Cornering evo1 FITONGRID

Die Ubung Cornering ist ja bereits bekannt. Auch sie hat einen "groRen Bruder": Cornering evox. Die G-Forces
im Verlauf einens Rennen kénnen extrem an der Substanz des Fahrers nagen. Gerade der Kopfist in einer
exponierten Position und somit heftigen Belastungen ausgesetzt.

Diese Ubung zielt, wie der Name schon sagt, auf die Muskulatur ab, die in Kurven besonders benétigt wird.

Wir starten diesmal in stehender Position und wahlen den passenden Abstand zur Wand:

Startet zunachst nicht wie auf dem Bild sondern mit senkrechter Korperhaltung und versucht so nur mit dem
Kopf Druck auf den Ball auszuiben. 1xje Seite 10sec. Druck // 30sec. Pause

Danach konnt ihr sehr kleinschrittig den Abstand zwischen wandnahem Fuf3 und Wand vergréf3ern und wieder
fUr je 10sec. belasten. Je gréRer der Abstand zwischen FuR und Wand ist desto intensiver wird die Ubung.
je Seite 10sec. Druck // 30sec. Pause

Dabei bleiben Blick und Kopf gerade und nach vorne gerichtet. Oberkdrper und Unterkdrper bilden eine gerade
Linie.

1! DIESE UBUNG NICHT UBERTREIBEN !!!

Maximal 3xBelastung je Seite
Danach hat die Halsmuskulatur min. 3 Tage Pause

Viel Spaf3 !l
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