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Sport dobrze robi

Kazde ¢wiczenie robimy zatem tylko
raz. W praktyce wyglgda to tak: wyko-
nujemy kazde ¢wiczenie raz i przez
chwile gteboko oddychamy. Teraz
powtarzamy je bezposrednio dwu-
krotnie po sobie i ponownie gteboko
oddychamy. Nastepnie powtarzamy
je trzy razy, potem cztery, pie¢, szes¢,
az zrobimy dziesie¢ powtdrzen tego
samego ¢wiczenia bezposrednio po
sobie. Teraz odliczamy w doét: wyko-
nujemy dziewie¢ powtoérzen i gteboko
oddychamy. Nastepnie osiem i tak
dalej, az wrécimy do jednego powto-
rzenia. Gotowe! Wypijamy tyk wody,
kontrolujemy oddech — a nastepnie
zgodnie z tg samg zasadg wykonu-
jemy nastepne ¢wiczenie. Plan tre-
ningu interwatowego w postaci tabeli
znajdziemy na przednim skrzydetku
oktadki.

Na jednostke treningowa przezna-
czamy co najmniej 30, a maksymalnie
90 minut. W ten sposodb optymalnie
stymulujemy swoj organizm — przy
krotszym czasie nie nastgpi zaden
efekt treningowy albo bedzie on
jedynie niewielki. Dtuzsze ¢wiczenie
mogtoby natomiast przecigzy¢
organizm i mimo wysitku nie wywotac
pozadanego efektu treningowego.



Stuz i gora

Co éwiczymy?
Zarowno cwiczenie ,stuz’, jak i bedgce jego
wariantem cwiczenie ,gora” zwiekszajg poczucie

rownowagi. a poza tym wzmacniajg uada i miesnie

grzbietu psa.

Potrzebne do treningu
> Ewentualnie jaki$ naroznik do opar-
cia sie

Aby pies poruszat sie niemal tak
gietko jak kot, musi ¢wiczy¢ miesnie
szkieletowe gtebokie. Cwiczenie ,stuz”
nadaje sie dla kazdego zdrowego
psa, natomiast ,goéra” — czyli pionowe
stanie na konczynach tylnych — jest
odpowiednie raczej dla Izejszych
CZWOronogow.

Zaczynamy!

Podczas ¢wiczenia ,stuz” pies siedzi
na zadzie i unosi obie konczyny
przednie w powietrzu, nie podpierajac
sie nimi. Cwiczenie ,géra” jest jego
rozszerzeniem: pies stoi w nim na
tylnych konczynach.

W ¢wiczeniu ,stuz” pies siedzi tuz
przy swoim panu. Czesto utatwie-
niem jest, jesli pies siedzi grzbietem
do cztowieka. W ten sposdb moze
wykorzystac¢ jego piszczele do
podparcia grzbietu, zeby sie nie
przewrocic.

Za pomocg smakotyka probujemy
sktoni¢ psa, zeby troche wyciggnat
sie w gore. Grzbiet naszej dtoni
powinien znajdowac sie na wyso-
kosci lusterka psiego nosa.
Smakotyk dajemy psu dokfadnie
w tym momencie, w ktérym
zaczyna sie wyciggac lub chociaz
czesciowo unosi jedng konczyne.
Jedli robi to dobrze, probujemy
ostroznie zwabi¢ go troche wyzej.
Aby tatwiej mu byto zachowac
rownowage, prowadzimy smakotyk
lekko w kierunku jego potylicy.

W ten sposob wkrétce pies bedzie
potrafit sam utrzymac réwnowage.




smycz rozumie¢ jako znak do
weszenia.
> Wyprébowujemy rdzne predkosci.
> Jedli pies zachowuje sie poprawnie,
zaczynamy trening interwatowy.

Doskonatym ¢éwiczeniem fitness dla
psow jest rowniez ptywanie. Wzmac-
nia miesnie i wptywa korzystnie na
stawy, nie obcigzajgc ich. Dlatego tez
ptywanie nadaje sie wspaniale dla
psow majgcych nadwage lub znajdu-
jacych sie w okresie rekonwalescenciji.

Cwiczenia dla psa

Problemy

i ich rozwigzywanie

Nasz pies dostownie ,wychodzi z sie-
bie”, kiedy tylko wyjmujemy rower lub
buty do biegania? Jesli pies ciggnie

i robi ,cyrk” podczas biegu, zatrzymu-
jemy sie i kazemy mu zajg¢ miejsce

u naszego boku. Jesli na chwile sie
uspokoi, biegniemy Iub jedziemy dalej.
Kiedy znowu straci nad sobg kontrole,
ponownie sie zatrzymujemy.

Jogging z biegnagcym swobodnie,
dobrze wychowanym psem jest

czysta przyjemnoscia




Cwiczenia zespotowe dla cztowieka i psa

Pompka plus skok — tak to sie robi:

>

Wyszukujemy miejsce ze skatg lub
przewrdéconym drzewem dla psa
oraz stojgcym drzewem lub $ciang
dla siebie.

Pies czeka przed swojg prze-
szkodg, a my stajemy przed swoja.
Kazemy psu skakac przez pien,
podczas gdy my robimy pompki.
Warto dawac psu komende do
skoku w momencie, kiedy znaj-
dujemy sie w najnizszym punkcie
pompki. W ten sposéb mozemy go
lepiej kontrolowac.

« Pozniej hastem do poko- -

' nania przez psa przeszkody

oze byé pompka "
S J g&

Rady i warianty

Kiedy pompki mozemy juz wykony-
wac pod niewielkim kgtem lub dajemy
rade wykonywac je catkiem poziomo,
nasz pies moze tez skakac bezpo-
Srednio przez nasze ciato. Pozosta-
jemy w najnizszym punkcie pompki,
a wtedy pies przeskakuje przez nas.
Potem powinien czekac, zebysmy
mogli mocno sie odbi¢. Kiedy
ponownie osiggamy najnizszy punkt,
przychodzi pora na kolejny skok.




V4

Trening na stabilnosc
tutowia i cofanie

Cztowiek \K Pies é Plan treningowy
dla poczatkujgcych

,Ciagniecie drzwi” Cofanie (str. 38) 3 serie po 12 powtoérzen
(str. 74)

g
2

»,Ciagniecie drzwi” plus cofanie — tak to sie robi:

> Szukamy pnia drzewa, ktory nie Rady i warianty
jest Sliski. Jesli chcemy psu nieco utrudni¢ ¢wi-
> Obejmujemy go stopami. czenie, mozemy wokot pnia roztozy¢
> Pien owijamy psig smyczg, ewentu-  kilka gatezi, zeby musiat uwazac,
alnie obejmujemy go rekami. gdzie stawia tapy. Ewentualnie
> Pies stoi obok nas (i pnia). mozemy psu kaza¢ na zmiane obcho-
> Na zmiane odchylamy sie w tyt dzi¢ drzewo i siebie raz przodem,

i ponownie przyciggamy do pnia, araz tytem.
a w tym czasie kazemy psu obcho-
dzi¢ pien i siebie tytem.




Fitness dla cztowieka i psa

Przysiad, podpér czy podcigganie to ¢wiczenia, ktére mozemy wykonywaé
na fonie natury — bez sprzetu, ale za to wspélnie ze swoim psem!

Lektura tej ksigzki pozwoli nam zapoznaé sie z nowym trendem

fitness, jakim jest trening z psem. Dowiemy sie z niej, jak mogg wygladac

wspolne treningi cztowieka i psa, w ktdrych zwierze jest petnoprawnym

partnerem, wykonuje ¢wiczenia i dodatkowo motywuje swojego opiekuna

do wysitku.

* Do wyboru jest wiele rodzajow ¢wiczen: trening sitowy dla wtasciciela,
a dla psa ¢wiczenia rownowagi — dla kazdego co$ mitego.

* Przejrzyste opisy ¢wiczen, na ktdre sktadajg sie teksty i zdjecia,
pomoga w ich wykonywaniu.

Pozytywny efekt uboczny: wspélny trening zbliza, odpreza i po prostu sprawia
przyjemnosc.

Ksigzka przeznaczona jest dla wysportowanych duetéw ztozonych
z cztowieka i psa oraz wszystkich tych, ktérzy chcieliby p6js¢ w ich Slady!

978-83-09-0
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