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1. SAMMENDRAG 

Slemmestad er et tettsted med litt avstand til hovedstaden uten umiddelbar tilgang til hverken trikk eller t-

bane, og bilbruken er derfor høy. Slemmestad er et sentrum i vekst og det er behov for å tenke helt nytt i 

planleggingen av et bilfritt sentrum. Det er en ambisjon at Slemmestad skal bli en óplussbyô og da vil m¬ten 

innbyggerne transporterer seg fra A til B være viktig. Mobilitetsplanen for Slemmestad inkluderer strategier 

for hvordan bilbruken kan reduseres. Et av elementene i mobilitetsplanen var å gjennomføre et tiltak med 

noen husholdninger i Slemmestad, s¬kalte ñpilotfamilierò, som f¬r teste alternativer til privatbilen i en 

begrenset periode. Målet med prosjektet var å hente erfaringer om hvordan det fungerer å leve bilfritt i 

Slemmestad i dag, få innspill om hva Asker kommune kan gjøre for å gjøre det enklere for innbyggere å la 

bilen stå, og forhåpentligvis skape noen gode opplevelser med å leve et bilfritt liv. 

Våren 2020 fikk 13 innbyggere i Slemmestad låne utstyr som skulle gjøre det enklere for dem å redusere 

bilbruken til et minimum i en periode på åtte uker, gjennom prosjektet Bilfri hverdag. Elsykler, sykkelvogn, 

sykkelklær og periodekort på kollektivtransport var noe av utstyret som Asker kommune lånte ut, etter 

deltakernes individuelle ønsker om hva som skulle til for at nettopp de skulle kutte bilbruken. Deltakernes 

erfaringer og transportbruk ble dokumentert gjennom spørreskjemaer og telefonsamtaler, og er 

oppsummert i denne rapporten.  

Som mest positivt med å ha levd med minimal bilbruk, trekker deltakerne fram frisk luft, trening, gode 

opplevelser alene og med familien, mindre kostnader, at det for noen går raskere enn å kjøre bil til og fra 

jobb, og at det er befriende å slippe å bruke bil. Som mest negativt trekker de fram at innkjøp er tungvint, 

dårlig tilrettelegging for syklister, at det er surt å sykle i regn, og for noen tar det lenger tid å sykle enn å 

kjøre bil. 

Prosjektet resulterte i mindre bilbruk og mer bruk av elsykkel enn før prøveperioden startet. De fleste 

opplevde å ha endret transportvaner etter å ha vært med på prosjektet, og tror de vil kjøre mindre bil og 

mer elsykkel når perioden er over, sammenlignet med før den startet. Flere av deltakerne ønsket å kjøpe 

elsykkel etter prosjektslutt, og oppga det å få teste utstyr og å få erfaring med å sykle på elsykkel som 

ñsvÞrt viktigeò faktorer i avgjßrelsen. 

Bedre, flere og tryggere sykkelveier er det viktigste forbedringspotensialet deltakerne peker på for å få flere 

Asker- og Slemmestad-innbyggere til å kjøre mindre bil. I tillegg nevnes tiltak som gjør det mer attraktivt å 

sykle og å gi flere innbyggere mulighet til å teste sykkelutstyr og kollektivtransport. Det kom også inn flere 

forslag om bedre tilrettelegging på arbeidsplasser, insentivordninger på linje med elbilpolitikken, og 

muligheter for å få folk til å teste sykling og kollektivtilbud. 

Tidligere studier viser at det ikke holder med holdninger og intensjoner når en sterk vane skal endres. Det 

må et realt dytt til. Innføringen av et slikt pilotprosjekt i andre kommuner kan ha stor effekt når det gjelder å 

få flere til å få øynene opp for andre transportmuligheter. Prosjektet har vært vellykket og har potensielt 

bidratt til en varig endring av deltakernes transportvaner og er et positivt bidrag i mobilitetsstrategien til 

Asker og Slemmestad. Disse erfaringene blir nyttige når Asker nå skal legge til rette for mindre bilbruk blant 

innbyggerne i framtiden, og også for andre kommuner og tettsteder som ønsker å legge til rette for mindre 

bilbruk. 

 

2. BAKGRUNN 
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Utslippene fra tidligere Røyken kommune (nå Asker kommune) kommer hovedsakelig fra 

transportsektoren, med mer enn 55 % fra veitrafikk alene1. Slemmestad er et tettsted med litt avstand til 

hovedstaden uten umiddelbar tilgang til hverken trikk eller t-bane. Bilbruken er derfor høy og en betydelig 

andel av pendlerreiser skjer med bil. I Røyken kommune skjer 63 % av all transport med bil. Innen 

veitrafikk spesielt står personbiler for 65 % av utslippene. Personbilen er derfor en betydelig utslippskilde, 

som det nå finnes flere gode alternativer til.  

Når tidligere Røyken kommune satser på Slemmestad som et sentrum i vekst og skal bygge 1300 nye 

boliger, er det behov for å tenke helt nytt i planleggingen av et bilfritt sentrum. Det er en ambisjon at 

Slemmestad skal bli en óplussbyô hvor denne utbyggingen ikke bare skal ha energibruk og CO2-regnskapet 

i null, men utbyggingen skal også ha et positivt bidrag. Her vil måten innbyggerne transporterer seg fra A til 

B være viktig, og ambisjonen er at bilbruken skal bli redusert til et minimum. Det er altså et stort potensiale 

for å få flere innbyggere i Slemmestad til å erstatte biltransport med kollektivt, sykkel eller gange, dersom 

det legges til rette for det.  

Røyken kommune fikk vinteren 2018/2019 utarbeidet en mobilitetsplan for Slemmestad. Mobilitetsplanen er 

en strategi for konkretisering og gjennomføring av Røyken kommunes planer for å utvikle klima- og 

miljøvennlig og innovativ mobilitet i Slemmestad2. Elementene i mobilitetsplanen skal styrke 

mobilitetsløsninger som gir alternativer som er minst like attraktive som privatbil. I sykkelstrategien til nye 

Asker kommune er et av målene å oppnå en sykkelandel på 8 % innen 2026 og 12 % innen 2030. Synlige 

effekter skal oppnås på kort tid ved å få flere til å sykle, øke fremkommeligheten for syklistene og bedre 

trafikksikkerheten. Sykkel må bli, og oppfattes som, et lettvint, trygt og effektivt transportmiddel, i tillegg til 

et fint trenings- og rekreasjonsmiddel.3 

En av anbefalingene fra mobilitetsplanen var å gjennomføre et tiltak med noen husholdninger i 

Slemmestad, s¬kalte ñpilotfamilierò, som f¬r teste alternativer til privatbilen i en begrenset periode. Et slikt 

prosjekt vil skape en arena for å utvikle, teste og høste erfaring på hvordan transportbehovet kan reduseres 

uten at det går på bekostning av mobilitet. Erfaringene fra en slik pilotarena kan ha stor overføringsverdi i 

arbeidet med mobilitet i Nye Asker kommune. Røyken fikk tilslag på Klimasats-midler for å gjennomføre et 

pilotprosjekt hvor familier skulle få teste utstyr som ville gjøre det enklere for dem å redusere bruk av 

privatbil en periode.  

Målet med prosjektet var å hente erfaringer om hvordan det fungerer å leve bilfritt i Slemmestad i dag, få 

innspill om hva Asker kommune kan gjøre for å gjøre det enklere for innbyggere å la bilen stå, og 

forhåpentligvis skape noen gode opplevelser med å leve et bilfritt liv. 

3. TILNÆRMING OG METODE 

Konsulentselskapet Endrava fikk i oppdrag å gjennomføre pilotprosjektet som ble kalt ñBilfri hverdagò, for 

Asker kommune. Endrava rekrutterte deltakere, organiserte prosjektet og hentet inn erfaringer og 

evalueringer. Asker kommune anskaffet utstyr til deltakerne. 

I prosjektet fikk seks familier og individer, 13 totalt, fra Slemmestad og omegn muligheten til å leve bilfritt i 

åtte uker våren 2020, mot at de fikk låne diverse utstyr fra Asker kommune. Deltakernes erfaringer og 

transportbruk ble dokumentert gjennom spørreskjemaer og telefonsamtaler, og er oppsummert i denne.  

 
1 Miljødirektoratet (2019). Utslipp av klimagasser i kommuner og fylker.  
2 Røyken kommune (2019). Mobilitetsplan for Slemmestad. Klimasats prosjekt. 
3 Asker kommune (2020). Vi skal bli en sykkelkommune. Nettside. Tilgjengelig her 

https://www.asker.kommune.no/vei-trafikk-og-parkering/pa-sykkel-i-asker/vi-skal-bli-en-sykkelkommune/
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rapporten. Dette kapittelet omhandler metodikken bak pilotprosjektet og hvordan menneskene ble 

rekruttert, inkludert, og hvordan erfaringshøstingen ble gjort.  

3.1. REKRUTTERING AV DELTAKERE 

Informasjon om prosjektet ble lagt ut på Asker kommunes nettsider og delt på kommunens Facebook-sider 

i januar 2020 (se Appendix A). Både familier og enkeltpersoner bosatt i Slemmestad kommune ble 

oppfordret til ¬ bli med p¬ prosjektet, under overskriften ñBor du i Slemmestad og har lyst p¬ en utfordring? 

Da kan du bli med på vårt nye pilotprosjekt!ò. Interesserte deltakere fylte ut et online spßrreskjema (se 

Appendix B), hvor de blant annet oppga nåværende transportvaner, holdninger til sykling og til 

klimaendringer, ønsker for utstyr og hvor mye de kunne tenke seg å kutte bilbruk. De fikk følgende 

informasjon om kvalifikasjoner, hva de ville blitt tilbudt, og forpliktelser: 

Kvalifikasjonene for å være med: 

ǒ Du er bosatt i Slemmestad. 

ǒ Du kan delta som individ, par eller familie. 

ǒ Du bruker i dag i stor grad privatbil til en eller flere av følgende aktiviteter: 1) jobb (hele eller deler av 

veien), 2) levering på skole/barnehage, 3) fritidsaktiviteter, 4) handling og andre ærend. 

ǒ Du er villig til erstatte denne bilbruken med andre alternativer i mars og april 2020 (unntak for 

påsken). 

Deltakerne ble tilbudt følgende: 

Ett eller flere av følgende verktøy som tilpasses til dine/deres transportbehov. Par og familier som deltar 

kan få tilgang til flere verktøy (f.eks. to elsykler og månedskort til hele familien): 

ǒ Lån av elsykkel, vanlig sykkel, elvaresykkel og/eller elsparkesykkel  

ǒ Periodekort til kollektivtransport. 

ǒ Tilgang til gratis sykkelservice. 

ǒ Annet sykkelutstyr (f.eks. barnesete, sykkelvogn, lys, klær, sykkelkart, refleksvest og/eller 

piggdekk). 

Deltakerne forpliktet seg til følgende: 

ǒ Signere intensjonserklæring om at du så langt som mulig vil unngå å kjøre bil i prøveperioden, med 

unntak av påsken. 

ǒ Delta på informasjonsmøte i Slemmestad i begynnelsen av februar. 

ǒ Svare på tre korte online spørreskjemaer og en telefonsamtale om erfaringer med prosjektet. 

ǒ Samtykke til at resultatene fra spørreskjema og telefonsamtaler offentliggjøres i en rapport i 

etterkant av prosjektet. Deltakerne vil være anonymisert i rapporten. 

Det var 25 personer/familier som meldte sin interesse for å delta i prosjektet, hvorav om lag halvparten 

ønsket å delta alene og halvparten som familie. Blant disse ble tre individer og tre familier valgt ut. Totalt 

ble åtte voksne (fire menn og fire kvinner, gjennomsnittsalder 39,9 år) og fem barn (i alderen 2-11 år) med, 

og fikk låne utstyr mot å leve i stor grad bilfritt i perioden.  

For å sikre nok interesserte deltakere, ble det åpnet opp for at folk fortsatt kunne bruke bilen noe i 

prosjektperioden. I informasjonen om prosjektet ble det opplyst om at de som var villige til å kutte bilbruk 

helt ville prioriteres, men interesserte deltakere kunne angi om de i prøveperioden kunne tenke seg å bruke 
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bil ñikke i det hele tattò, ñkun unntaksvis (1-3 ganger i m¬neden)ò, ñav og til (1-2 ganger i uken)ò eller 

ñsjeldnere enn i dagò. Siden kun tre personer kunne tenke seg å ikke kjøre bil i det hele tatt, fikk også tre 

som kunne tenke seg ¬ kjßre ñkun unntaksvisò delta. Deltakerne representerte en miks av bosted, 

bekymring for klimaendringer og transportbehov, for å tilstrebe et godt grunnlag for erfaringsoverføring. 

3.2. TILDELING AV UTSTYR 

De utvalgte deltakerne ble tilsendt en liste over utstyr de kunne velge blant, og fikk komme med ønsker om 

hva de ville trenge for å erstatte bilen. Etter en anbudskonkurranse leverte Scushi elsykler og sykkelutstyr 

til deltakerne, mens Greenspeed leverte el-sparkesykler. Månedskort og kort med reisepenger ble kjøpt fra 

Ruter. 

Til sammen fikk deltakerne låne følgende: 

ǒ Seks el-sykler med lys, lås, sykkelveske, sykkelverktøy og hjelmer til barn og voksne 

ǒ Fire el-sparkesykler med lås og lys 

ǒ To sykkelvogner med lås og lys 

ǒ Ett barnesete til sykkel 

ǒ Diverse sykkelklær (refleksvest, jakke, bukse, buff, lue, hansker, fotposer, beskyttelsestrekk til 

sykler etc) 

ǒ Månedskort og/eller reisekort (enkeltbeløp som kunne brukes fritt) med Ruter  

 

3.3. LOGGBOK OG INTENSJONSERKLÆRING 

Det ble holdt et informasjonsmøte i Slemmestad før utlevering av utstyr, hvor det ble orientert om 

prosjektet. Her ble det ogs¬ delt ut en ñloggbokò. Dette skjemaet skulle deltakerne legge i bilen(e) sin(e), og 

føre opp eventuell bilbruk i prøveperioden, med strekning og formål for turen. Formålet med loggboken var 

både å samle informasjon om faktisk transportbruk, men også at det skulle virke som en insentiv for 

deltakerne å følge med på bilbruken og måtte gjennom et lite ekstra steg før de kjørte bil. 

I tillegg signerte deltakerne en intensjonserklÞring hvor deltakerne bekreftet at de ñs¬ langt det lar seg 

gjßre, ikke skal kjßre bil i perioden éò. Dette var for å styrke følelsen av forpliktelse hos deltakerne. 

3.4. PRØVEPERIODEN OG KORONA 

Prøveperioden når deltakerne skulle leve bilfritt så langt det lot seg gjøre varte i åtte uker, fra 27. april til 19. 

juni 2020.4   

Flere av deltakerne hadde i denne perioden endrede transportbehov som følge av koronaepidemien. 

Permitteringer, hjemmekontor, stengte barnehager og skoler og oppfordring om ikke å reise kollektivt, 

reduserte både det totale transportbehovet, og gjorde det vanskeligere å la bilen stå til de ærendene man 

hadde, fordi kollektivtransport skulle unngås. Derfor ble deltakerne oppfordret til å teste utstyret og 

begrense bilbruken der de kunne. Derimot ble det verken forventet at de skulle ha en fullstendig bilfri 

 
4 Opprinnelig prøveperiode var satt fra 23. mars til 22. mai, men ble utsatt på til 27. april til 19. juni på grunn av endringene som 

kom i kjølvannet av koronaepidemien. Deltakerne fikk utlevert utstyret 19. mars som opprinnelig planlagt, og fikk teste det fram til 
midten av august 2020, fordi mange hadde fått endret transportbehovene under prøveperioden som følge av koronarestriksjoner. 
Den ñoffisielleò prßveperioden hvor deltakerne skulle prßve ¬ la bilen st¬, var kun 27. april til 19. juni.  
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hverdag, eller at erfaringene fra prßveperioden skulle bli direkte overfßrbare til en ñnormalò 

transporthverdag i Slemmestad. 

3.5. EVALUERING OG ERFARINGSINNHENTING 

Effekten av prosjektet ble målt og erfaringer hentet inn gjennom spørreskjemaer og telefonsamtaler. 

Deltakerne svarte på tre spørreskjemaer, hvor det ble spurt om følgende: 

ǒ Pre-studie: En spørreundersøkelse før testperioden startet, om daværende transportbruk og 

holdninger. På spørsmål om transportbruk, ble deltakerne bedt om å svare på hvordan det var før 

endringer som følge av korona (Appendix B). 

ǒ Midt-studie: En spørreundersøkelse midtveis i testperioden, om transportbruk og erfaringer i første 

halvdel av prøveperioden (Appendix C). 

ǒ Post-studie: En spørreundersøkelse rett etter testperioden, om transportbruk og erfaringer i siste 

halvdel av prøveperioden og totalt, samt motivasjon og intensjoner til å fortsette å bruke mindre bil 

(Appendix D). 

Transportbruk og holdninger (effekt). En del av spørsmålene i pre-, midt- og poststudien var identiske, 

for å undersøke endringer i transportbruk og -holdninger. Siden kun prosjektets åtte voksne deltakere 

svarte på spørreskjemaet, er det ikke grunnlag for å trekke statistisk signifikante slutninger om effekten av 

prosjektet. Resultatene kan likevel gi en pekepinn på hvor mye deltakerne lot bilen stå til fordel for andre 

transportmidler. Deltakerne svarte også i siste spørreskjema på spørsmål om hva de tenkte om framtidig 

transportbruk, og om de hadde planer om å kjøpe seg elsykkel når perioden var ferdig. 

Tilfredshet og forslag (erfaringsinnhenting). Deltakerne ble underveis og til slutt spurt om hvor fornøyde 

de var med prosjektet, hva som var lett og vanskelig med å leve bilfritt, og om forslag til hvordan det vil bli 

enklere å benytte mindre bil i Asker. 

I telefonsamtaler midtveis og rett etter testperioden fikk deltakerne mulighet til å fortelle om andre erfaringer 

de hadde gjort seg, og gi flere tilbakemeldinger. Utvalgte sitater fra disse telefonsamtalene og fra åpne 

spørsmål i spørreskjemaene er trukket fram i turkise bokser i resultatdelen i denne rapporten.  
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4. RESULTATER FRA PRØVEPERIODEN 

I kapittel 4 blir funnene fra prøveperioden presentert. Deltakernes motivasjon og forventninger prosjektet 

presenteres sammen med deres endringer i transportbruk og holdninger etter prøveperioden. Deltakernes 

erfaringer for prosjektet og tanker om fremtiden kommer også inn her.  

 

4.1. HOVEDFUNN 

ǒ Bilbruk: Deltakerne kjørte mindre bil og mer elsykkel i prøveperioden enn før prøveperioden startet. 

Likevel kjørte alle deltakerne noe bil i løpet av perioden.  

ǒ Tilfredshet: Deltakerne var fornøyde med å delta 

på Bilfri hverdag og med utstyret de fikk låne. 

ǒ Vaner: De fleste opplevde å ha endret 

transportvaner etter å ha vært med på prosjektet, og 

tror de vil kjøre mindre bil og mer elsykkel når 

perioden er over, sammenlignet med før den startet. 

De fleste var mer motivert til å kjøre mindre bil etter 

å ha vært med på prosjektet. 

ǒ Prøveperioden: Åtte uker ble vurdert som 

minimumslengde for å teste utstyr og etablere nye 

rutiner. Noen syns prøveperioden kunne vært enda 

lenger.  

Foto tatt av deltaker 

ǒ Forbedringspotensiale: Bedre, flere og tryggere sykkelveier er det viktigste forbedringspotensialet 

deltakerne peker på for å få flere Asker- og Slemmestad-innbyggere til å kjøre mindre bil. I tillegg 

nevnes tiltak  som gjør det mer attraktivt å sykle (for eksempel sykling som trening i arbeidstiden, 

bonus for sykling på jobb), og å gi flere innbyggere mulighet til å teste sykkelutstyr og 

kollektivtransport (for eksempel flere Bilfri hverdag-kampanjer, kampanje med vintersykling og utlån 

av elsykler i regi av kommunen) 

ǒ Korona: Restriksjoner og endringer som følge av 

koronaepidemien påvirket alle deltakeres 

transportbehov i prøveperioden. For mange ble 

det vanskeligere å unngå å kjøre bil for å få 

hverdagen til å gå opp, kollektivtransport ble 

benyttet mindre enn planlagt, og permitteringer, 

hjemmekontor og stengte skoler og barnehager 

førte til mindre transportbehov til disse 

formålene. Resultatene av prosjektet er naturlig 

nok påvirket av dette. 

 

Foto tatt av deltaker 
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4.2. DELTAKERNES MOTIVASJON OG FORVENTNINGER 

I forkant av prøveperioden oppga deltakerne hvorfor de ønsket å være med på prosjektet. Svarene 

inkluderte et ønske om å finne ut om det lot seg gjøre å leve bilfritt, at elsykler er en stor investering, og at 

det er kjekt teste før man eventuelt kjøper en selv, miljømessige grunner, bedre helse og frisk luft. 

Motivasjon for å delta 
 (utvalgte sitater fra spørreskjema) 

 
ñEl-sykler med kapasiteten vi trenger er dyrt, og forsøksordningen ville være et godt påskudd til å 
virkelig teste om dette praktisk lar seg gjennomføre i hverdagen.ò  

ñFinne ut om m¬ter ¬ bruke bilen mindre i omr¬det, av miljßmessige grunner.ò 

ñSer at syklingen ogs¬ bidrar til bedre helse. Gi barna et nÞrere forhold til ¬ bruke sykkel i det 

daglige.ò 

ñJeg/vi har lenge tenkt at med 2stk el-sykler og vogn ville vi kunne latt bilen stå i høy grad. Vi har 

sett på det som et ønskemål, da vi er miljøbevisste og også ønsker mer mosjon og luft i en 

tettpakket uke.ò 

ñSiden det er usikkert p¬ om vi faktisk vil klare ¬ benytte sykkel til jobb i "all slags vÞr" , eller i 

hvor stor grad vi vil få benyttet syklene, så er det en for stor kostnad å investere i (selv brukt fra 

Finn.no) fßr man er sikre. Ser p¬ dette prosjektet som en virkelig flott mulighet til ¬ teste det ut.ò 

 

På spørsmål om forventninger til Bilfri hverdag-perioden, trodde deltakerne at det kunne bli vanskelig å 

bryte vaner og tidsmessig utfordrende å kutte bilbruk, men at de ville komme i bedre form og at det skulle 

bli kjekt å sykle på solskinnsdager. De forventet å få erfaring med om det er praktisk mulig å gjennomføre 

hverdagen med sykkelbruk, finne gode ruter til faste aktiviteter/jobb og bli trygg på kollektivalternativer, og 

håpet også prosjektet ville føre til bedre kollektivtilbud og sykkelvei i Asker. 

Forventinger til prosjektet 
(utvalgte sitater fra spørreskjema) 

ñH¬per at dette hjelper kommunen ¬ finne lßsninger for en hverdag med mindre biltrafikk i 

området, forbedre stier og sykkelveier (inkl.belysning om vinteren på disse) slik at folk/barn kan 

sykle lettere og tryggere.ò 

ñH¬per sykkelopplevelsen langs Slemmestadveien blir ok, litt "gratis" trening, kunne bidra med 

innspill til hva som er viktig for ¬ tilrettelegge for sykling.ò 

òSkaffe erfaring knyttet til om det er praktisk mulig ¬ gjennomfßre hverdagen med sykkelbruk. Jeg 

er spent på om det er forenlig med barnehage-logistikken.ò 

ñN¬ har situasjonen endret seg for meg, siden jeg er permittert. Men jeg hadde forventninger om 

at det i mars skulle bli tøft å sykle i all slags vær til arbeid. Også forventet jeg at det skulle bli 

veldig kjekt på solskinnsdager. Jeg forventet å få bedre form, og mer energi å gi i hverdagen. Og 

jeg forventet ¬ finne ut om dette er noe v¬r familie kan satse p¬.ò 
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4.3. ENDRING I TRANSPORTBRUK OG HOLDNINGER 

FAKTISK TRANSPORTBRUK 

Deltakerne rapporterte at de brukte elsykkel mer til alle aktiviteter under prøveperioden sammenlignet med 

før prøveperioden (se Figurer 1-5). Før prøveperioden dominerte bil som transportmiddel til både jobb, 

barnehage/skole, fritidsaktiviteter, mathandel og andre aktiviteter. Under prøveperioden dominerte elsykkel 

og gange til alle aktiviteter, mens bil ble brukt betydelig mindre enn tidligere.  
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Figur 1. Gjennomsnittlig bruk av transportmidler til ulike aktiviteter blant de åtte deltakerne. 

Nedgangen i bilbruken ses også i penger brukt på drivstoff. Før prøveperioden brukte deltakerne i snitt 406 

kroner ukentlig på drivstoff, sammenlignet med 221 kroner ukentlig de fire første ukene og 238 kroner 

ukentlig de siste fire ukene av prøveperioden. 

Erfaringer med å delta på Bilfri hverdag 
(utvalgte sitater fra spørreskjema og intervjuer) 

 
ǒ Vi har redusert bilbruken veldig. Jeg sykler stort sett til jobb daglig, bortsett fra noe 

turnusarbeid - jeg sykler ikke på nettene. 

ǒ Jeg har brukt elsykkelen til alt og ikke kjørt bil siden perioden startet (midtveis-intervju). 

ǒ Vi har virkelig tatt i bruk syklene og vognen og redusert mye av bilbruken, spesielt knyttet 

til fritidsreiser. Vi sykler hele Asker rundt, strender, til marka og mer. Ungene elsker livet i 

vogna. Men fra Slemmestad og utover Røyken og Hurumlandet sykler vi aldri, da det 

mangler gang- og sykkelveier. Det er for skummelt med barn i vogn.  

ǒ I forkant var jeg skeptisk til tre ting: 1) Regnvær/kaldt. 2) Kommer jeg til å orke å skifte og 

sette meg på sykkelen etter kveldsmøter? 3) Handling. Men det har faktisk gått 

kjempebra! Jeg har bare brukt bilen to ganger siden jeg overtok sykkelen (for 2 måneder 

siden). Selv om jeg trodde motivasjonen ville dale litt med surt regnvær, har det fungert 

overraskende fint. Jeg har også syklet hjem fra to kveldsmøter, og det gikk også greit 

(midtveis-intervju) 

ǒ Jeg sykler til og fra jobb, men med livet som innsats til tider. Det er mange bilister som 

ikke er så obs, så som syklist må man være fokusert.  
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Deltakerne syns det var mer enkelt enn vanskelig å leve i stor grad bilfritt (M = 3.4 for de første fire ukene 

og M = 3.5 for de siste fire ukene, hvor 1 = svært vanskelig og 5 = svært enkelt). Likevel oppga altså de 

fleste deltakerne noe bilbruk i både første og andre halvdel av prøveperioden (se Figur 2). Bilbruken ble 

blant annet oppgitt å være til innkjøp av store/tunge varer, for å komme seg til steder med manglende 

gang- og sykkelvei, til steder man vanligvis kunne reist kollektivt, men ikke ønsket det nå på grunn av 

koronaviruset, til turnusarbeid og steder det ble for langt å sykle, som på hytta og ferieturer. 

 

Figur 2 ï Deltakernes bilbruk gjennom prøveperiodens første og andre halvdel 

VANER 

Etter at prßveperioden var over, oppga de fleste deltakerne at de minst ñi noen gradò opplevde ¬ ha endret 

transportvaner etter å ha vært med på prosjektet (M = 3.6, der 1 = i svært liten grad og 5 = i svært stor 

grad). I intervjuene i etterkant av perioden understreket alle at det var fint å ha en prøveperiode på minst 

åtte uker, for virkelig å etablere nye rutiner. Noen mente prøveperioden kunne ha vært enda lenger, for 

virkelig å få på plass ny vane. 

ǒ Det har vært enkelt å kjøre lite bil. Det er sommer og fint vær, det hjelper. Vi har syklet og 

gått mye. Det handler om god planlegging. Vi har handlet litt på butikken hver gang vi går 

tur på ettermiddagene, så trenger vi ikke å handle med bil som vi gjorde før. 

ǒ Nå har sønnen på 11 år vært helt selvstendig, vi har ikke hentet eller levert ham denne 

perioden som vi pleier. Han har brukt el-sparkesykkelen til alle aktiviteter. 

ǒ Jeg har blitt helt sykkelfrelst, jeg, nå! Jeg har syklet fra køen i den deilige varmen til og fra 

jobb hver dag, og syns det går kjempefint. 

ǒ Man må ikke ha dusj på jobb om man har elsykkel. Jeg har satt sykkelen på full styrke til 

jobb. Da blir jeg ikke så overopphetet og rød, og trenger bare å skifte klær.  

ǒ Det handler om å planlegge hverdagen så det er enkelt å gjennomføre. Vi må for 

eksempel legge inn i tidsplanen at man trenger ti minutter ekstra om morgenen eller 

andre steder man skal. Det har gjort at vi føler at vi får mer ro over oss.   
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Om endring av vaner 
(utvalgte sitater fra intervju) 

 
ñDet tok noen dager ¬ finne en god rutine for ¬ sykle. I starten lette jeg rundt etter alt jeg skulle ha 
om morgenen. Det tok dessuten noen dager å finne litt alternative veier til jobb. En prøveperiode 
p¬ to m¬neder er ikke s¬ dumt, da f¬r man virkelig testet ut hvordan det er.ò 
 

ñDet gikk ganske raskt ¬ komme inn i nye vaner, det skjedde egentlig med en gang. Det hjalp at 

prßveperioden var p¬ v¬ren.ò 

 

ñJeg syns ¬tte uker ble litt kort. Tre måneder kunne vært greit - det tar litt tid å endre vaner. Det 

tok en måneds tid å få endret vanen og slutte å kjøre bil, og etter to måneder var det helt greit. Da 

trengte jeg ikke bilen mer.ò 

 

ñDet tok litt tid i starten ¬ skjßnne hvordan ¬ sykle på lag med batteriet. Jeg sleit litt i 

oppoverbakker, fßr jeg skjßnte at jeg m¬tte gire ned for ¬ bedre effekt av batteriet.ò 

 

ñJeg syns ¬tte uker er fin lengde p¬ prßveperioden. Jeg synes ikke syklingen har blitt en vane fßr 

siste 2-3 ukene. Nå er jeg helt inne i sykkelverdenen og det går på autopilot. Jeg vet akkurat hva 

skal ha på når jeg sykler fram og tilbake fra jobb, hvordan pakke enkelt, jeg har en skifterutine. 

Og jeg vet akkurat hvor lang tid jeg må beregne for å rekke morgenmøte, når det er mye trafikk 

og n¬r jeg m¬ sykle for ¬ unng¬ ¬ mßte skolebarn p¬ fortauet.ò 

 

ñN¬ har vi hatt syklene i tre m¬neder5. Det er fin lengde på prøveperioden. Det tar litt tid å bli kjent 

med mulighetene. Dessuten blir man veldig gira helt i starten, men så flater det kanskje mer ut.ò 

HOLDNINGER TIL TRANSPORTMIDLER 

Deltakerne gjennomgikk ikke noen store endringer i holdninger til 

transportmidler i prøveperioden. Både før og etter prøveperioden var 

de generelt mest positive til gange, sykkel og elsykkel som 

transportmidler, og mest negative til bil, buss, sparkesykkel og 

moped/motorsykkel.  

I spesifikke vurderinger av ulike transportmidler var det også lite 

forskjell i vurderinger gjort før og etter prøveperioden. Figur 7 viser 

derfor svarene fra etter at prøveperioden var ferdig. Her ble både bil og 

elsykkel vurdert som behagelig, effektivt, punktlig og egnet for 

deltakernes transportbehov. Bil ble vurdert som aller mest behagelig og 

effektivt, men elsykkel ble vurdert som like punktlig og egnet for deres 

transportbehov som bil. Tog ble også vurdert som relativt behagelig, 

effektivt og punktlig, mens buss fikk lavere skårer. Buss og tog ble 

vurdert som relativt dårlig egnet for deltakernes transportbehov. 

 

Foto tatt av deltaker 

 
5 Deltakernes prøveperiode var på åtte uker, men de fikk utlevert utstyret fire uker før prøveperioden startet, på grunn 
av COVID-19-situasjonen.  
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Figur 3 - Deltakernes vurdering av ulike transportmidler etter prøveperioden.  

 

4.4. DELTAKERNES ERFARINGER 

TILFREDSHET 

Prosjektet 

De fleste deltakerne var ñsvÞrt fornßydò eller ñfornßydò med ¬ ha vÞrt 

med på prosjektet (M = 4.3, der 1 = svært misfornøyd og 5 = svært 

fornøyd).  

Som mest positivt med å ha levd med minimal bilbruk, trekker deltakerne 

fram frisk luft, trening, gode opplevelser alene og med familien, mindre 

kostnader, at det for noen går raskere enn å kjøre bil til og fra jobb, og at 

det er befriende å slippe å bruke bil. 

Som mest negativt trekker de fram at innkjøp er tungvint, dårlig 

tilrettelegging for syklister, at det er surt å sykle i regn, og for noen tar det 

lenger tid å sykle enn å kjøre bil. 

 

Foto tatt av deltaker 
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Positive og negative erfaringer med å leve nesten bilfritt  
(utvalgte sitater fra spørreskjemaer og intervjuer) 

Mest positivt  
ǒ Frisk luft, det går raskere enn å kjøre i 

kø og hverdagsmosjon  
ǒ Det føles godt å kunne sykle (bevege 

seg, være ute, og redusere utslipp). 
ǒ Mindre bilkostnader 
ǒ Jeg synes det er befriende å slippe 

bilen (men så er bilen god å ha når det 
er nødvendig). Jeg senker skuldrene 
mer, og synes det gir merverdi til 
familielivet, på flere måter, å kunne 
prioritere tid til å sykle. 

ǒ Fint å sykle ...så lenge det er vår og 
fint vær. 

ǒ Jeg merker at jeg har kommet i bedre 
form. Jeg ble litt støl og sliten i starten, 
men nå går det mye bedre. 

ǒ Vi har vært på mange fine turer med 
familien, og fått prøvd nye steder ute. 
Vi har syklet til Valstrand og langt ut til 
Høvikodden, steder man ikke kommer 
fram til med bil, og som hadde vært for 
langt med vanlig sykkel.  

ǒ Jeg har kommet i bedre form. Man får 
en del hjelp av elsykkelen, men det er 
likevel masse bevegelse. 

ǒ Barna syns det er helt topp å bli syklet 
til barnehagen i sykkelvogn.  

ǒ Selv om jeg ikke blir veldig svett, føler 
jeg at jeg får beveget meg masse. Jeg 
er definitivt blitt i bedre form, for jeg 
syns det var mye tyngre å sykle i 
starten, nå syns jeg det er lekende lett. 

ǒ Jeg sparer både tid og penger på å 
sykle til jobb. Jeg slipper også å betale 
for parkering på jobb.  

Mest negativt 
ǒ Koordinere skole og to turnuser med 

det å sykle til og fra. 

ǒ Ikke alle steder man kan reise til uten 

bil. 

ǒ Bruker mer tid, for eksempel på 

handling. 

ǒ Tungvint å gjennomføre større innkjøp 

med sykkel. Vi kommer til å anskaffe 

lastetralle når vi kjøper egne sykler. 

ǒ Dårlig tilrettelagt for sykling langs 

vegene. Ikke tilrettelagt for trygg 

parkering av sykler ved butikker etc. 

ǒ Det er alltid litt surt å sykle når det 

regner, men jeg prøver å få det til da 

også. 

ǒ Ikke plass til mye bagasje 

ǒ Hvis man handler mye, må man ta 

flere turer til butikken 

ǒ Ser at det er tilfeller hvor bil er 

"nødvendig" mtp til tidsbesparelse eller 

utrygg framkomst for sykkel. 

Eksempelvis for å dra inn til Oslo (tar 

40 min med bil, istedenfor 1t30 min 

med kollektivi), eller destinasjoner 

uten sykkelvei. Det er ikke noe særlig 

når man har barn i sykkelvogn. 

ǒ Hvis du skal handle mye blir det litt 

tungvindt med elsykkel. Men jeg har 

bare endret vanene litt. Jeg tar en 

ekstra tur på butikken i stedet for å 

handle så mye hver gang.  

 

Utstyret 

Deltakerne oppgir ¬ vÞre fornßyde med utstyret. De aller fleste er ñfornßydò eller ñsvÞrt fornßydò (M = 4.4, 

der 1 = svært misfornøyd og 5 = svært fornøyd). Som positivt trekkes det fram at elsyklene er enkle å bruke 

og fungerer godt, og at sykkelvognene er praktiske til frakt av både barn og varer. Som negativt trekker 

noen fram at syklene er tunge, problemer med at kjedet ryker og slitasje på bremseklosser, og at 

sykkelklærne ikke var tilstrekkelig for kjølige dager. El-sparkesyklene fungerte fint for barn, men ikke like 

godt for voksne opp grusete bakker. 
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Kommentarer til utstyret 
(utvalgte sitater fra spørreskjema og intervjuer) 

ñStßdig sykkel, lang rekkevidde, god kvalitet.ò 

ñVi har hatt lite bruk for el-sparkesyklene. De er for svake for de grusete oppoverbakkene opp til 

oss. Men sønnen vår på 11 år har brukt sin el-sparkesykkel masse. Han er lettere, så da funker 

det bedre.ò  

ñSykkelvogn er topp til ¬ frakte alt vi trenger for lengre turer og handling. Man kan ha fiskeutstyr, 

ved til b¬l og alt mulig oppi. Vi sykler med ett barn p¬ sykkelsetet og ett i vogna.ò 

ñSyklene og vognene er av god kvalitet og dette er motiverende ¬ benytte i hverdagen.ò 

ñGlad vi har f¬tt l¬ne sykkelvesker. De er praktiske i sykkelhverdagen.ò 

ñN¬r det blir kaldt vet jeg at jeg m¬ ordne meg varmere utstyr for ¬ kunne gjennomfßre sykling.ò 

ñSykkelen er utrolig tung å sykle uten hjelpemotor, og har gått tregt på flatmark. Jeg sykler 

raskere med vanlig sykkel s¬ lenge det er flatt og nedover.ò 

ñUtstyret har funka kjempebra. Det er enkelt og intuitivt. Jeg har bestemt meg for ¬ kjßpe 

samme elsykkel når perioden er over.ò 

ñKunne jeg valgt igjen, hadde jeg nok valgt lastesykkel i stedet for elsykkel. Da kunne jeg hatt 

sßnnen oppi der, og brukt sykkelen til ¬ laste varer ogs¬.ò  

ñPakken med sykkelklÞr burde nok ha vÞrt oppgradert da det blir litt tynt tidlig om v¬ren.ò 

ñTil daglig transport av to barn, i ganske krappe bakker opp og ned, er jeg usikker p¬ om det er 

andre sykler som egner seg enda bedre?ñ 

 

4.5. DELTAKERNES TANKER OM FRAMTIDEN 

Deltakerne var blitt motivert til å 

kjøre mindre bil, og mange 

ønsket å kjøpe seg elsykkel etter 

at Bilfri hverdag var over. De 

fleste hadde tenkt å transportere 

seg mer med elsykkel og mindre 

med bil i fremtiden, sammenlignet 

med før Bilfri hverdag startet. I 

intervjuer og kommentarer kom 

det derimot fram at vintersykling 

fremstår som en stor bøyg, og 

mindre aktuelt for de fleste.  

 

Figur 4. Deltakernes intensjoner om transportbruk etter prøveperioden, gjennomsnitt.  
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De fleste deltakerne var ñnoe merò eller ñmye merò motivert til ¬ kjßre mindre bil n¬, sammenlignet med før 

perioden startet. De fleste oppga også at de ville bruke elsykkel noe eller mye mer i fremtiden, 

sammenlignet med før perioden, og at de ville bruke bil 

noe eller mye mindre enn før. 

De fleste oppga at det var ñsannsynligò eller ñsvÞrt 

sannsynligò at de ville skaffe seg elsykkel n¬r 

prøveperioden var over (M = 3.4, der 1 = svært 

usannsynlig og 4 = svært sannsynlig). Flere oppgir både 

det å få teste utstyr gjennom Bilfri hverdag, og å få 

erfaring med å sykle på elsykkel over en lang periode 

gjennom Bilfri hverdag, som ñsvÞrt viktigeò faktorer i 

avgjørelsen om å kjøpe elsykkel. Å få rabatt på kjøp av 

elsykkel når perioden var ferdig oppgis å være en 

mindre viktig faktor6.  

Foto tatt av deltaker 

I spørreskjema og intervjuer trekker flere fram at det var enkelt å kjøre lite bil når det var vår og varmt og 

tørt vær, men at de er mer skeptiske om det vil la seg gjennomføre når det blir vinter og snø.  

Bilbruk i framtiden 
(utvalgte sitater fra spørreskjema og intervjuer) 

ñJeg er virkelig motivert til ¬ kjßpe elsykkel n¬r prßveperioden er ferdig. Jeg har til og med  

begynt ¬ se p¬ sykler.ò 

ñJeg vet ikke hvor mye jeg vil sykle framover. Det er veldig enkelt ¬ sykle n¬ n¬r er tßrt og 

varmt. Fra høsten når blir kaldere og vått kommer jeg nok ikke til å fortsette å sykle, i alle fall 

ikke når det blir snø. Det tar for lang tid, og jeg tror ikke jeg vil føle meg trygg, med brøytekanter 

og lite plass p¬ veiene allerede.ò  

ñVi er blitt motivert til ¬ kjßre mindre bil om sommeren. Jeg er nok ikke like motivert hvis det 

snßr og er kaldt.ò 

ñOm jeg vil satse p¬ vintersykling blir avhengig av fßre. Jeg vil helst sykle fra april til oktober.ò 

ñJeg hadde aldri i min villeste fantasi sett for meg at jeg skulle bli vintersyklist. Nå kan jeg se for 

meg det. Jeg er motivert til ¬ sykle s¬ lenge som mulig etter hßsten.ò  

ñEtter ¬ ha testet elsykkel, har jeg f¬tt trygghet at dette er noe jeg kan bruke penger p¬, for jeg 

kommer til ¬ fortsette ¬ sykle.ò 

ñVi har absolutt blitt motivert til å kjøre mindre bil enn før. Når vi leverer tilbake utstyret, blir det 

nok mer bilkjøring igjen. Men vi kommer til å kjøpe elsykler etter hvert, i stedet for bil nummer 

to.ò 

 

 
6 Deltakerne fikk tilbud om 3000 kroner i rabatt på opprinnelig salgspris om de ville kjøpe syklene de testet fra 
leverandøren. 
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4.6. DELTAKERNES FORSLAG FOR Å REDUSERE BILKJØRING 

Etter å ha latt bilen stå i åtte uker, har deltakerne en rekke forslag til hvordan det kan gjøres enklere for 

andre i Asker å kjøre mindre bil, til fordel for mer sykling, gåing og kollektivbruk. Nedenfor følger 

tilbakemeldinger om 1) hvordan legge til rette for mindre bilkjøring i Asker kommune, 2) forslag til en 

eventuell ny Bilfri hverdag-kampanje i Asker eller andre steder, og 3) tips til individer som har lyst til å 

begynne å sykle. Deltakernes mer konkrete innspill til strekninger i Asker som bør forbedres, finnes i 

Appendix E. 

FORSLAG FOR MINDRE BILKJØRING I ASKER 

Flere og bedre sykkelveier og egne sykkelfelt, er tilbakemeldingene som går igjen for å få flere over på 

sykkel i Asker. Det kom derimot også inn flere forslag om bedre tilrettelegging på arbeidsplasser, 

insentivordninger på linje med elbilpolitikken, og muligheter for å få folk til å teste sykling og kollektivtilbud. 

Innspill for mindre bilkjøring i Asker/Slemmestad 
(utvalgte sitater fra spørreskjema og intervjuer) 

1. Bedre sykkelveier og tilrettelegging for syklister 

ñDet er litt d¬rlig tilrettelagt for sykkel i Slemmestad og ut i Rßyken. Her m¬ man sykle sammen 

med bilene.ò 

ñVeien jeg sykler til jobb (Slemmestadveien fra Slemmestad til Holmen) er fßrt opp som en av 

hovedsykkelveiene på Asker kommunes hjemmesider. Hvis det er standarden på 

hovedsykkelvei, vil det ikke bli mye sykling. Noen strekninger er fine, men det er varierende 

kvalitet og vedlikehold og mye kryssende trafikk. Man sykler på kombinert gang- og sykkelvei, 

så man må passe på de gående, som ikke alltid følger med på hva som foregår. Hvis man skal 

f¬ mange til ¬ sykle, bßr hovedveiene hvor flest sykler ha egen sykkelvei.ò  

ñDet fßrste man kan gjßre langs Slemmestadveien er ¬ feie. Det er masse grus og kvist i veien. 

Det andre er å rydde vegetasjon langs sykkelveien, s¬ det ikke gror busker ut i veien.ò 

ñViken m¬ forbedre busstilbudet slik at ikke alt er rettet mot ¬ frakte folk fra "bygda" til Oslo.ò 

"Det bør først og fremst legges mer til rette for syklistene, i form av bedre gang- og sykkelstier 

langs hovedveinettet, spesielt utover Røyken og Hurum. Dette hemmet oss i å sykle til å 

populære fritidssteder, og vi tok bilen. Videre bør det langs de virkelige store veiene som 

Slemmestadveien og Røykenveien være eget sykkelfelt. Det er skummelt å sykle langs både 

vei og fortau. Mange syklister sykler i samme tidsperiode som det er skolebarn langs veien. Det 

blir lite effektivt med sykkel dersom en skal senke farten ned mot gangfart ved hver fotgjenger.ò 

"En del av veiene må asfalteres og ombygges med bruer og tunneler, sånn at man ikke må 

stoppe ved hver eneste fotgjengerfelt. Fra Slemmestad til Vetre må man gå av sykkelen mange 

ganger og til slutt blir det kjedelig og tar mye tid.ò 

ñDe store begrensningene for at flere sykler ligger i infrastrukturen. Jeg sykler tre mil til Oslo 

fordi det er sykkelvei og man kjører trygt. Men jeg velger å kjøre bil hvis jeg skal to kilometer ut 

til NÞrsnes, fordi det ikke er infrastruktur der.ò 

ñDet bßr vÞre flere sykkelparkeringsplasser ved bussholdeplasser, der man trygt og enkelt kan 

l¬se fast sykler under tak.ò 
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forts. Innspill for mindre bilkjøring i Asker/Slemmestad 
(utvalgte sitater fra spørreskjema og intervjuer) 

2. Bedre kollektivtilbud 

ñN¬ er mange avganger med bussen fra Slemmestad. Det g¬r en buss hvert femte minutt om 

morgenen. Ved å ha to busser med avgang samtidig, hvert 10. minutt, kan bussene betjene 

hver sine holdeplasser som gjør at bussene sparer en del tid (stopper da på 11 holdeplasser 

istedenfor 22). Påstigning sone 1 i retning Oslo må bli forbudt etter IKEA og Holmen da det er 

mange andre busser og tog ved Lysaker.  

ñKollektivt fungerer veldig greit i Slemmestad. Bussene g¬r ofte.ò 

3. Bedre tilrettelegging på arbeidsplasser og butikker 

ñDet kunne vÞrt flere garderober p¬ arbeidsplassen min. Det er ofte kß.ò 

ñDet er litt mangel p¬ gode steder ¬ parkere og l¬se fast sykler, b¬de p¬ arbeidssteder og p¬ 

butikker. Ofte f¬r man bare l¬se fast framhjulet, da kan resten bli stj¬let.ò  

ñArbeidsplasser burde hatt goder eller kompensasjon hvis man sykler til jobb. 5000 i året for å 

ikke bruke bil? Eller ekstra fridager?ò 

4. Insentivordninger og annet 

ñDet bßr vurderes pakker med avgiftsfritak og/eller andre ßkonomiske insentiver p¬ innkjßp av 

elsykkel, p¬ samme m¬te som elbiler.ò 

ñEn god ide kan vÞre ¬ innfßre rßykeforbud p¬ bussholdeplasser.ò 

"Invitere til deltakelse i prosjekter som dette. La innbyggerne erfare at kollektivreise/el-sykkel 

kan være velfungerende og nyttig for dem. Gi tilskudd til dette i prßveperioder.ò 

ñJeg skulle ßnske "alle" fikk testet livet med sykkel og kollektivtrafikk.ò 

ñEnklere tilgang p¬ bildelingstjenester i omr¬det som Hyre eller lignende. Da kunne vi antakelig 

solgt vår bil og basert oss på kortidsleie de dagene det blir absolutt nßdvendig.ò 

 

FORSLAG FOR NY BILFRI HVERDAG-KAMPANJE 

Dersom Asker kommune eller andre skal gjennomføre en ny kampanje for å redusere bilbruk, har 

deltakerne flere forslag til forbedringer. De foreslår at det kunne gis mer opplæring i bruk av syklene under 

utlevering og å inkludere lån av elbil i prøveperioden. Flere trekker fram som positivt at perioden var på 

v¬ren, da vÞret gjorde det enkelt og motiverende ¬ sykle, men foresl¬r en ñFase 2ò med testing av 

vintersykling for de som har blitt veldig motivert til å sykle. 
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Innspill til framtidige Bilfri hverdag-kampanjer 
(utvalgte sitater fra spørreskjema og intervjuer) 

ñGjerne testperiode ogs¬ p¬ hßst/vinter for ¬ prßve piggdekkò 

"Alle med sykler bør få en liten praktisk gjennomgang av vedlikehold man kan utføre selv. 

Videre bør klespakken vurderes, det er rufsete å sykle i regnvær høst og vår, og dette er faktisk 

en stor del av utstyrsinvestering for en hverdagssyklist som bør inngå i testingen for å se den 

økonomiske helheten.ò 

ñDet kunne vÞrt tilgang p¬ bilkollektivlßsninger, fortrinnsvis elbiler, i Slemmestad." 

ñMarkedsfßr det enda bedre, s¬ enda flere snakker om det. Prßv ¬ la deltakerne gjßre seg 

erfaringer i surt og fint vÞr.ò 

ñKjßr et prosjekt med go-pro på hjelmen. Da kan man få dokumentert situasjoner som viser 

hvordan det faktisk er ¬ sykle her.ò  

ñDet er lurt ¬ kjßre prßveperioden mellom april og juli for ¬ f¬ folk motivert til ¬ starte. Det har 

bare blitt deiligere og deiligere å sykle jo mindre klær man trenger. Så kan heller folk få teste på 

vinteren i tillegg etterp¬.ò  

ñDet er fint med variasjon i ¬rstidene i prßveperioden. Det er noe helt annet ¬ sykle n¬ p¬ 

sommeren enn i februar/mars.ò 

ñDet er lurt ¬ legge inn faste tider for oppstramming på nye sykler. Vi merket ganske fort etter at 

det hadde g¬tt 200 km at de begynte ¬ knirke litt og trengte justering p¬ bremser og gir.ò 

ñLoggbok bßr overfßres til neste gang ogs¬. Man kunne fßrt bilkjßring her allerede fra man ble 

plukket ut, for ¬ fßlge utviklingen.ò 

ñDet hadde vÞrt fint ¬ f¬ litt mer opplÞring i bruk av elsyklene. For eksempel at man bßr gire 

ned n¬r man skal opp en bratt bakke, s¬ f¬r man mer hjelp av motoren.ò  

 

5. DISKUSJON OG VEIEN VIDERE 

Her diskuteres resultatene i lys av litteratur om endring av vaner og sosiale normer, og vi drøfter 

implikasjoner dette og tilsvarende prosjekter har for Asker kommunes mobilitetssatsning.   

5.1. ENDRING AV VANER 

Vaner er utnevnt som en av hovedbarrierene for å redusere klimaendringer, fordi mange av vanene som er 

knyttet til utslipp av klimagasser er vanskelige og tidkrevende å endre7. Bilbruk er et eksempel på en vane 

som er særlig motstandsdyktig mot endring8.  

 
7 Gifford, R. (2011). The dragons of inaction: psychological barriers that limit climate change mitigation and adaptation. American 

Psychologist, 66(4), 290. 
8 Eriksson, L., Garvill, J., & Nordlund, A. M. (2008). Interrupting habitual car use: The importance of car habit strength and moral 

motivation for personal car use reduction. Transportation Research Part F: Traffic Psychology and Behaviour, 11(1), 10-23. 
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Vil man endre en sterk vane, holder det ikke med holdninger og intensjoner. Det må en real dytt til9, og et 

helt sentralt steg er å teste ny atferd (se Tabell 1 for nøkkelsteg for å etablere miljøvennlige vaner)10. 

Prøveordninger som Bilfri hverdag, hvor man både får låne det man trenger for å leve bilfritt, og forplikter 

seg til å endre atferd sammen med flere andre, kan være en slik dytt mange trenger. Som en deltaker i 

Bilfri hverdag sa etter endt periode: ñJeg skulle ßnske "alle" fikk testet livet med sykkel og kollektivtrafikkò.  

Studier tyder på at å teste ut alternativ transport i en 

periode kan ha god effekt for å endre transportvaner 

også på sikt. En japansk studie fulgte opp pendlere 

som i en periode på åtte dager ikke kunne kjøre bil 

fordi motorveien var stengt. Bilkjørerne som byttet til 

kollektivtransport i denne perioden, benyttet 

kollektivtransport oftere ett år etter, sammenlignet 

med dem som ikke hadde byttet til kollektivtransport i 

perioden11. Dersom folk hadde overvurdert hvor lang 

tid det faktisk ville ta å reise med kollektivtransport, 

hadde de også større sjanse for å reise kollektivt når 

veien åpnet igjen12.  

Foto tatt av deltaker 

Dermed kan det å midlertidig få bilkjørere til å bruke alternative transportmidler med kampanjer som Bilfri 

hverdag gi langvarige reduksjoner i bilbruk. Slike intervensjoner kan særlig være effektive dersom 

erfaringen med det alternative transportmiddelet blir mer positiv enn antatt (f.eks. går raskere enn antatt).  

For at vaner skal endres, er det derimot helt nødvendig at det finnes gode alternative handlingsmåter10. For 

å slutte å kjøre bil, må reelle alternativer finnes og oppleves som trygge og gode. Dette viser 

tilbakemeldingene fra deltakerne i Bilfri hverdag. Mange valgte å bruke bilen på strekninger der det ikke var 

egne sykkelveier. Som en deltaker beskriver det: ñDe store begrensningene for at flere sykler ligger i 

infrastrukturen. Jeg sykler tre mil til Oslo fordi det er sykkelvei og man kjører trygt. Men jeg velger å kjøre 

bil hvis jeg skal to kilometer ut til NÞrsnes, fordi det ikke er infrastruktur derò. Dermed er det nødvendig at 

kampanjer for å redusere innbyggeres transportbruk går hånd i hånd med forbedring av infrastruktur for å 

sykle eller reise kollektivt. 

 

 

 

 

 
9 Gifford, R. (2011). The dragons of inaction: psychological barriers that limit climate change mitigation and adaptation. American 

Psychologist, 66(4), 290. 
10 Dahlstrand, U., & Biel, A. (1997). ProȤEnvironmental Habits: Propensity Levels in Behavioral Change. Journal of applied social 

psychology, 27(7), 588-601. 
11 Fujii, S., & Gärling, T. (2003). Development of script-based travel mode choice after forced change. Transportation research part 

F: Traffic psychology and behaviour, 6(2), 117-124. 
12 Fujii, S., Gärling, T., & Kitamura, R. (2001). Changes in driversô perceptions and use of public transport during a freeway closure: 

Effects of temporary structural change on cooperation in a real-life social dilemma. Environment and Behavior, 33(6), 796-808. 






























































