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SWandern ist sicher nicht die Antwort auf alles - aber
du vergisst dabei alle deine Fragen.”

(unbekannter Verfasser)

Zum Ultrawandern kamen wir sprichwortlich wie die
Jungfrau zum Kinde. Wahrend Stefanie ihre Erflallung im
Laufsport suchte und durch eine langwierige Knieverletzung
auf den Boden der Tatsachen zuruckgeholt wurde,
verbrachte Wolfgang seine Freizeit am liebsten mit den
Dingen, die so viele Manner gerne tun: Er sals auf dem Sofa
und schaute fern.

Durch eine Reihe von Zufallen wurde jeder von uns auf eine
Veranstaltung aufmerksam, die sich Megamarsch nennt.
100 Kilometer in 24 Stunden, zu Ful8 von Munchen nach
Mittenwald - warum eigentlich nicht?

2017 ging Wolfgang das erste Mal an den Start, nahezu
vollig untrainiert - und schaffte etwas, was er selbst nicht
fur moglich gehalten hatte: Er durchschritt den Zielbogen.
Danach reichte seine Kraft gerade mal noch aus, um zwei
magische Worte zu formulieren: NIE WIEDER!



Immerhin ganze fanf Tage hatte dieses ,nie wieder” Bestand
- dann meldete er sich fur den nachsten 100-Kilometer-
Marsch drei Monate spater an und grindete gemeinsam mit
einem Wanderfreund eine Trainingsgruppe, die in Munchen
ansassigen Megamarsch-VIPs.

Stefanie wurde Anfang 2018 Mitglied dieser Wandergruppe,
vollendete im Mai 2018 ihren ersten 100-Kilometer-Marsch,
ebenfalls von Munchen nach Mittenwald - und musste
genauso schnell lernen, dass die zeitliche Gultigkeit der
Worte ,nie wieder” in der Ultrawanderszene deutlich
eingeschrankt ist. Auch sie startete drei Monate spater
erneut Uber 100 Kilometer und das Langstreckenwandern
wurde ahnlich wie bei Wolfgang zur Leidenschaft und zur
Sucht.

Seitdem haben wir gemeinsam als Team unzahlige 50- und
100-Kilometer-Marsche bestritten und waren mit unserer
Wandergruppe in vielen Stadten in Deutschland, in Wien
und auf der Nordseeinsel Sylt am Start - haufig als regulare
Teilnehmer, immer wieder jedoch auch als Schlusslaufer, mit
der Aufgabe, sich um die Wanderer im hinteren Feld zu
kimmern, sie zu motivieren, anzutreiben und leider auch
manchmal vom schmerzhaften, aber in der Situation
notigen Abbruch zu Uberzeugen.

Es durfte deshalb nicht weiter verwunderlich sein, dass auch
die ldee zu diesem Buch bei einem 100-Kilometer-Marsch
entstanden ist - beim Megamarsch in Wien wahrend einer
einfach nicht enden wollenden, windigen Nacht. Mit unserer
mittlerweile mehrjahrigen Ultrawandererfahrung mochten
wir allen Interessierten ein Werk an die Hand geben, das
umfassend alle Fragen rund um diese einzigartige,
anstrengende, durchaus ein bisschen verrickte, aber auch



wunderschone und suchtig machende Sportart beantwortet
- angefangen bei der Ausrustung, Uber den optimalen
Trainingsaufbau, bis hin zu den zahlreichen kleinen Tricks,
die wahrend 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 Bewaltigung einer 50- oder 100-Kilometer-Strecke
verlangt jedem - uns eingeschlossen - immer aufs Neue
psychisch und physisch alles ab. Kein Marsch ist wie der
andere, jeder halt seine ganz eigenen Hurden und
Herausforderungen bereit. Aber das Gefuhl, es am Ende
geschafft zu haben, Unvorstellbares zu realisieren und die
begehrte Medaille in Empfang zu nehmen, lasst jeden
Schmerz, jede Qual, jeden Zweifel ganz schnell in
Vergessenheit geraten.

Wir wunschen unseren Lesern viel Spall beim Wandern -
und dass wir uns vielleicht in Zukunft auf dem einen oder
anderen Marschevent personlich begegnen.

Stefanie Nonnenmann und Wolfgang Niedermeier
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»Und wenn ich glaub, meine Beine sind zu schwer,
dann geh ich noch mal 1.000 Schritte mehr..."

(Lied ,,Hoch” - Tim Bendzko)
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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 zurucklegen? Einfach sehr, sehr lange Wege am
Stluck mit nur kleineren Pausen und unter Umstanden sogar
uber Nacht gehen? Wer von solchen Planen seinen Freunden
oder seiner Familie erzahlt, erntet in der Regel zunachst erst
einmal unglaubige Blicke.

e 100 Kilometer?

e Soviel?

e Schlaft man da denn auch mal?
 Und ist das Uberhaupt gesund?



Die Vorstellung, eine solche Distanz in einem festgesetzten
Zeitraum zu bewaltigen, weckt eine Menge Geflhle auf
einmal. Ob Respekt oder Angst, Neugier auf eine spannende
Challenge, ein gluckliches Kribbeln oder der Reiz des
Unbekannten: Es gibt viele Grunde, die Herausforderung
anzunehmen und sich ihr zu stellen.

Seit einigen Jahren hat das Thema Ultrawandern - andere
sprechen auch vom Langstreckenwandern oder
Extremwandern - eine neue Popularitat gewonnen. Immer
mehr Events mit Namen wie Megamarsch oder
Mammutmarsch schieRen wie die Pilze aus dem Boden, das
Angebot wird immer groBer und wer mochte, hat
mittlerweile die Gelegenheit, an jedem Wochenende an
einer anderen Langstreckenwanderung teilzunehmen - in
Deutschland, aber auch im benachbarten Ausland, in den
Niederlanden, in Belgien, Osterreich 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 uber 40 Jahren organisiert
der Internationale Volkssportverband (IVV) regelmalig
langere Wanderungen, darunter  auch zahlreiche
Wandermarathons uber 42 Kilometer, die sich auch bei
alteren Sportlern dauerhaft einer sehr groBen Beliebtheit
erfreuen.

Doch wo kommt sie eigentlich her, die Lust, weit Uber die
eigenen Grenzen zu gehen und so lange Distanzen zu
bewaltigen? Die Wurzeln dafur gehen weit in die
Menschheitsgeschichte bis in die Steinzeit zuruck. Vor 1,2
Millionen Jahren und fraher legten die Urmenschen pro Tag



30 Kilometer und mehr zurick - eine Uberlebenswichtige
Korperausstattung, um Nahrung zu jagen und die Herde zu
beschutzen. Auch heute gibt es noch Volker in der
afrikanischen Steppe, die sich zu Fuls bis zu 20 Kilometer
von ihrem Lager wegbewegen und dorthin immer wieder
zuruckkehren. Dies entspricht taglich nahezu der
Marathondistanz.

Obwohl die Fahigkeit, so viele Kilometer zu Fuls zu gehen,
damit historisch gewachsen und noch in den menschlichen
Genen verankert ist, ist sie heutzutage bei den meisten
Menschen verschwunden. Berufe, die eine sitzende Tatigkeit
im Buro erfordern, schranken den Anreiz, lange Wege zu
bewaltigen, massiv ein. Das Auto ist zu einem bequemen
und nutzlichen Fortbewegungsmittel geworden, das zwar
praktisch ist, aber wichtige Muskeln verkimmern lasst.

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 Mitgliedschaft in einem Verein, keine
komplizierte Ausristung, wandern kann man immer und
uberall. Es spielt keine Rolle, ob durch die Stadt oder Ubers
Land, auf Berge oder einfach komplett ohne Plan und Ziel -
die Zahl der Moglichkeiten ist nahezu unbegrenzt.



Die Strecken bei Ultramarschen fihren haufig durch unberihrte Natur - aber
durchaus auch mal mitten durch die Stadt. (Foto: Marco Niehaus)

1.1 WARUM ULTRAWANDERN?

Die neue Liebe zum Wandern, die Lust an der extremen
Herausforderung, der Wunsch, sehr lange Distanzen zu
bewaltigen - all das ist ein Produkt unserer modernen Zeit.
Das Leben ist heutzutage sehr einfach geworden, es gibt fur
alle Tatigkeiten das passende technische Gerat, das
Internet, die unbegrenzte Erreichbarkeit. Und doch hat jeder
Mensch in seinem tiefsten Inneren noch seine Steinzeitgene,
den Wunsch, Uber seine eigenen Grenzen zu gehen, sogar
weit daruber hinaus - und sich einer ganz besonderen
Herausforderung zu stellen.



Seit mehreren Jahren erfahren die ganz grofSen
Langstrecken-Wanderevents eine wachsende Popularitat.
Beim Megamarsch Hamburg, einer der groSten 100-
Kilometer-Wanderungen in Deutschland, gehen jedes Jahr im
Frihjahr mehr als 4.000 Wanderfreunde an den Start, rund
jeder Funfte von ihnen schafft die gesamte Distanz und
erreicht das Ziel. Tickets sind mittlerweile in klrzester Zeit
ausverkauft und sehr gefragt, die Veranstalter bauen ihre
Angebote fortlaufend aus und nehmen neue Strecken und
Regionen in ihr Angebot auf. Neue Anbieter entwickeln neue
Konzepte, beschranken die Zeit oder bieten lange Distanzen
mit 2.000 und mehr HOhenmetern an.

Auf eine mehr als hundertjahrige Tradition blickt der
sogenannte  Niimwegenmarsch  Vierdaagse in den
Niederlanden zuruck. Jedes Jahr im Sommer stellen sich
uber 45.000 Wanderer dem ganz speziellen Reiz, an vier
Tagen hintereinander jeweils Distanzen von bis zu 50
Kilometern zurlckzulegen - ein riesiges Volksfest mit
unzahligen Zuschauern und einer riesigen Nachfrage.

Doch die Teilnehmer an allen Marschen vereint eins: die Lust
auf eine groRe und schwere Herausforderung, vielleicht die
grofSte sportliche Herausforderung des eigenen Lebens.






~Wandern ist eine Tatigkeit der Beine und ein Zustand
der Seele.”

(Josef Hofmiller)

Aller Anfang ist schwer - ein Grundsatz, der auch bei der
Vorbereitung auf eine Ultrawanderung zahlt. Denn neben
der Frage, wie sich das optimale Training strukturiert und
gestaltet, kommt es auch darauf an, sich nach und nach die
passende Ausrustung zusammenzustellen und sich mit
einigen grundlegenden gesundheitlichen Dingen vertraut zu
machen.

2.1 DIE PASSENDE AUSRUSTUNG



