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Norman Blicher

Der Extremlaufer

Norman Bucher ist Extremlaufer aus Leiden-
schaft. Mit 22 Jahren lief er seinen ersten
Marathon, ein Jahr spater zum ersten Mal die
100 Kilometer von Biel. Als 29-jahriger been-
dete er erfolgreich den anspruchsvollsten und
langsten Extremberglauf in Europa, den Ultra-
Trail du Mont-Blanc (166 Kilometer und 9.400
Hohenmeter). Seit Uber zehn Jahren lauft er
Marathons und Ultramarathons und stellt sich
den extremsten sportlichen Herausforderungen
in der ganzen Welt.

Nach erfolgreichen Jahren in der Unterneh-
mensberatung gibt er im Jahr 2008 seine
gesicherte Existenz auf, um sich voll und ganz
seiner grofen Leidenschaft, dem extremen
Ausdauersport, zu widmen.

., Herzlichen Dank fiir Ihren interessan-

ten, lehrreichen und eindriicklichen Vortrag
mit vielen Impulsen. Unsere Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeiter sind begeistert und ge-
willt einiges zu verdndern. Ziel erreicht!*

José Valls, Director Human Resources & Internal Communication,
Janssen-Cilag AG

Bis heute nahm Norman Bucher an tber 100
Marathon- und Ultramarathonlaufen teil. Aus
der Vielzahl werden nachfolgend die Hohe-
punkte genannt:

& Run to the Rock
1.120 km, 15 Etappen

Jungle Marathon
222 km, 6 Etappen

B B Uitra-Trail du Mont Blanc
166 km, 9.400 Hohenmeter, nonstop

Bem Atacama Challenge
600 km, 6.000 H6henmeter, 14 Etappen

E S:chsischer Mount Everest
Treppenmarathon
84 km, 8.848 Héhenmeter,
79.400 Stufen, nonstop

@8 Grand Raid de la Réunion
150 km, 9.200 H6henmeter, nonstop

=== Himalaya 100 Meilen Lauf
161 km, 7.000 Hohenmeter, 5 Etappen

., Mir hat Ihr Vortrag enorm gut gefallen. Dan-
ke fiir Ihren tollen Motivationsschub bei der
DekaBank Veranstaltung in Luxemburg. *

Jana Belger, Sparkasse Freiberg
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Norman Blicher

Der Vortragsredner

Der Diplom-Betriebswirt, Extremlaufer und
Motivationsexperte lauft nicht nur die hartes-
ten Ultramarathons der Welt. Er versteht es
auch, diesen einzigartigen Erfahrungsschatz
mit Leidenschaft, Kompetenz und rhetorischem
Geschick zu vermitteln, damit jeder davon pro-

fitieren kann.

Im Jahr 2010 erhielt der
Keynote-Speaker den
Sonderpreis, im Rah-
men der Verleihung der
5 Sterne Rednerpreise,
fur seine herausragen-

den Leistungen in 2010.

Seine Starke: Die Kom-
bination aus auf3ergewdhnlichen Erfahrungen
aus dem Extremsport und seinem betriebswirt-
schaftlichen Hintergrund.

,,Sie haben uns begeistert! Ich habe noch in Afri-
ka von Ihnen und Ihrem Vortrag geschwdrmt!*

Prof. Dr. Franz Thedieck, Hochschule fiir offentliche Verwaltung Kehl
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Norman Biicher J

break your limits

Besonders seine lebendige, authentische und
dynamische Art und Weise, mit der Norman
Blcher es schafft, den Bogen von seiner sport-
lichen Welt zum Publikum zu schlagen, macht
die Einzigartigkeit seiner lehrreichen, unterhalt-
samen und bildgewaltigen Vortrage aus.

Im Jahr 2011 verdffentlichte
er das Buch ,EXTREM - Die
Macht des Willens® im Golde-
gg Verlag.

Im September 2012 erscheint
sein Horbuch ,break your
limits - Grenzerfahrungen aus
dem Extremsport erfolgreich

nutzen“ im Gabal Verlag.

,»Herzlichen Dank fiir Ihren Vortrag bei un-
serem WALTER Forum. Sowohl 180 Kunden
und Geschdftspartner, als auch unsere Mit-
arbeiter waren beeindruckt und begeistert
von Ihren authentischen Schilderungen. *

Volker Hug, Marketingleiter Walter Medien GmbH




Multivisionsvortrage

Laufen. Menschen. Abenteuer.

Atemberaubendes Bild- und Filmmaterial von
Laufabenteuern in der ganzen Welt, in Kombi-
nation mit einem lebendigen und leidenschaft-
lichen Referenten, machen die Vortrage von
Norman Bucher so einzigartig.

Es geht bei ihm nicht nur um spannende
Reisegeschichten, sondern bei seinen Multivi-
sionsvortragen steht der Faktor Abenteuer, kor-
perliche und mentale Hochstleistungen sowie
Grenzerfahrungen im Vordergrund.

Norman Bucher stellt sich sportlichen Heraus-
forderungen an den ungewohnlichsten und
gleichzeitig schonsten Flecken der Erde.

,,Schnell hatte Herr Biicher die Teilnehmer auf seiner

Reise mit dabei. Es war super, wie er seine Ziele und
Erfolge mit den unseren verglich. Die Leute waren
begeistert und die Zeit verging so schnell. Durch die
Bank habe ich nur positives Feedback erhalten. *

Axel Jochim, Customer Management Wiirth Elektronik GmbH & Co. KG

Spannende und unterhaltsame Geschichten

aus der Welt des Extremsports, authentische
Abenteuer, grandiose Landschaften sowie
faszinierende Bilder bieten ein unvergessliches
Vortragserlebnis.

., Nochmals recht herzlichen Dank fiir Thren
hervorragenden Vortrag anldsslich unseres 5.
Bildungstages. Sie konnten in hervorragender
Weise die Zuhdrer fesseln und verstanden es mit
Ihrer personlichen Art den Bezug zwischen Ex-
tremsport und Management herzustellen. *

Volker Meinzer, LBS Landesbausparkasse Baden-Wiirttemberg




Uber Grenzen laufen

Zu FuB die Welt entdecken

Norman Bulicher erzahlt in diesem spannenden
Multivisionsvortrag von seinen Laufabenteuern
in der ganzen Welt. So berichtet er Uber seine
Durchquerung der Atacamawdste in Chile, bei
der er unglaubliche 600 Kilometer in 14 Tagen
zu Ful zurlcklegte. Auch sein spektakularer
100-Meilen-Lauf im Himalaya, der Ultra Trail
Mont Blanc, bei dem er 166 Kilometer und
9.400 Hohenmeter nonstop bewaltigte sowie
der Jungle Marathon in Brasilien, welcher zu
den gefahrlichsten der Welt zahlt, sind Be-
standteil des Vortrages.

Ein weiterer Héhepunkt stellt Blichers Lauf
,Run to the Rock” durch das australische
Outback dar. Fast zwei Marathons taglich an
15 aufeinanderfolgenden Tagen absolvierte
der 34-jahrige Extremsportler, bis er schliel3lich
sein Ziel, den Ayers Rock, erreichte.

,, Vielen Dank fiir Ihren interessanten Besuch
anldsslich unseres Fiihrungskrdftemeetings.
1hr Vortrag break your limits wurde von allen
Teilnehmern sehr positiv aufgenommen. *

Kaya Aydinli, Vorsitzender des Vorstands, F-Call AG

Begleitet wurde er dabei vom Fotografen
Christian Frumolt, der im Jahr 2010 mit dem
CANON-Profifoto-Forderpreis ausgezeichnet
wurde. Spektakulare Bilder und unglaubliche
Filmsequenzen machen deutlich, mit welcher
Leidenschaft Bucher seiner ,Laufsucht‘ nach-
geht. Ihm geht es dabei nicht nur um das Erfor-
schen der eigenen (sportlichen) Grenzen. Sei-
ne Botschaft ist, dass jeder in seinem Bereich
seine individuelle Grenze Uberwinden kann. Mit
Willenskraft, absoluter Begeisterungsfahigkeit
und mentaler Starke lasst sich beinahe jedes
Ziel erreichen.

* Vortragsdauer: ca. 100 Minuten
* Live-Moderation
* Digital projiziert

,, Obwohl ich gegen Motivationstrainer zwi-
schenzeitlich ziemlich allergisch bin; von Ih-
rem Vortrag gestern war ich begeistert!

Alois Fleig, Bundesverband Mittelstindische Wirtschaft
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Begeisterte und zufriedene Hunde
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No Bucher

reak your limits

Hontakt

Den ersten Schritt tun

FUr weitere Informationen oder Buchungs- Norman Blcher
anfragen steht lhnen das Biro von Norman Im Beckener 7
Blcher sehr gerne zur Verfligung. 76337 Waldbronn

Telefon: + 49 (0) 7243 / 34 30 260
Telefax: + 49 (0) 7243 / 34 30 259
info@norman-buecher.de
www.norman-buecher.de

STERNE
REDNER

REDNER/EXPERTE
DEUTSCHES
REDNERLEXIKON

Vi...oo.. 2010
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., Ich mochte mich noch einmal fiir den wirklich
tollen und professionellen Vortrag bedanken!

Das Feedback der Mitarbeiter war sehr gut. ., Ich habe einer Bekannten schon vorgeschwdrmt,
Sie haben es verstanden, unsere Fiihrungskrdf- was sie verpasst hat. Der aktive lebendige Vor-

te fiir ihren Auftritt im Verkauf zu begeistern tragsstil hat ja alle ausnahmslos mitgerissen. Gerne
und ihnen neue Anregungen mitzugeben. * werde ich Sie als Redner weiterempfehlen. *

Christian Plaug, Peek & Cloppenburg Berlin Christian Hottinger, hottinger.cc / creative consulting
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Das exklusive Netzwerk fiir FGhrungskrafte

B Wissensaustausch auf hochstem Niveau

B Monatliche Veranstaltungen mit Top-Referenten

B Aufbau wertvoller Kontakte

B Kostenloser Zugang zu allen Archiven der SPIEGEL-Gruppe

Jetzt bewerben und Mitglied werden unter:
www.manager-lounge.com oder 040/38080 500

managermagazin

07/2011

Norman Biicher,
Motivationsexperte
und Extremlaufer,
zu Gast in der
manager-lounge

Break your limits bedeutet,
szina parsidnlichen Grenzen zu
entdecken, diese zu (berschrai-
ten und neu zu definieren. Nicht
nur im Extremsport — auch im
Berufs- und Alltagsieben kommt
es auf Eigenschaften wie Mut,
Begsisterung, Ausdauer und
Lefstungsiahigkeit an

Einer der Topexparien auf die-
sem Gebiet ist Norman Biicher.
Er ist Diplomsportmarketing-
Manager, Untemehmensberatear,
Diplambetriebswirt sowie Spaort-
und Fitnesstrainer.

Aber in erster Linie ist Norman
Biicher Abenteurer und Extrem-
laufer. Er stellt sich waghalsigen
sportlichen Herausforderungen
und bestreitet die schwierigsten
Marathons und Uttramarathons
der Vet

Erfahran Sie von Narman Blcher
was das Business vom Extram-
spart lernan Kann.

Veranstaltungsreihe

mit Norman Biicher;
21.07.2011 Stuttgart
11.08.2011 Frankfurt am Main
17.11.2011 Miinchean

. =
@ manager-lounge

. leaders network
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Boulevard Baden
19/06/2011

| Earturubver Extramupariier startet beim Lauf um dis Zupgpites

Der Berg ruft und Nomlan

Jetzl ziehi of din 33.Fihrigen
Extremiiuter und Mithatlon-
trines wieder in helmische Ge-
filade -

Dl Zugspitee, mit 2962 Metern
Deutschlandd  hiichster Berg,
iibt nlcht nur fir Berngdlreunde 8
eing amgrheun: Fussination sus,
Vom 24. bix 26 Juril ﬁmhwm
ersien Mal der Zugspiiz ;
Teail stute, der [ngsts fe
Dieuisehlands.

nﬁhlu.mmmmhm !
um Morman Bicher startet am Fronjeichnam-Wochenando bim Uttra-Trail,

betrig Tur m_. _ bewiltipenden Stumden und mebr um ferg sto-  einer einfkhrigen Tochter nach Danach sfohen verschiedene
An der Zugapitze, wo fm Jahe mmw.uhum.w- hen momentan sut mmmmuummm wnﬂm ramm, be-
2008 sveel Liufer 1bdilch verun- ! i . Nurzwei Wochen sps- ﬂhw ¥ 1l Ab-
glicktun, wird es in diesem Jahr Biicher vom 11 bis 15 stanid lingste und vermuliche

einem neven Laud geben. Nicht mmummm omsgruchavatiste Exmembergiaud
bis zum Giplel, sundemn nur _mmmld mwmhm in Spanien, Insgesarmt 220 Kil- anf dtm Programm Hichers steht
dramherum; lautet ds Motio  lometeriange v ._j:ﬂullniu:ﬂ:!mm mioter in find Thgen gilt o8 bel - der JToe des Géanty”. Hior
des Zuggapite Ulir-Trall anens werden im Kapl  divsem lndschaflich ben: milasen maerhalb 150 Standen
Stant und Ziel des Henmens st Streckenk und sehr ampruchsvollen Trail- - 330 Kilometer and 24000 Hb-
dits Zugspitzdor! Gratngn. Ne- wmmm mﬁmmummm Lanf anrick 3 logwa, Ihenmeter iberwinden
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BERGSPORT

Auf Gratwanderung zwischen Vernunft und Willen

Sormm Bilcher veslisit

hiafig seine Kamfurtzons

umid sucht die extremen

Erfahnuigen i den Bergen.
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Schwabische Post
24/03/2011

Donnerstag, 24, Marz 2011 19
Extremsportler und Motivationstrainer Norman Biicher spncht L'Iber Jdie Machtdes WIlens" im Gutenherg-l(aslna
-Die Grenze ist dort. wo die riiLs = = :
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Grenzen laufen” stelite er die In-
gy gl
- die Macht des Willens” ainem pr-
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.Die Grenze ist dort, wo die menschliche Vorstellungskraft endet”

Der Extremsportler Norman Bicher
startet beim ,,Berglauf der Giganten”

Norman Bicher liebt das Ex-
treme. Im letzten Jahr durch-
querte der gebiirtige Rhein-
stettener die Atacama Wils-
te in Chile, 600 Kilometer in
14 Tagen zu Full durch gine
der trockensten Landschaf-
ten der Erde. Einen Kontrast
arlebte Biicher bei seinem
Dschungellauf in Brasilien,
bei dem er der sengenden
Hitze und der enorm hohen
Luftfeuchtigkelt Tribut zal-
len und das Rennen vorzel-
tig abbrechen musste. Im
lahr 2011 zieht es den 33-
jahrigen Extremldufer und
Motivationstrainer wieder
in die Berge.

Ben wrste)  Satscmhdihepunkt
stellt dabel dar Zugspitz Ultra-
Trail Ende jum dar, The wellbe
kannte Jugspitd, mit 2962
Metein der  hikhste Berg
Dputschlands, blldet datim sine
atemberaubende  Kulisse. for
diesen sehr  anspruthsvollen
Berglaut; 107 Kilemedsr g
Ober 6000 Hehenmeted gill as
nonstop um  das gewaltige
Jugupizrassy innerhalh von
26 Stunden - 2lirckzulegen
Doch es geht noach extrermar

Im: September startet Bliche:
beirn  derzeit  lanasten und
wohl hirtesten Berglaut Etro-
pas: dein Toe des Géanls, way
etwa _HBerglauf der Giganten®
bedeutet Lind die Fakton sirfud
i cher Tal gugantschy 330 Kilg-
meter, unglaubliche 24,000
Hahenmeti nd 25 Bergplase
(ber 2.000 Mater gilt es inner
halb ven 150, Stunden durch
tas Aostatal in taben zu bewdl-
ligen Bisher stallte der Lira-
Trail du Moot Blanc (166 Kilg-
meter und 2400 Hoherme
ter), den Bucher schon dreimal
erfolgreich absiiviert hat, 1di
dion 23-dhnoen Voartagsned-

i das Nofplusultra dar, Cech
der Tor des Géants bevwegi<ich
noch mal 0 gane andere Dh-
mensonen, vor. und wird die
ktrperliche und mentals Grep
20 des Athleten erpedtl aul die
Frobe stelien. Eben ganz nach
glchers Motto) , Die Grenas (st
ot wo disnenschliche Vior-
steliungskraft endel’

Arm Freitag, 18, Marz, halt Mor-
man Rlcher imRabmiender KIR
spinpn Multksiarsvartrag | Loer
Grenzen lauten”, Die Veran-
stialbung beginmt wm 20,00 Lik
In dier Aula des Schultentrums
e Mirsch

Rheinstettener

Wochenzeitung

10/03/2011
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Boulevard Baden

06/03/2011

Motivation durch reizvolle Landschaften

RheinstettenWaldbronn. Mara-
thenldufe zihlen zu seinen lelch-
testen Obungen, ¢in Treppenma-
rathon kst schon eine grifers
Heraustorderung, Doch  medst
Iiufe er diber Berge oder durch
den Dschungel. Die Rede ist von
Extremliufer Norman Biicher.

| Ven Michael Miller

Ersie sportliche Erfahrungen
machie der hevie 35-jihrige ge-
biirtige Rhelnstettener o der
Fulbull-Jugend des SV Miimch.
Doch nach der A-Jugend war
Schiuss mit FuBball, eine neve
Hermusforderung musste her. Die
fand der Motivationsexperie
schlichilich im Laufen. Inspirien
durch seinen Vater, der seit 30
Jahren Momthon und Ultmms-
ruthan liull, mihm er 1999 erst-
mals an giném Halbmamthon in
Karlsruhe tell. Ein Jahr spiter el
er bereits seinen ersten Mar-
thon, Selther hat fhn das Laufen
nichi mehr losgelassen: |, Wenn
miiit mal Gefallen an etwas ge-

tunden hat, will man fmmerwel-  Der mwwmmm Bedingungen.

ter machen.”

Girig es anfangs vor allem dar-
um, in mighchst lurzer Leit ins
Ziel zo kommen, wandelte sich
das persiniiche Ziel schiinBlich
bin eur Liinge der Strecke. Auch
dns Termin und die fulferen Be-
dingungen Enderten gich. Und d0
war e firel logisch, dass Norman
Bicher Extrembiinfer waurde und
st #um Beispiel am Ultma-Trail

du Mont-Blanc (166 Kilometer
ond 9400 Hbhenmeter) tell-
nahin, Hier splelen genz andere
Fulctoren mit, zum Belsphel men-
tale Stirke oder Durchhaliever-
mbgen.”

Solche kiyrpedichen Hermusfor-
derungen verlangen nach inten-
sivem Truining. Inzwischen in
Waldbrenn ansfsskg indet er im

Schwnrewald beste Bedingun
gen, cum Belspicl an der Teufels-
mihie bei Loffensn odoran der
Hedwigsquelle in Extlingen. Wie
bei Freizeitsparttern illt es auch
dem Profl mitunter schwer, sich
ru motivieren. _Die reinvolle
Landschaft knnn dabei unge-
mein helfon,® Manchmal giinng
sich Biicher sber such mal sine

Auszeit auf der Couch - var al-
lem bm Winter, Ansonsten achtet
der Bportler auf pesunde Emiih-
g mit wizl Obst und viel Was-
wer. Jch habe mich aber nichi
der totalen Askese emgeben”
Dernn nuBerhalb ' der trainingsin-
tensiven Zeit glnnt er sich auch
grme mal cln Hefeweizon oder
Schokolade.

Seme Erfahrungen aly Extrem-
[flarfer gibst der Vister einer elnjih-
rigen Tochter als Motivations-
trainer und Vonragsmedner - sum
Beispial am 18. Mirz im Schul-
rentrum Mirsch — welter. Unter
dem Tiel . Extrem - e Macht
des Willens® hat der Diplom-
Betrighswirt jetzt auch sein ¢rs-
1es Boch verdffentlicht,

S. 15
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Jahresauftakt, BVMW Regionalverband Technologieregion

Die Grenze ist dort, wo die menschliche Vorstellungskrat endet -
unter dieses Molto stellte Extremiauter Norman Bicher setnen Vor
trag beim Jahresauftakt der im Raum Karfsruhe/Rastati/Baden-Baden
ansassigen Reglonalgruppe des Bondesverbands Mittelstindische
Wirtschalt (BYMW). Bicher gab Einblicke in seine Motivationstectr
niken und analysieste, wie sich nach seiner Meinung Erfoly einstellt,
Egal ob jemand 166 Kilometer in einem Zeitfenster von 46 Stunden
laufen will oder ein Unternehimen grinden will - Bocher machte kar:
Erfolgreiche Menschen haben ein Ziel, melstens ein schriltlich fixier
tes, Sie denken positly, konzentrieren sich, kénnen sich den eigenen
Erfolg vorstellen. Und sie erkennen rechtzeitly, wann es Zeit 1or einen
Neustarf ist. Die BYMW-Mitglieder lauschiten gebannt. Und beim
anschlieBenden gemitlichen Teil des Abends waren Bichers Modelle
ur Selbstmotivation natddich ein gemne diskutierter Gesprachsstoff,

Fatust Michae] Rehder

S. 16 g



Rheinstetten aktuell
20/02/2011

Norman Biicher prasentiert sein erstes Buch ,,Extrem* am 18. Marz auf der KiR-Biihne

Auf Einladung der KiR-Blhne l&sst Norman Blicher die Zuschauer am Freitag, 18.
Mérz, um 20.00 Uhr in der Aula des Schulzentrums in seiner Prasentation Uber Gren-
zen laufen” hautnah an seinen spannenden Lauf-Abenteuern teilnehmen, “Break your
Limits — Sprenge Deine Grenzen” lautet auch das Motto des Extremlaufers, denn ein
Leben in der gemiitlichen Komfortzone ist nicht seine Sache.

In seinem Muftivisionsvortrag erzahit Norman Blicher von seinen Lauf-Abenteuern In
der ganzen Welt, Wie er um das majestatische Mont-Blanc Massiv lduft und dabel 166
Kilometer, 9.400 Héhenmeter und Lander passiert. Oder von der .Dl:gunhhn der
Verrlickten® auf La Réunion, der Vulkaninsel im Indischen Ozean. dlder, Lava-
wilsten, Vulkane und dichter Dschungel bilden eine Traumkulisse bei diesem extrem schwierigen sross-Lauf,

Als Héhepunkt berichtet Norman Biicher von seinem 100 Meilen Etappentaut im indi-
schen Himalaya. Fels, Wasser, Eis und Licht - in grandioser Umgebung. Eine fesseln-
de Lauf-Expedition durch atemberaubende Landschaften. Und er lasst sein Publikum
telihaben an seinen Grenzerfahrungen im Dschungel des Amazonas.

Spannende und unterhaltsame Geschichten aus der Welt des Extremsports, authenti-
scha Abenteuer, unglaubliche Filmsequenzen und spektakulsre Bilder des Profi-Foto-
grafen Christian Frumol machen deutlich, mit welcher Leidenschaft Norman Biicher
seiner ,Laufsucht” nachgeht. Dabei geht es ihm nicht nur um das Erforschen der eige-
rien {sportlichen) Grenzen. Seine Botschaft ist, dass jeder in seinem Bereich seine indi-
viduelle Grenza (berwinden kann, '

Das ist auch das Thema seines ersten Buches ,Extrem — Die Macht des Willens*, das er im Anschluss an den Multivi-

sionsvortrag signieren wird. Darin geht es nicht um besserwisserische Weisheiten, sondern um die Erfahrungen eines
Extremspartiers, die einem auch |n anderen Labensbersichen helfen kénnen.

Der Kartenvorverkauf flr diesen interessanten und spannenden Vortrag hat bereits begonnen:
Reginbert-Buchhandlung, Rappenwarthstr. 24, Rheinstetten-Mérsch

S. 17
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Wo die menschliche Vorsteﬂungskra:ft endet

nuﬂrhpulubwn:&m

Waldbronn (bb), Nerman Bicher
liaht das Extrome. lm vergange-
nen lahr hat der Waldbranner
w&umﬂ
te in Chile durchquert: 600 Kilo-
ml'll‘“-m:ll’ﬂ“

=hmmmhuulu-:mmﬂ¢'
3 den 33-jikrigen Extremliufer
und Mativationstrainer wieder
in die Berge.

nach Bichers Motto; _Die Gron.
22 il dort, wo die menschliche

Mnuﬂmﬂhnzw nn*ﬂ:hm&:ﬂnm- Vorstellungakmal endel,”
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WAS TREIBT SIE AN?

Wit geht es dems Inyer dabei a?u 4

Morman Bicher Rufr Er Bl viel und die mir abends nach dem Zieleinlauf
repeimiliiz = durchachmtich 100 Kiloime schware vor Augen, und ich habe dén Rest
ver die Woche, Lindiin Wenkamplen noch geeancelt” Die beiden Tageruvorwaries
mehir. Auch wenmn ex Macht wird wd wie aufl schmmalen Pladen becgauf und bergab
der Tag umd dann wieter Macht, wie bei diimch den Regenwald gegangen —he
seinen Lieblingslauf, dem JWhra-Trail i unsaglichen Temperaturen wnd hober Lif
Muont-Blane®, den er bereaes dectimal 1 leuchtigheit, Alles miv knapp 1Y Kila
Folige bewilrigh hat, Dalie gilt o5, 166 Geplik auf dew Schultern und wissen

Kilometer unid 9400 Halenmeter mit 2ehin . Sehivben, desin ed ging permangnt dureh
Bergpassen imnerhalb von 46 Stunden Wasser. Jas s main vorab traimerei,
sutfickzulégen: NMormman Blcher nuteve die  damir die Hawy sich daran gewihn®,
Zeit mit 40 Stundon fast gane aus, weil cal® s erzahile Norman Bacher, der Monatevor-

beim Laufen gerne die Landsehatt geniafit her mm hetmischien Schwazwald durch

e will miche sehnell sein, ok will Wil westapit wan Dhas Laufet schiein
ankwinmen und daber die Umgebiingin 34 dim 32-Fibigen moble Wiepe mlegt war-
mifedy aufnehunien™, siprec) BT ey, degn el Valeg i seit 300

/ Jahren bei Hl'ﬁunmlhm- sticbet, biat rich
In die 'Hiega | ::ﬁmmcit’,mwlﬂuﬂ: fing cr
Uind dergeb tetpeper hap sich an, aber schom cin Jabr spaer bief er
% _'n.!!ull die uul.l:_

-|mi rer l.l.mllll.'llpl dtﬂﬁﬂ- 1 .\" : oL Faszinati:
der Atacamawiiste immet noch das

erlutens
4 Cliile oo

Fiohetrete i 14 Tagen) Bl zum ndis h;ﬂ:ft e Gi p';nda: hﬁpﬂ%
':L]'Ifh- l-ImulaJ.: {162 Kilsmeterund 7,000 © umd meéital?* ﬂ'undﬁ:.dm -:nlinil‘

tocker .mi:fmm' fahlreiche Mara- ne Motvation min m Semamee, W
g Ul rramacathons — undmamarkich  genund in den beidén Bochern, dic i) l.ld-t-
Rliche Training: Im Oktober letzten sem Jahr eoschemnen, auch andereg vermit-
Jaltesrahin oo barmt Jungle-Magahon® i telt: , Hier schlieie sich fiir mich peisimlich
[FSilien tjf, derals der pebihelicluee dey Kreis, deniich mit meinem Betriehs-
Abenteuerliof der Welt il 220 Kilisiueter wirtschafrsudim h&ﬂ.l}lllm bihe®, 40
in sechs Erappen fithren guer durch (e Vortragaedner Bilicher, ;:hmlﬂhq‘muu
Aprinzonas. Eeiler mussre Normuan Biicher dai was Hiwlli;w.d;i’ﬁelh“nﬁhi nech
aber nach rwarllagen shbrechens JDa wur-  mehran®™ wetnornir- bipdher e

cter unid raml. &# Emﬂnh%wﬂt kams ik grhen, —“' o

in Hint Tagen). In den Bemend T_tﬁh'ungm i Wissen um dig Et\r .
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Schwabische Post

25/01/2011

£ Tagen 14 Marsthondfintansan notic.
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¥ wemenifich sticloem Laufberines  coppeshensn llewktionen e
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m Laneluluen-
Mﬂm'wmh WTe  wethen sieud withert i, de-
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berichint vorn setren; Eefulun.  will” Milfck
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Westfalische Rundschau

24/11/2010

Zu einem Vortragsabend des Marketing-Clubs begriiRte
MC-Priésident Horst Miiller (rechts) den Motivationstrai-
ner und Extremldufer Norman Biicher. Unter dem Motto
»Der 6. Sinn - Grenzerfahrungen, Motivation, Hochstleis-
tung” stellte Biicher die Erfolgsfaktoren des Extremsports
in den Kontext der heutigen Berufswelt. Foto: Zilla

Westfalische Rundschau vom 24. November 2010

S. 21 g
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24/10/2010

Sametag, 43 ¢ Sonntag, #4, Oltober 2110

Norman Biicher gibt
sich imDschungel-gesc
mmmhmnhhmmmm' cins

mmmmm
-ud.l

g m BCHET tnt b e baattecn i Srashan an - e aram £nde et
v ) mmmmﬂ-ﬂ "magnmm

fiir klassische Spru-

: Labatisi-Tewt pu-

-«% RRER it Shcz | die iy Epmichkteniass
Heranwachsenden

Hlm “'Die N Dﬂddﬂ'ﬁk e fibr nlbe Speschabtellungen i diz

‘ AR H:‘.auunn.- MMHEW%M

Rermen der Preis der Moo Karloi-  metnmmen Level ane sinem
he™ béstrinen kfinnte eine Mitarbaite-  Withewerh =, it sich Laihrer
et der HME-Gehwestorgeeellachafi den  Jullan Msngen whmnan Fdyglingn g
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MMWEWWAWWMWWMMW Untarricht* in der
Realschute Rhainstetten in den Augen abzulesen,

Foto; dok

,.,Jhr konnt alles erreichen‘

Extrem-Sportler Norman Biicher motiviert Realschiiler

Rheinstetten-Mirsch (dok), Norman Bi-
cher ist ein Mann der Extreme: Schon mehr-
fach nahm der Ausdauerliufer am gefurch-
teten , Ultra Trail du Mont Blanc* teil, bet
dem es {iber eine Distunz von 160 Kilome-
tern mehr als 9 000 Hbhenmeter zu bewilti-
m gilt, Und zwar im Zeitlimit von 46 Stun-

. Jingst lef der gebirtige Rheinstettener
800 Kilometer durch die Atacama-Wiiste in
Studamerika, Weiter, hoher, harter — Biicher
begibt sich immer wieder auf die Suche nach
neuen - Superlativen,

lauschten die Jugendlichen den Ausfiihrun-
gen, Als er vom Mont Blanc-Laul erzihlt,
fliistern einige von (hnen: , Was? Das geht
doch gar nicht". Doch, das gdtt. Genau dos
st cie Botschaft, die Bficher den Schulern
fibermitteln will. ,, Wichtig ist, dass {hr suren
inneren Schweinehund immer wieder Giber-
;ﬂhﬁh etre Ziele am besten sehriftlich fest-
Dann kdnnt ihr alles erreichen, was thr
wallt®, sagt Biicher, Und bepennt die sechs
entscheidenden Bau-

e = soine s o g
RO K 40 etwas man zum lg: . Begeis-
als Redner zu den nnm;aierweise nicht geboten®  terung, Ziele, Moti-

Themen , Motivation

wtinm Konzentrati-

und  Einstellung®,
wobel er seine ejgﬂ'lmExt.rm«nErfuhrunm
einbringt. So war Biicher zu Gast in der
Rheinstettener Realschule, wo er selbst bis
vor 15 Jahren Schiller war. Er lieB die rund
éﬂ: g;mt- und Zehmklhmﬂerﬂin der Aula
ulzentrums an seinen Erfahrungen
thm.Ziﬂwu.mﬂmmmn,m
Iﬂrdnul.uhm“&m mpilse zu
ﬁmn. a0 dnss sie sich motivieren kbnmm

n eigenen Weg zu gehen”. Biicher zeigte’

auch Dia-Impressionen ms&im'rﬁpnln

alle Welt,
Der versteht es, die Zuha-

Extremsportler
ror [n seinen Bann #u ziehen. Aufmerksam

, Einstelhmg und
Verantwortung". anﬂnrn wichtig sel es,
sich filr das; was man tut, begeistern zu kin-
nen; ,Bel d:m was euch Spall macht, seid
ihrgut“.

Spall hatten die Schiller auch an Bilchers
Vorirag, den er semer alten Schule zum
Nuilltarif ,schenkte™" S0 etwas kriegt man

/ nmmnierwﬁae lndwﬂeh-.ﬂnnlchtgehutm“

lobt Zehntklassier Jakob Loffler. Klassen-
kamerad Max Friede! ergiinet: Es war Inte-
ressanl zu hdren, wie er sich Immer wieder
motivieren kann Da kann men auf jeden
Fall Was far die eigene Zukunft mitneh-
men”,

S.23
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| Extremsportier Norman Bilcher startet beim Jungle Marathon in Brasilien

222 Kilometer zu Full durch den Urwald

L e

Bicher beim Jungle Marmthon in
Brasilien tell. Dieser gilt als der
pefiblichste Abenteuerlanf der
Welt, 222 Kilometer In sechs - . : =T .l : T
pllegung durch den Amazonas-

Dischungel.

Nicht nur die klimatischen Ver-  Dschungehwildschweine, Jagus-  Eine weitere Hemusfordering
hiiltnbsse mil teilwelse 40 Gad im  re, Spinnen, Skorplone und beim Jungle Marsthon fst das
Schatten, fast 100 Prozent Lufi-  Schlangen sind allgegerwinly.  Streckenprofil, Der Purcours ist

entscheidende Holle, Jeder Liu-
fer muss sich lber sisben Tiage
1. nnm 1 selbwl versargen. Nur

fouchtigkeit und sengende Hitre - Auch bel den sabireichen Fluss-  gekenneelchnet durch kilome-  Zwischen den Emppe Thekammt mitn vom
stellen eine enorme Belastung ur  durchquerungen darl man nicht terlange matschige Dachungel- dic Liuter in provisorisch e ﬁwﬂm Insbeson-
'u—uﬁdmhwﬂ Mihdnwmmweﬂn kante Fluss: und Sumpfdurch- mﬂmmmuﬂmm

des wind potenalelle Gefahren- den Gewllssern der Amazonas-  querungen sowie lehmige, stelle
quellen:  Domed, Stacheln, gebiotes. An-und Abstlege. Fiir cine Stne-

b S.24 g



Interview mit Extremlaufer unc
Norman Biicher
l ']

Ldch will!

Herr Bilcher, was ist fir Sie die Haupt-
ursache fir Effola?
Norman Bicher: Das o e et

gestalite Frage maner Zuhdnsr und

3 I
me Privatie-

LS und it

-\k j . - Cleses D

Was muss ich dabei beachten? Haben Sie Einan Tpp?
H

Nurmﬂn Biicher: 52 Ednn -—". i ef
L Wenn Se 2

5 '
messhar sind &
chier
krete, messhars, ferminerte o
welche Rofle spielt dabel du_'- Motivation?
Homran Bliicher: arr &1 filr mich
i ; raipe Destimimie Sache
e Wil Oe alles
X ¢ in Unseram Leben
Linsere efgene Einsteliung &1 der entscheidende
Wi aLs unseram Leban macher

Wie schaffen Sie es, Liufe von tellweise 600 km zu absalvisren?

Norman Biicher: Main Erf ot autet: Wars s

Eme  mamer Der -".n.'rp.'-p Ir\-ru naphiiosophien  lautet O

aovt, rm_l'u_u o lungskraft endet”
. .-\.“I fet

| AT
eflurgskral

07/2010

Kunde chrift der edien GmbH

tung im richtigen
e, Lingd meiran r;|, maine. Ga
meni:
meir
fmit Hiffe me
ez wh == shaifen
NTHTES WieTer O 1 abdau
] efe Ll b
SCHY ITHE T

Und das funktioniert?

Norman Biicher: Linser Gehim kann nicht unfers:
.|'h-'.'| o SiLEto sutlichkert vor-
il afnes die. m
Kdnnen
il ist

SEren, Ioh ety
kraft oas Gefifl der

Aicien -

L.-J'
2ur. o g E"_
Kraft postiver Gedanken Lonnen u.-.-' 5
gativan Gedank |
Exfrémsport genauso w
Leban, Was id

e, it e
Purct o

) kann, werde ich auch emsichan

In Ihrem Vortrag zitieren Sle elnen Laufkollegen, der sagt: kch
laufe nicht 100 Mellen, sondern eine Meile hundert Mal, Was
steckt dahinter?
Norman Bdcher: Wir mussen whs iImmer nuE-aul den s
fen Schiitr, 2.8, die ndchshe ;I..-"s_]-.ih-:- ofas nachse Teefonat,
den nachsten Termin, den nicheten Kunden fokus L
&=t oann machan wir wisder den ndchsten Schtt, Bis wir e
Projekt erfol wler haben, Dhe ar
-.at .-1" r:-.= einem Extremiaul, einem Kunderigesprich
e Frissentation Wo bin ool it meiner 4
air Fokws? Oa, ) :

1l 15

SErEn

Herr Biicher, ich danke thnen fiir das Gespriach und wiinsche
Ihnen filr thr ndchstes Projekt viel Erfolg.

Mok Hig

WALTER Medien il 301
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Rheinstettener
Wochenzeitung

18/06/2010

Extremsportler Morman Biicher
1fuft 600 Kilometer durch die Ata-
umawwtelnﬂhllc

Extremsportler und Voriragsredner
Morman Biicher [Guft bel der Ataca:

ma Challenge 600 Kilometer durch
die trockenste und hiichstgelegene:
Wﬁﬂfdﬂﬁtﬂf 14 Marathondistan.
zen an |4 Tagen durch die Atacama.

Wiiste In Chile. Am 27, Mal 20 [ Oer-
reichte der in Mm auﬁp-
gasta am Pazifischen Ozean,

igluuus;ﬂlﬂiuumhuﬁenmmfﬁr
le Sportier schon eine gewaltige:
Hermusforderung dar. Gleich 14 Ma-
mthonlfufe an 14 aufeinanderfol-
mmmmmmmr

metsten Menschen unvorstell-

mmmmmmm
eitie der (mwirtlichsten Regionen
der Erde zu laufen, scheint auber
hally des Machbaren 2u llegen, Ge-

niy das hat aber Norman Blcher bel

seinerietzten sportlichen Herausfor
deTung getan.

Bei der Atacama Challenge, cinem
selbstorganisierten um;hw

lief et zwel Wochen lang tigiich el

nen Marathan durch die Atacama
Wilste, Elnem Oft, an dem schon
jahrelang kein einziger Tropfen Re-

mmhraﬁhﬂnnmnmhm-
; ,Bﬂmunﬂdiemmm

mmnlemm:ﬁh
mmm;mmmmﬂdn-

_ Salr
ehmm
riesiger &Iﬂu sut
wie der Bodensec, war das Herz-
stick  der Wi
Dcn:h bevor dluer durchlaufen iwr-

de, mussten zunfichst die beeindrnu:
ckenden Geysire von El Tato auf ef-
nerHohe von 4,500 Metern passiert
werden, Zwar stellte dleser Lauf we-
gen selner gewaltigen Distanz elne
liuferische  Grenzerfahrung  dar,
m:ummnmumer

auch pures Laufvergniigen
m;::umm und vilseitige

ldﬂﬁmhe Lagunm mil ‘Flamingos
und sprudelnde Geysire bildeten el-
mammmmxﬂmh:tdle-
um‘.'.mL

m:hmhmgnn sind dle

E‘mr.mderm:ummﬂm
mometer hiuflg Werle unter Null
Grud an, withrend am Tag Tempera:
turen his 30 Grad und die ditnne Luft
das Laufen extrem erschwerten. He-
e
eln unange
met und fast orkanartiger Wind, der
sich In einen Sandsturm verwandel-

te.  Atifler Sand habe ich stellenwel-

se Uberhaupt nichts mehr gesehen”,

kommentiert der 32-{ahrige die fu-
Beren Bedingungen.

Eine tiefe innere Befriedigung er

fuhr Biicher, als er nach 14 Imym

und. nmimmh:hm Etay den
Pazifischen Ozean In ta
siehit. Das Zlel der Atacama Challen-
ge war damit erreicht. Die gewon-
nen und das umfangre!
che Bild: urid’ dmneﬁalmﬂm
Wilstentauf zeigt Vortragsredner Bil-
thier ab Frithjahn 2017 In seinem

neven Multlvisionsvortreg und bei
‘Firmenvortrigen. Fir den Motivatl-

onstrainer war dies bisher der lings-
te Lauf, Seine niichste spariliche

Herausforderung fihrt ihn in eine

ganz andere Region: den Dschungel.

Am Oktober wird Blicher belm Jung-

le Marathon 222 Kllometer durch

das_brasilianische Amazonasgebiet

surficklegen, Zu Fub versteht sich.
Mehr Informationen zu Norman Bl-
cher, seinen Varttigen und dem Lauf

‘unter www.norman-huecherde und

Erfolgreich
zu FuBB
durch die
trockenste
Wiiste der
Erde
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Dillinger Entra
16/06/2010

mmhmmml’nﬂm
sehen Orean.
e —

stellt fir viele Sporiler schon
eine gewaltlge Herausforderung
dar, Gleich 14 Marathonbinfe
mumm
gen 2 bewaltigen ist fiir die
mielsten Menschen unvorstell-
har. Diese Distangen dann noch

auferhaltydes Machbaren au He-
gen. Genay das hat aber Nor-
man Biicher bel selner letzlen
sportlichen Hemusforderung
gotnn

Bei der Atacama Challenge,
einem selbst
Laufabenteuer, lief or zwei Wo-
chuni‘mguglmlmm Mara-
Einem Ort, an dem schon Jahre-
Regen mehr gefullen isi. Damit
dieses Abentouer optimal ver-
lief, warde der 32-jiitrige Ex-
tremsportler vom Unierneluner

Ta- -
man Biicher: h.ﬂ Twﬂl mmm cﬂuﬂlmm

in eine dor unwirtlichsten Regio-

Geysire von El Tatlo auf einer
Hitsht v 4 GO0 Metern passiert:
wartden.

WH‘! illeser Lauf we-

Exmmsnnmer Ilmnn Biicher Iilm 600 Kilometer IIIIII:II Chile

R durch die

hitinfig Werte unter Null Grad
| on, wihrend am Tag Temperan:-
ren his 30 Grad und die dinne
taft das Laufen extrem er-
schwerten. Besonders auf der
dritten und vierten Etappe
hermschte ein unangenehmer
8 und fast orkanartiger Wind, der
sich in emen Sandsturm ver-
| wandelte, JAuer Sand habe ich
| stellenwelse (iberhaupt nichits
mehr gesehen®, kommentien
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d  der 32.jhrige die fnBeren Be-
dingungen.
Eine tefe innere Befriedigung
erfubir Bicher, als er nach 14
humnhﬁnmmmmmn
Etappen den Pazifiselen Ozeqan
Mﬂﬂlﬁﬂnﬂ in Antofagasta sah, Dias Ziel der
Aot Atacuma Challenge wur dumit
o D A Dt £
eine luferische Gremerfuh-
Bild-und Videomaterial mus dem
e bedeitete er jedoch auch pu- ner Biicher ab Frifijahr 2011 in
res Laufvergniigen durch seinem neuen Multivisionsvor-
traumhbafte und vielseitige Land- trug uned bed
schalen, Die sohneebedeckten mmuﬂww
Berggipfel der Anden; endlose i hisher der lingste Lauf.
Sundebenen, Whis-
&Y Seine nichste sportliche He-
tendiirfer, idyllische Lagunen
T rousforderung Mhe b in eine
symre bikdeten ¢ihe altmbe- Dschungel. Im Oktober wird
ruubene Kulisse bel st Buchor beim Jungle Marathon
222 Kilometer durch das brasi-
+Der Sandsturm und dieextre-  lionische Amazonesgebiet -
men urschwi ricklegen, Zu Ful verstoht
gen sind die gri@ten Hindemis-  sich, Jm
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RUND UM OHRINGEN

Heilbronner Stimme

19/04/2010

Den inneren Schweinehund iiberwinden

OHRINGEN Extremsportler Norman Biicher hiilt Vortrag — Startschuss fiir . Hohenlohe bewegt sich”

Von Reging Koppanhafar

M il rum bestndruckende
Vortrag bewann die Al
JHnlieniuvhe ewegt nch™
Lliter dheetn " Thied B ey Himins -
P ot Tt ek wsdiie-mensch
liche * Vormellzngskrali  wuder”
spreeh der Exiremapiriler Xormm
Hllcker | Center.  Hlageliulen
hatien e Valkshochwchaiin Han
selanu el (ifrtngen. die Hrrme
Lrnlnder Eruiiplisss GEN [nter
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aiidlell e
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Cin Bled e erwos Mesalarea”
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Hidchier tuss ilew

desson sbehen, wan penoy omn bla
wapn umd warem erreickesn wille
Wichtlg sel alwr much e elgens
Ebvetellung: ich  bin dbereeugt.
didss etnlge von [Huen 50 ader 100 Kk
meter am SUck den Elinpen, s
wiir kchy, wenn &b en wollee®

Lust an Bawegong Etwns mu wllen
bodeutet filE den Refereoten aber
auich ksl Vierbiseen den Komlor b
mre® U aber L den benfhmiten lnne

ren SCliwe und” o fiberwinden
brouche s elu Moty sie siwn de
TRUAR tdder en gu
\. Bdcher riet s

mon gebuesl lseschendag  Zubs
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wrcn dal ol Setee gleich
pespeichert.”

Julio Opel, Saleribineh Hall
Lovine Marathon-{redchich
fen haben mich begesier?

S Heven Creifilel haby fedi iasch
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Komfortzone ade

= Interview

Der Diplom-Betriebswirt und Vortragsredner Norman Bucher erklart, was er bei Extremlgufen

in Alpen und Himalaya tber Geschiltsessen, Weiterbildung und Workaholics lernt

Inside B> Bed [hred Vortriigen berichten Sie deutschen Fith-
mngskraften zam Beispiel von Threr jingsten Tellnahme am
100 Mile Stage Hace tm Himalaya, bei dem Sie m funf Tagen
161 Kilometer und 7.000 Hohenmeter fiberwunden haben.
Welche Reaktionen beobachten Sie bel Thren Zuhdrem?
Flochst unterschiedliche: Manche schiil-
teln'den Kopl, manche fragen neugierig nach, andere Auflem
offen Bewunderung und Begeisterung,

Norman Blichers

insida B> Aber gebucht werden Sie merster Limie, wieil sich
Unternehmen davon fiir ihre Mitarbeiter eines erhoffen: Mo-
tivation. Wie motiviert ein BExtremliufer einen Manager?
Morman Buchers [ch gehe in meinen Vortriigen von meaingn
personlichen Edfahrungen aus, die sich anf andere Bereiche
des persimlichen und Berufslebens dbertragen lassen, Zum
Beispiel, wenn ich von der kritischen Situation berichte, die
ich 200% bedm Ultra-Trall du Mont Blanc bel Kilometer 122
durchlebt habe. Da ging es mir gar nicht gut, mir war kalt,
ich bekam Magenschmerzen, und zudem hat es geregnet.
Ich habe mich aus diesem mentalen Loch befreien konnen,
indem ich mir andere Fragen gestelll, die Situation aus einel
anderen Perspektive betrachtel habe: Wie viele Menschen
widren froh, wenn sie sich in dieser Situation In deinir Situ-
ation befénden - als Teilnehmer eines berithmien Extrem-
laufes in einer atemberaubend schénen Landschaft, wenn
drai Viertel der [hstanz bereits hinter dir liegen? Auch im
Berufsleban steckt man in Situationen, in denen es hiltreich
ist, den Blickwinkel 21 verandem: Sich nicht etwa in die Fra-
ge hineinzusteigem, warum einen deér Kollege bei dem Mea-
ting gerade so runtergemacht hat, sondem sich bewisst zu
machen, dass es einem gut geht, dass es eine Interessante
Aunfgabe zu ldsen gilt ..

inside B> Wer sich beim Traming so hohe Ziele sleckt wie
Sie, steht auf Dauverkriegsfufl mit seinem inneren Schweine-
hund. Gibt es den im Managerleben auch?

Norman Biichers Natiirlich. Ich spreche von der Komfortzo-
ne, die jeder Mensch verldssen muss, um sich wellerzuent-
wickeln, Das gilt auch fir denjenigen, der sich entschlieft,
jeden Morgen eine Stunde [riiher aufzustehen, om sich wei-
terzubilden. Oder fir denjenigen, der sich bisher immer da-
var gedriickt hat, vor vielen Menschen eine Prasentation zu
machen, und der sich nun - vielleicht aufgrund meines Vor-
trags — endlich einen Ruck gibt

inside B> Wo endet die Komfortzone bel einem Extremliu-
fer? Wenn er die bequema Couch fiir seine Laufrunde ver-
lassen muss?

Morman Bicher Wenn das Laufen erst einmal zur tiglichen
Routine geworden ist. kostet das immer weniger Uberwin-
dung. Aber auch als Extremlaufer muss ich standig darauf

Foto: Chetstian Frumd!

arpicht sein, Neuwes zu erfabren: etwa nicht immer meine ge-
wolinte Strecke zu laufen, sondern neue Landschaften oder
schwierigeres Gelinde zu erkunden. Auch im Berufsleben
kann man viele kleine Dinge verdndemn, um aus der tagli-
chen Routine herauszukommen: eine andere Strecke oder
ein neues Verkehrsmittel auf dem Weqg zur Arbeit ausprobie-
ren, nicht immer mit den gleichen Leuten zu Mittag essen,
sondern vielleichl ainmal mit dem neuen Kollegen oder ei-
pam schwiarigen Kunden. '

inside B> Bei [hren Laufen muten Sie lhrem Kdrper einiges
7n, halten durch, auch wenn Sie Schmerzen plagen, Sind Sie
tiberhaupt das richtige Vorbild fir Fihrungskrilte, unter de-
nen sich sicher nichl wenige Workaholics befinden?
Normaen Bilcher= Wenn lch davon spreche, die persémlichen
Grenzen xu (berwinden, nife el nicht dazu aof, bmopner pur
mehr und mehr zu machen. Als Liaufer darf ich nicht auf zu
vialen Hochzeiten tanzen, muss ich Priorititen setzen — und
lernen, wo die Grenzen der Grenzen sind. Manchmal ist es
besser, Verzicht zu tben, dem Karper seine Erholung zu gon-
nen —auch wenn lch damit kurziristig auf sportlichen Erfolg
oder Verdienstmoglichkeiten verzichte,

inside B> Nach einem sich aber Jahre steigernden Lauthoom
sind die Teilnehmerzahlen bet vielen deutschen Marathons
jetzt wieder ricklaufig. Stagniert anch das Interesse an Thren
Vortragsveranstaltungen?

Norman Bacher> Im vergangensn Jahr habe auch ich zu
spitren bekommen, dass die Unternehmen infolge der Kri-
se ihre Weiterbildungsbudgets gekiirzt haben, Ansonsten ist
fas Interesse an meineén Vortragen ungebrochen, Schiiellich
beschiftige ich mich weniger mit dem Laufsport an sich, son-
dern mit Motivation und Erfolg — und das sind zeitlose The-
www.noman-buecher.de

e,

Seil zehn Jahren itt
Norman Bicher bel den
hartesten Ultiamara-
thon-Laufen der Welt
an. Als Yortragsredner
tum Thema Motivation
wird der 32-Jihrige
unter anderam von
Banken und Versiche:
rungen gebucht.
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‘Extremspartier und Personaltrainer Norman Biicher (links)

chef Wolfgang Riesterer.

testete die mentalen Fahigkeiten von Gewerbevereins-

Foto: mu

Grenzen sprengen

Gewerbeverein Breisgau lud zum Neujahrsempfang ein

Hartheim. ,Die personliche Gren-
ze Ist dort, wo die eigene Vorstel
lungskraft endet.” Dessen zumin-
‘dest ist sich Norman Biicher si-
cher. Der Extremsportier und Men-
taltrainer aus Waldbronn bel
Ettlingen war am vergangenen
Freitag Gastredner beim zehnten
Neujahrsempfang des Gewerbe-
vereins Breisgau-Hartheim-Esch-
bach im Weinstetter Hof.

Blicher pladierte fiir den Slogan
«break your limits", zu deutsch
sdurchbreche deine Grenzen®. Dies
gelte sowohl fiir den Sport, Beson:
ders in seiner extremien Auspri
gung, aber anch fiir das taghche Le-
ben und um so mehr auch fir das
Berufsleben. Zwingende Vorausset:
zumg hierfiir: Man misse in der Lage
sein, seine personliche , Komfortzo-
ne” zu verlassen. Nur dann gelange

es, seine personlichen Ziele zu ver-
wirllichen. Vorausgesetzt, man hat
solche. Viele Menschen verwech-
seln ihre frommen Wiinsche doch
muil thren Zielen ™ war sich Nofman
Biither in seinem Vortrag vor den
rund 100 Gasten sicher.

Wichtig sel os, seine persinlichen
Ziele schriflich festzuhalten, Dann
gelange es auch, jeden Tag etwas
mehr zu leisten, als man dies tal-
sachliche mache, Denn oft seien
nicht die Fehigkeiten, sondern ein
Mangel an Motivation schuld daran,
wenn die eigenen Ziele nicht er-
reicht werden kénnten. .Die eigene
Einstellung st der wesentliche Fik-
tor fiir den Erfolg,” sagte Bilcher
Des gelte sowohl fir den Sport als
auch filr das Berulsleben, Dabei se1
es wichtig, immer den nichsten
Schritt im Auge zu haben. . Ich laufe
nicht 100 Meilen, sondern eine Mej-
le 100 Mal. Jeder Meter brachte ei-

nen auf diese Weise welter.”

Wolfgang Riesterer, Vorsitrander
des Gewerbevereins Breisgau-Hant-
heim-Eschbach, hatte zuvor die ge:
iadenen Gasle des Neujahirsemp
fang begriiBt. Unter ihnen auch Alt-
Gewerbepark-Chef Werner Dam-
mert, dessen Nachlolger Markus
Riesterer und erstmals auch Hart-
heims neue Biirgermeisterin Kath-
rin Schonberger sowie Karlheinz
Burgert vom Bad Krozinger gewer
beveremn und Peter Denig von der
Wirtschafteregion Freiburg.In sei
ner betont persanlich gehaltenen
Ansprache erinnerte Wolfgang Ries-
terer an die Anfnge des mittlerwei-
le traditionellen Neujahrsempfangs
vor zehn |ahren. . Zuerst haben wir
uns dié Frage gestellt, ob iberhaupt
jemand kommi." Mittlerweile ist
der Newjuhrsempfang des Gewerbe-
vereinszu einer festen Finrichiung
in der Region geworden. (mu)
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nzen verschieben

Biicher zu kraftvollen Hachstleistungen

Diewer Salomon oder THK-Prial-
dent Karhuben Dischinger In
seinem Rickblick atreifte Rieste-
Ter aber auch die Hohepunkte im
vergangen Jahr, in dem sich die
Mrmltdﬂﬂmmﬂm
2009 aul dem Gewerbpari selbat
Gibertrofen hiltten. , Es war gigan-
tisch, was an diesen befden Tagen
im Junl bel uns Joz war® Aber
such, die anderen Vermnsalfun-

Mit positiven Gedanken eigene G

Vou ysspmeh REpAxTOUN e
Manebs Ponsin und selt kurzem nach eigenen

HARTHEIM/ESCHBACH. Es hatsichviel  nete {m Welnswetter Hof Immer
getan beim Gewerbeverband Nrelsgau. die Tdr filr den Gewerbevereln
Belm MNeujuhrsempiung tm Welnstetter und im  Stilhle™ wurde dann ,ge-
Hol tillck Vorsitzender Wollgang Rleste-  sungen, gelacht und grolie Politik
rer axif wichtige Etappen surfick selt dem  gemacht,” wie sich Wollgung

elgenstiindt-
mwmmmm knmmen sel, habe Dieter Grether

konnten sich sehen lassen, so
im Vorstand new sirukruriert. An die Stel-  allen immer wieder die Hand ge- Hartheimer Gartentag, von El-
e 4fes Triumvirats 18t In der Person von  refcht. ,Was Dieter Grether fir ke Ortlieb und fris Weymann wie-
vmmmmmmmn- den Verein und die Gemeinschaft derum vortrefflich organislern. El
deran die Spltre getreten. geleistet hat, lst nichi in Worte za ne Neuauflage sel auch ln diesem
Viele Mitstrelter waren maligeblicham  fassen;“ so Rlesterer. In Anerken lahr gesichert.
Erfolg des Gewerbeverelns betelligt. Das  nug seiner serelgne- LBreak your limits® (Sprenge
wiirde beim 10, et am te thm der Gewsrbevereln nun dulne Grenzen] —unler didsen be-
Freitag nur allzy deutlich. Der Jubiliims-  die Patenschait filr elne Rebzetle wichon Titel stellte an-
treff war daher der Enrung von drel Mit-  auf dem Staatsweingut Blan schliefiend der 31 fihrige Extem-

gliedern gowidmet, die sich auf berausra-  hornsherg in Thringen samt Ur Wl
gende Welse wm den Aufbay verdlent ge-  kunde. : :
macht haben. Zu fhnen zihit Dieter Gre-  Der 2. W Helko  Ansc
ther, viele lahre Geschilftsfiilrer der Ma-

hendifferenz), wovon er sprichi:
Jlch lante nicht handert Mefien. fch faufe
elne Melle hundert Mal.*

Erstinals wellte Harthelms neue Bir
germeisterin: Kathrin Schiinberger unter
den Gisten des Neujahrmempfangs. Ihr
wir ¢+ vorbehalten, die obligatorische
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Strapazen ebnen den Weg zum Gliick
Der 30-jiihrige Extremliiufer Norman Biicher erlebt im Ziel euphorisierten Zustand

Fiir Normnn Bilcher llegt das Glick auf dem  geflib] winfuch unbeschraiblich, ea ist, als ob  oer s zwer Stunden emnsellt*, so Bicher
Weg zum Munt Blanc, auf der Strecke durch  man schwehen wiirde”, Norman Boeher Dieses Glligk Lisst sich also trainieren
den Himalaya oder entlang nebelverhangensr  und schwirmt von dm niensiven Glilcks- — Glllck int fiir Bicher aber nicht nor das Lau-
iegenwiilder, dger Lavawlien und dich-  momenten, von Bunner's {Liulethoch), fen  Primir ist vs, dos ich ein delbsthestimm-
tem D | wut der tropisclien Insel La Hé-  dem einsigartigen Hochge il der tes Laben fihren und nach meinen Werten und
tnion |m Indischen Ceran. Der 30-J5hrige (st ler erlebt Dicsem schmerzfreisn und Glavbenssitzen leben lamn®, shigt der 30-Jiih-
Extremiiiufer und kommi bel Horausforderun-  schen Gamiliszustand, der thn d]akth'peﬂ.inhr rige, der seine Brotchen als Erfolgs- und
e, bei denen andere nor verstEndnislos oder Egur:h-mer verdisnt. Er weill genou-  Dan
Uﬂﬁl@w schittteln; o richtig aul nnen nicht viele * Dieso Glick machs er sich
Touren. Uite 1 dh Blane (104 Schritt fHir Schritt tastet er sich {edien Tag wuds Newn bewusst,
méiler, I 000 HD i Himalayn 100 Mile an seine persﬁnlm Grenzen Der asmarte ,Grenzenausioter”, der gich als

: v (L6 “und 7000 Hihes- Vortragsredner, Experte und Autor in der
meter) und Crand Ratd de L thier much Laufszene und Unternehmenswelt einen No-
Insellauf der Verrtickten genannt wird, heiflen  Anstrengung vergessen |isst und Ihmi das G- men gemacht hat, wﬂl]luch.,wuuhﬂm Ll
einlge der tund 15 Ultm-Tdwle, die der sym-  Hihl gibl, .ewig® weltermachen =i kinnen. hnhn Gliek Vaor ein paar Jahren fiel i
pha Sportler 'hn‘gln u'fnlgrql:h absol- Withrend des Extremluuds selbst erlebe 'nmﬁ? lunhmzwmlunm

viert hat. ' ﬁmuﬁmmdmmmﬂ%mw' u.-' berichtet Norman B0-
.uf e e eI e e W mmﬁmn i
seine persanlichen Grenzen mmﬁmmumaum Sein Glitck will or im Mal wieder suchen -

‘et einer uerung der Alfcamn.-

GEWALTIGE HERAUSFORDERLING: Ende Oktobar starfets der Extremidufer Norman Sicher beim mu 100
167 Kiiormeatar und 7 000 Hakenmeter in finf Tagesstappen x hewdifigen, Mach 24 Stunden w28 AMinunten

oot e Pt oot |
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Karlsruher Extremlaufer Norman Biicher beim Berglauf um den Montblanc

Hatirick am ,Weilien Berg"

Chamonix/Karlsruhe  (pm).
Sieben Taler, 71 Gletscher, tber
400 Berggipfel und mittendrin
der ,Weile Berg”. Diese land-
schaftlich reizvolle Umgebung
war am vergangenen Wochen-
ende Austragungsort einer Lauf-
veranstaltung der besonderen
Art. Die Rede ist vom Ultra-Trail
du Montblanc, Europas ldngs-
tem und anspruchsvollstem Ul-
tra-Berglauf. Dabei galt es 166
Kilometer und 9 400 Hohenme-
ter tiber zehn Bergpdsse rund um
das Montblanc-Massiv zuriick-
zulegen. Ausgangspunkt des
zweitdgigen  Nonstop-Laufes
war das franzosische Chamonix
am Fufe des Weilken Berges.
Der Parcours flihrte dann ugber
das Aosta-Tal auf italienisches
Terrain, weiter
Schweizer Wallis, bevor es wie-
der zuriick nach Frankreich
ging.

Norman Bicher war, nach
2007 und 2008, bereits zum
dritten Mal bei diesem Laufspek-
takel dabei. ,Es ist jedes Mal
eine neue Herausforderung, um
den Montblanc zu laufen. Man
weilt nie, was einen alles erwar-

tet.” Vom technischen Anspruch’ |8
des Parcours hatte er den grof- |

durch das |

zu 35 Prozent aus, Insgesamt
standen den Ldufern 46 Stunden
Zeit zur Verfigung. Fast 60 Pro-
zent der Athleten kamen inner-
halb dieser Zeit ins Ziel. Nach
42 Stunden und 30 Minuten er-
reichte Biicher das Ziel. ,Es ist
jedes Mal ein unbeschreibliches
Gliicksgefiihl, hier in Chamonix
unter tosendem Applaus einlau-
fen zu dirfen.”

Seine nachste sportliche He-
rausforderung wird Norman Bii-
cher wieder in die Bergwelt fith-
ren. Dieses Mal reist der Karlsru-
her Extremlaufer in das hichste

Gebirge der Erde: dem Hima-

q

ten Respekt. Die Strecke zeich- [58

. nete sich durch unwegsames
Geldnde, steinige Pfade, steile

Skipisten sowie kilometerlange §

. Anstiege und Bergabpassagen
mit Steigungen und Geféllen bis

Norman
Ultra-Trail du Montblanc.

|
Biicher bewdltigte bereits

laya. Dort startet er Ende Okto-
ber beim ,Himalaya 100 Mile
Stage Race”. Finf schwere Ta-
gesetappen iber insgesamt 160
Kilometer und 7 000 Hohenme-
ter gilt es in der diinnen Hohen-
luft des Himalaya zu bewiltigen,
darunter der legendare Mount
Everest Challenge Marathon. Bei
diesem Rennen sind vier der funf
héchsten Berge der Welt zu se-
hen: Mount Everest, Lhotse, Ma-
kalu und Kanchenjunga.

Mehr Informationen zu Nor-
man Biicher, seinen Vortragen
und seinen Ldufen unter
www.norman-buecher.de.

W 4 |
zum dritten Mal den
Foto: pr
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Extermiiufier
Faermmm B ther

vJeden Kilometer mit LS
Respekt angehen und
den Lauf genieBenc

Interview mit dem Ultraldufer Norman Blicher

T olkes Berkes

55 Im Mai war Narman Bilcher bei uns zu Gast, ein — wie er lber
sich selbst sagt = Extremidufer aus Leidenschaft. Mit 22 Jahren
trat er zum ersten Mal bei einem Marathon an und schon ein Jahr
spiter lief er Ober die Distanz von 100 Kilometer. I seinem
Vortrag berichtete Norman Biicher von seinen Erfahrungen als
Extremsportier und zeigte auf, wie man sich Im Alltag und
Berufsleben Ziele setzen und diese verwirklichen kann, Anschlie-
fend fragte Volker Becker ihn nach den auBergewdhnlichsten
Laufstrecken, seinen Erlebnissen beim Laufen und der optimalen
Vorbereitung - auch fiir Firmenldufer.

Herr Bticher, vielen Dank filr den Vortrag, den Sie hier in der Minchener
Hypothekenhank gehalten haben. Das war filr uns sehr spannend und
aufschlussreich, lch denke, manche Kolleginmen und Kollegen werden

vielleicht sogar heure Abend noch mit dem Laufen anfangen.
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Daher meine erste Frage: Wie sind 5ie zum Laufen
gekommen?

Inspiriert wurde lch durch meinen Vater. Seit 30 Jahren
Ifiufy er jetzt Marathon, auch Ulira=-Marachon, [as hat mich
chun als Kleiner Bub fasziniert,

Nach einem kurzen Abstecher beim Fullball bin ich dann um
die fahrtausendwonde sum Laufen gekowmmen. Mit dem ers-
fen Valkslauf fing ¢s an, dann kam ein Halbmarathon ther
21 km und selilieBlich Im Jahr 2000 der erste Marathon. Ich
habe immer mehr Gefallen daran gelunden und die Strecken
sukzessive erweitert, immer neue 2icle, neue Herausforde-
rungen gesueh.

Was sind Ihre Hauptbewegariinde fiir das Laufen?
Hauptheweggrund sind die Erfalirungen; man lebt sehir
imtensiv und macht Erfahmangen, die man im Alltagsleben
nicht hekommi. Hinzu kommen die Umgebung, die Natur.
Dag ist eln Phanomen, wenn man anl diese Weise Land-
schaften, Regionen kennenlernt, die man so vielleicht gar
nicht ennlecken witrde. Ob es das Grand Rald de la Réunion

{franzisisches Dherseedepariment 800 b dsilich pun
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Volker Begker im Sesprdeh
mir Morman glicher,

Muadagaskar! im leizten Jabir war oder diesma) die Atacama-
Wiiste {irockenste Wikste der Erde im Norden Chiles), Ich
withle bewnsst auch Regiomen, die ich mit dem Relseerlebnis

verbinden kann. Laufen und Abenteuerreisen in einem|

Was raten Sie uns, die den ganzen Tag im Bilro arbeiten?
Wie Sie selbst in lhrem Vortrag gesagt haben, hat man
oft nicht die Zelt und Lust. Was empfehlen Sie also
jemand, der wenig Zeit hat und sich trotzdem fit

halten will?

Zundchst ist die RegelmilBighel gang wichilg, Yiele machen
den Fehler, einmal am Wochernende gleich zwel Stunden am
Stk loufen su wollen, Das st zuviel, Zwed Stunden fh det
Woelie ist zwar eln Zeltbudget, dies elgentlich jeder habien
kann, Man sottte e= aber auf 2wed, besser drel Trainingseinfei-
tem vertedlen, Eine Einheit kann such aur 20 Minuten daern,
sollte aber dofiir ehen etwa dreimal in der Woche ohsalvien
werden. loh glaube. diese Zeit kann Jeder aulTri ngen. Man
kann auch parallel 20 den Tagesthemen das Loafhand nebimen

oder die Mittagspavnse fiir einen fottoren Spazlergang nuizen

Charlotte Teske, eine der bekanntesten MarathonlEu-
ferinnen der 80er Jahre, sagte einmal: oMan [Fuft als
Tiger fos und kehrt als Kdtzchen heime. Ich denke, sie
will damit sagen, dass man oft aggressiv loslduft und
die Probleme des Alltags mitschleppt, man aber zurlick-
kehrt. als jemand der befreit ist, der moglicherweise
Konfliktsituationen besser bewéltigen kann und die
Dinge auch mit anderen Augen sicht. Wiirden Sie dem
zustimmen?

Dem stimme ich weitgehend zu. Es ist in der Tat 5o, dass
man nach einem langen, harten Arheitstag noch so sehr
mit den Problemen des Alltags beschBTtlge bst, Man brauehi
dann einfach eine gewisse Zeit, um sich davon zu ldsen,
Beim Laufen beschiftigt min sich mit der Matur. mit der
Umngehung und auch mif dem Kdarper untd gewinnt wirklich

Abstand zu den Alltags- und Berufsthemen,

Wann erlebt man den sogenannten sRunners higha? Wie
wiirden Sie diesen definieren? Ist es eine Mischung aus
Meditation und Ekstase?

Daz komot hin. Man ist in diesem Zostand selir meditativ
und es lauft aus einem Guss: Aber man muss auch sagen,

duss der sBunners highs ¢in Hochgefihl ist das die An-

o ey
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strengungen und quclt die Schmerzen in den Hintergrund

rifckt. well es [ir den Kiirper ein sehr Intensiveres Erlebnls
ist, Aber nichts desto (rotz i1 es der Moment, den man
nerhelsehnt, der metsiens auch erst nach einer gewlissen

Zeil eintritt,

Fast alle Sportier haben Vorbilder. Welche haben Sie?
Wenn man vom Varblld sprechen kann, In einer gewlssen
Weise Lance Armstrong van der Willenskraft her. Man kann
vaor Thin halten. was man mag, aber von diesem Aspekt her,
funde leh seinen Lebensweg sehr bemerkenswert wml var

allem was er erreichr har.

Der Marathon des Sables, ein Etappen-Uttramarathon
in der marokkanischen Sahara, ist eine der griBten Her-
ausforderungen fiir Ultraldufer, Wollen Sie auch sinmal
daran teilnehmen?

Klar, das war achon Fiir letztes Jobr geplanl. Aber gerade bel
diesem Lauf ist der fmnziclle Aspekt nichi 2u anterschilt-
zen. 5o schion die Erfahrung auch ist, man hat bei diesem
Laitf - als Betrichswirt gesprochen - ein unginstiges Preds-

Leistungs-Verhidltnis.

Trotedem leilyt die Wilste ein Thema fir mich. Nichstes
Jahr werde ich; wie schon angedeuret, in die Atacamawiiste
relsen. Dorl werde Ieh ein eigenstdndiges Laufprofekt durch-
filliret, bel dem ich lm Vergletch zum Marathon eln gane
undcres Kostenverhlihmis habe, aber auch elne sehr intensive

Wiistenerfalirung mit noeh Hause pehmen werde,
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vJeder Lauf, jede Distanz
hat ihre Elgﬁ‘ﬂhﬁ‘lt@ﬂ.
Man sollte daher
jeden Kilometer immer

mit RESDE‘kt angehen.s

Noch eine abschlieBende Frage: Heute waren viele
Firmenfdufer dabei, die heuer zum ersten Mal fiir die
MinchenerHyp starten. Fiir Sie sind die &,7 km sicher
eine Sprintstrecke. Was aber wlrden Sie einem Firmen-
lufer raten, der zum ersten Mal jetzt auf die Strecke
geht und ein bisschen »Bammelw hat? Im Vorfeld gab es
doch einige Absagen mit Aussagen wie aich bin nicht
tralniert, das traue ich mir noch nicht 2us und sman will
sich ja auch nicht blamieren vor Kollegene, Vielleicht
kiinnen Sie uns einen Tipp geben.

Auch wenn s mur eine pelativ Gberachmibare Distanz |st,
sollte man |eden Kilometer fmmer mit Respekt angehen. Ich
wikrde such nichi sagen. dos ist cine Sprintsirecke. Jeder
Lad, jede Distanz hat thre Eigenhelten. Meln Tipp st Nach
elner entsprechenden; soliden Yorhereitung sollte man
versuchen, den Lauf zu gendeBen. Verbalten anfangen, wenn
es sein muss die ersten zwel bis drel Kilometer unter dem
Trainingspensum iaufen und dann versuchen, elie: feger
Ende das Louftempo zu erhdben und wirkilch mit Genuss ins

Fiel o kommen = mir einem tallen Finish,

Weil letzten Endes sjust for funm im Vordergrund steht
und weil man dieses Massenevent auch gemeinsam mit
den Kollegen genielen will. Vielen Dank Herr Blicher fiir
das Gesprich, ich wiinsche Ihnen alles Gute auf lhrem
weiteren sportlichen Weg.




Der Sonntag
07/06/2009
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Wo die menschliche
Vorstellungskraft endet

Der Karlsruher Norman Biicher lauft bis zu 234 Kilometer am Stiick — Personliche

Grenzen in Sport und Beruf entdecken und iiberschreiten

ennen Sie die Situation, In
ngttkampl ader Training

den inneren Schweinehund
besiegt zu haben? Zu lang war
dieser Winter, selten konnte man
geplant und gezielt auf dem Rad
oder zu Full ein paar Kilometer ab-
solvieren, Seit einigen Wochen ist
dies anders. Und plotzlich macht
man In der noch jungen Saison
bereits nach ein paar Kllometern
schiapp, qualt sich ins Ziel des
Halbmarathons —und hat &5 dann
unversehens mit einem Sportier
wie Morman Blicher Zu tun.

MNicht, dass Ihnen an lhm ebwas
Besonderes auffallen wiinde, Sein
Kopftuch viellsicht, welcles seine
Hingeren Haare zu bindigen ver-
sucht, Ansonsten kokettiert auch
der 31-jithrige Karlsruber damit
an muchen Tigen nur drel oder
vier Kilometar zu absolvieren, ob

in den Rheinaven oder hinauf zur
l‘411l|:1'.-|_|'|'lr||._' schiinecle Doch Mot
mian Biicher st ein Extremliufes
einer der nlcht nur Ultramarathon

Lesten: dieser Sorte absolviert, Mit
2 Jahteh errelchie er erstmals bel
einem Marathon das Ziel, ein Jahs
spater folgten die 100 EKilometer

te er erfolgreich den hartesten und

Avch o Berufls- und Alltngslébien kammt es auf
Eigenschaften wis Mut, Begeisterundg, Ausdaver urid
Leistungstahigkeit an. Der Leistungssport eignet sich

hervorragend als Erfolgsmodell und Metapher, von dem,
revary auch fdf andere Lebensboreiche profitlersn enn®,

Narmrrary Blcher

fauft, sondern auch gleich dle har-

vor Blel, Vor zwei ahiren beende-

den Ultra-Trall du Mont-Blancund

pen Laub mit 234 Kilometern. 40
Sturilen nonstop. 234 Kilometer
am Stiick! Vorstellen kann man
sich das nicht unbedingt, Norman
Biichers Aussage zufolge gibt esin

die sich ahnliche Ziele setzen,

10

langsten Extremberglauf in Europa,

vor wenlgen Tagen Im Mai gar ei-

Peutschland aber rund 50 Laufer,

Am Anfang war
der FuBball

Begonnen hatte alles jedoch wie o
oft mit FuBball, Beimy SV Morsch
spielve Biicher zundchst bis zur B-
jugend, wurde kurzzeitig auch In
gine Auswahl berufen, letztheh |e-
doch Inftzierte ihn sein Vater Lo-
thar mit dem Laufen, das er seit
1998 nun wetthampfmaRig be-
tredbt., Ich bin eigentlich ehes ein
Einzelsportler, trainjere und arbei-
te gerne firmich®, so Blicher, der
éin bis 2wei Mal in der Woche aber
anch noch bei der LG Ehetnstetten
vorbeischiaul, wo <dch Lanftreffs
gebildet haben.

Doch Morman Boacher 1auft micht
nur fiir sich und mit sich. Er ver-
steht &5 auch hlendend, diesen Fr-
falirungsschaty mit Leddenschaft,
Kompetenz und rhetorischem Ge-
schick anderen ru vermitteln, da-
mit muglichst viele davon profitie-

SPORT |n BW 05[2002
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NORMAN BUCHER il ==X

ren kdnnen. Diesen Transfer vom
Extremsport zum Alltags- und Be-
rifsleben beherrscht er wie kein
Dweiter, Break vour limits®, so
sein: Motto, was 50 viel bedeutet
wie seine personlichen Grenzen zu
entdecken, diese zu tiberschrelten
und neu zu definieren. Nicht mug
b Extremspart. (Auch bm Berufs-
und Alltagsieben Kommt es auf Ei-
genschaften wie Mut, Begeisterung,
Ausdaver und Lelstungstihigheit
an. Der Lelstungssport eignet sich
hervorragend  als  Erfolgsmodell
und Metapher, von dem man auch
fitr andere Lebensbereiche profite-
ren kann,” So fungiert Blicher hiu-
fig — domn in Anzug und Schlips
- als Erfolgstrainer und Vortragsrel-
sender, Ob Individuelles Coaching,
gruppendynamisches Tralning oder
impulsiver Vortrag: Was bewegt
Menschen, vier lange Mamthons
am Sttick, zehn schwere Bergpis-
se durch hochalpines Gelinde und
9,400 Hihenmeter zu bewadltigen
und sich solch extrenien Herausfor-
derungen ru stellen? Der Transfer
vom Extremsport zum Alags- und
Berufsleben wird in den Vortriigen
Mormman Bichers durchans mnter

«Wer sich

haltsam  und
zuglelch span-
nend darge-
seellt;

Lind doch

bleibt man im
Gesprach  mit
Norman Blicher
immer wiedar
an den Dbesag-
ten 234 Kilo-
mietern hiimgen,
40 Stunden, an
was denikt man
in dieser Zeit?
miit
der zeitiichen
und geografi-
schen  Linge
des Laufs be-
schiiftigt, hat schon verloren. 710
Prozent werden Im Kopl entschie-
den. Ich beschaftige mich mit Fo-
tos, mit kamen, die ich mir with-
rend des Laufs hildlch vor Augen
filhre, denke zum Tellan v
fremele Dinge, datn wieder glng
halbe Stunde an einvn Folsen, an

Fabo

I"I"I'\: it

ein  Tier, wel-
ches ch gerade
geselien  habe.

Weltere Infos:

wranwe varman-huecherde

Ieh kann jedoch imumer nur an die
niichsten zwanzig Kilometer den-
ken, die Salanitaktik Ist das einzi-
ge. das mich In die Lage versetet,
eine derart lange Zelr zu laufen®
Lind hat Bucher das Ziel dann er-
relcht, wo ist das nichste, wo der
noch lingers oder anstrengende-
re Lauf? Es gibt immer noch Stel.
gerungen., aber viel wichtiger als
die Linge sind fir mich die extre-
men Bedingungen oder auch die
sich dndernde Landschaft, Des.
halb Liufe in der Wilste, |etzt im
Herbst ein Etappenlauf im Himala-
va oder, geplant fir 2010, efner In
der Atakama-Wiste in Chile. Nicht
rur héher und weliter, anders muss
es sein. Damit kann man sich im-
mer wheder motivieren.”
e Grenze  Ist  dort, die
menschliche Varstellungskrall en-
det” — duch eln Spruch des Karls-
ruhers Morman Bicher, der Thnen
und mirt also dorchans auch in den
Rheinauen begegnen kann. . Und
oft laufe ikh gane, ganz langsam
und genlele das Laufen an sich
unil werde dann von Hobbylio
fern grinsend Gberholt”,

fovachim Spagele

Wi

S. 40
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Grenzen uberwinden

Mit einer klaren Zielsetzung erreicht man bessere Ergebnisse. Norman Biicher, Laufer und Erfolgstrainer, ist jedenfalls iiberzeugt davon
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macht’s. Man mi

e Destpuik

mhchitlpe Mischung

it i il fralpnes
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Hintergrund
Extremlaufer aus Leidenschaft
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Den inneren Schweinehund
kann ich nur liberwinden,
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Heilbronner Stimme

04/02/2009

STADT HEILBRONN
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Endspurt: 100 Tage bis zum Marathon

HEILBRONN Extremsportler Norman Biicher stimmt Laufer auf ihr Training ein

Von Clamaons Flach

auis ans dor Koo teone® wir
Rd‘-ll Moito bei der Aufitakiver-
austaliung sum 9 Hellbron
ner TroffingesMidathon. Der Ex-
tremlilafer Normano Bicher maoti
vierte die Tellnehmer un solche,
die es noch werdon wallen, Bis zum
17, Mul haben sie noch gons 100
Tugw Zedi, um gich aul den griliten
Loufim Unterfand worsubareiten
Letstungssportber Normud  Bu-
cher gab deén Besuchern am Indo-
nbend Tipps sur Selbstmotivation,
<lm Alltagr polten dieselben Begeln
wie im Extremsport. Wenn Sie ein
konkretes Fiel vor -Augen haben,
schaffen She des guch ® Blichera Rot-
schaf jur s0 einfoch wie nachvoll
debbar Schreiben Sie [hte Trad
ningapliine Schwars s Weill nidder
=yl konfroatieren Sie sich Wglich
dantit.” Dem Barlernher Marathun.
liufer kommt ed dnbel bosonters
mif konkrete Vorslitoe o Wichtig

® Hintergrand
Regularien zum Trolli

An die 5000 Sportier traften sich
army Sormtas 17 Mal wieder zum

v o Bten Latereigns im Lnterinnd
Dar Hellbranner Trollmger Mars-
Iton und Halbmarathon geht in die
neunte Runde Diesas Mal failf die
ac-Kilomater-Dustanz deuthich

ist mech, dosa sich die Teflneliner
selbst realistisch emachiteon und in
Jedem Fall kenseguent blédben

Norman  Blicher hat mit disssin
Rezept schon ber 100 Laufe-erfnlg.
refch bestritten. Jedes Johr absol
wiert er edng Strecke bis nach Mos
ki und ouriicle Ein solch gewaltl-
gea Peosum haben sbely die Gsle
dier Infoveranstaliung vicht vorge
PEmIneEn.

Filr die Fleloer Gabi und Herberi
Kern bt Bachers Ronpept stimmig
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rantter aum. Der geitrehiote An
stisg mach Nelpperg wird ajisgs
spart Das soll Hobbylbifer mathie
rer, ouch sinmal die groe Strecke
anzupnhen, Mittierwells haben sich
o 2100 L Suferin elnir der bel
c#n Diuziplinen eingotragen. An-
rmieldeschiuss fr die Telnehme st
car 28 Apif, fla

s Ebepanr nimmit dieses fahe e
meinsim wm  TrollingesHallumarm
thom tefl Gabi Kern hat ihren Mann
angedteck, sie selbst st mm schien
Mal dabed und schwiirm! vom Lauf
spart. Mit Freanden wifft e sich je-
den’ Doanersbagmirgen.  Gans
egal, ob es regnet oder schinelt, wir
felien unser Training dorch. D
rous pehme-ich viel Motivation mit
i chem Alltag, wnd das Laufen in der
freden Natur it der Seele einfach
gul" e begeisier b Hobbysporthe

rin empfindet e Auftaktverantnl
tung =um Trolll sl persinbichen
Starischuss Air des Endspurt. Al
safort wird ed ertisl, Jote! trainieren
wir susdidich am Sonntagmorgen.”

Bei allem Engagement el Nop
man Bucher auch 2u festen Rubie-
phasen in der Vorbereitung. Ma-
chen Sie ed wie die Splbensportler,
planen Sie fiber die gunee Feit Kin-
wiy Hihepunkte wund Ausseiten in
dis Truining ein® Er selbat gibi sich
mum Beispiel jeden Moniag mur Er
holung finingsire

[urch Aneldoben von eigenen Er
folgenstimom Bacier die Besucher
pul den Marathon ein. . Lelstung
bringen it Kopfsuchie (Therneh-
men Sie dive Prinedp rahiy auch im
Berufuleben ® Konsequientes Han-
deln hat der Extromaportier selbat
hewiesen  Fiir den 21-stiindigen
«Mount Eversst-Treppenmarathon®
bet Dresden Ualnierte er sechs
Stindlen tipfich. MNuralchl am Mon-
tage, verstehy wicl:




Der Sonntag
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Die eigenen Grenzen ausloten

AUSDAUERSPORT: Der Karlsruher Norman Blicher war beim 166-Kilometerlauf am Mont-Blanc dabel

Viorn Jomasses Waonis

Die Liufer sind his mu 46 Ston-
den unlerwegs
sie laufen dabei nicht nur anf

Wegen, Styaflen oder Bahnen, ||

- am Stiick - und |§

Beim Ultra-Trail do Tour du [5le

Mont Blanc” geht es fber 166

Kilometer und 9.400 Hohenme- | -

ter: immier wheder hoch, ranter, [y

hoch, runter - durch Wilder, |
iiber Wiesen, Felder, Wege umd |
anch Skipisten. 2.000 Tellneh- |55
mer stellten vich am Wochenen- (4

de dissem Erefgnis, und mitten-
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Norman Biicher, der den Lauf

durch dis Alpen bereits Tam drit- f

tun Mal absolvierte.

D st Lafen and Trekking [§°
kombiniert. Bel den vielen Hahen. |

merem it teifwelse auch gar nicht
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denschaft? Ist es nicht dechtherein
Lauf, der ‘Leiden  achaffty  Man
rrutes bel po einem-faul denlnneren
Schwelpehund mehrmaly benwin
gen. Dhas mities man vorher achon
im Teafnlng ¢eklint haben - umd
beim Lauf dtirfen dann dariber kei-
ne dwellel aufkommen. Man (-
schreitet Grenzen, ist uim elhe gute
Erfahnung reicher®, schmlnzelt des
Karlyruber Ulmaldufer, der In die
sy Jabr pach 49 Stunden 24 M-
nuten und 33 Sekunden  bne el

futt, .Die Strecke bt owar put mar

Kiert aber man braucht elne gute £

Lampe um tich owel Nichte bm

~Jomet ®
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pazr Stunden schlafen. Sehileflich
rofiasen) die Tufer die Zelten cnbal-
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Bergauf und bergab durch die halbe Schweiz

IM FOKUS

Berglaul der extremen Ar:
350 Kilumeterin sieben Tagen von
Genl nach Basel

Loredk yvour Ilmits® Liutet das Mot
to des Rhelrstertener Extrem|Qufers
Morman Bilcher, Ein Leben Indes g
mitlichen Romiortzone (et nicht se
ne Sache. Ber 30jEhrige Erfolgs: und
Sportirainer st standlg avf derSuche
nach neven Abentevern und sportll
chen Herausforderungen

Seine letete war [ thn vom 6, his
12, Jull der Swiss Jura Marithon
Buropas fngster Berglauf! Dabei
handell €5 sich um ein Mehrtases-
reninen iber insgesamt 350 Kilome
ter und 1 1.000 Hohenmeter von
Genl nach Basel. Man MHuft tielich
mehr als eine Marathondistans
und das sieben Tage lang.

Meben der exorbitanten Distanz
stellt vor allem der technische An-
sprich des Laufes die Herausforde
rung dar. Die Strecke relchnet sich
durch schimale Bergwege, schiam:
mige Pfade und glitschige Wiesenab
schnitte aus.. Dabel ist hichste Auf-
marksamkeilt und Konzentration ge-
fordert, Dlekurme Hegenemtionszeil
swischen den elnzelnen Etappen 15t
ein  wellerer Hirtefaktor. _Man
muss in der Woche sehr auf
Korperachten, damitman am \
ten Teg wieder laufen Kamn. Auler
Laulen, Essen und Schiafen hieibt
nicht viel Zele frandere Dinge®, be-
schreibt Bicher den Tagesablaul.

Die standig wechselnden Natur
eindrilcke sorpen wiahrend dem an-
spruchsvollen Laufen fr élne gelun
ging Abwechslung. Ob schnsebe
deckte Berzgipfel, saftly griine Wie-
sen, kithle Fichtenwilder oder idylil
sche Berpseen, das Schwelzer Jurs
febirge hat landschaftiich selnen be
sonderei Rele

Eine weitere Besonderheit bel die
sem Lauf stellt die sehr persiinliche
und famitidite Atmosphire dar. Da
die Tellnehmerzahl auf 100 Athle-
fen beprenzt ist, erbEilt mancinen in
teniiveren Kontakt o seinen Mil
[Hnfern alx bel den StAdiemarathons,

Man -hilft und unterstiiz: sich g
prnssitlp, tausch Erfahrungen:aus
wred Jiuft haUNE In klelnen Gruppen. |

Wegen elner Sehnenentziindung
amy linken Foft Konnte Bicher nus
fiinf Etappen absolvieren, doch das
Hauptziel In digsem fahr helir ohne-
hin wieder Uitm Trall do Moot
Bianc. ‘Bel diesem Extremberglauf
glltes, 106 Kilometer und 2,400 Hi
henmeter nonstop nerhalbvon 46
Stunden zu iberwinden, , Dafticwar
der Swiss Jura Marathon mehr als
nur ¢ine gute Vorbereltung®, so Bil
char

Saite 5
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Ein Leben jenseits des Marathons

wm pxTREMSPORT: 163 Kilometer rund um das Mont-Blanc-Massiv
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