Projekt ”Stol på idræt”

Dansk Arbejder Idrætsforbund

- skema over trænings- og testforløb, redigeret 22/6 06


Skema oversigt over 1-årigt trænings- og testforløb, som den enkelte deltager i projekt ”Stol på idræt” skal gennemgå. Efter dette forløb fortsætter den ugentlige træning med frivillig instruktør optimalt set resten af livet, og deltageren vil forhåbentlig også fortsætte med selvtræning.

	Uge
	Træning 
	Testning
	Bemærkninger

	0
	
	
	Opstartssnak om forløb (testning, selvtræning, træning med frivillige, forening/medlemsskab mv.), 

Aftale træningsdage. 

	1
	2 x fys
	Test og spørgeskema

(kollega) 
	Start logbog

	2-8
	3 x fys
	
	Uge 7-8: snak om selvtræning (aftal program og træningsdag), test-aftale til uge 9 

	9
	1 x fys, 

1 x selvtræning
	Test (kollega)
	

	10-16
	2 x fys,

1 x selvtræning
	
	Løbende: følge op på selvtræning og føre logbog – også på selvtræningen. 

Uge 15-16: Kobling til frivillig træning, besøg af motionsven eller besøge hold.

Uge 15-16: Justeret selvtræningsprogram, deltager påbegynder træningsdagbog.

	17
	2 x selvtræning

1x Motionsven/hold
	Test (kollega)
	

	18-52
	2 x selvtræning

1x Motionsven/hold
	
	Fys. følger op på træningen efter behov, yder sparring til frivillig instruktør efter behov (afsat 1 time per deltager)
Træningsdagbog føres af deltager.

	32/33
	
	Test (kollega) Spørgeskema
	Tjek op på træning og træningsdagbog. Selvtræningsprogram justeres efter behov.

	52/53
	
	Test (kollega)

Spørgeskema
	Tjek op på træning, selvtræning og træningsdagbod. Tak for din deltagelse -  evt. udlevering af resultatark / diplom?


DAI finansierer 40 træningstimer med fysioterapeut: 

Der er planlagt 38 træninger med fys, en opstartssnak samt en ekstra time til opfølgning/reserve fx ved behov for skift af Motionsven/hold eller behov for at følge deltager til træning i uge 17 eller lign.

