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Hoe doe je dat?
EOIJWEI\,4,\I\
COI\TDITIE

- fi Elke vonn van paardensport \Taagt fitheid van het paard Trainen is

dus alt¡d nodig: voor een buitenrit of een B-dressuurproef, maar ook

. voor duursporten a1s endurance, eventing en de menruarathon Hoe

bouwen toppers de training van hun paarden op?

TEKST JANINE VERSCHURE FOTO'S JACOB MELISSEN

onditie en htheid zijn veelomvattende

begrippen. Bij conditie moet je den-

. ken aan uithoudingsvermogen, Kost

lichaamsbeweging veel energie?

Stlgt de hartslag al bÌj een kleine
inspanning en duurt het lang voordat het hafi weer
normaal klopt? Dan is de conditie slecht. Toch kun
je (of kan je paard) ook met een goede conditie,

niet fit zijn. Onder fitheid vallen bijvoorbeeld lqacht,

lenigheid, snelheid en coördinatievelmogen, en ook

dje vergroot je door te trainen,

Merel Blom njdt verschillende paarden, van jong tot

ervaren. Merel: 'Wij doen met de volwassen paar-

den elke vÌjfde dag galoptraining op de galopbaan,

De jonge paarden gaan daar spelenderwijs in mee,

Paarden die volop in training zijn, rijden we zes

dagen in de week, A-1s een paard een zware trai-

ningsweek achter de rug heeft, laten we de galop-

training vervallen en mag hU bijvoorbeeld het bos

in. A-ls ik met een jong paard begin met galop-

training, werk ik emaar toe om hem op een voor-

waarts crosstempo 2,400 meter in een regelmatig

tempo te laten galopperen, Dat bouwen we op tot

3,200 meter, Pas als een paard zes jaar is, werk ik
naar de 4.000 meter toe met een piek naar 4,800

meter, Met een jong paard doe je iets wat dlcht bÜ

zln natuu ligt, Elk paard kan galopperen, en 3,200

meter moeten ze wel kunnen, maar je houdt altijd

rekening met het individuele paard. Met ervaren

Geboren:.l986. Teambrons WK 2014. Bracht alzeven
paarden naar driesterrenniveau en start Rumour Has

It (0tympisch Kader) op viersterrenniveau.
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Kristel van den
Àbeeåe ¡net
Tizghidu Florival"

wedstijdpaarden galoppeer ik langere afstanden,
Rumour bijvoorbeeld galoppeert wel zeven kilo-
meter. Dat doe ik natuurlijk niet vlakvoor een grote

wedstrijd, maar wel zo,n vijfrÍen dagen eruoor De

croÊs in Badminton is 6.400 meter en dan moet je
wel wat over hebben. BÍj zo'n galoptraining rijd ik
op crosstempo, voor Rumour zo'n57.0 tot 600 meter
per minuut, en trek ik elke minuut een sprintje.'

WAARTRAINJE?
'Op de galopbaan, in het bos of de rijbaan. .AJs de
paarden zes zijn, gaan ze regelmatig mee naar de
heuveltraining, Heuvelop rijden is minder belastend
voor de benen, Bij een heuveltraining stappen we
eerst warm, dan draven we en veryolgens gaan we
in galop de heuvel op, De klim duurt zo'n ander-
haive minuut. Rumour gaat wel zeven of acht keer
de heuvel op. Dat is toplevel, Met jongere paarden
stop je na drie ofvier keer'

GEBRUIK'E EE]I HARTSLAGMETER?

Ja, bij aile conditietrainingen.'

HOEWEEIJE DATEEN PAARDI(IÂAR ISVOOR EEt{

WEDSIRIJD?

'Als hij thuis kan wat op wedsürjd van hem wordt
gewaagd en goed herstelt na een üaining.'

GAAiI JOUW PAARDET{ WELEEI{S VOTLEDIG OP

RUST? DOEJIIAÂI{ EEil WIT{TERSTOP?

Veel Engelse ruiters zetten hun paard's winters stil,

maar ik doe het niet meer IÃIe l<egen te maken met
'stomme' blessures doordat superfitte paarden, die
nu eenmaa-l gewend zün aan een tainingsschema,
opeens stil kwamen te staan. In de winter üainen we
wel minder intensief, [r oktober verva]t de galoptai-
ning en die pakJcen we haï december weer op. 's

Winters gaan de paarden mee op springconcours.'

HOE BELAI{GRI'K 15 AFWISSELII{G III DE IRAII{IIIC?
'Ik vind het belangrijk voor elk paard. Ook in de
dressuur bijvoorbeeld kun je baat hebben bij af en
toe een sprongetje of een training in het bos.'

IOT{GEERJE?

'Eigenlijk alleen tervervanging van het rijden, Als ik
niet kan rijden, longeren onze medewerkers de
paarden. TYainingsgericht longeren is een vak
apart. Om echt te trainen vind ik dat ik er beter op
kunt gaan zitten.'

EilDURAI{CE: KRISTEL
VAl{ DEN ABEELE

Geboren: l970.Onder andere Europees kampioen

endurance 2005. Begeleidt met haar man Emile

Docquier het Nederlandse endurancekader.

voor een ongetaind paard best vermoeiend, .Als ze
dat vier keer per week vier uur kunnen, gaan we
rustig aan draf inbouwen, eerst op vlaklce shrkl<en,

vervolgens bergop, Daama gaan we stukjes galop-
peren. Dat galopperen bouw ik op dezelfde manier
op als draven. Bij een wedstrijdpaard gaat dat

nahrurlijk sneller dan bij een ongetaind paard. Vaak
ben je er met een jong paard na een maand of drie,
vier aan toe om op wedstijd te gaan, maar dat is

afhankellkvan het paard, Hoe oud is hÜ, hoelang
heeft hij rust gehad, hoe dik Ís hij geweesf?.Als je
merkt dat een paard na een uur stappen nat is van

het zweet, weet je dat je nrstiger aan moet doen.'

WAARTRAIN¡E?

Wij wohen in de Belgische Ärdennen, met bos en
heuvels binnen handbereik .Als ik tijdens het sei-

zoen gaJoptrainingen wil doen, breng ik de paar-

den soms naar de renbaan. Daar is het terrein vlak
en kun je twee of dñe uur galopperen,'

GEBRUIK JE EEI{ HARTSTAGMETER?

'Nee. Vroeger heb ik wel met een hartsiagmeter

getaind, maar tegenwoordig niet meer Ik voel
inmiddels zel-f aan hoe het met de hartslag van een
paard is gesteld, Wat ikwel regelmatig doe is thuis

de hartslag contoleren a1s ik terugkom van een

training, Ik doe dat met de stethoscoop..Als het
paard flink heeft geüaind, wolijk thuiskomt en zijn

hartslag is minder dan veertig, weet ik dat het goed

zit, Het mooie van endurance is dat je je eigen
paard door en door leert kennen. Dat is noodzake-

]ük om goed te presteren in deze sport. Ik heb zo'n

twintig tot dertig paarden intemationaal uitgebracht

en ik merk dat ik een paard wij snel aanvoel.'

HOE WEET'EDATEEI{ PAÀRD KLAAR ISVOOR EEl{

WEDSTRIJD?

'AIs het opbouwschema is doorlopen, het paard

goed herstelt na de taining en a1s een jong paard

zonder problemen een rondje van dertig kilometer

kan lopen op normaal wedstÍjdtempo.'

GAAI{ JOUW PAARDEiI WELEEÍ{S VOLLEDIG OP

RUST? DOE JIJ AAN EEiI WINTERSTOP?

'Onze paarden komen elke dag in de wei en ze

hebben na elke taining een dag rust in de wei,

Ook na elke wedstrijd volgt een mstpauze, afrtanke-

lijkvan de afstand die het paard liep, Na een 160

kilometer volgt een rustperiode van vier tot zes

weken, Na het seizoen gaan de paarden drie maan-

den de wei in en hoeven ze niet te werken. Dan

mogen ze vakantie vieren met hun vrienden en hun
hoofd leegmaken.'

HOE BEIAI{GRIJK IS AFWISSEIII{G IN DE TRAII{I1{G?

'Heel belangrijk Ik probeer van elke taining wat

anders te maken. Een ander rondje rijden, andere

dingen oefenen, een keer een stapÍaining in het

dorp of een rondje galop langs een andere route

rijden, Zo blijven de paarden het leukvinden.'

LOI{GEERJE?

'Nauwelijks, Endurancepaarden kun je beter niet op

de cirkel trainen. Rechtuit lopen is beter'

MENNEil: RUDOTF PESTMAI{

Geboren:'1976. A-kader enkelspan mennen paarden

met de bonte ru¡n Diesel.4de team WK enkelspan

20]4.lste CAl3* Diltenburg 2014. Vier keer KNHS-

kampioen samengesteld mennen.

RudoXf Festman
met Diesel.
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Kristel: rllr maak
van ellce lrainÍng

Íets arrderst
Als enduranceamazone Kristel van den Abeele
begÍnt met de taining van een paard, bestaat die
training uit heel veel stap. 'Met een jong of onge-
traind paard gaan we eerst zo'n twee maanden
stappen. Beginnend met een uurtje en dat bouwen
we uit tot vier keer per u¡eek vier uur staptraining,
lAIe hebben het over taining, en dat ïvil zeggen dat
we stevig stappen, met de achterhand eronde¡
bergop en dus echt werken, Dal is een uur stappen

Enkelspanmenner Rudolf Pestman zweert bij

tainen met een hartslagmeter Daamaast maakt

hij gebruikvan lactaatmetingen (zie kaders) om

zo efüciënt mogelijk te trainen. 'Ik train heel
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Het is voor veel mensen lastig om
de intensiteit van een training juist
in te schatten, vertelt dr. Carolien
Munsters van Moxie Sport Analysis &
Coaching, deskundige op het gebied
van trainingsfysiologie. Ze analyseert
met onder andere de hartslagmeter
de conditie van een paard en ver-
werkt die in individuele trainings-
programma's om zo de sport-
prestaties te verbeteren. Carolien:
'Sommige oefeningen of inspan-
ningen blijken voor de ruiter veel
moeilijker dan voor het paard.'

Bijwat flegmatieke paarden kan het
werk zwaarder liiken. Andezijds gaan
paarden met veelwerklust en inzet
makkelijker over hun grenzen. Dan
loop je het risico op blessures. Het
voordeel van hartslagmeting is dat je
precies kunt zien wanneer je paard

een kritische waarde bereikt en
hoelang het duurt voordat hij herstelt
en zijn hartslag weer normaal is,

Hierdoor krijg je grip op de intensiteit
van de trainingen en kun je overver-
moeidheid voorkomen. Meer weten?
www.mox¡esport.nl

WAARIRAINJE?
'Ä-ls het even kan in het bos, maar door de week
ben ik vaak aangewezen op de vedichte menpiste,
omdat ik overdag moet werken,'

6EBRUIK JE EEII HARTSTÂGMETER?

la,'

HOEWEETJE DAT EEI{ PAARDKLAAR ISVOOR EEI{

WEDSTRIJD?

'Conditie opbouwen doe je niet vlak voor een wed-
strijd, maar in periodes van zes tot acht weken, ruim
voordat je op concours gaat. Ik begin meestal na
Oud en Nieuw met mün traÌningsschema, afhanke-
lijk van hoe het paard presteert en aanvoelt. Ä-ls je
goed traint, merk je dat het paard fitter wordt en dat
hij het werk steeds makkelijk aankan. Daamaast zie
je de verbetering van conditie op je uitslagen van
de hartslagmeter die je uitleest op je computer De
hartslag wordt minder hoog en het paard hersteit
sneller in ons standaard trainingsrondje. Een sche-
ma is een mooi hulpmiddel, maar nog belangrijker
is het om altUd je boerenverstand te blijven gebrui-
ken en goed te kijken naar je paard,'

GAAI{ JOUW PAARDEN WELEEÍ{S VOLLEDIG OP

RUST? DOE JIJ AAl{ EEl{ WIilTERSTOP?

'Nee. Wij doen het wel wat rustiger aan in de winter,
maar we zellen ze niet drie maanden stÍ], Uitrusten
doen de paarden natuurlijk wel regelmatig, Ze
lopen zo veel mogelijk buiten, samen met andere
paarden, Dat maakt dat ze zich tussen de oorqes
happy blijven voelen.'

HOE BELAI{GRIJK IS AFWISSELIf{G I1{ DE TRAINIl{G?
'Ontzettend belangrijk, .Ats Ík vijf of zes dagen
alleen maar dressuu rijd, merk ik dan mijn paard
afstompt, Paarden vinden het leuk als hun training
een uitdaging blijft. Dat kun je bereiken door ook
eens ergens anders te gaan rijden,,

LOl{GEERJE?

'Soms, ongreveer om de week' =,i

Door in combinatie met hartslag-
meting [actaatmet¡ng ¡n te zetten bii
de training, weet je precies bij wetke
inspanning en welke hartslag jouw
paard zijn omslagpunt bereikt. Het
omslagpunt is het moment waarop
het paardenlichaam het melkzuur
(lactaat) dat door de inspanning

wordt aangemaah, niet meer kan
omzetten in bruikbare stoffen. De
inspanning is dan zo zwaar dat zijn
lichaam verzuurt. Door de concen-
tratie van lactaat in het bloed te
meten, kun je precies vaststellen
wanneer dit gebeurt en de training
daarvoor afbouwen.

efflciënt en onder deskundige begeleiding, Bij
het gebruik van de hartslagmeter word ik bege-
leid door Cees van Beckhoven van Heart for
Horses, FTançoise Rey van Dierenkliniek ttr/insum

onderzoekt mijn paarden meerdere keren per
jaar klinisch, waarbij ze ook bloedonderzoek doet.
Daamaast doet zU de lactaatmetingen. Dan moet
het paard, terwijl hü een hartslagmeter draagt, aan
het werk Doordat de dÍerenarts regelmatig een
bloedmonster afneemt, weet ik precies bij welke
hartslag en bU welke inspanning het paard ver-
zuurt. Äan de hand van de metingen maakt de
dierenarts een grahek en een trainingsschema,
Dat is precies afgestemd op het paard, op doel-
stellingen, de tijd en de mogelijkJreden van de
menner of ruiter'


