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1 PRESENTATION DU PROgramme acl
L’appellation « Start To Run » est une appellation protégée. Depuis le 1er janvier 2012, la Ligue Belge Francophone d’Athlétisme n’y adhère plus et propose dès lors un nouveau concept appelé « ATHLE COURSE LOISIR » destiné à ceux qui recherchent le bien-être et le plaisir à travers la course à pied.

L’objectif de ce projet consiste à allier le sport, le plaisir et la santé dans une dynamique de groupe. Le programme d’entraînement est ouvert à tous et permet d’améliorer la condition physique des pratiquants dans une ambiance fun. 

Conseillé et encadré par un coach formé à cet effet, c'est tout un groupe qui se constitue, s'encourage et progresse !
2 encadrement
Les coachs ont pour mission de proposer des programmes adaptés aux besoins et aux envies de chacun.  Ils veillent aux bienfaits de l’activité, proposent des contenus sur mesure et mettent en place, à travers la course à pied, des pratiques d’entretien de la forme et de développement des qualités physiques.

3 ACTIVITE PROPOSEE 
Activité destinée principalement aux débutants, aux sédentaires et aux seniors.  Il s’agit de reprendre l’activité physique avec des exercices de renfort adaptés qui vont solliciter en douceur le système cardio-vasculaire et les chaînes musculaires.
Cette activité s’adresse à toutes les personnes qui souhaitent commencer ou reprendre la course à pied, qui ne désirent plus courir seules ou qui veulent courir dans de meilleures conditions, encadrées par un coach et en groupe. L’activité proposée se déroule essentiellement en extérieur (parc, forêt, stade…).
L’objectif est de proposer un accompagnement ainsi qu’un suivi orienté sur une pratique non compétitive, ainsi que l’apprentissage des fondamentaux : échauffement, étirements, travail technique et récupération.
Pour ceux qui souhaitent :

- Commencer à courir

- Reprendre une activité physique

- Lutter contre la sédentarité

- Etre en forme dans leur vie de tous les jours
- Maintenir ou développer leur condition physique
- Un renforcement musculaire général et harmonieux
- Courir avec des gens de leur niveau

Les coachs proposent :

- Une reprise en douceur adaptée en fonction des possibilités physiques
- Des exercices doux de tonification

- Un travail de posture et de respiration
- Des circuits training et des exercices de renforts variés
- Des conseils et un accompagnement

- Des programmes d’entrainement adaptés par groupes de niveaux
Programme d’entrainement:

Apprendre à courir 5km en quelques séances d’entraînement étalées sur une période maximale de 3 à 4 mois. Possibilité de suivre les programmes de 10km, 15km et plus…
Schéma de course - 0 à 5km 
Schéma de conservation des 5km 

Schéma de course - 5 à 10km 
Schéma de course - 10 à 15km 
Exercices d’accélérations
4 MODALITÉS PRATIQUES 
4.1 INSCRIPTIONS :
 La personne qui désire s’inscrire, retire auprès du club choisi un bulletin d’adhésion.
Chaque secrétaire de club ou personne responsable du projet contresigne le bulletin d’adhésion (à l’identique de l’ancienne carte « STR ») et le renvoie au secrétariat de la LBFA dans les plus brefs délais, impératif afin d’être couvert par l’assurance dès le début des activités. 

Chaque trimestre, la LBFA enverra un récapitulatif de la liste des participants au club avec le cachet du secrétariat général pour certification.  
4.2 LA COTISATION :
La cotisation des pratiquants est due au club par session. 
Le montant reste à la discrétion des clubs.
A payer par le club à  la LBFA : 15 € annuellement par participant, assurance comprise.

4.3 HORAIRE :
Les entrainements ont lieux entre 1 et 3 fois par semaine en présence du coach.  
Les clubs peuvent proposer le programme « Athlé Courir Loisir » par trimestre, semestre ou tout au long de l’année.
4.4 RENSEIGNEMENTS :
LBFA : 02/ 474 72 00 ou 02/ 474 72 03

E-mail : marianne.zorn@skynet.be - katia.fabry@skynet.be
Web site : www.lbfa.be 
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