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1. Het endurancepaard volgens Valery Kanavy
(meervoudig wereldkampioene endurance)
bron : Miranda Kayser & Lotje Moerdijk ‘Flying horse’

SELECTIE PAARD:

Geen voeten,geen paard. Dat wil zeggen dat de kwaliteit van de hoeven een van de zwaarste criteria moet

zijn.

Verder moet het skelet in verhouding zijn en zijn de spieren belangrijk. Een overbouwd paard belast altijd

de voorbenen!

De mentaliteit van het paard is eigenlijk het belangrijkste. Natuurlijk is een fit voorwaarts paard heerlijk om

te rijden, echter de ervaring leert ons dat de beste prestaties geleverd worden door een lui paard, welk

zichzelf spaart en zich niet druk maakt en dus energie spaart. Het paard mag Igeen pas teveel maken. Een

ﬁpgewcl)nden paard let niet genoeg op het terrein en verstapt zich makkelijk. Deze paarden zijn dus sneller
reupel.

Eetllﬁt Is zeer belangrijk. Een paard dat niet eet, verzwakt en komt na enkele wedstrijden niet meer op
rachten.

CONCLUSIE:

Voorwaarde 1) Correct gebouwd en bewegend;
\Voorwaarde 2) Spaarzaam met energie tot zelfs lui;
Voorwaarde 3) Bijzonder goede eetlust.

\Voedsel met een hoog vetgehalte is belangrijk om de paarden op gewicht te houden. Anders worden ze
gedurende het seizoen te mager! Er mogen geen ribben te zien zijn. Dat is de maatstaf. Magere paarden
winnen echter wel vaak!

De paarden van Valery Io?en altijd buiten. Ze komen alleen even binnen om te eten en eten de hele dag
door. Ze zijn niet gemaakt voor 2 of 3 g:t)rote__maaltl den met niets er tussendoor. Het is belangrijk om met
voeren zo dicht mogelijk bij de natuur te blijven, dus de hele dag door een beetje tegelijk.



Ook voor de geest is het goed om relaxt de hele dag te eten en rond te lopen. Daar is hij voor geschapen, niet om 22 uur
per dag in een 3 bij 3 meter box te zitten. Een atleet zit ook niet de hele dag op de bank. Bovendien is het rondlopen
goed voor de afvalcirculatie in de benen. Een lopend paard krijgt nooit dikke benen!

In het voorjaar is er natuurlijk het probleem van te mals gras. Dan is het belangrijk om het krachtvoer te verminderen en
goed te blijven trainen om het voedsel optimaal te verwerken. Valery traint altijd drie dagen per week, maar dan iets
harder. Een goed paardenman ziet het en compenseert. In geval van nood kan het paard met een muilkorf naar buiten.
Granen moeten gezien worden als aanvulling op het voer bij bv hard werken. Als een aanvulling niet nodig is omdat er
genoeg voedsel op het land is, kan men het verminderen of zelfs gewoon weglaten.

DE HOEVEN: Je hoefsmid is je belangrijkste teamgenoot. Een goede ervaren smid kan je paard verbeteren
(uitbalanceren). De endurance sport bestaat uit miljoenen voetstappen. Als elke stap niet 100% is, wordt het paard
kreupel. Het meeste geld van Valery gaat naar haar hoefsmid.

VOETSTAND: Een te steile stand is te veel schokkend voor het been (voornamelijk de gewrichten), staat het paard te
plat, dan is er te veel belasting op de pezen. In europa is de laatste jaren veel verbeterd. Men heeft steeds meer aandacht
voor dit soort zaken. Valery gaat vaak naar de hoefsmid om zo veel mogelijk de natuurlijke stand te behouden (elke 4
weken). Als er een lange tijd tussen zit, verandert er (door de groei) te veel ineens aan de hoefstand, wat natuurlijk
moeilijker loopt en een aanslag is op pezen en gewrichten.)

ZADELS: Elk paard is anders, dus niet elk zadel past op elk paard. Het moet goed op het paard passen en de ruiter moet
in een goede positie kunnen zitten. Houding en zadel hebben veel met elkaar te maken. Ruiter en paard mogen geen
hinder ondervinden van een slecht zadel. Streng selecteren is dus voor deze sport een vereiste.

Wat is nu de beste positie: lichtrijden, verlichte zit, of doorzitten? Tegenwoordig is men meer aan het nadenken over het
gewicht van de ruiter. Vroeger stond men veel in het zadel, waardoor alle druk op de stijgbeugels, en dus op diens
bevestigingspunten terecht kwam. De hele druk is dus gecentraliseerd op een klein plekje! Niet alleen slecht voor dat
ene rugplekje, wat overbelast raakt maar ook vermoeide voeten voor de ruiter, wiens hele gewicht teveel rust op een
punt. Daarna ging men veel lichtrijden, waardoor je op het hoogste, dooie punt niet in balans ben. Je moet zelf nadenken
hoe je het best op je paard kunt zitten. Valery volgt de volgende methode: voor de stoel staan, NIET gaan zitten (want
dan vallen we achterover) maar de knieén naar beneden volgen. Dan kan men in balans en zonder schok zitten! Zoiets
moet je ook voor jezelf in het zadel uitzoeken.

Wat is de goede houding voor een paard? Een bolle rug en een laag hoofd. Dat paard loopt in balans en verliest weinig
energie. Het paard met hoog hoofd en holle rug valt meer naar voren, de rug en halsspieren kunnen zich niet onspannen
en het paard zal last krijgen van de krampachtige onnatuurlijke houding.



2. Kenmerken van het endurancepaard
(door Nina Bien Nederlands/Belgisch endurance amazone)

Een epdurancepaard heeft karakter. Het houdt er niet bij de minste vermoeidhejd of tegenslag mee op, maar
aat door als gg ruiter dat vanahem vraagt. Er mag natuarquk wel nooit mis rmf<wor§gn gen?aakt vaﬁ o[gze
Igenschap door het paard te overvragen.

Het endurancegaard IS %ezond Dit I(|j|k voor de Pand Iljggend, maag met een paard dat iedere l%eer wordt
afeq?keurdo rhteen et ander Is de lol er spel vanaf. Hsr%;een eengebreken, Juchtwegproblemen enz.

er voor (e oggre lassen (>100km) moet (it aard echt helemaal Kerngezond zijn. Tijdens zo'n
eproeving kan 1€der klein dingetje een’grote rol gaan spelen.

een IS, maar enige looplust komt zeker van pas. Al was het maar om Je eigen

Het paard houdt van lopen. Dat wil absoluut niet zeggen dat een paard ¢at je constant om de aren springt
sparngeJ ené)urancepaapde gﬁ’ A Slg)ene% te

E n%oed endurange[r)]aar IS oe<il e%ymna tiseerd. Hetgoelzt een Z-proef te kunnen Ioeven,maar et moet
in ba n?]o elﬂen enen kunrien loperr zonder constante druk op de teugels. Voora % ru terremﬁ In.
technisch.moe |tjke BarcourseOP, ma( veel kra A)e ochten en_uitstekende_ boomyvortels, is een gemakkelijk
n evenwic tlgr e sturen paard sterk in het v rdeea_ten o[igzm tgv stijve, onhandige soortgenoten. |n
ergac tige pa courSﬁrk aar de r?u e Soms angs iepe a rod1 e(r] oopt, IS het van fevensbe anﬂ at het
aard.tredvast.is! Oo rlé%teehn.s ec tgﬁ%ymn stis rdﬁ ard gedurende een langere rit gegarandeerd last
an zijn rugspieren, waardoor hij onregeélmatig gaat lopen.

Een enduranceg)%ar heeft niet teveel massa. ToaPaP%arderi zien er.voor de leek soms bijna mager uit, maar
net als een marathonloper moet een endurancepaard smal en 'pezbq IZIH]' &erbodl splerma ?(f komen
niet van pas, maar een goede besplering 1S nodl%om e ruite H] alans te_.kunnendragen. Een klein

vetlaag)€ zorgt voor constante energlevoorziening tijdens een uurprestatie.

Het paard gaat economisch om met zijn voedsel. Sommige paarden hebben kilo's brokken nodig om op
gewicht te blijven, andere kunnen op ruwvoer en wat krachtvoer hele prestaties neerzetten. De laatste

categorie zal op een lange rit langer met zijn energievoorraad doen, en zal meer profijt hebben van de kleine
porties die onderweg aangeboden worden.



Het paard kan zijn lichaamswarmte goed kwijt. Zwaarder gebouwde, meer koudbloedige paarden zweten van nature
meestal minder en hebben daarom meer moeite hun hartslag laag genoeg te houden, zeker bij warmer weer. Ook
hebben ze in het voor- en naseizoen, of zelfs in de zomer, meestal dikkere beharing dan bloedpaarden.

Een endurancepaard heeft ruime, regelmatige en economische gangen. Een opgerichte dressuurgalop is natuurlijk

minder nuttig dan een voorwaarts gerichte, vlakkere galop. Idem voor de draf: in passage duurt het wel even voor je

bij de finish bent... Vooral de draf moet ruim en regelmatig zijn om op een spaarzame manier veel afstand af te

IbeggEn. Teveel knieactie is ongewenst omdat het energie verspilt en een extra belasting van de beengewrichten
etekent.

Voldoet je paard niet aan al deze eigenschappen? Geen nood, deze paarden zijn zeldzaam! Een paard hoeft echt niet
alle factoren mee te hebben om een leuk endurancepaard te worden. Sommige van deze eigenschappen zijn, op zijn
minst deels, trainbaar. Andere kunnen heel goed gecompenseerd worden door goede voorbereiding en begeleiding,
met andere woorden: weten wat er schort en er doelbewust iets aan doen.

Door wedstrijdervaring op te doen went het paard aan de opwinding van de rit ernaartoe, al die paarden om hem
heen, een dierenarts die in ogen en mond wil kijken...en natuurlijk de spanning van het baasje. Doorgewinterde
endurancepaarden zie je in de rustpauze direct overschakelen op de “spaarstand"; hoofd omlaag, been op rust terwijl
er constant grooms omheen lopen die vanalles aan het doen zijn. Andere eigenschappen zijn echter aangeboren of
inherent aan het ras. Toch wil dit niet zeggen dat paarden zonder al die eigenschappen geen goed endurancepaard
kunnen worden. Misschien zijn ze op een ander vlak heel goed waardoor ze hun minpunten kunnen compenseren.
Echte toppers zijn binnen ieder ras zeldzaam, en meer nog dan bij andere takken van de paardensport is het bij
endurance de combinatie van paard en ruiter die het moet doen!



3. Voeding voor het endurancepaard

(Nederlandse vertaling van ‘Feeding the endurance horse’

door Louise Jones MSc, nutrisioniste bij Dodson&Horell)
bron : Jan Deprez

Paarden creéren op verschillende manieren energie en dit afhankelijk van het de sport die ze beoefenen. Hoewel de
snelheid van een paard varieert tijdens een endurancerit, wordt het gros van de energie aéroob geproduceerd
(waarbij zuurstof gebruikt wordt om energie te maken) terwijl het paard aan een vrij constante snelheid loopt. Bij
hogere snelheden (bvb tijdens een eindsprint) of zware arbeid (bvb het oprijden van een steille helling) zal het
paard anaérobe energie nodig hebben. Dit gebeurt wanneer het lichaam niet genoeg zuurstof kan binnenhalen om
haar brandstof te verbranden tijdens de inspanning.

Omwille van dit principe (aérobe energie) moet het dieet van een endurance paard gebaseerd zijn op langzaam
vrijkomende energiebronnen zoals vezels en vet/olie. Ruwvoer als gras, hooi en voordroog vormen de basis van
elk paardendieet, dus ook die van endurancepaarden. De darmen van een paard vormen het werkterrein van
miljarden bacterién die vezels door een gistingsproces in vluchtige vetzuren omzetten, die op hun beurt in vet
getransformeerd worden. Vezelvertering neemt echter veel tijd in beslag waardoor de absorptie van deze vetzuren
lang na het eten blijft voortduren. Het endurancepaard gebruikt deze energiebron tijdens de rit. Luzernehaksel en
suikervrije bietenpulp zijn hierdoor excellente energiebronnen voor endurancepaarden. Net zoals olie zijn vezels
een bron van langzaam vrijkomende energie.

Vetten zoals soja-olie bevatten 2,5 keer zoveel energie als het zelfde gewicht in koolhydraten. Uit studies blijkt dat
een paard dat een vetrijk dieet volgt, gemakkelijker zijn vetreserves kan gebruiken en hierdoor zijn glycogeen
spierreserves spaart. Deze kan het endurance paard nog nodig hebben bij een eindsprint.

Zetmelen zijn koolhydraten en zijn een basiselement in granen zoals haver, mais en gerst. Paarden zijn niet in staat
om grote hoeveelheden zetmeel te verteren. Het geven van veel zetmeelrijke krachtvoeders verhoogt dus het risico
op spijsverteringsstoornissen. Toch is zetmeel ook een belangrijke energiebron voor het endurancepaard daar
langdurige ritten/oefeningen de suikerspiegel doen dalen wat in vermoeidheid resulteert. Een bepaalde hoeveelheid
zetmeel is dus wel degelijk nodig. Een beperkte hoeveelheid zetmeel (krachtvoeder) (max.2kg) Is aangewezen..




Water en electrolyten zijn eveneens vitale elementen voor het welzijn van het endurance paard. ] )
Twee derden van een paardenlichaam bestaat uit water. Een paard kan 10 tot 15 liter water per uur verliezen via
het zweten. Dit betekent dat een paard dat een 60km rit rijdt, door het zweten tot 10% van zijn lichaamsvocht

kan verliezen. Het is dus belangrijk het paard af en toe aan te moedigen om te drinken om dit verlies te
compenseren. Het paard verliest éveneens electrolyten via het zweten wat tot vermoeidheid en spierzwakte kan
leiden. Het is aan te raden om na sterk zweten dit verlies via een electrolytensupplement op te vangen.

Het is eveneens nuttig om het paard luzerne (bevat veel calcium) en bietenpulp te geven. Dit helpt de opname
van water, electrolyten en suiker tijdens een evenement.

Voeding voor, tijdens en na de wedstrijd

Voor
Het laatste krachtvoer geeft men minstens 5 uur voor de start van het evenement zodat de glycogeenreserves optimaal

VA IAE
Indie\r}v gna?pndit voeder geeft 1 tot 4 uur voor de wedstrijd, zal de insulineproductie verhoogd zijn waardoor de mate

het paard vet als energiebron ?ebruikt, beperkt wordt. Dit kan leiden tot vroegtijdige vermoeidheid. N
Het paard moet wel onbeperkt toegang hebben tot hooi of voordroog tijdens de nacht en uren voor de wedstrijd.
Vezel\;:v(\g\f%re%en als een spons. Ze absorberen water en houden deze in de darmen van het paard waar het kan opgenomen

in de bloedstroom indien nodig.

Tijdens

Tujssen twee rondes in, steeds water geven aan het paard. )

Daarna kan je electrolyten bijgeven via een spuit, in het water of in wat voeder.
Daarna gras, luzerne en/of bietenpulp geven. N

Bij lange afstanden kan je kleine hoeveelheden krachtvoer bijgeven.




Na
Onmiddellijk water geven en ruwvoer. Daarna kleine hoeveelheid krachtvoer.
Gedurende 2 dagen na een zware wedstrijd electrolyten bijgeven.

Te onthouden voedingstips voor het endurancepaard :

Geregeld Kkleine porties krachtvoer geven om te veel zetmeel te vermijden

Gebruik een mengeling die veel vezels en vetten bevat.

Bietenpulp is een goede bron van op vezels gebaseerde energie

Geef onbeperkt toegang tot kwaliteitshooi of voordroog om vezelinname te maximaliseren

Geef een electrolyten supplement tot 2 dagen na een zware wedstrijd waarbij het paard overvloedig gezweet
heeft

Gebruik zuiver water indien electrolyten via water gegeven worden zodat het paard nooit ontmoedigd wordt om
er van te drinken.

Zorg dat je paard steeds toegang heeft tot water in en buiten zijn stal

Water van bietenpulp kan gegeven worden om het paard tot drinken aan te zetten

Probeer bij te houden hoeveel je paard drinkt.




4. Trainingsleer
(bron : inspanningsfysiologie voor mens en dier door Tonkie Collee)

“Training is een planmatig proces dat de positieve verandering van verschillende
aspecten van de sportprestatie (conditioneel, bewegingstechnisch, tactisch en
mentaal) beoogt respectievelijk bewerkstelligt.” (Zintl 1995).

Conditieopbouw dankzij het supercompensatiemodel
trainingsinterval ca 48uur

Optimal training

SuPercompensation model (balance between training load and recovery)
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Zonetraining met hartslagmeter,
3 zones in functie van de maximale hartslag (HF max)
Zones : groen — oranje - rood

Trainen in zones.

Intensiteit
(hartfrequentie)

> AT

A » \entilatoire drempel = AT

< AT

70% VO,max

50% VO,max

Omvang (tijd)



@ De groene zone : basis van elke training

Groen

 Doel: aanleggen van “infrastructuur’
en vergrootten van belastbaarheid.

)

 Trainingsvorm: vlak tempo (steady
state) of lichte wisselingen.

« Omvang 30’ tot 6 uur.

* Intensiteit 50 — 70% HF .,



@ De oranje zone : 4 x groen + 1 X oranje

ORANJE

* Doel; tempohardheid, lactaat
verwerking.

 Trainingsvorm: herhaald korte
intervallen met weinig rust of lange
intervallen met minimaal 10’ rust.

« Omvang: 25% van “groene omvang”

* Intensiteit: 70 — 80% HF .,



@ De rode zone : gevaarzone

8 x groen + 2 x oranje + 1 x rood

ROOD

 Doel; snelheid, lactaatverwijdering.

* Trainingsvorm: intensieve intervallen;
grote tempowisselingen.

« Omvang: 50% van “oranje omvang”

* Intensiteit: 80 — 90% HF__,



Hoe de maximum hartslag bepalen van een paard ?

Hf ., (paard)

Genetisch bepaald.

Literatuur: tussen 190 — 255.

Geen data dan is 230 goed uitgangspunt.
Geen verandering door training en fitheid.

HF ., is afhankelijk van type inspanning
(draf, galop, zwemmen)

HF ., kan dalen door vermoeidheid.

Paarden kunnen HF ., i.t.t. mensen heel snel
bereiken (1 minuut).

HF ., testen.

All out over 1000 tot 1500 meter.

Progressieve test 5-6 keer 400 meter, elke ronde
sneller afhankelijk van capaciteit v.h. paard.

Heuveltest waarbij geleidelijk de snelheid wordt
opgevoerd.

Goede warming up en cooling down noodzakelijk.
Laatste maaltijd 2 — 3 uur voor de test.
Paard moet uitgerust zijn.



%

Progressieve opbouw (gemiddeld 10% opbouwen na iedere fase)

Zinvol zolang het leidt tot prestatieverbetering

Km’s per week

Tijd in weken



@ Probleemstelling :

Humane marathon training Signaal van overbelasting;
Wedstrijdafstand 42 km alleen door observatie
Trainingskm’s p.w. ; 150 - 200 Dus; voldoende herstel inbouwen

80 + afstand

IS niet te benaderen in de training

Geen intrinsieke motivatie: Dagelijks veel trainingsuren maken
Paard is mentaal kwetsbaar voor mij niet haalbaar.



@ De oplossing :
Regelmatig een week met Tussendoor rustige weken
surplus aan km’s en voldoende herstel

Bloktraining

Zware weken met veel km’s
afwisselen met veel herstel.

Risico op overbelasting

] Scheelt mij heel veel tijd.
wordt Kleiner.



@ Bloktraining voor het grotere werk

« gekoppelde trainingen;

« onvoldoende rust tussen
trainingseenheden voor volledig herstel;

« som van het aantal km’'s = evenveel of
meer dan doelafstand.
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trainingschema

De training van een endurance paard is gebaseerd op een vooraf
gemaakt plan/schema.

\Voorbeeld van dergelijk schema voor het geleidelijk opbouwen
naar een kwalificatiewedstrijd van 30km.

Vuistregel : je mag de totale trainingsbelasting met maximaal
10% per week opvoeren

Schema’s van geleidelijk oplopend aantal km’s te rijden in4 a 5
tal ritten gespreid over dubbel aantal dagen.

29-ec

1-feb

3 - 20 km
30-dec ~15km
311'_‘1?;:’ -10 km

Zjan] . - 15 km
S 20 km
4-jan
B-jan Tot 80 km
B-jan
?-jan ;'I
&jan
9-jan|rust
10-jan] rust
11-jan| rust
12janf - 20 km
13jan - 15 km
Ei - 10 km
Tojan] L - 15km
1?_]'&” o - 20 km
18-jan
19-jan Tot 80 km
20-jan
21-jan|
T 2&ja] ust
23-Jan| rust
24-jan| - 25km
25-jan - 20 km
| - 20 km
§ 2L - 25 km
28-jan| >
29-jan
30-jan Tot 90 km
3-jan




Schematisch meerjaren plan.

Jaar 1 Jaar 1 Jaar 2 Jaar 3 Jaar 4 Jaar 5
(jong) (volw)
Doel | < 30km < 40-50 km | < 60 km < 80 km < 100 km > 120 km
W n.v.t. n.v.t. K1 K2 (kort) K2 K3
MD MD
VB1 | 500 bk 500 bk bk < 30 km | blok blok blok
5—-15km |[5-20km (1 op 6) (1x 3w) (1x3—=4w)|(1x7w)
onb bel blok 50 — 80 km 80—140 km | 150 — 200 km
VB 2 | 500 bk 500 bk TW KA1 TW K2 kort TW K2 K3
5—15km 15—30km |blok2 x K1 | blok2 x40 MD MD
bel bel blok 2 x50 |Blok2 x 70

K1,2,3,4 = klasse, TW, trainingswedstrijd, MD = meerdaags, onb = onbelast, bel = belast,
W = weken, bk = basis kilometers, blok = gekoppelde trainingen.

VB1 en 2 : voorbereidingsfase,

Nederlandse classificatie wedstrijd K1 (26-39km), K2 (40-79km) K3 (80-119km)
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5. Trainingprincipes van Valery Kanavy
(meervoudig wereldkampioene endurance)
bron : Miranda Kayser & Lotje Moerdijk ‘Flying horse’

tenminste vol e%t.éz%ﬂ‘éé‘s‘é?ﬂ SH%%;‘Qg?Fg&%f‘%?ﬂP%%' Telfoda 2adenak REeR B des et A 1o Raan Movee jaar,
mits het paard op zijn 6e wordt ingereden.

We kennen drie fasen van training:

pleasure = ontspannen

Intermediate = voorbereiding

advanced = techniek van het zwaardere werk

Ook Oﬁ}(n rgoede tip |Is<het meten van fcﬂ_e I{rammgs;ﬂstanq, in het garcours, zodat precies g(?traln kan.worden. Een

gaar an niet fit raken ﬁgn er efzn in etpor e heuvels c.q. bergen. Valery's trainingsafstan eP ZI n]I , 20,25 en
o> miles (23, 30, 38, 55 km.) Va er)(/tr int liever een pepaalde afstand, In plaats vaneen eP(?a de Snelheid, .
aardoor een sterke basis ontstaat.’\Veel me s,,eﬁ]I vgr Issen zich en gaan te'sn _trgmen. Paa erkzetten_m \%/raag in
voora| Arabieren), maar de ruiter is en béjt the brajn". Normaal Wordt er drie dagen per week getraind; twee
agen buiten en 1°x in de piste. De afstand'niet te snel opbouwen

Train niet teveel, Het is levend wezen, met bloed, spieren en_een hart. Twee d%%;_en alghter%en }ra]inen is. .. .
splertechnisch niet %oed_. Een paard voelt nog een vlieg op zijn rug, dus voelt hij ook een heel klein spierpijntje
urtermate goed! Hotd hier rekening mee!

* Fase 1: De pleasure training:

1 tot 3 uur, veel stap, leuk drafje, lekker kort je. Als het paard het werk aan kan, gaan we de heuvels in. rondes
van 4 tot 8 m(?Fe, o?p12 tot 15 n{ﬁe. respect{e\geq%?lg%, 12,18 e 230[<m) g

Sommige paarden redden het in twee maanden, andere hebben 4 maanden
nodig. Kijk dus altijd naar de individuele prestaties van het paard!

Endurance ruiters voederen, kijken en voelen aan ribben en benen.

De ruiter is dan ook immer verantwoordelijk. Hijgt hij of ademt hij zoals hij bergop gaat? Kan hij het zuurstof goed
opbrengen/ verwerken. Valery heeft een mooie trainingsheuvel van drie kilometer.



Continue bergop is zeer zwaar. Valery's doel is om die hele afstand te draven. Dit proces duurt 6 tot 12
maanden.

Naar huis terug willen jonge paarden altijd graag en hier kunnen we gebruik van maken, maar altijd
voorzichtig.

Op zes jarige leeftijd kan een paard een 80 km rit aan, maar zonder snelheid. Het paard wordt rustig
voorbereid om zonder risico over enkele jaren de 160 km te gaan lopen.

Veel mensen onderschatten 80 km, welke al heel zwaar is. Met jonge paarden (4 en 5 jaar) kun je wel al
kortere ritten maken om hen goed voor te bereiden, maar je kunt geen werkelijke prestaties verlangen.

Het idee is dat je het paard sterker maakt, niet afbreekt. Snelheid breekt bijna altijd af, ook al biedt het
paard dit in zijn enthousiasme en werklust zelf aan. De ruiter moet dit enthousiasme afremmen en het paard
leren spaarzaam met zijn energie om te gaan. Daarom bepaald de ruiter het tempo en nimmer het paard.

Belangrijk is een voorwaartse progressieve training. Een goed hulpmiddel is de hartslagmeter. Stilstand is
achteruitgang en daarom is meten een heel belangrijk aspect om dit aan te zien komen.

Bij een normaal drafje willen we graag een pols van 100 tot 120 slagen per minuut. (volwassen paard).
Stilstaand met de stethoscoop is dit nooit te meten, aangezien het paard bij het stil staan al direkt in waarde
zakt. Voor jonge paarden is 90 hoog zat. Bij een volwassen, gerelaxed, goed getraind paard, is een
herstelwaarde van 48 slagen per minuut redelijk normaal. Onder de 120 hartslag werkt de verbranding
aeroob (met zuurstof), welk zeer langdurig vol te houden is. Boven de 160 wordt het anaérobe, dus zeer
kort vol te houden. Dit is door training op te voeren tot 180.

* Fase 2 : Intermediate training.

Dit is in principe dezelfde soort training, alleen zwaarder in afstand, snelheid en terrein. (weinig stap, veel
draf, klein handgalopje). VVroeger werd er bijna alleen gestapt en gedraafd. Nu wordt er ook veel
gegaloppeerd. De herstelperiode maken we steeds kleiner, zodat het paard gedwongen wordt, zich nog net
in de arbeid te leren herstellen. (bv in rustig drafje in plaats van in een lange stapperiode.).

Sommige paarden ontwikkelen zich snel, anderen hebben meer tijd nodig. Dit kun je niet afdwingen.
Sommigen gaan sneller draven met minder moeite, anderen gaan liever in galop met dezelfde moeite.



Paarden kunnen veel meer als we rekening houden met de volgende dingen:
1. De snelheid, die niet geforceerd wordt. (zo'n 12 km p/u)
2. De herstelfase, die lang genoeg moet zijn.

ﬁ. Het paaad laten lopen in 3/4 van zijn kruissnelheid. Op de belangrijke rit verhoog je dat tot 100%, welke steeds
oger wordt.

Train dus op de 75% van de capaciteit! Bv: Heeft je paard een kruissnelheid (=natuurlijke snelheid waarin het
paard optimaal loopt) van 20 km p/u, rijdt dan thuis en op de wedstrijd 15 km per uur. De meeste paarden hebben
een kruissnelheid van 16 km p/u, waarop dus 12 km p/u de beste gemiddelde rijtijd blijkt. Bijna overal ter weeld
wordtk dit a/oor de kortere afstanden als competitieve snelheid gehanteerd. Die 12 km p/u is dus doordacht
uitgekiend.

* Fase 3: Advanced training techniek.

Training voor ervaren paarden die al jaren de 100 milers (160 km) rijden. De basis is afgerond, het paard is na het
halen van de afstand, nu daadwerkelijk aan presteren toe gekomen. Deze training dient zeer voorzichtig
gehanteerd te worden. De hartslag wordt vanaf nu meer getraind op anaérobe vermogen d.m.v intervaltraining
(an= zonder zuurstof). Dit kan bv door zwemmen (=onbelast bewegen, slechte zwaartekracht en veel druk op de
longen. Het is slecht voor paarden met hartproblemen en heupproblemen maar goed voor paarden die meer
spierkracht moeten ontwikkelen. Ideaal voor paarden met blessures die in conditie moeten blijven maar niet belast
mogen worden op pezen e.d. Zwemmen is dus een complete, zware anaérobe training.

Op de renbaan kun je ook anaérobe trainen, maar gezien de enorme snelheid die ontwikkeld moet worden, is de
risico van blessures hoog en dus in principe af te raden. Een renbaan is mooi om de beweging te trainen (mooi
glad en vlak) maar niet de hartslag. Wel een mooie sterke galop van 30-35 minuten lang (niet te hard!)

Een ideale hartslagtraining: berg op in galop of draf = 200 slagen per minuut, 2 minuten volhouden daarna
stappen tot onder de 130. Dan nogmaals herhalen. Na elke keer blijft de hartslag iets lager, wat dus de
hersteltraining is. Dit is zeer risicovol werk, wat alleen zuiver professioneel gebruikt wordt bij zeer uitgegroeide,
ervaren paarden, welke voorbereid worden om bv een WK te winnen.



Niet meer als eens per 2 weken oefenen, anders gaat er van alles kapot. Om het hart optimaal te laten werken, is
steeds meer nodig. Bovenstaande oefening is een meetsysteem om toppaarden te testen, waardoor de kans op
winnen groter wordt. Nogmaals: Meestal brengt het (te)veel risico met zich mee. Vermoeide paarden hebben veel
meer kans op blessures.

Berg op en af blijft de beste training, welke varieert in hogere en lagere hartslagbelasting.
Je kunt nooit winnen als je niet eens aan de finish komt, dus snelheid is je allerlaatste probleem!

Door het paard te "pacen” (= sparen, in tempo terughouden), kan het enorm veel meer als je dacht. Valery had een
paard welk niet meer als 80 km gelopen had. Ze reed een 24 uurs 100 miler in 21 uur met hem. Het paard kan
zoveel meer, als je het maar spaart!

Vraag: Houdt Valery een winterrust periode?

Vroeger geloofde ze erin, maar nu blijkt het verloren tijd en lijkt het paard fit maar is het niet echt. Ze gaan wel
lichter in training, maar ze gaan alleen in rust als ze een blessure hebben. In december werken ze nauwelijks ivm
feestdagen. (een maal per week)

De ruiter moet zich niet laten leiden door stress en emotie en daardoor domme dingen gaan doen. Het paard is van
nature een vluchtdier: Het hoofd gaat omhoog, de adrenaline vliegt omhoog en het paard racet weg. In de natuur
Is dat zijn redding. Hij is dan zeer gestresst en verliest snel energie. Dit willen we dus niet hebben in de
endurance. (De term voor vluchten in de USA is: "He is fright en flight.")

Opgewonden paarden mogen de start niet zien. (Valery blijft met ze achter de trailer staan. Ze wacht vier minuten
en start dan in alle rust in stap). Laat niemand anders jouw tempo regelen: In een snelle groep wil je paard mee en
loopt zich vervolgens stuk. Ga dus energie sparen en houdt controle over je tempo. Werk efficiént, volg je
strategie en laat je er niet van afbrengen. (denk aan je 75%)

Vel tijd wordt verloren in de Vetgate aan een slecht herstel. Kom kalm binnen, werk efficiént en verlies geen
onnodige tijd. Begin altijd met water drinken. Werk als een team, iedereen doet wat hij moet doen en iedereen
werkt optimaal aan zijn afdeling. We koelen wel goed, maar vaak werkt de stress van het koelen, met veel
personen die allen haast hebben, eerder averechts. Dat leidt tot het resultaat dat het paard zich helemaal niet
ontspant. We koelen op alle plaatsen, maar let wel op de plaatsen die onrust veroorzaken (bv. het hoofd) , koel niet
als het te koud wordt. Dit heeft geen nut en het paard koelt zo veel af dat het eronder lijdt ipv ervan opknapt!
Denk erover wat je doet. Koel ook niet als hij al koud is. Warme doeken werken beter als het paard rillerig wordt.



6. Trainingsschema voor de beginnende endurance ruiter
(schema opgemaakt door Désirée Hanen, internationaal endurance amazone)

Dit is een trainingsschema van 13 weken voor mensen die nog nooit meegedaan hebben aan een recreatierit
?f endurancewedstrijd en zeker willen weten dat hun paard fit genoeg is om de rit zonder problemen uit te
open.

Het schema is een richtlijn! Je kunt het aanpassen aan je paard en allerlei omstandigheden. Je mag het vrij
overnemen en aanpassen.

Een endurancewedstrijd is geen stapritje, maar een stevige rit. Het is best pittig om je paard (en jezelf!!!) in
13 weken voor te bereiden. Ga dus gedisciplineerd te werk. Overgeslagen trainingen niet compenseren door
er vervolgens maar 2 achter elkaar af te werken! Dat werkt overtraining in de hand. Het schema is al pittig
genoeg en endurancerijden verlangt, net als andere sporten, nu eenmaal enige discipline.

\oor het trainingsschema zijn een aantal uitgangspunten:

\Voor wie:
- Gezond, niet-“groen” paard met basisafrichting/basisharding (min. 5 jaar oud)
- Een ruiter met onafhankelijke zit, gevoel voor balans en met een basisconditie.

Dit schema bouwt ook een stukje uithoudingsvermogen van de ruiter op.

Het schema:

- Dit trainingsschema is een algemeen schema. leder paard is anders en het is dus zaak om goed naar je
paard te blijven luisteren tijdens de trainingen en zijn gezondheid en welzijn in de gaten te blijven houden.
Het is voor eigen rekening en risico.

- Kan ook gebruikt worden voor het weer op conditie brengen van een paard (en de ruiter!) na de
winterpauze.

- Arbeidsstap is een actieve, gelijkmatige, ontspannen stap met ondertredende achterhand.

- Arbeidsdraf is een actieve, gelijkmatige, ontspannen draf in een licht voorwaarts/neerwaarts met
ondertredende achterhand.

- Arbeidsgalop is een actief gesprongen, gelijkmatige, ontspannen galop, waarbij het paard lekker in de
hand staat en actief zijn achterhand onderbrengt, zonder pogingen te ondernemen er tussenuit te racen.




Gezondheid van het paard:

- Geef het paard zo veel mogelijk weidegang voor vrije beweging en geestelijke rust.

- Pas het voeder aan waar het paard dit aangeeft door verlies aan werklust, vermagering of te veel
temperament. Voer naar de arbeid die het paard heeft geleverd, niet naar wat je planned te gaan doen; er kan
altijd iets tussenkomen, je training vervalt en het paard krijgt te veel voer.

- Controleer bij vertrek en thuiskomst de hartslag. Rustwaarde bij vertrek zou tussen 30 en 40 moeten
Iigﬁen. Blij tgrugkomst max. 60. (Het paard heeft tenslotte al een staptraject van min. 15 minuten gehad om
te herstellen).

- Blijven observeren en bij negatieve symptomen (bijv. dikke benen, warme benen, metabole “problemen”,
verlies van werklust, vermagering, etc.) onmiddellijk pas op de plaats en stapje terug, voeder aanpassen.
Probleem oplossen alvorens verder te gaan.

De trainingen:

- Het spreekt voor zich dat de hieronder voorgestelde trainingen bij voorkeur buiten, in de natuur,
doorgevoerd dienen te worden en niet primair bedoeld zijn om in een manegehal uitgevoerd te worden.

- De programma’s van 60-70 min. laten zich onder omstandigheden echter wel in de manege uitvoeren bij
extreem slechte weersomstandigheden. Ze werken dan echter relatief “geestdodend”. Dus puur als
noodoplossing en dan zeker geen 3-5x per week!

- T/m week 7 kan een korte sessie vervangen worden door een longeersessie (suggestie: dubbele longe of
enkele longe met bijzet) of een dressuurles.

- Langste sessie aan het eind van de opbouwweek (opbouwweek d.m.v. de kortere sessies).

- Na langste sessie (vanaf week 6) “vrije dag” (vrije dag = even 15-20 min. loswerken aan de longe of
wandeling van 30 minuten aan de hand).

- Probeer uit te vinden hoe hard jouw paard loopt in een arbeidsstap, arbeidsdraf en arbeidsgalop, dan kun
je gemakkelijk uitrekenen hoeveel kilometer je hebt gereden, maar helpt het je ook bij het bedenken van
nieuwe routes, die je in het gestelde schema kunt afwerken (langer uitstappen is nooit verkeerd).




Snelheid (benaderingen):

- Arbeidsstap: 5 - 8 km/uur

- Arbeidsdraf: 9 - 19 km/uur

- Arbeidsgalop (canter): 12 — 25 km/uur

Een aantal van de belangrijkste dingen zijn:
- Het paard moet netjes in de balans lopen.
- De ruiter moet ook netjes in balans zitten.

- Let op signalen van vermoeidheid en overbelasting van je paard.
- Zorg dat jullie er allebei plezier in hebben.
- Zorg voor voldoende afwisseling.

Een dressuur- of springles kan best een korte sessie vervangen. Ook een half uurtje goed longeren (met
bijzet of dubbele longe) met intervallen (8 min. draf, 1 min. galop, 1 min. draf, 1 1/2 min. galop, 1 min.
draf, 2 min. galop, 1/2 min. draf - omdraaien - 3 min. draf, 1 min. galop, 1 min. draf, 1 1/2 min. galop, 1
min. draf, 2 min. galop, 5 1/2 min. draf en vervolgens uitstappen) kan een vervanging zijn als er door
omstandigheden eens een keertje wat weinig tijd is en je je paard toch gericht wilt bewegen.




Trainingsschema als voorbereiding naar een eerste wedstrijd (20 tot 30km) in 3 maanden

Week

1

60 min. (3-5x |60 min. |Arbeidsstap |Diverse bodemsoorten

p/w

Week

2

60 min. |3-5x  [25 min. |Arbeidsstap |Diverse bodemsoorten

p/w 5min. |Arbeidsdraf |Zoek goede bodem voor draf
25 min. |Arbeidsstap |Wissel regelmatig de route

Week

3

70 3-5x  [20 min. |Arbeidsstap

min. p/w 5 min.  |Arbeidsdraf
10 min. |Arbeidsstap
5 min.  |Arbeidsdraf
20 min. |Arbeidsstap

Week

4

60 min. |3-5 x 15 min. |Arbeidsstap |Controleer regelmatig of het paard

p/w 5 min. |Arbeidsdraf |actief op 4 benen loopt
5 min. |Arbeidsstap |in 2 sporen en of
5 min. |Arbeidsdraf |de gangen regelmatig zijn.
5min. |Arbeidsstap |Zit zelf netjes in balans.
5 min.  |Arbeidsdraf
20 min. |Arbeidsstap

Week

5

60 3-5x (15 min. |Arbeidsstap

min. p/w 10 min. |Arbeidsdraf
5 min.  |Arbeidsstap
10 min. |Arbeidsdraf
20 min. |Arbeidsstap

Week

6

60 min. (3 x p/w |15 min. |Arbeidsstap |Hoe ziet het hoefbeslag eruit?

10 min. |Arbeidsdraf  |6-8 weken is zo'n beetje de periode die je
5min. |Arbeidsstap |tussen 2 beslagbeurten maximaal aan

5 min. |Arbeidsdraf |moet houden.

5 min. |Arbeidsgalop |(i.v.m. slijtage ijzers en voorkomen van

5 min. |Arbeidsdraf |grote

15 min. |Arbeidsstap |[standcorrecties).

90 min. |1 x p/w |20 min. |Arbeidsstap |[Neem een andere, afwisselende route.
10 min. |Arbeidsdraf |Voer deze lange sessie door aan het
5min. |Arbeidsstap |eind van de week.

10 min. |Arbeidsdraf
5 min. |Arbeidsstap

Week 7 |

65 min.

3 x p/w

15 min.
15 min.

5 min.
5 min.
5 min.
5 min.

15 min.

Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap

Draaf ook eens af en toe een (klein)
stukje over de harde weg (asfalt);
let wel op voor uitglijden;

ga niet te hard.

105 min.

1 x p/w

15 min.
15 min.

5 min.

15 min.

5 min.

15 min.

5 min.

15 min.
15 min.

Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap

Week 8 |

80 min.

3 x p/w

15 min.
20 min.

5 min.

20 min.
20 min.

Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap

Controleer regelmatig je hoefbeslag.
Na 8 weken moet er zeker weer eens
naar gekeken worden door een kundig
hoefsmid.

105 min.

1 x p/w

15 min.
20 min.

5 min.

10 min.

5 min.

10 min.

5 min.

20 min.
15 min.

Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsgalop
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap

Niet alleen als je ijzers vervangen
moeten worden, maar ook i.v.m. de
hoefgroei. Grote standsveranderingen
vermijden.

Week 9 |

85 min.

3 X plw

15 min.
25 min.

5 min.

10 min.

5 min.

10 min.
15 min.

Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsgalop
Arbeidsdraf
Arbeidsstap

In plaats van telkens op je paard te zitten,
kun je er natuurlijk ook eens een stukje
naast joggen. Paard en RUITER moeten
fit zijn!

115 min.

1 x plw

15 min.
25 min.

5 min.

10 min.

5 min.

10 min.

5 min.

Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsgalop
Arbeidsdraf
Arbeidsstap




\Week 10 |

|

95 min.

3 x plw

15 min.
30 min.

5 min.

30 min.
15 min.

Arbeidsstap
Arbiedsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap

Kies vooral interessante en leuke,
afwisselende routes.

135 min.

1 x p/w

15 min.
30 min.

5 min.

15 min.

5 min.

15 min.

5 min.

30 min.
15 min.

Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsgalop
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap

Week 11 |

105 min.

2 x plw

15 min.
15 min.

5 min.

15 min.

5 min.

15 min.

5 min.

15 min.
15 min.

Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsgalop
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsgalop
Arbiedsdraf
Arbeidsstap

Trainen is leuk! Hou er dus vooral de lol in.

145 min.

2 x plw

15 min.
30 min.

5 min.

30 min.

5 min.

20 min.

5 min.

20 min.
15 min.

Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsstap
Arbeidsdraf
Arbeidsgalop
Arbeidsdraf
Arbeidsstap

Week 12

95 min. 2x |15 min. Arbeidsstap Laat deze week het hoefbeslag
p/w |30 min. Arbeidsdraf in
5 min. Arbeidsstap orde brengen. Nieuwe ijzers
30 min. Arbeidsdraf kunnen
15 min. Arbeidsstap dan 10 —14 dagen “ingelopen”
worden,
want je loopt ook geen
marathon op
nieuwe gympen!
175 min. 1x |15 min. Arbeidsstap Dit is de laatste intensieve
p/w (15 min. Arbeidsdraf trainingsweek.
5 min. Arbeidsgalop [Heeft het paard een beetje
15 min. Arbeidsdraf vetreserve?
5 min. Arbeidsstap Bespierd en afgetraind is iets
30 min. Arbeidsdraf anders dan mager!
5 min. Arbeidsstap
15 min. Arbeidsdraf
5 min. Arbeidsgalop
15 min. Arbeidsdraf
5 min. Arbeidsstap
30 min. Arbeidsdraf
15 min. Arbeidsstap
\Week 13 \ | | \
95 - 105 min. 1x |95 min. Schema week |In deze week is het belangrijk
(Doe deze p/w |of 12 om
training in of 105 min. Of het paard fit, ongeblesseerd en
het begin van 1x Schema week |“fris in zijn hoofd” te houden.
de week, niet p/w 11 Hoefbeslag OK?!
vlak voor de
wedstrijd!)
60 min. Lx Dressuurles
p/w
. 1x .
30 min. 30 min. Longeren
p/w




Onderstaande tijdstabel kan handig zijn voor ruiter of groom tijdens het rijden van een enduranceproef. Zo weet je welke

snelheid je reed bij een km-bordje of weet de groom wanneer je ongeveer zal aankomen op het groompunt.

snelheid 10 [km/uur 11 TR 12 km/uur 13 kmy/uur 14 km/uun 15 ki
AR R L. R . L
afstand

i B in in in in in in in in in in in in
Afstand (km)|| minuten nur minuten nur minuten nur minuten nur minuten Hur minuten Hur
1 Y] 0f [ 55 0f [ 50 0f [ 4k 0f [ 43 0f [ 40 0,1
2 120 02 [ 10059 g2 [ 10p 02 [ o2 02 [ &8k 01 [ 8D 0,1
3 180 0,3 16 4 0,3 150 0,3 138 0,2 129 0,2 120 0,2
4 240 0,4 218 0,4 200 0,3 185 0,3 17 1 0,3 160 0,3
5 30,0 0.5 [ 27.3 0.5 [ 25.0 0.4 [ 23.1 0.4 [ 214 0.4 [ 20.0 0.3
B 35,0 0,6 27 0,5 200 0,5 277 0,5 257 0, 4 24 0 0, 4
7 420 0,7 352 0,6 350 0,6 323 0,5 200 0,5 280 0,5
a8 480 08 [ 43F 07 [ 40p 0f [ 3Eo 06 [ =243 06 [ =20 0,5
E 540 0,9 49 1 0,8 450 0,8 415 0.7 386 0,6 350 0,6
10 60,0 1.0 [ 51,5 0.9 [ 50,0 0.8 [ 16.2 0.8 [ 12.9 0.7 [ 10.0 0.7
11 55,0 1,1 500 1.0 550 0,9 50 8 T 47 1 T 44 0 0,7
12 720 1,2 55 5 1,71 500 1.0 55 4 0.9 51 4 0.9 480 0,8
13 780 1.3 704 1,2 550 1.1 500 1.0 557 0.9 520 0.9
14 84,0 i4 [ 764 1,3 700 1,2 54 5 1,1 500 1.0 550 0,9
15 90.0 1.5 [ 81.8 1.4 [ 75.0 1.3 [ 59.2 1.2 [ 64.3 1.1 [ 50.0 1.0
16 55,0 1,6 87 3 1,5 800 1,3 738 1,2 58 5 1,1 54 0 7.9
17 1020 1.7 [ o927 15 [ 850 i4 [ 785 i3 [ 729 1,2 [ Ba0 1,1
18 1080 1.8 g5 2 1.6 80 0 1.5 83,1 1.4 771 1.3 720 1.2
19 114 0 1,0 103 5 1,7 950 1.6 87 7 1.5 814 1.4 750 1.3
20 120.0 2.0 [ 109.1 1.8 [ 100.0 1.7 [ 92.3 1.5 [ B85.7 1.4 [ 80,0 1.3
21 126 0 21 114 5 1,0 105 0 1,8 o5 3 1.6 50 0 1.5 840 1,4
22 1320 22 1200 20 1100 1.8 101 5 1.7 94 3 1.6 8580 1.5
23 1380 23 [ 1255 21 [ 115D 19 [ 1052 12 [ oag 16 [ o2no 1,5
24 144 0 2 4 1309 27 1200 20 1108 1,8 102 8 1.7 95 0 1.6
75 150.0 2.5 [ 136.4 2.3 [ 125.0 2.1 [ 115.4 1.0 [ 107.1 1.8 [ 1000 1.7
25 156 0 26 141 8 2 4 1300 I 1200 20 111 4 1,9 104 0 1.7
27 162 0 27 147 3 25 135 0 23 124 B 21 1187 1.9 1080 1.8
28 1680 28 1827 25 1400 23 129 2 2z 1200 20 1120 1.9
29 17410 2a [ 1582 26 [ 145D 24 [ 1338 22 [ 1243 21 [ 116D 1,9
30 180,0 3.0 | 163.6 2.7 | 1500 2.5 | 1385 2.3 | 1286 2.1 | 1200 2.0




