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Konceptbeskrivelse for begyndertræningen 

i

Frederiksberg Idræts forenings motionsafdelingen
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Motionsafdelingen FIF

Bygger på følgende værdier:

De tre ”S’er”:

Seriøst, socialt og sjovt

De tre ”T’er”:

Tålmodighed, tålmodighed,tålmodighed

ForMÅL

Konceptet har til formål at få flest mulige mennesker på Frederiksberg og i nærheden af FIF i gang med vedvarende løbemotion – på en måde der kan tiltrække både unge og ældre, store og små, begyndere og let øvede. 

· Har særligt fokus på begynderløbere

· Involverer løbetrænere samt assisterende løbetrænere

Baggrund og MÅL

Begyndertræningen i FIF er første skridt til at opbygge en større og bredere motionsafdeling, ved at opstarte to hold begyndere i 2010, startende i januar og igen i august. 

Hver af de to begyndertræninger vil starte fra bunden og ved træningens afslutning vil deltagerne være i stand til løbe 30 minutter eller 5 km uden pause. 

Januar holdet vil efterfølgende danne brohoved til de tre nuværende hold i motionsafdelingen. August holdet vil udbygge dette brohoved yderligere.

Samtidig vil dette tiltage være medvirkende til at fremme Sundhedsstyrelsens anbefalinger om fysisk aktivitet ved at skabe en aktivitet, der er med til at motivere folk, der ikke har tradition for at være fysisk aktive. 

Begyndertræningen sigter på fem mål:

Primært:

· at få flere medlemmer i FIF 

· at opbygge en bredere motionsafdeling i FIF

Sekundært:

· løbekonceptet kan være med til at styrke Frederiksberg Idrætsforenings image som en klub hvor alle uanset niveau kan løbe

· uddannelse af nye trænere i foreningen/klubben

Løbemotion er inde i en særdeles god udvikling, derfor forventes det også at der er stor interesse for begyndertræningen i FIF. 

Hvad er fif’s begyndertræningskoncept

For løberne:

- for deltagerne betyder det at de får adgang til en tilpasset løbetræning sammen med andre ligestillede. Træningen gennemføres på 3 niveauer med en Træner og tre – 6 Hjælpetrænere – nybegynderen får altså tilpasset og kvalificeret løbetræning i selskab med andre nybegyndere. 

Træningen gennemføres tre dage om ugen i 3 måneder som fællestræning på lokale løberuter af forskellig længde. 
For at FIF kan opfylde sit løfte til løberne om at de kan løbe 5 km eller 30 minutter uden pause, skal løbeprogrammet følges. Dvs. at hvis løberen ikke kommer til fællestræningen, forventes det at vedkomne har selvtrænet.

Prisen for deltagelse i begyndertræningsprojektet er 600,- kr. inkl. en foredrags aften omhandlende Kost og Ernæring samt forebyggelse af Løbeskader.


For klubben:


- indebærer projektet et krav om at alle deltagende trænere/hjælpetrænere skal opfylde FIF’s ”stillingsbeskrivelse (bilag til konceptbeskrivelse) for trænere, samt gennemføre 4 timers hjælpetrænerkursus. Deltagelse i kurset er gratis. I forlængelse af kurset udarbejdes en værktøjskasse med relevante ”kan/skal” og ”bør ikke” vejledninger. 

FIF udpeger Træner og hjælpetrænere

I det lange løb

I Danmark har der i mange år været tradition for at løbe - en aktivitet, der på mange måder afspejler aktivitet, dynamik og glæde ved fysisk aktivitet. I dag ses de ”traditionelle løb” stadigvæk i stor udstrækning, og der er klart en positiv tendens til at ville løbe i en forening. 

Det er vigtigt, at udbyde forskellige aktiviteter, der giver mulighed for, at den enkelte kan dyrke motion sammen med andre trods forskellige individuelle motiver, evner og målsætninger. 
Begyndertræningen giver FIF mulighed for at tiltrække og fastholde en væsentlig bredere mængde af løbere, end den hidtil eksisterende motionsafdeling har været i stand til.
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