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TRAIL RUNNING
Door Alex Gijsbers

Alex Gijsbers is opleider in loop- & krachtsport bij de Atletiek Unie en Hardlooptrainers
Nederland. Alex leidt voor hen loop- en trailruntrainers op. Hiervoor werkte hij bij de politie
o.a als opleider/IBT docent (Intergrale Beroepsvaardigheid Trainer). Zelf is hij al meer dan

30 jaar actief in de loopsport, van 60 meter indoor tot vele 100 mijlswedstrijden wereldwijd.
Nu vooral nog in mooie gebieden lopen anderen ondersteunen in de vorm van begeleiding en
schema’s voor hun loopavonturen.

Het betreft een hele praktische workshop. Ik laat je zien hoe je jouw lopers van advies kunt
voorzien in de materialen die je nodig hebt van een rondje door het bos, naar een trip door
de Alpen tot en met een Ultra van een paar honderd kilometer langs bijvoorbeeld de Engelse
kust.

We gaan aan de slag met veiligheid en techniek. Zodat jij als trainer jouw lopers kunt laten
zien en ervaren dat trailen meer is dan alleen een rondje door het bos. Als trainer ben je
straks in staat om aan te geven waarom veiligheid zo belangrijk is in deze tak van sport.

En dat je door middel van een aantal simpele technieken iedereen veilig afdalen kan leren.
Hierdoor wordt het lopen voor velen een stuk veiliger en leuker.

In mijn enthousiasme over de sport probeer ik jou als trainer mee te nemen dat het een
echte belevingsport is. Los van de prestatie die je kunt leveren, is het zaak dat men vooral
geniet van dat wat hij/zij doet, voelt en onderweg ziet! Vaak hebben jouw lopers een druk
bestaan. Prestatie leveren op het werk, een druk gezin thuis en dan ook nog steeds voor
iedere PR gaan. Je ziet dat de laatste jaren er velen overstappen van de weg naar de paden.



