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Forschungsresultate in Leistungsphysiologie vs..
viel empirisches Know-how…
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Forschungsresultate in Leistungsphysiologie vs..
viel empirisches Know-how…

- Achtung Rezepte 

→ individuelles Konzept erarbeiten

- Achtung Übertraining

→ Erholung einplanen

Training gefährlicher als Wettkämpfe…

Einleitung



29 CC-Kaderpferde Holland: 
- davon gesundheitlich ausgefallen: 45% (13/29)

- davon mit Sehnenschaden: 34% (10/29)

CC-Forum 2013

Wissenschaftliche Untersuchungen



Pferd # Mensch!!!



Leistung

Leistung =

- Leistungskapazität

- Leistungswille



Selektion und Trainierbarkeit

- Einstellung ("Blut")
- Konstitution
- Gesundheit
- Genetik
- Geschlecht
- Charakter
- Alter
- etc.

Trainierbarkeit in der Regel beschränkt, Typ und Veranlagung zu 
berücksichtigen:



Trainingsadaptation

Herz - Kreislauf - Lunge: 3 - 6 Monate
(Herzfrequenz, VO2max) (ab 2 Wochen)

Muskulatur - Sehnen - Bänder: 3/4 - 2 Jahre*
(Kapillaren, Mitochondrien) (ab 6-8 Wochen)

Knochen - Knorpel - Gelenke: 2 - 4 Jahre*
(ab 6-12 Wochen)

*: je nach Konstitution/ Aufzucht/ Management



Einteilung Trainingsmethoden

1. Basistraining/ Pretraining = Ausdauer, Koordination, 
Beweglichkeit, Desensibilisierung, etc.

2. Spezialisiertes Training und spezifische Trainingsmethoden



Konditionstraining =
wiederholtes Setzen von  funktionellen Reizen
→ Anpassung und Ökonomisierung von 

körperlichen Formen und Funktionen

Endeffekt = Leistungssteigerung

Spezifische Trainingsmethoden

Straub, 2006



Energiebereitstellung für die Muskelarbeit

100% -

50% -

20sek. 1½ min. 2 min.           10 min.             1 ½ h.       3 ½ h
400m        1600m 6000m 30 km      65km
2% 10% 30%        50%       60%          95%    Oxidation

40%

Straub, 2006



Herzfrequenz und Laktat 
während einer Trainingsperiode

Straub, 2006



Definition Trainingsmethoden

Aerob: Dauerleistungstraining Anaerob: Schnellkrafttraining

- Ein-Stufen-Belastung - Schnelligkeitstraining
- Intervalltraining - Krafttraining

 

Herz / Lungen / Muskel Muskel

Jeweiliger Anteil in Abhängigkeit von Disziplin,
Alter und Typ Pferd, Möglichkeiten



Welche Methode ?

Aerob: Dauerleistungstraining Anaerob: Schnellkrafttraining

- Ein-Stufen-Belastung - Schnelligkeitstraining
- Intervalltraining - Krafttraining

 

Herz / Lungen / Muskel Muskel



Beispiel Avenches



Dauerleistungstraining

Ein-Stufen-Belastung

- Galopp

- Geschwindigkeit = Prüfung + 10-20%

- Dauer = mind. 5 Minuten resp. entsprechend Prüfung

Bergtrab



Beispiel



Beispiel

…



Beispiel

…



Beispiel

…



Intervall-Training

- 2 - 4 Galoppintervalle

- Geschwindigkeit = Prüfung + 20-30% 

- Dauer pro Intervall = max. 2 - 3 Minuten

- Pausen: 4 - 1 Minute resp. bis HF 90 

Dauerleistungstraining



Beispiel

…



Schnellkrafttraining

Schnelligkeitstraining

- 1 oder 2 Belastungen

- Geschwindigkeit: annähernd maximal

- Dauer pro Belastung = 30 - 60 Sekunden

- Pausen: bis völlige Erholung



Beispiel



Beispiel

…



Beispiel

…



Beispiel

…



Pausen…

…



vor Dressur und / oder Gelände…



Krafttraining

- diverse Dressurlektionen

- Springgymnastik

- etc.

Schnellkrafttraining



Trainingsbelastung

Häufigkeit der Galopptrainings:

- alle 5 bis 7 Tage

Letztes Galopptraining vor Prüfung:

- 4 bis 7 Tage vor Prüfung

in Abhängigkeit der Trainingsdauer-/ intensität!



Galloux, 2002

Trainingsbelastung

Periodisierung…



Zu beachten beim Konditionstraining

• nie auf die Vorhand fallen lassen; „vor dem Bein galoppieren“

• optimaler Beschlag…

• gutes Zubehörmaterial brauchen…

• guter Boden…

• genaues Beobachten von Schwachstellen



Beschlag…



© Schweizer Nationalgestüt Avenches, EQUIGARDE®

✓

✓



Bodenbeschaffenheit

- Hart Knochen-, Gelenks- und Hufläsionen 
höhere Geschwindigkeiten 
Sehnenschäden

- Tief Muskelprobleme
Lustlosigkeit 
längere und langsamere Schritte 
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Williams et al., 2001

Sehnenschäden und Bodenbeschaffenheit



Überwachung der Gesundheit…

• 1 Check / Woche: Trab geradeaus/ auf Volte



- Protokollierung aller
Aktivitäten und Beobach-
tungen

- schnelles Erkennen von

Vorwarnzeichen und

Problemen möglich

aber auch der Gesundheit der Reiter…



Vielen Dank !


