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Par so paketi

ST Iideru resursu pakete ir paredzéta projektu vaditajiem. Taja ir lsuma izklastits, ka personalizétas
celojumu planoSanas (PTP) projekta varétu iesaistit brivpratigos (jeb ,liderus”) un kads varétu bat vinu
ieguldijums, ka arT sniegts ieskats $adu brivpratigo atlasé un darbibas, ko vini varétu veikt. STs paketes
1. pielikuma ir arT ietverts kontrolsaraksts, ko var izmantot, lai tiktu aptverta visa lideriem paredzéta
informacija.

Citi resursi

ST pakete ir dala no dokumentu kopuma, kas izstradats projekta “Personalizéta celojumu plano$ana
ritenbraucéjiem (PTP-Cycle)” un kas ietver $adus dokumentus:

e planoSanas celvedis — plasaka informacija par PTP projekta darbibas jomas noteikSanas un
sagatavo$anas darbu posmu;

e IstenoSanas veidne — siki izstradata veidne PTP projekta planosanai;

e TstenoSanas kontrolsaraksts — vienkar$s kontrolsaraksts projekta darbibas jomas noteikSanas
un sagatavo$anas darbu posmam;

o metodika — pamatnostadnes par to, ka izstradat un 1stenot PTP projektu darbavieta, augstskola
vai dzivojama vidg;

e apmacibas rokasgramata — ka sniegt labus parvietoSanas padomus projekta TstenoSanaslaika.

Sie resursi bez maksas ir pieejami vietné www.ptpcycle-europe.eu.

Kas ir lideri?

Lideri ir izraudziti brivpratigie, kuri palidz un sniedz atbalstu PTP projekta TstenoSana. Vinus var atlasit
stratégiski vai no projekta mérka teritorijas vai vietas. Lideriem japiemtt $adam Tpasibam:

- aizrautiba un entuziasms projekta mérku sasniegSana, piem., veselibas veicinasana, vides
ieguvumu radiSana, socialaja kohézija u. c.;
- zinasanas par projekta mérka teritoriju vai mérkauditoriju;
- viniem jabut ilgtspéjigu parvietosanas veidu regulariem izmantotajiem (kajamgajéjiem,
ritenbraucéjiem, sabiedriska transporta lietotajiem).
Lideri var panakt |oti batisku ietekmi, lai PTP projekts bltu veiksmigs jebkura vidé — vai ta batu vietéja
sabiedriba, augstskolas vai darbavietas. Vinu Tpasais ieguldijums izpauzas $adi:
- viniir paraugs citiem, jo vini iedrosina un iedvesmo;
- vini parada, ka ir iespéjams ieviest parmainas parvieto$anas paradumos;

- vini var sniegt tieSu atbalstu cilvékiem, kuri vélas izméginat alternativu parvietoSanas veidu.
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PTP-Cycle projekta istenoSanas pirmaja posma isteno$anas partneri piesaistija liderus dazadu
uzdevumu veik§anai, proti, llderiem bija javeic populariz€Sanas pasakumi vieté€ja méroga, jasniedz
palidziba parvietoSanas konsultantu (PK) apmaciba un faktiski pasiem jasniedz parvietosanas
konsultacijas.

Lideru uzdevums

Lideri ne tikai sniedz tieSu atbalstu projekta TstenosSana, bet arT vairo spéju mérka teritorija vai vieta
turpinat aktivitates art péc projekta beigam, tadéjadi nodrosinot projekta péctecibu.

Nakamaja iedala ir apltkoti divi lideru veidi:
- Ideri—atbalstitaji;

- hderi-lidzgaitnieki.

Lideri—atbalstitaji

Lideri—atbalstitaji var sniegt ieguldijumu projekta, izmantojot savas zinasanas par vienu vai vairakam
ilgtspéjigas parvietoSanas izmantoSanas jomam, vai art vini var bat zinoSi vietéja transporta jautajumos
vai var runat ar cilvékiem un iedvesmot vinus par projekta mérkiem.

Vini var bat, pieméram, labi zinami vietéjas sabiedribas parstaviji, vietéjie politiki vai profesionalas
organizacijas, kuru darbiba saistita ar ilgtspéjigu parvietoSanos. Dazos gadijumos vini var bat pat
vietéjas slavenibas.

Atlase

Liderus—atbalstitajus var izvéléties projekta partneribu veidoSanas ietvaros vai ar esoSo sakaru
starpniecibu. leprieks veicot nelielu izpéti, ir noderigi sazinaties ar organizacijam un politikiem, kuri
iepriek$ paudusi atbalstu projekta vértibam, lai isuma informé&tu vinus un iesaistitu projekta. Art vietéjie
ritenbrauk$anas/aktivas atpitas pre€u mazumtirgotaji var bat lieliski atbalstitaji.

Darbibas

Lideri—atbalstitaji parasti iesaistas projekta popularizé$ana, ta izstradé vai palidz citos projekta
IstenoSanas jautajumos. Dazi pieméri:

- Ideri var izmantot savas zinasanas par vietéjo apkaimi (problémam, piedavatajiem
pakalpojumiem, iestadém utt.) parvietoSanas informacijas materialu izstradé, atvieglot piemérota
biroja atrasanu darbam uz vietas vai apzinat iespéjamos PK atlases avotus;

- Iideri var izmantot savu atpazistamibu vai sakarus, lai ietekmétu vietéjas ieinteresétas personas
un veicinatu informétibu, ka arT atbalstit projektu un pieskirt tam identitati;
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- Iideri var sniegt profesionalu padomu PK vinu apmacibas laika, radot vinos pasparliecinatibu
runat par vislabakajam vietéjam ilgtspéjigas parvietosanas iesp&jam un to sniegtajiem
ieguvumiem;

- Iideri var popularizét projektu ta mérka teritorija vai vietd — izvietot reklamplakatus, piegadat
skrejlapas.
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Piemeérs: Riga (Latvija)

PTP-Cycle projekta Riga savas zinasanas un pieredzi ieguldija Viesturs Silenieks —
Latvijas Ritenbraucéju apvienibas valdes loceklis un Celu satiksmes drosibas
padomes loceklis.

Viesturs bija viens no PTP-Cycle projekta veicinatajiem un popularizétajiem vietéja
sabiedriba. Vins vadija iknedé|as radioraidijumu un izmantoja savu amatu, lai
ietekmétu citus vietéjas politikas veidotajus.

Vin$ art sniedza |oti noderigus padomus projekta parvietoSanas konsultantu
apmaciba, stastot par ritenbrauksanas radttajiem ieguvumiem un par to, ka parvarét
problémas.
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Lideri—-lidzgaitnieki

Lideri—ltdzgaitnieki ir brivpratigie no vietéjas sabiedribas, darbavietas vai augstskolas, kuri jau regulari
izmanto ilgtspéjigu transportu un var dalities sakotnéja pieredzé un sniegt padomus cilvékiem, kuri
apsver iespé&ju maintt savus parvietoSanas paradumus.

Atlase

Sos Iderus var atlasTt, kad notiek pastiprinata informésana par projektu, pieméram, péc projekta
reklamésanas socialo plassazinas lidzek|u kanalos.

Alternativi vinus var apzinat arT iesaistiSanas pamatposma un atlasit tieSi no projekta mérkauditorijas.
Turpmak aprakstiti dazadi pieméri par to, no kadas vides var piesaistit $os liderus.

Dzivojama vide
- Ja, veicot sarunu pie majas durvim, PK redz, ka respondentam patik braukt ar riteni, vin$ var
vaicat, vai respondents vélétos palidzét arT citiem izméginat $adu parvieto$anas veidu.

Augstskolas

- Studenti vai ar projekta tematiku saistita studiju virziena (piem., veseliba, apkartéja vide)
macibspéki u. c.
- Ritenbrauk$anas klubu vai vides aktivistu parstaviji.

Darbavietas

- Par mobilitati atbildigais darbinieks vai parvieto§anas planoSanas koordinators.
- Darbinieks, kur$ ir aizrautigs ritenbraucéjs, kajamgajéjs vai ilgtspé&jigu parvietoSanas veidu
atbalstitajs.

Darbibas

Kad brivpratigie ir apzinati, svarigi ir nekavéjoties apstiprinat vinpu uzdevumus un atbildibas jomas, lai
vini nezaudétu interesi. Tadéjadi tiks nodrosinata skaidriba par darbibam, kuras vini tiks iesaisttti
(ieskaitot attiecigu apmacibu), un par to, ka notiks vinu darba parvaldiba. Dazi lideru darbibu pieméri:

dalas sava pieredze, uzstajoties kada pasakuma vai prezentacija;
- sniedz padomus par ritenu apkopi;
- piedava braucienus ar riteni vai pargajienus specialista pavadiba;

- parvalda projektam veltitos socialo plassazinas lldzek|u kanalus, ka arT atbild uz mérkauditorijas
jautajumiem un ieteikumiem;

- palidz lomu spélé PK apmaciba vai sniedz bitiskakos padomus par parvieto$anos. Sis paketes
2. pielikuma ir ietvertas dazas faktu lapas par ieSanas kajam un ritenbrauk$anas raditajiem
ieguvumiem, kuras izstradatas PTP-Cycle projekta gaita un kuras var izmantot [ideri.
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Piemérs: Antverpene (Belgija)

PTP-Cycle projekts Antverpené tiek Tstenots darbavietas, un ta ietvaros ir
izdevies veiksmigi piesaistit attiecigo darbavietu mobilitates specialistus lidera
uzdevumu veik$anai.

Vispirms [ideris nosita darbiniekiem ievada e-pastu, kura iepazistina ar
projektu. Ir pieradijies, ka ta ir efektiva metode cilvéku iesaistiSanai, jo iniciativa
nak no koléda (Iidzgaitnieka), nevis vadibas.

Lideris palidz PK apmaciba, vadot lomu spéles un sniedzot iespéju PK praktizét
sarunu prasmes.

Projekta gaita un péc tam lideris darbojas ka kontaktpersona, pie kuras
darbinieki var vérsties jautajumu gadijuma un kura palidz paplasinat atbalstu
projekta un projekta ietekmi.
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1. pielikums. Lideriem paredzétas informacijas
kontrolsaraksts

Zemak noradits kontrolsaraksts, ko var izmantot, lai nodroSinatu, ka ir aptverta visa lideriem paredzéta
informacija. Protams, to var pielagot individualu projektu specifikai.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Paldies, ka iesaistaties!

Kas ir PTP?

Tsuma par projektu (mérki, vietgjais politiskais konteksts)

Tas teritorijas vai vietas raksturojums, kur notiek iesaistiS8ana projekta
PTP tehniskie aspekti, piem., konteksts, darbibas joma/mérki, termini
Kas ir lideris, un kada ir Jisu loma

Darbibas, kuras jaiesaistas

Vajadziga apmaciba, piem., par attiecigo darbibu veik§anu, veselibu un drosibu, datu
aizsardzibu

Jlsu domas par iesaistiSanos

Pieejamie resursi, kas Jums var bGt noderigi (cieto kopiju formata un tieSsaisté), piem., reklamas,
informacijas materiali, braucienu planotaji un lietotnes

Vajadzigais aprikojums
Atgriezeniska saite — gan no cilvékiem, ko iesaistat, gan personiga liment

Informacija par jebkadu sazinas planu vai multivides protokolu. lesp&jams, informacija par zimola
izstradi un piekluvi socialo plassazinas lidzeklu kontiem/to izmantosanu.

Noderiga kontaktinformacija projekta iesaistitajiem cilvékiem, piem., projekta vaditajam, uz vietas
stradajosas darba grupas vaditajam, partneriem.

Papildu literattiras avoti

Neils Smits [Neil Smith]
neil.smith@sustrans.org.uk
ptpcycle-europe.eu 8. Ipp. no 12



PTP-Cycle

PERSOMALIZETA CE[OIUMU
PLANOSAMA RITENSRAUCE)IEM

2. pielikums. Faktu lapas lideriem

WHY
CYCLE?

H H HHHHESH K&

Cyclists enjoy fitness Riding your bike for 30km

levels of those 10 years a week reduces your risk
younger of heart disease to less
than half that of non-
cyclists
o st Cycling raises your
T n a;erage TYC ots Going by bike firms metabolic rate,
ive 2 years longer your thighs and helping you stay ata
than non-cyclists bottomn. @ healthy weight

LOCAL ENVIRONMENT

Going by bike, instead of by
car, lowers your carbon
emissions making your local
environment nicer and the air
you breathe cleaner

tee

@
Cycling in cities Physical activity has Cycling burns

can be twice as been proven to calories not fuel,
fast as driving - overcome and so going by bike

you don't get prevent depression saves you money
stuck in traffic and anxiety

Cudli Dodging traffic i i e The average cost
clin [ oin ike pu :
v ArevanEaon v 16 €90 Tor a bike and cyclist
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KAPEC BRAUKT AR RITENI?

VESELIBA

Ritenbraucéju fiziskas
sagatavotibas ITmenis atbilst
10 gadus jaunaka cilvéka fiziskas
sagatavotibas I[Tmenim

Ritenbraucéji dzivo vidg&ji divus
gadus ilgak neka iedzivotaji, kuri
nebrauc ar riteni

Nobraucot ar riteni 30 km nedéla,
sirds slimibu risks samazinas [idz
mazak neka pusei no $ada riska,

kads ir iedzivotajiem, kuri
nebrauc ar riteni

Brauksana ar riteni nostiprina
augSstilbu un sézas muskulus

Brauk$ana ar riteni uzlabo
vielmainu, palidzot saglabat
veseligu svaru

APKARTEJA VIDE

Brauk$ana ar riteni ta vieta, lai
brauktu ar automasinu,
samazina oglek|a dioksida
emisijas, tapéc apkartéja vide
klast pattkamaka un gaiss, ko
elpojam — tiraks

Braucot ar riteni
pilsétas, galaméerkT
var nok|ut divreiz
atrak neka ar
automasinu — nav
jaséz sastrégumos

Ir pieradits, ka
fiziskas aktivitates
palidz parvarét un

novérst depresiju un
trauksmi

Ritenbrauksana
sadedzina kalorijas,
nevis degvielu, un
tadejadi |lauj ietaupit
naudu

Automasinas
uzturé$anas vid€jas

Ritenbrauk$§ana mazina Satlk_smes Braucot ar riteni, jas izmaksas ir
satiksmes sastrégumus, tadéjadi asss:;iigamnua klustat par daju no EUR 340 gada
padarot ielas drosakas bérniem, ozima. ka nter;mbrauk%anas salldzinajuma ar

kajamgajéjiem un _ ) ,revoldcijas” EUR 90, kas
ritenbraucéjiem g:clairl]:iiirzlc f;?;izt' vajadzigi ritena
: uzturéSanai
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Good news! Going for a walk will strengthen your
Walking burns as muscles, bones and joints
many calories as

jogging over the same

Whether you are going
to school, work or just
out visiting friends,
making your journey by

distance. Regular walking is great for foot means you will
arrive alert and ready to

your heart and lungs
make the most of your
Walking regularly can greatly day

W reduce your risk of a stroke
LOCAL ENVIRONMENT

g

If we all swapped one journey a

week from car to foot, we could ?
reduce traffic levels by 10% :
Walking allows Walking can Going by foot
? ’ ? youto use improve your gives you a better
shortcuts and save | mood and boost knowledge of your
time your self-esteem local area
A';%L:}gjrﬂz;g ‘zia" Walking is free, Joining a walking
Local shops are easy to reach makeareless thana | casy tostartand | group can help you
on foot and using them helps | 1 2 ne prodbléces no - get ﬁt;e_r a:{d make
support the local economy 20 minute walk A M
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KAPEC IET KAJAM?

VESELIBA

Labas zinas! Ejot kajam, tiek
sadedzinats tikpat daudz kaloriju
ka skrienot to pasu attalumu

Pastaiga nostiprina muskulus,
kaulus un locitavas

Regulara iesana lieliski uzlabo
sirds un plausu veselibu

Regulara ieSana kajam var
ievérojami samazinat sirdstriekas
risku

Neatkarigi no ta, vai dodaties uz
skolu, darbu vai apciemot
draugus, ejot kajam, jas
galameérkT ieradisieties mundri un
uznémusi energiju visai dienai

APKARTEJA VIDE

Ja més katrs nedéla vienu
braucienu ar automasinu aizstatu
ar ieSanu kajam, més varétu
samazinat satiksmes intensitati
par 10 %

Lidz vietéjiem veikaliem var viegli
aiziet kajam, un, iepérkoties
§ados veikalos, més atbalstam
viet&jo ekonomiku

leSana kajam |auj
izvéléties Tsako celu
un ietauptt laiku

Aptuveni treSdala no
visiem masu
marsrutiem ir 1saKki
par 1,5 km, ko var
noiet kajam aptuveni
20 mindtés

leSana kajam var
uzlabot garastavokli
un pasvertéjumu

leSana kajam ir bez
maksas, to ir viegli
sakt, un ta nerada
oglek|a dioksida
emisijas

Ejot kajam, rodas
iespéja labak iepazit
vieté€jo apkaimi

PievienoSanas
solotaju grupai var
palidzét uzturét labu
fizisko formu un iegat
draugus

Par $1s publikacijas saturu atbild vienigi tas autori. Taja ne vienmeér ir atspogulots Eiropas Savienibas viedoklis. Ne EASME, ne
Eiropas Komisija neatbild par jebkadu Saja dokumenta ietvertas informacijas izmantojumu.
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