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Bieganie z psem to Swietny pomyst na wspdlng aktywnosé¢: zaréwno z perspektywy
opiekuna, jak i podopiecznego. Nie wszystkie psy jednak odnajdg sie w biegach
dtugodystansowych. Dowiedz sie, jakie rasy bedg odpowiednie, jesli marzysz o dtugich
trasach, jak zacza¢ biegac z psem i w jakie akcesoria sie zaopatrzy¢.
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. Jaki dystans na poczatek?

. Bieganie z psem: a co po zakonczonej trasie?
. Dieta psa bardzo aktywneqgo fizycznie

Jak zaczac biegad z psem?

Psy, podobnie jak ludzie, potrzebujg stopniowych ¢wiczen, aby méc przebiec diuzszy
dystans. Niektore rasy majg naturalne predyspozycje do biegu, dlatego ich przedstawiciele
szybciej nabedg umiejetnosci pozwalajgce pokonywac dtugie trasy. Niezaleznie jednak od
tego, specjalisci rekomendujg zaczyna¢ od dtuzszych spaceréw, a dopiero pdézniej
przechodzi¢ do biegania.

Biegac zawsze powinno sie z dorostymi psami - szczenieta, ktérych organizm ciggle sie
rozwija, nie moga by¢ poddawane intensywnemu wysitkowi. Najlepszym wiekiem do
rozpoczecia wspélnych przebiezek, jest okres 12-20 miesiecy. Przedstawiciele ras
miniaturowych szybciej osiggajg dojrzatosc niz psy ras duzych i olbrzymich. Jesli nie masz
pewnosci, czy Twoj pies zakonczyt juz etap rozwoju fizycznego, skontaktuj sie z lekarzem
weterynarii. Tego typu konsultacja zalecana jest zawsze przed rozpoczeciem intensywnych
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treningdw z psem - lekarz ocenia stan podopiecznego i stwierdza, czy jego zdrowie pozwala
na takag forme wysitku, jak bieganie dtugodystansowe.

Pamietaj, aby wybiera¢ odpowiednie pory dnia na bieg: latem najlepszy bedzie poranek lub
wieczoér. Rezygnuj z tej formy treningu, gdy jest bardzo goraco lub wyjgtkowo mrozno.
Zaleca sie, aby biegac po polnych drogach i Sciezkach, unikajac asfaltu. W lecie miejskie
drogi moga nagrzewac sie nadmiernie, doprowadzajgc do poparzen delikatnych psich tap a
nawet brzucha. Z kolei zimg, nawierzchnia drdg i chodnikéw czesto posypywana jest solg,
draznigca skére miedzy opuszkami pupili. Jesli macie z tym problem w trakcie codziennych
spaceréw, mozesz sprébowac smarowac psie tapy przed wyjsciem z domu wazeling lub
specjalng mascia dla czworonogdéw. Pamietaj, aby jg zmy¢ zaraz po powrocie, aby
podopieczny jej nie zlizat.

Bieganie z psem powinno sie rozpoczynac stopniowo - zaczynajgc od krétkich dystanséw. W
trakcie pierwszych treningéw dokfadnie obserwuj psa: jesli jest chetny do interakgcji,
podekscytowany i peten energii, nie ma przeciwwskazah do tego, aby stawia¢ przed Wami
wieksze wyzwania. Jesli sie ktadzie, bardzo ciezko dyszy i ewidentnie nie ma ochoty na
dalszg aktywnos¢, wydtuzaj przerwy na odpoczynek w trakcie treningu. Moze by¢ to réwniez
sygnat, ze wybrates zbyt dtugg lub zbyt trudnga trase. Naucz sie odréznia¢ zmeczone
dyszenie od ziania - psy w trakcie biegu chtodzg sie poprzez zianie, jest to naturalna
czynnosc fizjologiczna, ktéra nie powinna wzbudzad niepokoju. W trakcie wszystkich
postojow proponuj psu wode - w tym celu doskonale sprawdzi sie miekka miska lub
specjalna butelka turystyczna dla zwierzat. Pamietaj, aby wybierajgc sie na trening, wzig¢
odpowiednig ilos¢ wody dla Was dwojga.

Zalety biegania z psem

Wspédlna aktywnos¢ z opiekunem jest dla psa bardzo stymulujgca. Regularne bieganie we
dwoje pozwala umacnia¢ wiez, co znajduje przetozenie rowniez na treningi postuszenstwa.
Szczesliwe, aktywne psy, bedace w mocnej relacji z opiekunami, szybciej dokonuja
postepédw w nauce komend.

Bieganie z psem na dtuzszych dystansach to idealne rozwigzanie na roztadowanie energii
pséw wymagajgcych duzej ilosci ruchu. Zapewnienie odpowiedniej dawki aktywnosci
fizycznej to nieodzowny element dbania o zdrowie fizyczne i psychiczne takich
czworonogow: w przeciwnym wypadku mogg zaczgc przejawia¢ problemy behawioralne,
spowodowane stresem i nuda.

Bieganie wespdt z psem jest rowniez Swietnym motywatorem dla Ciebie, jako opiekuna.
Twéj pies zawsze bedzie miat czas i ochote na wspdlne przebiegniecie wyznaczonej trasy.
Jesli do tej pory nie mogtes sie zmobilizowac¢ do regularnego joggingu - by¢ moze Twdj
podopieczny Ci w tym pomoze.

Rasy psow, ktore uwielbiaja biegad

Na ogét kazdy pies potrzebuje pewnej formy aktywnosci fizycznej, aby czud sie szczesliwym
i by zachowad zdrowie. Poszczegdlne rasy rdéznig sie jednak miedzy sobg poziomem energii,
jaki wykazuja, a takze ogdlng kondycjg. Rasy, ktdére z natury sg predestynowane do biegéw

na dtugie dystanse to:

e border collie,



husky,

chart,

malamut,
dalmatynczyk,

e owczarek niemiecki,
e wyzet.

Oczywiscie powyzsza lista nie wyklucza pozostatych ras - kazdy pies, ktéry ma odpowiednig
kondycje i zdrowie, moze biegac ze swoim opiekunem. Bieganie z psem powinno by¢
jednak zawsze odpowiedzialng decyzjg skonsultowang z lekarzem weterynarii - oceni on
ilos¢ tkanki ttuszczowej, stan uktadu krwionosnego i serca Twojego podopiecznego. Jesli nie
bedzie ku temu przeciwwskazah - bedziesz mégt rozpoczad treningi ze swoim psem!
Niektore rasy, takie jak mopsy, buldogi, yorki czy jamniki nie sg dobrymi kompanami do
biegu - jesli Twdj podopieczny nalezy do ktérejs z nich, powinienes zadbac o inng forme
aktywnosci dostosowanej do mozliwosci fizycznych tych pséw. Chwilowym
przeciwwskazaniem do treningéw jest cieczka u suk kazdej rasy.

Jakie akcesoria do biegania z psem kupic?

e Szelki do biegania dla psa

Szelki dla psa do biegania to podstawowy element wyposazenia. Pod zadnym pozorem nie
biegaj z psem w obrozy - przecigzenia powstajgce w trakcie biegu moga nadwyrezy¢ jego
kregi szyjne i prowadzi¢ do podduszen. Szelki do biegania powinny by¢ dopasowane do
rozmiaru Twojego podopiecznego - najlepiej jest wybrad taki model, ktéry ma mozliwos¢
regulacji kazdego z paséw. Zapinajgc szelki, pamietaj, ze nie moga by¢ one zatozone ani
zbyt luzno, ani zbyt ciasno. Aby oceni¢, czy sg one zatozone poprawnie, zastosuj
rekomendowang przez specjalistow metode dwdch palcéw - po zapieciu, w kazdym miejscu
miedzy tasmami a ciatem zwierzecia powinienes méc zmiesci¢ nie wiecej i nie mniej, niz
dwa palce. Niektdre szelki do biegania majg dodatkowy uchwyt na karku psa, ktéry utatwia
reakcje w gwattownych sytuacjach - na przyktad przed przejsciem przez jezdnie czy przy
spotkaniu innego zwierzecia. Biegajgc po ustronnych drogach, pamietaj o odblaskach.

e Pas do biegania z psem

Pas polecany jest opiekunom, ktérzy majg bardzo dobrg relacje ze swoim podopiecznym.
Wymaga on duzego ,,zgrania” opiekuna i psa, ale doskonale sprawdza sie przy dtuzszych
biegach doswiadczonych duetéw. Pas mocuje sie na wysokosci bioder opiekuna - lepiej
zdecydowac sie na szersze tasmy, poniewaz lepiej rozktadajg site. Warto pamieta¢, ze w
trakcie biegu moze dochodzi¢ do chwil, w ktérych biodra opiekuna beda poddawane bardzo
duzej pracy, dlatego wazne jest, aby pies nie ciggnat i dostosowywat swojg predkos¢ do
biegu cztowieka. Do pasa mocuje sie smycz. Plusem pasa jest to, ze pozostawia wolne rece,
co dla wielu 0séb jest istotng wartoscig w trakcie biegu.

e Smycz do biegania z psem

Taka smycz wykonana jest z elastycznego materiatu, ktéry sprezynuje w trakcie biegu,
amortyzujgc przecigzenia. Jednoczesnie jednak nie nacigga sie i jest bardzo wytrzymata.
Wazne, aby smycz zakohczona byta mocnym karabinczykiem, poniewaz bedzie on
poddawany nieustannym tarciom.

e Buty dla psa



Jesli biegacie regularnie i lubicie wybiera¢ sie na dalsze wyprawy - na przyktad gérskie, czy
kamienistymi Sciezkami, zaopatrz swojego psa w psie buty. Nie jest to produkt, ktérego
uzywa sie na co dzien, ale warto go mie¢ w podrecznym plecaku. W razie zranienia psiej
tapy, but pozwala ostoni¢ rane i zapobiega dostaniu sie do niej igliwia czy piasku. Dzieki
butowi powrét do domu jest tatwiejszy, a rana znacznie lepiej sie goi. Buty zapinane sg na
rzepy i mogag by¢ prane w wysokich temperaturach, dlatego jest to produkt wielokrotnego
uzytku. Pamietaj, aby nie wraca¢ do aktywnosci przed wyleczeniem sie rany, a samo
skaleczenie zawsze skonsultowac z lekarzem weterynarii. Psie tapy sg bardzo delikatne i
nawet z pozoru niegrozne uszkodzenie opuszki moze mie¢ powazne konsekwencje.

¢ Miska silikonowa

Miekka, zwijana miska mieszczgca sie w kieszeni to wygodny sposéb na podawanie psu
wody w trakcie przerw w treningu.

Jaki dystans na poczatek?

Zacznijcie od wspdlnych dtuzszych spacerdéw. To Swietna okazja do ¢wiczenia
podstawowych komend, ktére przydadza sie w trakcie dtuzszych dystanséw. Z czasem
mozesz wprowadzi¢ jednostajny trucht, a po pewnym czasie bieg dostosowany do Waszych
mozliwosci. Wiekszos¢ pséw jest w stanie pokonac dystans od 3 do 9 kilometréw bez
wiekszego problemu. To tez standardowy dzienny dystans dla osob bedacych
zaawansowanymi biegaczami. Niektére psy moga pokonac jednak znacznie dtuzsze trasy -
nawet przekraczajace 40 kilometréw. Jesli jestes maratonczykiem lub trenujesz do
przebiegniecia maratonu, rozwaz adopcje psa rasy husky lub malamut.

Bieganie z psem: a co po zakonczonej trasie?

Pamietajmy, ze psy wymagajg stopniowego wyciszenia. Dlatego planujac trase, zadbajmy o
to, aby ostatni kilometr mozna byto przeby¢ marszem, zwalniajgc tempo. Bieg jest dla pséw
niebywale stymulujgcy - zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak i behawioralnym. Po
dtuzszej aktywnosci Twoj podopieczny potrzebuje relaksu, w ktéry bedzie wchodzit
stopniowo. Mozecie chwile pospacerowad, pies prawdopodobnie bedzie potrzebowat
zatatwic potrzeby fizjologiczne. Gdy juz bedzie spokojny, mozecie udac sie do domu.

Pamietaj, ze o ile w trakcie biegu wskazane sg przerwy na nawodnienie (po samym biegu
réwniez), o tyle nie nalezy karmic¢ psa bezposrednio po wysitku fizycznym. Zaleca sie
odczeka¢ okoto 30 minut lub nawet godzine i dopiero zaserwowac positek, ztozony z karmy
petnoporcjowe;j.

Bardzo waznym elementem po aktywnosci fizycznej na tonie natury jest sprawdzenie, czy
pies nie ,przyniést” do domu na swojej siersci pasozytéw. Szczegdlnie niebezpieczne dla
ludzi i zwierzat sg kleszcze, przed ktérymi nalezy sie zabezpiecza¢ przez caty sezon od
wiosny do jesieni, a nawet w czasie lekkiej zimy. Najlepszy preparat, dostosowany do
potrzeb Twojego psa, dobierze lekarz weterynarii.

Dieta psa bardzo aktywnego fizycznie

Jesli regularnie odbywacie biegi na dtugich dystansach, Twéj podopieczny wedtug
specjalistéw do spraw zywienia jest psem aktywnym. Oznacza to, ze potrzebuje wiekszej
ilosci biatka, ttuszczéw oraz ogéinej liczby kalorii w swojej diecie, niz psy o umiarkowanej
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czy niskiej aktywnosci. Odpowiedniag podaz wspomnianych sktadnikdw mozna uzyskag,
podajgc wiekszg ilos¢ karmy lub przechodzgc na karme specjalistyczng, przeznaczona do
zywienia pséw aktywnych. Jakiekolwiek zmiany zywieniowe powinny by¢ wprowadzane
stopniowo i najlepiej po konsultacji z lekarzem weterynarii. Karmigc aktywnego psa,
pamietaj, aby positek byt podawany na dwie godziny przed wzmozong aktywnoscia i nie
wczesniej, niz 30-60 minut po biegu. Wysitek fizyczny z nadmiernie obcigzonym Zotgdkiem
moze prowadzi¢ do wymiotéw i kolek, a w najgorszym wypadku nawet do rozszerzenia i
skretu zotgdka. Ta przypadtos¢ zdarza sie szczegdlnie u przedstawicieli ras duzych i
olbrzymich.

Jesli chcesz miec¢ pewnos¢, ze prawidtowo odzywiasz swojego aktywnego podopiecznego,
skonsultuj sie z lekarzem weterynarii.
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5 POMYStOW NA ZABAWE ZE SZCZENIAKIEM

Szczenieta to czysta energia i rados¢.

PRZECZYTA| ARTYKUL
]

JAK NAUCZYC PSA WEASCIWEGO ZACHOWANIA

Dowiedz sie, jak sprawic, by pies usiadf, potozyt sie i przestat. Poznaj wskazowki, jak przejgc
kontrole nad jego nieskrepowang naturg i cieszy¢ sie z wyzwanh!

PRZECZYTA| ARTYKUL
]

PIES GRYZIE OGON - CO TO OZNACZA?

Gonienie i gryzienie ogona przez psa moze wygladac niegroznie, a czasem nawet zabawnie,
jednak jest czesto oznaka powaznych probleméw behawioralnych lub zdrowotnych.
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]

SZKOLENIE PSOW - CZY MOZNA ZROBIC TO SAMODZIELNIE? JAK
ZROBIC TO DOBRZE?

Opiekowanie sie psem wigze sie z ogromnga iloscig przyjemnosci i radosci. Wymaga takze
zaangazowania i wypetniania obowigzkéw. Jednym z nich jest odpowiednie wychowanie
czworonoznego przyjaciela. W tym celu wiele oséb decyduje sie na profesjonalne szkolenie
pséw oferowane przez behawiorystéw. Jest to dobry sposdb na osiggniecie szybkich
efektow: utozenie pupila i nauczenie go reagowania na komendy. Czesto pojawia sie jednak
pytanie, jak wyszkoli¢ psa samodzielnie. Przedstawiamy sprawdzone sposoby!
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