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Tips om:
v/ Samdkning

v/ Cykling

v/ Ga eller springa
v/ Aka kollektivt

till traning och tavling.



Forord

Att samaka, cykla, ga eller springa och aka kollektivt till traning och tévling
har manga positiva effekter. Forutom att skapa forutsattningar for okad
gemenskap sa ar det ocksa bra for hilsan, for miljon och for att 6ppna upp
for en mer inkluderande idrott.

Alla féreningar, medlemmar och aktiva har olika férutsattningar beroende pa
vilken verksamhet man bedriver och var i landet man bor. Alltsa fungerar inte
alla delar for alla. Valj det som passar er som forening eller dig som ledare
eller aktiv bast utifrdn era forutsattningar. Och kom ihag, ingen kan goéra allt
men alla kan gora nagot. Tillsammans &r vi tre miljoner medlemmar i idrotts-
rorelsen och gor alla ndgonting kan vi astadkomma en faktisk skillnad.

Varje dag arrangeras 150 000 tréningstillfallen inom idrottsrorelsen. Darut-
over tilkommer matcher, traningslager, cuper, evenemang och elitidrottens
internationella verksamhet. Det innebdr en hel del resor och transporter och
genom att resa pa ett smartare och mer hallbart satt kan vi tillsammans géra
skillnad, bade fér miljon, halsan och for varandra.

Har har vi samlat tips och inspiration pa vad ni som férening, ledare eller
aktiva inom idrottsrorelsen kan gora i idrottsvardagen for att vi ska bli fler
som samaker, gar, springer, cyklar eller aker kollektivt till traning och tavling.



Tips for samakning inom idrottsrorelsen

Tips pa samakning

Visste du att?

* Du kan minska dina koldioxidutsldpp med 50 procent fran resan ‘
till triningen om du samaker med en traningskompis.

* 20 procent av alla resor i Géteborgsregionen en vanlig vardag dr kopplade till
motion och tréning. Nistan hilften av dem genomfors med bil. Genom att fler
samaker kan vi 6ka framkomligheten och samtidigt minska utslédppen.

Tips till styrelsen/féreningsledningen

* Fleraav de medlemsappar som finns idag har inbygda saméakningsfunktioner, till exempel
SportAdmin och laget.se. Om er forening har ett avtal med dem har ni sannolikt &ven den
tjinsten, informera och uppmuntra era ledare att anvéinda den.

* Anvind Riksidrottsforbundets mall resepolicy och anpassa den till er forening. Hitta
sétt att folja upp och sikerstilla att den efterlevs. Mallen dr framfér allt framtagen for
lite ldingre resor. Du hittar mallen pa rf.se pa sidorna om Héllbar utveckling.

Samla ledarna och prata med dem om vikten av att ni som férening uppmuntrar till
samakning och att ta ansvar och ddrmed bidra till en mer hallbar idrottsvardag. Ta aktiv
stillning som férening och lat ledarna far bira ut det till sina grupper och lag.

Involvera och engagera foridldrarna, kanske nagon/nagra av dem kan tinka sig att leda
och koordinera sa att samakning blir enkelt.

Uppmuntra de lag/grupper som gor bra saker och lyft de som goda exempel till resten av
foreningen.

e Anordna en tivling inom féreningen om vem som ir bést pa att samaka.

e Ténk kreativt och utanfor boxen! Fundera och spana gérna tillsammans vad niier
forening kan och vill gora for att fa fler att samaka. Kanske finns det nagra sponsorer
som kdnner extra for ert stillningstagande. Kanske lokalmedia, kommunen eller nagon
annan intressent tycker att det ir intressant att lyfta.

Tips till ledarna

* Om féreningen har medlemsappar med samakningsfunktion ir det bra om du som
ledare informerar era aktiva och deras férdldrar om att tjinsten finns och uppmuntra
dem att anvéinda den.

* Om niska tévla eller trina pa annan plats #n vid hemmaarenan/hemmaplan, bestim
motesplats innan. En plats dir ni kan samlas och packa omibilarna sa att allasom kan
och behover har mojlgihet att samaka.



Tips for samakning inom idrottsrorelsen

e Samakning innebir en mojlighet att bygga pa gemenskapen och fa laget/gruppen att bli
tightare vilket ocksa kan ge en positiv effekt for gruppkéinslan.

e Forega sjilv med gott exempel. Kanske har du som énda ska till triningen mojlighet
att samtidigt plocka upp nagra aktiva for samakning. Eller kanske kan ni, om ni ér fler
ledare for en grupp, dka tillsammans.

Tips till aktiva/foradldrar

* Prata med triningskompisar och grannar, kanske har ni samma resvig och pa ett
smidigt sitt kan samaka till triningar och tavlingar.

* Bestdm innan hur ni ska dela pa kostnader som uppstar.

e Varfor inte fixa en gemensam playlist, ett soundtrack som ni anvéinder nér ni samaker.

Exempel fran en hallbar idrottsvardag

Orientering och okdind trédningsplats

OK Hammaren kommunicerar inte i férvag sin traningsplats utan skickar istallet ut
information om var de ska samlas, en central plats dit alla kan ta sig och som &r nara.
Givet att tréningsplatsen inte &r kdnd i forvag finns det inte mojligheten att aka sjalv i
bil utan det hanger pa att alla samaker vilket ocksa uppskattats av medlemmarna.

Tips pa resa med cykel

Visste du att?

e Trafiksikerheten vid triningsanlédggningen forbittras om fler limnar .
bilen hemma och cyklar

e Cyklavarannan gangtill triningen och minska dina koldioxidutslépp
med hilften.

e Dettar bara 15 minuter att cykla 5 kilometer.

* 30 minuters fysisk aktivitet (till exempel cykling) per dag minskar
risken for bukfetma, diabetes och hjirt- och kérlsjukdomar.

Tips till styrelsen/foreningsledningen

* Se gérnatill att det finns cykelstéll f6r de som vill och kan cykla till tréiningslokalerna.
Ibland behovs det d&ven mojlighet att kunna byta om pa plats och lasa in sina saker.
Informera och uppmuntra eraledare och aktiva om majligheten att ta cykeln.



Tips for samakning inom idrottsrorelsen

e Pratamed kommunen i de fall som ni behover kommunens hjilp fér att tillgodose behov
som uppmuntrar till cykling. Det kan till exempel handla om cykelstill, cykelvégar eller
belysning. Kommunerna har ofta malséttningar om 6kat cyklande och genom att visa pa
vilja att bidra finns det ocksa mojligheter att féra ett samtal om de méjligheterna.

* Uppmuntra era grupper/lag att cykla tillsammans till triningen. Ett exempel kan vara
att fraga om det finns ndgon/nagra féridldrar som vill ta pa sig ansvaret att cykla med
barnen till triningen.

e Tafram information om allménna cykelvigar som underléttar for fler att testa cykel.

Tips till ledarna

e Uppmuntra dina aktiva att cykla till triningen, antingen sjilv men helst tillsammans.
Se det som en del av uppvirmningen och/eller som en del av nedvarvningen.

Genom att virma upp pa vigen till triningen och nedvarvning pa vig fran trining far ni
ocksa mojlighet att fokusera mer pa sjilva idrottsutévandet pa triningen

Ibland 4r det mycket utrustning som ska med till triningen, vilket gor det svart att cykla.
Fundera pa om det finns mojlighet att fler hjdlps at att transportera utrusningen, till
exempel genom att 1ata de aktiva ta ndgot var i stillet for att en person ska ta allt.

Det mojliggor for fler att cykla. Och att hjdlpas at &r bra for lagandan.

Tips till aktiva/foradldrar

* Snackaihop dig med lagkamraterna eller triningskompisarna, se om ni ir flera som har
ungefir samma resvig och kan cykla tillsammans.

e Kollabista och sikraste vigen i forvig.

Se till att ddcken dr pumpade.
e Kolla att lampor och ringklocka funkar.
* Checka att hjilmen ir hel och passar.

* Sitt pareflexer.

Exempel fran en hallbar idrottsvardag

Stenungsunds HK

Ett avlageniStenungsunds HK har delat upp kommunen i cykelzoner. Alla barn har
néra till ndgon samlingsplats och vid varje samlingsplats méter minst en foralder upp
och cyklar tilsammans med barnen till tréningen under hela sommarhalvaret. Det bygger
pa foraldraengagemang, det har byggt en bra lagkédnsla och dven resulteratiatt mani
samma grupp fortsatt under vinterhalvaret fast da i samakning med bil.



Tips for samakning inom idrottsrorelsen

Tips pa ga/springa

Visste du att?

* Aktiv aterhdmtning, sa som en promenad eller littare joggingtur, kan
paskynda aterhimtningen efter trining. Efter ett triningspass behéver
kroppen gora sig av med slaggprodukter som bildats. Blodet transporterar bort
slaggprodukterna sa dirfor dr det bra att halla i gang blodcirkulationen genom
att till exempel ta en promenad efter ett triningspass.

* Regelbundna promenader leder till en bittre sémn och minskar stress.

Tips till styrelsen/foreningsledningen

e Kanske kan ni ta fram information och tips om vigar foér gang och cykel som underlittar
for fler att ga/springa till och fran trining och méten.

Prata med kommunen ifall ni har behov som de behover hjilpa er med att tillgodose. Det
kan till exempel handla om bra gangvigar eller belysning. Kommunerna har ofta mal-
sattningar om minskade utsldpp och en mer aktiv mobilitet och genom att visa pa vilja att
bidra finns det ocksa mojligheter att féra ett samtal om de mojligheterna.

e Uppmuntra era grupper/lag att ga eller springa tillsammans till triningen. Ett exempel
kan vara att fraga om det finns nagon forilder som vill ta pa sig ansvaret att ga till-
sammans med de yngre barnen till triningen.

e Uppmuntra eraledare och aktiva att ga eller springa till trdningen.

Utlys en stegtivling i féoreningen dér alla som vill far delta och dér vinnaren belonas med
ett pris.

Tips till ledarna
e Uppmuntra fler att ga eller springa.
e Anordna en stegtivling ddr den som vinner far ett pris.

* Forega med gott exempel.

Tips till aktiva/foradldrar
e Prataihop dig med dina triningskompisar och se om ni kan ga eller springa tillsammans.
e Sitt pa digreflexer.

* Kollavilken som r ndrmaste vigen



Tips for samakning inom idrottsrorelsen

Exempel fran en hallbar idrottsvardag

Sparvagen Simférening har med stdd av RF-SISU Stockholm bedrivit sommarsimskola i
Jarva under flera somrar. Infor projektet identifierades de storsta hindren for deltagande
i simskolan och tva faktorer som framkom var att deltagarna inte visste hur de skulle

ta sig till simskolan och att manga foraldrar jobbade eller var hemma med syskon och
hade svart att folja barnen dit. Svaret pa utmaningen blev ett samarbete med kvinno-
féreningen Gesgud. Kvinnorna gick till ndgra utvalda uppsamlingsplatser och métte
upp barnen for att sedan ga tillsammans till simskolan. Efter simskolans slut foljde
kvinnorna barnen tillbaka till uppsamlingsplatserna. Samarbetet blev en succé dar
manga barn som annars inte haft maéjlighet att narvara fick chansen att delta i sim-
skolan tack vare de gemensamma promenaderna.

Tips pa kollektivtrafik

Visste du att?

* Pien stricka pa 5 kilometer kan du spara ett halvt kilo koldioxid genom .
att aka buss i stéllet for att dka bensinbil.

* En australiensisk studie visar att kollektivtrafikresenéirer spenderar i
genomsnitt 41 minuter om dagen pa att ga och cykla for att transportera sig
till och fran kollektivtrafiken, vilket ir fem ganger mer 4r de 8 minuter som
bilanvéndare spenderar med att gora detsamma.

* 30 minuters fysisk aktivitet per dag minskar risken fér bukfetma, diabetes
och hjirt- och kérlsjukdomar.

Tips till styrelsen/foreningsledningen

e Uppmuntra era medlemmar att resa med kollektivtrafik och informera om vilka mojlig-
heter som finns.

e Skriv ut en tidtabell for kollektivtrafiken och sétt upp i klubblokalen.

e Sprid informationen pa er hemsida sa att det blir enkelt att hitta till er med kollektiv-
trafiken. Vill man gora det &nnu enklare gar det att l1énka in till aktuell reseplanerare hos
kollektivtrafiken pa er ort.

e I de fall dir kollektivtrafiken dr bristfillig, ta kontakt med kommunen och hor er f6r med
kommunen om det finns mojlighet att fa pengar till att testa att kora shuttle-buss under
en period for att undersoka intresset att aka med.

e Uppmuntra ledare att anviinda SJ:s idrottrabatt vid lingre resor. For mer information
kolla in rabatter och férmaner pa rf.se.

* Boka en buss for lingre transporter istéllet fér att alla dker i varsin bil.



Tips for samakning inom idrottsrorelsen

Tips till ledare
e Uppmuntra de aktiva att aka kollektivt till triningen, girna tillsammans

* Forega med gott exempel och ak kollektivt nér det &r mojligt.

Tips till aktiva/foradldrar
e Undersdka hur du kan ta dig till triningen eller tivlingen med kollektivtrafik.

* Snackaihop dig med lagkamraterna eller triningskompisarna, se om ni ir flera som har
ungefir samma resvig och kan aka tillsammans.

Exempel fran en hallbar idrottsvardag

Bords Fdltrittklubb

Har satt upp tidtabell for kollektivtrafiken till och fran anlaggningen, dels for att
uppmaéarksamma féreningarnas medlemmar pa majligheten att aka kollektivt men
ocksa hjalpa dem att se vilka tider som kollektivtrafiken avgar fran anldggningen.



Den basta traningen borjar tillsammans
Att ta sig till och fran traningen tillsammans ar
roligare, smidigare, battre for halsan och
dessutom ar det bra for miljon.
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