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Die Energie 
kommt vom Bauch
Ultraläufer Axel Hansert-Berger

Seine Extremtouren plant er akribisch. 
Und beim Training achtet er stets auf den 
Einklang zwischen Kopf und Körper. Sein 
Credo: Die Energie kommt vom Bauch, 
der Erfolg vom Kopf. So will er auch künf-
tig läuferisch die Welt erobern und nimmt 
dabei Vorbereitungszeiten von einen Jahr 
für ein großes Event in Kauf. In diesen 
Phasen läuft er wöchentlich bis zu 120 
Kilometer – bis zu 50 Kilometer mehr als 
sein normales Trainingspensum. In den 
Monaten November und Dezember ist 
dagegen alljährlich Regeneration ange-
sagt. 

Das Lauf-Gen scheint in der Familie zu 
liegen. Schon der Vater war leidenschaft-
licher Marathon- und Ultraläufer. Seit 
über zwei Jahrzehnten ist auch sein Sohn 
Axel vom Lauf-Virus infi ziert. Inzwischen 
gibt Hansert-Berger seine Erfahrung und 
sein Wissen in Seminaren (www.Hansert-
Berger.de) weiter. Eine Gruppe von 30 
Läuferinnen und Läufern hat sich in den 

vergangenen Monaten unter seiner Lei-
tung auf den Baden-Marathon und die 
Halbdistanz eingestimmt. „Mit guter Vor-
bereitung kann jeder einen Halbmara-
thon meistern“, meint der erfahrene Läu-
fer. Bei Trainingsläufen und im Wettbe-
werb konstatiert er allerdings immer wie-
der einen typischen Anfängerfehler: „Die 
meisten sind viel zu schnell unterwegs.“ 

Hansert-Berger charakterisiert seinen 
Stil dagegen als ökonomisches Laufen: 
Kraft- und energiesparend geht er auf die 
Strecke, mental gestärkt und punktgenau 
motiviert. Mit diesen Fähigkeiten will er 
bis ins hohe Alter aktiv bleiben. Bislang 
ist er damit auf jeden Fall schon einmal 
verletzungsfrei geblieben, wie der Ultra-
läufer herausstellt. Und bei jedem neuen 
Projekt profi tiert er auch von seinen Ext-
remtouren: „Die Bilder habe ich perma-
nent vor mir. Das stärkt“, sagt Hansert-
Berger. „Und man wird in der Realität 
nicht überheblich.“ Bernd Kamleitner

Basislager auf 1 800 Meter auf den knapp 
6 000 Meter hohen Kilimandscharo, den 
höchsten Berg Afrikas. „Das war das Här-
teste“, erinnert sich der Extremsportler 
aus Muggensturm. Damals verlor er acht 
Kilogramm an Körpergewicht. Seine Liste 
außergewöhnlicher Touren ist lang. Unter 
zig Marathons und Ironmans stehen 166 
Kilometer Extremberglauf rund um den 
Mont Blanc, 600 Kilometer durch die 
Atacama-Wüste in Chile oder der berüch-
tigte Marathon de Sables durch die Saha-
ra. Axel Hansert-Berger liebt die Heraus-
forderung. Doch die sucht er nicht aus 
einer Bierlaune heraus. „Das wäre töd-
lich“, weiß der Angestellte der Deutschen 
Bahn. „Ich hänge an meinen Leben und 
will uralt werden.“

Sein erster Marathon? Axel Hansert-
Berger winkt ab: „Der war furchtbar!“ 

Ende der 80er Jahre startete er in Maxi-
miliansau über die 42,195 Kilometer – 
und war im Ziel so geschlaucht, dass er 
sich schwor: „Das mache ich nie wieder!“ 
Doch mit zwei Tagen Abstand zu den 
Strapazen packte ihn wieder der Ehrgeiz. 
Und er lernte aus seinen Erfahrungen: 
„Ich hatte falsch trainiert, die falsche 
Kleidung, die falschen Schuhe und den 
falschen Ehrgeiz.“ Inzwischen meistert er 
Distanzen, die ein Vielfaches der Mara-
thonstrecke betragen. Hansert-Berger, 
Jahrgang 1960, hat sich als Ultraläufer 
einen Namen gemacht.

Sein spektakulärster Lauf liegt drei 
Jahre zurück. In zehn Stunden lief er vom 

Der typische Marathon-Star-
ter? Er ist Mitte 30, die Kin-

der sind aus dem Allergröbsten 
raus, und schon geht es los: 
„Ich geh’ mal ein bisschen lau-
fen“, lautet die erste Ankündi-
gung, die für große Verwunde-
rung in der Familie sorgt. Nimmt 
er doch sonst, auch nur für den 
Weg zum Briefkasten, mindes-
tens das Fahrrad. 

Zunächst mit einem Grinsen, 
dann aber mit immer größerem 
Staunen, verfolgen Frau und 
Kinder die weiteren Schritte: 
Bessere Laufschuhe müssen 
her, im Badezimmer halten bis-
lang unbekannte Essenzen wie 
Teufelskralle und Franzbrandt-
wein Einzug und verströmen 
immer häufi ger ihre durchdrin-
genden Düfte. Ähnliches gilt für 
die Laufschuhe, die nass und 
schlammig in der Ecke landen 
und damit nicht gerade die fa-
miliäre Stimmung heben. 

Der Ehrgeiz hat den Läufer 
gepackt: Immer öfter und im-
mer weiter läuft er auf und da-
von. Man trifft sich zum Lauftreff 
und anschließend zum gemein-
samen Ausgleichen des Was-
serhaushaltes. Bei welchem Ki-
lometer es wie gelaufen ist, mu-
tiert zum Dauerthema, dem die 
Familie immer weniger Interes-
se entgegenbringt. Groß wird 
das Engagement dann aber, als 
die neue Passion Einfl uss auf 
den häuslichen Speiseplan zu 
nehmen droht. Auch ein künfti-
ger Marathonmann braucht 
Grenzen!

Viele papalose Feierabende 
und Trainingseinheiten später 
steht der große Tag endlich be-
vor. Die Familie wird zum kollek-
tiven Nudelessen genötigt, 
nimmt dies noch sportlich und 
ist in Gedanken schon bei der 
Produktion des nebenbei er-
wähnen Transparents am Haus 
(„Das wäre doch nett, schließ-

lich führt die Strecke direkt vor-
bei …“). Im Zeitalter der Spann-
betttücher sind herkömmliche 
alte Laken eher Mangelware, 
stofftaugliche Farben, die auch 
noch schnell genug trocknen, 
müssten auch organisiert wer-
den, und irgendwie ist dem 
Mann gerade jetzt nach Familie 
– das Zeitfenster wird immer 
enger. Endlich zieht der Sportler 
sich zurück, und die Seinen 
können ans künstlerische Werk. 
Der Sohn erklärt nach ein paar 
Strichen, dass er Malen immer 
schon öde gefunden habe, die 
Tochter steuert ein paar alters-
gerecht krakelige Blümchen 
bei, der große Rest gehört der 
nun noch weniger laufbegeis-
terten Ehefrau. 

Doch es gilt, weiterhin Enthu-
siasmus zu zeigen. Mit vielen 
weiteren Claqueuren säumen 
die Familienmitglieder tags da-
rauf die Strecke, klatschen, 
trommeln und jubeln, und war-
ten auf ihren Marathonmann. Sie 
warten lange, immer höher wird 
die Quengelfrequenz der Kinder 
(„Wann kommt der Papa denn 
endlich?!“), und als er – merklich 
später als angekündigt – tatsäch-
lich an ihnen vorbeiläuft, hätten 
sie ihn fast verpasst. Der Mara-
thonmann aber strahlt, obwohl 
schon deutlich gezeichnet vom 
bisherigen Lauf und macht sich, 
sichtlich beschwingter als zuvor, 
auf die letzten Meter. 

Stunden später, nach ausgie-
bigem Genuss und vielen Fach-
gesprächen im „Läuferhimmel“, 
landet er, die Siegermedaille 
noch um den Hals, wieder auf 
dem Boden der Tatsachen. Auf 
dem Sofa möchte er den Rest 
des Tages gerne verbringen, 
bewundert und umsorgt wer-
den – aber doch nicht den Müll 
rausbringen! Nach dem Start 
ist schließlich vor dem Start, 
oder? Susanne Jock

„Wann kommt der Papa?“
Gedanken einer wenig laufbegeisterten Ehefrau
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Auf Fleisch am Vortag verzichten
Der Experte Wolfgang Feil gibt Tipps für die richtige Marathon-Ernährung

Nudeln, Gemüse oder doch lieber 
Fleisch? Wenn es um Tipps rund um 

die richtige Ernährung vor einer sportli-
chen Herausforderungen geht, weiß Wolf-
gang Feil bestens Bescheid. Der Ernäh-
rungswissenschaftler und Nährstoffbera-
ter betreut in puncto Essen und Trinken 
die deutsche Männer-Handballmann-
schaft und auch den Fußball-Bundesligis-
ten TSG 1899 Hoffenheim. Im Gespräch 
mit BNN-Redaktionsmitglied Miriam 
Steinbach verriet der Experte, auf welche 
Dinge Läufer vor und während eines gro-
ßen Rennspektakels achten sollten.

Wie sieht eine optimale Ernährung kurz  
vor einem Marathon aus?

Feil: Die beiden letzten Tage vor einem 
Rennen sollten die Sportler viele Kohlen-

hydrate zu sich nehmen. Das heißt, die 
Portionen an Nudeln, Brot und Kartoffeln 
können gerne größer ausfallen. Ideal ist 
es dabei, die Kohlenhydrate mit Fisch 
und Gemüse zu kombinieren.

Was genau ist der Vorteil an den Koh- 
lenhydraten?

Feil: Wenn der Kohlenhydratspeicher 
nicht ausreichend aufgefüllt ist, fehlt die 
Energie auf den letzten 15 Kilometern. Es 
gibt bei vielen Veranstaltungen deshalb 
auch so genannte Pasta-Partys. Sie die-
nen dazu, die Kohlenhydratspeicher in 
der Muskulatur zu vergrößern – man hat 
dadurch länger Energie am nachfolgen-
den Tag für den Marathon. Es ist für 
einen Sportler wichtig sich vor Augen zu 
halten, dass das Verletzungsrisiko hoch 
ist, wenn die Ernährung nicht ausrei-
chend ist. Verzichten sollten die Mara-
thonläufer am Vortag eines Laufes auf 
Fleisch.

Warum? 
Feil: Fleisch treibt die Entzündungswerte 
im Blut nach oben. Die Konsequenz: eine 
frühe Ermüdung des Sportlers beim Ma-
rathon, da erhöhte Entzündungswerte die 
Muskeln angreifen. Auf Fleisch zu ver-
zichten ist aber nur kurz vor einem Lauf 
relevant. Ansonsten ist es allein wegen 
der Eisenversorgung für den Menschen 
wichtig, Fleisch zu essen. 

Bei einem intensiven Training ist der  
Flüssigkeitsverlust hoch – auf welche 
Getränke sollten Sportler deshalb zu-
rückgreifen? 

Feil: Es ist sowohl bei einem anstrengen-
den Training als auch beim Marathon 
wichtig, dass in den Getränken folgende 
drei Inhaltsstoffe enthalten sind: Natrium, 
Kohlenhydrate und Eiweiß. Natrium bie-
tet einen Schutz vor Muskelkrämpfen, 
Kohlenhydrate schonen die Energiereser-
ven und Eiweiß schützt die Muskulatur 
vor Abbau. Nur Wasser oder Apfelschorle 
zu trinken ist zu wenig und schadet der 
Gesundheit.

Auf was gilt es bei den Getränken unmit- 
telbar vor und während des Marathons 
zu beachten?

Feil: Ich empfehle 500 Milliliter Flüssig-
keit mit etwas Kohlenhydraten, Eiweiß 
und mit viel Natrium in den letzten zehn 
Minuten vor dem Rennbeginn zu trinken. 
Mein Rat an die Sportler: Einfach eine 
Flasche in den Startblock mitnehmen 
und Schluck für Schluck zu sich neh-
men. Die zusätzliche Flüssigkeit geht 
dann direkt ins Blut, wenn gestartet wird. 
Bei jeder Versorgungsstelle sollten außer-
dem ein paar Schluck getrunken werden 
– von Anfang an. Entweder das Sportge-
tränk mit Natrium, Kohlenhydraten und 
Eiweiß. Alternativ können auch Energie-
Gels mit diesen Inhaltsstoffen genommen 

werden – hier genügt dann das Nachtrin-
ken mit Wasser.

Auf was sollten die Sportler dann nach  
dem Lauf achten?

Feil: Wenn der Wettkampf oder das Trai-
ning hart war, empfehle ich immer sofort 
im Ziel ein eiweißhaltiges Regenerations-
getränk zu trinken – in Kombination mit 
einem roten Traubensaft und einer hand-
voll Salzstangen. Dadurch wird die Belas-
tung schneller weggesteckt und das Im-
munsystem bleibt stark.

Müssen Frauen und Männer dabei ei- 
gentlich auf unterschiedliche Dinge bei 
der Ernährung achten?

Feil: Nein. Die Ernährung unterscheidet 
sich zwischen Männern und Frauen nicht 
groß. Für beide Geschlechter gilt: Obwohl 
vor dem Marathon viele Kohlenhydrate 
wichtig sind, sollte ansonsten die Ernäh-
rung kohlenhydratmoderat sein – statt 
viel Nudeln, Kartoffeln oder Brot zu es-
sen, sind genügend Gemüse, Kräuter, 
Gewürze sowie aktivierende Fettsäuren 
wichtig. Besonders abends sollten weni-
ger kohlenhydrathaltige Beilagen geges-
sen werden. Dadurch erreichen die 
Sportler ein leichteres Gewicht. Diese Er-
nährungsform habe ich in meinem Buch 
„Die Lauf-Diät“ beschrieben – hier gibt es 
auch viele leckere Rezepte zum Nach-
kochen.

Ernährungsexperte: Dr. Feil berät Sportler. Foto: pr

Bei der Fiducia grassiert das Lauf-Fieber: 
In Sportschuhen vom Büro in den Oberwald
150 Mitarbeiter und 100 Kunden gehen an den Start

feld in den Oberwald hinein. Die 42-Jäh-
rige ist dabei oft nicht alleine. Seit ihr Ar-
beitgeber vor einigen Jahren Duschen für 
die Sportler eingerichtet hat, gehen viele 
Fiducia-Angestellte in der Mittagspause 
statt in die Kantine an die frische Luft und 
laufen eine Stunde lang durch den schat-
tigen Wald Karlsruhes. Besonders häufi g 
kurz vor dem Baden-Marathon, bei dem 
die Fiducia Hauptsponsor ist. Insgesamt 
150 Mitarbeiter des Karlsruher IT-Unter-
nehmens und 100 ihrer Kunden gehen 
bei dem großen Rennspektakel am 19. 
September an den Start. 

Vor etwa zehn Jahren gründete die 
Fiducia eine Laufsportgruppe, berichtet 
Barbara Zilly-Stump. Denn schon damals 
gab es einige passionierte Läufer beim 
Unternehmen. Sie gingen einmal die Wo-
che direkt nach der Arbeit zusammen 
laufen. „Die Fiducia wollte diese sportli-
che Tätigkeit unterstützen“, sagt die 
Karlsruherin. So stünden inzwischen im 
Intranet des Unternehmens Lauftipps 
und die Angestellten könnten dort auch 
ihre Trainingstermine eintragen.

Immer mehr Mitarbeiter hätten so Ge-
fallen und Lust am Laufen bekommen, 
sagt Barabara Zilly-Stump: „Es hat sich bei 
uns ein richtiges Lauffi eber entwickelt.“ 
In der Kantine oder im Flur werden noch 
schnell die besten Motivationstricks aus-

Waldlauf statt Kantinenessen: Wenn 
Barbara Zilly-Stump bei der Arbeit 

sitzt und gegen 12 Uhr Lust zum Laufen 
verspürt, packt sie einfach ihre Sport-
schuhe, zieht sich ihr Laufdress über, 
steht vom Schreibtisch auf und läuft los. 
Direkt vom Hauptsitz der Fiducia in Killis-

getauscht, neue Trainingstermine ausge-
macht und neue Laufgruppen fi nden zu-
sammen. „Das ist einfach toll“ , meint die 
42-Jährige. Denn dadurch lerne man sei-
ne Kollegen auch privat näher kennen 
oder komme mit Angestellten aus ande-
ren Abteilungen überhaupt mal in Kon-
takt, berichtet die Karlsruherin. „Das 
stärkt die Teamfähigkeit.“ 

Außerdem sei es eine besondere He-
rausforderung, wenn der Chef mitlaufe, 
meint sie: „Da ist der Ehrgeiz, schnell zu 
laufen, besonders groß“, sagt die Karlsru-
herin schmunzelnd. Sie selbst strebt eine 
Zeit von 4 Stunden und 30 Minuten beim 
Baden-Marathon an. „Für mich steht 
nicht die Schnelligkeit im Vordergrund, 
sondern das Durchhalten“, betont die 
42-Jährige.

Für Fiducia-Mitarbeiter Oliver Hölzer 
ist beim Baden-Marathon vor allem die 
Benefi z-Aktion „Laufen mit Herz“ wich-
tig. „Als ich vor Jahren mit dem Laufen 
anfi ng, ging es mir zuerst vor allem 
da rum, mein Gewicht zu reduzieren“, er-
innert sich der 39-Jährige. Dann begann 
er aber Spenden für den Kindernotarzt-
wagen zu sammeln, 15 000 Euro kamen 
so in den vergangenen fünf Jahren zu-
sammen, erzählt Hölzer. „Das Laufen hat 
auf diese Weise eine ganz andere Bedeu-
tung für mich bekommen.“

Wenn am 19. September alle 150 Ma-
rathon-Teilnehmer der Fiducia kurz vor 
dem Start zusammentreffen, um ein 
Gruppenfoto zu machen, wird auch Hei-
ke Holzapfel dabei sein. Sie hat in den 
vergangenen Jahren schon mehrere 
Halbmarathons geschafft, aber ist noch 
nie die komplette Distanz von 42,195 Kilo-
meter gelaufen. Das wird sich nun dieses 
Jahr ändern, berichtet die 40-Jährige. 
„Ich bin deshalb schon sehr aufgeregt“, 
sagt sie. Moralische Unterstützung be-
kommt sie von den zahlreichen Kollegen 
auf, aber auch neben der Strecke. Denn 
vor dem Fiducia-Hauptgebäude in Karls-
ruhe stehen beim Baden-Marathon all 
diejenigen Angestellten, die nicht mitlau-
fen – mit Fähnchen und Rasseln in der 
Hand. Miriam Steinbach

Im Dress der Fiducia: Die engagierte Läuferin 
Barbara Zilly-Stump. Fotos:  pr

Der Spendensammelkönig Oliver Hölzer engagiert 
sich für das DRK.



Fiducia_1881389_09-15_360-5.indd

Fiducia_1881389_09-15_360-5.indd

Neusatz 

Korrektur (1) 

Wdh./Änd. 

Korrektur (2) 

Fremddaten mviola

Korrektur (3) 

PDF KORABZ 

Korrektur (4) 

EPS 

Korrektur (5) 


