N WELLNESS#happy end

OUTDOOR-TRAINING

Trainiert wird in'der freien Natur. Das eigeneistt
Korpergewicht, Parkbanke oder Baume dienen %=
als Trainingsgerate. Bei manchen Ubungen wird
auch der Hund mit eingebunden. Beispielsweise .*
Stiitz-Position.tiber dem liegenden Hun :

=

wFRAULI & HERRLI
WERDEN FIT"

DAS KONZEPT Inder Natur
trainieren und gleichzeitig Zeit mit
dem Hund verbringen, statt im Fit-
nessstudio Gewichte stemmen.
Wahrend das Training fiir die Hun-
debesitzer eine Fitnessiibung dar-
stellt, ist es fiir den Hund vor allem
ein Konzentrationstraining.

ABLAUF In einer kleinen Gruppe
treffensich die sportbegeisterten
Hundebesitzer mit Fitness-Coach
Béatrice Drach sowie Hundetrai-
nerin Conny Sporrer zum gemein-
samen Work-out. (Auch Einzel-
training moglich). Trainiert wird
ohne Hanteln oder schwere Ge-
wichte. Trainingsgerate sind das
eigene Korpergewicht, Parkban-

ke, Baume oder Kleingerite wie
Minibander und Schlingenseil
(TRX). Wahrend Frauli und Herrli
schwitzen, lernen die Hunde, ruhig
zu warten und sich zu entspannen.
Bei manchen Ubungen werden
Bello & Co. aber ebenfalls mitein-

gebunden.

WEITERE INFOS Das Team be-
steht aus Mag. Béatrice Drach,
MPH, sportwissenschaftliche Be-
raterin, Pilates Coach, TRX-Trai-
nerin, sowie Conny Sporrer, Hun-
detrainerin und Inhaberin von
Martin Riitter DOGS Wien. Kos-
tenfiir 5 Einheiten a 75 Min.: 150
Euro, www.beatrice-drach.com/
frauli-und-herrli-werden-fit
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gesund&fit testet )
Die gesund&fit-Re- M/

dakteurin testet Outdoor-Fitness fiir sportliche 11
Hundebesitzer gemeinsam mit ihrer Hiindin Kiri. _

Das neue Trainingskonzept , Frauli
und Herrli werden fit" fordert in lo-
ckerer Atmosphare die Fitness der
Hundebesitzer sowie die Bindung
zwischen Mensch und Hund. Wah-
rend eines Spaziergangs wird dabei
die Umwelt zum Fitnesscenter.
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TRX-WORK-OUT

Das Training —bestehend aus Laufen, Zirkeltraining oder
TRX —richtet sich nach dem Fitness-Level der Teilnehmer.
TRX-Schlaufen bieten eine Vielfalt an Ubungen, die sich
tberall durchfiihren lassen. Die Schlingen werden einfach
am Baum befestigt und los geht es beispielsweise mit
Kniebeugen (sogar tiefen Kniebeugen), Liegestiitz oder
Klimmziigen. Die Ubungen werden so lange durchgefiihrt,
bis die Stoppuhr von Béatrice piepst. Hund Kiri schaut da-
bei (noch) interessiert zu, was ihr Frauli macht.

TRAININGSPARTNERHUND

Damit die Warterei fiir Kiri nicht zu langweilig

wird, darf sie teilnehmen. Frauli macht Ausfall- :
schritte und Wauzi kriecht unter dem abgewinkel-
ten Bein durch, so die Theorie. Kriechen, um ans :
Leckerli zu gelangen? Flott durchlaufen ist besser!
Da mein Hund nicht Chihuahua-Gr63e hat und ich
auch nicht so lange Beine wie ein Top-Model,

bringt mich der Korpereinsatz meines Lieblings et-
was aus dem Gleichgewicht. Also Neustart!

Eine fiir die Hunde spannen-
de Ubung st der Jumping
Jack (Hampelmann). ,Be-
ginnt die Gruppe zu sprin-
gen, werden die meisten
Hunde unruhig”, erklart
Hundetrainerin Conny. Au-
Ber meiner. Kiri zeigt sich ab-
solut unbeeindruckt. Mitih-
ren 14 Jahren ist die alte Dame aber auch schon etwas ruhiger als manch
junger Artgenosse. Fazit: Fun, Action und Schwitzen fiir die Hundebesit-
zer, Konzentration, Spal und Entspannung fiir die Hunde. Das Training mit
Béatrice Drach (li.) und Conny Sporrer (re.) ist absolut empfehlenswert!

GESUND&FIT

Stogmdiller



