HYBDYLLISEMMIN, KESTAVAMMIN, SEVRALLISEMMIN, +_

KEKE-koutsi tarjoaa urheiluseuroille helppoja, arkeen sopivia fiksuja QR
vinkkeja, joilla seurat ja sen jasenet voivat saastaa niin aikaa, rahaa
kuin ymparistoa.

OSTAMME VAHEMMAN

LUKYMME HARRASTUKSIN o N ey
PYBRAILLEN, TULKISILLA TA ol Maadaseyiede i
AUTOILEMME VAHEMMAN YKSIN. RRATAM i

SYSMME ENEMMAN Kasyircsia

TA VALTAMME YL iMAA0s et
f 2 AARAISTA
TATETTA TAPAHTUMISS,
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ILMASTO- TA YMPARISTATEOST kuuluvat meille jokaiselle — niin myGs seuratoimintaan. Seuroilla on merkittava rooli
asennekasvattajina ja ihmisten osallistajina, silla liikunta ja urheilu on Suomen suurin kansanliike. Kalkkiviivoille ei pida
jahmettya: tyota ymparistovaikutusten minimoimiseksi voi tehda arjen pienilla teoilla, silla mittakaavassa koko harrastuskentan
yhteisvaikutukset ovat huomattavat. Huomisesta huolehtiminen on kestavyyslaji, mutta sen ei tarvitse olla vaikeaa. Siksi onkin
mahtavaa, etta urheiluseuroille on nyt olemassa oma Kestavan Kehityksen valmentaja, KEKE-koutsi. Helpoilla, seura-arkeen
sopivilla vinkeilla kohennatte seuranne kuntoa niin fyysisesti kuin taloudellisestikin — ja samalla teette hyvaa myos ymparistolle.

Saastetdan rahaa, aikaa ja ymparistoa!

HYBDYLLISEMMIN,

KEKE-koutsin vinkeista hydtyvat niin seura, jokainen seuran
jasen kuin ymparistokin. Aina ei siis kannata automaattisesti
"kuljettaa, kustantaa ja kannustaa”, vaan sen sijaan kokeilla
uusia helppoja ja fiksuja tapoja jarjestaa kyyditykset,
tapahtumat, ruokailut ja tila-asiat. Esimerkiksi kyyditseminen
ei valttamatta aina ole edes nuoren urheilijan edun mukaista,
silla pyoraily treeneihin toimii katevasti alkulammittelyna seka
kunnon kohottajana. Selkeasti organisoidut kimppakyydit taas
vahentavat autoilun tarvetta ja saastyneen ajan voi kayttaa
johonkin oleellisempaan. Ehka budjettipuolikin saattaa paikoin
kirkastua. Todellisia win-win-win-vinkkeja siis!

KESTAVAMMIN,

KEKE-koutsi on nimensa mukaisesti Kestavan kehityksen
valmentaja. Sen vinkit on luotu auttamaan seuroja tekemaan
toiminnassaan ekologisesti kestavampia valintoja ja tekoja, jotka
pienentdvat seuratoiminnasta syntyvaa hiilijalanjalkea. Esimerkiksi
suosimalla kasvisruokaa seka kierrattamalla ja jarkeistamalla
varusteita mahdollistat seuraavillekin seurasukupolville
mahdollisimman hyvat edellytykset liikkua ja elaa.

SEVRALLISEMMIN.

Seuratoiminnan sydan on yhteisollisyys. Siksi KEKE-koutsin vinkit
perustuvatkin juuri yhdessa tekemiseen ja asioiden sopimiseen
vhdessa aina tilojen kayttamisesta kuljetusten organisoimiseen.
Silla yhdessa olemme enemman ja seuran hyvista teoista seuraa
pelkkaa hyvaa. Ja samalla kasvaa myos yhteishenki!

vinkkien hyddyt: MHA AlKA TERVEYS YHTEISOLLISYYS @ YMPARISTS




LITKKVMINEN

+ LITKENNE

LUKVTTAVAN HYVAA TYSTA
(LMASTOLLE JTA VRHEILITALLE.
Liikenne on kaikkein suurin
ilmastoon vaikuttava tekija ja paastojen
aiheuttaja harrastustoiminnassa.
Vaikuttavin valinta mita seura voi ilmaston
hyvaksi tehda on muuttaa taktiikkaa
kuljetuksissa. Ei enaa valjasti pakatun
auton pitkia kuljetuksia ympari kenttaa,
vaan liikutaan fiksusti, aktiivisesti ja
joukkueena. Turhalle kuskaamiselle kyytia!




TREENEININ kuljetaan jo nyt kimppakyydeilld, mutta
vielakin olisi parantamisen varaa. Tasaviisikoin kulkeminen
on fiksumpaa, koska alivoimalla tulee enemman paastaoja.
Tayteen lastatulla autolla kulkeminen on kimppakyytien
voittava pelitapa. Kimppakyydeissa kaikki voittavat.

HY&bYr

Nailla vinkeilla parannatte joukkuehenkea ja saastatte
aikaa, rahaa, parkkiruutuja ja ymparistoa.

FAKTAA

1:4

Kimppakyydeilla voi helposti puolittaa treenimatkan
paastot - tayttamalla kaikki penkit kimppakyytilaisilla
paastot pienenevat neljasosaan.

KAYTTBKAR
KIMPPAKYYTETA

NAIN SE TEHUDAAN

v Luokaa seurakohtainen taktiikka kimppakyytien jarjestamiseen.
Varmistetaan, etta jokaisen perusosaaminen on vaaditulla tasolla.

v Muistuttakaa kimppakyydeista vanhempainilloissa ja joukkueiden
sisdisessa kommunikoinnissa. Toistoja toisen peraan, vain siten
asiat opitaan.

v Suunnitelkaa kimppakyydit kauden alussa joukkueen sisalla
(yhteystietojen jako). Lahdetaan heti kauden alusta lahtien
samalla pelitavalla liikenteeseen.

v Jakakaa joukkueet maantieteelliselld perusteella helpottamaan
kimppakyyteja. Ei juosta turhaan vastustajan perdssa, vaan
otetaan jokainen ylimaardinen kilometri pois.

v Hyodyntakaa eri sovelluksia kimppakyytien jarjestamisessa:
muodostakaa some-ryhmat (esim. WhatsApp, Facebook)
asuinalueittain tai ottakaa kayttéon kimppakyytien sopimista
helpottava sosiaalinen kalenteri (App2Day). Valitkaa omalle
joukkueelle sopiva tyokalu, keskittykdaa omiin vahvuuksiin ja
pitdkda homma simppelina.

v Kyytildiset voi ottaa mukaan jarkevasti matkan varrelta — aina ei
tarvitse ihan kotiovelta hakea!

v Pohtikaa, voiko seura sdilyttdaa varusteita jossain, jolloin kyyteihin
tulee lisatilaa.

v Palkitkaa tsempparina seuran aktiivisin kimppakyytijoukkue.




VRHEILITAKS! KEHITTYMINEN edellyttii paljon
monipuolista liiketta. Treeneihin liikkkuminen on loistava
tapa lisata kokonaisliikuntamaaraa ja se kannattaa ottaa
mukaan treeniohjelmaan lammittelyna. Kaikki liikkuminen
on hyvasta, ei vain oman lajin liikkuminen.

HY&pyT 2

Nailla vinkeilla saastatte rahaa ja aikaa. Treeneihin
tuleminen parantaa peruskuntoa ja vahvistaa liikunnallista
eldamantapaa. Urheillen treeneihin on tehokkain ja
taloudellisin tapa ottaa alkulammot.

FAKTAA

3 h paivassa

Tavoitteellista kilpaurheilua harrastavan tulisi liikkua
kolmisen tuntia paivassa, eli 20 tuntia viikossa. Terveyden
nakokulmasta lapsi tarvitsee liikuntaa vahintaan kaksi
tuntia paivassa.

OTTAKAA
ALKULAMMET
LUKKUMALLA
TREENEININ

NAIN SE TEHUDAAN

v Kannustakaa liikkumaan harjoituspaikoille kavellen tai
polkupyoralla. Pieni reippailu ennen treeneja lammittaa
paikat valmiiksi.

¥ Kannustakaa seuran valmentajia ja muita aikuisia
nayttdmaan esimerkkia. Valmentajan kannustus ja
positiivinen palaute treenimatkaliikkujille ei maksa
mitdan, mutta voi vaikuttaa merkittavasti.

v Jarjestakaa valineille sailytyspaikka treenipaikalle, jotta
treeneihin muulla kuin autolla tulevat eivat joudu
kuljettamaan niita aina mukana.

v Jarjestakaa pienille harrastajille kimppapyoraily: kaikki
liikkumaan yhdessa! Katso KEKE-koutsin sivuilta, miten
jarjestaa pyorabussi.

v Yhteistyokumppanien kautta voitte 16ytaa uusia tasoja,
esimerkiksi hankkimalla aktiivisuusrannekkeet seuran
kayttdon ja seuranta paalle. Hihat heilumaan!




Hyva TAPA houkutella pois autokyydeistad on toteuttaa
lilkkkumishaaste. Liikkumiskampanjalla nostetaan
positiivisesti yleista tietoisuutta kokonaisliikunnan
maarasta ja hyotyliikunnan tarkeydesta sen
kerryttamisessa. Haastekampanja on helppo jarjestaa ja
sen pituuden voi valita. Liikkumishaasteessa pelkka
osallistuminen on jo voitto!

Hy&byr

Monipuolinen liikunta tukee harjoittelua ja vahentynyt
autokyytien tarve saastaa aikaa ja ymparistoa.

TARTESTAKAA
LIKKVMIS-
HAASTE

NAIN SE TEHDAAN

v Kaynnistakaa seuran liikkumishaaste, esimerkiksi 1-4
viikon jakso, jonka aikana pisteita saa esim. pyorailysta
ja muusta arjen lilkkunnasta.

v Merkitkaa suoritukset yhdessa sovittuun paikkaan, joko
fyysisesti tai sahkoisesti. Pitakaa tulokset tallessa ja
julkisena, jotta niita voi seurata.

v Tehkaa hyotyliikkunnan keraamisesta kilpailu, jossa
ahkerin liikkuja tai joukkue palkitaan. Palkinnot
kannustavat antamaan parastaan.

v Ottakaa vanhemmat mukaan vipuavuksi kerryttamaan
omalla liikunnallaan yhteispisteita. Mita pienet edella
sitd vanhemmat perassa.

v Isompi kuva voi joskus auttaa: osallistukaa vaikka
valtakunnalliseen Kilometrikisaan




LﬁHELLEjérjestettyihin treeneihin on helppo osallistua.

Kuljettamisen tarve vahenee ja matka taittuu omin voimin
nopeasti. Jos harrastajien sijaan liikkuntapaikkojen valilla
siirtyvat vain valmentajat, niin kuljettamisen tarve
vahenee merkittavasti. Laitetaan yhdessa niin sanotusti
lahelta ylos!

Hysbyr

Lahitreenien avulla innostatte mukaan uusia
harrastajia, vahennatte kyytitarvetta ja saastatte
perheiden aikaa. Naiden vinkkien avulla olette lahella
monen henkilon sydanta.

FAKTAA

40 %

Noin 40 prosenttia suomalaisten tekemista
matkoista liittyy vapaa-aikaan. 30—44-vuotiailla
vanhemmilla suurin osa naistda matkoista on kyyditsemista.

TARTESTAKAA
TREENIT
LAMELLE

NAIN SE TEHUDAAN

v Perustakaa treeniryhmia lahikouluille. Mita [ahempana,
sita lahempana.

v Kehittakaa harrastustoimintaa koulupaivan yhteyteen.
Koulusta voisi menna hyvin suoraan urheilemaan,
kulkematta lahtoruudun kautta.

v Jarjestakaa lahitreenit vaikka kerta viikkoon.

v Tekemalla valmennusyhteisty6ta naapuriseurojen kanssa
seura voi tarjota harrastajille laajempaa
valmennusosaamista lahiharjoitteluperiaatteella.
Samalla jaetaan ja kerrytetdaan valmennusosaamistal

v Jarjestakaa lasten treenatessa aikuisille myos

liikuntavuoroja, jotta edestakainen kuskausajo vahentyy.
Mita lapset edelld, sita aikuiset perassa.




TREENETA voi monipuolistaa vaihtamalla valilla
harjoitusymparistoa tai toteuttamalla osan treenista lahi-
luonnossa. Vaihtelu virkistaa ja luonnossa

urheileminen virkistaa eniten. Ruoho on vihreampaa
hallin toisella puolella!

HY&byr =

Nailla vinkeilla jaatte halliaikoja tehokkaammin,
ymparistonvaihdos virkistaa, se lisaa yhteisollisyytta ja
saatte treeniin uudenlaisia elementteja.

VAIHTAKAA
TREENI-
YMPARISTOA

NAIN SE TEUDAAN

v Korvatkaa yksi sisatreeni viikossa ulkotreeneilla.
Vaikka tarvitaan toistoja, etta oppii, niin ne voi tehda eri
ymparistdssa.

v Tehkaa lammittelyt yhteislenkkina lahiymparistossa.
Lenkilla saadaan raitista ilmaa ja treenit pysyvat
raikkaina, kun ei aina tehda asioita samalla tavalla.

v Kokeilkaa samalla plokkausta. Keratty roska paivassa
pitaa laakarin loitolla ja kehon notkeana.




YUTEISIUN tilaisuuksiin ei kannata matkustaa autoletkas-
sa. Harrastetaan joukkueena ja liikutaan joukkueena!

Hyépbyr

Ajan ja rahan saastamisen lisaksi kestavasti kulkeminen
lisda yhteisollisyytta seka joukkuehenkea. Yhdessa
tekemalla joukkue hitsautuu tiiviimmaksi.

FAKTAA

1:13

Jos 50 henkea matkustaa vuokrabussilla tayteen
lastattujen kimppakyytien (4 matkustajaa/auto) sijaan,
matkan paastot pienenevat kolmasosaan. Jos jokainen
matkustaa omalla autolla, paastot kasvavat 13-kertaisiksi.

KULKEKAA
KESTAVASTI
TAPAHTUMIIN

NAIN SE TEHDAAN

v Jarjestakaa yhteiskuljetus: vuokrataan bussi tai sovitaan
autokunnat yhteiselle matkalle. Joukossa joukkuehenki
tiivistyy.

v Korvatkaa matkakulut vain taysille autoille. Taysia
korvauksia taysille kyydeille.

v Saastakaa matkakulukorvaukset, jos seura jarjestaa
bussikyydin. Bussikyydit nostavat joukkuehengen
kattoon.

v Jos oma porukka ei riita tayttamaan bussia, niin
vhteiskuljetuksia voi jarjestaa myos lahiseurojen
kanssa. Samalla voitte nahda toisten seurojen kulttuuria
ja oppia jotain uutta.

v Jos seura ei organisoi kyyteja, ohjeistakaa esim.
ilmoittautumisen yhteydessa, miten ja milla kanavalla
kimppakyydeista sovitaan. Selkeilla ohjeilla sopiminen
on helpompaa.

v Matkustakaa junalla, jos mahdollista. Juna on lahes
paastoton tapa taittaa pitempaa matkaa.
Lentomatkustamisen paastot ovat moninkertaiset kaik-
kiin muihin kulkutapoihin verrattuna. Nopealla

kulkemisella nopeutetaan ilmastomuutosta!



LIIKENTEEN misraan voi vaikuttaa

ratkaisevasti toiminnan suunnittelulla. Hyvin
suunniteltu on puoliksi tehty. Pidemmalle
suuntautuvia turnaus- ja kisamatkoja voidaan
vahentaa ja samalla lasketaan merkittavasti
harrastamisen kuluja junioritoiminnassa. Miksi lahtea
Suomea tai lahialuetta kauemmaksi kalaan, jos sopivan
kokoisia pyydyksia joukkueelle 16ytyy myos lahempaa?

Hyévyr

Nailla vinkeilla helpotatte arkea, saastatte aikaa ja rahaa, ja
ymparistokin kiittaa.

NAIN SE TEHUDAAN

v Harkitkaa, ovatko kaukana olevat turnaukset ja kisat
valttamattomia kokemuksen kannalta. Kaikki kisamatkat
eivat ole vaivan arvoisia.

v Pyrkikaa kisaamaan aktiivisesti vain lahella ja
vahentakaa pidemmalle suuntautuvia turnaus- ja
kisamatkoja junioritoiminnassa.

v Jarjestakaa oma alueellinen turnaus.
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LAHELTA




