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Et fitnesscenter skal afspejle faglig kvalitet, byde pa
traenings- og kulturoplevelser og have fokus pa sundhed
og treningskompetence. Det skal vaere muligt at lzere,
hvordan ens egen krop fungerer, og hvordan den kan trae-
nes. Det skal bade vaere synligt og kunne opleves, hvad
traening og samvaer gor ved kroppen, de sociale relationer
og ens eget velbefindende. Centret skal udvikle tilbud og
aktiviteter sammen med andre fitnesscentre, brugerne,
kommunen, institutioner og andre relevante samarbejds-
partnere.

Visionen er at skabe fitnesscentre, der kan fungere som:

e Samlingspunkt for alle medlemmer i afdelingerne i en
feellesforening og foreninger imellem lokalt.

» Mgdested for organiserede savel som for
selvorganiserede.

« Invitation til nye malgrupper i foreningen.

* Normdannende og nyskabende i idraetskulturbilledet for
en raekke malgrupper.

Over 4 ar (fra 2008 - 20m) yder Foreningsfitness stgtte

til, at der etableres eller udvikles 20 nye centre per ar.

Derudover tilbyder Foreningsfitness en mindre omfat-

tende radgivning til yderligere 40 centre om aret (se ogsa

senere i folderen). Vi gnsker at skabe:

 etvarieret tilbud om uddannelse til instruktgrerne

et netvaerk og samarbejde centrene imellem

» kontakt til alle fitnesscentre i DGI og DIF

» samarbejde med forsknings- og
uddannelsesinstitutioner

» samarbejde med organisationer - ogsa internationalt
- blandt andre Deutscher Turner Bund, DTB, der har stor
erfaring med foreningsbaserede fitnesscentre.

| et hver fitnesscenter opstar der let situationer, som skal
handteres konkret, bevidst og trovaerdigt, og som det der-
for er godt at have taget stilling til pa forhand. Desuden
skal det veere tydeligt, hvad det enkelte medlem kan fa ud
af at treene i et fitnesscenter tilknyttet Foreningsfitness.

Misbrug

Foreningsfitness laegger stor vaegt pa at forebygge doping.
Det kraever, at der konstant er fokus pa oplysning, sa med-
lemmerne er sikre pa, at de ikke bliver en del af et miljg
med misbrug. Begreensning af de tunge handvaegte, plaka-
ter, besgg af Anti Doping Danmark og foredrag er oplagte
muligheder sammen med klare retningslinjer for doping,
kostprodukter, overtraening med mere. Medlemskab af

DGl og DIF betyder, at fitnesscentrets medlemmer er
omfattet af Anti Doping Danmarks kontrol.

Oplevelse

Fitnesscentret skal tage godt imod nye medlemmer, sa de

foler sig velkomne. Til daglig skal det vaere rart at komme i
centret, sa medlemmerne har lyst til at komme igen, og sa
de forteeller positivt til andre og anbefaler dem at deltage

i treeningen.

Traeningskompetence

Det skal vaere tydeligt, at instruktererne er veluddannede,
og de skal forma at formidle, hvad det enkelte medlem
kan lere ved at deltage i treeningen. Medlemmet skal blive
klogere pa, hvordan han eller hun skal treene sin krop, og
hvordan han/hun kan leve et sundt liv - ogsa uden for
centret.

Et Foreningsfitness fitnesscenter appellerer til den brede
befolkning og laegger derfor vaegt pa omrader som generel
motion, kondition, udholdenhed, funktionel traening og
styrke til dagligdagen. Et typisk fitnesscenter kan byde pa
udstyr som:
 Udstyr til traening af kondition og kredslab
(cykler, Ilgbeband, romaskiner og ellipser)
e Maskiner til styrketraening
 Udstyr til vegttreening (handvaegte, vaegtstaenger,
kabler, stativer)
¢ Andet udstyr (store bolde, vippebraette, ribbe, medicin-
bolde og sa videre) .

Markedet for treeningsudstyr er meget broget.
Foreningsfitness har derfor udpeget en raekke officielle sam-
arbejdspartnere, som foreningerne kan hente tilbud fra - for
naermere oplysning se www.foreningsfitness.dk

Et fitnesscenter vil ofte vaere en integreret del af forenin-
gens gvrige faciliteter og miljg, for eksempel klubhus, eller
idraetshal. Kvaliteten af indholdet spiller en stgrre rolle
end et fancy look. Men derfor kan lokalerne godt vaere lyse
og imgdekommende. Foreningsfitness udarbejder guideli-
nes for indretning af fitnesscentre med forskellig starrelse

og profil. »









esscentr®

gorris GV
ngs aserede fith

afra \=0\'en'\nf_-)Sf"""‘eSS

or vidligt
e trening®”
e med'\eo\’\"‘a\er

als-,







Der er to indgange, hvis | gnsker at skabe et
fitnesscenter og vil sgge rad og vejledning hos
Foreningsfitness: "Den lille radgivningspakke” og
"Den store radgivningspakke”.

Den lille radgivningspakke er et gratis tilbud til
foreninger, der overvejer at etablere eller videreud-
vikle et foreningsbaseret fitnesscenter - og som pa
nuvarende tidspunkt ikke er afklarede i forhold til
en laneansggning til lanepuljen i Foreningsfitness
eller som ikke har brug for eller vil Iane penge.

Hvem kan s@ge: Alle medlemsforeninger af

DGl og / eller DIF kan sgge om radgivning fra
Foreningsfitness ved at henvende sig til projektle-
der Ruben Lundtoft, telefon 2940 6860 eller e-mail
ruben.lundtoft@dgi.dk Det begynder med en afkla-
ring i telefonen. Derefter skriver | et notat om den
aktuelle situation i jeres forening, om formalet med
fitnesscentret, og hvad | har brug for at fa radgiv-
ning om. Herefter er det op til projektlederen at
vurdere, om jeres tanker falder inden for rammerne
af Foreningsfitness.

Radgivningen: Radgivningspakken bestar typisk af
to aftenmader pa hver fire timer med bestyrelse og
ledere.

Radgiveren fra foreningsfitness beskriver ammerne
for projektet og mulige perspektiver for foreningen,
og udarbejder sammen med foreningen en tids- og
handleplan, der beskriver, hvordan | kan indfri for-
eningens mal.

Hvis | har behov for mere radgivning, er det muligt
at kebe det af Foreningsfitness til en fast timetakst

Den store radgivningspakke bestar af Ian, radgiv-
ning og projektstartspakke.

Lan: Efter ansggning kan der bevilges 1an pa op til
400.000 kroner til etablering og indretning af et
fitnesscenter. Lanet er rentefrit og betales tilbage
med lige store afdrag over ti ar for bygninger og
over fem ar for udstyr og materiel. Et 1an ydes efter
de normale betingelser der star beskrevet pa hjem-
mesiden www.foreningsfitness.dk

Radgivning: Foreningsfitness stiller organisatorisk
og gkonomisk ekspertise til radighed.
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Startpakke: Radgivningen tilbydes som en pakke,
der blandt andet indeholder et opstartsseminar,
hvor vi fastsaetter mal for radgivningen, radgiv-
ning af bestyrelsen, seminarer for instruktererne,
adganag til erfaringsnetvaerk, oversigt over leveran-
dgrer, skabeloner til markedsfering.

Netvaerk

For at styrke udviklingen i de foreningsbaserede fit-
nesscentre opbygges der et netvaerk af centre, som

kan ga sammen om arrangementer, uddannelse og
studieture og om udveksling af ideer og erfaringer.

Kort sagt coaching center til center.

Uddannelse

Foreningsfitness tilbyder instruktererne en 40
timers grundlaeggende uddannelse i fitness,

der kan forega i foreningen. Som supplement til
denne uddannelse tilbydes en 8o-timers over-
bygningsuddannelse hvor man bliver certificeret
treningscoach. Uddannelserne kan suppleres med
mange forskellige spotkurser indenfor forskellige
emner, der alle er relevante for fitnesscentret.

Kvalitetsudvikling i fitnesscentre i DGI/DIF
Kvalitetsprojektet henvender sig til alle foreninger,
som gnsker at styrke arbejdet med kvalitetsudvik-
ling i foreningen.

Kvalitetsprojektet stiller krav om, at foreningen
beskriver sin praksis indenfor en raekke omrader,
som f.eks. etik/politik, ledelse, udstyr og faciliteter
samt instrukter og medlemsrettede forhold. Der
stilles krav om at man far en ekstern vurdering af,
om man ggr, Ssom man siger man ggr, og at man
efterlever nogle minimumskrav pa en raekke omra-
der.

Kvalitetsmodellen er afpragvet pa forskellige forenin-
ger, og de forste centre er allerede certificeret. Det
enkelte center skal alene daekke de faktiske omkost-
ninger til aflonning af konsulenter m.v. der er ved
forlebet. For naermere oplysninger kan projektlede-
ren kontaktes. For naermere oplysninger se:
www.foreningsfitness.dk

Udviklingsprojekter

Foreningsfitness arbejder med forskellige udvik-
lingsprojekter indenfor fitnessomradet. | foraret
2009 afsluttes pilotprojekter i 4 foreninger, der
arbejder med bgrnefitness, ligesom der i projektet
arbejdes med seniorfitness, udvikling af fitnesscen-
tre og andre spandende projekter er undervejs. Laes
mere pa hjemmesiden: www.foreningsfitness.dk










