VENIU A FER LUDICTRAIL
AMB NOSALTRES?

Fer LudicTrail és estimar la muntanya, estimar U'esport i practicar-lo per passar-s’ho bé.
Aprenem a correr per la muntanya, respectant, descobrint i, sobretot, rient.

DE LA MA DELS
MILLORS MONITORS

Joves seleccionats que estimen
el trallrunning | goudeixen
d'ensenyar la seva técnica.

Ells s6n els responsables
d'aconseguir que la quitxalla
descobreixi qué és el LudicTrall.

PRA.CTIQU'EM UN Ascensos, descensos, corriols, pistes
ESPORT INDIVIDUAL i el domini de I'entorn per superar fots
EN GRUP 1A L’AIRE els reptes que la muntanya ens ofereix.
LLIURE, EN LENTORN

MES PRIVILEGIAT

No volem guanyar el company, . 3
volem que cadasci de nosalfres A e : :

millori sessid rere sessid. - 1 ) METODE DIEDRE

Treballem I'autoestima. m———— W et N L o -

4 % e A El LudicTrail parteix de I's

Sense competir. El repte de s " = | dels jocs de sempre per anar

millorar &s individual | aprenem : > : descobrint la técnica de

a respectar els companys. : 3 o G | cémer per cada terreny.

Afavorim la cohesid de grup. Nt

. ¥ Aixi, a partir dels jocs a l'aire

Obectius, tots ells, que ens i ¢ - oy lliure en I'escalfament, mentre fem

ojuden a reforgar els valor E & I'activitat | en els estiraments finals,

personals. . : ' la eanalla pren conscigéncia de 'entorn

d'una manera respectuosa, amb naturalitat i,

sense goirebé adonar-se'n, va adaptant

la seva manera de cérrer al que

requereix el terreny, ja sigui en esprints

ESCALFAMENT LUDIC il gy S e
= Jocs dinamics ~

- Atrapada

- Estop ;—“‘@ REFREDAMENT
~Mata conill L

DURANT B
= Jocs passius L'ACTIVITAT
- Mocador

- Paquets

= Estiraments passius

= Jocs
- Bandera - Llanterna
- Peixera - Sardina
- Amagada - Pica paret

A Diedre, des del 2014 treballem amb
OLES (extraescolars) i ¢
(1ecn|ﬁcoclo) amb molts bon resultats
perqué ens apassiona el que fem.

US HI ESPEREM!
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