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TRAILKURS MED STUDIO PEPP

Detta ar for dig som vill utveckla din Iopteknik i skogen eller i fjallen. Vi
kommer att springa utanfor elljusspar och grusvagar. For att bli bra
traillépare tranar vi pa det just i skogen. Nar man far tips pa hur man
springer pa ett battre satt blir det s& mycket roligare. Hindren blir farre och
gladjen blir storre. Efter avslutat kurs kommer du flyga fram.

Max 8 personer per tillfalle.

Nar och var?
Kursen startar den 19.e april kl. 16.30 - 18.00 med olika startpunkter (i
Sollentuna) de fyra kommande séndagarna.

Forvem ar kursen?

Denna kurs ar for dig som vill utveckla din teknik i skogen. For dig som
gillar att springa i skogen. For dig som har ett tydligt mal att trana mot,
Det handlar inte om hur snabbt du springer eller ska springa utan enbart
teknik. Men for att fa ut maximalt av kursen behéver du orka springa ca /7 -
10 k idag och veta att du orkar vara aktiv i 20 min.

Vad ingar i Kursen:

O Grundlaggande Trailteknik
O Backe: brant, teknisk, lang. Uppfér och utfér
O Flowig l6pning I skog
o Tekniskterrang
o Kunna lasa av terrangen
o Langpass med tekniktips
o Filmning
o Personlig feedback



o PDF med allt kursmaterial vi gatt igenom
o Goodiebag
o Tips pa kommande tavlingar, loparresor och hur ni ska tanka kring
fortsatt traning och utveckling.

Instruktor:
Eleonor Dalhall

Pris:
2495 kr

Datum:
19:e april, 26:e april, 3:e maj, och 10:e maj

Anmaélan:
eleonordalhall@gmail. com

Vem ar instruktoren:

Jag alskar lopning i skog och berg. Utan dessa platser hade jag inte
sprungit. De skapar en tillfredstéllelse pa alla plan och alla turer blir ett
eget litet aventyr. Méalet med min Iopning ar att alltid vara tillrackligt stark
for att klara alla min kommande ventyr. Jag brinner for att springa
bergen i olika lander. Jag brinner fér att leda I6pargrupper i bergen. Har
inte lopp som min drivkraft utan tuffare aventyr i loparskor i alla olika berg
och skogar varlden over. Ni kan se mer av mina aventyr och lopp pa mitt
Instagram: @eleonordalhall

Mina topp tre lander att springa i:
I. Norge

7. Madeira
3. ltalien



Jag har gatt manga olika utbildningar inom I6pning och har testat olika
satt att springa. Har hittat mitt satt som under mina mil i skogen har hallit
mig skadefri. Det finns inga ratt eller fel utan man maéste testa sig fram och
se vad som funkar for respektive kropp. Alla ar vi olika uppbyggda och har
olika utgangslagen. | denna kurs kommer jag dela med mig av mina
egna erfarenheter. Blanda vetenskap med fornuft och kansla. Mota era
funderingar och skapa rétta forutsattningar for just dig.

Hoppas att vi ses!




KURSPROGRAM

Trailteknik i skogen.
Sondag 19:e april k. 16.30 - 18.00
Samling: Slutet pa Gammelvagen vid Orienteringsklubbens
klubbstuga i Vaxmora/Tornskogen

Grundlaggande. Hur ser ett lopsteg ut i skogen. Skillnad med platt
I6pning. Har ska du ha armarna. Hur ska du ha blicken. Tréna pa att lyfta
blicklen. Hur gar lophjulet i skogen, kan man vara sittande? Gar anda att

skjuta fram hoften. Hinder: hur tar du dig bést éver stock och sten”?
Vill man under forsta tillfallet sa finns det mojlighet att bli filmad.

Vésjobacken
Sondag 26:e april kI 16.30 - 18.00
Samling: Edsbergs Sportfilt, parkeringen.

Vi ska nota backe. Hur gor vi det pa det mest energieffektiva sattet. Hur
springer vi i branta langa utforslopor? Vi ska bli kungar i backen.

Flow i skogen.
Sondag 3:e maj kl. 16.30 - 18.00
Samling: Slutet pa Gammelvagen vid Orienteringsklubbens
klubbstuga i Vaxmora/Tornskogen

Hur laser du av naturen? Hur far du ett flow i din I6pning. Hur glider du
over en klippavsats utan att trycka ifrén och stoppa farten. Hur landar du
efter att ha hoppat ner fran en stérre sten utan att bromsa farten. Detta
ger ett flow. Fran A till B. Vilken ar basta vagen? Hur hanterar vi korta

tekniska backar.

Langpass med tips.
Sondag 10:e maj kl. 16.30 - 18.00



Samling: Edsbergs Sportfilt, parkeringen.
Skon flowig skogslopning med inslag av backe. Vi avslutar sista passet

med ett langpass dar vi far in alla element vi gatt igenom. Under
langpasset kollar jag hur ni springer och ger tips under tiden.
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