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Meningen med Svett & Watt, eller Vett & Watt Idrott, som det formellt
heter, ar att 6ka kunskapen om fornybar energi, minska energianvindningen
samt utslapp av vixthusgaser. Det handlar om idrottsfastigheter, arbetsmaskiner

men dven transporter till och fran trining/tivling och beteendeforandringar.

| projektet ingar att ta fram utbildningsmaterial, genomféra utbildningar for
vuxna inom idrottsrorelsen samt for barn och ungdomar pé t.ex. idrottsskolor.
Forbundet Agenda 21 i Véastmanlands lin och Véstmanlands Idrottstérbund
samarbetar i projektet Vett & Watt Idrott som finansieras av Naturvardsverkets

program Klimatklivet.
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Minskad energianvandning ger mer pengar till idrotten. Genom att férindra
beteenden, atgarda lokaler och annan energibesparing kan ni minska energikostna-

derna med tjugo procent.

I denna broschyr tipsar vi om olika omraden dér du och din forening
kan gora smarta milj6val.

Nagra tips pa vagen:
Lyft fragor om energibesparingar och miljéarbete i styrelsen och ta beslut hur ni
vill arbeta vidare i er forening.

Pa vettowatt.se finns mer information och material hur ni kan arbeta vidare. Vi
besoker gérna er férening for att hjélpa er att komma igang med miljoarbetet.

Har finns mer information samt material att ladda ner:
www.vettochwatt.se

facebook.se/svettochwatt

instagram @svettochwatt

Vett & Watt-kanalen pa YouTube

Vilken forening ar bast pa energibesparing? Béasta férening vinner
ett traningslager!

Gor sa har:

Dela med dig av bilder, goda exempel och korta filmer, 1-3 minuter, om foreningens
energisparatgirder pa Instagram #svettochwatt. Det ar viktigt att sidan dr oppen sa
att vi kan se dina bilder och filmer. Om ni har en sluten Instagramsida sa maila till

vettochwatt@fa2l.se sd ligger vi ut dem pd vér Instagram.

Inspirera och tévla pa samma gang! Filma hur ni cyklar till triningen, fota eller
filma en smart energilosning, visa hur ni byter prylar och klader. Visa era bésta hejar-

ramsor med tema Svett & Watt.

Beratta varfor er férening ska vinna! En jury utser vinnande forening ut-
efter atgarder och filmer. Under aret genomfors flera sma tavlingar pa Instagram dér ni
kan vinna individuella priser. Tdvlingen om trianingslagret i Vastmanland avslutas den

31 december 2017 och giller for en kostnad pa max 40 000 kr. Inspirera gidrna andra

med energismarta hejarramsor.

7-/{\ =
QR = U))

www.vettochwatt.se




Forst av allt, vad ar egentligen energi? Svaret ir att det finns energi i allt
mojligt, till exempel i mat, brinsle, ved och sopor. Det finns ocksé energi i vatten och
vind. Det gar inte att se eller ta pa energi. Det gar inte heller att tillverka eller férstora
energi. Det gar bara att gora om den fran en form till en annan. Energin i vinden kan
gdras om till el. Och energin i elen kan goras om till ljus i lampan. Aven om du inte

kan se sjdlva energin, kan du alltsé se vad energin gor.

| idrotten finns massor av rérelseenergi. Atthoppahéjd kriver energi, pre-
cis som att sparka boll. Det gar ocksd it energi for att transportera barnen till trining,
virma lokaler, lysa upp elljussparen, frysa is i hockey- och bandyhallar och virma

vattnet i badhusen. All denna energi kostar pengar och paverkar miljon.

Effekt = Arbete under en given tid, t.ex. kraften

300 watt i varje tramptag nar vi trampar en cykel.

For att fa fram energin multipliceras effekten
med tid, t.ex. 300 watt x 1 timme vilket ger 300
wattimmar eller 0,3 kilowattimmar (kWh) nér vi

Energiprincipen

energi kan varken

LB O G L T skapas eller forstoras

— bara omvandlas!

Kom thag'

Energl =
tid x effekt

Det gar att gora mycket for att spara pa energi i vara idrottsmiljoer med upp-
virmning och elanvindning. Men utmaningar med idrottsanldggningar ir storre
in s&. Har foreningen arbetsmaskiner som grisklippare eller isbanemaskiner? Vilka
mojligheter har ni att producera er egen virme och el? Hur ser el- och virmeavtalet
ut med fastighetsiigaren? Det hir r fragor féreningens styrelse kan diskutera. Gor sd

har for att komma igang:
Utse en person som &r energiansvarig. Det behover inte vara en specialist, utan
bara en person som ansvarar for att hamta in och presentera information for styrelsen.

Genomfor en energikartlaggning, har finns hjalp att fa genom Vett & Watt Idrotts
samarbetspartners. Ni kan bérja med en egen energiinventering.

Kolla upp vilka avtal foreningen har for varme och el. Ta fram energistatistik vil-
ket elbolaget tillhandahaller. Det brukar ga att logga in med uppgifter fran fakturan.

Kolla om finns eller gar att byta till snalspolande munstycken i lokaler som

anvands av foreningen.

Satt upp rimliga mal fér el- och varmebesparing, t.ex. 25 % fran ett ar och néar
malen ska vara uppfyllda.

Utbilda en eller flera i Vett & Watt, bestall utbildning genom att e-posta till
vettochwatt@fa21.se.

Diskutera energibesparing pa ett medlemsmoéte. Bjud gérna in en féredrags-
hallare fran Vett & Watt.

Tafram en energiplan, t.ex. om foreningen ska byta varmevaxlare, ersatta natrium-
belysning med LED. Ta kontakt med Véastmanlands Idrottsférbund om méjligheter
att soka medel fran Idrottslyftets anlaggningsstod.

Analysera och utvardera energisituationen infér styrelseméten.

Informera medlemmarna hur de ska gora, t.ex. slacka lysen, stanga portar eller
andra energieffektiva atgarder.
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Tank vad mycket vi kan spara pa att virma upp pa vigen till triningen. Vi far
effektivare lokalanvandning eftersom fler far tid att trdna. Vi spar pengar pa brinsle.
Visste du att de korta kérstrackorna med en brinsledriven bil ar de allra giftigaste

eftersom motorn inte dr uppvirmd?

Barn som cyklar och gar i sin vardag fir bittre motorik och rérelseménster.
Det ger battre koncentrationsférméaga och andra livskvaliteter. Dessutom skapar vi
sikrare och tryggare miljo vid vara anlaggningar genom att cykla, dka kollektivt eller
samaka till triningen.

Sa mycket sparar Sabinas och Filips familj

Sabina ar 15 ar och tréanar hockey. Antal traningstill-
fallen ar 6 per vecka och avstandet till traningen ar 3

km. Filip ér 11 ar och trénar dans och handboll. Antal
traningstillfallen ar 3 per vecka och avstand till tréningen
ar 1 km respektive 2 km.

Om Sabina och Filip gar eller cyklar istéllet for att bli
skjutsade sparar familjen 4 450 kr och 55 timmars
bilkérning per ar.

Vi har raknat med att Sebastian och Emma blir korda i
en medelstor familjebil som kostar 23 kr/mil, inklusive
bransle, vardeminskning, skatt och forsakring.

L
\

Gor sa har:

Lat barnen cykla tillsammans med tréaningskompisarna.
Ett satt ar att barnen samlas pa vagen och "hamtar upp”
varandra med cykel. Informera foraldrarna om vilka som bor
néara varandra.

Uppmana foraldrar som har langt till tréningen att sam-
aka. Ge information till foréldrarna innan aktiviteten startar.
Det kan racka med en kort uppmaning och adressuppgifter.

Hyr buss till matcher och tévlingar. Ordna aktiviteter
under bussresan.

Checka att det finns cykelstéll vid tréaningsanlaggningen,

om inte, prata med fastighetséagaren.
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Inkép av prylar och kléder kan bli en dyr affir for familjens ekonomi. Méste
barnen ha den senaste utrustningen, eller funkar det att ateranvinda andras prylar?
Det ar viktigt for framtidens idrott att fler far testa pa olika sporter. Samtidigt 4r det
grupper i samhillet som inte har rad att lata barnen prova pa idrotter som kréaver dyr

utrustning.

Konsumtion ir ocksa en av de faktorer som paverkar klimatet mest. De flesta
sportartiklarna produceras i Sydostasien dar miljo och sakerhetskraven ar lagre dn i

Sverige. Sedan fraktas varorna langviga vilket ger utsldpp av vixthusgaser.

Q —

Gor sa har!
“ Boka in en tid och plats for prylbytardag
innan tréningsterminen startat.

“ Informera féraldrar om Fritidsbanken och
andra platser dar det gar att lana prylar. Las
mer har: www.fritidsbanken.se

© Samarbeta med foretag som hyr ut ut-
rustning. De kanske kan ordna en temakvall
med hyresrabatt f6r medlemmarna.

—
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Mat bade ger och tar energi. Allaminniskor behover mat for att fa energi.
Men det gar ocksa at energi for att gora maten. Det hir kan vi gora for att dta

energi-, miljo- och klimatsmart:

¢ Kop ekologiskt méarkta bananer och

frukt till nasta match eller tavling.
© Valj frukt och gront efter séasong.

© Lar er att géra egna energikakor,
smoothies, n6t- och fruktblandingar eller
andra nyttiga mellanmal.

Nagra tips pa individniva:
* At mycket vegetariskt. Det ir energieffektivt och nyttigt. Artor och bénor ar
ndringsrika, frukt och bir ar bade nyttigt och gott och rotfrukter gor dig matt.

® At fisk. Vilj fisk som har en miljmérkning, t.ex. MSC eller KRAV.

© Om du ater kott kan du vilja naturbeteskott eller kott fran vilda djur. D4 har
djuren itit det som véxer i hagar, pd dngar och i skogar. Lias mer om kloka kéttval pa

www.vettochwatt.se.

© Valj frukt och gronsaker efter arstid, t.ex. svenska dpplen under hosten,

apelsiner till jul, rotfrukter pa vintern och tomater under sommaren.

© Minska matsvinnet! Spara mat du inte étit upp i matlada till nista dag. Friga
efter doggybag om du inte fatt i dig all mat pa restaurang.

"Varje ar slings cirka 19 kilo fullt dtbar mat per person och 26 kilo mat och dryck
halls ut i slasken. Ett hushall kan spara minst 3000-6000 kr per ar pa att minska sitt
svinn. Férutom att det dr dumt att slinga pengar i sophinken ér svinnet daligt for

miljon.” (Livsmedelsverket)

Lias mer om matsvinnet pa www.vettochwatt.se och www.livsmedelsverket.
r— 7
BArsmoothie

2,5 dl vaniljyoghurt eller naturell yoghurt
1/5 banan
1 dl frysta eller farska blabar.

Mixa allt i en smal skal eller stort glas;
drick och njut!
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Allt gar runt i olika kretslopp. Vi odlar grodor pa dkermark som vi sedan
skordar, mat tillverkas, distribueras till affiren och till slut hamnar den pa vart mid-
dagsbord. Nar det blir rester kvar pa tallriken, sa ligger vi det i den bruna pasen.
Den bruna pasen omvandlas sedan till biogas i en biogasanlaggning. Biogas ér ett
miljdvinligt brinsle som bilar och bussar kan kora pa. Aven godsel bildas fran den
bruna pasen. Den ger vi tillbaka till dkermarken som niring till grédorna. Visst ar det
fantastiskt med kretslopp?

Sverige ar ett av varldens basta pa atervinning. Samtidigt glommer vi ofta
bort att sortera avfall vid tivling och trining. Det dr synd. Tillsammans kan vi gora
stor skillnad. Visste du till exempel att du kan kora 100 meter pa ett enda bananskal.

Det I6nar sig att atervinna!

Har ar nagra goda rad for att komma i gang:

Se till att féreningen kéllsorterar i vardagen, men dven
vid evenemang sasom tavlingar och matcher. Da visar ni
ocksa andra att ni varnar miljon!

VafabMilj6 har stora bruna pasar for organiskt avfall.
Det ar bara att ta kontakt med dem for pasar. Det gar
ocksa bra att samla organiskt avfall, som bananskal, i de
vanliga bruna mindre pasarna.

Undvika plast sa mycket det gar. Anvénd till exempel
pappersmuggar i stallet fér plastmuggar. Och det kanske
réacker med en servett i stéllet for en papperstallrik. Da
sparar ni pengar ocksa.
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