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Frågor och svar om FK Studenterna 2010
www.studenterna.nu

1. Jag har aldrig tränat med er

Kan och får jag träna med er?

Vår träningsgrupp består av både studenter och yrkesverksamma, från 20 år och uppåt. I slutet av 2009 var vår äldste medlem 56 år! Som referens springer vi milen på mellan 30 och 50 minuter. Kravet för att du ska kunna bli medlem hos oss är att du har ambitionen att bli en bättre löpare samt att du ställer upp som funktionär vid tre separata tillfällen under ett år, vid tävlingar som klubben arrangerar. Ett av dem måste vara Kungsholmen Runt i maj.

Efter ett explosivt inflöde av nya medlemmar under 2009 har vi tvingats att tillfälligtvis stänga inträdet till klubben. Du kan dock ställa dig på kö genom att besvara en enkät om din träningsbakgrund. Mejla till kontakt.fkstudenterna@gmail.com Dina svar hjälper oss att hitta rätt träningsgrupp till dig, så att du får ut det mesta ur träningen från början.

Vi släpper in nya medlemmar allt eftersom vi kan lösa ledar- och lokalbrist. Nästa tillfälle är tidigast i januari 2010. Besked lämnas på hemsidan och mejlledes till alla på kölistan.

Är jag tillräckligt bra?
För att kunna hänga med på våra träningar krävs det att du löptränar regelbundet, åtminstone varannan dag, och kan springa en mil på 50 minuter, utan någon större ansträngning. Anledningen till det, är att alla ska orka hänga med på den gemensamma uppvärmning som inleder varje träning. Det brukar vara många som kommer, så sannolikheten att du hittar en träningskompis som håller just ditt tempo är stor. Våra träningar pågår ofta i ett par timmar och skaderisken är stor om du inte har byggt en tillräckligt stor träningsgrund innan du prövar på.
I klubben finns löpare på alla nivåer, vissa satsar hårt och tränar mer än en gång om dagen, andra nöjer sig med att springa varnnan dag. Springer du mindre ofta än så råder vi dig att komma upp i den nivån innan det blir meningsfullt att söka sig till Studenterna, annars blir risken för överbelastningsskador för stor. Det vi alla har gemensamt är glädjen i att träna tillsammans. Det är sällan som någon är för långsam för att trivas i klubben, däremot blir det svårare om du inte har ett tillräckligt stort engagemang i din löpning. Föreningen ger mycket, men kräver också en del tillbaka.

Klubbens stödjer de medlemmar som vill elitsatsa genom högre subventioner på tävlingsanmälningar och fysioterapi, visst materialstöd, resultatbaserade bidrag och särskild uppföljning genom en elitkoordinator. Stödet sker mot att medlemmen prioriterar att delta i DM- och SM-tävlingar och för en löpande dialog med elitkoordinatorn. De kriterier som gäller för att få vara med i elitsatsningen finns att läsa under Dokument på medlemssidorna.

När och var tränar ni och hur hittar jag dit?

Vi är uppdelade i flera träningsgrupper. De flesta samlas på tis- och torsdagar, den mindre gruppen som består utav dem med lägre träningsfrekvens tränar på mån- och onsdagar. Samtliga är välkomna till cirkelgympa på fredagarna (ej på somrarna). Alla träningar startar klockan 18:00 året runt, med undantag från två veckor under hösten då det är löpvila. 

Träningarna utgår i regel från KTH-Hallen. Men det förekommer även träning inomhus i Sätra och på Bosön. Se hemsidan eller info från respektive gruppledare för aktuell information. 
På söndagarna är det många som springer långpass tillsammans. Tid och plats brukar bestämmas några dagar innan och meddelas på forumet på klubbens webbplats.
KTH-Hallen: Brinellvägen 38. Ta röd T-banelinje mot Mörby Centrum eller buss 4. Gå av vid Tekniska Högskolan, uppgång Östra Station. Följ Drottning Kristinas väg ett par hundra meter, ta höger in på Brinellvägen och följ den tills du kommer till KTH-Hallen. Det är ca 10 minuters promenad. http://www.kth-hallen.se/ 

Bosön: T-banan till Ropsten, sedan buss 212 till Rudboda Torg. Sedan 10 minuters promenad. http://www.boson.nu/t4.asp?p=64601 

Sätra Friidrottshall: Björksätravägen 2. Ta röd T-banelinje mot Norsborg. Gå av i Bredäng. Gå ned för trapporna och sväng höger, följ asfaltvägen till Sätrahallen som du ser framför dig efter 300 meter. http://www.friidrott.stockholm.se/satrahall/p_satrahall.html
Hur långa är träningarna?

Det kan ta en och en halv till över två timmar innan vi är tillbaka till omklädningsrummet, men vi springer inte hela tiden. Vi värmer upp, stretchar och kör löpskolning tillsammans. Sen delar vi upp oss i olika grupper beroende på bakgrund, nivå, inriktning och mål. Grupperna springer olika slags intervaller, på bana, asfalt eller terräng, beroende på säsong. Vi avslutar med en gemensam jogg tillbaka.

Springer ni intervaller då?

Ja, intervallerna är väsentliga för att bli en bättre löpare. Det blir ofta både lättare och mer inspirerande att springa intervaller tillsammans med andra. Intervallformerna varierar beroende på säsong, inriktning, målsättningar och träningsnivå hos respektive individ. Det är vanligt att vi försöker anpassa längd och vilopauser så löpare som normalt är olika snabba, kan sparra varandra.

Kan man byta om där ni träffas?

Ja. Glöm inte att ta med ett hänglås när du byter om i KTH-Hallen eller Sätra. Kom i tid, så att du är ombytt klockan 18:00 när vi springer iväg. 

2. Jag vill bli medlem

Vad kostar det att bli medlem?

För information om de aktuella medlemsavgifterna, klicka på Medlemssidor på vår webbplats. 

Vad är passiv medlem?

Passiv medlem är den som vill stödja klubben men inte använder något ordinarie medlemmars förmåner, t.ex. klubbträningar, ombyte i KTH-hallen, tävla i klubbens namn, hjälp av klubbens tränare.

3. Jag är medlem

Vilka rättigheter och skyldigheter har jag som medlem i FK Studenterna?

Som medlem i FK Studenterna har du en mängd rättigheter och förmåner. Först och främst har vi gemensamma träningar minst två gånger i veckan under sakkunnig ledning. 

Sedan är anmälningsavgiften till dussinet lopp som ingår i Studenternas Grand Prix (SGP) varje år, kraftigt subventionerad för klubbens medlemmar. Dessutom står klubben helt och hållet för anmälningsavgiften till ban-, stafett- och mästerskapstävlingar (DM och SM).

Klubben subventionerar också träningsläger och fysioterapi. 

För att vi ska kunna erbjuda detta, krävs det att medlemmarna hjälper till med olika saker. För det första ska du under året ställa upp som funktionär vid minst tre olika tillfällen, vid tävlingar som klubben arrangerar. Ett av dina funktionärstillfällen måste vara vid Kungsholmen Runt som arrangeras i maj varje år. När du ställer upp som funktionär får du funkispoäng som sedan kan utnyttjas som delbetalning vid anmälan till de SGP-lopp som du vill springa.

Till tävlingar som FK Studenterna subventionerar, är du skyldig att springa i klubbens kläder.

Förutom det ovan nämnda gör vi en hel del roliga saker tillsammans. Vi brukar bland annat ha picknick, årsfest och pubkvällar.

Dessutom har FK Studenterna en av Sveriges bästa webbplatser. Hjälp till att rapportera in resultat när du har deltagit i någon tävling. Det gör du via medlemssidorna. Där kan du också lägga in längre texter, till exempel en löparberättelse.

En mer utförlig genomgång av medlemmarnas rättigheter och skyldigheter, hittar du i FK Studenternas Regelverk 2010 som ligger på medlemssidorna.

Hur får jag tag i klubbkläder?

FK Studenternas klubbkläder finns att köpa i Runners’ Store, på Vasagatan 16. Personalen i butiken har tillgång till en medlemslista som alltid är uppdaterad. Alla måste identifiera sig i butiken med ID-kort så att inte icke behöriga kan köpa våra subventionerade klubbkläder.

Rabatter

Som medlem i FK Studenterna har du rabatt i några utvalda butiker och på vissa tjänster. För information om de aktuella erbjudandena, klicka på Klubberbjudanden på webbplatsen. 

Medlemsintyg

För att kunna ta del av klubbens rabatter behöver du ett medlemsintyg. Det hämtar du på medlemssidorna under Dokument. Be någon i styrelsen skriva under. OBS! Detta är inte nödvändigt på Runners’ Store, som har en uppdaterad medlemslista.

4. Vad gäller vid tävlingsanmälningarna?

Hur anmäler jag mig till tävlingar?

Till loppen som ingår i SGP samt till ban-, stafett- och mästerskapstävlingar, anmäler du dig via FK Studenternas webbplats. Vill du springa någon annan tävling, anmäler du dig på egen hand. 

Steg 1: Klicka på Kalender i menyn till vänster på webbplatsen. Där kan du läsa mer om de olika loppen, som anmälningsavgift, sista datum för anmälan, vilken klass eller distans som ingår i SGP samt en länk till loppets webbplats. 

Steg 2: Logga in dig på medlemssidorna och välj Tävlingsanmälning. Fyll i alla uppgifter i formuläret och ange säsongs- och/eller personbästa på distansen, så att du får en korrekt seedning. Om du önskar betala med dina intjänade funkispoäng (1 poäng = 25 kr), skriver du det under Kommentar. Använd alltid anmälningsformuläret på webbplatsen, enbart en ifylld postgirotalong riskerar att missas i hanteringen. 

Steg 3: Betala samtidigt in anmälningsavgiften för loppet (om det inte är helt subventionerat av klubben, och därmed gratis för dig som springer) på FK Studenternas postgiro för arrangemang 28 53 39-8. Glöm inte att ange ditt namn samt vad betalningen avser. Betalningen ska alltid ske i så god tid att pengarna finns bokförda på klubbens plusgirokonto senast sista dag för anmälan. Inga pengar – ingen anmälan. Ban-, stafett- och mästerskapstävlingar betalas helt av klubben. 

Jag vill lämna återbud före sista dag för anmälan

Om du betalat in startavgiften men inte kan springa ett lopp, kontaktar du snarast Mikael Johansson (f77), som är ansvarig för SGP-loppen. Ni kommer sedan överens om vad som ska ske med pengarna. Normalt blir de ett tillgodohavande till ett annat lopp. Om du ännu inte betalat, går du in under Tävlingsanmälning på medlemssidorna och raderar din anmälan. 

Jag vill lämna återbud efter sista dag för anmälan

Om du efter sista dag för anmälan blir sjuk eller skadad så att du inte kan starta – anmäl det omedelbart till Mikael Johansson (f77) om det gäller ett SGP-lopp eller till Ingemar Ztorm om det gäller en ban-, stafett- eller mästerskapstävling. Till SGP-loppen kan det bli en annan person som övertar din plats, för övriga tävlingar tillåts inte namnbyten. Inbetalda pengar återbetalas inte, även om någon annan övertar platsen. OBS! Det är INTE tillåtet att överlämna sin startplats till vare sig i klubbmedlem eller någon annan. Föreslå alltså inte detta på vårt forum.
Giltiga skäl för att utebli från start är skada eller sjukdom. Om du inte har meddelat något sådant skäl för ett sent återbud, betalar du in den del av anmälningsavgiften som subventionerats av klubben på FK Studenternas postgiro för arrangemang 28 53 39-8 utan anmodan. 

Jag vill anmäla mig på egen hand

Om du själv anmäler dig direkt till arrangören (även efteranmälan) gäller följande: för SGP-lopp står du själv för hela kostnaden. För bantävlingar som finns med i webbplatsens kalender, accepterar vi att en faktura skickas direkt från arrangören till FK Studenterna förutsatt att du omgående betalar in mellanskillnaden mellan föranmälningsavgift och efteranmälningsavgift till FK Studenternas postgiro för arrangemang 28 53 39-8 samt meddelar Ingemar Ztorm. Om du angett FK Studenterna som klubb och springer i tävlingsklass och i klubbens tävlingslinne är du med i utdelningen av SGP- respektive Pokalenpoäng. 

Jag vill springa, men är inte anmäld

Om du missat sista dag för anmälan till ett lopp men ändå vill springa, kontaktar du Mikael Johansson (f77) som håller ett kösystem för SGP-lopp, för att se om någon som strukit sig. För ban-, stafett- och mästerskapstävlingar är det inte möjligt att byta namn, där gäller istället efteranmälan. 

Den som övertar en SGP-nummerlapp ska betala in den ursprungliga tävlingsavgiften till FK Studenternas postgiro för arrangemang 28 53 39-8 samt betala in den eventuella avgift som arrangören kräver för en omregistrering eller ett namnbyte. Observera att vissa arrangörer inte tillåter en omregistrering. Det är ”övertagarens” ansvar att ombesörja alla detaljer. Vi accepterar inte att någon av våra medlemmar springer under felaktigt namn.

Ska jag verkligen anmäla mig i tävlingsklass?

Som medlem i en friidrottsförening kan du välja mellan att springa tävlings- eller motionsklass när båda alternativen finns för ett lopp. Vi brukar rekommendera klubbens medlemmar att springa i tävlingsklassen. Om det är en SGP-tävling är det ett krav att springa i tävlingsklass för att kunna tillgodogöra sig SGP-poäng.

5. Klubbens webbplats och e-post

Jag är ny medlem, hur kommer jag in på medlemssidorna?

När du har fått mejl från vår bokförare om att ditt medlemskonto är öppnat kan du klicka på Medlemssidor på webbplatsen och fylla i uppgifterna under Inloggning. 

Jag får inga e-postmeddelanden. Hur kommer jag med på e-postlistan?

Vill du vara med på den gemensamma e-postlistan för klubbens medlemmar, skickar du ett tomt e-postmeddelande till studenterna-subscribe@yahoogroups.co.uk från den adress du vill få e-post till.

Jag har bytt min e-postadress i medlemskortet, uppdateras min adress automatiskt i e-postlistan?

Nej. E-postlistan är en tjänst som ligger hos Yahoo. Har du bytt e-postadress måste du skicka ett tomt e-postmeddelande till studenterna-subscribe@yahoogroups.co.uk från den nya adressen som du vill ha post till, samt skicka ett tomt e-postmeddelande till 

studenterna-unsubscribe@yahoogroups.co.uk från den adress som ska bort.

Jag vill inte få fler gruppmeddelanden till en viss e-postadress. Hur gör jag?

Skicka ett tomt e-postmeddelande till studenterna-unsubscribe@yahoogroups.co.uk från den adress som inte ska få fler e-postmeddelanden.

Jag har inte tillgång till internet, hur gör jag?

Om du inte har tillgång till dator eller internet men ändå vill anmäla dig till ett lopp, kontaktar du Mikael Johansson (f77) eller Ingemar Ztorm.

6. Övriga frågor?

Har du andra frågor om klubben och träningarna, kan du höra av dig till oss på kontakt.fkstudenterna@gmail.com
Frågor angående betalningar skickas till FK Studenternas bokförare Rolf Edholm. Då hans arbetsbelastning är hög och den mesta informationen finns att läsa antingen på klubbens eller på de olika tävlingsarrangörernas webbplatser, ber vi dig att försöka lösa frågan själv innan du kontaktar honom. 

Om du går in på medlemssidorna på webbplatsen och klickar på Medlemslista hittar du en lista med e-postadresser till bland annat klubbens styrelse, revisor, valberedning och webbmaster. 
Tänk på att de allra flesta uppdragen i klubben sköts i stort sett ideellt på medlemmars fritid. Ha därför lite tålamod med att svar inte kommer omedelbart. 

VÄLKOMMEN TILL FK STUDENTERNA!

