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Haspa Marathon Hamburg

ROBERT BERNHARDT

Ich bin 41 Jahre, lebe mit meiner Frau und unseren zwei kleinen Kindern in Bargteheide. Ich bin
angestellt in leitender Funktion als Steuerberater in einer Kapitalverwaltungsgesellschaft und fihre
freiberuflich meine eigene Kanzlei. Meine Freizeit gehort meiner Familie, meiner Passion als
Heimwerker und Gértner sowie meinem Interesse am Sport.
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Warum laufst du 2025 in Hamburg?

Wer zu einem nahezu perfekten Zeitpunkt im Laufkalender auf einer der schonsten Strecken
begleitet von einem wundervollen und begeisterten Publikum einen Marathon laufen will, muss
nach Hamburg kommen. Allein die Vorfreude auf die Menschenmassen an den Landungsbriicken
ist jede Trainingseinheit in der Vorbereitung wert. Ich hétte 2025 die Chance bekommen in London
einen weiteren Stern in der Major-Serie zu sammeln und habe die Maglichkeit aus Uberzeugung
abgelehnt. Hamburg ist eine der besten Marathonveranstaltungen!



Was macht das Marathonlaufen fiir dich so besonders?

Jeder Marathon ist eine ganz eigene Reise, die viele Wochen zuvor mit einer spezifischen
Vorbereitung und einem auf den Wettkampftag ausgerichteten Training beginnt. Im Verlaufe der Zeit
spurt man formlich, wie das Leistungsniveaus steigt, man durchquert Téler mit Rickschlédgen und
verfolgt dennoch weiter das fokussierte Ziel. Ein Marathon ist ja immer eingebettet in ein ganzes
Wochenende. Man fiebert darauf hin, endlich aus der Messe die Startnummer abzuholen. Am Ende
belohnt man sich selbst mit dem Lauf Gber die 42,195 km und einer Finisher-Medaille, die einem
keiner mehr nehmen kann.
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Was sind deine gréBten Herausforderungen beim Training?

Die vermeintlich groRte Herausforderung ist oftmals die Zeit. Familie und Job mussen in den
Trainingsalltag integriert werden. Somit fallen Laufe auch mal in den Abend oder die Mittagspause.
Ein Long Run am Wochenende wird da mal zum Early Bord, damit man punktlich zum Friihsttick
wieder daheim ist. Das lasst sich aber meist gut hinbekommen. In meinem Umfeld wissen alle von
meiner Laufbegeisterung und meiner Uberzeugung den Leistungssport zu leben. Damit wird es mir
eigentlich ganz leicht gemacht.



Mein Ritual vor dem Wettkampf:

Am Abend vor jedem Lauf zelebriere ich fir mich das Anbringen meiner Starthummer. Sie muss
gerade und mittig sitzen. Zudem gibt es immer Nudeln mit TomatensoRe oder Reis mit gebratenem
Gemuse. Am Morgen frithstticke ich immer Toast mit Honig und das in ganz kleinen Bissen.

Das Verriickteste, was mir je passiert ist...

Definitiv als meine Frau und mein damals 4-jahriger Sohn 2023 als Uberraschung extra nach Berlin
gereist sind und mich einen Kilometer vor dem Ziel, also 'Unter den Linden', abgepasst haben. Wer
den Streckenabschnitt kennt, weil}, wie viele Leute die beiden motivieren musste, um nach mir zu
rufen, damit ich reagiere. Und es hat geklappt und es gab einige Tranen.

Mein Lieblings-Streckenabschnitt:

An den Landungsbriicken, weil es Wahnsinn ist, wie viele Menschen dort frih am Morgen an der
Strecke stehen und den Lduferinnen und Léaufern zujubeln. Zudem fasziniert mich der
Streckenabschnitt insgesamt an Hamburg am meisten.

Zu diesen Themen kénnt ihr mich mit Fragen l6chern:

Ich beschéftige mich seit vielen Jahren mit dem Thema der Trainingssteuerung. Dazu gehdrt u.a.
auch die Frage, wie man sein Trainings im Jahresverlauf interessant und abwechslungsreich
gestalten kann. Meine Vorbereitung auf die Laufsaison startet bereits im Dezember. Bis Ende
Februar wird die Grundlagenausdauer im Gym auf dem Laufband trainiert. So entgehe ich
weitestgehend dem kalten und nassen Wetter sowie der Herausforderung abends im Dunkeln zu
laufen, was im landlichen Bereich teils sehr schwierig ist. Wer dazu mehr wissen mdochte oder sich
austauschen will, nimmt Kontakt zu mir auf. Ich bin selbst an Erfahrungen von anderen Lauferinnen
und Laufern interessiert.

lhr findet mich hier:

Instagram
{@robert_goes_nye_marathon)

Irstagram pholos snd videos

Iwi iz ilh'h a

Zum Instagram Profil Zum Strava Profil

Robert Bernhardt | Strava Runner Profile
Robaert Bemhardt 15 & runner from Genmany. ein
Sirenih Bo BT cRhritien, amalyDe o



https://www.instagram.com/robert_goes_nyc_marathon/
https://www.strava.com/athletes/118908558?oq=robert

