Klassens egen resepolicy

Klassens egen V%Q«Poliog

Den har handledningen ar ett hjdlpmedel fér dig som
ska arbeta med amnesomrddena energi, miljo och teknik
i &rskurs 7-9. Uppgifterna i arbetet ar kopplade till
LGR11 i amnena biologi, geografi, matematik och teknik.
Arbetet gdr ut pd att klassen tar fram sin egen
resepolicy, som de sedan foljer under minst tre veckor.

Syftet med Klassens egen resepolicy ar att eleverna ska fa ckad
medvetenhet om resvanors betydelse fér miljon och sin egen halsa.

Klassens egen resepolicy ar ett brett och flexibelt material som
enkelt kan anpassas till olika undervisningsupplagg. Genom att
arbeta med ett mne som ror ungas vardag knyts hallbarhetsfragor
till nagot konkret som eleverna kan relatera till.

Handledningen ar framtagen av Hallbar utveckling Vast i samarbete
med Pedagogiskt Centrum, med st6d fran Energimyndigheten.

@Energimyndigheten

HALLBAR
UTVECKLING
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Projektledare: Sara-Linnéa Ostervall, Hallbar utveckling Vist.

Vad ar en resepolicy?

En resepolicy innehaller riktlinjer for
hur man gor sina resor. Hur policyn
utformas beror pa vilka
forutsattningarna ar for transporter
och vilka behov som finns. En bra
resepolicy ger vagledning i vardagen
kring val av resesatt, samtidigt som
det ar mojligt for alla att folja den.

Manga foretag och organisationer
har en resepolicy. Gor en
internetsokning pa “resepolicy” for
att se nagra exempel pa verkliga
resepolicyer!

PEDAGOGISKT

CENTRUM
@Utbildning

Férfattare: Carolina Dahlberg, Pedagogiskt Centrum, Sara-Linnéa Ostervall och Joakim Friedrich, Hallbar utveckling Vast.

Publicerad: april 2013

Sida 1



Klassens egen resepolicy

Innehall

Klassens egen resepolicy
Innehdll

Koppling till Lgr 11

Introduktion
Coachning - en motiverande metod
Resepolicy del 1: Bdsta firdsdttet
Resepolicy del 2: Villkor och undantag
Resepolicy del 3: Beslut om Resepolicy

Lektion 1: Introduktion
Resetabellen

Lektion 2: Basta fardsattet?
Bilaga: Rikneuppgift lektion 2
Bilaga: Facit lektion 2

Lektion 3: Beslut om resepolicy
Fyll i resetabellen en gdng i veckan

Lektion 4: Uppfdljning - resultat
Extrauppgifter: Oversikt

Sambhaillskunskap: Skriv en motion
Bilaga: Motionsmall

Idrott och Hilsa: Vardagsmotion
Bilaga: Fragor om hdlsa och motion
Bilaga: Texter om hdlsa och motion

Matematik: Langa resor
Bilaga: Rikneuppgift ldnga resor
Bilaga: Facit ldnga resor

Sida 2



Klassens egen resepolicy

Koppling Hill Lgr 1f

Arbetet med Klassens egen resepolicy &r till stor del amnesdvergripande.
Huvudlektionerna ar kopplade till LGR11 i @mnena biologi, geografi, matematik och
teknik. Férdjupningsuppgifter finns i @mnena idrott och halsa, samhallskunskap och
matematik. Materialet ar anpassat for arskurs 7-9.

Biologi

Fardigheter och kunskaper som ingar i arbetet
med Resepolicy:

e Forstaelse for hur val av transportsatt
paverkar klimatet och samhallet

Centralt innehall ak 7-9
Natur och samhdlle

e Manniskans paverkan pa naturen
lokalt och globalt. Mojligheter att som
konsument och samhéllsmedborgare
bidra till en hallbar utveckling.

e Aktuella samhallsfragor som ror
biologi.

Geografi

Fardigheter och kunskaper som ingar i arbetet
med Resepolicy:
e Hur var livsstil paverkar klimatet och
miljén
e Kunskap om livsstilens betydelse for
hallbar utveckling

Centralt innehall ak 7-9
Miljé, mdnniskor och hdllbarhetsfragor
e P3avilka satt sarbara platser kan

identifieras och hur individer, grupper
och samhallen kan forebygga risker.

Matematik

Fardigheter och kunskaper som ingar i arbetet
med Resepolicy:

e Vardagsmatematik for enklare
utrakningar energianvandning,
kostnader, avstand och tidsatgang for
olika fardsatt

Centralt innehall 3k 7-9
Problemlésning

e Matematisk formulering av
fragestallningar utifran vardagliga
situationer och olika mnesomraden.

e Enkla matematiska modeller och hur
de kan anvandas i olika situationer.

Teknik

Fardigheter och kunskaper som ingar i arbetet
med Resepolicy:

e Diskussioner och jamforelser av olika
fardsatt och drivmedel, samt de olika
faktorer som avgdr manniskors val
och vilka konsekvenser det far.

Centralt innehall 3k 7-9
Teknik, ménniska, samhdlle och miljé

e Konsekvenser av teknikval utifran
ekologiska, ekonomiska, etiska och
sociala aspekter, till exempel i fraga
om utveckling och anvandning av
biobranslen och krigsmateriel.
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Arbetsoversikt

Efter uppstartslektion med varderingsévningar fortsatter arbetet med raknedvningar dar eleverna
far avgora vilka fardsatt som ar bast med hansyn till miljo och klimat, ekonomi och hélsa. Darefter
ska de komma 6verens om en gemensam resepolicy och diskutera vilka villkor som behéver inga for
att alla i klassen ska kunna félja policyn. Klassen foljer sedan policyn i minst tre veckor, innan
projektet avslutas med en uppféljande lektion.

Tre valbara fordjupningsuppgifter finns som komplement till arbetet. De handlar om vardagsmotion

(idrott och hélsa), berdkningar pa koldioxidutslapp fran resor (matematik) och att skriva en motion
(samhallskunskap). Extrauppgifterna kan géras nar som helst under projektet, eller fristdende.

| Kommentar [slol]: Bilden kan

| sakert goras snyggare om man vill och
'| har tid. :) Finns i ppt fil separat i
'| mappen.

Skriv en motion

Lektion 2: Lektion 3:

Lektion 1:

Introduktion Beslutom

resepolicy

Basta
fardsattet?

Utslapp fran
langa resor

Folja policyn
under minst
tre veckor

Lektion 4:
Uppfoljning

Forskning om
vardagsmotion

Hur lang tid tar det?
De fyra grundlaggande lektionerna tar 60 minuter vardera i ansprak. Denna tid racker for att tacka in
alla de grundlaggande fragor kring miljo, klimat och resvanor som arbetet omfattar. De inledande
lektionerna kan géarna planeras in under en vecka dér eleverna anvander tre olika lektioner,
forslagsvis i ordningen

e Lektion 1: Biologi/Teknik/Geografi — 60 min

e Lektion 2: Matematik/Teknik — 60 min

e Lektion 3: Biologi/Teknik/Geografi — 60 min
Minst tre veckor senare laggs den fjarde och avslutande lektionen, dar man foljer upp och utvarderar
arbetet under 30 min. Hela arbetet tar alltsa cirka fyra veckor.
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Ta hjalp av en expert!

For att ge eleverna kanslan av att projektet ar nagot utoéver det
vanliga, och for att fa stod med aktuell fakta och kunskap, kan man
bjuda in en expert till klassen. Experten kan exempelvis halla
foreldsningen och kanske dven varderingsdévningarna under lektion
1, och gérna delta dven under lektion 4. Kommunens energi- och
klimatradgivare ar en mojlig expert att bjuda in, kontaktuppgifter
hittar du pa kommunens hemsida. Det kan ocksa finnas andra
kommunala tjansteman eller fristaende miljoorganisationer som
gdrna besoker klassen for att prata miljé och transporter.
Kollektivtrafikoperatoren i er region ar ytterligare ett exempel pa
en extern expert som kan bjudas in.

Europeiska Trafikantveckan

En bra tidpunkt att starta eller
avsluta arbetet med klassens
resepolicy kan vara under
Europeiska Trafikantveckan som
infaller 16-22 september varje ar.
Da pagar en mangd aktiviteter
kring hallbar mobilitet runt om i
hela Europa. Lds mer om
kampanjen pa
www.mobilityweek.eu och
www.trafikantveckan.nu.
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Coachning - en motiverande metod

Att andra sina resvanor kraver ett personligt
stallningstagande. For att hitta motivationen hos varje
elev kan det vara vardefullt att arbeta med coachande
metoder. Coachning handlar om att hjalpa négon till
insikt om sitt eget forhaliningssatt och att utvecklas
utifran sina inre drivkrafter.

”Som coach jobbar jag med att stalla fragor — utan att sjalv komma
med nagra losningar eller svar” sdger Ulla Robertsson, som &r
professionell transportcoach. Hon har coachat manga manniskor
till att andra sina resvanor till nagot som de egentligen trivs battre
med.

”Allt gar ut pa att fa personer att tanka sjalva och fa nya insikter
om varfor de tanker som de gér.” En coach staller alltid 6ppna

Kommentar [slo2]: Texten kan
kortas vid behov. Bra om den ryms pa
en sida (eller majligen ett uppslag?)

Coacha klassen!

| handledningen hittar du
coachningsrutor har och dar. De
ger tips pa fragor att samtala kring
for att konkret ta in coachning i
klassen. Diskutera fragorna i
mindre grupper och ta dig tid att
vara med en grupp i taget. Ovriga
grupper kanske kan arbeta med
nagon annan uppgift under tiden?
Ett coachande gruppsamtal
behdver en narvarande coach som
leder diskussionen.

fragor, fragor som inte &r ledande och som inte har nagot givet svar. “Hur, var, vem, och varfor ar
nyckelord for en coach”, sdger Ulla. ”Det kan kdnnas ovant att fraga utan att ge rad eller leda den du
coachar, men det ar ett forhallningssatt man kommer in i. Genom vagledning ska personen sjalv
hitta bade problemen och I6sningarna. Man far garna fragor som ar lite provocerande ocksa —
maénniskor kan behova ruskas om fér att komma ur sina invanda tankemonster.”

For ett antal ar sedan arbetade Ulla med 85 vanebilister i ett projekt dar deltagarna skulle vélja bort
bilen minst tre dagar i veckan. Ulla och hennes team coachade deltagarna. ”Jag stéllde mycket fragor
i stil med 'Du sager att du ska cykla tvd mil om dagen — hur ska du klara det nar det kdnns tungt? Hur

kan du behalla din motivation nar det regnat en vecka i strack?"
Genom att tanka igenom fragorna blev deltagarna mer medvetna
om sina egna drivkrafter och hinder”, berattar Ulla. Projektet pagick
under sex manader och deltagarna traffades regelbundet for att
prata om hur det gick for var och en. Tre ar efter projektet var det
fortfarande 95% av deltagarna som tog sig till jobbet utan bil minst
tre dagar i veckan, en vana som de hade lagt sig till med under
projektet.

Ett verktyg som coacher anvander ar “glassbumerangen”. Namnet
kommer fran en familj som sitter i bilen en varm sommardag.
Dottern vill ha glass, men pappan sager bestdmt nej. Stamningen i
bilen blir trakig. Efter en stund sager dottern "Pappa, jag vet att vi
inte far nagon glass — men OM vi skulle fatt glass, vilken glass skulle
det varit i sa fall?”. Glassbumerangen kan anvandas for att hjalpa
nagon att se forbi ett upplevt hinder: “Jag vet att du vill fa skjuts till
traningen, men OM du skulle 3ka pa nagot annat satt, hur skulle du
gbra da?”

"Det kravs mycket fingertoppskansla nar man jobbar med ett
coachande forhallningssatt” sager Ulla. "Det galler att kdnna
efter vad personen star, och fortsatta stélla féljdfragor pa allt
som verkar viktigt. Sjalva fragorna uppstar i motet under
coachningen.”

Coachning: infér starten

Du som larare ar en nyckelperson
for att motivera eleverna i arbetet
med resepolicyn. Du kan sjalv
forbereda dig genom att téanka
igenom féljande reflektionsfragor
innan ni kor igang. Skriv ner dina
svar och aterkom till dem efter att
projektet ar slut! Detta kan ocksa
vara ett satt att utvardera arbetet.

e Hur tror du det kommer
fungera for klassen att ta
fram och félja en
resepolicy?

e Var ligger mojligheterna i
projektet? For dig sjalv?
For klassen?

e Finns det nagra hinder
som kan gora att det blir
problem?

e Hur reser du sjalv till
arbetet? Pa3 fritiden?
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Resepolicy deod I: Basta Pardsatet

Viiklass har kommit fram till att de Idmpligaste fédrdsétten fér vardagsresor, i
prioriteringsordning, dr som féljer:

! Denna del av klassens resepolicy fylls i under Lektion 2.
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Re/s@foliog Aed 2: Villkor och umlm\'l'o\gz

Féljande undantag fran prioriteringsordningen gdller:

1. far anvandas nar
2. far anvandas nar
3. far anvandas nar
4. far anvandas nar
5 far anvandas nar
Exempel:
(1) B, far anvandas nar

awvstandet dr langre dn 5 kv eller om viagen dr farlig alt cykla:

% Denna del av klassens resepolicy fylls i under lektion 3.
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Rwsefoliog ded 3: Beslud om Rezsq?oliogs

Klass har idag enats om att félja
resepolicyn som beskrivs i del 1-2.

Namnunderskrifter:

3 Denna del av klassens resepolicy fylls i under lektion 3.
Sida 9



Klassens egen resepolicy

LQ«kHon E lM’\foa\uk‘Hon

Syftet med forsta lektionen ar att introducera eleverna till arbetet med klassens egen
resepolicy. De far en bakgrund till problematiken med resor och koldioxidutslapp och bérjar

fundera 6ver var de sjalva star.

Introduktion

Beratta kort om projektet Klassens egen resepolicy: vad syftet
ar, vad de kommer lara sig och vad resultatet kommer att bli.

e Vitar fram en egen resepolicy som beskriver hur vi
reser i vardagen, till skolan och till fritidsaktiviteter.

e Vara resor ar viktiga for att de paverkar var miljo,
héalsa och ekonomi.

Introducera dmnet genom en 10-15 min féreldsning om hur
transporter paverkar klimat och halsa. Denna kan gérna hallas
av en extern inbjuden foéreldsare, exempelvis kommunens
energi- och klimatradgivare. Aven om eleverna tidigare har
arbetat med klimatfragor kan det vara bra med en kort
repetition.

Varderingsovning: fyra horn

| fyra horn-6vningen anvands rummet ni befinner er i for att
svara pa en fraga. Varje horn representerar ett svar. Eleverna
lyssnar forst pa fragan och pa vilket svar respektive hérn
motsvarar. Det sista hornet ar alltid “annat svar”. Eleverna ska
sedan stélla sig i det hérnet dar de haller med mest, eller
"annat svar” om de tycker nagot helt annat.

Efter att alla forflyttat sig till det horn som de féredrar, be
nagra olika elever beratta varfor de valt som de gjort. Det kan
handa att ndgon angrar sig nar de far hora argument fran en
klasskamrat. Da ar det helt i sin ordning att flytta till ett annat
hérn — det finns ingen absolut tidsbegransning.

Forsok anteckna hur manga elever som ger varje svar. Da kan
ni aterkomma till detta under den avslutande lektionen, och
se om det har blivit nagra forandringar. Om ni har en extern
gast kanske hen kan leda 6vningen eller anteckna svaren.

1. Vadtror du ar det viktigaste nar manniskor
bestammer hur de vill resa?
a. Vaddet kostar
b. Hurlang tid det tar
c. Miljsn
d. Annatsvar

Kunskaper och férmagor

Denna 6vning passar till &mnena
biologi och geografi.
| 6vningen ingar:
e  Hur var livsstil paverkar
klimatet och miljon
o Kunskap om livsstilens
betydelse for hallbar
utveckling
e Forstaelse for hur val av
transportsatt paverkar
klimatet och samhallet

Mer information

Nagra lankar med tillforlitlig och
opartisk information géllande
transporter och miljo:

http://www.energimyndigheten.se/s
v/Hushall/Dina-resor/
Energimyndighetens tips till
privatpersoner kring resande.
http://www.trafikverket.se/Privat/M
ilio-och-halsa/

Trafikverkets information om
transporter, miljé och halsa.

http://www.miljoportalen.se/transp
ort

Forskning fran Chalmers och
Goteborgs universitet om
transporter och miljo.

2. |framtiden tror jag att manniskor kommer att resa mer med...

a. Bil
b. Flyg
c. Cykel
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d. Annatsvar

3. Om du fick bestdmma, vad skulle man satsa pa for att gora resor enklare och battre?

a. Cykelbanor
b. Battre vagar
c. Merjarnvag
d. Annatsvar

4. Hur tror du att manniskors hélsa paverkas av deras resvanor?

a. Intealls

b. Lite

c. Mycket

d. Annatsvar

Fylla i resetabellen

For att komma ihag hur de reser innan ni har gjort sin resepolicy,
ska nu eleverna fylla i en resetabell for sina resor en vanlig vecka.
Vi fokuserar har pa vardagsresor, som till exempel resorna till och
fran skolan, till och fran traning och resor som gors pa fritiden
efter skolan.

Eleverna ska i tabellen fylla i de resor som de gor varje vecka, hur
de gor dessa resor, och hur langa de ar.

Resetabellens syfte dr inte att ge underlag for en exakt utrakning,
utan att ge eleverna en 6versikt och majlighet till reflektion kring
sina resvanor.

Nar eleverna fyllt i resetabellen (kom ihag att skriva namn ocksa!),
samla in alla tabellerna och spara dem; ni ska anvdnda dem
senare under arbetet med klassens egen resepolicy.

Coachning: lektion 1

Exempel pa coachande fragor som
kan diskuteras i anslutning till
lektionen:

Hur kdnns det att vara med i
det har projektet? Vad
verkar roligt? Vad verkar
jobbigt?

Varfor ska vi ta fram en egen
resepolicy?

Nar aker du bil? Vilka
alternativ finns for dig i de
situationerna?

Titta pa den ifyllda
resetabellen och fundera
over: skulle nagot av kryssen
kunna flytta ett eller flera
steg uppat? Hur da?
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Resetabellen

Namn:
Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3
. OHar foljt OHar foljt | CIHar féljt
Resa Antal Hur jag. brt{kar resepolicy resepolicy resepolicy
km ta mig dit
Om du har anvént olika férdsdtt under
veckan, kryssa i det som du anviéint oftast.
]Ga 0G4 J0Ga ]Ga
CICykel CIcykel CIcykel CICykel
Till och fran skolan CIKollektivt COIKollektivt | CIKollektivt | CIKollektivt
COMoped COOMoped OMoped COMoped
il CIsil Osil CIBil
Fyll i de andra resor som du g6r varje vecka:
]Ga [0Ga J0Ga ]Ga
CICykel [CIcykel [CIcykel CICykel
OKollektivt OKollektivt | CIKollektivt | C1Kollektivt
COMoped OOMoped OMoped CdMoped
il CIsil OIsil CIBil
0Ga 0Ga OGa 0Ga
ClCykel Ocykel Ocykel Clcykel
CIKollektivt CIKollektivt | CIKollektivt | C1Kollektivt
COMoped OOMoped OMoped COMoped
il CIsil OIsil CIBil
]Ga 0Ga 0Ga ]Ga
ClcCykel Ocykel Ocykel Clcykel
CIKollektivt [IKollektivt | CIKollektivt | C1Kollektivt
COMoped COOMoped OMoped COMoped
Osil Osil Osil Osil
]Ga 0Ga J0Ga ]Ga
ClcCykel Ocykel Ocykel Clcykel
CIKollektivt [IKollektivt | CIKollektivt | C1Kollektivt
COMoped COOMoped OMoped COMoped
OIsil CIsil OIsil il

”Kollektivt” betyder att du anvinder kollektivtrafiken, det vill sdga Gker buss, tdg, spdrvagn

eller tunnelbana.
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Leokdion 2: Basta fardsattets

Lektionen Bdsta fdrdsdttet? ar en 6vning i vardagsmatematik. Med hjalp av en fardig
matteuppgift far eleverna rakna ut vilka effekter olika fardsatt har pd ekonomin, halsan och
miljon. De far sedan s&tta upp en prioriteringsordning bland fardsatten.

Férberedelser .
Kunskaper och formagor

Skriv ut bilagan till Lektion 2 och kopiera en till varje elev. L .
Denna 6vning passar till

Eleverna behover kladdpapper, penna och ev. minirdknare. De kan Siminane otk eah MERETETk

anvdnda sina datorer eller telefoner ocksa. L .
| 6vningen ingar:

Rikna e Vardagsmatematik

e Kunskap om energi och
olika drivmedels
energiinnehall och
effektivitet

e Forstaelse for hur olika
teknikval kan paverka
miljon och ekonomin.

e Delainelevernaigrupper om 3-4 personer som sitter
tillsammans runt ett bord.
Forklara att de nu ska rékna ut vad olika fardsatt har for
miljopaverkan, kostnader och halsoeffekter.

e Dela ut uppgiften sa att varje elev har varsitt papper.

e Instruera dem att |6sa uppgiften tillsammans i gruppen.

e Ge eleverna en stund pa sig att rdkna ut svaren pa fragorna i
uppgiften. Ga under tiden runt och st6tta de grupper som
behdver hjalp med utrakningen.

Nar eleverna har réknat ut uppgifterna, diskutera féljande fragor:

e Finns det ndgot annat som kostar pengar i varje alternativ an de kostnader som star med i
uppgiften?

e Om Peggy far skjuts till traningen, tror ni att det innebér en eller tva vandor med bilen?

e Forutom energiatgang, vad ar det for skillnad mellan till exempel, bensin och elektricitet, nar
det galler utslapp? (Fragor att lyfta hdr dr utsldpp av koldioxid fér olika drivmedel, pdminn
dem om skillnaden mellan férnyelsebara och fossila energikdllor.)

e Hur kommer det sig att det behovs olika mycket energi for
att resa samma stracka med olika fardsatt? (Skillnad i Viktigt!

effektivitet mellan olika typer av motorer och drivmedel.) Stotta eleverna i att viga

samman alla faktorer nar de
ordnar fardsatten. Miljo,
Ndsta del bestdr i rangordna fardsattet efter vilka de tycker ar bast ekonomi och hilsa ir alla
for miljon, hadlsan och ekonomin.

Beratta for eleverna att de, fortfarande i sina grupper, ska rangordna
bade langa och korta resor i den ordning som de tycker &r bra.

Prioritera

viktiga. Det ar ocksa moijligt
att eleverna tar in

ytterligare andra faktorer,
Tidsbegrédnsa uppgiften. Ungefar 15 minuter blir bra, men du kan 6ka det ir bara bra och visar att

eller minska beroende pa vad du tror gruppen behéver. Aevaie il G

fardsattens paverkan.
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Nar tiden gatt, be grupperna en efter en beréatta i vilken ordning de rangordnat fardsatten. Skriv upp
deras svar pa tavlan. Lat eleverna motivera ordningen.

Om koldioxidutslapp fran transporter

De exakta koldioxidutsldppen fran ett fardsatt beror av manga olika faktorer. Bilar varierar mycket i
bransleférbrukning och utslapp beroende pa bilens storlek, drivmedel, och motor, me n ocksa hur
bilen kors och vilket vader det ar ute.

Utslappen fran en liter bransle varierar med tillverkningsmetoden och utsldppen for en kilowattimme
el beror pa vilket kraftverk den kommer ifran. Oftast raknar man med medelvarden for exempelvis
svensk, nordisk eller europeisk elmix.

Om du som larare vill kan du utdka uppgiften till att omfatta utrakning pa koldioxidutslapp, och da
anvanda siffrorna i tabellen. Ni kan jamfora resultaten med den hallbara nivan av koldioxidutslapp: 1
ton per person och ar. Idag ligger medelsvensken pa ungefar 7 ton.

1 liter bensin 2670 g koldioxid
1 liter diesel 2970 g koldioxid
1 liter E85 1080 g koldioxid
1 kWh el 98 g koldioxid (nordisk elmix)

Kélla: http://www.miljofordon.se/miljo/sa-raknar-vi-miljopaverkan

For att gora det enkelt: Det dir alltid miljévdnligt att minska méngden energi som anvdinds, oavsett
var energin kommer ifran.

Enas

Nu ar det dags for klassen att enas om den prioriteringsordning for fardsatten som ska galla for
deras egen resepolicy. Lat eleverna demokratiskt diskutera fram en prioritering som alla kan sta
bakom.

Om oenighet rader angaende prioriteringen kan du i slutdnden |ata eleverna rosta individuellt om
vilken prioriteringsordning som ska galla i policyn. Detta &r inte idealiskt, men en sista mojlighet ifall
eleverna inte kan enas genom diskussion.

Det viktigt att alla elever upplever att det i slutdndan ar deras tankar och varderingar som styrt
resultatet i prioriteringsordningen.

Avsluta med att fylla i forsta delen i klassens resepolicy, Del 1: Bésta fédrdsdttet.
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Bilaga: Rakneuppyift lekdion 2

Peggy ska till fotbollstraningen som ligger 4 km bort. Hon har olika satt att ta sig dit: ga,
cykla, aka buss, aka moped eller fa skjuts med bil. Dessa olika fardsatt kraver olika mangd
energi, slapper ut olika mangd koldioxid, tar olika lang tid och kostar olika mycket.

| den har uppgiften ska ni rakna ut, fér varje fardsatt:

e Hur mycket energi i kilowattimmar (kWh) som gar at - avrunda till tva decimaler
e Vad det kostar i kronor per resa
e Om det finns nagot annat som kostar

Att ga tar 45 minuter och kraver 200 kcal energi eftersom Peggy arbetar med kroppen.
Att cykla tar 15 minuter och kraver 82 kcal energi eftersom Peggy arbetar med kroppen.

Att aka moped tar 10 minuter och kréver 0,08 liter bensin. Om det &r en elmoped kravs istallet 0,18
kWh el.

Att aka buss innebér forst 5 minuters promenad och kraver 22 kcal energi nar Peggy arbetar med
kroppen. Bussresan tar 10 minuter, och kraver 0,12 liter diesel per passagerare.

Att aka bil tar 5 minuter och kraver 0,31 liter bensin enkel resa. Peggys mamma aker hem igen
efterat.

Om bilen ar en etanolbil, krdver resan istéllet 0,34 liter E85.

Omvandling till kWh Kostnader

For att kunna jamféra mangden Bussresa 15 kr
energi som gar at till de olika 1 liter bensin | 16 kr
fardsatten, ska vi rakna om all

energi till kilowattimmar (kWh): 1liter E85 11kr

1 keal =0,00116 kWh 1kWhel Lkr
1liter bensin | =9,1 kWh | Att képa ett manadskort istdllet for
| enkelbiljetter pd bussen kostar 300 kr.
1 liter E85 =6,5 kWh
1 liter diesel =9,8 kWh ' .
Inkdpskostnader:
Cykel 2 000 kr
Moped, bensin | 15 000 kr
Moped, el 20 000 kr
Bil, bensin 150 000 kr
Bil, etanol 200 000 kr

Hur mdnga resor tror du man gér med
en cykel, moped eller bil?
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Bilaga: Facit lektion 2

Att ga kraver 0,23 kWh (200 kcal * 0,00116 kWh/kcal) och kostar 0 kr per resa.

Att cykla kraver 0,10 kWh (82 kcal * 0,00116 kWh/kcal) och kostar 0 kr per resa, men 2000 kr for att
kopa cykeln

Att aka moped kréaver 0,72 kWh (0,08 | bensin * 9,1 kWh/I) och kostar 1,28 kr per resa (0,08 1*16kr),
men 15 000 kr att kdpa.

Att aka elmoped kraver 0,18 kWh (star redan utskrivet) och kostar 0,18 kr. (0,18 kWh * 1 kr)

Att aka buss kraver 1,20 kWh (22 kcal * 0,00116 kWh/kcal + 0,12 | diesel*9,8 kWh/I) och kostar 15
kronor enkel resa, eller 300 kr for ett manadskort.

Att aka bil kréver 5,62 kWh (0,31 | bensin * 9,1 kWh/| * 2 (eftersom Peggys mamma aker hem igen
efterat)) och kostar 9,92 kr (10 kr) fér bensinen, men bilen kostar 150 000 kr att kdpa och man
behover dessutom betala skatt, férsakring, reparationer osv.

Att aka etanolbil kraver 4,48 kWh (0,34 | E85 * 6,5 kWh * 2 (eftersom Peggys mamma aker hem igen
efterat)) och kostar 7,48 kr (7 kr) for etanolen men bilen kostar 200 000 kr att képa och man
behover dessutom betala skatt, férsakring, reparationer osv.
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Leokdon 3: Beslut om Y%Q/Poliog

Under denna lektion ska eleverna komma fram till en fungerande resepolicy som de kan

anvanda i sitt vardagsliv.

Forberedelse

Kopiera eller maila ut en version av prioriteringen av fardsatt
som blev resultatet efter lektion 2: Basta fardsattet?, en till
varje elev.

Linje6vning

Inled med en linjedvning. En linjedvning ar ett satt att
visualisera hur alla individer i en grupp stéller sig till ett visst
pastaende (haller med, neutral, haller inte med) alternativt hur
de férhaller sig tillvarandra inom gruppen i en viss fraga, genom

Kunskaper och formagor

Denna 6vning passar till amnena
geografi och biologi.
| 6vningen ingar:

e Forstaelse for den egna
livsstilens betydelse for
klimat och milj6.

e Diskussion, férhandling och
samarbete.

att de stéller sig pa olika platser pa en tankt linje genom rummet. Exempel pa fraga i det forsta fallet
kan vara ”Jag tycker om chokladglass. Exempel i det andra fallet kan vara ”Stall er i den ordning ni ar
fodda pa aret, januari forst och december sist”. Kom ihag att visa pa vilket alternativ de olika
andarna av linjen representerar. Efter varje fraga, nar eleverna hittat ratt plats pa linjen, fraga nagra
elever hur de tankt nar de valde. Vilj elever som star pa olika platser pa linjen hur de tankt.

e Stdll eri den ordning som motsvarar hur langt ni har till skolan, sett i avstand.

e Stdll eri den ordning som motsvarar hur langt ni har till
skolan, sett i tid.

Diskussion
Dela in eleverna i grupper om tre eller fyra.

Dela ut listan med prioriteringsordningen till eleverna, eller be
dem 6ppna dokumentet pa sina datorer om du har skickat den
till dem i digitalt format.

| grupperna skall eleverna komma fram till:

o Narde, generellt sett, tycker det ar ok att anvanda ett
fardsatt som ligger langre ner i prioriteringsordningen. Till
exempel: “Det &r okej att aka bil om...” ”Man ska alltid
cykla om avstandet ar kortare an...”

e Tidsbegransa uppgiften, férslagsvis 5-8 minuter.

Nér tiden ar slut, be alla grupperna redovisa vilka undantag
fran prioriteringsordningen de kommit fram till. Skriv upp
undantagen pa tavlan eller pa datorn om du anvander
projektor.

Be nu eleverna gruppvis komma fram till:

e Om de kommer behdva byta fardsatt till och fran skolan
och/eller fritidsaktiviteter om de skall f6lja resepolicyn
med undantagen de kommit fram till.

e Om alla tycker att resepolicyn gar att félja. Om det inte gar,
vad behover dndras? Paminn eleverna om att projektet gar

Tips!

Ifall eleverna har svart att borja
diskutera vad for sorts undantag och
vilka villkor som bor galla for
resepolicyn, hjilp dem genom att stélla
6ppna fragor kring omstandigheter
som:

e Vad hander om man ar skadad
eller handikappad?

e Paverkar vadret eller arstiden
vilka fardsatt som gar att
anvanda?

e Hur langt ar det okej att ga?
Att cykla?

e Ardet viktigaste med avstand
eller hur lang tid resan tar?

Hjalp eleverna att utveckla sina
resonemang och hitta lampliga
alternativ. Till exempel: Bara fér att
det dr blasigt och kallt kanske man inte
mdste dka bil — det kanske dr bdttre att
ta bussen?
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ut pa att de ska anvanda mer energieffektiva fardsatt och pa sa vis minska koldioxidutsldppen.
e Sitt en tidsgrans for uppgiften, forslagsvis 5-8 minuter.

Nar tiden gatt ut, fraga om det var nagon grupp som kom fram till att policyn inte fungerar. Be
eleverna i gruppen forklara varfor.

Fraga sedan om de har ett forslag pa andring i resepolicyn. Anteckna pa Coachning: lektion 3

tavlan. Fortsatt och fraga om det finns fler forslag pa dndringar. Nu ar policyn antagen och
Fortsatt leda en 6ppen diskussion dar eleverna far ge forslag och testet kor igang. Diskutera
feedback pa hur de tycker policyn ska dndras, eller inte dndras. exempelvis:
Lat elever diskutera de invdandningar som kommit upp och om de ska e Vad innebar resepolicyn
féra in dem som villkor och undantag i resepolicyns Del 2: Villkor och for dig?
undantag. Alla eleverna skriver sist under att de har antagit resepolicyn, e Maste du dndra nagot i
i Del 3: Beslut om Resepolicy. dina resvanor for att
Obs! Fér att eleverna ska komma ihdg vad som géller enligt deras folja policyn?
resepolicy, dr det bra om de kan fa ett exemplar var av policyn antingen ® Harduférberett dig?
via mail eller kopierad i pappersform. I;.ur?har du forberett
ig?

Fyll i resetabellen en gang i veckan

Nu nér policyn dr antagen ska eleverna f6lja den i minst tre veckor. Pa en viss lektion en gang i
veckan, 13t eleverna goéra en sjalvskattning av sina resor under den gangna veckan med hjalp av
resetabellen som de fyllde i under lektion 1.

Samla in resetabellerna efter varje gang sa att de inte forsvinner mellan lektionstillfallena. Varje
vecka ska eleverna fylla i:

e Om de foljt resepolicyn denna vecka
e Om de gjort nagra férandringar fran deras vanliga resvanor, jamfor med det de fyllde i férsta
gangen.
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Lekdion 4: Uppfiljning ~ vesatbat

Det ar nu tre veckor sedan eleverna tog beslut om resepolicy. Den har lektionen behéver
inte utgora ett helt lektionspass, uppféljningen tar ungefar 30 minuter.

Ta med elevernas resetabeller, och borja med att Iata eleverna fylla i vecka 3 i tabellen.

Utvarderingen av arbetet gors i form av en fyra-hérn 6vning. Vissa av fragorna dr samma som under
Lektion 1. Om ni hade med en extern expert under Lektion 1 kan det vara en bra idé att ocksa bjuda
in samma person for att avsluta och f6lja upp arbetet.

5lj i i ?
1. Har du foéljt resepolicyn sedan vi beslutade om den? Coachning: lektion 4

a. Ja
b. Nistan Nu ar testet avslutat, men nagon
c. Nej kanske har hittat en ny vana.
d. Annatsvar Diskutera kring framtiden,
2. Har du rest som vanligt eller gjort ndgra férandringar? exempelvis:
a. Jag har cyklat mer e Har du foljt policyn som
b. Jaghar promenerat mer du bestamde? Om inte —
c. Jag har akt mer kollektivt varfor? Skulle du vilja géra
d. Annatsvar nagot annorlunda om du
3. Vad, tror du, ar det som ar viktigast ndr manniskor bestammer gjorde testet igen?
hur de vill resa? e Vad har det gett dig att
a. Vad det kostar arbeta med resepolicyn?
b. Hurlang tid det tar Vad har varit bra och
c. Miljon mindre bra?
d. Annatsvar e Hur blir det framéver?
4. Tror du att information kan paverka hur méanniskor viljer att Kommer du fortsatta folja
resa? resepolicyn? Varfor eller
a. Ja varfér inte?
b. Delvis
c. Nej

d. Annatsvar
5. Tror du att resvanor paverkar manniskors halsa?
a. Ja
b. Delvis
c. Nej
d. Annatsvar

Diskutera: Forandrades klassens svar fran forsta lektionen till nu? P3 vilket satt? Varfor? Jamfor med
anteckningarna och elevernas egna minnen fran den inledande fyra hérn-6vningen.

Avsluta med att prata om Ovriga tankar eleverna har kring arbetet med sin egen resepolicy.
Coachningsfragorna i rutan kan vara ett stod for samtalet dven om ni inte har jobbat med coachning
generellt.
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Etvanppgifier: Oversikt

Samhallskunskap: Skriv en motion

En 6vning som later eleverna arbeta pa forslag till hur man ska gora det mer lockande att resa
miljévanligt. Eleverna maste sjalva formulera och presentera ett férslag skrivet enligt en mall fér en
motion.

Idrott och halsa: Vardagsmotion

Arbete dar eleverna far lasa texter om dmnet vardagsmotion och hur det paverkar hélsan. Texterna
ar korta och enkla att forsta, men ar forenklade sammanfattningar av riktiga forskningsartiklar.
Eleverna far ta stallning till vad som star och jamfora det med vad de tycker och ténker sjalva.
Ovning som ger méjlighet till reflektion och samtal kring livsstilens betydelse for fysisk och mental
halsa.

Matematik: Langa resor

Klassens egen resepolicy omfattar bara vardagsresor. | denna matematikovning far eleverna gora en
svarare och mer omfattande utrdkning pa utslapp, fardsatt och jamféra dessa med varandra.

Ovningen ger méjlighet att trana vardagsmatematik och anvinda modeller och fakta for att |6sa
matematiska problem. Eleverna far kunskap om mattenheter som anvands vardagligt for att, till
exempel, forklara en produkts eller en resas miljopaverkan.
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so\mki\“skunsknpz Skriv en motion

Den har 6vningen gar ut pa att eleverna ska fa prova att formulera ett eget forslag pa hur

man kan forbattra miljon genom att paverka hur manniskor reser.

Forberedelser

Kopiera en mall pa en motion sa att varje elev har varsin.

Genomfdrande

Dela in eleverna i grupper om tre-fyra personer.

Beratta att de den hér lektionen ska arbeta som politiker i ett trafikutskott. Deras uppgift ar att ta
fram ett forslag som ska géra det mer lockande for manniskor att resa pa ett miljévanligt vis. De kan

anvanda olika satt for att paverka méanniskors beteende, till exempel:

e Kollektivtrafiken

o Trafikregler (till exempel hastighetsgranser och 6vergangstallen)
e Skatter och avgifter

o Infrastruktur (till exempel gang- och cykelvagar)

e Frdaga om de har fler férslag pG vad man kan géra

Dela ut mallen fér motionen.

Forklara vad en motion ar. Det ar ett forslag pa beslut som man rostar
om i riksdagen, fullméaktige (om det ror sig om regional eller kommunal
politik) eller en forening. Alla motioner skrivs i samma form enligt
mallen som eleverna har fatt ut.

Beréatta att de ska formulera ett forslag pa ett beslut. For att forslaget
ska ha storre chans att ga igenom behdver de vara tydliga med vad det
ar de vill uppna, och hur det kommer paverka manniskors beteende.

Eleverna har 30 minuter pa sig att skriva ner sina idéer. Pdminn dem om
att férslaget ska handla om att géra det ldttare och mer lockande fér
mdnniskor att resa miljévénligt.

Nar tiden har gatt ut far de prova att redovisa forslaget for resten av
klassen. De andra kan stalla fragor kring hur de har tankt kring specifika
punkter i motionen.

Avsluta med en kortare reflektion kring uppgiften:

e Vad har nilart er idag?

Tips!
Blev motionerna bra? Ar alla

overens? Skicka in en eller flera
motioner till kommunen!

I manga kommuner kan man
lamna medborgarférslag direkt
till kommunfullmaktige. Annars
kan man till exempel kontakta
en politiker och fraga hur man
ska ga tillvaga. Kolla upp hur
det fungerar i er kommun!

e Vad tror ni, utifran det har arbetet, dr det basta sattet att paverka hur méanniskor reser?
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Bilaga: Motionsmall

Rubrik till motionen:

Bakgrund:

Den hdr texten ska berditta om vilket problem ert férslag IGser, varfor ni tycker ert férslag ér bra, och
vilka effekter ni tror att det skulle fd.

Beslutsforslag:

Hdr skriver ni vad ni vill férdndra. Skriv i punktform. Till exempel: ” ¢ Att man ska fa bidrag till
cykelkép om man bor ndra skolan” ” » Att det ska bli férbjudet att kéra bil inne i stan” Ni kan ha flera
punkter med i ert forslag, eller bara en.

Underskrifter

Namn pa er som skrivit motionen
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lAvot och Halsa: \/o\rh\gsmo-l-ion

I den héar 6vningen far eleverna ldsa sammanfattningar av fem vetenskapliga studier pa
temat halsa och vardagsmotion. Syftet med 6vningen ar att 6ka kunskapen om nagra
faktorer som paverkar halsan.

Férberedelser
Kopiera sa manga exemplar av texterna i bilagan sa att eleverna far en text var.

Kopiera tillrackligt manga exemplar av “Fragor om halsa och motion” sa att elevgrupper om fem far
varsitt exemplar.

Genomfdrande

Berétta att eleverna kommer fa texter som handlar om forskning kring vardagsmotion. Det finns
manga forestallningar om vad som &r bra och daligt for halsan. | de har texterna far de fakta som
baseras pa vetenskapliga studier om motion. Det finns fem olika texter.

Dela in eleverna i grupper om fem dér varje elev far varsin text. Om nagon grupp blir mer dn fem sa
far tva personer ha samma text.

Eleverna ska forst lasa texten, sedan ska de kort beratta vad deras text handlar om for de andra i
gruppen. Sen ska gruppen tillsammans diskutera féljande fragor, grundat pa det de last i texterna:

e Ardet farligt att sitta still och se pa film, spela spel eller I3sa?

e Hur kan idrott i skolan paverka elevers skolresultat i andra amnen?

e Vad finns det for forklaringar till att farre unga cyklar och gar till skolan idag &n innan?
e Vilka fordelar finns med att motionera lagom mycket?

e Maste all motion innebara att man sportar, eller finns det andra former av motion?

Nar eleverna har diskuterat fardigt ska grupperna gemensamt presentera svaren pa fragorna. Det
finns inga exakta ratt eller fel svar har, men det &r viktigt att eleverna utgar framst ifran
informationen i texterna. De &r dock fria att tolka informationen utifran sina egna erfarenheter.

Nar alla grupperna har redovisat vilka svar de kom fram till, ha en kort utvardering av dvningen:

e Vad har ni lart er idag?
e Vad tror ni, utifran den har uppgiften, ar det viktigaste for att ma bra fysiskt och psykiskt?
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Bi‘a\gd\: Fﬂ"\gor om halsa och motion

Ar det farligt att sitta still och se pa film, spela spel eller lisa?

Hur kan idrott i skolan paverka elevers skolresultat i andra @mnen?

Vad finns det fér forklaringar till att farre unga cyklar och gar till skolan idag én innan?
Vilka fordelar finns med att motionera lagom mycket?

Maste all motion innebé&ra att man sportar, eller finns det andra former av motion?
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Bilaga: Tescter om halsa och motion

Motion och psykologiskt valbefinnande

Finska forskare undrade om man mar battre psykiskt ifall man ror pa sig. De gjorde en studie med
3 500 personer fran hela Finland for att undersoka i fall det finns ett samband mellan motion och
psykologiskt valbefinnande. Forskarna fragade deltagarna om hur ofta de motionerade och lat dem
genomga ett antal psykologiska test, som matte till exempel depression, ilska och stressnivaer.

Resultaten visar att personer som motionerar minst tva till tre ganger i veckan mar mycket battre
psykiskt an personer som tranar sallan eller inte alls. Bland annat lider de av farre depressioner, har
mindre undertryckt ilska och ar mindre stressade. Personer som tranar minst tva ganger i veckan
kdnde sig ocksa allméant friskare an de som trénade mer séllan. De fysiskt aktiva kdnde sig dessutom
mer inkluderade i samhallet och hade en starkare kdnsla av sammanhang.

Forskarna sager daremot att det inte ar helt sakert att det &r motionen som gér att manniskor mar
battre. Det skulle kunna vara sa att personer som mar bra psykiskt ocksa motionerar mer! Forskarna
tror dock att det &r motionen som ger effekten, eftersom det finns annan forskning som pekar pa
det.

Kalla:

Physical Exercise and Psychological Well-Being: A Population Study in Finland
Peter Hassmén, Nathalie Koivula, Antti Uutela

Preventive Medicine, Volume 30, Issue 1, January 2000
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Aktiv skoltransport, fysisk aktivitet och kroppsvikt hos barn och ungdomar

En kanadensisk grupp forskare ville undersoka om ungdomar som cyklade eller gick till skolan var
friskare och mer fysiskt aktiva an andra ungdomar.

For att gora detta sokte forskarna i databaser med tidigare forskningsartiklar. De s6kte pa ett antal
ord exempelvis skola, transporter, halsa, fysisk aktivitet, cykling i olika kombinationer. Nar forskarna
hade sokt fardigt hade de hela 124 rapporter som hade att géra med skoltransporter eller ungas
hélsa att ga igenom. Till slut valde forskarna ut 13 rapporter for att fa fram sina resultat.

Resultaten visar att barn och ungdomar som gar eller cyklar till skolan ar mer fysiskt aktiva &n barn
som far skjuts dven i dvrigt. De barn och unga som gar eller cyklar till skolan gjorde ocksa av med
betydligt fler kalorier per dag. Forskarna kunde daremot inte vara sakra pa att unga som cyklar eller
gar till skolan har mindre problem med 6vervikt &n de som inte gor det. Daremot tror de att unga
som tar sig till skolan pa ett aktivt satt kan ha mindre problem med 6vervikt nar de blir aldre.
Nagonting som forskarna ocksa tycker &r viktigt ar att de ungdomar som tar sig till skolan genom att
ga eller cykla inte heller orsakar nagra utslapp som ar skadliga for miljén.

Kalla:

Active school transport, physical activity levels and body weight of children and youth: A systematic
review

Guy E.J. Faulkner, Ron N. Buliung, Parminder K. Flora, Caroline Fusco

Preventive Medicine, Volume 48, Issue 1, January 2009
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Halsoframjande fysisk aktivitet och stillasittande hos barn och unga

Genom att sammanstélla manga tidigare forskningsstudier har brittiska forskare kommit fram till att
unga som ror pa sig mar battre an de som inte gor det, bade psykiskt och fysiskt. Aktiva ungdomar
far battre sjalvfortroende och drabbas mer séllan av depressioner. Risken for 6vervikt, diabetes och
andra sjukdomar ar mindre fér unga som ror sig tillrackligt och det ar ocksa mindre risk for aktiva
ungdomar att fa manga av dessa sjukdomar nér de blir vuxna.

| hogstadiealdern blir de flesta ungdomar mindre aktiva @n de var som sma, sarskilt flickor.

Manga tror att sociala medier, datorspel, TV och annan modern underhallning gér unga mer och mer
stillasittande, men forskningen visar att detta ar fel. Faktum &r att ungdomar mellan 11-17 ar
spenderar ungefar lika mycket tid pa mediekonsumtion ungdomar pa 1950-talet gjorde. Skillnaden
ar att de overgatt fran vinylskivor, radio och serietidningar till modernare alternativ.

Daremot har ungdomars satt att transportera sig forandrats mycket. Barn och unga cyklar och gar
allt mindre, vare sig det ar till skolan, idrottstréaningar, musiklektioner eller annat. Detta beror pa att
samhallet blir allt mer anpassat for bilar, det ar svart for ungdomarna att ta sig dit de behdéver utan
att antingen &ka bil eller anvanda kollektivtrafik. Manga féréldrar slapper ocksa ogérna ut sina barn i
trafiken. Det ar viktigt att det finns bra och sdkra vagar for unga att ta sig till skolor och andra viktiga
platser utan att behdva bli skjutsade eller ta bussen.

Ofta vill ungdomarna sjélva trdna, men det maste finnas tillgang till bra platser att géra det pa. Det
kan vara idrottshallar, orienteringsslingor, simhallar eller annat. Nagot annat som forskarna visat ar
viktigt for att ungdomar ska kunna tréna ar att de far bra mat. En hélsosam diet hjalper unga att orka
och kunna trana bra och rora sig mer.

Ett hinder som manga unga kdnner &r att de inte tror sig vara tillrdckligt duktiga pa sporter eller
annat for att det ska finnas ndgon podng i att géra det. Darfor ar det viktigt att det finns ett bra
utbud av olika aktiviteter sa att alla kan hitta ndgonting som passar dem, men ocksa att de forstar
hur viktigt det ar att tréna nar de ar unga.

Kalla:

Health-enhancing physical activity and sedentary behaviour in children and adolescents
Stuart JH Biddle, Trish Gorely, David J Stensel

Journal of Sports Sciences, Volume 22, Issue 8, 2004

Sida 27



Klassens egen resepolicy

Motorik och skolresultat hos barn som far idrottslektioner varje dag

En grupp svenska forskare var intresserade av hur fysisk aktivitet paverkade skolresultat. For att
undersoka detta foljde de alla elever i en svensk skola, fran att de var 7-9 ar gamla, tills de lamnade
hogstadiet. Eleverna delades in i tva grupper. Den férsta gruppen fick ha idrottslektioner varje dag,
medan den andra gruppen hade tva lektioner i veckan, vilket ar vad de flesta svenska elever far.

Forskarna matte elevernas resultat i svenska, engelska och matematik. De var ocksa intresserade av
om elevernas motorik skulle forbattras, det vill sdga om de skulle bli battre pa att réra sig och
anvanda kroppen till att exempelvis springa, hoppa, eller pilla med smasaker. Darfér matte de dven
elevernas motorik. Elever i gruppen med fler idrottslektioner som hade problem med sin motorik
fick extrahjalp.

Redan andra aret kunde forskarna se tydliga skillnader mellan elevernas resultat. Motoriken och
skolresultaten bland eleverna som hade fler idrottslektioner 6kade. Bade flickor och pojkar fick
forbattrad motorik. Nar eleverna gick ut nian hade 97% av eleverna som haft idrottslektioner varje
dag gymnasiebehorighet, jamfort med 89% bland dem bara som fatt tva lektioner i veckan.
Pojkarna fick den storsta forbattringen i sina skolresultat. Bland flickor gick det inte att se nagon
storre forandring. Forskarna visade ocksa att elever med battre motorik nar battre skolresultat.

Studien visar att extra idrottslektioner i skolan skulle hjdlpa manga elever.

Kalla:

Motor skills and school performance in children with daily physical education in school — a 9-year
intervention study

Ericsson, I. and Karlsson, M. K. (2012)

Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports. doi: 10.1111/j.1600-0838.2012.01458.x
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Dédlighet och fysisk aktivitet

| Danmark deltog 6ver 30 000 manniskor i en undersdkning for att se om de som dr mer fysiskt aktiva
lever langre.

Deltagarna fick svara pa fragor om hur mycket de rérde sig pa fritiden, om de hade ett fysiskt
kréavande arbete, om de tranade och om de cyklade till jobbet. De berédttade ocksa om de rokte och
hur Iang utbildning de hade, eftersom det tidigare har visat sig paverka livslangden (icke-rékare med
hog utbildning lever langre). Forskarna gjorde ocksa halsokontroller pa alla deltagarna, och matte
bland annat kolesterol och blodtryck. Forskarna féljde sedan deltagarna i genomsnitt 14,5 ar och sag
hur manga som dog under den perioden.

Resultaten visade tydligt att man och kvinnor i alla aldrar [6per mindre risk att dé om de ar fysiskt
aktiva, oberoende av andra faktorer som utbildningsniva och rékning. Redan deltagare som rorde sig
lite hade betydligt lagre risk for att d6 an dem som inte rorde sig alls. Deltagarna som holl pa med
nagon typ av sport hade bara hélften sa stor risk att d6 som de deltagare som rérde pa sig mycket
eller ganska mycket, men inte sportade. Ett annat intressant resultat var att de som tog sig aktivt till
jobbet klarade sig mycket battre an de som inte gjorde det. De som cyklade till jobbet hade 40%
lagre risk att do an de som inte cyklade till jobbet, oavsett hur mycket de rérde sig i Gvrigt.

Kalla:

All-Cause Mortality Associated With Physical Activity During Leisure Time, Work, Sports, and Cycling
to Work

Andersen L, Schnohr P, Schroll M, Hein H.

Arch Intern Med., Volume 160, June 2000
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Matematik: Langa vesor

Forberedelser
Skriv ut bilagan “"Rakneuppgift langa resor” och kopiera en till varje elev.

Eleverna behdver kladdpapper, penna och ev. miniraknare. De kan anvénda sina datorer eller
telefoner ocksd.

Rdkna

Dela in eleverna i grupper om 3-4 personer som sitter tillsammans runt ett bord.
Forklara att de nu ska rdakna ut vad olika fardsatt har for miljopaverkan och kostnader.

Dela ut uppgiften sa att varje elev har varsitt papper. Instruera dem att 16sa uppgiften tillsammans i
gruppen.

Ge eleverna en stund pa sig att rdkna ut svaren pa fragorna i uppgiften. Ga under tiden runt och
stotta de grupper som behdver hjalp med utrakningen. Satt en tidsgrans for uppgiftens utférande,
anpassa tiden beroende pa gruppens storlek och arskurs.

Medan eleverna arbetar; hjalp grupper som har svart att komma igang eller som stoter pa problemi
arbetet. Hjdlp dem bara med rakneuppgiften, lamna diskussionen kring resultatet till efterat.

Nar tiden har gatt ut, valj en grupp som far presentera sin rangordning pa den forsta punkten.
(Rangordning fran snabbaste till Iingsammaste alternativet.) Be dem aven forklara hur de raknade
ut svaret. Om svaret eller utrékningarna inte stdmmer, hjdlp eleverna att komma fram till rétt svar.

Ga vidare med de andra fragorna och gér samma sak dar, men ge fragan till olika grupper.

Till sist, 1at eleverna fundera och diskutera kring uppgiften de just gjort. Nagra fragor att diskutera
kring:
e Enlangsiktigt hallbar niva for koldioxidutsldpp ligger runt 1 ton per person och &r. Ar den
koldioxid Mira slapper ut pa vagen till motet en stor eller liten del av det?
e Kan Mira valja nagot annat an taxi till och fran flygplatsen? Hur skulle det paverka kostnaden
och koldioxidutslappen fran resan?
e Aralla alternativen rimliga, om Mira ska &ka fram och tillbaka till Stockholm &ver dagen? Nar
behdver hen dka och nar kommer hen hem?
e Hur ska Mira vdlja, och varfér?

Sida 30



Klassens egen resepolicy

Bilaga: Rakneuppgift linga resor

Mira bor i Goteborg och ska aka till Stockholm pa ett méte med jobbet. Hen kan vélja mellan att dka tag, kora bensinbil, kora etanolbil, eller flyga.

For varje alternativ, berakna:

o Hur mycket kostar resan?
e Vilken dr Miras medelhastighet under hela resan? Rikna med att strackan ar 48 mil.
e Hur manga kilogram koldioxid sldpper hen ut?

Rangordna alternativen i tre listor: fran snabbast till lingsammast; fran billigast till dyrast; och fran lagst utslapp till hégst utslapp.

Fardsatt

Tid

Strackor

Kostnad

Energiatgang

Koldioxidutslapp

Tag

Flyg

Etanolbil

Bensinbil

3h pa taget.
15 min sparvagn till
stationen

15 min tunnelbana till
motet.

1h pa flyget.

1h pa flygplatsen for
incheckning.

20 min taxi i Goteborg
40 min taxi i Stockholm.

4h 40min kortid, 20 min
paus pa vagen.

4h 40min kortid, 20 min
paus pa vagen

Sparvagn i Goteborg: 3 km
Tag Goteborg - Stockholm: 48
mil

T-bana i Stockholm: 4 km

Taxi i Goteborg: 25 km

Flyg Goteborg - Stockholm: 48
mil
Taxi i Stockholm: 45 km

48 mil

48 mil

Tagbiljett: 800 kr.
Sparvagns-biljett: 21 kr.
Biljett for T-bana: 21 kr.

Flygbiljett: 800 kr.
Taxi i Goteborg: 300 kr.

Taxi i Stockholm: 400 kr.

11 kr/liter

16 kr/liter

Tag: 0,07 kWh per person
och km.

Sparvagn och T-bana: 0,085

kWh per person och km.

Flyg: 0,6 kWh per person
och km.

Taxi: se etanolbil.

0,85 liter etanol/mil

0,78 liter bensin/mil

0,098 kgCO2/kWh el

Flyg: 0,171 kg CO2 per
person och km.

Taxi: se etanolbil.

1,08 kgCO2/liter etanol

2,66 kgCO2/liter bensin
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Bilaga: Facit langa resor
B - <

Tag 3h 30 min = 800+21+21=842kr 480km/3,5h= Tag: 0,098 kgCO2/kWh el * 0,07 kWh/perskm * 480 km = 3,29 kg
3,5h 137 km/h T-bana & sparvagn: 0,098 kgCO2/kWh * 0,085 kWh/perskm * (3 km + 4 km) = 0,0583 kg
Totalt: 3,29 + 0,0583 = 3,35 kg
Flyg lh+1h+20 800+ 300 +400 = 480 km /3h =160 Flyg: 171 g/perskm * 480 km =82 020 g = 82 kg
min + 40 min 1500 kr km/h Taxi: (0,25 + 0,45 mil) * 0,85 I/mil * 1,08 kg/| = 0,64 kg
=3h Totalt: 82 + 0,64 = 82,6 kg
Etanolbil 4h 40min + 11 kr/1 * 0,85 I/mil * 480 km / 5h =96 1,08 kgCO2/I * 0,85 I/mil * 48 mil = 44,1 kg

20min=5h 48 mil = 449 kr* km/h
Bensinbil 4h 40min + 15,70 kr/l * 0,78 |/mil 480 km /5h =96 2,66 kgCO2/1 * 0,78 | /mil * 48 mil =99,6 kg
20min=5h  * 48 mil =599 kr’ km/h

* Har har vi bara riknat med branslekostnaden for bilarna, vilket blir 12,5 kr/mil f6r bensinbilen och 9,4 kr/mil fér etanolbilen. Det ar egentligen bara en del av
kostnaden: Skatteverket raknar med att milkostnaden for en bil &r 18,50 kr. Den verkliga kostnaden inklusive viardeminskning kan ligga runt 30 kr/mil. Vad blir
kostnaden for Stockholmsresan med dessa siffror?
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