Simon Gegenheimer ist Vizeweltmeister
im Sprint, hat bereits Weltcupsiege, gelbe
Trikots und etliche Nationalmannschafts-
einsdtze zu verbuchen, doch eines ver-
spurt auch er noch: den Schmerz nach
einer harten Trainingseinheit. Aktiv im
Allgdu hat mit dem Profi vom Team ROSE

Vaujany fueled by ultraSPORTS gespro-
chen, und durfte einen Einblick in sein
spezielles Massage- und Dehnungspro-
gramm werfen.

JTraining ist wichtig, Training tut meistens
auch weh, aber wirklich besser wird man
in der Regeneration. Die Leistungssteige-
rung findet nicht wahrend des Pedalie-
rens statt, sondern in der Ruhephase da-
nach. Wer besser regeneriert, kann auch
schneller wieder trainieren und wird am
Ende auch der schnellere Radfahrer sein.
Dehnen ist bei mir fur die angespannte
und verhdrtete Muskulatur ein wichtiger
Ansatzpunkt, doch die harten Muskel-
partien sind oft auch sehr empfindlich
und es kommt schnell zu Verletzungen.
Aus diesem Grund dehne ich nur unter
,erleichterten Bedingungen® flr meinen
Korper. Sprich, im warmen Wasser und
mit Hilfe der Massagedisen meines AIDA

Aktivin Allgdu

Massagewhirlpool. Die Warme lockert be-
reits den Muskel etwas und der Druck der
Dusen wirkt wie eine Mikromassage fur
die einzelnen Korperpartien. Dies ist Un-
terstitzung und Schutz zugleich. Ich hof-
fe meine folgenden Ubungen helfen auch
euch beim Regenerieren, dann sehen wir
uns schon bald auf dem ndchsten Trail .
Euer Simon




