BEWEGT INS TRAINING:

MQBH.ITJETS-TJPPS
FUR SPORTLERINNEN
UND SPORTLER

Sport treiben steht flr Fitness,
Gesundheit und Spass. Schon der
Weg zum Sport kann sportiich sein.

Hier finden Sie Anregungen, wie Sie
auf neue Art mobil sein kénnen

und Sie erfahren, welche Vorteile
damit verbunden sind,

HUMAN POWERED

MOBILITY:
AUS EIGENE

R KRAFT

VORWARTS KOMMEN

HPM KURZ ERKLART

Human Powered Mobility steht flr
aine Fortbewegung, deren Antrieb
menschiiche Kraft und nicht Moto-
rankraft ist. Die Spielarten von
HEPM reichen von zu Fuss gehen
(iber Velo fahren oder Skaten bis
hin zu Schwimmen oder Rudern.

EBei der Kampagne «Bewegt ins
Training» geht es darum, wie Weg-
strecken - zum Beispiel von Zu-
hause zur Sportaniage - umwaelt-
freundlich zurlickgelegt werden
kdnnen. Dabei spielt HPM eine
wichtige Ralle.

HPM ist gut flir den Krper
AUFPWARM-EFFEKT: Er entsteht bel schnel-
ler Fortbewegung und verringert die Verlet-
zungsgefahr beim Sport. Ausserdem bringt
er den Kreislauf auf Touren.
MUSKEL-LOCKERUNG: Zu Fuss gehen
lockert die Muskealn. Auslaufen nach dem
Training beugt dem Muskelkater vor und

rundet die sportliche Betétigung optimal ab.
&

HPM HAT VIELE POSITIVE
AUSWIRKUNGEN

AUF DEN KORPER: Jade Variante von
HPM fdrdert die Gesundheit, wéarmt
auf, lockert und trainiert den Kreislauf.
Und das im Freien an der (hoffentlich)
frischan Luft,

AUF DEN GEIST: Wer sich kdrperlich
aktiv fortbewegt, nimmt geistig
Abstand vom Alltagsstress und kann
besser abschalten. Das steigert die
Konzentrationsfahigkeit beim Sport.
Den Weg sportlich zuriickzulegen
bringt zudern Genugtuung und Spass
mit sich.

AUF DAS BUDGET: Im Vergleich zum
Auto ist HPM eine wviel kostenglinsti-
gere Fortbewegung.

AUF DAS MOBIL SEIN: HPM ermdéglicht
besonders innerorts schnelle Fortbe-
wegung: Im Stau stehen gibt es nicht
und die Parkplatzsuche erlibrigt sich
auch.

MIT DEM VELO FAHREN:
UNSCHLAGBAR SCHNELL

Velo fahren ist bei Distanzen bis zu 3
Kilometern mindestens ebenso schnell
wie Auto fahren. In 6 Minuten hat man
bei einer Durchschnittsgeschwindig-
keit von 30 km/h eine Strecke von

3 Kilometern zurlckgelegt. In Stoss-
zeiten ist das Velo auch fir ldngere
Strecken die schnellste Lédsung. Und:
Das Velo muss nicht wie das Auto drei
Strassen von der Sportanlage entfernt
abgestellt werden, weil nur dort ein
Parkplatz frai ist. Mit dem Velo fahrt
man bequem zurm Absteliplatz beim
Eingang.

»>»> EFFEKT: Aufwérm-Effekt

ZU FUSS GEHEN: CLEVER BEI
KURZEN STRECKEN

Bei Distanzen unter einem Kilometer
féllt der Zeitveriust beim zu Fuss gehen
im Vergleich zum Auto fahren kaum ins
Gewicht. Der positive Effekt auf den
Kdérper ist dagegen erheblich!

»»> EFFEKT: Muskellockerung

HPM und Gepéicktransport

Der Transport von kleineren Gepickmen-
gen mit Valo und Skates ist gut maglich mit
Hilfe der richtigen Utensilien: Spanngurten,
Bike-Aucksicke, Veloanhinger ete.
Grosse Gepickmengen kann man mit

einem Auto transportieren und eine Fahr-
gemeinschaft bilden.

JOGGEN UND « WALKING»:
WARMLAUFEN INKLUSIVE

Mit dieser schnelleren Variante «zu
Fuss= lassen sich auch ldngere Stre-
cken spielend bewéltigen. Wer sich
nicht in der Sportaniage umziehen
muss, kann ohne Unterbruch mit dem
Training beginnen.

»»> EFFEKT: Aufwirm-Effekt, «Walking«
schont die Gelenke

AUF KLEINEN ROLLEN
FLITZEN: DIE SCHNELLEN
BEGLEITER

Skates, Kickboards, Mini-Scooter -
Bewegung, Tempo und Spass sowoh!
auf kurzen als auch auf ldngeren
Strecken.

>»> EFFEKT: Muskel-Lockerung oder Auf-
warm-Effekt, abhingig von Tempo und Fort-
bewegungsmittel

( Spezielle Angebote flir Vereine, 1
die am Wettbewerb teilnehmen

MICRO stellt eine Testbox mit 10 Micro-
Scootern zur Verfligung. Die Testbox kann
beim Wettbewerbsblro bestellt und gratis
ausgeliehen werden:

Email c.birchmeier@bro.ch,

Tel. 061 726 92 30, Fax 061 726 92 1.

RENT A BIKE verschenkt 500 Bons & Fr. 5.-
fir gine Velomiete bei allen Vermietbahn-
hifen. Ideal flir den sportlichen Ausflug.
Pro Verain kGnnan maximal 20 Bons be-
stellt wearden: Tel. 081 728 92 10,

Fax 081 728 22 11, Email info@rentabike.ch.

.

CAR-POOLING:

GEMEINSAM

STATT EINSAM AUTO

FAHREN

MEHR STIMMUNG UND
MEHR GELD

Wer in der Fahrgemeinschaft zum
Sport fahrt, geht disziplinierter ins Trai-
ning. Schon auf dern Weg zurm Sport
kommt gute Stimmung auf, Mit einer
Fahrgemeinschaft hat man aber nicht
nur mehr Spass, sondern auch mehr
Geld, denn die Benzinkosten teilt man
sich. Ein weiterer Vorteil ist die freiere
Getréankewahl fir die Mitfahrenden
nach dem Training.

NewRide:

Mit E-Bikes und
E-Scootern
schnell unterwegs

MANNSCHAFTSBUSSE
AUF ZEIT

Firmen verflgen haufig Gber eigene
Busse, die sie miglicherweise lbers
Wochenende als Sponsoringbeitrag
oder gegen Benzinkosten-Entschédi-
gung zur Verfligung stellen.

Die Autovermietung Europcar bietet
den Sportvereinen, die am Wettbe-
werb «Bewegt ins Training» teiineh-
men, zudem Busse zu besonders gln-
stigen Tarifen an:

Spezielle Angebote fir Vereine,
die am Wettbewerb teilnehmen

EURQPCAR gewdhrt den Verainen bis zum
Juni 2003 40% Rabatt auf jede Fahrzeug-
miete in der Schweiz und bis zu 15% Rabatt
auf Fahrzeug miaten im Ausland.

Auskunft und Anmeldung:

Europcar, Abteilung Partnerschaften,

Tel. 01 804 46 58, Fax 01 804 45 47,

E-Mail europcar@eurapcar.ch

BERMNMOBIL biatet Vereinen 10% Rabatt
auf Extrafahrten. Die Palatte reicht vom
Trolleybus dber das Oldtimer-Tram bis zum
Wagon-Restaurant-Tram. Weitere Informa-
tionan und Resarvationean: Tel. 031 321 86 21
oder E-Mail extrafahrt@bernmabil.ch

OFFENTLICHE
VERKEHRSMITTEL:
SICH CHAUFFIEREN

LASSEN

WWW ODER
WISSEN, WAS WANN FAHRT

Wer den Fahrplan kennt, verliert keine
Zeit mit Warten auf den ndchsten
Anschiuss. Im Internet kann man sich
auf die Minute genau (ber Abfahrtszei-
ten von Zug, Bus und Trams informie-
ren. Fahrpldne von Offentlichen Ver-
kehrsmitteln im Kanton Bern sind unter
folgenden Internet-Adressen zu finden:

Schweizerische Bundesbahnen S6B:
www.sbb.ch

Bernmobil: www. bernmobil.ch

Stédtische Verkehrsbetriebe Bern:
www. svb-bern.ch

Létschbergbahn BLS: www.bls.ch

Regionalverkehr Bern-Solothurn:
www.rbs.ch

Regionalverkehr Mittelland RM:
www.regionalverkehr.ch

Montreux-0Oberland Bernois
MOB:www.mob.ch

Verkehrsbetriebe STI (Thun):
www. stibus.ch

Pastauto Tourismus: www.postauto.ch

aare sealand mobil:
www,aare-seeland-mobil.ch

ENTSPANNT ANKOMMEN -
LEISTUNGSFAHIGER SEIN

Die Fahrzeit im Offentlichen Verkehr
kann man zum Abschalten nutzen. Zei-
tung oder ein Buch lesen, aus dem
Fenster schauen, mit Bekannten plau-
dern. So kommt man entspannt an und
kann sich dem Sport voll und ganz wid-
men.

OV PLUS HPM:
DAS SCHNELLE DOPPEL

Die Strecke von der Haltestelle zur
Sportaniage legt im Nu zurdck, wer das
Zusammenklappbare Zweirad oder das
Skateboard aus der Tasche zieht oder
joggt.

GEMEINSAM

SPORTLICH Z2UM SPORT

KOMMEN

GRUPPENREGELN FUR
SPORTLICHE MOBILITAT

TRAINING UND HEIMSPIELE

> Wer mit derm Velo, mit Skates oder
Jogging zum Training kammt, ist
warmgelaufen und darf etwas spd-
ter kammen (z.8. 10 min).
Fir den Beizenbesuch nach dem
Sport wihit man einen Ort in der
Méhe der Sportanlage.
Das Auto wird wenn immer mag-
lich nur benutzt, wenn eine Fahr-
gemeinschaft gebildet wird.

NEUES AUSPROBIEREN
Es gibt viele Mdglichkeiten, HPM
auch flr das Training zu nutzen.
Ein Vorschiag: Den ersten Teil des
Warm up macht die Trainings-
gruppe mit dem Velo, Man trifft
sich an einem fir alle gut erreich-
baren Ort und aktiviert den Kreis-
lauf bei einer gemeinsamen Velo-
fahrt.

AUSWARTSSPIELE UND -ANLASSE

> Die Anreise gill als Teil der Spiel-
vorbereitung und wird deshalb
nicht individuell, sondern im Team
bestimmt.
Variante Offentlicher Verkehr: Von
einem Treffounkt aus, der fur alle
Mitglieder gut gelegen ist, fahrt
man mit den Offentlichen Ver-
kehrsmitteln. Die Billette besorgt
eine Person im Voraus., Weit ent-
fernte Anldsse kann man mit einem
Mannschaftsweeskend verbinden
und die lange Zugfahrt auf zwei
Tage aufteilen.
Variante Auto: Der PW wird wenn
imrmer mdéglich nur benutzt, wenn
eine Fahrgemeinschaft gebildet
wird. Die Fahrerinnen und Fahrer
von Fahrgemeinschaften erhalten
einen Beitrag an die Benzinkosten.
Einen Firmenbus Udbers Wochen-
ende als Mannschaftsbus zu nut-
zen ist noch umweltfreundlicher
als mit mehreren FWs zu fahren.

WEITERE INFORMATIONEN
UND INDIVIDUELLE BERATUNG
VON VEREINEN

Sportlich zum Sport

c/o BROAG

Caroline Birchmeier
Parkstrasse 15

4106 Therwil

Tel. 061 726 92 30

Fax 081 726 82 11

E-Mail: e.birchmeier@bro.ch

PROGRAMMLEITUNG

ERSIEHUNGSDIREKTION

DES KANTONS BERN

Amt fdr Sport

Martin Strupler, Vorsteher
Suigeneckstrasse 70

3005 Bern

Tel. 031633 83 83

E-Mail: martin.strupler@erz.be.ch

BAU-, VERKEHRAS-

UND ENERGIEQIREKTION

DES KANTONS BERN
Generalsekretariat

Dr. Ruedi Meaier

Reiterstrasse 11

3011 Bern

E-Mail: ruedi.meier@bve.be.ch
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| Erziebungsdirekticn, Ami fir Sport

GUTE VORAUSSETZUNGEN
SCHAFFEN

ALS VEREIN

>  Das Thema umweltschonende Mo-
bilitdt ins Vereinsleitbild integrieren
Einer engagierten Person die Ver-
antwortung fir die Vereinsmobilitét
tubertragen
Bei Heimspialen in der Einladung
flir die gegnerische Mannschaft
die beste Verbindung mit dem
Offentlichen Verkehr notieren
Mit Sponsoren vereinbaren, flir
Mannschaftsfahrten einen Firmen-
bus benltzen zu kdnnen
Verginsanldsse am Wohnort
durchflitren
Die Trainingsplanung so gestalten,
dass maglichst wenig Verkehr zwi-
schen den Trainingsorten ndtig ist
Dig Wettkarmpf- und Spielplan-
gestaltung so beeinflussen, dass
mdglichst weanig Verkehr entsteht
Eigene Verkehrsmassnahmen
an den Verband weiterleiten als
Anstoss flir andere Vereine

ALS SPORTLERIN UND SPORTLER

> Genug Zeit flr den Weg zum Sport
einplanan, damit neue Mobilitédt
ausprobiert werden kann
Falls das Auto unentbehrlich ist,
gemeinsam zum Training fahren
Einen abgasarmen Fahrstil pflegen
und damit gleichzeitig Benzin und
Geld sparen




