Der Fitness-Stadtfiihrer

Ein Training gegen Festtagslethargie auf Banken, Ochsenklavier und Burg

n M Bragulla

Weihnachten ist vorbei, dur Bauch
ist rund und die Fitnes
Hichste Zeit fiir ein bisschen Bewe
gung. Wer sporteln michte, mus
sich aber nicht im Kraftraum quii-
len. In der Stadt gibt es viele schine
Fleckerl fiir Ubungen im Freien. Ich
habe als rasender Reporter recher-
chiert und mich mit dem Landshuter
Fitnesstrainer Christian Fredlmeier
getroffen. Er trimmte mich an Park-
béinken, auf dem Ochsenklavier und
auf der Burg Trausnitz.

Fredlmeier ist Personal Trainer
, wie man Menschen
rgie holt.
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Das Ochsenklavier

Zweite Station ist das Ochsenkla-
vier. Auf diesem h\-'eg zur Burg

‘er in der Luft hingt, hat normalerweise nicht viel zu melden. Bei dieser
dngt man in der Luft, damit sich die Bauchmuskeln mal wieder melden.

Trausnitz kann man in mittelalterli-
chem Ambiente b uf lau
ist vor allem gut fiir die Ausdau
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dorhar Boxen. Dafiir packt Fredl-
en Mal Hilfsmittel
aus. Ich bekomme die kla hen
Handschuhe, und er stiilpt sich Pols-
ter tiber die Hande, auf die ich dann
eindreschen darf. Herzenslust
fahre ich auf sein Kommando rechte
und linke Geraden aus. Dazwischen
muss ich mich ducken, wenn mein
Trainer zum imagini
schlag ausholt.
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Einen Film iiber das Fitn

m‘rig des rasenden
es im Internet un:a»r

an f'redfmeter gibt es unter
www,privat-coach.de.

Beim Journalisten sieht Qngnng aus wie =
Wer sich gegen Parkbank und inneren Schweinehund stemmen will, kann sich fiirs Training Hilfe von Personal Trainer
Christian Fredlmeier halen.

+Ich ergebe mich” ohne Worte,

Beun Lauf i@

Bei den ,,Ruckwartshegestutzen“ geht LZ Redakteur Michael Bragulla dle Kraft
aus. Als Schrelherlme hat er in den Fmgern mehr Schmalz als in den Armen.
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