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das Ziel




das Ziel

- Verteidigung WM-Titel
- Staffelmedaille



der Weg

* physisches Training
* technisches Training
* mentales Training

* die Erfolgsfaktoren



der Weg

Saisonplanung 2003
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» taglich 1-2 Trainingseinheiten
* 10-15 Trainingsstunden/Woche




der Weg




der Weg

50 Trainingstage 2001-2003 in
WM-relevantem Gelande




der Weg

* visualisieren des Gelandes

 vorstellen von moglichen Laufsituationen



der Weg

Die Erfolgsfaktoren

* Talent

* Organisation
* Disziplin

* Verzicht



der Weg

...gemeinsam stark




die WM:
Rapperswil 2003

Das Resultat:




