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VORWORT

„Wandern ist sicher nicht die Antwort auf alles – 

aber du vergisst dabei alle deine Fragen.“

(unbekannter Verfasser)

Zum Ultrawandern kamen wir sprichwörtlich wie die Jungfrau zum Kinde. Während 

Stefanie ihre Erfüllung im Laufsport suchte und durch eine langwierige Knieverlet-

zung auf den Boden der Tatsachen zurückgeholt wurde, verbrachte Wolfgang seine 

Freizeit am liebsten mit den Dingen, die so viele Männer gerne tun: Er saß auf dem 

Sofa und schaute fern. 

Durch eine Reihe von Zufällen wurde jeder von uns auf eine Veranstaltung auf-

merksam, die sich Megamarsch nennt. 100 Kilometer in 24 Stunden, zu Fuß von 

München nach Mittenwald – warum eigentlich nicht? 

2017 ging Wolfgang das erste Mal an den Start, nahezu völlig untrainiert – und 

schaffte etwas, was er selbst nicht für möglich gehalten hatte: Er durchschritt den 

Zielbogen. Danach reichte seine Kraft gerade mal noch aus, um zwei magische 

Worte zu formulieren: NIE WIEDER! 

Immerhin ganze fünf Tage hatte dieses „nie wieder“ Bestand – dann meldete er 

sich für den nächsten 100-Kilometer-Marsch drei Monate später an und gründete 

gemeinsam mit einem Wanderfreund eine Trainingsgruppe, die in München ansäs-

sigen Megamarsch-VIPs.

Stefanie wurde Anfang 2018 Mitglied dieser Wandergruppe, vollendete im Mai 

2018 ihren ersten 100-Kilometer-Marsch, ebenfalls von München nach Mittenwald 

– und musste genauso schnell lernen, dass die zeitliche Gültigkeit der Worte „nie 
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wieder“ in der Ultrawanderszene deutlich eingeschränkt ist. Auch sie startete drei 

Monate später erneut über 100 Kilometer und das Langstreckenwandern wurde 

ähnlich wie bei Wolfgang zur Leidenschaft und zur Sucht. 

Seitdem haben wir gemeinsam als Team unzählige 50- und 100-Kilometer-Märsche 

bestritten und waren mit unserer Wandergruppe in vielen Städten in Deutschland, 

in Wien und auf der Nordseeinsel Sylt am Start – häufig als reguläre Teilnehmer, im-

mer wieder jedoch auch als Schlussläufer, mit der Aufgabe, sich um die Wanderer im 

hinteren Feld zu kümmern, sie zu motivieren, anzutreiben und leider auch manch-

mal vom schmerzhaften, aber in der Situation nötigen Abbruch zu überzeugen.

Es dürfte deshalb nicht weiter verwunderlich sein, dass auch die Idee zu diesem 

Buch bei einem 100-Kilometer-Marsch entstanden ist – beim Megamarsch in Wien 

während einer einfach nicht enden wollenden, windigen Nacht. Mit unserer mitt-

lerweile mehrjährigen Ultrawandererfahrung möchten wir allen Interessierten ein 

Werk an die Hand geben, das umfassend alle Fragen rund um diese einzigartige, 

anstrengende, durchaus ein bisschen verrückte, aber auch wunderschöne und süch-

tig machende Sportart beantwortet – angefangen bei der Ausrüstung, über den 

optimalen Trainingsaufbau, bis hin zu den zahlreichen kleinen Tricks, die während 

des Marsches dabei helfen, trotzdem weiter und weiter und weiter zu gehen, auch 

wenn die Stimme des inneren Schweinehundes von Minute zu Minute lauter wird. 

Die Bewältigung einer 50- oder 100-Kilometer-Strecke verlangt jedem – uns einge-

schlossen – immer aufs Neue psychisch und physisch alles ab. Kein Marsch ist wie 

der andere, jeder hält seine ganz eigenen Hürden und Herausforderungen bereit. 

Aber das Gefühl, es am Ende geschafft zu haben, Unvorstellbares zu realisieren und 

die begehrte Medaille in Empfang zu nehmen, lässt jeden Schmerz, jede Qual, jeden 

Zweifel ganz schnell in Vergessenheit geraten. 

Wir wünschen unseren Lesern viel Spaß beim Wandern – und dass wir uns vielleicht 

in Zukunft auf dem einen oder anderen Marschevent persönlich begegnen.

Stefanie Nonnenmann und Wolfgang Niedermeier
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1 EINLEITUNG

„Und wenn ich glaub, meine Beine sind zu schwer, dann 

geh ich noch mal 1.000 Schritte mehr …“

(Lied „Hoch“ – Tim Bendzko)

Das Ziel: 100 Kilometer. Kurz nach dem Start ist das Teilnehmerfeld stets noch sehr dicht. (Foto: Stefanie 

Nonnenmann)

100 Kilometer wandern in 24 Stunden? 50 Kilometer in 12 Stunden zurücklegen? 

Einfach sehr, sehr lange Wege am Stück mit nur kleineren Pausen und unter Um-

ständen sogar über Nacht gehen? Wer von solchen Plänen seinen Freunden oder 

seiner Familie erzählt, erntet in der Regel zunächst erst einmal ungläubige Blicke. 
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 • 100 Kilometer? 

 • So viel? 

 • Schläft man da denn auch mal? 

 • Und ist das überhaupt gesund? 

Die Vorstellung, eine solche Distanz in einem festgesetzten Zeitraum zu bewältigen, 

weckt eine Menge Gefühle auf einmal. Ob Respekt oder Angst, Neugier auf eine 

spannende Challenge, ein glückliches Kribbeln oder der Reiz des Unbekannten: Es 

gibt viele Gründe, die Herausforderung anzunehmen und sich ihr zu stellen. 

Seit einigen Jahren hat das Thema Ultrawandern – andere sprechen auch vom 

Langstreckenwandern oder Extremwandern – eine neue Popularität gewonnen. 

 Immer mehr Events mit Namen wie Megamarsch oder Mammutmarsch schießen 

wie die Pilze aus dem Boden, das Angebot wird immer größer und wer möchte, 

hat mittlerweile die Gelegenheit, an jedem Wochenende an einer anderen Lang-

streckenwanderung teilzunehmen – in Deutschland, aber auch im benachbarten 

Ausland, in den Niederlanden, in Belgien, Österreich oder in der Schweiz. Es gibt 

mittlerweile zahlreiche Anbieter, die Ultrawanderungen organisieren, vom kleinen 

Sportverein bis hin zum gewinnorientierten Start-up-Unternehmen. 

Bei anderen Institutionen hat das Wandern von langen Strecken bereits Tradition: 

Seit über 40 Jahren organisiert der Internationale Volkssportverband (IVV) regel-

mäßig längere Wanderungen, darunter auch zahlreiche Wandermarathons über  

42 Kilometer, die sich auch bei älteren Sportlern dauerhaft einer sehr großen 

 Beliebtheit erfreuen. 

Doch wo kommt sie eigentlich her, die Lust, weit über die eigenen Grenzen zu ge-

hen und so lange Distanzen zu bewältigen? Die Wurzeln dafür gehen weit in die 

Menschheitsgeschichte bis in die Steinzeit zurück. Vor 1,2 Millionen Jahren und 

früher legten die Urmenschen pro Tag 30 Kilometer und mehr zurück – eine überle-

benswichtige Körperausstattung, um Nahrung zu jagen und die Herde zu beschüt-

zen. Auch heute gibt es noch Völker in der afrikanischen Steppe, die sich zu Fuß bis 

zu 20 Kilometer von ihrem Lager wegbewegen und dorthin immer wieder zurück-

kehren. Dies entspricht täglich nahezu der Marathondistanz. 
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Obwohl die Fähigkeit, so viele Kilometer zu Fuß zu gehen, damit historisch ge-

wachsen und noch in den menschlichen Genen verankert ist, ist sie heutzutage bei 

den meisten Menschen verschwunden. Berufe, die eine sitzende Tätigkeit im Büro 

erfordern, schränken den Anreiz, lange Wege zu bewältigen, massiv ein. Das Auto 

ist zu einem bequemen und nützlichen Fortbewegungsmittel geworden, das zwar 

praktisch ist, aber wichtige Muskeln verkümmern lässt. 

Nicht selten wird die Freizeit auch von modernen Medien bestimmt. Wer viel Zeit am 

Smartphone verbringt, tut dies ebenfalls selten beim Wandern in der Natur. Dabei 

ist Wandern eine vergleichsweise einfache Sportart. Man braucht keine Mitglied-

schaft in einem Verein, keine komplizierte Ausrüstung, wandern kann man immer 

und überall. Es spielt keine Rolle, ob durch die Stadt oder übers Land, auf Berge 

oder einfach komplett ohne Plan und Ziel – die Zahl der Möglichkeiten ist nahezu 

unbegrenzt. 

Die Strecken bei Ultramärschen führen häufig durch unberührte Natur – aber durchaus auch mal mitten durch 

die Stadt. (Foto: Marco Niehaus)
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1.1 WARUM ULTRAWANDERN?

Die neue Liebe zum Wandern, die Lust an der extremen Herausforderung, der 

Wunsch, sehr lange Distanzen zu bewältigen – all das ist ein Produkt unserer mo-

dernen Zeit. Das Leben ist heutzutage sehr einfach geworden, es gibt für alle Tätig-

keiten das passende technische Gerät, das Internet, die unbegrenzte Erreichbarkeit. 

Und doch hat jeder Mensch in seinem tiefsten Inneren noch seine Steinzeitgene, 

den Wunsch, über seine eigenen Grenzen zu gehen, sogar weit darüber hinaus – 

und sich einer ganz besonderen Herausforderung zu stellen. 

Seit mehreren Jahren erfahren die ganz großen Langstrecken-Wanderevents eine 

wachsende Popularität. Beim Megamarsch Hamburg, einer der größten 100-Kilo-

meter-Wanderungen in Deutschland, gehen jedes Jahr im Frühjahr mehr als  

4.000 Wanderfreunde an den Start, rund jeder Fünfte von ihnen schafft die ge-

samte Distanz und erreicht das Ziel. Tickets sind mittlerweile in kürzester Zeit aus-

verkauft und sehr gefragt, die Veranstalter bauen ihre Angebote fortlaufend aus 

und nehmen neue Strecken und Regionen in ihr Angebot auf. Neue Anbieter entwi-

ckeln neue Konzepte, beschränken die Zeit oder bieten lange Distanzen mit 2.000 

und mehr Höhenmetern an. 

Auf eine mehr als hundertjährige Tradition blickt der sogenannte Nijmwegenmarsch 

Vierdaagse in den Niederlanden zurück. Jedes Jahr im Sommer stellen sich über 

45.000 Wanderer dem ganz speziellen Reiz, an vier Tagen hintereinander jeweils 

Distanzen von bis zu 50 Kilometern zurückzulegen – ein riesiges Volksfest mit un-

zähligen Zuschauern und einer riesigen Nachfrage. 

Doch die Teilnehmer an allen Märschen vereint eins: die Lust auf eine große und 

schwere Herausforderung, vielleicht die größte sportliche Herausforderung des ei-

genen Lebens. 




