Isbjornsklubben &r en klubb dar alla som vill géra saker for
isbjérnarna, naturen och andra far vara med. Har ar 100 uppdrag
for |sbjornsklubbsmedlemmar som ocksa ar med len |drotts-




FOR BARN

UPPDRAG 1-20:

O Aktillsammans minst
tva till traningen om ni
aker bil.

O Cyklatill traningen
(om det finns trygga
cykelvagar).

O Samlaihop dina gamla
traningsklader som du
vuxit ur och salj eller ge
dem till nagon i klubben.

O Nar du koper klader
fran din klubb: Kép dem
utan ditt namn pa sa
att fler kan ha dem nar
du vuxit ur dem.

O Aktillsammans med
andra till matcher och
tavlingar.

O Rakna hur manga ni
ar i bilen pa vag till
traningen. Hur manga
bilar hade behdvts om
ni akte en och en? Hur
mycket mer bensin?

O Samlaihop klader till
en loppis med tranings-
klader.

O Sagtillmamma och
pappa att ni ska cykla
istallet for att aka bil
tre gdnger pa en vecka
sa far ni starkare ben
och det blir mindre
avgaser.

O Ga eller cykla till

skolan i en vecka
(om det ar tryggt).
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| 75UPPDRAG

BLIEN VINTERHJALTE
- HJALP VINTERN OCH VADRET

O Kollaom du kan aka
buss till trAningen och
skicka ett mejl till
kommunen om det inte
gar och fraga varfor.

O Lardig hur man
pumpar cykeldack.

O Lardig hur man
lagar en punka.

O Lardig hur man
fixar en hoppad kedja.

O Undvik bilen helt en dag.

O Rakna hur mycket bensin
det gar at for att kora till
skolan eller tradningen.
Ta hjalp av en vuxen om
det behdvs.

O Hallupp vattenien
hink — lika manga de-
ciliter som ni anvander
for att kora till skolan
eller traningen.

O Fundera pa hur mycket
mindre bensin ni sparar
om ni aker tre kompisar
i samma bil.

O Tareda pa energi. Skriv

pa en lista olika saker
som anvander energi

i din idrottshall eller
anlaggning. Fraga garna
din tranare.

O Samak till en tréning

eller match.

O Slack lampornaiom-

kladningsrummet om
ingen ar kvar dar.

FYLL | NAR NI
HAR KLARAT:

Datum:
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UPPDRAG 21:40: .
BLI EN ISBJORNSHJALTE )
- HJALP DJUR, NATUR OCH ISBJORNAR

O Plocka 5 kilo lupiner O Gedina gamla tranings- Duscha kortare tid

och lagg dem pa brann-
bart (fast g inte nara
farliga vagar). Ta gérna
hjalp av en vuxen och
lagg garna ut det pa er
klubbs sociala medier.

Plocka 10 skrap utan-
for er idrottshall sa att
de inte hamnar i havet
dar isbjérnar och andra
djur lever.

Samla 10 pantburkar
och ge pengarna till en
organisation som vill
hjalpa andra eller till
ert lag.

Ordna en reparations-
dag hemma och fixa
nagot som gatt sénder.

Méat tiden hur lange du
duschar.

Sténg av vattnet medan
du tvalarin digi duschen
och mét tiden da.

Kolla pa internet hur
mycket vatten du
sparar for varje minut
kortare du duschar

— varje droppe raknas
i Isbjérnsklubben.

Lat bli att lagga dina
traningsklader i tvatten
efter varje traning.
Anvand dem tills de
verkligen behoéver
tvéattas, lagg dem inte i
tvatten »bara for att«.

Sténg av vattnet medan
du borstar tanderna.

Kom pa ett smart satt
att spara vatten hemma.

klader ett nytt liv
(pynta, laga, sy om).

Anvand din traningsut-
rustning langre. Slang
inte bara for att ndgot
har blivit omodernt.
Tavla om vem som har
haft saker langst. Nas-
tan alla saker ar tillver-
kade av natur, vatten
och olja.

Lana eller kdp begag-
nade grejer. Skor, klader
och utrustning haller
mycket ldngre &n till en
person — sarskilt om du
ar barn som véxer.

Ta med egen vatten-
flaska istallet for att
kdpa en engangsflaska
pa tréningen.

Slang ditt skrap i ratt
sopfack. Att atervinna
material gor att vi
slipper tillverka nya av

A

efter traningen. Vem
kan duscha kortast
(och 4nda bli ren)?

Hitta tre djur eller
insekter pa vag till
tréaningen, ta reda pa
och skriv upp vilka du
sag.

Plocka upp fem skrap
pa vag till eller fran
traningen sa att de inte
hamnar i havet dar is-
bjérnar och andra djur
lever (det kan det gora
fast du bor langt fran
havet).

Hamta skrap som nagon
annan tappat sa att

de inte hamnar i havet
dar isbjérnar och andra
djur lever (det kan det
gora fast du bor langt
fran havet).

Lar dig merom

isbjornar pa www.
isbjornsklubben.se.
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UPPDRAG 41-58:
BLI EN KOMPISHJALTE ‘
- SETILLATT INGEN BLIR UTANFOR

Sag en snall sak till Prata med nagon du Hjalp nagon som verkar

nagon i ditt lag eller inte kdnner i ditt lag ledsen.
traningsgrupp. eller traningsgrupp —
fraga den vad den har O Sagtre snalla saker
O Ge en kompis den gjort for uppdrag. under en traning.
! har listan.
ke ! O Beratta for en vuxen O Bjudin nagon som
LIS O Anordnaen loppis och om du ser nagon bli brukar sta ensam
¢ ta pengarna — OBS retad eller om du tycker att vara med pa upp-
kolla med vuxna forst! att nagon i ditt lag eller varmningen.
traningsgrupp har varit
O Saghejtillallaidin extra snall. O Heja extra mycket pa
traningsgrupp. nagon som kampar,
O Ge bort nagon sport- aven om det inte gar
O Hjalp enyngre delta- grej du inte langre bast.
gare att hitta ratt pa anvander.
traningen. O Lanaeller byten
O Setill att alla far vara traningssak i stallet
O Lat nagon annan lana med pa en lek eller for att kopa en ny.
din utrustning om den ovning.
behdver det. O Ge bort en tranings-
O Lardig namnet pa en sak som du har vuxit
O Hjalp en ny person att person i klubben som ur eller inte vill ha till
kdnna sig valkommen du inte kdnner sedan nagon som behdver

i klubben. tidigare. den.
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UPPDRAG 59-75:
BLI EN KLUBBHJALTE ) §
- GOR KLUBBEN ROLIGARE, SNALLARE OCH BATTRE

Beratta for nagon om O Fraga styrelsen eller O Kom med ett férslag

isbjérnsklubben och ge
dem ett klubbmaérke
(finns pa www.isbjorns-
klubben.se).

Réakna hur manga upp-
drag du och dina vanner
har gjort fran den har
listan.

Fraga hur manga
styrelsen ska gora
— be din ledare eller
tranare om hjalp.

Rdsta fram méanadens
Isbjérnshjalte i laget.

Hjalp laget att bestam-
ma ett gemensamt
hallbarhetsuppdrag.

Sag at en tranare att ni
vill géra nagot av de har
uppdragen med ert lag
eller grupp.

tréanaren vad klubben
gor fér naturen, vintern
eller for att ni ska

vara snallare mot
varandra.

Rita ett diplom till den
av dina vanner som ar
snéallast motisbjoérnar.

Kom pa ett eget
uppdrag som hjalper
naturen, isbjérnsklub-
ben, en kompis eller
din idrottsklubb eller
forening.

Fraga din tranare

hur barn kan paverka
i din idrottsklubb eller
forening.

Ga pa ett medlems-
mote tillsammans
med en vuxen och sag
vad du tycker.

som kan goéra klubben
béattre.

Prata med nagon aldre
om hur de idrottade
nar de var barn — fanns
det idrottsklubbar da?
Var manga med?

Hjalp till vid ett arrang-
emang (match, tavling,
uppvisning eller annat)
i féreningen.

Var radd om férening-
ens utrustning. Ta hand
om den som att den &r
din.

Fa en kompis att
gora ett uppdrag fran
Isbjérnsklubben.

Hjalp till att plocka
undan all utrustning
efter traningen.




ISBJORNSLOFTE:

Var klubb lovar att folja O5 [O210 [O15
av uppdragen (kryssa i vilka).

| 15 UPPDRAG

FOR STYRELSEN

Underskrift:

O Forlang livet. Tryck inte arrangemang. Hitta pa som behdver i form av

namn pa klubb, match-
och tavlingsklader sa
att kladerna kan séljas
eller skdnkas vidare
och anvéandas av flera
(och sanka kostnader).

Aterbruka. Erbjud kép-
och saljkanaler och/
eller mojligheter for
medlemmar att ater-
bruka foreningsklader
och utrustning (t.ex.
kdp- och séljsidai so-
ciala medier, kop- och
saljdag). Ordna en lop-
pis eller en bytardag for
utrustning och klader.
Fixa en ta- och ge-lada
i idrottshallen.

Kop begagnat. Se dver
om klubben kan képa
mer begagnad utrust-
ning.

Cafeteriaplan. Ta fram
en plan for vad ni saljer
i cafeterian och vilken
typ av fika och mat som
gar bra att férvara sa
att ni minskar matsvinn.
Gor medvetna val och
ta in produkter som ar
bade halsosamma och
klimatsmarta, t.ex.
vegetariska alternativ.
Salj bara kaffe och
andra produkter som
producerats med han-
syn till manniskor och
miljo. Valj garna ekolo-
giskt kaffe, det ar inte
besprutat och odlas
utan konstgddsel.

Mindre skrap. Minska
anvandningen av
engangsartiklar vid
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olika satt som ni kan
minska avfallet i er
cafeteria. Till exempel
kan ni séanka priset for
de som tar med sig en
egen kopp.

O Aksmart.Ta upp fragan

om samakning till traning
och tavling for forening-
en. Skaffa utrymmen for
forvaring av utrustning
for att underlatta for
medlemmar att saméaka,
cykla, ga eller dka kol-
lektivt. Dela utrustning
mellan olika tranings-
grupper i féreningen
(dar mojligt).

Prata fastighet. Ha en
dialog med fastighets-
agaren for att energi-
och vatteneffektivisera
anlaggningen och kdpa
el fran férnybara kallor
(sol, vind, vatten) om
féreningen kan paverka
detta).

Naturboosta. Gor
insatser for att framja
ekosystem och biolo-
gisk mangfald pa och
runt anlaggningen (t.ex.
klippa gras mer sallan,
sléacka belysning natte-
tid, ha vaxtlighet som
gynnar pollinatorer).

Smartspara.Om foren-
ingen har kapital. Se till
att eventuella ekono-
miska placeringar har
en hallbarhetsprofil.

Inkludera. Hall nere
kostnader for idrott och
hitta l6sningar for de

med lemsavgifter, lager,
utrustningsbank eller
»lanepool« fér barn och
unga som inte har rad
med egen utrustning.

O Tamedbarnen.Gor

barn och unga delaktiga
i frdgor som rér dem
och utga fran barn och
ungas basta nar ni
motiverar vara beslut i
foreningen. Forklara att
alla har samma makt
och mojlighet att delta
och paverka i féreningen.

O Vardegrund. Arbeta

med att starka idrot-
tens vardegrund och
foreningens demokrati
sa att fler kanner sig
trygga, delaktiga och
kan vara med och pa-
verka verksamhetens
utformning.

Engagemang. Skapa en
hallbarhetsgrupp med
barn och ungdomar.

Prata. Beratta varje ar
for medlemmarna vad
foreningen gjort for
hallbarhet.

Skriv under. Fyllier
klubbs isbjornskontrakt.
Valj om ni féljer 5,10
eller 15 av uppdragen
har ovanfor.




FOR TRANARE

O Ordna en skrapplockar-
jogg »plogg« som
uppvarmning. Gor i
sma grupper. De som
har samlat mest skrap
efter 15 minuter vinner.

Uppmuntra samakning
till traningar, matcher
och tavlingar.

O Fragailaget eller tra-
ningsgruppen vad de
tycker att klubben borde

bli battre pa for vintern,

naturen och fér vanskap.

VILL DU
VETA MER OM
ISBJORNS-
KLUBBEN?

Pa hemsidan
www.isbjérnsklubben.se
kan du lasa merom
Isbjornsklubben och
boken om hur den
bildades!
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i 10 UPPDRAG

O Prata om fair play och
vardegrunden aven
utanfor planen. Fraga
laget hur de vill att en
bra lagkamrat ska vara
och skriv ner svaren.

O Ordnaen aktivitet dar
aldre och yngre aktiva
mots.

O Beratta forallaitra-
ningsgruppen eller la-
get om hur en férening
fungerar och att de kan

paverka.

Lar laget hur man tar
hand om utrustning.

Bjud in nagon fran
styrelsen som berattar
om vad de gor.

Lat barnen vara
med och bestdmma
ett hallbarhets-
eller kompishjalte-

uppdrag.

Fira alla hallbarhets-
uppdrag som laget
genomfor.




