Hallbara tips

Om resorna till och fran stallet

@ Samakning
@ Cykling
@ Gang

@ Aka kollektivt %




Ingen kan gora allt
men alla kan gora nagot

Att samaka, cykla, ga eller dka kollektivt till stallet

har manga positiva effekter. Forutom att skapa forut-
sattningar for 6kad gemenskap sa ar det ocksa bra
for halsan, for miljon och for att 6ppna upp fér en mer
inkluderande idrott.

Valj det som passar er som forening eller dig som ledare
eller aktiv bast utifran era forutsattningar. Och kom ihag,
ingen kan gora allt men alla kan géra ndgot.

Tillsammans ar vi 150 000 medlemmar inom ridsporten.
Pa cirka 450 ridskolor genomférs cirka fem miljoner
ridtimmar per ar. Dessutom genomférs cirka 350 000
tavlingsstarter per ar. Det ar fantastiskt, men innebar
en hel del resor och transporter. Genom att resa pa ett
smartare och mer hallbart satt kan vi tillsammans goéra
skillnad, bade for miljon, halsan och for varandra.

Har har vi samlat tips och inspiration pa vad ni som
forening, personal/styrelse och medlemmar inom
ridsporten kan gora i vardagen for att vi ska bli fler som
samaker, gar, cyklar eller aker kollektivt till stallet.
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Tips for att samaka

till stallet

Till medlemmar

@ Prata med en kompis i din ridgrupp/annan i stallet

om ni pa ett smidigt satt kan samaka till stallet.

@ Bestam hur ni ska dela pa samakningen, kanske
kora varannan gang?

@ Varfor inte fixa en gemensam playlist, ett sound-
track som ni anvédnder nir ni samaker.

Vissteduatt? - :

O Du kan minska dina koldioxidutslapp med 50
procent fran resan fill tfraningen om du samaker
med en trdningskompis.

9 20 procent av alla resor i Géteborgsregionen en
vanlig vardag ar kopplade till motion och traning.
Néstan hélften av dem genomférs med bil. Genom
att fler samaker kan vi 6ka framkomligheten och
samtidigt minska utslappen.

Till personal/styrelse

)
)

Implementera samakningsfunktion.

Anviand Riksidrottsférbundets mall resepolicy och
anpassa den till er férening. Du hittar mallen pa
rf.se pa sidorna om Hallbar utveckling.

Prata med personalen om vikten av att ni som
forening uppmuntrar till samékning och att ta
ansvar och diarmed bidra till en mer hallbar
idrottsvardag.

Involvera och engagera forédldrarna, kanske nagon/
nagra av dem kan ténka sig att leda och koordinera
sd att samakning blir enkelt.

Uppmuntra grupper som gor bra saker och lyft de
som goda exempel till resten av féreningen.

Anordna en tivling inom foreningen om vem som
ar bast pa att samaka.

Tank kreativt och utanfoér boxen! Fundera och
spana girna tillsammans vad ni i er férening kan
och vill gora for att fa fler att saméka.

Om ni ska dka pa kurs eller annan aktivitet, bestim
motesplats innan och samék.

Forega sjalv med gott exempel. Kanske har du som
anda ska till stallet mgjlighet att samtidigt plocka
upp ndgon som ocksa ska dit.
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Tips for att cykla

till stallet

Till medlemmar

& Prata med en kompisarna i stallet om ni har
ungefar samma resvig och kan cykla tillsammans.

& Kolla basta och sékraste vigen i forvag.

& Se till att dicken dr pumpade.

@ Kolla att lampor och ringklocka funkar.

& Checka att hjdlmen 4r hel och passar.

& Anvand reflexer.

Vissteduatt? ..o :
O Trafiksdkerheten vid traningsanldggningen .
forbattras om fler lamnar bilen hemma och cyklar.

9 Cykla varannan gang till franingen och minska dina
koldioxidutslapp med hélften.

9 30 minuters fysisk akfivitet (till exempel cykling)
per dag minskar risken fér bukfetma, diabetes och
hjart- och kérlsjukdomar.

Till personal/styrelse

@ Se gérna till att det finns cykelstill. Ibland behdvs
det dven mojlighet att kunna byta om pa plats
och lasa in sina saker. Informera och uppmuntra
eran personal och medlemmar om mgjligheten att
ta cykeln.

@ Prata med kommunen i de fall som ni behdver
kommunens hjélp for att tillgodose behov. Det kan
till exempel handla om cykelstill, cykelvéagar eller
belysning. Kommunerna har ofta mélsattningar om
Okat cyklande.

@ Uppmuntra ridgrupper, skotare med flera att cykla
tillsammans till stallet. Ett exempel kan vara att
fraga om det finns nagon/nagra féraldrar som vill
ta pa sig ansvaret att cykla med barnen till trdningen.

@ Ta fram information om allménna cykelvigar.

@ Uppmuntra dina elever, skotare med flera att cykla
till stallet, antingen sjilv men helst tillsammans.

@ Ibland 4r det mycket utrustning som ska med till
stallet, vilket gor det svart att cykla. Fundera pa om
det finns mojlighet for férvaring av ridhjéalmar och
ryktvaskor. Det mojliggor for fler att cykla.



Tips for att ga

till stallet

Till medlemmar

@ Prata ihop dig med dina kompisar i stallet om
ni kan ga tillsammans.

& Anvind reflexer.

& Kolla vilken som ar ndrmaste vagen.

Vissteduatt? - cooiivmim

O Aktiv aterhdmtning, sa som en promenad eller
|&ttare joggingtur, kan paskynda &terhdmtningen efter
traning. Efter ett frdningspass behover kroppen gora
sig av med slaggprodukter som bildats. Blodet
transporterar bort slaggprodukterna sa darfor ar det
bra att halla i gang blodcirkulationen genom att till
exempel ta en promenad efter ett traningspass.

9 Regelbundna promenader leder till en battre sémn
och minskar stress.

Till personal/styrelse

@ Sétt upp information och tips om végar for gang
och cykel som underlittar for fler att ga till och
fran stallet.

@ Prata med kommunen ifall ni har behov som de
behover hjilpa er att tillgodose. Det kan till
exempel handla om bra gangvégar eller belysning.
Kommunerna har ofta malséttningar om minskade
utslapp och en mer aktiv mobilitet.

@ Uppmuntra era grupper att ga tillsammans till
stallet. Ett exempel kan vara att frdga om det finns
nagon foridlder som vill ta pa sig ansvaret att ga
tillsammans med de yngre barnen till stallet.

@ Uppmuntra eran personal och medlemmar att ga
till stallet.

@ Uppmuntra fler att ga.

@ Anordna en stegtivling dir den som vinner far
ett pris.

@ Foregad med gott exempel.
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Tips for att aka
kollektivirafik till stallet

Till medlemmar
& Undersoka hur du kan ta dig till stallet
med kollektivtrafik.

& Prata ihop dig med kompisarna i stallet om ni har
ungefar samma resvig och kan aka tillsammans.

Visste du att?

O Pa en stracka pa 5 kilometer kan du spara ett
halvt kilo koldioxid genom att dka buss i stéllet
for att dka bensinbil.

Till personal/styrelse

@

@

@

Uppmuntra era medlemmar att resa med kollektiv-
trafik och informera om vilka méjligheter som finns.

Skriv ut en tidtabell for kollektivtrafiken och satt
upp pa anslagstavlan.

Sprid informationen pa er hemsida sa att det blir
enkelt att hitta till er med kollektivtrafiken. Vill
man gora det 4nnu enklare gér det att 1anka in till
aktuell reseplanerare hos kollektivtrafiken pa er ort.

I de fall dar kollektivtrafiken ar bristfallig, ta
kontakt med kommunen och hér er fér med
kommunen om det finns majlighet att fa pengar till
att testa att kora shuttle-buss under en period for
att undersoka intresset att aka med.

Uppmuntra ledare att anvinda SJ:s idrottsrabatt
vid langre resor. For mer information kolla in
rabatter och férméaner pa rf.se.

Uppmuntra medlemmarna att aka kollektivt till
stallet, gdrna tillsammans.

Forega med gott exempel och ak kollektivt nir
det ar mojligt.
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Den béasta 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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