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Hoe vervelend vindjij het als zaken
keer op keer niet lukken? Wat
ervaar je als je elke les dezelfde
dingen hoort? Of je nu voor je
plezier rijdt, een recreatieve ruiter
bent of dat je dressuur ambities
hebt, we willen allemaal succes,
vooruitgang en plezier. Conrad
van Pruijssen legt uit hoe je kunt
werken met trainingsplannen.

Werken met een trainingsplan is niet leuk, het beperkt je
vrijheid en je bent niet meer spontaan bezig. Dat horen
wij vaak van mensen voordat ze met trainingsplannen
gaan werken. Mensen die werken met trainingsplannen
ervaren juist het tegenovergestelde. Ze boeken vooruit-
gang, ze vieren continue feestjes omdat zaken lukken en
ervaren veel meer plezier door de goede samenwerking
met hun paard. Laat ik beginnen met het ontkrachten
van een mythe: veel paardeneigenaren zeggen “ja, maar
ik ben geen paardentrainer”. Mijn vitgangspunt is als
volgt: zodra je wilt dat je paard iets doet of laat dan ben
je een trainer, een paardentrainer. En dan is het werken
met trainingsplannen ook voor jou interessant.

Het doel van het werken met trainings-
plannen

Dit kan voor iedereen anders zijn. Het kan zijn dat je
het alleen gebruikt als je een probleem hebt, of als je
vastloopt in een oefening maar dat je het juist gebruikt
om het hele scholingstraject van je paard te onder-
steunen. Trainingsplannen zorgen er dan voor dat je op
een slimme en efficiénte manier de gestelde doelen kunt
realiseren. Maar de meeste van onze klanten gebruiken
het om een duidelijk overzicht te krijgen, te hebben en
te houden van de zaken die ze hun paard graag willen
danleren. Dat ze kunnen zien waar ze staan, wat er al
goed gaat en waar ze nog aan kunnen werken. Maar
ook om te zien of dat ze wel vooruitgang boeken en
successen hebben, ook al voelt het misschien nog niet
zo. Je maakt een plan om ervan af te kunnen wijken,
een plan moet zorgen voor ruimte in je hoofd.

Je kunt niet niet met trainingsplannen
werken

Ik hoor regelmatig van mensen dat trainingsplannen
voor hen niet werken, of dat zij niet met trainingsplan-
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nen werken. Laat ik je een geheim vertellen: iedereen
werkt met een trainingsplan. Als je namelijk je paard

iets wil aan- of afleren dan denk je daarover na, dan
bedenk je stappen om dat te bereiken en heb je dus een
trainingsplan. Het kan zijn dat het niet zo effectief is, het
opschrijven van je ideeén maakt ze veel tastbaarder. Je
kunt dan beter kijken of het ook de juiste stappen zijn,
in de juiste volgorde, en wanneer je door mag, kunt of
moet naar de volgende stap.

Hoe stel je reéle doelen voor je paard en
voor jezelf?

Ik weet natuurlijk niet hoe getalenteerd jouw paard is en
hoe competent jij bent. Ik weet ook niet hoeveel ambitie
jij hebt en hoeveel tijd je wilt investeren in het trainen
van je paard. Hoe graag ik ook zou willen, de kans dat
ik met een doorsnee paard van € 5000,- de Olympisch
Spelen ga winnen acht ik erg klein.

cedereen werkt met een
n

Hopelijk heb je bij de aanschaf van je paard al nagedacht

over wat je met je paard wil gaan bereiken. Misschien
was je doel om lekker buiten te rijden, dan kom ik al
snel op de volgende doelen. Je paard moet verkeers-
mak zijn, alleen naar buiten kunnen, trailermak zijn

en schrikvrij zijn. En dan heb ik het nog niet over de
normale zaken zoals: handig te bekappen of te bes-
laan zijn, handig in en af te spuiten zijn, goed kunnen
omgaan met andere paarden, goed aan de hulpen zijn,
enige dressuurmatige basis hebben om te zorgen dat je
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je paard zo rijdt dat het voor zijn welzijn het beste is, en
enige basis qua springen voor als je een sprongetje wilt
maken. Stel dat jij graag dressuurwedstrijden rijdt met
je paard, ongeacht of het recreatief, fanatiek of (semi-)
professioneel is, dan zullen een aantal doelen hetzelfde
zijn, maar dan heb je nog wat andere doelen afhanke-
lijk van het niveau dat je nastreeft. Je kunt dan denken
aan stilstaan bij het opstappen, omgaan met publiek
en applaus, en wennen aan vreemd terrein. Maar ook
de verschillende dressuuroefeningen zoals schouderbin-
nenwaarts, wijken, appuyeren, pirouettes, galopwissels,
piaffe, passage etc..
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Werken met trainingsplannen is
onderdeel van een groter geheel

Wij zien het trainen van je paard, of het aan- of af-
leren van zaken, als een proces, een proces wat uit
vier fases bestaat.

Fase 1: Think
Tijdens deze stap ga je nadenken over
wat je wil gaan trainen of aan welk

(sub-) doel je wil gaan werken.

Fase 2: Plan

In deze stap ga je nadenken over

s === 1 hoe je dat (sub-) doel kunt bereiken.

=== 1 Welke stappen heb je nodig om daar te

* w1 komen, maar ook hoe je de omgeving

# == | kunt beinvloeden om het gemakkelijker

te maken, en wat je allemaal nodig
hebt voor je kunt beginnen.

Fase 3: Do

Nu is het moment aangebroken dat je
echt gaat trainen, dat je gaat kijken of
dat wat in je stap 2, de plan fase, hebt

bedacht, ook echt gaat werken.

Fase 4: Reflect
Daarna is het moment aangebroken om
je roze bril af te zetten en te kijken hoe
het echt ging. Wat ging er goed, wat
kan er beter en hoe? Mocht je doel nog
hetzelfde zijn dan ga je weer opnieuw
naar stap 2. Wil je aan een ander prob-
leem, doel of volgende stap werken
dan ga je naar stap 1.

Hoe maak je een trainingsplan

Om het simpel te maken heb ik op de speciale pagina
‘Werken Met TrainingsPlannen’ op onze website een
blanco template van een trainingsplan geplaatst dat je
kunt gebruiken, maar lees eerst verder om te begrijpen
hoe het werkt.

Stap 1: Welk resultaat zou je met dit plan willen
bereiken?

De oneliner die hierbij hoort is: ‘Begin bij het begin met
het einddoel voor ogen.’ Het is belangrijk om zo gede-
tailleerd als mogelijk te beschrijven hoe het eindresultaat
eruit moet zien. Het liefste objectief beschreven zodat
iemand anders ook zou kunnen beoordelen of je doel
gehaald is. Op deze wijze kun je tijdens het trainen maar
ook achteraf eenvoudig bepalen of je op de juiste weg
zit. Maar nog belangrijker is de bijvangst van deze stap.
Als je hier 3, 4 of 5 minuten over nadenkt dan is de kans
ook heel groot dat je al meteen een aantal stappen voor
je ziet die leiden tot dit eindresultaat. Schrijf deze ook
alvast op.

Stap 2: Wat zijn de stappen die je naar het gewenste
eindresultaat brengen

Nu je weet wat je wil en hoe het eruit moet zien, is

de volgende stap het bedenken van mogelijke stappen,
vragen die je moet stellen, en onderdelen die je moet
trainen om hier te komen. Dit is de creatieve fase, alles

wat je hier bedenkt is goed, wat iets anders is dan bruik-

= Maak een trainingsplan voor
-
het omdoen van een halster.

———
—

baar natuurlijk. De oneliner die hierbij hoort is: ‘Maak
de stappen zo groot als mogelijk maar zo Kklein als
nodig’. Het is belangrijk om zoveel mogelijk stapjes te
bedenken als nodig zijn om bij je gewenste eindresultaat
uit te komen. Pak een vel papier, of open je laptop en
ga met jezelf brainstormen en onthoud, alles is goed.
Als je al deze stappen hebt dan ga je kijken of er dub-
bele stappen zijn, die schrap je. Dan ga je kijken of je
stappen hebt opgeschreven die bij elkaar horen, deze
ga je dan bundelen. En als laatste ga je kijken wat de
beste volgorde van de stappen is.

Stap 3: Wat zijn de specifieke (overgangs-) criteria
per stap

Als je zelf nog in de aanleerfase zit, dan kun je deze
stap nog achterwege laten. Als je eenmaal ervaring hebt
met het maken van trainingsplannen dan ga je ervaren
dat deze stap ervoor zorgt dat het nog sneller gaat. In
deze stap ga je per stap of vraag kijken of er nog speci-
fieke criteria te bedenken zijn. Je kunt dan denken aan
duur (hoe lang), omgeving (alleen op de poetsplaats of
ook in de wei), kwaliteit (7 van 10 vragen correct), etc..

‘Het pacrd mset de wraag drie beer

S

En dan nog één heel specifiek criterium: het overgangs-
criterium. Wanneer is je vorige vraag goed genoeg
beantwoord om door te gaan naar de volgende stap?
Ga je al door als je paard het één keer goed gedaan
heeft, of moet hij de vraag drie keer goed beantwoord
hebben? Ik gebruik zelf als overgangscriterium vaak dat
het paard de vraag drie keer achter elkaar goed beant-
woord moet hebben voor ik door ga naar de volgende
stap in het aanleerproces.

Maak nu je eigen trainingsplan voor het
omdoen van een halster of hoofdstel
Lezen is leuk, nadenken is beter, doen is het beste.

Mijn dochter van 9 zou zeggen ‘Leren is proberen’.

Ik heb je de stappen gegeven voor het maken van

een trainingsplan. Je weet nu ongeveer hoe het moet,
niet qua inhoud maar qua proces. Het belangrijkste is
dat je het nu zelf in de praktijk gaat proberen. Mijn one-
liner is: *Hoe sneller je fouten maakt, hoe meer tijd er
overblijft voor succes.’

Scan de QR code via een app
op je smartphone of ga naar
clickercoach.nl/levelupwmtp

Nu is het moment aangebroken om zelf je eerste train-
ingsplan te gaan maken. Van mij mag je spieken maar
dan wel op een dusdanige manier dat je er iets van
leert. Op de pagina clickercoach.nl/levelupwmtp vind je
zowel een blanco als een ingevuld trainingsplan, print

ze beide uit. Als je even vastloopt mag je drie seconden
spieken door naar mijn plan te kijken en daarna moet je
eerst weer zelf een stap/vraag bedenken voordat je weer
naar mijn plan gaat kijken.
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Help, mijn plan werkt niet. Wat moet ik
nu doen?

De kans dat je eerste plan 100% werkt is heel klein, de
kans dat je 10e plan 100% werkt is een heel stuk groter.
Weet dat mijn plannen nooit voor 100% werken en dat
is ook niet erg. Je hebt met een levend dier te maken
en met heel veel externe omstandigheden waardoor het
lastig is om meteen een plan te maken wat 100% werkt,
dus voor de perfectionisten onder ons, streef daar dan
ook niet naar. Je hebt waarschijnlijk goed over de stap-
pen nagedacht die jij nodig achtte om jouw gewenste
(sub-) doel en/of (eind-) resultaat te bereiken. En dan
blijkt in de praktijk dat deze stappen (nog) niet hebben
geleid tot wat jij wilde. Het is dus belangrijk om erachter
te komen waarom het niet werkte. Veel voorkomende
oorzaken zijn: je hebt te grote stappen gemaakt, je hebt
niet de stappen gevraagd die je had opgeschreven, je
was voor je paard niet duidelijk genoeg, of je hebt te
weinig beloond. De beste manier om te achterhalen wat
er anders of beter kan is het bijhouden van een train-
ings-logboek.

Meten is weten

Ik heb het al eerder over het ‘roze bril’ syndroom gehad,
waarbij je te lief bent voor je paard en te groots over
hem denkt, in je hoofd gaat het allemaal net wat beter
dan in de praktijk. Om dit te voorkomen is het belangrijk
om te meten hoe het gaat, en om daarna te bepalen
wat je gaat doen met wat je hebt gemeten.

Het werken met een trainingslogboek
Ik werk met een trainingslogboek, op clickercoach.nl/
levelupwmtp heb ik een template geplaatst. Je vindt

Een handig hulpmiddel is
de tagulator. Scan de QR code
voor uitleg hoe deze te maken.
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twee pagina’s. De eerste pagina is de eenvoudige
variant. Bij deze variant kijk je niet specifiek naar een
trainingsonderdeel maar meer naar de gehele training.
Op deze manier krijg je snel een goed beeld, wanneer
je traint, wat werkt en hoe het gaat. Op de tweede
pagina kom je een formulier tegen wat heel erg lijkt op
de trainingsplan template. Hier kun je heel specifiek,
per doel, per stap en zelfs per criterium, bijhouden hoe
het gegaan is. De letters S, V en G staan voor slecht,
voldoende en goed.

donboh i s
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Er zijn verschillende manieren om bij te houden hoe de

training ging. Sommige mensen onthouden per stap of
per criterium hoe het ging, andere mensen filmen zich-
zelf en bij het terugkijken werken ze meteen hun train-

ingslogboek bij. En de laatste groep mensen gebruikt

iets wat ze een tagulator noemen, helaas ken ik er
geen goed Nederlands woord voor. Het is een soort van
touwtje met kralen eraan; elke keer als iets goed gaat
dan schuif je een kraal omhoog. Hierdoor weet je, na
het stellen van een aantal vragen, hoe vaak het goed
ging omdat je dan een kraaltje hebt verschoven. Op
deze wijze hoef je niet na te denken, kun je ongestoord
en gefocust trainen en houd je onbewust en automatisch
toch bij hoe het ging. Op de website pagina heb ik een
link gezet naar een YouTube video met de uitleg hoe jij
je eigen tagulator maakt.

Het bijstellen van je trainingsplan

Nu je eenmaal weet wat je traint (middels het gebruik
van je trainingsplannen) en weet hoe het gaat (door
gebruik van het trainingslogboek), kun je je plannen
snel gaan aanpassen. Je ziet snel hoe goed een stap
ging, hoe snel of hoe lang het duurde voor de kwaliteit
goed genoeg was om naar de volgende stap te gaan.
Door deze ervaring kun je er in de volgende versie van
je trainingsplan voor kiezen om grotere of juist kleinere
stappen te maken. Het fijne van het werken met een
trainingsplan is dat je al het denkwerk al hebt gedaan.
Je kunt je dan volledig focussen op de training zelf, na
enige tijd hoef je niet eens meer op je plan te kijken
omdat het paraat in je hoofd zit. En zelfs als je grotere
of kleinere stappen had uitgedacht kun je dit ‘on the
fly’ aanpassen, zodat je trainingen effectiever worden,
je sneller je doelen bereikt en meer succes hebt. Als
wij naar de 4 fases van het trainingsproces kijken dan
besteed je ongeveer 20% van je tijd aan de echte train-
ing, de fase Do. De andere 80% kun je verdelen over de
fases Think, Plan en Reflect.

Je traint het paard van vandaag

Je zult merken dat er ook dagen zijn waarvoor jij een
keurig trainingsplan hebt gemaakt, je op je paard stapt,
en je merkt en voelt dat je paard heel iets anders nodig
heeft. Weet dat dit helemaal prima is, weet dat je

dan gewoon een ander trainingsplan uit je mouw kunt
toveren. Het mooie van vooruit denken is dat je al weet
welke onderdelen eraan komen, omdat deze nauw
samenhangen met je grotere doel. Je kunt dus ook al
vooruit werken als het gaat over het maken van train-
ingsplannen, waardoor je een eerste versie of concept
al klaar hebt voordat het probleem of de situatie zich
voordoet. Wat ook goed werkt is om bij de doelen die
je voor ogen hebt een nulmeting te doen voordat je het
plan maakt, dan weet je waar je paard staat en vanuit
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welk punt je kunt gaan vertrekken in je training. Ik heb
zelf in de meeste plannen als eerste stap: ‘het doen van
een nulmeting’. Ik heb dus een plan gemaakt met alle
mogelijke stappen en spring op basis van de resultaten
van de nulmeting naar de stap toe die daar het beste
bij aansluit.

Doen, doen, doen

Ik denk dat het duidelijk is hoe belangrijk ik het vind om
met trainingsplannen te werken, en daarom wil ik jou

als lezer helpen door je uit te dagen voor een challenge.
Een challenge die je helpt om binnen drie weken een
concrete oefening aan te leren en dit te doen door het
maken van een trainingsplan, dit uit te voeren, te filmen,
te meten en weer bij te stellen. Als je werkt met clicker-
training heb je misschien nog wel het meeste baat bij het
werken met trainingsplannen, omdat je niets anders hebt
dan een goed plan, duidelijke stappen, slimme vragen en
beloningen om je doelen te bereiken. Maar trainingsplan-
nen zijn natuurlijk bij elke vorm van training te gebruiken.
Je mag werken met de clicker, maar het werkt ook als jij
je paard op een andere manier beloont. \&@

Bij deze daag ik je uit om mee te doen aan de
challenge, accepteer jij de vitdaging? Ga dan

naar clickercoach.nl/levelupwmtp en doe mee!

Safiata s

Wendy Misran en Conrad van Pruijssen

Wendy Misran en Conrad van Pruijssen
hebben meer dan 30 jaar gezamenlijke
ervaring, meer dan 5000 paarden op een
beloningsgerichte wijze getraind.
Daarbij hebben zij duizenden mensen
geholpen om grote en kleine problemen
op de grond, in de trailer of onder het
zadel op te lossen, middels lessen aan
huis, workshops op pensionstallen en
hun online ‘horse academy’ trainingen.
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