Trainen met een hartslagmeter.
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VO, en hartslagfrequentie



Regressie zuurstofopname en
hartfrequentie

Trainingsintensiteit 50% VO ,max
HF = 130




ones

OOO% HF 196

........................................................................................................................ 90%.HE 185

AT HF 182/

80% HF 175

+0% HF 155

60% HF 135

20% HF 120




ones

HF 196

HE 185

HF 175

HF 155

HF 135

HF 120




Tralnen in zones.
Intensiteit
(hartfrequentie)

> \entilatoire drempel = AT
<AT

70% VO, max

50% VO, max

—>  Omwvang (tijd)
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Intensiteit van een 10 km wedstrijd versus loopbandtest.
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Tralnen in zones.
Intensiteit
(hartfrequentie)

> \entilatoire drempel = AT
<AT

70% VO, max
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—>  Omwvang (tijd)






Groen

* Doel: aanleggen van “infrastructuur”
en vergrootten van belastbaarheid.

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

« Omvang 30’ tot 6 uur.

* Intensiteit 50 — 70% HF, .,



Groen

» Belasting opvoeren:

 Tot omvang 60’ met 5’ per keer.

 Tot omvang 120’ met 10’ per keer
 Tot omvang 180’ met 15’ per keer
e Tot omvang 240’ met 20’ per keer.
e Tot omvang 300’ met 30’ per keer.




ORANJE

* Doel; tempohardheid, lactaat
verwerking.

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

« Omvang: 25% van “groene omvang”

* Intensiteit: 70 — 80% HF,__,



ORANJE

e Belasting opvoeren:
 Met 2’ per training.

 Bij voorkeur 1 x bevestigen en dan
pas weer opvoeren.

T1 6x5 R=5 30
T2 4x75 R=75 30
T3 2x(4x4)R=2 SR =10 32’
T4 |4x8 R=§8 32




ROOD

* Doel; snelheid, lactaatverwijdering.

e Trainingsvorm: intensieve intervallen;
grote tempowisselingen.

* Omvang: 50% van “oranje omvang”

* Intensiteit: 80 — 90% HF_ .,




ROOD

e Belasting opvoeren:
 Met 1'- 2’ per training
 Bij voorkeur 1 keer bevestigen.

TL [2x(5x1) R=1 SR=10 10
T2 |[1'-2-1-2-1-2-1R=1 |10
T3 [2x(3 x2) R=2 SR=10 12
T4 |2x(2x3) R=3 SR=10’ 12




Bepaling trainingszones
HF max = 186, AT 173

%VO,max | Y%oHFmax | % HRR Zoladz




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__, 1.t.t. mensen heel snel
pereiken (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.



Zone bepaling (% HFmMax)

HFmax = 221 (Vaskur)

50 - 60% =110 - 132
60 - 70% =132 - 155
70-80%=155-177
80-90% =177-199
90 - 95% =199 - 221
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Sport-training 2 — 3 jaar

Basis-training 1 — 2 jaar



Km’s

Basis kilometers.
(eerste fase)

Tijd in weken




VP I;

Volwassen paard
Eerste jaar

di 2-dec

WO 3-dec TE=3

1 I-dec Afstand =5- 15 km Tjan

vr 5-dec Zone = groen/LSD 24an

za | 1-nov 6-dec 3-jan

z0 | 2-nov 7-dec 4-jan 1-feb 1-mrt

ma| 3-nov 8-dec 5-jan 2-feb| ) 2-mrt) )

T S T e T o] T]1E |
o 6rov Tl-doc Afstand =5 - 15 km Ban Afstand =5 - 15 km S7eh Afstand =5 - 15 km S Afstand =5-15km |
v | 7nov 12-dec Zone = groen/LSD 9an Zone = groen/LSD 6-feb Zone = groen/LSD emrt Zone =groen/LSD |
za | 8-nov 13-dec 10-jan 7-feb 7-mrt

20 | 9-nov 14-dec 11-jan 8-feb] ) 8-mrt] )

ma| 10-nov 15-dec 12-jan 9-feb] ) o-mrt|] )

T o e I TR e ]
wo | 12-nov - _ - _ - -

Afstand =5 - 15 km =5- _ -c. |
do | 13-nov 18-dec Zone = 1LSD 15-an ?fStan_d 5 /1L5 kDm 12-feb Afstand =5- 15 km [ 12-mrmt AfStan_d 5-15km
vr | 14-nov 19-dec One = groen 16-jan one = groen/Ls 13-feb Zone = groen/LSD 13-mrt Zone = groen/LSD
za | 15-nov 20-dec 17-jan 14-feb 14-mrt
z0 | 16-nov 21-dec 18-jan 15-feb| ) 15-mrt] )
ma| 17-nov 22-dec 19-jan 16-feb 16-mrt
di | 18-nov 23-dec 20-jan 17-feb 17-mrt
wo | 19-nov 24-dec 21-jan 18-feb 18-mrt
do | 20-nov 25-dec 22-jan 19-feb 19-mrt
vr | 21-nov 26-dec 23-jan 20-feb 20-mrt TOtaal T 350 km
za | 22-nov 27-dec 24-jan 21-feb 21-mrt
20 | 23-nov 28-dec 25-jan 22-feb 22-mrt
ma] 24-nov 29-dec Z6b-jan 23-1eb 23-mrt
T T N s R P o] T J1E= Sl T ot
o1 oY ' =5- ] - - Afstand =5 - 15 km ==
do | 27-nov 1-jan AfStan_d 5-15km 29-jan Afstand =5 - 15 km 26-feb 7 _ ILSD 26-mrt
vr | 28-nov 2-jan Zone = groen/LSD 30-jan Zone = groen/LSD 27-feb One = groen 27-mrt
za | 29-nov 3-jan 31-jan 28-feb 28-mrt
zo | 30-nov 4-jan 1-feb 1-mrt]_/ 29-mrt

30-mrt

31-mrt




VP I
Volwassen paard

. 1-apr 1x110'
Eerste jaar 2-anr
3-apr 1-mei
4-apr 2-mei

1-mrt 5-apr 3-mei

2-mrt 3 TE p.w. 6-apr 4-mei

3-mrt 7-apr 5-mei

4-mrt 2x (5-15km) 8-apr 6-mei 1 x 120'

5-mrt 9-apr 7-mei

6-mrt 1 TE wordt verlengd 10-apr 8-mei

7-mrt 11-apr 9-mei

8-mrt 1 x 60' 12-apr 10-mei

9-mrt 13-apr 11-mei
10-mrt 14-apr 12-mei
11-mrt 15-apr 13-mei
12-mrt 16-apr 14-mei
13-mrt 17-apr 15-mei
14-mrt 18-apr 16-mei
15-mrt 19-apr 17-mei
16-mrt 20-apr 18-mei
17-mrt 21-apr 19-mei
18-mrt 22-apr 20-mei 1 x 120’
19-mrt 23-apr 21-mei
20-mrt 24-apr 22-mei
21-mrt 25-apr 23-mei
22-mrt 26-apr 24-mei
23-mrt 27-apr 25-mei
24-mrt 28-apr 26-mei
25-mrt 29-apr 1 x 100’ 27-mei 1 x 130’
26-mrt 30-apr 28-mei
27-mrt 29-mei
28-mrt 30-mei
29-mrt 31-mei
30-mrt
31-mrt




Progressieve opbouw

(tweede fase)
Zinvol zolang het leidt tot prestatieverbetering

Km’s per week

Tijd in weken
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Het dilemma

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 | tijd.
wordt kleiner. cheelt mij heel veel 1]



bloktraining

e gekoppelde trainingen;

e onvoldoende rust tussen
trainingseenheden voor volledig herstel,

e som van het aantal km’s = evenveel of
meer dan doelafstand.



VP 1 voorbereiding op klasse 2/3

2008/2009
ma 1-dec| -20 km
di 2-dec -15km
W0 3-dec -10 km
do 4-dec - 15 km 1-!an rust
vr 5-dec 2-jan|rust
za | 1-nov 6-dec| [ - 20 km 3-an]rust
Z0 | 2-nov 7-dec 4-jan 1-feb|rust 1-mrt
ma| 3-nov 8-dec Tot 80 km 5-jan 2-feb|rust 2-mrt
di | 4-nov 9-dec 6-jan 3-feb|rust 3-mrt
wo [ 5-nov 10-dec| / 7-jan 4A-feb 4-mrt
do | 6-nov 11-dec 8-jan 5-feb 5-mrt
vr | 7-nov 12-dec|rust 9-jan 6-feb 6-mrt
za | 8-nov 13-dec|rust 10-jan 7-feb 7-mrt
20 | 9-nov 14-dec|rust 11-jan 8-feb 8-mrt
ma | 10-nov 15-dec 12-jan 9-feb 9-mrt
di | 11-nov 16-dec 13-jan 10-feb 10-mrt
wo | 12-nov 17-dec 14-jan 11-feb 11-mrt
do | 13-nov 18-dec 15-jan 12-feb 12-mrt
vr | 14-nov 19-dec 16-jan 13-feb 13-mrt
za | 15-nov 20-dec 17-jan 14-feb -40 km 14-mrt
20 | 16-nov 21-dec 18-jan 15-feb -25km 15-mrt
ma | 17-nov 22-dec 19-jan 16-feb =20 km 16-mrt
di [ 18-nov 23-dec 20-jan 17-feb 17-mrt
_ -25km
wo | 19-nov 24-dec 21-jan 18-feb 18-mrt
do [ 20-nov 25-dec 22-jan =20 km 19-feb 19-mrt
vr | 21-nov 26-dec 23-jan - 20 km 20-feb Tot 110 20-mt
za | 22-nov 27-dec -25km 24-jan - 20 km 21-feb 21-mrt
0 | 23-nov 28-dec -20 km 25-jan _20 km 22-feb| _/ 22-mrt
ma| 24-nov 29-dec =20 km 2b-Jan K ) 23-eb|rust 23-mrt
di | 25-nov 30-dec -25km 27-jan - 20 km 24-feb|rust 24-mrt
wo | 26-nov 31-dec 28-jan 25-feb|rust 25-mrt
do | 27-nov 1-jan 29-jan Tot 100 km 26-feb 26-mrt
vr | 28-nov 2-jan Tot 90 km 30-jan 27-feb 27-mrt
za | 29-nov 3-jan 31-jan 28-feb 28-mrt
zo | 30-nov 4-an 1-feb| ) 1-mrt 29-mrt
30-mrt
31-mrt




Opbouw van trainingsblokken

totaal in km's

200
N

1x25 \

1x20
1x25

1x15

1X15//

weken




Sprongsgewijze opbouw
(derde fase)
Noodzakelijk bij zeer goed getrainden

Km'’s per week

L il ‘

Tijd in weken




VP | klasse 4

2008/2009

ma 1-dec

di 2-dec

\1%e) 3-dec

do 4-dec 1-jan|rust

vr 5-dec 2-jan|rust

za | 1-nov 6-dec 3-jan|rust

z0 | 2-nov 7-dec|LSD 40 km 4-jan|rust 1-feb 1-mrt|rust

ma| 3-nov 8-dec 5-jan|rust 2-feb 2-mrtfrust

di | 4-nov 9-dec 6-jan|rust 3-feb 3-mrtfrust

wo | 5-nov 10-dec 7-jan|rust 4-feb 4-mrt|rust

do | 6-nov 11-dec 8-jan|rust 5-feb 5-mrt|rust

vr | 7-nov 12-dec 9-jan|rust 6-feb 6-mrtfrust

za | 8-nov 13-dec 10-jan 7-feb 7-mrt|rust

zo0 | 9-nov 14-dec 11-jan 8-feb 8-mrt

ma | 10-nov 15-dec 12-jan 9-feb 9-mrt

di | 11-nov 16-dec 13-jan 10-feb 10-mrt

wo | 12-nov 17-dec 14-jan 11-feb 11-mrt

do | 13-nov 18-dec 15-jan 12-feb 12-mrt

vr | 14-nov 19-dec 16-jan 13-feb 13-mrt

za | 15-nov 20-dec 17-jan|LSD 40 km 14-feb 14-mrt

z0 | 16-nov 21-ded 18-jan 15-fe 15-mrt

ma| 17-nov 22-deqfTrainingsstage in de Eifel 19-jan 16-fetITrainingsstage in de Eifel 16-mrt

di | 18-nov 23-ded 20-jan 17-feb| 17-mrt

wo | 19-nov 24-deqTotaal aantal km's + 120 21-jan 18-feb|TotaaI aantal km's + 150 18-mrt

do | 20-nov 25-ded 22-jan 19-feb| 19-mrt

vr | 21-nov 26-degfLange duurtrainingen in draf 23-jan 20-feb|Lange duurtrainingen in draf 20-mrt

za | 22-nov 27-deg 24-jan 21-febf 21-mrt

z0 | 23-nov 28-deggHeuveltraining in galop 25-jan 22-fequuveltraining in galop 22-mrt

ma | Z&-nov Z9-0€0 Zo-Jan Z3e Z3-mt

di | 25-nov 30-ded]Hiken 27-jan 24-feblHiken 24-mrt

wo | 26-nov 31-deg 28-jan 25-feb| 25-mrt

do | 27-nov 1-jarf 29-jan 26-febf 26-mrt

vr | 28-nov 2-jan} 30-jan 27-fetf 27-mrt

za | 29-nov 3ja 31-jan|LSD 40 km 28-fe 28-mrt

z0 | 30-nov 4-jan 1-feb 1-mrtfrust 29-mrt
30-mrt
31-mrt




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
TW 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) (Ix3-4w)|(@Qx7w)
onb bel blok 50 — 80 km 80 — 140 km | 150 — 200 km
VB 2 | 500 bk 500 bk TW K1 TW K2 kort TW K2 K3
5—-15km 15—-30km |blok2 x K1 |blok2 x40 MD MD
bel bel blok 2 x 50 Blok 2 x 70

K1,2,3,4 = klasse, TW, trainingswedstrijd, MD = meerdaags, onb = onbelast, bel = belast,

W = weken, bk = basis kilometers, blok = gekoppelde trainingen.




MOTOR

CARROSSERIE



DE MOTOR

Pyrodruivezuur (Pyruvaat)
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Co, MADH - H
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MAD- _}ﬂ Citroenzuur
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ﬁ')/[\ l/ Ho
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MICRO TRAUMA



STRESS
FRACTUUR



PEESBLESSURES



PEESBLESSURE



Adaptatie tijd.



DENKEN VANUIT DE ZWAKSTE SCHAKEL

Geleidelijke progressie

—e— Trainingsbelasting
(km * snelheid)

—=— Belastbaarheid
peesweefsels

Tijd in
haanden
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...Je kan plannen...

..tot in de puntjes...

...maar blijf...

...naar je paard...

...luisteren...



