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Das grosse EM-Interview mit Dani Hubmann

Nach der Europameisterschatft in Bulgarien hatte der Redaktor die Mdglichkeit unserem
Klubmitglied, Weltmeister, Europameister und Weltcupsiegen Daniel Hubmann (DH) eini-
ge Fragen zustellen, die auch jetzt kurz vor der WM in Trondheim nichts an Aktualitat ein-
gebisst haben.

Dani, die EM 2010 in Bul-
garien ist vorbei und end-
lich hast du den begehr-
testen Titel, den es im OL
zu gewinnen gibt, gewon-

nen. Ganz herzliche Gra- ER'NL’
tulation zum Europameis-
ter Langdistanz Gold I
2010! Phantastisch!

Das d’regio dankt dir herz-

lich fur die Bereitschaft fur

dieses exklusive Inter- e a 7 L
view. Eigentlich wollten KHOLM, J122 3% 1
wir das nachste d’regio RCHUK, 0123 4 | ‘
wieder mit einem farbigen  SAGuLES Riie - E

Titelblatt drucken, aber R :
der Kassier hat sein Veto eingelegt, weil die WM ja auch noch in deiner Jahresplanung
steht und wir natirlich fest mit einem weiteren WM-Titel rechnen.
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d’'regio: Welchen Einfluss hatte dein neuer Stirnband-Sponsor ,,Schmid — Holzfeuerungen
auf deine Leistungen an der EM?

DH> Grundsatzlich haben alle meine Sponsoren einen positiven Einfluss auf meine Leis-
tungen. Denn dank ihnen bin ich finanziell abgesichert und muss mir am Start einer EM
oder WM keine Gedanken machen, wie ich die ndchsten Rechnungen bezahlen soll. Da-
zu erlauben mir die Sponsoren, dass ich mich professionell auf wichtige Wettkdmpfe vor-
bereiten kann. Dazu gehdren neben all den Trainingslagern und Reisen auch das Materi-
al, bei dem ich auch nichts verzichten muss. So habe ich beispielsweise wahrend der EM
zum ersten Mal meine eigene Kihlweste gebraucht. Diese hilft mir bei heissem Wetter
vor dem Start die Kérpertemperatur tief zu halten und somit Energie zu sparen.

d’'regio: Im Final an der EM Uber die Langdistanz warst du scheinbar Uber weite Strecken
mit dem Russen Andrey Khramov zusammen. War dem wirklich so, wie muss man sich
das vorstellen und war das auf der Titeljagd fur dich eher hinderlich oder motivierend?
Und zu welchem Zeitpunkt hast du von Khramov's Fehlstempelung erfahren?

DH> Grundsatzlich hilft es einem, wenn man jemanden einholt, zumindest mental. Als ich
den sechs Minuten vor mir gestarteten Khramov einholte, wusste ich nicht recht, was ich
jetzt mit dieser Info anfangen soll. Denn er ist dafiir bekannt, dass er manche Rennen
schon vor dem Ziel abhackt und nicht mehr voll rennt. Bei diesem Rennen blieb er bis ins
Ziel an mir dran, einen Einfluss auf meine Titeljagd hatte das aber nicht. Er leistete keine
Fuhrungsarbeit. Das bestatigte auch das Zwischenzeitenanalyseprogramm ,Winsplits*:
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Pack running Daniel Hubmann

Pull indes 41.2 %

Andrey Khramov (17-F) 41.2 %

Dmitry Mihalkin (17-23) 17.6 %

Following index 0.0% (35)

Time gained by following 0.00 (31)

Das bedeutet, dass ich wahrend 41 % des Rennens jemanden Im Schlepptau (Pull index)
hatte und nie jemandem hinterher lief (Following index 0%). Diese Zahlen beleuchten
zwar nur die Abfolge beim Stempeln aller Posten, doch im Normalfall ist diese Statistik
sehr aussagekréaftig.

Von der Disqualifikation Khramovs hdrte ich vom Speaker. Am Abend traf ich dann Khra-
mov noch an der Hotelbar, da erzéhlte er mir, dass er beim Schmetterlingsposten, der
zugleich auch Verpflegungsposten war, wohl einmal vergessen hatte zu stempeln, obwohl
er da war. Ebenfalls gab er zu bekennen, dass er heute physisch nicht gut drauf war, was
er viel folgt sagte: ,Your speed fat ok, your speed downhill ok, but your speed uphill not ok
for me*.

* d’'regio: An der EM sind zwar weniger Natio-
¥ & nen am Start als an einer WM. Dafiir kénnen
‘22 eben auch die starken OL-Nationen mit 6
| Laufern (statt 3 an der WM) antreten. Was
lauft zur Zeit wohl bei den schwedischen Lau-
3. fern nicht optimal, dass sie meist ohne Me-
daille nach Hause fahren (abgesehen davon,
dass der letzte Winter im Norden extrem lang
war und es den Schweizern zur Zeit einfach
optimal lauft?

DH> Ich glaube man darf die Schweden, und
- auch die anderen Skandinavier, nicht
abschreiben, vor allem nicht fir die WM in
Trondheim. Bei dieser EM sahen sie nicht
gerade gut aus, das stimmt. Ich glaube ein

. Problem der Skandinavier ist, dass sie fast
ausschliesslich im eigenen Gelande trainie-
ren und selten im kontinentalen Gelande.
Hier in Bulgarien war der Boden extrem hart,
die Schweden sind sich eher sumpfiges und
weiches Gelande gewohnt. Daher werden sie
schneller mide, weil ihre Muskeln nicht bereit
sind, jeden Tag auf hartem Untergrund zu
rennen. Und das war bei dieser EM schlicht
gefordert. Fir Wettkdmpfe im Norden ist es naturlich umgekehrt, darum werde ich in die-
sem Jahr bis zur WM auch rund 8 Wochen in Skandinavien trainiert haben. Ich habe
schon von einigen Schweden gehdrt, dass sie auch mal langer in die Schweiz kommen
wollen, um eben diese Eigenschaften und das Auf- und Abwartsrennen trainieren zu kon-
nen. Viele Skandinavier sind auch beeindruckt von der Schweizer Dominanz bei der EM
und merken, dass sich die OL-Welt eben nicht mehr nur um Schweden dreht...
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d’regio: Wir sind alle in Sorge um deine Achillessehne. Ist dir Fabian Hertner schon zu
nahe an den Fersen oder wie und wo hast du dir die Verletzung zugezogen?

DH> Ich verspirte zum ersten Mal im April Schmerzen an meinem Achillessehnenansatz.
Seit dann habe ich das Problem nie ganz weggekriegt, jedoch glaube ich es auch im Griff
zu haben. Ich muss einfach aufpassen und vernlnftig bleiben. Das ist nicht immer einfach
und auch nervig, wenn man nicht immer das trainieren kann, was man gerne will. Doch
solche Probleme gehoren leider zum Spitzensport, da bewegt man sich oft nahe am Limit.
Natdrlich ist es mein Wunsch, mdglichst bald wieder ganz beschwerdenfrei laufen zu
konnen, daflr ist die richtige Mischung zwischen Training und Erholung im Moment sehr
wichtig.

Mit Hertner hat das also nichts zu tun, auch wenn er bis jetzt eine starke Saison zeigt.
Doch das ist auch gut so, denn etwas Druck im eigenen Team bringt schlussendlich alle
weiter.

d’'regio: Welche Massnahmen und Mittel stehen dir zur Verfigung, um die Heilung zu be-
schleunigen und das Dopingstatut dennoch einzuhalten? Was unternimmst du jetzt kon-
kret bis zur Jukola und eventuell bis zur WM in Norwegen?

DH> Wie gesagt darf ich die Sehne im Moment einfach nicht zu sehr belasten. Daneben
schaue ich, dass die Problemzone mdglichst gut durchblutet wird, um so die Regenerati-
on zu beschleunigen. Das mache ich z.B. mit Massage, Physio, Salben, Wechselbader,
usw. Daneben ist sicher auch Geduld gefragt, denn die Signale des Korpers kann man
nicht einfach mit irgendwelchen Medikamenten Gberdecken. Da muss man langerfristig
denken. Einen konkreten Plan bis zur WM gibt es im Moment noch nicht, ich muss lau-
fend schauen, wie sich das Ganze entwickelt.

d’'regio: An der Jukola wird den Zuschauern und den Internet-Usern wieder ein GPS-
Traking angeboten (was wir Ubrigens an der EM in Bulgarien schmerzlich vermisst ha-
ben). Hat der betroffene Laufer einen Nutzen von dieser Technik? Ist man beim Laufen
durch diese GPS-Transmitter irgendwie eingeschrankt oder gestért? Und kénnte man als
Laufer das mitnehmen dieser GPS-Dinger auch ablehnen?

DH> Ein grosser Nutzen dieser GPS-Livelbertragungen ist, dass ich nach dem Lauf alle
Routen von allen Laufern bequem anschauen kann. Das hilft mir bei meiner Laufanalyse
und ist zudem unterhaltsam, vor allem wenn grossere Fehler gemacht werden;-). Gross
storen tut dieser GPS-Transmitter nicht, den tragt man auf dem Rucken, ahnlich wie den
Akku einer Stirnlampe. Ablehnen darf man diesen Sender nicht, da gelten ftr alle Laufer
die gleichen Bedingungen. Es ist auch schon vorgekommen, dass der Veranstalter zu
wenig GPS-Sender hatte, sodass gewisse Laufer eine Attrappe mittragen mussten.

d’regio: An der 10mila- und Jukola-Staffel laufen alle Laufer im gleichen Wald. Mit diesem
GPS-Traking sind die Karten und Bahnen im Internet. Hat man als Schlusslaufer vor dem
Start Einblick auf Karte und Bahnen? Wie funktioniert das kontret?

DH> Bei diesen Staffeln ist es tatsachlich so, dass ich manchmal vor meinem Start
schon gewisse Teile des Waldes auf der Grossleinwand oder am PC gesehen habe.
Doch es werden langst nicht alle Strecken mit GPS ausgestattet und die Bahnlegung der
letzten Strecke ist oft nochmals anders, weshalb der Nutzen nicht so gross ist. Doch es ist
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ja fur alle Schlussstreckenlaufer das Selbe, ausser man startet mit einer Stunde Rick-
stand, dann kann man selbst seine eigene Strecke ubers GPS verfolgen...

Bei WM, EM und Weltcuplaufen missen sich dagegen alle Laufer vor dem Start in der
sogenannten Quarantane aufhalten. Dort ist das Benutzen von Handy, Laptop und ande-
ren Kommunikationsmitteln verboten und wir kriegen nichts von der ,Aussenwelt* mit.

d’regio: Ich bin gerade an der Packliste fur die WM in Trondheim (Fanclub Hubmann Rei-
se). Welche Wirkung haben Kuhglocken im Bereich der Zuschauerposten und des Ziels
auf dich (Leistungsférdernd oder eher stérend)?

DH> Wenn man als Laufer angefeuert wird, hat das sicher keine stérende Wirkung, im
Gegenteil. Mich personlich spornt eine gute Stimmung im Zielgelande zusétzlich an, alles
aus mir herauszuholen. Du darfst also deine Kuhglocke gerne mitnehmen!

d’regio: Wegen deiner Augenverletzung konntest du an der EM-Staffel nicht starten. Hatte
dieser zusatzliche Ruhetag einen positiven Einfluss auf deine Leistung im Mittel- und
Langdistanz Final? Hat diese Erfahrung einen Einfluss auf deine Einsatzplanung an der
WM in Trondheim?

DH> Ehrlich gesagt war dieser zusatzliche Ruhetag an der EM tUberhaupt kein schoner
Tag fur mich. Zu gerne ware ich selbst gelaufen, anstatt im Hotelzimmer zu liegen und zu
warten, bis der Tag vorbei war. Doch ich versuchte es auch positiv zu sehen, denn dieser
zusatzliche Ruhetag war fur die beiden letzten Wettkampfe sicher von Vorteil. Wie es an
der WM genau aussieht weiss ich noch nicht. Wenn ich ganz fit beziehungsweise gesund
bin, will und darf ich wohl alles laufen. Doch das werden die ndchsten Wochen zeigen.

=
d’'regio: Sime lauft
schon einige Jahre
mit einer Schutzbrille.
Ist das fur dich jetzt
auch ein Thema?
Gibt es schon Tester-
gebnisse Uber den
Einfluss von ver-
schieden farbigen
Glasern auf die Les-
barkeit der Karten
und die Sicht gene-
rell?

LLE
DH> Ich bin vor ein HVIK
paar Jahren auch LLEGA
schon mal eine Zeit ~cni

lang mit Schutzbrille gelaufen. Doch ich fand damals, dass dle Sicht elngeschrankt wird,
da zB. Schweisstropfen die Glaser verschmutzen. Ich werde in den néchsten Trainings
den Einsatz einer Schutzbrille wieder einmal prifen, da ich mir bewusst bin, wie wertvoll
die Augen sind. Doch wenn das nicht befriedigend funktioniert, werde ich weiterhin ohne
Schutzbrille laufen. Was es fiur Mdglichkeiten mit farbigen Glasern gibt weiss ich nicht.

d’regio: Herzlichen Dank flr das Interview und Glick und Gesundheit fur die WM 2010!
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