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— for mer hallbara idrottsresor

Det hiir ir ett idéunderlag till en kampanj/tévling som vi kallar for Resekampen. Din
forening kan anpassa upplédgget och anvéinda det for att kicka igang och motivera era
medlemmar till ett mer hallbart resande till och fran trining och tivling. Resekampen har
utvecklats och testats tillsammans med Svenska Handbollfé6rbundet, Svenska Orienterings
féorbundet och Svenska Ridsportférbundet och ett urval av deras foreningar.

Mal med Resekampen

Malet med Resekampen ir enkelt, att fa fler att ga, cykla, samaka eller aka kollektivtrafik.
Detta for att minska koldioxidutslédppen och frimja hélsosam fysisk aktivitet samt 6ppna
upp for fler att kunna delta i idrotten.

Genomforande av kampanjen/tavlingen

Hur din férening viljer att 1igga upp och genomfora just er Resekamp &r upp till er och
vad som fungerar for ert lag och férening. Kanske gor ni en kampanj/tivling inom ett lag
eller fér lagihela féoreningen. Ni kan ocksa kolla med RF-SISU distriktet néra er hur ni kan
fa hjilp och stéd via dem.

Forberedelser

* Jufler som dr med desto béttre — dérfor dr det viktigt att anvéinda era bésta kanaler
for att na era medlemmar. I testomgangen anvindes Instagram och Tik Tok under
sjilva tdvlingen.

e Detkanvarabra att informera medlemmarna redan innan sjdlva kampanjen/tivlingen
borjar sa att de vet att den ér pa gang och kan halla utkik.

Nikan vélja att ha en kortare mer intensiv kampanj/tiavlingsperiod eller en léingre period
inom vilken ett lag sjilv kan bestimma nér de vill genomfora téavlingsuppgifterna.

e Ténk pa att anpassa tidsperioden sa att lagen hinner genomféra de uppgifter som ni
bestimmer ska inga i er kampanj/tivling. Nir Resekampen testades hade deltagande lag
tva veckor pa sig att utfora sina uppgifter och utmaningar. Lagen kunde bestimma nir
de ville starta sina tva tévlingsveckor inom en bestimd tidsperiod pa 30 dagar.

Forbered attraktiva priser, till exempel biljetter till en tivling eller liknande, till vinnar-
lagen. Viktigt for att fa lagen extra motiverade.



Exempel pa upplagg/information
till foreningar/medlemmar

Varfor gor vi det har?

Att g4, cykla, aka kollektivt eller samaka till trining och tivling har manga positiva
effekter. Férutom att skapa forutséttningar fér 6kad gemenskap sa dr det ocksa bra

for hélsan, for miljon och f6r att 6ppna upp en mer inkluderande idrott. Tillsammans ir vi
iidrottsrérelsen tre miljoner medlemmar och om alla gér nagonting kan vi astadkomma en
faktisk skillnad. Ingen kan gora allt men alla kan géra nagot och din insats i tivlingen kan
ge effekt bade for dig sjalv, ditt lag och for miljon.

Praktisk information kring genomférande

Lag som vill delta kan anméla sig via link eller QR-kod. Varje férening tar fram sitt eget
anmilningsforfarande.

Ettlagkan vara ettlag, triningsgrupp eller pa annat sétt en grupp ménniskor som trianar
tillsammans i féreningen. En férening kan delta med fleralag. Allalageller grupper bor ha
en ansvarig kontaktperson, till exempel en trinare, ledare eller férilder.

Varje tivlande lag ska besta av ett bestdmt antal deltagare. Hur manga bestimmer niier
férening eller lag.

Tévlingen riktar sig framforallt till aldern 13-18 ar men alla ar vilkomna att vara med. Ni
behover en lagledare som ska vara minst 18 ar och ha ansvar 6ver att foljande tva saker foljs:

e attni alltid foljer féreningens regler

e om personer utanfor laget dr med i film eller pa bild behéver ni fa ett godkénnande av
dem/malsman.

Sa hér gar det till:

e Lagetlidgger upp ett Instagramkonto med @lagnamn_resekampen202X, forening och
fornamn pa deltagare ldgger ni i biografin.

* Anmilan sker via mejl till XYZ med lagnamn och adress till er forening, senast
den DATUM.

* Filma/fota utmaningar och skrivikommentarsfiltet vilken utmaning det ir, tagga med
#resekampenXYZ.

e Utmaningen startar DATUM och pagar i tva veckor till den DATUM.

e Allautmaningar har en viss poing, férsta urvalet sker utifran antal insamlade poing dir
en del utmaningar kan ge olika poing baserat pa genomférandet. Om tva lag far ssmma
poéng lottas vinnaren.

* Allailagetbehover inte genomféra alla utmaningar tillsammans.
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Vad ska laget kunna?

Det ir bra att 1dsa pa fakta, tips och checklistor som finns pa Mer hdllbara resvanor -
Riksidrottsférbundet (rf.se) Ta girna kontakt med en idrottskonsulent pa ert narmsta

RF-SISU distrikt. De kan ge st6d och hjilpa er férening med upplidgg och material
inom omradet. Vara kreativa och anvinda fantasin nir utmaningar ska genomféras.

Samla podng - tips pa utmaningar som ger poédng

Héir nedan finns en rad olika tips pa utmaningar. Vilj de som ni tycker fungerar for er och
hitta pa och ligg till utmaningar som skulle vara bra for just ert lag eller férening.

2 podng
* Filmanir allailaget gar sista biten till tréiningen/stallet/hallen?

e Fragaen kompis om den vill cykla/ga/aka kollektivt/samaka tillsammans
till trdningen

* Ritaen cykel

5 podng

* Taen selfie under cykelturen till triningen

* eritta om tre bra saker med att ta sig till triningen tillsammans

* Beritta om hur man kan ta sig till och fran din klubb pa ett hallbart sitt
e Gatill triningen (minst 10 minuter)

e Samak till triningen

10 podng
* Filmaeller ta en bild nér ni siger hej till en busschauffér/sparvagnschauffor

e Skapa en peppig Spotifylista med latar som handlar om att samaka, ga,
cykla eller aka kollektivt

* Minst enilaget dker kollektivt till triningen vid ett tillfélle (med till exempel
buss eller sparvagn)

e Skriven dikt om att aka buss/cykla/ga


https://www.rf.se/rf-arbetar-med/hallbar-utveckling/mer-hallbara-resvanor
https://www.rf.se/rf-arbetar-med/hallbar-utveckling/mer-hallbara-resvanor

Resekampen

20 podng

* Gaeller cykla tillsammans med hela laget 3 km, vid varje kilometer
fota er segergest

* Minst enilaget cyklar till triningen vid ett tillfdlle

* Beforeningen skriva ut och sitt upp affischen (rf.se) Den bésta triningen
borjar tillsammans

e Listipslistan (rf.se) och vilj ut de fem tips ni tycker dr bast

e Intervjuaer trinare och fraga vad som vore positivt med att fler gar,
cyklar, saméker eller tar bussen/sparvagnen till triningen

5-50 poiang (bedémning)

* (Gasamanga steg som mojligt under tiavlingens tva veckor (tips anvind
stegriknare i mobil eller klocka)

e Transportera laget sa gront och sportigt som mgjligt under ett tillfélle

* Gamed sa manga kompisar som méjligt till triningen
(minst de 10 sista minuterna)

Och kom ihag, den bista triningen borjar tillsammans - att ta sig till och fran traningen
tillsammans ir roligare, smidigare, béttre for hilsan och dessutom bra fér miljén.


https://www.rf.se/download/18.451745f0184a852f4f81133/1669292650854/rf_affisch_samakning_forening_a3.pdf
www.rf.se/download/18.4b47d66118498cdd98b75d/1683816279500/Tips_samakning_forening_RF.pdf

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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