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Unlock your full potential with practical mental marathon preparation. This comprehensive guide 
provides essential strategies and techniques to cultivate a resilient marathon training mindset, enhance 
your practical mental endurance, and develop key runner mental strategies. Master the psychological 
race readiness needed to conquer your marathon with confidence and strength.
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5 Mental Tips to Get Through Your Long Runs | Marathon Training - 5 Mental Tips to Get Through 
Your Long Runs | Marathon Training by Running With Jane 22,992 views 2 years ago 14 minutes, 14 
seconds - Double-Digit Long Runs are crucial to get right for half, full and ultra marathon, training 
but they are mentally tough. Here are 5 ...
Intro
Mentally Prepare Ahead
Remind Yourself of Your "Why"
"Break Up" the Run
for Negative Thoughts
Practice Mindful Running
MARATHON TRAINING | Laufen + Krafttraining, Periode während der Vorbereitung... - MARATHON 
TRAINING | Laufen + Krafttraining, Periode während der Vorbereitung... by Franziska Schöbel  7,349 
views 6 months ago 15 minutes - Endlich hab ich diese Woche wieder einen Long Run hinbekommen, 
aber dafür liefen ein paar anderen Sachen nicht so gut.. nur ...
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Marathon: Wie fit du sein solltest, um mitzulaufen | Quarks - Marathon: Wie fit du sein solltest, um 
mitzulaufen | Quarks by Quarks 50,334 views 5 years ago 1 minute, 48 seconds - Der Marathon, 
ist zum Massenereignis geworden: Mehr als 200 Läufe gibt es jedes Jahr allein in Deutschland. Die 
meisten ...
Mit diesen Profi Tipps zum erfolgreichen Marathon! - Mit diesen Profi Tipps zum erfolgreichen 
Marathon! by AOK - Der Gesundheitskanal 116,222 views 5 years ago 13 minutes, 39 seconds - 
In diesem Video zeigt dir der ehemalige Europameister Jan Fitschen seine Profi-Tipps für einen 
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erfolgreichen Marathon,.
Einleitung
Jan Fitschen Langstreckenläufer
Nimm dir ein halbes Jahr Zeit! Tipp 1
3-5 Läufe mit 30km oder länger Tipp 2
Regeneriere genug!
Optimiert eure Austrüstung! Tipp
Iss Kartoffeln und Vollkornreis! Tipp 5
Frühstücke leicht! Tipp G
Teste dein Frühstück! Tipp 7
Wendet die Salami-Taktik an! Tipp 8
Übt das Trinken beim Laufen! Tipp 9
Testet eure Energielieferanten! Tipp 10
Rennt nicht zu schnell los! Tipp 11
Kontrolliert die Zwischenzeiten! Tipp 12
Nur langsam beschleunigen! Tipp 13
Bei ernsten Problemen abbrechen! Tipp 14
Marathon Training: 4 Tipps für deine Vorbereitung auf den Lauf | owayo - Marathon Training: 4 Tipps 
für deine Vorbereitung auf den Lauf | owayo by owayo custom sports 13,310 views 4 years ago 6 
minutes, 31 seconds - Du willst auch bald einen Marathon, laufen? Dann musst du dich ordentlich 
vorbereiten,. Profitriathlet Sebi Neef gibt dir Tipps, wie ...
Start
Trainingsplan
Regeneration
Ernährung vor und während des Marathons
Die optimale Ausrüstung
Mentale Stärke im Sport | Mentaltraining Übungen | Sportpsychologie | Mental Stark werden =ª=¯ - 
Mentale Stärke im Sport | Mentaltraining Übungen | Sportpsychologie | Mental Stark werden =ª=¯ by 
Akademie für Sport und Gesundheit 17,424 views 2 years ago 2 minutes, 44 seconds - "Free your 
mind and your ass will follow!" Mentale, Stärke ist in allen deinen Lebensbereichen wichtig! Wir 
zeigen dir, wie du ...
Einleitung
Dein Ziel definieren
Was brauchst du für deinen Trainingserfolg?
Lerne mit deinen Ängsten umzugehen
Bleibe am Ball
RUNNER’S WORLD erklärt ... die optimale Vorbereitung auf einen Marathon - RUNNER’S WORLD 
erklärt ... die optimale Vorbereitung auf einen Marathon by RUNNER'S WORLD 42,682 views 2 years 
ago 22 minutes - In diesem Video erklärt unsere RUNNER'S WORLD Lauftrainerin Sonja von Opel, 
worauf es bei der Vorbereitung, auf einen ...
Techniken von Laufprofis (die auch du nutzen kannst) - Techniken von Laufprofis (die auch du nutzen 
kannst) by runnersflow 127,355 views 7 months ago 8 minutes, 10 seconds - In diesem Video 
zeige ich dir 6 konkrete Techniken von Profiläufern, die du auch nutzen kannst, um kräftesparender, 
schneller ...
Hochverrat: Habeck gibt zu, dass er ALEINE billiges Pipeline-Gas verhindert! - Hochverrat: Habeck 
gibt zu, dass er ALEINE billiges Pipeline-Gas verhindert! by Vermietertagebuch - Alexander Raue 
6,120 views 24 minutes ago 11 minutes, 28 seconds - Wirtschaftsminister Habeck hat sich in neue 
Widersprüche zu Nordstream verstrickt! Die AfD hat den Wirtschaftsminister im ...
HAYALI GEDEMÜTIGT! =D̈ieser Rapper stellt sie vor MILLIONEN MENSCHEN BLOß! | Dunja Hayali 
hasst das! - HAYALI GEDEMU�TIGT! =D̈ieser Rapper stellt sie vor MILLIONEN MENSCHEN BLOß! 
| Dunja Hayali hasst das! by DIE WAHRHEIT?! 14,778 views 2 hours ago 8 minutes, 40 seconds - 
HAYALI GEDEMÜTIGT! Dieser Rapper stellt sie vor MILLIONEN MENSCHEN BLOß! | Dunja Hayali 
hasst das! BLITZMELDUNG ...
¡ ÄGYPTEN SCHMEIßT VON DER LEYEN RAUS ?!  ¡ - ¡ ÄGYPTEN SCHMEIßT VON DER LEYEN 
RAUS ?!  ¡ by DIE BLITZMELDUNG 3,961 views 49 minutes ago 8 minutes, 18 seconds - ÄGYPTEN 
SCHMEIßT VON DER LEYEN RAUS ?! ¡ BLITZMELDUNG! Politik aktuelle Nachrichten zusam-
mengefasst! Unfassbar ...
Links. Rechts. Mitte: KPÖ im Umfragehoch - Unterschätzte Gefahr? | Kurzfassung - Links. Rechts. 
Mitte: KPÖ im Umfragehoch - Unterschätzte Gefahr? | Kurzfassung by ServusTV On 3,445 views 



1 hour ago 20 minutes - Die ganze Sendung bei ServusTV On: https://www.servustv.com/ak-
tuelles/v/aaq9pmsy3axbbya7z0kq/ ¶�¶� Links. Rechts.
=¥WELT DECKT AUF: DAS ENDE DER GRÜNEN STEHT KURZ BEVOR!=¥ - =¥WELT DECKT AUF: DAS 
ENDE DER GRÜNEN STEHT KURZ BEVOR!=¥ by Politik Perspektiven 2,470 views 47 minutes ago 
10 minutes, 25 seconds - WELT NACHRICHTENSENDER DECKT AUF: DAS ENDE DER GRÜNEN 
STEHT KURZ BEVOR! https://youtu.be/ytqnha83ME0 In ...
WEIDEL GREIFT AN =¨ Moderatorin wird PANISCH als WEIDEL die WAHRHEIT auspackt! - WEIDEL 
GREIFT AN =¨ Moderatorin wird PANISCH als WEIDEL die WAHRHEIT auspackt! by Politik Impuls 
5,321 views 2 hours ago 9 minutes, 43 seconds - Quellen: 1.https://www.zdf.de/nachrichten/poli-
tik/deutschland/afd-zehn-punkte-programm-umfrage-hoch-100.html ...
Stress und Überforderung: Wenn die Arbeit unglücklich macht I Soll ich…? bei 37 Grad - Stress und 
Überforderung: Wenn die Arbeit unglücklich macht I Soll ich…? bei 37 Grad by 37 Grad 179,561 
views 9 months ago 12 minutes, 12 seconds - Viel Stress, wenig Wertschätzung, wenig Geld: Soll 
ich kündigen oder nicht? Fünf Menschen stehen vor dieser Frage und ...
Die Tim Kellner Show bei AUF1 - Episode 25 - Die Tim Kellner Show bei AUF1 - Episode 25 by AUF1 
5,229 views 1 hour ago 9 minutes, 48 seconds - In dieser exklusiven Ausgabe für AUF1 führt der 
„Love Priest“ Tim Kellner den ganzen tagespolitischen Irrsinn in gewohnter Art ...
Die Macht von mentaler und emotionaler Stärke - Die Macht von mentaler und emotionaler Stärke 
by Christian Bischoff 117,400 views 3 years ago 27 minutes - In dieser Folge sprechen wir über zwei 
zentrale mentale, und emotionale Erfolgsgesetze. Das mentale, Erfolgsgesetz: Dein ...
Ich bin 42 km gerannt… | meine Laufgeschichte, Training, Essen & Supplements - Ich bin 42 km 
gerannt… | meine Laufgeschichte, Training, Essen & Supplements by Anna Sophie 20,503 views 
2 years ago 25 minutes - Am Sonntag, den 10. Oktober 2021, bin ich meinen ersten Marathon, in 
München gelaufen! Was eine krasse und schöne ...
Intro
Voraussetzungen / Laufgeschichte
Marathon-spezifisches Training
Der Marathon
Ernährung & Supplements
Recovery / Regeneration
Eure Fragen beantworten
Hast du Musik gehört?
Welcher Kilometer war am härtesten?
Wie fühlst du dich jetzt?
Was fasziniert dich so am laufen?
Willst du nochmal einen Marathon laufen?
Wie ist es mit "aufs Klo gehen müssen"?
Wie alt warst du bei deinem ersten Halbmarathon? Ab wann würdest du es empfehlen?
Wie hast du sicher gestellt, trotz des intensiven Trainings genug zu essen?
Wie motivierst du dich?
Mentale Stärke, Resilienz und inneres Gleichgewicht | 2-Min-Regel - Mentale Stärke, Resilienz 
und inneres Gleichgewicht | 2-Min-Regel by Salvatore Princi 24,138 views 3 years ago 6 minutes, 
57 seconds - Onlinekurs zum Thema: =================== MINDSET – Selbstbewusster im 
Denken und emotional stabiler: ...
Einführung
Inneres Gleichgewicht finden
Die 2-Minuten-Regel
Fazit
Marathon Vorbereitung für Anfänger | Tipps für eine optimale Vorbereitung auf deinen Marathon! - 
Marathon Vorbereitung für Anfänger | Tipps für eine optimale Vorbereitung auf deinen Marathon! by 
Thomas Loch Master Personal Trainer 16,576 views 2 years ago 8 minutes, 27 seconds - Du suchst 
eine Marathon Vorbereitung, für Anfänger? Dann gebe ich dir heute Tipps, wie du dich auf deinen 
Marathon, am besten ...
Begrüßung
Mein erster Marathon
Medizinischer Checkup
Leistungsdiagnostik
Schwachstellen erkennen
Krafttraining



Gesundheit
Marathon Trainer
Fazit
Mentaltraining für Athleten: UNBESIEGBAR fühlen mit diesen 4 Übungen für mentale Stärke - 
Mentaltraining für Athleten: UNBESIEGBAR fühlen mit diesen 4 Übungen für mentale Stärke by 
Stefan Kloppe 21,323 views 3 years ago 9 minutes, 2 seconds - Machst du dich auch viel zu oft 
kleiner als du bist? Dieses Gefühl der inneren Überzeugung und Unbesiegbarkeit ist nicht nur in ...
Einleitung
100 Ziele Liste
Eigene Affirmationen erschaffen
Räume in deinem Leben auf
Ziele baden
Schluss
Wie du deinen ersten Halbmarathon läufst | 5 Tipps - Wie du deinen ersten Halbmarathon läufst | 5 
Tipps by runnersflow 65,326 views 2 years ago 15 minutes - Heute sprechen wir darüber, wie du es 
schaffst, deinen ersten Halbmarathon erfolgreich zu finishen. Vielleicht bist du schon die 5 ...
=¥VORGEFÜHRT! Nouripour wie Habeck=KEINE AHNUNG! Wirtschaftsexpertin packt fatale Folgen 
bei Lanz aus - =¥VORGEFÜHRT! Nouripour wie Habeck=KEINE AHNUNG! Wirtschaftsexpertin packt 
fatale Folgen bei Lanz aus by MENTALE FITNESS 29,147 views 8 hours ago 12 minutes, 4 seconds 
- VORGEFÜHRT! Nouripour wie Habeck= KEINE AHNUNG! Wirtschaftsexpertin packt fatale Folgen 
bei Lanz aus. Wir zeigen Dir ...
Mentaltraining - Spitzensport - Mentaltraining - Spitzensport by ansch1991 150,107 views 9 years 
ago 28 minutes - Mentaltraining im Spitzensport. Eine halbe Stunde Training Keine Videos verpassen: 
https://www.youtube.com/user/ansch1991 ...
MEIN ERSTER HALBMARATHON I Mental Breakdown, Vorbereitung, Vienna City Marathon I 
KathaMariie - MEIN ERSTER HALBMARATHON I Mental Breakdown, Vorbereitung, Vienna City 
Marathon I KathaMariie by Kathamariie 19,355 views 1 year ago 18 minutes - Hello ihr Lieben! Ich 
habe euch bei meinem ersten Halbmarathon mitgenommen :)) Ich sags euch ehrlich, das war schon 
ein ...
Mentale Stärke beim Marathon - Mentaltraining zur Selbstführung - mit Jürgen Zwickel - Mentale 
Stärke beim Marathon - Mentaltraining zur Selbstführung - mit Jürgen Zwickel by Andreas Butz 8,518 
views 5 years ago 1 hour, 4 minutes - Gut sein, wenn es drauf ankommt. Im Begriff Mentaltraining 
steckt das Wort "Training". Das heißt, mentale, Stärke kann man ...
Der Lange Lauf im Marathontraining – Über die VO2max, Energiespeicher und rote Muskelfasern - 
Der Lange Lauf im Marathontraining – Über die VO2max, Energiespeicher und rote Muskelfasern by 
Andreas Butz 5,419 views 1 year ago 55 minutes - Die Bedeutung des langen Laufs für den Erfolg 
beim Marathon, ist das Thema dieses Mitschnitts einer offenen Trainerstunde, die ...
Marathon Trainingsplan (Block 1 // Vorbereitung 2023) - Marathon Trainingsplan (Block 1 // Vorbere-
itung 2023) by Kpaou Kondodji 805 views 9 months ago 9 minutes, 25 seconds - Hey Crew, heute 
zeige ich euch den ersten Block meines Marathon, Trainingsplans und verrate euch, worauf man in 
dieser Phase ...
ZIELE BLOCK 1
TRAININGSPLAN BLOCK 1
ERNÄHRUNG BLOCK 1
So funktioniert Intervalltraining für die Halbmarathon & Marathon Vorbereitung! - So funktioniert 
Intervalltraining für die Halbmarathon & Marathon Vorbereitung! by Schrevenrunner 8,515 views 2 
years ago 2 minutes, 43 seconds - In diesem Video spreche ich über Langintervalle und wie Du sie 
für dein Intervalltraining bei der Halbmarathon & Marathon, ...
Begrüßung
Was sind Intervalle?
Die lange Debatte
Fazit
Drei Punkte Strategie gegen Panik vor dem Wettkampf - Drei Punkte Strategie gegen Panik 
vor dem Wettkampf by Athletes Mind Tuning 9,506 views 7 years ago 4 minutes, 21 seconds - 
-------------------------------- ZUSAMMENFASSUNG: -------------------------------- Welcher Sportler kennt 
das nicht, bei sich oder bei ...
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