amatorsko, na
wtasnym podwodrku, lub w parku, albo profesjonalnie, na specjalnie zorganizowanych
imprezach sportowych. Do niektérych z tych dyscyplin sportowych wymagany jest pies i
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Jtrener”, ktérym mozesz byc¢ Ty lub inna osoba, ktéra bedzie wydawac psu polecenia, aby
wykonywat rézne zadania razem z Tobg, w druzynie z innymi psami lub sam. Rézne sporty
oferujg odmienne korzysci dla Twojego psa, a takze podkreslajg pewne umiejetnosci lub
zdolnosci (np. szybkiego biegania, skakania, stuchania polecen, zachowania réwnowagi,
kopania, tropienia zapachdéw...). Cho¢ nie jest to wyczerpujaca lista, oto najpopularniejsze
psie sporty, zapewniajgce mndstwo dobrej zabawy:

1. Agility

To obecnie jeden z najbardziej popularnych sportéw dla pséw. Polega na przejsciu psa przez
tor przeszkod tak szybko, jak to mozliwe, postepujac zgodnie z Twoimi poleceniami,
wydawanymi za pomocg gtosu i gestéw. Przeszkody to miedzy innymi tunele, hustawki,
réwnowaznie dla pséw lub stupki wokét ktérych musi wykonac slalom. Ten bardzo
wszechstronny sport poprawia zwinnos¢, gibkos¢ i umiejetnosci stuchania u Twojego psa.
Choc¢ sport ten nadaje sie szczegdlnie dla pséw o wysokiej energii, takich jak na przyktad
border collie, owczarek belgijski (lub Malinois) czy owczarek niemiecki, wszystkie typy pséw
mogg wykonywac tego typu ¢wiczenia ruchowe, pod warunkiem, ze lubig biega¢, skakac i
dobrze radzg sobie bez smyczy. Sprébuj ustawic tor przeszkéd w swoim domu czy ogrodzie
lub zapisz sie do klubu.

2. Canicross

To sport, wymagajgcy wytrzymatosci i szybkosci, poniewaz chodzi w nim o to, ze witasciciel
biegnie i jest ciggniety przez swojego energicznego przyjaciela, wyposazonego w specjalng
uprzaz. Ten sport jest szczegdlnie odpowiedni dla pséw o duzej energii, takich jak border
collie, wyzet weimarski lub owczarek australijski. Opiekunowie, ktérzy majg mniejsze i/lub
mniej energiczne psy, mogg sprobowac Caniwalk, w ktérym zamiast biegania chodzi sie.
Podstawowe wyposazenie to pas biodrowy dla Ciebie, uprzaz dla psa i elastyczna lina, ktéra
Was potaczy.

3. Obedience

;Sprawdza zdolnos$¢ Twojego psa do chodzenia przy nodze, skakania, aportowania oraz
nawigzywania kontaktéw z innymi psami i ludZmi. Szczegdlnie nadaje sie dla pséw
Izejszych, jest mniej meczacy fizycznie, ale rbwnie wymagajacy i mozna go taczyc z
muzyka, co znane jest rowniez jako , Taniec z psem”!

4. Flyball

To prosty tor przeszkdd, ktéry pies powinien pokonaé bez polecen, a na jego kohcu ztapad
pitke i przejs¢ przez tor w przeciwnym kierunku tak szybko, jak to mozliwe. Sport ten,
uprawiany przez druzyny ztozone z czterech pséw, zapewnia wspoétzawodnictwo i mnéstwo
zabawy, obejmuje bieganie, skakanie, tapanie i znajdowanie. Ten sport najlepszy jest dla
pséw bardzo aktywnych.

5. Dock jumping lub dock diving

Polega na tym, ze Twdj pies musi skoczy¢ jak najwyzej lub jak najdalej z brzegu basenu do
wody. Ty lub inna osoba rzuca zabawke do basenu, ktéry musi mie¢ co najmniej 120 cm
gtebokosci, a pies skacze po nig z brzegu do wody. Jest to Swietny sport dla pséw, ktére
kochajg wode, takich jak labrador retriever czy pudle, ale nawet psy, ktére zbyt dobrze nie
ptywajg, moga nauczy¢ sie go uprawiac. Mozesz tez bawic¢ sie ze swoim pupilem po prostu
rzucajac pitke lub zabawke do wody i zachecajac go, aby wskoczyt i jg przynidst.



6. Paddleboarding na stojgco (SUP) z psem

To réwniez coraz bardziej popularny sport, zapewniajgcy dobrg zabawe. Ty i Twoj pies
potrzebujecie jedynie deski z wiostem (paddleboard) oraz wystarczajgco duzego zbiornika
wodnego, aby mozna byto wiostowaé. W tym sporcie tak naprawde to Ty ¢wiczysz, a Twéj
pies po prostu cieszy sie Twoim towarzystwem. Jednak przebywanie na wodzie moze by¢
dla niego dobrg zabawg i stymulacjg, a takze da mu mozliwos¢ poptywania, jesli bedzie
chciat wskoczy¢ do wody. Jednakze, aby uprawianie SUP byto bezpieczne, zanim wezmiesz
ze sobg swojego ulubiehca, musisz sam pewnie sie czu¢ na desce i umiec utrzymac
robwnowage. Przyzwyczaj psa do deski jeszcze na lagdzie, przed wyptynieciem na wode i
pamietaj, ze musi mie¢ na sobie kamizelke ratunkowg, nawet jesli potrafi ptywac.

7. Zawody pséw pasterskich

To sport rywalizacyjny, w ktérym trener wydaje psom polecenia, aby zaganiaty owce po
polu, wokét ogrodzenia lub innej odgrodzonej przestrzeni. Jest to naturalnie idealny sport,
jesli masz psa pasterskiego, np. rasy border collie lub owczarek pirenejski. Oczywiscie sport
ten nie jest tatwo dostepny, jesli mieszkasz w miescie.

Czy to w wodzie czy na lgdzie, we wtasnym ogrodzie, czy na boisku sportowym, na pewno
istnieje sport dostosowany do naturalnych umiejetnosci i sktonnosci kazdego psa. | cho¢
jednym z gtéwnych powoddw rozpoczecia uprawiania nowego sportu z Twoim psem jest
czesto zwiekszenie jego aktywnosci ruchowej, szybko sie przekonasz, ze jest to dla niego
réwniez swietne ¢wiczenie umystowe, dzieki ktéremu w satysfakcjonujacy sposéb spedzicie
razem czas. Niezaleznie od rodzaju sportu, na ktéry sie zdecydujesz, pamietaj ze nalezy
zaczgc spokojnie, trenujac psa stopniowo i cierpliwie. Aby dobrze sie bawi¢ i zachowacd
bezpieczenstwo, skonsultuj sie wczesniej z lekarzem weterynarii.
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5 POMYStOW NA ZABAWE ZE SZCZENIAKIEM

Szczenieta to czysta energia i rados¢.
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JAK NAUCZYC PSA WEASCIWEGO ZACHOWANIA

Dowiedz sie, jak sprawi¢, by pies usiadt, potozyt sie i przestat. Poznaj wskazdwki, jak przejgc
kontrole nad jego nieskrepowang naturg i cieszy¢ sie z wyzwan!
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PIES GRYZIE OGON - CO TO OZNACZA?

Gonienie i gryzienie ogona przez psa moze wyglagdac niegroznie, a czasem nawet zabawnie,
jednak jest czesto oznaka powaznych probleméw behawioralnych lub zdrowotnych.
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BIEGANIE Z PSEM - JAK ZACZAC? KTORE RASY BEDA SKORE DO
DLUGICH DYSTANSOW?

Bieganie z psem to Swietny pomyst na wspdlng aktywnos¢: zaréwno z perspektywy
opiekuna, jak i podopiecznego. Nie wszystkie psy jednak odnajdg sie w biegach
dtugodystansowych.
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