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- Verteidigung WM-Titel
- Staffelmedaille

Man kann viel,
wenn man sich nur viel zutraut.
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� physisches Training
� technisches Training
� mentales Training
� die Erfolgsfaktoren
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� täglich 1-2 Trainingseinheiten
� 10-15 Trainingsstunden/Woche
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50 Trainingstage 2001-2003 in
WM-relevantem Gelände
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� visualisieren des Geländes
� vorstellen von möglichen Laufsituationen



� Talent
� Organisation
� Disziplin
� Verzicht
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Die Erfolgsfaktoren



...gemeinsam stark
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Das Resultat:


