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SAMMANFATTNING

Arbetet syftar till att skapa ett monstersprak for I6parvinlig stad och
dirigenom ge exempel pa anvindning av ménstersprak som format for att
beskriva upplevelse av landskap.

Hur vi vistas 1 landskap avgor hur vi upplever landskap. Ett monstersprak

ar ett format for att samla och presentera information som beskriver
gestaltad livsmiljo nedbrutet i ett antal bestandsdelar. Bestandsdelarna kallas
monster. Ett monster beskriver bestindsdelen eller fenomenet konstruktivt.
Monstersprak ska kunna anvandas som kunskapsmissigt stod 1 gestaltning
och planering av den gestaltade livsmiljon. Formatet, skapat for verket .4
pattern langnage av Alexander, Ishikawa och Silverstein (1977), analyseras och
anpassas for att ge storre tydlighet och transparens. Monstersprak diskuteras 1
det hir arbetet genom fallstudien Mdnstersprik for liparvinlig stad, ett fOrsta steg
till en beskrivning av upplevelse av landskap under 16pning i staden och till
utformning av ett verktyg for att géra staden mer kompatibel med 16pning,

For att utveckla det monstersprak som arbetet syftar till formulerades
fragestillningen ”’Vad utgors 16parvinlig stad av?” For att undersoka upplevelse
av landskap under 16pning skapades en metod for féltstudier inspirerad av
fenomenologi. Fenomenologi poingterar landskap som levd erfarenhet

av plats och kroppen som medel for upplevelse av landskap. Faltstudierna
kompletterades med besok av referensplatser som gestaltats med 16pning i
atanke.

Monstersprik _for liparvinlig stad testas i ett mindre, fiktivt gestaltningsprojekt som
visar att monsterspraket kan anvindas som verktyg for att identifiera brister i
en stadsdels 16parvinlighet, for att generera en gestaltningslosning och for att
utveckla den.

Monstersprik visas vara ett anviandbart format f6r att samla information om
upplevelse av landskap da det adr enkelt att fylla pa och revidera allteftersom
tiderna férindras och ny forskning uppkommer i dmnet som det diskuterar.
Formatet visas ocksa vara mycket kompatibelt med kreativ metod genom

att helhet och delar dr tydligt avgrinsade och definierade, vilket underlittar
att underséka dem parallellt och hantera manga faktorer samtidigt, vilket ar
kinnetecknande for kreativt arbete. Avslutningsvis diskuteras potentialen 1 att
skapa sma, avgrinsade monstersprak, som Manstersprak for loparvanlig stad, t6r
att, tillsammans, beskriva god gestaltad livsmiljo.



A PATTERN LANGUAGE FOR
RUNNER FRIENDLY CITIES

- A FIRST STEP

SUMMARY IN ENGLISH

The aim of this thesis is to construct a pattern language for runner friendly
cities and by doing so provide an example of the use of pattern languages as a
format for describing experiences of landscape.

How we experience landscape is determined by our means of dwelling, by
the activities we perform while being in and of a place. A pattern language is
a format used to collect and present information about the lived experience
of our living environments, such as it is perceived, broken down into a set
of pieces. These pieces are called patterns. A pattern describes one piece,
one phenomena, of the designed living environments in a constructive way.
Pattern languages are to be used as tools for planning and design by providing
the planner or designer with a base of knowledge about the designed living
environment. Therefore they need to be constructive. The first pattern
language was designed and presented in A pattern language by Alexander,
Ishikawa and Silverstein (1977). The pattern language as a format has been
analysed and developed in this thesis to better answer to the needs of clarity
and scientific argumentation.

CASE STUDY

Pattern languages are discussed in this thesis through the case study .4 pattern
language for runner friendly cities. It makes up the first step towards describing
experiences of landscape while running in a city and towards designing a tool

to be used for making cities more compatible with recreational running;

To develop the pattern language that is the aim of this thesis the following
question was posed “What do runner friendly cities consist of?”” There are
but a few scientific publications that mention recreational running in the
context of landscape and the designed living environment. A method for
conducting field studies with the aim of examining experiences of landscape
during running, inspired by phenomenology, was therefore formulated.



Phenomenology stresses landscape as lived experience of place and the human
body as a means of experiencing landscape (Wylie 2007, pp. 145-167). The
field studies were complimented with visits to referential sites that have been
designed with running in mind.

The overall method for designing A pattern langnage for runner friendly cities can
be described as analysis through synthesis. It is the method of all types of
design processes, whatever type of result sought (Krupinska 2016, p. 137).
Large amounts of information are handled through a process of consecutive
trials that aim to formulate both the design question at hand and its answer
(Krupinska 2016, pp. 130, 138; Lawson 20006, p. 56).

What is shown in A pattern langnage for runner friendly cities is that a number of
components, formulated in eleven patterns, make up what runner friendly
cities consist of. More patterns have been identified to be relevant today, but
have not yet been developed to take place in the designed pattern language, as
well as factors that may change or expand the pattern language in the future.
The eleven identified patters that make up the first step towards A pattern
language for runner friendly cities are:

NETWORK OF PEDESTRIAN WAYS

Roads and paths are to make up a network and must be different from one
another to be able to cater to the different needs and preferences of different
runners. Crossings and connection points between ways for foot traffic should
be further than 80 meters apart. Barriers for perceived security in the network
are to be examined with the people who dwell there.

GREENWAYS

Linear green areas, in the form of green corridors or green wedges, are
preferred environments for running. They are to be constructed as continuous
stretches, preferably next to bodies of water. They are to be separated from
motor traffic.

OBSTACLES

There are obstacles that make running difficult to the point of frustration
or make running impossible. There are also types of obstacles that challenge
the flow of the runner and that are sometimes sought out by runners. When
an obstacle for running in the city is identified it should be tested and least
possible should be done as to only remove those obstacles that really hinder
people from running;



SPATIAL VARIATION

Cities are to be planned and designed to provide areas with different characters.

The main reasons as to why people run are to get exercise and mental relief

from stress. To create a restorative environment for runners that support

stress relief spaces are to be created that span over more than two hundred,
and preferably more than five hundred, meters. To promote the sense of flow,

which helps in keeping up the running motion at a set pace, make for passages
through spaces with different characters with no more than two hundred

meters in between them.

EXPERIENCE OF NATURE

In Swedish context experiences of nature are closely linked to restorative
experiences, if not synonymous. To provide such experiences semi-natural
environments in and around the city are to be reserved from development

and given safe access to for pedestrians. Green areas are to be designed for a
lower level of maintenance as to give the effect of semi-nature. Routs are to be
marked out in networks with many crossings or connection points as to relieve
the runner from choice, thus making for a higher restorative experience.

Fig. 1. Norr Mdlarstrand, a green corridor
along the water in Stockholm, is a popular
site for running. Note the strip to the left

- a form of running track designed to give
runners access to soft ground cover.

Fig. 2. One of the green wedges of Uppsala
provides a long stretch of road with low
spatial variation which aids the runner

in the search of stress relief. Vegetation
with low level of maintenance strenghtens
this further by providing an experience of
nature.



NIGHTLY FORM

Running in the dark provides the runner with a different experience of the
city landscape than running when the sun is up. Darkness is to be allowed at
some places in the city to cater to those runners who seek out darkness. Dark
spots along otherwise lit routes are to be removed as they otherwise act as
bottlenecks for those who are hindered from running by experienced unsafety
caused by darkness. Street lighting is to be improved in accordance with the
latest technology and with the assistance of a lighting designer to keep lighting
from being too strong and from contributing to light pollution.

VIEW

Having a view is a positive experience while running. To provide runners with
a view openings should be made in between buildings and vegetation from
elevated ground or out onto a large open space. The opening should relate to
the road or path so that the view comes into the field of view of the runner,
which is straight forward. The ground material of the road or path is to be
smooth to make for a lifted gaze.

SLOPE

Runners need varied terrain. Running up a slope, defined as a rise in terrain
with a path up, is a positive experience of elevated speed and mindfulness.
Main roads that provide general accessibility up a hill are to be complimented
with simple ways up. A new slope can be constructed in the form of some type
of bridge as a means to cross a road or other obstacle overhead.

PATH

Runners want and need both challenging ground material and soft ground
material. Therefore the construction of roads should be limited to make it
possible for runners, as well as other people on foot, to trample their own
pathways. Paths with soft ground cover can be constructed by building them
from the soil on site and making them pass by coniferous trees, as the fallen
needles make for extra cushioning;

PLUMBING

Having access to drinking water and public restrooms are crucial to a lot

of runners. Without it, for some, running outdoors is impossible. Drinking
fountains and public restrooms are to be places in areas where a lot of
people pass, which in a lot of cases mean placing them in the aforementioned
greenways.



RUNNING TRACK

A path designated for running has specific advantages. Having a running track
that is separated from other means of transport, or simply other ways of
moving about, allows for running without conflict with performers of other
activities. A running track is to be clearly marked at its ends and have distance
markers to make it easy for runners to practice their technique. Is to be
constructed with soft ground cover.

TEST

A pattern langnage for runner friendly cities was tested in a simple, fictive design
project to ensure its usability in planning and design. The test shows that it

is usable for identifying flaws in runner friendliness in the designed living
environment and for providing the basis of a design solution. It could also be
used to develop the design to make it more complete. As A pattern language for
runner friendly cities was proven useful, even though it is incomplete, other future
pattern languages should also be able to prove useful as tools in planning and
design.

PATTERN LANGUAGES

The case study shows that pattern languages can be a useful format for
collecting and presenting information about experience of landscape as it
provides a structure that is easy to build on, add new themes to and to revise
as times change, new facts arise and new discoveries are made. The format
was proven to be highly compatible with creative method, analysis through
synthesis, by providing clarity in the separation of parts from the whole and
thereby making it easy to investigate them separately and to handle large
amounts of information simultaneously, which is characteristic for creative
method.

To conclude, I see high potential in creating smaller, activity specific pattern
languages, like A pattern language for runner friendly cities, that, together, work
to describe experiences of landscape and other levels of the designed living
environment, large and small. Smaller pattern languages are easy to test the
validity of (Dawes & Ostwald 2017). By keeping them open for change and
revision they stay relevant over time. The pattern language created for this
thesis can therefore, however much it is developed, keep its full name — 4
pattern langnage for runner friendly cities — a first step.
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INLEDNING




Det hir dr ett arbete om ett sitt att strukturera olika typer av information om
ett sitt att uppleva landskap. Sittet dr ett format som kallas monstersprak.
For att gora det har ett fall valts, ett fall som innebir ett sitt att vistas och
dirigenom ett sitt att uppleva landskap. Fallet ar 16pning i stad.

Lopning som fall ar valt pa grund av att [0pning dr en mycket vanlig aktivitet
som kan utforas av ndstan alla nistan 6verallt och f6r att manga darfor har
en relation till det. Lopning ar den ndst vanligaste motionsformen efter att
ga (Qvistrom 2018) och en undersokning siger att nistan en fjardedel av den
vuxna befolkningen springer (Qvistrém 2016).

Lopning kriver inga sirskilda anldggningar och ingen sirskild utrustning annat
an ett par skor (Fridell & Qvistrom 2019). Lopning ar déirfor en lattillganglig
aktivitet. Under helgen tar sig vissa lingre bort fran hemmet till miljéer som de
tycker dr sirskilt givande att springa i, till exempel till en skog utanfor staden,
men pa vardagar sker 16pning med det egna hemmet som utgangspunkt (Fridell
& Qvistrom 2019). Eftersom manga av landets invanare bor 1 stider, mer dn
hilften bor i de femtio storsta staiderna (SCB 2019), innebir det att manga
springer i staden. Att springa i staden 4r associerat till utmaningar i form av
sikerhetsrisk och upplevd sikerhetsrisk, skaderisk och upplevd skaderisk,
svarighet att fa upp puls och att kinna flode, svarigheter att salla bland intryck
och fa mental aterhimtning och svarigheter att fa de fysiska utmaningar som
I6paren soker 1 sin aktivitet (Fridell & Qvistréom 2019). Manniskor springer for
att koppla av och fa motion (Aldén 2019). Loparvinlig stad far darfor beteckna
stad dar det gar att uppnd mental aterhdmtning och motion under 16pning,

Sittet som olika typer av information om upplevelse av landskap struktureras
efter ar ett format som kallas monstersprak. Monstersprak kan kort beskrivas
som ett system av praktiska gestaltningsprinciper. Gestaltad livsmiljo
beskrivs genom att brytas ner till bestindsdelar, kallade monster. Monstren
ar formulerade konstruktivt for att kunna agera kunskapsmassigt stod i
gestaltning och planering, Formatet anviands i det hir arbetet for att beskriva
lI6parvinlig stad pa ett konstruktivt sitt genom en uppsattning monster som

tillsammans utgor 16parvinlig stad. Genom att monstren ar organiserade i
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ett system, ett sprak, synliggérs samband mellan olika fenomen som visas
vara viktiga for att staden ska vara l6parvinlig. Monsterspraket mojliggor att
beskriva bade storre strukturer i staden och mer specifika landskapselement
1 samma format. Vad moénstersprak dr och hur det anvinds i arbetet beskrivs
mer ingdende 1 bakgrund.

Arbetet riktar sig till alla som arbetar med gestaltad livsmiljé men frimst till
landskapsarkitekter. Arbetet utgar fran svenska stider och fran vanor, behov
och 6nskemal hos dem som springer i Sverige. Arbetet har utférts inom
ramarna for Sjalvstindigt arbete i landskapsarkitektnr vid SLU Ultuna varen 2019.

SYFTE

Arbetet syftar till att skapa ett monstersprak for 16parvinlig stad och
dirigenom ge exempel pa anvindning av ménstersprak som format for att
beskriva upplevelse av landskap. Minustersprak for liparvinlig stad ska kunna
anvindas for savil analys av hur 16parvinlig befintlig stadsmiljo dr som for
att kunna identifiera relevanta insatser och agera kunskapsmassigt stod i
utformning av dem. Det ska beskriva upplevelser under 16pning som aktivitet
som utfors 1 stad.

FRAGESTALLNING

For att kunna utveckla det monstersprak som arbetet syftar till formulerades
foljande fragestallning:

Vad utgors 16parvinlig stad av?

15



BAKGRUND

I det har avsnittet presenteras monstersprak som format

mer ingaende och vad det innebdr i arbetet. Darefter

presenteras fenomenologi som teori och hur det anvandes
for att forsta sambandet mellan aktivitet och plats.

Darefter beskrivs fallet loparvanlig stad genom en

beskrivning av aktiviteten 16pning, utférd i staden som

plats, f6ljt av ett avsnitt om mental aterhdmtning i
relation till staden som landskap f6r 16pning.
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MONSTERSPRAK

Som ett ramverk for att studera I6parvinlig stad och strukturera information
om l6parvinlig stad har formatet hos A pattern langnage (Alexander, Ishikawa
& Silverstein 1977), kallat monstersprak, anvants. Nedan presenteras vad ett
monstersprak dr och hur det dr tinkt att brukas. Det £6ljs av hur och varfér
formatet undersoks genom att anvindas i det hir arbetet. Avsnittet avslutas
med analys och kritik av monstersprak.

VAD AR MONSTERSPRAK?

Monstersprak dr ett format for att presentera arkitektoniska principer skapat
av Christopher Alexander. Formatet anvindes forsta gangen 1A pattern langnage
(Alexander, Ishikawa & Silverstein 1977). Verket har arkitekturteoretiska
ambitioner och beskriver gestaltad livsmiljé nedbrutet i ett antal delar eller
fenomen formulerade som generella gestaltningsprinciper, monster, ordnade i
ett system, sprak. Monstersprak som format och dess innehall dr skapat utifran
Alexanders erfarenheter som arkitekt. Genom att anvinda monsterspraket

1 gestaltning och planering ska den gestaltade livsmiljon bittre svara pa
minniskors 6nskemal och behov. Nedan beskrivs forst gestaltningsprinciperna,
monster, och sedan systemet, sprak.

MONSTER

Gestaltningsprinciperna, kallade monster, dr en sorts recept for hur nagonting
ska konstrueras. Detta nagonting ir olika fenomen eller bestindsdelar av
gestaltad livsmilj6. Det innefattar allt frain mycket storskaliga begrepp, som
“landsbygden”, ner till det som ir littare att ta pa, som “klittervixter”
(Alexander, Ishikawa & Silverstein 1977, ss. 36-40, 1135-1137). Monstren
varierar ocksa fran att beskriva konkreta fenomen, som de ovan, till for
arkitektur mer abstrakta koncept, saisom livscykel” och “maistare och lirlingar”
(Alexander, Ishikawa & Silverstein 1977, ss. 139-145, 412-415).
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Genom att platser ar nedbrutna till urskiljbara delar underlittas analys och
utvirdering av plats (Krimer 1995, s. 4).

En illustration av ett monster visas nedan i figur 3. Dir visas att ett

monster har ett namn och ett foto Gver en typsituation. Det {6ljs av en
problemformulering, i fetstil, och en text som férklarar och ger bakgrund till
problemet och dess féreslagna 16sning, Direfter presenteras en 16sning, ocksa
1 fetstil, formulerad som instruktioner i ett par meningar och i en principskiss,
ofta i form av nagon sorts abstrakt diagram. For att fullborda ett monster
och konstruera det som rubriken sdger foljer du instruktionerna. Ett monster
har hdnvisningar till andra monster, storre och mindre, med vilka det hinger

samman.

problemformulering

lésningsformulering
itext
héanvisningar till

" storre monster
monstrets namn

Y

FENOMEN

f t .o t 't t‘ .o
oto over typsituation forklarande text principskiss till

héanvisningar till l6sningsformulering
mindre monster

Fig. 3. Hur ett monster presenteras i det har arbetet.
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SPRAK

Monstersprakets format ska ge tydlighet 1 hur ménstren relaterar till
varandra, att de utgor ett sprak, vilket kan anvindas for att skapa manga olika
kombinationer (Alexander, Ishikawa & Silverstein 1977, s. xi). Monstren ar
ordnade hierarkiskt med de storsta, det vill sdga de mest grundliggande,
monstren férst och de minsta monstren sist. Varje monster visar hur det
relaterar till de andra monstren genom hinvisningar — hinvisningar till stérre
monster som maste vara fullbordade for att det aktuella moénstret ska kunna
fullbordas och hinvisningar till mindre ménster som kan anvindas for att
berika moénstret. Monstersprakets format kommer ur avsikten att det ska vara
enkelt att modifiera ett monster utan att dess centrala innehall gar om intet
(Alexander, Ishikawa & Silverstein 1977, s. xi).

Alexander, Ishikawa och Silverstein (1977, s. xli) menar att sprak kan anvindas
som medium for att skapa bade prosa och poesi. Det giller ménstersprak
precis som talat och skrivet sprak. For att skapa poesi behéver man inte byta
sprak, skillnaden ligger i hur spriket anvinds. Skillnaden mellan prosa och
poesi, menar forfattarna, ar att i poesi ar varje mening ar mer mattad med
inneb6rd. Mittnaden skapas genom tithet av associationer dar varje del ger
nytt perspektiv pa helheten. Genom en siadan tithet kan poesi ocksa skapas

i arkitektur. Att anvinda alla de mdnster som behdvs f6r att konstruera
nagonting och att komprimera dem, alltsa att integrera dem med varandra

pé en sa liten yta som mojligt, ger ett resultat som i sin komplexitet och 1

sina relationer mellan moénster ar rikare i mening, och dr mer ekonomiskt
fordelaktigt, 4n de separata monstren eller monster anvinda i 16sare association
(Alexander, Ishikawa & Silverstein 1977, ss. xli-xliv).

For att anvinda ett exempel ur det hir arbetet, se monstren Backe, sidan 70,
och Ufblick, pa sidan 73. Att springa upp for en backe ir en fokuserad aktivitet
dar blicken dr pa marken. Att komma upp pa kronet gor att blicken lyfts

och hastigheten sanks. En utblick dr en mojlighet att fa se lingt. Det innebir
ocksa ofta nagon typ av frihetskansla. Att kombinera monstren gor att den
korta siktlinjen ner i marken pa vig upp for backen kontrasteras 4n mer med
utblickens linga siktlinje pa kronet. Det sinkta tempot efter en backe gor att
l6paren far mer tid pa sig att ta in utblicken utan att faktiskt behova stanna.
Utblicken ger ny innebord till backen som blir ett medium f6r att na utblicken,
backen ger ny innebord till utblicken som blir den vilfortjianta eller mer
storslaget upplevda. Backe och Utblick ir separata monster och behéver inte
kombineras — en backe behéver inte ge en utblick och det krivs inte nagon typ
av backe for att skapa utblick — men i kombination ger de en rikare upplevelse
och ger ny innebord 4t varandra sinsemellan.
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HUR OCH VARFOR SKAPA ETT
MONSTERSPRAK?

Monstersprak kan som visat inkludera bade det mycket stora och det mycket
lilla, det konkreta och det abstrakta. Det passar darfoér bra f6r att kunna
behandla och beskriva landskap generellt ur ett fenomenologiskt perspektiv
eftersom det tilliter behandling av savil den mest fysiska aspekten av landskap
savil som det mer abstrakta som tid och processer.

Ett monstersprak beskriver bade problem och 16sningar. Att arbeta med att
skapa ett monstersprak mojliggor att redovisa kunskapsrymden f6r bade
problemet och svaret. Monstersprak passar darfor vil in med det arbetssitt
som gestaltare anvinder, kallat analys genom syntes, vilket beskrivs under
metod.

Genom monsterspraket som system kan samband visas. Eftersom
monsterspraket dr en struktur som kan fyllas pa och modifieras efter hand
(Alexander, Ishikawa & Silverstein 1977, s. xi) kan det agera form f6r att samla
mer kunskap 1.

Genom att presentera generella I6sningar dir anpassning till plats och syfte
poingteras dr monstersprak ett verktyg som inte dr last till en sdrskild plats
utan kan anvindas pa manga olika platser. I det hir arbetet dr det skapade
monsterspraket last till en generell plats, staden, och ett generellt syfte, 16pning;
Bade stad och 16pning kan te sig olika. Manstersprak for liparvinlig stad ir menat
att kunna anvindas 1 alla svenska stider och for alla typer av 16pare.

KRITIK AV MONSTERSPRAK

Dawes och Ostwald (2017) sammanstaller den kritik som riktas mot .4 pattern
langnage. Den samlade kritiken och egen analys anvindes for att forbittra
monstersprak som format for att kunna anvinda i arbetet. Dawes och Ostwald
(2017) ser stor potential i att utveckla nya monstersprak, fria fran bristerna i
metod och innehall i Alexanders originalverk.

Enligt egen analys och enligt en sammanstillning av kritik (Dawes & Ostwald
2017) av A pattern langnage (Alexander, Ishikawa & Silverstein 1977) dr det svart
att anvinda sig av verkets innehall eftersom huvudférfattaren har en egen syn
pa vetenskap. Den innebir att undersékning och innovation poangteras medan
dokumentation och bevisféring f6r pastaenden prioriteras ligre (Dawes &
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Ostwald 2017). Det finns forfattare som anvander innehallet i A pattern langnage
tor att diskutera fenomenologi och subjektiv erfarenhet av plats (se Lewicka
2011, s. 224; Thwaites 2001) saval som staders arkitektoniska utformning,
miljopsykologi och platsidentitet (se Kent & Elliott 1995; Lewicka 2011, ss.
211, 223, 224; Thwaites 2001; Thwaites, Helleur & Simkins 2005, ss. 535, 539).

Andra menar att Alexanders bruk av fenomenologi bidrar till en tveksam
grad av vetenskaplighet hos verket da han agerar enligt en definition av
empiri, kunskap insamlad genom fenomenologisk erfarenhet, men soker
samma kunskapsteoretiska tyngd som i en definition dir empiri ar kunskap
som kommer av rigordst testande (Dawes & Ostwald 2017). Det hir ér ett
problem eftersom Alexander, som konstaterats, har okonventionellt lig
grad av bevisforing och dokumentation for att stddja sina pastaenden. Han
anvinder sig inte heller av det som samtida teoretiker som studerar liknande
problem, som till exempel Jacobs, kommer fram till i sina arbeten vilket gor
teorin i A pattern language intellektuellt isolerad (Dawes & Ostwald 2017).
Minga monster saknar killhdnvisningar helt och bara i vissa monster forklaras
vilka undersdkningar som ligger bakom forfattarnas pastienden. Kort sagt,
Alexander skapade monsterspraket efter egna erfarenheter som han inte
beskriver i verket och han knyter inte an till samtida forskning pa dmnet.

Bilderna som anvinds i A pattern langnage kritiseras for att inte tillrickligt tydligt
visa hur de bidrar till hur ett monster ska uppnas (Dawes & Ostwald 2017).

I valet av bildmaterial savil som i problemformuleringar och 1 foreslagna
16sningar syns tydligt att verket dr starkt bundet till huvudforfattarens
uppfattningar om vad som ir vackert och funktionellt. Vad han anser vara
vackert och funktionellt grundar sig tydligt pa férindustriella samhallen, formen
hos den gestaltade livsmiljon 1 hans uppvixtort och pa hans egna virderingar
och intressen (Dawes & Ostwald 2017).

Forfattarna till A pattern langnage valde medvetet att fokusera pa det som ir
gemensamt f6r alla manniskor och inte pa vara olikheter (Lewicka 2011, s.
223). De menar att dven om vi alla ér olika delar vi en minsklig erfarenhet och
att den utgdr merparten av vara tankar och kinslor (Lewicka 2011, s. 223).
Detta fokus, som inte pekar ut skillnader, kritiseras av de som menar att ett
synsatt dir minniskor forvintas ha samma reaktion pa ett stimuli dr djupt
problematiskt eftersom mansklig erfarenhet till sin natur dr individuell (Dawes
& Ostwald 2017).

Monstersprak som format avmystifierar gestaltning genom att bryta ner
landskap till konkreta bestindsdelar (Dawes & Ostwald 2017), monster, vilka
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kan anvindas manga gianger och bidra till manga olika 16sningar (Alexander,
Ishikawa & Silverstein 1977, s. x). Formatet kritiseras eftersom det saknar
vagledning for hur val av monster ska ga till (Dawes & Ostwald 2017).

En kritik mot ménstersprak generellt dr att det dr svart att testa de individuella
monstrens validitet, en svarighet som 6kar med monstersprikets storlek
(Dawes & Ostwald 2017).

A pattern langnage kritiseras for att det inte nédvindigtvis producerar vackra
16sningar. Platser och byggnader kan bli vackra utan att monster anvinds och
projekt dir monster anvinds blir inte alltid vackra (Dawes & Ostwald 2017).
Huvudférfattaren, Alexander, Overgav sjalv sin andra arkitekturteori, i vilken A4
pattern langnage ingar, senare 1 sin karridr eftersom han tyckte att det har for litet
fokus pa geometri och dirfor inte hjilpte honom att skapa vackra 16sningar
(Dawes & Ostwald 2017).

Bristerna hos A pattern langnage anvindes for att anpassa monstersprak som
format for att bittre kunna anvindas i arbetet. Dawes och Ostwald (2017)
anser att om nya monstersprak skapas, utan de brister som A pattern langnage
visar, kan de initiera ett paradigmskifte inom arkitekturteori.

FENOMENOLOGI

I det hir arbetet anvinds ett fenomenologiskt perspektiv pa landskap for att
forsta sambandet mellan manniska — plats — aktivitet. En aktivitet utfors alltid
av nagon och alltid pa en plats. Person och plats ir oskiljaktiga och har en
inbordes relation. Relationen uttrycks genom aktiviteten, genom att vistas.
Vad landskap ir definieras olika av olika teoretiker inom fenomenologi men
gemensamt ar forstaelsen av landskap som levd, kroppslig erfarenhet av
vistelse, att vara pa, och samtidigt del av, plats (Wylie 2007, ss. 145-167).

Fenomenologi uppstod som en motreaktion pa en syn pa kunskap och
kunskapsinhdmtning dir den som studerar soker distansera sig sjilv fran

den materiella virlden (Wylie 2007, ss. 144-145). I fenomenologi poingteras
omoijligheten att som manniska inte vara del av den materiella varlden (Wylie
2007, ss. 148-149). Det ar genom vara kroppar som vi lever vara liv (Lorimer
2012). Eftersom man genom fenomenologi underséker den fysiska upplevelsen
av att vara menar Lorimer (2012) att fenomenologi ir ett sirskilt passande
angreppssitt for den som forsoker forsta den sensoriska upplevelsen av
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landskap hos den som ar ute och springer. Landskapsfenomenologi poangterar
direkt erfarenhet av och direkt fysisk kontakt med landskap (Wylie 2007, s.
139). Av den anledningen utférdes faltstudier med 16pning inspirerade av
fenomenologi, vilka gir att lisa mer om under metod.

Undersokningar med fenomenologisk grund har som mal att, dven om de

ar subjektiva, utrona specifika drag hos det som undersoks (Lewicka 2011, s.
223). Tillsammans skapar alla dessa drag en bild av det undersokta fenomenets
generella egenskaper och kvaliteter sa som det upptriader i minsklig, levd
erfarenhet (Lewicka 2011, s. 223).

Ett sitt som fenomenologisk forstaelse for landskap manifesteras pa dr genom
synen pa tid genom att upplevd tid prioriteras framfor tid riknad i absoluta
enheter. Hur ling tid det kinns som att det tar att ta sig en stricka ar alltsa
6verordnat hur ling tid det tar mitt med klocka. Upplevd tid dr darfoér den
definition av tid som anvinds i det hir arbetet. Upplevd tid anvinds ocksa for
att mita distans eftersom ett flertal studier visar att det 4r upplevd tid som styr
var 1 staden vi r6r oss och hur ofta vi besoker en viss plats och inte faktiska,
uppmitta avstand (Zlender & Ward Thompson 2017).

Den manskliga erfarenheten av landskap utgar i det hir arbetet fran en person.
Det finns darfor ett jag 1 det hir arbetet. Vem jag dr som l6pare har paverkat
arbetet. De har paverkat vad jag har kunnat undersoka under féltstudier med
16pning och vad jag har upplevt under dem. Transparens ar av hogsta vikt

1 allt vetenskapligt arbete. Lorimer (2012) positionerar sina erfarenheter av
upplevelse av landskap under 16pning genom att beskriva sig sjilv som erfaren
langdistanslopare. Genom att vi férstar vem han dr som 16pare kan vi forsta
hur det kommer sig att han tinker och kidnner som han gér och han uppnar
dirigenom transparens. Lat mig darfor gora det samma:

Jag dr erfaren 16pare; jag springer vanligtvis mellan tre och nio kilometer som
1 uppmiatt tid tar mellan tjugo minuter och en timme, vilket innebar att jag
haller ett makligt tempo med en genomsnittlig kilometertid mellan sex och
sju minuter; jag upplever sillan otrygghet i offentliga rum nir jag springer; jag
upplever skaderisk nir jag moter en nedférsbacke under 16pning;
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FALLET LOPARVANLIG STAD

Trots att 16pning ar sa populirt finns det fa studier som behandlar landskap
for 16pning. For att kunna skapa ett monstersprak for 16parvanlig stad beskrivs
nedan de 6vergripande premisserna for I16pning i staden. Det f6ljs av en
fordjupning av landskap f6r mental aterhdmtning,

LOPNING

Sedan andra virldskriget har befolkningen i stort antagit en allt mer
stillasittande livsstil (Faskunger 2007, s. 18). Vad som drivit pa utvecklingen

ar bade en forindring i den byggda miljon och teknologiska framsteg,
Forutsattningarna for att ta sig for egen maskin till och fran jobb, skola,

service och fritidsaktiviteter har foérsimrats i och med en stadsplanering som
gett storre och glesare stider och som gynnat bilism (Faskunger 2007, s. 18).
Maskiner har gjort vara liv enklare och vi behéver inte lingre utféra lika mycket
fysiskt krivande aktiviteter i hemmet eller pa jobbet (Faskunger 2007, s. 18).
Idag r6r vi istillet pa oss som fritidsaktivitet, som idrott, trining och motion
(Faskunger 2007, s. 18).

Lopning dr en mycket vanlig motionsform. En studie fran 2008 med 1792
svenskar visar att mer 4n en tredjedel hade varit ute och sprungit minst en
gang det senaste aret och nastan en fjardedel hade gjort det fler dn sex ganger
(Qvistrom 2016). I samma undersokning sa manga att de skulle vilja vara

ute och springa mer under vardagar (Qvistrém 2016). En annan studie fran
samma 4r siager att sa manga som fyrtio procent springer som del av sin trining
(Aldén 2019). Stora delar av befolkningen uppger sig inte ha motivation foér
att trina eller inte ha den tid eller de resurser som krivs (Faskunger 2007,

s. 19). Lopning ir en aktivitet som inte kriver nagon dyr utrustning eller

nagra sirskilda anliggningar (Fridell & Qvistrém 2019). Darfor beskrivs ofta
l6pning som en motionsform som kan utféras nirsomhelst och varsomhelst.
Samtidigt krivs erfarenhet for att tillgéngliggora sig staden for 16pning (Fridell
& Qvistrom 2019). Med erfarenhet kommer strategier for att fa ut den motion
och den mentala aterhimtning som l6pare soker av sina springturer (Fridell &
Quistrém 2019).

Fridell och Qvistrém (2019) beskriver ett antal fysiska och mentala strategier
som folk anvinder for att tillgdngliggora sig staden for 16pning, Fysiska
strategier som namns for att fa motion ar att, genom lokal platskinnedom,
koppla samman strackor dir det ar farre rodlysen och firre som dr ute och gar
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for att inte behova tringas eller stanna sa ofta eller till strak dar det gar att fa,
eller att inte fa, tillfille att springa i backar. Bland mentala strategier for att fa
motion nimns att anvanda andra minniskor som publik f6r att motivera sig;

De fysiska strategier som anvinds for att fa mental aterhimtning rér ofta
l6parens relation till andra som vistas utomhus. Vissa s6ker sig till mer
befolkade platser eller till tider da folk ar ute f6r att de tycker att det ar
intressant att titta pa andra ménniskor eller f6r att andras nirvaro far dem att
kinna sig trygga. Andra forsoker att undvika befolkade platser eller tider da
manga dr ute da de kdnner sig i vigen av att beh6va passera titt inpa andra
som gar eller sitter ner. Som Kaplan (1995) sager dr det svart att fa mental
aterhdmtning om man mdste tinka pa sitt eget agerande. Att andra minniskor
ar intressanta, berittar Fridell och Qvistrom (2019), tycker vissa distraherar
dem under 16pningen, det blir f6r manga intryck. En annan fysisk strategi for
att fa mental aterhamtning ar att springa med musik. En mental strategi som
forfattarna namner ar att I16parna som de intervjuat férsoker att stinga ute
intryck genom att forsitta sig i ett stadium som beskrivs som att befinna sig i
en bubbla. Férmagan att stinga ute intryck ir, precis som de andra strategierna,
nagonting som l6pare trinar upp (Fridell & Qvistrom 2019).

Lopare nimner fa fordelar med att springa i staden, den huvudsakliga férdelen
ar att det dr behidndigt att springa i anslutning till bostaden (Fridell & Qvistrém
2019). Faskunger (2007, s. 18) papekar att vi inte kan vinda den tekniska
utvecklingen. Befolkningen lyckas inte motionera tillriackligt f6r att viga upp
tor den med ny teknologi och ny stadsplanering forlorade vardagsmotionen.
De mest stillasittande grupperna viljer bort att motionera som fritidsaktivitet.

MENTAL ATERHAMTNING

Eftersom mental aterhimtning ar en av de tvd huvudsakliga anledningarna till
att manniskor springer, dir den andra ér att fa motion, dr de forutsittningar
som staden som plats ger for att skaffa sig mental aterhimtning avgérande
tor vad som utgor l6parvinlig stad. Darfor presenteras, hir nedan, mental
aterhimtning med 16pning i staden som kontext.

Kaplan (1995) beskriver mental dterhimtning fran riktad uppmirksamhet som
stresslindring. Att fa mental dterhdmtning ar att vila fran anstringningen av att
ha riktat uppmarksamhet mot nagonting som inte drar uppmairksamhet till sig
1 sig sjalvt. Kaplan menar att vi idag, alldeles for ofta, maste anstringa oss for
att gora det som ir viktigt samtidigt som vi maste motsta att bli distraherade av

25



det som dr intressant. Att aktivt rikta uppmarksamheten mot nagonting under
linge tid ar uttrottande oavsett om det dr nagonting som vi tycker om att gora
eller ej. Uttrottning till £6ljd av riktad uppmirksamhet kan nimligen fa, och
far ocksa ofta, forédande effekter (Kaplan 1995). Stress orsakar sjukdomar
som depression, angest, utmattningssyndrom, hjart- och kirlsjukdomar och
sjukdomar kopplade till matspjilkningssystemet (Lindberg & Fex Rytterborg
2019, s. 1).

Att motionera dr stresslindrande i sig. Regelbunden motion, med hogre eller
ligre anstringningsgrad, motverkar symptom som kommer ur lingvarig stress
och motverkar mental ohilsa generellt (Faskunger 2007, s. 18; Lindberg &
Fex Rytterborg 2019, s. 20). Det giller dven regelbunden 16pning specifikt
(Qvistrom 2016).

For att fa mental aterhimtning ar det viktigt att tillitas uppmarksamma det
som man finner intressant. Kaplan (1995) beskriver att det som ménniskor
frivilligt riktar sin uppmirksamhet mot, utan den anstringning som ér riktad
uppmairksamhet, dr sidant som minniskor fascinerats av i alla tider. Fascination
kan komma ur processer, som att forsoka att 16sa ett problem, eller ur innehall,
som djur, grottor eller nagonting som dr mycket stort. Fascinationen, eftersom
den inte kriver nagon anstringning, orsakar inte utmattning, Sirskilt vad
Kaplan kallar mjuka fascinationer, de som kommer ur att vistas utomhus i en
gron miljo, ger moijlighet till mental aterhimtning. Eftersom det dr synnerligen
oanstringande att titta pa I6v och moln ger det mojlighet att samtidigt
reflektera 6ver annat (Kaplan 1995).

Kaplan (1995) menar att det beh6vs mer hos en plats dn bara sadant som
fascinerar f6r att den ska bidra till mental aterhimtning. Faktorer hos

miljoer som ger mental aterhimtning dr att platserna ar tillrdckligt stora

och ger tillrickligt mycket intryck for de ska att uppta betydlig del av ens
tankeutrymme. Platserna dr sadana att de mojliggor att kinna att man kommer
bort, vilket inte behéver innebdra att ta sig till en annan plats utan kan
komma ur en annan anvindning eller ett nytt sitt att se en vilbekant plats.
Plats och aktivitet ska ocksa vara kompatibla med varandra for att ge mental
aterhimtning. Kompatibilitet ar ett 6msesidigt forhallande mellan aktivitet
och plats dir aktivitetens syfte passar med miljons krav och platsen ger en
den information som behdvs for att mota syftet med att bruka miljon. Det
som dr passande att gora i en milj6é dr det som gar att gbra pa ett bekvimt och
obehindrat sitt (Kaplan 1995).
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METOD

I det har avsnittet beskrivs forst analys genom syntes
som overgripande metod for arbetet, f6ljt av metod for
granskning av A pattern language som format.

Darefter beskrivs de metoder, utéver litteraturstudier,

som anvandes for kunskapsinsamling f6r att svara pa

fragestdllningen om vad loparvdnlig stad utgors av -

metod for faltstudier med 16pning och utférande av tva
delstudier.

Avsnittet avslutas med en mer ingdaende beskrivning av
processen att skapa ett monstersprak for loparvanlig
stad.
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ANALYS GENOM SYNTES

For att skapa ett monstersprak for 16parvinlig stad anvindes kreativ metod,
kallad analys genom syntes. Metoden anvinds inom olika filt f6r all typ av
skapande (Krupinska 2016, s. 137). Det dr en metod som innebir mojlighet att
kontinuerligt utveckla formulering av bade fraga och svar och for att 16pande
inkludera fler faktorer som visar sig vara av betydelse under arbetets gang
(Krupinska 2016, ss. 130, 138; Lawson 2000, s. 50).

Lawson presenterar 1 How designers think (2006) en mangd forsok till modeller
6ver den kreativa processen. Det gemensamma f6r dem alla dr att de utgar
fran begreppen analys och syntes (Lawson 2006 s. 36-49). Lawson presenterar
ytterligare moment i processen som identifierats av olika teoretiker men

jag bedoémer att dessa kan inkluderas 1 huvudbegreppen analys och syntes.
Exempelvis kan begreppet utvirdering vara del av analys och primir generator,
en drivande gestaltningsidé som skapas mycket tidigt i processen, inkluderas

1 syntes. Krupinska anvinder i Az skapa det tinkta (2016) genomgaende
begreppet analys genom syntes som namn for kreativ arbetsmetod.

Krupinska (2016, s. 130) beskriver analys genom syntes som att samtidigt
arbeta med forstaelsen for problemet och f6r dess 16sning genom att formulera
tinkbara 16sningar och testa deras giltighet mot en mingd kriterier. Att analys
och syntes, pa samma sitt som problem och l6sning, behandlas och utvecklas
samtidigt papekas av bade Krupinska och Lawson. Syntes paborjas tidigt och
analys pagar stindigt 1 arbetsprocessen, i dessa alla delar, samtidigt som det ar
svart att ens forsta ett problem till fullo utan nagon typ av acceptabel 16sning
for att illustrera det (Krupinska 2016, s. 137; Lawson 2000, s. 48). Genom
arbete med att skapa ett monstersprak for 16parvinlig stad 6kades forstielsen
for vad l6parvinlig stad bestar av.

Syntes kan beskrivas som att skissa for att fora samman en mangd olika
delar till en helhet och kan jimféras med en serie av kvalificerade gissningar
(Krupinska 2016, ss. 137, 139). Analys ar samtidig med syntes genom

att det i skissandet stindigt sker en utvirdering av det skapade gentemot
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tragestallningens kriterier (Krupinska 2016, s. 137). Kriterierna ér inte kinda
fran borjan eftersom det ér svart att veta vilken information som ar anvandbar
innan det gors ett forsok till att 16sa problemet och variablerna ofta ér for
manga for att kinna till dem och forsta dem pa férhand (Krupinska 2016, s.
130; Lawson 2000, s. 56).

Ett sitt att arbeta med helhet och delar samtidigt kan vara att underséka dem
parallellt, i vixelverkan, och utveckla dem utan att ha f6r brattom med att
torsoka 16sa en del forst (Krupinska 2016, s. 152; Lawson 20006, ss. 212-213).
Pa sa sitt har monsterspraket som helhet utvecklats parallellt med dess delar,
de individuella ménstren.

En tendens i kreativt arbete, som beh6évde hanteras i det hir arbetet, 4r
eskalering av fragestillningen. Som Lawson (2000, s. 56) sager forsoker

man 1 kreativt arbete att 16sa problemet och inte symptomet pa problemet.
Problemets initiala formulering kan ofta vara missvisande och mer beskriva
ett symptom pa ett underliggande problem. En filla for gestaltare dr

just denna 6nskan att ligga stor vikt vid att s6ka och att s6ka 16sa sjilva
grundproblemet, en process som kallas for eskalering (Lawson 2000, s. 56).
Eskalering kan leda till att problemet flyttas utanfér den specifika gestaltarens
yrkesmissiga kunskapsfilt eller helt ogiltigférklaras som en fraga for
gestaltning (Lawson 2000, s. 56). Lawson illustrerar detta med ett uppdrag att
gestalta ett dorrhandtag till ett kontor som genom ett par led av eskalering
leder till ett ifragasittande av det politiska systemet som méjliggor kontoret

1 fragas existens. Eskalering motarbetades 1 det hir arbetet genom att det till
problemstillningar och teman som uppkom i arbetet stilldes fragan om det
uppkomna rérde 16pning specifikt eller vistelse utomhus generellt. Det som
behandlar vistelse utomhus generellt valdes bort i de fall da inte annat material
kunde pavisa dess giltighet for 16pning;

Det finns inget definitivt slut pa en kreativ process och det gér inte att utan
tvivel avgora att problemet som undersokts och forsékts 16sas verkligen ar
fullstindigt 16st. Arbete med analys genom syntes avslutas nir tiden for att
arbeta med fragan tar slut eller da den som arbetar med fragan anser att frigan
inte dr vird att underséka vidare, vilket 4r en formaga som trinas upp med
erfarenhet av kreativt arbete (Lawson 2000, s. 55).
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ATT GRANSKA A PATTERN
LANGUAGE

Eftersom A pattern language ir férlaga till formatet monstersprak granskades
det kritiskt, for att forsta det och for att kunna forbattra det. Verket studerades
genom att kritiskt ldsa dess inledning och sedan sla i dess innehall for att 1
slumpvis valda monster studera dess disposition, sprik och formuleringar,
vetenskapliga argumentation och hur forfattarna refererar till andra kéllor.
Bilder studerades efter hur de anvinds, vilken typ av bilder som anvinds och
vad bilderna visar. Till varje l6sning av ett monster hor en principskiss, kallad
diagram (Alexander, Ishikawa & Silverstein 1977, s. xi). Principskisserna
studerades med asyftan pa format, abstraktionsniva och stilistisk utformning,

En sammanstillning av kritik (Dawes & Ostwald 2017) av A pattern language
listes for att fa kunskap om hur verket har anvints, genom en 6verblick

av andras analys av det, och for att underbygga den egna analysen med en
teoretisk killa. En oversiktlig studie av ett fatal vetenskapliga artiklar utférdes
for att fa en forstaelse av hur teoretiker anvint sig av A pattern language i sina
arbeten och 1 vilka sammanhang det nimns.

Minstersprafk for liparvinlig stad testades for att granska dess anviandbarhet

da monsterspraket 1.4 pattern language kritiserats for att vara svaranvandbart
(Dawes & Ostwald 2017). Monsterspraket anvindes for att, i ett valt omrade,
analysera brister i omradets 16parvinlighet och for att generera en platsspecifik
gestaltningslosning.

KUNSKAPSINSAMLING FOR
FALLET LOPARVANLIG STAD

Egna undersokningar utférdes eftersom fa vetenskapliga publikationer
behandlar upplevelse av landskap vid 16pning. Resultat fran
kunskapsinsamlingen anvindes for att svara pa arbetets fragestillning om

vad som utgor 16parvinlig stad. Faltstudier med 16pning utférdes inspirerat
av fenomenologi. Besok av platser som gestaltats med 16pning i atanke eller
asyftan gav referenser till andra platser och andra typer av 16pning dn vad som
undersoktes under filtstudierna med 16pning;
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UTFORANDE AV FALTSTUDIER MED
LOPNING

Vid faltstudier ska dokumentation ske sa snart inpa datainsamlingstillfallet som
mojligt, girna via diktafon, for att inte information eller nyanser i information
ska ga forlorad (Repstad 2007, s. 65). Faltstudier utférdes genom att springa
pa en vald plats och samtidigt tala in upplevelser och tankar i diktafon. Att
upplevelser talades in hjilpte till att memorera intrycken. Ett forsok gjordes
utan diktafon, vilket inte gav nagon information till arbetet. Upplevelser och
tankar fran faltstudierna skrevs ned kort efter det att de utforts.

Filtstudierna kompletterades med ostrukturerade platsbesok for att
dokumentera platserna med fotografi. Andra platser dn de studerade besoktes
for att fotografera typsituationer f6r monster. Dessa platser valdes efter
kriterier att de skulle vara lokaliserade inom en svensk stad, visa olika platser
och bebyggelsestrukturer i en stad for att visa pa bredd i 16pares landskap, visa
l6parperspektiv, genom den vinkel och det synfilt som en 16pare har, och helst
ha en skalfigur, allra helst i form av en minniska, for att ge bilderna ldsbarhet.

Det ar skillnad pa vardagslopning och den 16pning som utférs under helg och
semester. Under vardagar springer manniskor i sin ndrmilj6, pa platser som ér
vilbekanta f6r dem (Aldén 2019; Fridell & Qvistrém 2019). For att resultatet
inte skulle f6rvridas av storre uppmirksamhet pa landskapet dn den som dgnas
det under just vardagslopning forlades faltstudierna med I6pning till platser och
omraden dir jag redan dr van vid att springa, som ir vilbekanta f6r mig. Det
begrinsade vilka platser som kunde anvindas for filtstudier, till exempel kunde
inte kraftigt kuperade eller mycket tatt befolkade platser anvindas. Platserna
visas 1 figur 4.

Eftersom nya perspektiv pa fragestallningen uppkommer under studiernas
gang krivs ofta upprepade datainsamlingstillfillen (Repstad 2007, s. 16). Vid
olika tillfillen testades teman fran litteraturen. Varje fraga som stélldes till
landskapet vickte foljdfragor som sedan testades vid senare tillfille. Att inte
pé forhand kidnna till alla kriterier i ett arbete utan att de klarnar under arbetets
gang dr karaktiristiskt i arbete med kreativ metod (Krupinska 2016, s. 130).

Filtstudier med 16pning utférdes 2019-02-19 i omrade A da det lag tjock

is pa vigarna som gjorde vissa av dem helt otillgiangliga och 2019-02-26 da
det lag is pa vagarna som med kreativitet gick att ta sig runt. Kreativitet i att
anvinda landskapet i 16pning kommer med erfarenhet av 16pning (Fridell &
Quistrom 2019). Sné och is gor att man ser annorlunda pa sin narmilj6é nar
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Fig. 4. Platser for faltstudier med 16pning markerat med vitt. Bild skapad utifran GDS-
Ortofoto, 1m farg © Lantmaéteriet
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man springer (Lorimer 2012). Det ger andra férutsittningar for 16pning och
kriver nyfikenhet och forsiktighet. Det ger ocksa upphov till andra sitt att rora
sig (Lorimer 2012). Dessa faltstudier syftade i forsta hand till att underscka
upplevd hastighet.

Filtstudier med 16pning utférdes genom att springa samma runda i omrade A
1 dagsljus 2019-02-06 och i mérker 2019-02-07 £6r att préva hur mérker och
belysning paverkar upplevelsen av samma platser.

For att testa korsningstithet utfordes filtstudier med 16pning 1 omrade B, som
enligt tidigare erfarenhet har hog korsningstithet, pa formiddagen 2019-03-
27. Antalet vigval dividerades med den totala tiden fOr att fa ett medelvirde
och multiplicerades med min ungefirliga hastighet nir jag springer, vilken jag
kdnner till sedan innan, for att Gversitta tiden till distans.

UTFORANDE AV DELSTUDIER

For att skapa monsterspraket utfordes referensinsamling i form av mindre
delstudier. Platserna for delstudierna valdes efter kriterierna att de har gestaltats
med 16pning under vardag i stadsmiljo 1 atanke eller dsyftan.

ROSENDAL OCH DESS LOPARE

Pa eftermiddagen torsdagen 2019-01-24 besoktes Rosendal i Uppsala som
en delstudie i arbetet. Niklas Aldén guidade en visning i den nybyggda
stadsdelen invid Stadsskogen, en plats som dr populir f6r 16pning och annan
utomhusvistelse.

Aldén berittade om resultaten fran observation och en mindre intervjustudie
som han utfért med 16pare pa fyra platser i Rosendal: en malad 16parbana pa
en gang- och cykelvig i asfalt, en entré till rekreationsomradet Stadsskogen,
som har anlagda gang- och cykelvigar med beliggning av stenm;jol samt stigar,
ett gym med I6pband och en l6parbana med beliggning av tartan, ett ndgot
dimpande gummibeliggning, pa ett tak till en privat fastighet.

Besoket gav referenser till tre delar av stadsdelens utomhusmiljéer som alla ger
olika forutsittningar for 16pning. Stadsdelen besoktes igen 2019-04-01 for att
fa en uppfattning om vigarna nar de inte var tickta av sno.
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NORR MALARSTRAND OCH JOGGINGREMSAN

Observation med rikning utférdes pa Norr Milarstrand i Stockholm for att ta
reda pa hur manga l6pare och hur stor andel av forbipasserande l6pare som
anvinder en for 16pning sarskilt anlagd bana, nir sadan finns, som alternativ till
16pning pa asfalt. De kvantitativa data som rikning ger kan agera underlag vid
beslutsfattande (Gehl & Svarre 2013, s. 25). Som Qvistrém (2018) uttrycker det
ger rakning av var manniskor springer data 6ver vilka platser som dr bést att
springa pa men inte om platserna dr bra att springa pa.

Norr Milarstrand 4dr en populir plats for 16pning. Platsen ingar 1 ett storre,
sammanhingande gronstrak runt hela Kungsholmen pa cirka tio kilometer.
Gréna strik invid vatten dr sirskilt populira for rekreation (Zlender & Ward
Thompson 2017) och l6pare soker sig till platser med gronska och vatten
(Aldén 2019). Parkstraket mellan Kungsholmstorg och Ralambshovsparken
rustas upp i etapper 2017-2019 f6r att aterstilla dess ursprungliga karaktir och
for att mota okad anvindning (Stockholms stad 2018). En bana med stenmjol
har anlagts utmed den asfalterade gangvigen lings vattnet, av Stockholms
stad kallad grusremsa for joggare eller joggingremsan (Stockholms stad 2018).
Den beskrivs som nédvindig ur slitagesynpunkt (Stockholms stad 2018).
Grusremsans bredd uppmittes med mattband till ca 0,6 m. Gangvigen 1 asfalt
uppskattades genom 6gonmaitt och stegning till ca 3 m bred.

Fig. 5. Norr Mélarstrand i Stockholm. Joggingremsa med stenmjol anlagd langs gangbana
ut mot vattnet.

34



Observation utfordes genom att rikna antalet I6pare som passerade en viss
punkt lings parkstraket och registrera hur manga av dem som passerade pa
gangbanan 1 asfalt och hur méanga av dem som passerade pa joggingremsan.
Loparnas riktning lings straket markerades ut 1 separata kolumner. Var pa
gangviagen som de passerar noterades som allmin anteckning.

Observation utfors under de tider och under de viderférhallanden som rader
nir folk dr ute och ror sig (Gehl & Svarre 2013, s. 22). Besoket forlades saledes
till lunchtid onsdagen 2019-02-20, en dag med f6r arstiden bra vader, 2°C

och solsken. Rikningen utférdes fran samma plats lings straket i intervaller
om 20 minuter vardera 10:50-11:10, 11:15-11:35 och 11:40-12:00. Varje
torbipasserande I6pare registrerades som ett streck i kolumn f6r gangvig eller
joggingremsa.

PROCESS

Utférande av metod konkretiseras i det hér avsnittet som mer konkret
beskriver arbetets gang for att ge insyn 1 hur och vartor Minstersprak for
loparvénlig stad ser ut som det gor. Det var viktigt f6r mig att redan fran boérjan
uttrycka mig konstruktivt genom att beskriva hur nagonting ska vara istillet for
hur det inte ska vara. Anvindaren av monsterspraket ska kunna anvinda det
konstruktivt och det ska vara enkelt att forsta bade problem och 16sningar.

Metod for féltstudier med 16pning testades. Det var inte givet fran borjan att
anvinda diktafon under filtstudierna. Ett fors6k gjordes utan diktafon vilket
inte gav nagra resultat som kunde anvindas, trots att upplevelser och tankar
fran rundan skrevs ned direkt efter rundan. Att tala in i diktafon gjorde det
littare att minnas tankar och upplevelser.

Inte heller att anvinda ett fenomenologiskt perspektiv var sjalvklart vid arbetets
start. Efter en av de forsta rundorna, utford enligt metod for féltstudier med
16pning sa som beskrivet, gjordes ett forsok att distansera mig sjalv fran
upplevelsen genom att aldgga ett tema som inte fokuserats pa under l6pningen,
utan som hade sin grund i en kartbild. Temat var en dikotomi med motpolerna
7vilt” och ”ordnat” och jag hoppades att genom att klassificera delstrickor

pa en skala enligt temat kunna utréna varfor jag uppskattade vissa delar av
rundan som jag just sprungit mer dn andra. Forsoket gav ingen information att
konstruera ett monstersprak efter eftersom informationen som nedtecknades
var en abstraherad eftertanke som var frikopplad fran det fysiska métet mellan
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platsen och aktiviteten. Arbetet undersoker upplevelse av 16pning i stad och
inte hur l6pare tinker pa sina 16prundor niar de kommit hem.

Anteckningarna som talades in i diktafon beskrev upplevelser komna ur
vistelse. Upplevelserna och tankarna relaterade till landskapets bestandsdelar.
Ett fenomenologiskt perspektiv visade sig dirmed vara avgoérande for att svara
pa vad 16parvinligt landskap utgdrs av.

Litteratur soktes och fler undersékningar gjordes efterhand. Att sisom Lawson
(2006, ss. 212-213) beskriver det inte arbeta f6r mycket med en enskild del
utan att samtidigt arbeta med delar och helhet har varit vigledande genom
processen genom att jag i arbete med ett monster ocksa har behovt fundera
6ver dess bidrag till och funktion i spraket som helhet. Arbete med ett monster
gav nya perspektiv och ny kunskap till andra ménster som utvecklats parallellt.
Aven om arbete med helhet och delar, det vill siga monstersprak och ménster,
sker parallellt presenteras hir for tydlighet forst hur monsterspraket har skapats
for att sedan beskriva processen bakom att skapa ett monster.

SKAPANDE AV MONSTERSPRAKET

Jag skrev ner nyckelord fran litteratur om I6pares upplevelser av landskap

och fran besoket i Rosendal. Direfter arbetade jag med vart och ett av
nyckelorden for att formulera dem som ménster. Det var svart att bérja med
delarna, monstren, utan en helhet, ménsterspraket. Dirfor fick jag bérja om
med att formulera och strukturera monsterspraket som helhet i kortfattade
och konkreta punkter. Punkterna beskrev bestandsdelar av en 16prunda som
anses positiva. Att jag arbetat med sprakets delar och bekantat mig med hur ett
monster presenteras i A pattern langnage hjilpte mig i arbetet.

Jag behévde studera hur mycket som kan visas och foérklaras inom ett och
samma monster och vad som skulle beh6va visas separat som mindre
monster, som kan anvindas for att berika eller firdigstilla det stérre monstret.
Exempelvis beh6évde monstret Nitverk av varierande vigar i ett skede beskriva
att olika mojliga vigar ska finnas, att de ska ha olika karaktir for att svara pa
olika l6pares olika behov och preferenser och att de ska mojliggora att springa
1 slinga. Vilka bestandsdelar som kan hjilpa att fardigstilla monstret, som
Grinstrak och Backe, separerades till egna monster i ldgre hierarki. Darmed
kunde bade det storre monstret och de mindre ménstren uttryckas tydligare
och mer utforligt.

36



Genom det hir arbetet med uppdelning, konkretisering och sortering skapades
en hierarkisk ordning av storre och mindre moénster. Ett stort monster ar ett
mer grundliggande monster, ett litet monster dr ett mindre grundliggande
monster.

Jag upptickte tidigt att flera av de mest grundliggande monstren, de som
handlade om tillgianglighet till och sikerhet i det offentliga rummet, kunde tas
bort fran monsterspraket eftersom att arbeta med dem vore att eskalera frigan
fran att handla om 16pning i stad till att handla om vistelse utomhus generellt.
Pa grund av arbetets praktiska begrinsningar skulle en sidan eskalering
omoiliggora att alls studera staden som miljé £6r 16pning.

Genom att skriva hinvisningar mellan moénstren blev det tydligt var 1 hierarkin
som monstren skulle komma, vilket ledde till viss omvirdering av monster.
Ett stort monster dr en forutsittning for ett mindre men det 4r inte mer
viktigt. Till exempel dr brist pa offentliga toaletter ett av de storsta hindren

for att motionera utomhus (Aldén 2019) och dnda dr monstret som beskriver
foreteelsen, 17/.A, nist sist i hierarkin.

SKAPANDE AV MONSTER

Som beskrivet gar det inte att pa férhand fullstindigt kdnna till vad man
behover veta for att 16sa ett problem. Kriterier i gestaltningen utkristalliseras
under arbetet med problemet och l6sningen (Krupinska 2016, s. 130; Lawson
2000, s. 56). Det hir kan illustreras med min process for att utveckla monstret
Naturupplevelse, nedan, vilket ocksa beskriver arbetet med att skapa monstren
generellt.

Jag laste i en studie av Fridell och Qvistrom (2019) om svenska 16pares tankar
och asikter om att springa i staden att I6pare foredrar platser med gronska. Jag
bérjade dirfor att skapa ett monster for gronska men jag forstod inte vilken
typ av gronska som de syftade pa, vilken typ av vixtlighet eller milj6 skulle jag
toreskriva?

Egen erfarenhet sa att platser med olika typer av gronska, som en tridrad
utmed en storre bilvig, en park och en skogsdunge, alla ger olika upplevelser.
Dirfor letade jag upp en studie om vilken typ av gronska som l6pare foredrar.
Det visade sig att minniskor generellt foredrar att vistas i omraden med
jordbruksmark och skogsdungar nira bebyggelse, vilket studiens férfattare
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kallar for seminatur (Zlender & Ward Thompson 2017). Det verkade som

att mitt monster for gronska alltsa skulle féreskriva den specifika gronskan
seminatur. Att I6pare ser skogen som den ideala platsen f6r 16pning (Fridell &
Qvistréom 2019) styrker att seminatur giller som preferens for 16pning specifikt.

Samma studie konstaterade ocksa att méanniskor hellre r6r sig 1 gronstrak dn
lings gator och att olika gronstrategier stodjer olika typer av aktiviteter olika
bra (Zlender & Ward Thompson 2017). Stadens form identifierade jag som
nagonting annat dn egenskaper hos gronska vilket gjorde att jag skapade
Gronstrak som ett eget monster. Nar jag skrev pa monstret for hur gronska
ska vara i form av seminatur hade jag problem att f6rsta varfor det dr just
seminatur som foredras, det hade inte beskrivits i studien. Om gronska i form
av seminatur ska kunna konstrueras maste jag veta vilka bestandsdelar den
utgors av, vad det dr i den som uppskattas och vad som ska kunna upplevas.

Ett begrepp som nidmndes tillsammans med seminatur, en kvalitet som

sades finnas i sadana miljéer och var en anledning till att de uppskattades,

var naturupplevelse och nagra konkreta faktorer som ger naturupplevelse,
vilket dirfor fick ge monstret sitt namn. Jag viste inte vad begreppet innebat.
Naturupplevelse uppgav 16pare 1 studien av Fridell och Qvistrom (2019) var en
kvalitet som de s6ker ndr de dr ute och springer. Jag hade dirmed en killa pa
naturupplevelses giltighet som aspekt av landskap for just 16pning.

Naturupplevelse, tillsammans med nagra andra rumsliga faktorer, bidrar till
mental aterhdmtning och lindrar stress (Kaplan 1995). En av dessa andra
faktorer dr en milj6 som kriver fa aktiva val (Kaplan 1995). Den vetskapen
gav nytt perspektiv pa monstret Natverk av varierande vigar dir avstand mellan
vagvalspunkter blev synligt som kriterium. Sjalvklart skulle dven andra monster
bidra till mental aterhamtning tinkte jag. Det dr en anledning till varfor
minniskor springer (Aldén 2019). Det ar anledningen till att jag sjilv springer.

I Aldéns studie i Rosendal i Uppsala, vars resultat han berittade om under

en av arbetets delstudier, framkom att en viss vig genom intilliggande
Stadsskogen ger starkare naturupplevelse dn de andra vagarna dir. Varfor var
okint. Jag begav mig ut for att utfora faltstudier med 16pning 1 Stadsskogen for
att underséka vad skillnaderna mellan vigarna var for att forsoka lista ut vad
naturupplevelsen bestod av.

Vigarna sag likadana ut, de gick genom samma skog med samma vixtlighet
och korsades pa nagra stillen varandra. Skillnaderna var att den som uppgetts
ge storre naturupplevelse hade farre vigvalspunkter och mjukare underlag dn
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den andra vagen. Det dimpande underlaget hade nimnts som separat kvalitet
1 Aldéns studie och det var f6r mig osidkert om det ar en bidragande faktor till
naturupplevelsen.

Det fanns alltsa ingenting i sjilva gronskan som var annorlunda. Testet som
skulle undersoka gronska visade istillet att plats som ger naturupplevelse
kunde anvindas for att beskriva plats som ger mental dterhimtning, Resultatet
fran delstudien kunde anvindas for att skriva monstret Natverk av varierande
vdgar och S#g men inte just monstret Naturupplevelse mer dn att begreppet verkar
vara mycket starkt kopplat till mental dterhimtning och 1 svensk kontext, via
Aldéns studie, nastintill synonymt.

Processen att utveckla de andra monstren i Manstersprak for loparvanlig stad £6ljde
ett liknande foérlopp.
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RESULTAT

KUNSKAPSINSAMLING

P4 foljande sidor presenteras resultatet av faltstudier

med 16pning och av delstudier. Ett urval av resultatet

aterkommer i ndstkommande avsnitt, Monstersprak for
loparvéanlig stad.
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FALTSTUDIER MED LOPNING

Vad jag upplevde under filtstudier med 16pning presenteras kronologiskt efter
undersokningstillfille.

2019-02-06

Vidret var soligt och det lag mycket sné pa marken. Viglaget var inte halt. Jag
noterade manga synintryck i diktafonen. Exempel pa vad jag noterade var att
ett villaomrade med sma laga hus kontrasterades mot ett gronstrak med héga
tallar bortom, kontrasten vickte intresse. En bjorkdunge tyckte jag var fin. Det
var spinnande med en trasig papperskorg,

Det var mycket god sikt vid ett bevakat overgangsstille som gjorde att det
kindes som att jag hade kunnat springa 6ver utan att vinta pa gront men jag
hindrades av att det var manga som stod och vintade pa andra sidan vigen
vilket gjorde det trangt.

En stolpe med cykelskyltning hjalpte mig att se var jag skulle ta av for att
komma till ett gronstrak. Informationen pa skyltarna var inte viktig, jag hann
inte ldsa den, utan det var sjilva skyltningen som signalerade avtaget.

Snon var ibland hard och knélig under fétterna vilket fick mig att tinka pa
underlaget. Smalare skottade gangbanor, mindre 4n en meter breda, med vallar
lingsmed gjorde det visserligen lite svart att passera gaende men jag tyckte

att det var kul att springa pa dem. Hickar som gick ut i gangbanan gjorde det
svart att springa pa den och uppfarter med parkerade bilar sig jag som ett
orosmoment. Jag valde dérfor att springa i korbanan.

Jag kinde mig fri pa en bred gangbana i ett tydligt linjart, laingsmalt och

storskaligt landskapsrum lings en bilvig och jarnvig dar bilarna kérde fort.
Dir gick det att se langt och solen sken starkt 6ver platsen. Langre fram lings
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samma vag slot sig landskapet och blev tringre med mycket hoga nybyggda
hus vilket gjorde att det var skuggigt dir trots att det var mitt pa dagen. Jag
tyckte bittre om att springa i vintersolen.

Jag sprang samma runda dagen efter, i morker.

2019-02-07

Det var forsta gangen som jag prévade att springa i morker. Jag utforde
faltstudierna med I6pning pa morgonen, da det var moérkt, fram till gryningen.

Det var annorlunda att springa nir det var morkt ute dn nir det var ljust. Det
var bra att springa i bebyggt omrade dir det dr mycket gatlyktor och hus nir
det var morkt. Nir det 4r manga intryck far jag inte ut det jag vill ha, vilket dr
mental aterhdmtning, De visuella intrycken var farre.

Doft- och ljudintryck var mer utmirkande dn nir det édr ljust ute.

2019-02-19

Det kindes som att det gick langsamt att springa de fOrsta minuterna men
det var osidkert om det var pa grund av mig, att det generellt tar en stund att
komma igang och kinna fléde, eller pa grund av landskapet.

Det gick att springa 6ver obevakat 6vergangsstille 6ver en viltrafikerad
korbana med trafik i lag hastighet utan att stanna. Strickan ut till ett gronstrak
kindes kort for att jag sag dess tridremsa linge pa hall pa vigen dit ut.

Jag sprang de vigar som jag hade bestimt mig for att springa och anpassade
bara ibland rundan efter att vissa vigar bestod av isbana, det vill siga hade
trampad, kompakt sn6 och is med vatten pa. Det gick inte att springa pa
isbana. Brant nedférsbacke med isbana valdes bort mot annan vig utan is,
den gav for stor skaderisk eftersom det inte gick att fa fotfaste. Ibland fanns
det inga sidor att ga pa for att ta omvigar kring isen. Jag noterade att det gick
att springa ocksa nu nir det var isigt, och att jag sig andra som liksom jag
gjorde det, men att det kravde att jag var mer kreativ i I16pningen for att hitta
vagar att springa pa. Jag funderade ocksa under l6pningen pa om nyttjandet
av kreativitet under l6pningen kanske kunde ses som positivt eftersom det
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utmanade mig. Jag reflekterade Over att jag inte sprang exakt samma runda
som jag tidigare tankt att jag gjort.

Jag kinde mig trygg i och med att jag kunde se andra som var utomhus och
rérde sig i omradet, eftersom de skulle kunna hjilpa mig ifall att jag skulle halka
och gora mig illa.

Att pulsa genom snon och att behéva komma pa omvigar kring isbanan gjorde
att det kindes som att det gick snabbt att springa nir jag vil kunde springa.

En ho6jd med utsikt var ett delmal under min runda, en plats som rundan var
utformad efter att inkludera.

Ett del av rundan som bestod av korta strickor med olika typer av vigunderlag,
varierande topografi och varierande rumslig karaktir upplevdes som att det

tog kort tid att springa igenom och att ta sig forbi. Det kindes som att jag holl
hégre fart och att det var litt att springa.

Jag fick avbryta 16prundan pa grund av halkan. Jag hade behovt vilja andra
vagar att springa pa den dagen men jag visste inte vilka det kunde vara. Det var
fint vider, definierat som en dag utan blast och regn, och det var dirfér en bra
dag fOr att vara ute och springa. Dirfor gjorde att behova avbryta 16prundan
mig besviken.

2019-02-26

Det var bitvis isigt men soligt och milt vader. Det gick generellt att ta sig runt
isflickar utan att beh6va stanna for att ga, isen gick oftast inte hela vigen ut i
sly, diken eller staket.

Jag provade att springa pa en gang- och cykelvig med asfalt och 1 vigrenen dar
det lag en del grus. Jag upplevde att det gick snabbare att springa pa asfalt édn pa
det mjukare underlaget 1 vigrenen. Jag valde att springa pa asfalten.

Jag upplevde att det gick snabbare att springa pa en stig med ojamnt underlag
1latt uppforsbacke dn pa asfaltsvigen. Jag upplevde att motstandet 1 fotterna
mot underlaget var ungefir samma som i vagrenen.

Att springa pd en jaimn vig med stenmjol upplevdes inte gé lika fort som
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att springa pa stigen, men snabbare dn pa gangvigen med asfalt eftersom
vagen slingrade sig lite och inte var helt platt, till skillnad fran den raka, platta
gangviagen med asfalt. Det kindes som att det gick lika snabbt att springa pa en
platt och rak vig med stenmjol som pa en platt och rak vig med asfalt.

Grusvigar och asfaltsvigar sig likadana ut pa grund av sné och vintersandning
men de kindes olika att springa pd. En grusvig upplevdes stel och stabil och
som att den dter av kraften uppat. En asfaltsvig med grus pd idter istéllet av
kraften framat eftersom gruset rullar lite under fotterna. Asfaltsvigen gav bra
studs men gjorde att det var segare i rorelsen framat.

Det kindes som att jag hade hog fart nir jag tog mig upp f6r en brant backe
med ojimnt underlag, dven om jag, pa grund av halka, inte kunde springa utan
behovde ga en bit av strickan. Rundan igenom noterade jag att jag tyckte att
det kindes som att jag hade god fart i uppforsbackar och att jag tyckte att det
var paradoxalt eftersom en uppforsbacke rimligtvis leder till att den mitbara
hastigheten saktas in. Det upplevdes gd langsammare att springa och kindes
som en seghet i kroppen pa backars kron.

Det var hirligt att komma upp pa hojden med utsikten, samma héjd som under
forra tillfillet for faltstudier med 16pning. Pa grund av skaderisk behévde jag ga
ner fran héjden, trots det kindes det som att det gick snabbt, att jag hade bra
fart.

Det f6ll sig sa att rundans nedférsbackar lag mot norr och darfor var tickta
av is med vatten pd. Att jag kunde springa i uppforsbackarna men inte 1
nedférsbackarna, dir jag istillet fick ga och klittra bland sly, gjorde att det
kindes som att jag gick miste om en beloning,

En mycket liten och kort backe gav en skjuts i 16pningen.
Pa en stor 6ppen plats kunde jag plotsligt kinna av vind.

Det jag ser nir jag springer ér vig,. Jag ser bara rakt fram och inte at sidorna.
Oftast tittar jag inte, jag bara ser. Blicken lyfts nir jag kommer upp pa kron
och nir jag kommer ut frin ett omrade med sluten karaktir. Dir det inte finns
nagonting att halka eller snava pa tittar jag mig lite omkring,

Jag upplevde det ganska langsamt och segt att springa upp for en viss backe.
Jag hirledde det till att backen ligger i ett landskapsrum som jag vistats linge
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1 under rundan. Det kindes som att jag rorde mig langsamt framat ocksa
nir jag kommit upp for backen och sprang vidare i samma stora och 6ppna
landskapsrum.

En upptrampad stig var lerig och ibland var marken f6r blot £6r att kunna
springa. Fran den stigen hade jag utblick 6ver stora filt som jag tyckte var
fantastisk. Det kindes som att det gick snabbare att springa pa stigen dn pa
grusvagen, sarskilt dir stigen bestod av tuvor och storre stenar. Det kindes
som att jag rorde mig med lagre fart de bitar da jag behdvde gd pa grund av
vitan. Knaggligt och kulligt underlag gjorde att det kindes som att det gick
fort nir jag sprang, kliv och hopp gav mig fart. Att springa pa en grisig slint
ovanfor stigen upplevdes ockséd ge god fart.

Att komma ut fran stigen till en jamn grusvig upplevdes motigt, den blota
stenmjolsbeliggningen gav mer motstand och tog energi ur steget. Det kindes
fortsatt motigt att springa pa grusvagen.

Jag upplevde en skillnad mellan min mentala karta 6ver 16prundan och det
faktiska landskapet. Vad jag brukade tinka pa som en rakstricka var inte helt
rak, den svingde, den hade vissa milda stigningar och sinkningar i topografi.

Det kindes 6verlag som att det gick langsamt att springa pa en stricka i

slutet av rundan och jag funderade 6ver om det var for att jag var trott av att
ha sprungit ett tag, om det var for att strickan var flack och rak med jamnt
underlag, att gruset pa asfaltsvigen tog av framatfarten eller att det var liten
visuell stimuli rakt fram i synfiltet. Strickan hade allt det som jag under rundan
forknippat med nar det kindes som att det gick lingsammare att springa.

Hilften av rundan, den andra halvan, gav firre intryck. Den hade flackare
topografi och mindre rumslig variation. Jag kommenterade mindre. Jag tinkte
mindre.

2019-03-27

Det var enkelt att orientera sig i ett gronomrade i en dal med stora 6ppna
platser och med titare karaktir pa hojderna runt om. Stigar kompletterar ett
nitverk av vagar i dalen. Det var enkelt att lista ut vart stigar och vigar leder
eftersom det gick att se det. Det var ocksa, av samma anledning, enkelt att
hitta fran dalen, genom ett omrade med flerfamiljshus och vidare till ett annat
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gronomrade, Stadsskogen. Det fanns inga skyltar, inga pilar. Det runt omkring
dalen agerade riktmarken for vart jag kunde ta mig under 16pningen.

Jag hade beslutat att rundan under dagens faltstudier med 16pning skulle ga
genom Stadsskogen, en plats som jag sedan innan kinde till hade ett stort
internt nitverk av vigar och stigar, for att underska upplevelse av 16pning pa
plats med manga vigvalspunkter. Lopande under rundan kommenterade jag
stigar och vigar som sluter upp eller korsar vigen som jag rérde mig lings. Det
var sa titt mellan vigvalspunkterna att jag behévde prata i princip konstant

for att kunna beskriva att vigar korsade eller delade sig och ddrmed gav olika
vigval. Mot slutet av rundan i Stadsskogen kommenterade jag inte lingre
stigarna utan bara anlagda vigar. Jag forsokte att springa intuitivt, att inte
anstringa mig i viagvalen.

Jag noterade att det fanns vildigt manga skyltar i Stadsskogen. Manga
korsningar titt inpa varandra, ibland med bara ndgra meters mellanrum,
var utmirkta med skyltning och skyltningens text hinvisade vid samtliga
korsningar till de stadsdelar som Stadsskogen angrinsar till. Varken sjilva
skyltningen eller skyltningens text upplevdes dirfér vara anvandbar.

Pl6tsligt sprang jag in pa ett elljusspar. Jag tyckte att alla vigar sag likadana ut.
De ir lika breda och gar genom blandskog och 6ver smakullig kupering, Jag
fick viss ledning av elljussparets stolpar men jag visste inte vart. Trots att jag
sprungit 1 Stadsskogen férut var jag desorienterad, jag hade ingen hjilp i hur
jag skulle vilja vig vid vigvalspunkter. Plotsligt kom jag ut genom skogen och
visste inte riktigt var jag var. Jag noterade att jag sag husen plotsligt, for plotsligt
for att kunna vilja annan vig, och att jag sprang tvirs 6ver en stig som l6per
runt skogen men att jag inte fick syn pa den forrin jag passerade 6ver den och
alltsa inte kunde vilja att svinga in pa den utan att avbryta flodet i l6pningen.

Jag tyckte att det var trevligt att springa pa en gata med smahus och tridgardar.
Jag tyckte att det vigskyltarna med gatornas namn var till hjélp 1 att orientera
mig, Cykelskyltar hjilpte mig battre med att ta ut riktningar och viderstreck

an skyltarna i Stadsskogen. Pa ett stille markerar en stolpe med cykelskyltning
att det dr ett avgorande vigskil dir jag skulle ta av. Informationen pa
cykelskyltningen var mindre viktig, som tidigare under féltstudierna hann jag
inte ldsa den nir jag sprang.

Jag tyckte att det lit mycket om motortrafiken pa en bilvig med
hastighetsbegrinsning pa femtio kilometer i timmen som jag sprang lings.
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En 6verslagsrikning pa hur ling tid som gick mellan varje gang jag nimnde

ett vigval nir jag var i Stadsskogen visar att jag dir behovde gora ett vigval

1 genomsnitt var fyrtionde sekund. Jag kommenterade under faltstudierna

att korsningspunkterna var fler an sa pa vissa stillen eftersom jag inte
kommenterade de minsta stigarna. Jag later irriterad och foérvirrad pa rosten pa
inspelningen fran rundan.

DELSTUDIER

Delstudierna bidrog med referenser till platser f6r olika sitt att springa.

ROSENDAL

Fyra platser besoktes: En 16pbana i ett gronstrak, ett gronomrade, ett gym och
en 16pbana pa tak. Gymmet har jag valt att inte presentera vidare eftersom det
ar svart att jaimfora 16pning pa I6pband och 16pning utomhus och en sadan
jamforelse inte skulle svara pa arbetets fragestallning och inte heller bidra till
dess syfte.

LOPBANAN

Lopbanan dr en gang- och cykelvig med malade rinder i gult. En 16pcoach och
hens 16pgrupp anvinder I6pbanan f6r uppviarmning, Hen tycker att det ér bra
att Ilopbanan ar bred. Den uppskattades med 6gonmatt till att vara tre meter
bred. En gymnastiklirare tar med sina elever till I16pbanan och haller lektioner
dar. Hen tycker att det 4r bra att I6pbanan ligger 1 anslutning till skogen och att
den dr tydligt avgriansad. Lopbanan dr populir f6r promenader och den ir del
av ett populart parkstrak. Den dr den enda gangvigen helt utan biltrafik inom
stadsdelen. Samutnyttjande av 16pbanan med cyklister uppges fungera men att
moten kan vara problematiska.

GRONOMRADET

Stadsskogen ir ett populirt gronomrade 1 Uppsala. Stadsskogen uppges vara
en bra plats for 16pning eftersom den ligger nira dir de tillfragade bor, den
ger naturupplevelse och vigarna har dimpande markmaterial, sarskilt en vig
som kallas ridstigen. De flesta tillfraigade i Aldéns studie valde att springa pa
ridstigen. Ridstigen uppges ge starkare naturupplevelse och markmaterialet ar
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mer dimpande dn pa de andra vigarna. Ridstigen dr anlagd av packad jord och
har mycket tallbarr pa sig. De andra vigarna har slitlager av stenm;jol. Pa vissa
stallen ligger det barr ocksd pa de hir vigarna men de gav dnda mycket mindre
dimpning dn ridstigens underlag. Att ridstigen ibland ar lerig accepteras av de
tillfragade eftersom den ir till £6r hist. En person med hund ute pa promenad
som jag borjade smaprata med berittade att ett stall nyligen flyttat och att fa
darfor rider pa stigen numera. En kvalitet hos ridstigen som namns i Aldéns

Fig. 6. Ridstigen och fig. 7. annan vag genom Stadsskogen, Uppsala.

- e

Fig. 8. Ridstigen och fig. 9. annan vdg genom Stadsskogen, Uppsala.
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studie 4r att den gar 1 en utmarkt slinga och att de som springer dir darfor vet
hur ling den dr. Under det forsta besoket var ridstigen upptrampad 1 snén till
en meters bredd och de andra vigarna var plogade och upptrampade till tva
meters bredd. Under det andra bescket, da det var snofritt, uppskattades bade
ridstig och flertalet vigar inom Stadsskogen till tva meters bredd och ytterligare
nagra till tre meters bredd.

Det finns ett elljusspar i Stadsskogen men det saknar upplysta vigar som leder
fram till det fran bostadsomradena, vilket tillfrigade hade nimnt som negativt.

TAKET

Lopbanan med tartanbeliggning ir lite kortare dn tvahundra meter. Den hade
mirken i snon efter lingdskidakning och hundrastning. Aldén hade inte sett
nagon springa pa taket under sina studier. Taket dr del av en privat fastighet
och forvaltas av bostadsrittsforeningen 1 huset. De enda som kan komma

upp dit dr personer som bor 1 huset eller som anvinder gymmet pa 6vre plan.
Utgangen fran gymmet var blockerad nir vi gick ut vilket tyder pa att de pa
gymmet inte anvinde uteplatsen och l6pbanan pa taket. Lopcoachen som
Aldén haft kontakt med hade anvint 16pbanan pa taket med sin 16pgrupp. Hen
tycker att det dr en speciell och hiftig milj6 att visa upp. Lopbanans beliggning
av tartan anser hen vara bra for att 6va 16pteknik pa. Taket har anvints for ett
vilgérenhetsevenemang med 16pning.

NORR MALARSTRAND

Minga var ute och sprang och dnnu fler var ute och promenerade i parkstraket.
Det var bra vider for arstiden och solen niadde Norr Milarstrand 6ver vattnet.

Totalt antal passerande l6pare var 91 personer. Ytterligare manga passerade pa
cykelbanan utmed bilvigen. Jag hade inte méjlighet att rikna dem samtidigt
som l6parna som sprang pa gangvigen lings vattnet. Gangstraket vid vattnet
var stundtals mycket trangt trots sin breda gangvig.

Av de 91 l6parna passerade 11 personer pa joggingremsan och 80 personer pa
gangvigen 1 asfalt.

Av de 91 l6parna sprang 27 personer Oster ut och 64 personer vister
ut. Eftersom det dr populirt att springa Kungsholmen runt, med olika
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modifikationer for att forkorta eller forlanga strickan pa totalt en mil, diar Norr
Milarstrand ar en del av kustremsan, innebir i vilken riktning 16parna rorde sig
medsols eller motsols varv runt 6n.

Loparna sprang ibland i mitten av gangvigen och ibland i dess hogerkant men
inte langs vinsterkanten annat an for att springa pd joggingremsan.

Rikningen kan sammanfattas som att en betydande del av 16pare, en av nio,
anvinder en grusremsa nér en sadan finns som alternativ till att springa pa
asfalt. Tva tredjedelar av 16parna springer medsols varv. Om det dr trangt pa
gangvigen anvinds ibland hellre en cykelvig f6r 16pning.
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RESULTAT

MONSTERSPRAK FOR
LOPARVANLIG STAD

I avsnittet presenteras resultatet av metoden analys
genom syntes for att skapa ett forsta steg till ett
monstersprak for 16parvanlig stad.

Monsterspraket svarar pa arbetets fragestallning om vad

loparvanlig stad utgdrs av och ar en diskussion mellan

resultat fran faltstudier och delstudier tillsammans med
litteratur.
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Monsterspraket dr organiserat hierarkiskt med det mest grundliggande
monstret forst, den minsta detaljen sist. Ett storre monster dr inte alltid mer

viktigt 4n ett mindre monster men det utgdr forutsittningar for att de mindre

ska kunna konstrueras.

Forst behandlas monster f6r de grundliggande forutsittningarna for
lI6parvinlig stad. Det f6ljs av monster som behandlar 16prundor som helhet
foljt monster for specifika bestandsdelar av en 16prunda. Sist presenteras

monster for delar av gestaltad livsmiljé som utgor rekvisita for 16pning,

Grundlaggande forutsattningar
for 16parvanlig stad

Loprunda som helhet

Nattgestalt

Bestandsdelar av en
l6prunda

Rekvisita under 16prunda

Rumslig /variation

Stig

Nétverk av varierande vagar

Hinder

/

Naturupplevelse

Utblick

\

\ Lépbana

v/A

Fig. 10. Visualisering av monsterspraket och samband mellan ménster.
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NATVERK AV VARIERANDE
VAGAR

Fig. 11. Korsning av vdgar som ger olika upplevelser under 16pning.
Det gar att passera bilvagen i tunnel rakt fram eller, via grusvégen till
vanster i bild, 6ver den pa en ekodukt. Det gar att springa i flackare
terrdang och i backe, pa grus och pa asfalt och langs vagar dar fler
eller farre ror sig. Robodsens friluftsomrade, gronstrdk i Uppsala.
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For att 16pare ska kunna skapa egna 16pslingor behévs vigar med olika
karaktir att vilja mellan.

Nitverket av vigar att rora sig till fots linkar samman staden. Straken kan

I6pa lings vigar f6r motortrafik eller mer avsides med tillgang till gronska

— bara de ér del av en sammanlidnkad helhet (Cullen 1996[1971], s. 54).
Nitverket ska vara extensivt och erbjuda tillrickligt mycket stimuli for att

halla en tankemassigt upptagen for att ge mental aterhimtning (Kaplan 1995).
Valméjlighet mojliggor att kunna anpassa 16pturens lingd och att kunna utfora
olika typer av 16ptrining, som intervalltrining, backtrining eller att springa ett
lingpass (Fridell & Qvistrom 2019).

Aven om minniskor verkar ha i stort sett samma preferenser kring landskap
for 16pning finns vissa variationer som kommer ur olika psykiska och fysiska
forutsittningar for att springa i staden. Vissa férknippar att springa pa hardare
vigbeliggning med skaderisk (Fridell & Qvistrém 2019). Vid en mindre
delstudie av gangstraket lings Norr Malarstrand 1 Stockholm valde en av nio av
l6parna att springa pa en smal vigremsa med beliggning av stenmjol som ger
mer dimpning, Andelen blir mindre om alla de 16pare som vid rakningstillfillet
sprang pa cykelbanan mellan parkstriket och kérbanan riknas in. Dessa I6pare
valde att springa pa cykelbanan, som vid tidpunkten hade lite trafik, for att
undvika det mycket vilbefolkade och dirfor tranga gangstraket invid vattnet.

Minniskor upplever ocksa otrygghet 1 offentlig milj6 olika. Otrygghet kommer
ur en obalans i maktforhallanden i samhillet och vissa rum och rumsliga
symboler vicker associationer till denna obalans (Listerborn 2002, ss. 96, 98;
Pain 2000, s. 372). En foérklaring av otrygghet dr att den utgérs av en upplevelse
av bristande kontroll 6ver sig sjilv och 6ver andras agerande eller beteende,

en ridsla for att, ensam eller med hjilp av andra, inte kunna férebygga att bli
utsatt for brott eller inte klara av att hantera konsekvenserna av att bli utsatt for
brott (Bannister & Fyfe 2001). Det speglas i att rumsliga faktorer som paverkar
upplevd trygghet dr hur 6verblickbar och hur befolkad platsen dr (Listerborn
2002, s. 97). For att arbeta bade med den bakomliggande orsaken till otrygghet,
ojamna maktforhallanden, och de miljéer som vicker associationer till dessa
har det visat sig vara effektivt att inte soka nagon generell modell for att
omforma staden utan att istillet utga fran den lokala situationen, lyssna pa folk
som anvinder platserna — hur de ser pa ridsla, vilka platser som ar kopplade till
ridslan och vilka mellanminskliga relationer som ligger bakom och bidrar till
ridslan (Listerborn 2002, s. 141).
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Erfarenhet av 16pning 1 stad ar en faktor som styr hur en I6pare kan
tillgangligeora sig stadsmiljon £6r 16pning (Fridell & Qvistrém 2019). Ur
erfarenhet kommer kreativitet, en egenskap som paverkar hur en 16pare
uppfattar vilka mojligheter som stadsmiljon erbjuder och underlittar
utformandet av en egen slinga (Fridell & Qvistrém 2019). En erfaren l6pare
har strategier for att sammanlanka vigar som erbjuder det som personen 1 fraga
soker vid 16pning i friga om utmaningar och upplevelser (Fridell & Qvistrém
2019). Den hir skillnaden 1 erfarenhet syns i att erfarna lopare beskriver
stadsmilj6 som plats for l16pning som varierad medan nyborjare ofta beskriver
den som monoton (Fridell & Qvistrém 2019).

Férutom generella personliga preferenser kan det finnas olika preferenser
hos samma person vid olika tillfillen beroende pa hur hen mir eller vilken
motivation som hen har f6r dagen (Fridell & Qvistrém 2019).

Hur finmaskigt nitverket av vigar dr avgor hur 16parvinligt det dr. Ju firre
aktiva val man behover géra nir man utfér en aktivitet desto bittre limpad

ir miljon for aktiviteten (Kaplan 1995). Filtstudier med 16pning visade att
upprepade vigval i genomsnitt var fyrtionde sekund, motsvarande ungefir
attio meter, mellan vigvalspunkter gav for manga val for mental dterhamtning,
Nagon 6vre grins har inte kunnat identifieras.

Darfor:

Anligg ett nitverk av vigar med olika karaktir som svarar pa olika
6nskemal och behov hos olika ménniskor och som gé6r det méjligt for
I6paren att skapa sin egen l6prunda. Vignitet ska ha lingre 4n attio
meter mellan vigvalspunkter.

Identifiera flaskhalsar for trygghet genom dialog med de som vistas pa
platserna.
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Anvand mindre monster fOr att gora viagnatverket tillrackligt stimulerande for
att halla 16paren tankemissigt upptagen. For att skapa vigar som stimulerar
blicken gor s att det finns ett hogre matt av Rumslig variation. Det finns annan
stimuli 4n den visuella. M6jliggor att reagera pa olika typer av terring — Backe;
eller Hinder, torstark ljud- och doftupplevelse genom att férsvaga synintrycken
— Nattgestalt. Ett abstrakt fenomen att berika nitverket med och som upplevs
av flera sinnen dr Naturupplevelse. Vissa av natverkets vagar kan utgoras av S7g.
Mest populira ir vigar som gar genom Grinstrik.
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GRONSTRAK

Fig. 12. Gronstrak separerat fran fordonstrafik beldget invid vatten.
Park langs Norr Mdlarstrand pa Kungsholmen, Stockholm.
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... ar kanske den viktigaste delen av ett Natverk av varierande végar.

Lopare foredrar att springa dér det 4ar gront och inte 4r f6r mycket bilar.

Idealplatsen for 16pning dr den som upplevs vara gron och ha frasch luft
(Fridell & Qvistrom 2019). De flesta som springer i staden soker sig till
gronomriden (Fridell & Qvistréom 2019) och minniskor foredrar generellt

att rora sig genom en park 4n lings en gata (Zlender & Ward Thompson
2017). Sammanhangande strik avlastar 16pares behov av strategier for att
tillgangliggora sig staden for 16pning (Fridell & Qvistrom 2019). Gréonomraden
1 form av grona strak mojliggor darfor sarskilt for oerfarna Iopare, som inte dn
utvecklat dessa strategier, att springa i staden.

Zlender och Ward Thompson (2017) undersoker i en studie hur grénstrik
anvinds och vad som uppskattas hos dem. De jamf6r tva stider med olika
strategier for gronstruktur. Studien undersoker inte 16pning specifikt utan
vistelse generellt men visar pa vilka gronstrukturer som anvinds mer f6r
rekreation genom rorelse.

I stadsplaneringen anvinds i huvudsak tva koncept f6r gronstrukturen: gront
balte och grona kilar (Zlender & Ward Thompson 2017). De tva illustreras i
figur 13 nedan. Exempel pé europeiska stider med grona balten dr London,
Edinburgh och Betlin, stider med grona kilar som strategi dr Képenhamn,
Ljubljana och Stockholm.

gront balte grona kilar

Fig. 13. Illustration 6ver gronstrategier. Fler hushall har namre till ett eller flera
gronomraden i en stad med grona kilar i en stad med gront balte.
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Ett gront bilte anvands generellt 1 mindre grad av stadens invénare, troligen

pa grund av lingre upplevt avstand dit, och anvinds 1 hogre grad for utflykter
medan gréna kilar anvinds mer f6r motionsaktiviteter i vardagen (Zlender &
Ward Thompson 2017). Strategin gront balte bor darfor inte anvindas 1 stider
tor att stodja fysisk aktivitet som rekreation eller for aktiv transport, bittre ar
da en strategi med grona kilar och grona korridorer. Har staden redan ett gront
bilte kan tillgidngligheten till det f6rbattras genom att skapa grona korridorer
som leder fran stadskirnan ut till det gréna biltet (Zlender & Ward Thompson
2017).

Grona korridorer, ofta i form av tradbilten, gangstrak intill vattendrag eller
trafikkorridorer, anvinds pa liknande sitt som grona kilar (Zlender & Ward
Thompson 2017). Till skillnad fran grona kilar dr grona korridorer del av
stadsstrukturen och anvinds inte, sa som strategierna grona kilar och gront
bilte, som ett sitt att begrinsa och definiera den byggda miljén mot landskapet
bortanfor.

Trafikseparering dr en god idé for att skapa attraktiva gronstrak. Minniskor
tycker om att rora sig i grona korridorer generellt eftersom de har

underhillna, trafikseparerade gingvigar med mindre trafikbuller (Zlender &
Ward Thompson 2017). Gronstrak i trafikkorridorer kan visserligen ha vil
underhiéllna gangvigar men eftersom de inte ér trafikseparerade, ljuden frin
trafiken 4r starkare och associationerna till motortrafik drar ner upplevelsen av
frisch luft bér man undvika att lokalisera gronstrak till trafikkorridorer. Sarskilt
uppskattade ir grona korridorer invid vatten — for allmin vistelse (Zlender &
Ward Thompson 2017) men ocksa specifikt f6r 16pning (Aldén 2019).

Darfor:

Skapa sammanhingande gronstrik i staden genom att avsitta obebyggd
mark f6r grona kilar. Skapa gréna korridorer i redan bebyggt omrade
genom att anldgga tradbilten och/eller strak intill vattendrag.

Gronstraken ska vara separerade fran motortrafik.
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X/ 7/ X/
LSS X X 4

Utforska beskaffenheten hos méjliga Hinder for att ta sig till straket. Utforma
straket fOr att ge 6nskad upplevelse genom medvetenhet i val av i grad av
Rumslig variation. Ett gronstrak kan utformas fOr att ge Naturupplevelse. For att
undvika konflikt pa gangbanor och f6r att minska slitage i vigrenen kan en
Lipbana anliggas.
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HINDER

Fig. 14. Sné och is ar hinder som omdjliggér 16pning fér vissa men
som enbart utmanar flédet for andra. Gronstrak pa Kapellgdrdet,
Uppsala.
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... kan vara ett sitt att skapa variation — Nditverk av varierande vigar, men kan i
andra fall beh6va r6jas for att tillgangliggora Gronstrik.

Lopare vill kdnna att de har fléde, flyt, nir de springer. Fléde beror pa
mer dn bara franvaro av hinder. Hinder kan till och med bidra till flodet.

Lopare vill ha flode under sin 16ptur, det vill siga kunna halla sin rytm i
I6pning utan att behova stanna (Fridell & Qvistrom 2019). Att hinder, som
exempelvis viltrafikerade bilvigar med rodlysen, stoppar upp l6parens rorelse
framat vicker kinslor som frustration eller irritation och kompromissar bort
mojligheterna till mental aterhimtning (Fridell & Qvistrom 2019; Gehl &
Svarre 2013, s. 34). Andra, mer indirekta hinder f6r att kinna fléde, kan vara
tringsel med andra som 4r ute och ror sig 1 annat tempo eller att behova
passera nira inpa folk som sitter ner, vilket gor att I6paren kan kinna sig 1
vagen (Fridell & Qvistrom 2019). Mérka partier kvillstid 1 annars upplysta
strak utgor flaskhalsar for vissas 16pning (Fridell & Qvistrom 2019).

Ett hinder behdver inte forsvara eller omdjliggdra 16pning. Ett rédlyse var vid
faltstudier med 16pning inte ett hinder f6r passage nir det var enkelt att se och
héra bilar som ndrmar sig. Fran att ha sprungit i jiamnt tempo med blicken rakt
fram saktades takten ner, blicken riktades uppmirksamt at fler riktningar och
sedan 6kades ater farten pa vig 6ver vigen. En isflick eller pol tvirs Gver vigen
kunde oftast passeras genom att sakta ner, identifiera torrare partier och med
sma steg prova underlaget. Sidana hinder stoppar alltsa inte upp l6parens fléde
utan bidrar istillet till flédets karaktir genom att skapa dynamik i 16pningen
med skdrpt uppmarksamhet och férindringar i hastighet, steglingd, isittning
av foten och riktning av blicken.

Vad som upplevs som ett hinder som stoppar framfart och vad som upplevs
som ett hinder som utmanar beror pa l6parens erfarenhet (Fridell &
Quistrom 2019). En trappa eller en backe kan vara ett hinder f6r den oerfarna
l6paren men kan med erfarenhet komma att betraktas som en tillgang i
l6pningen (Fridell & Qvistrom 2019). En backe kan, dven om det kan verka
motsigelsefullt, till och med vara en padrivande kraft som driver kroppen
framat och uppat (Lorimer 2012).
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Darfor:

Préva om ett hinder dr sddant att det omdojliggor, férsvirar eller enbart
utmanar 16pning. Préva genom att uppleva hindret sjilv och reflektera
over den egna erfarenhetsnivan i férhallande till andras. S6k minsta
mdojliga ingrepp i val av insatser f6r att inte r6ja de hinder som skapar
dynamik i 16pning genom att ge utmaningar.

hastighet

4\

atgarda inte

atgarda

For att skapa hinder i form av utmaningar, se till att det finns vigar med
ojamnt underlag — $7g, och variation i topografi — Backe. Utmana upplevelsen
av flode genom platser med olika matt av Rumslig variation. For att inte
plotsliga kroppsliga behov ska utgéra ett hinder for att ens kunna springa i
staden anldgg vattenpost och offentlig toalett — [7/.A4. Skapa en plats helt utan
konflikter med andra aktiviteter genom att anldgga en Lgpbana. Beakta stadens
Nattgestalt £6r att inte morker ska hindra eller skapa obehag hos vissa lopare.
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RUMSLIG VARIATION

Fig. 15. Strdcka langre an femhudra meter i samma landskapsrum.
Robodsens friluftsomrade, gronstrak i Uppsala.




... kan anvindas for att skapa ett Ndtverk av varierande vigar genom att bejaka
olika sitt att springa och anledningar till att springa. Medvetet val av grad

av rumslig variation kan ge olika sitt att anvinda och uppleva ett Gronstrik.
Rumslig variation paverkar upplevelsen av flode — Hinder.

I vilket tempo som l6paren passerar genom olika landskapsrum paverkar
hens upplevelse av tid och av sin egen rérelse. Genom medvetenhet i val

av landskapsrummens storlek gar det att gora strickor dir det 4r enklare
att antingen fa mental aterhimtning eller att kinna fléde.

Cullen (1996[1971] ss. 9, 60) siger att kontrast mellan tva landskapsrum gor att
staden dramatiseras. Den som har en uppfattning om bade det landskapsrum
som hen befinner sig i och det bortom, det som hen ér pa vig in i, far en
tordjupad forstaelse av staden som helhet (Cullen 1996[1971] s. 9). Filtstudier
med l6pning visar att det dr svart att orientera sig, alltsa fa en bild av hur
platser hinger samman och forstd vart man ar pa vag och vilka vigval man ska
gora for att ta sig dit man vill, pa platser dir viagarna i vignitet ser likadana ut,
dven 1 hemtam miljo6.

Under filtstudierna upplevdes tiden vara svir att fd grepp om pa strickor som
var del av samma vidstrickta landskapsrum. Det kidndes som att tiden inte
fanns. Hastighet dr som bekant rorelse 6ver tid. Nar tiden férsvann kindes
det som att hastigheten var ligre och det kindes mirkligt att réra sig. Det

hir upplevdes inte vara direkt negativt. En liknande upplevelse beskrivs av
Lorimer (2012) som beskriver en erfarenhet av 16pning lings en helt rak vig
utan rumslig progression som en omtécknande upplevelse dir han hamnar i
en meditativ sinnesstimning men dven tappar sitt fléde. En lingre stricka utan
rumslig variation kan saledes ge mental aterhamtning. Strik som bidrog till
sadana upplevelser under filtstudier med 16pning fanns i den byggda miljons
m6te med jordbruksmarken dir strickor om femhundra till sexhundra meter
lag utmed filt. En av dessa kan ses i figur 15 pa féregiende sida.

Om det kdnns svart att halla en hastighet pa platser med lag rumslig variation
ar det desto littare pa platser med snabb progression mellan rum. Vid
faltstudier med 16pning dir landskapet 6ppnade sig och slot sig 1 intervaller av
vad som uppmiitts pa karta till mellan fyrtio och tvahundra meter upplevdes
16pningens tempo som snabbare och kinslan av flode stirktes.
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Darfor:

Planera for och gestalta stadsdelar och omridden med varierande
karaktir.

Ge mdjlighet till mental dterhimtning genom att skapa landskapsrum
med liten visuell stimuli pa en stricka att réra sig pa minst tvihundra
meter men girna 6ver femhundra meter.

Bejaka kinslan av fléde genom att skapa landskapsrum som dndrar
karaktir oftare dn var tvihundrade meter.

E0] TSI PILCEIS BPPYN
500
—tuoo
—+4-1300
et 200
—1— 100
T°

mental flode

aterhamtning
DR

Beakta upplevelse inte bara 1 dagsljus utan dven under dygnets morka timmar
— Nattgestalt. Grad av varierande karaktir kan skapas genom grad av férindring
mellan omraden som ger starkare eller svagare Nazurupplevelse; hur lang en
siktlinje ar eller hur lang tid det gér att halla den — U#blick; grad av foérandringar
1 topografi — Backe; och i underlag under en l6ptur — S77g.

66



NATURUPPLEVELSE

Fig. 16. Strak med fa vagval, mycket gréonska bestdende av mindre
intensivt skott vegetation och 6ppna platser som gor det mdjligt att se
viaderfenomen. Gronstrak i Farsta, Stockholm.
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... kan utgora egenskap hos olika strak i Narwerk av varierande vigar och vara en
kvalitet hos ett Gronstrak. Det kan anvindas som medel for att skapa 6nskad
grad av Rumslig variation.

Naturupplevelse dr nagonting som skattas hégt bland ménniskor i
stider och ir en viktig faktor for att stadsbor ska ma bra. Hur skapas
naturupplevelse och vad bestar den i?

Naturupplevelse ar viktigt for stadsbors vilmaende (Zlender & Ward
Thompson 2017). Naturupplevelse ir en av huvudorsakerna till varfoér
minniskor vistas i gronomraden i stiders utkant, tillsammans med rekreation,
estetiska upplevelser och avkoppling fran stress (Zlender & Ward Thompson
2017).

Avkoppling fran stress, alltsa att fa mental aterhimtning, kan i svensk kontext
vara i stort sett synonymt med naturupplevelse. Aldén berittade under

en delstudie 1 Rosendal 1 Uppsala att respondenterna i hans undersékning
anger att en vig som l6per i slinga genom den intilliggande Stadsskogen ger
naturupplevelse men att andra vigar som ingar i ett nitverk av gangvigar i
samma skog inte gor det i samma utstrickning. Under filtstudier med 16pning
i Stadsskogen framkom att alla vigar i skogen tillsynes var likadana da de 16per
genom samma blandskog och ir lika breda. Den enda skillnaden mellan vigen
1 slingan och vignatverket var just att slingan dr ett sammanhingande strak
och har en diskret skyltning medan vignatverket har manga korsningspunkter
och var svart att hitta i. Mental aterhdmtning dr lattare att fa i miljéer dir man
inte behover vara sjalvmedveten eller fundera 6ver val (Kaplan 1995). Den vig
som gav starkare naturupplevelse var alltsa den vig som gav starkare mental
aterhamtning,

Seminaturlig milié ger naturupplevelse enligt Zlender och Ward Thompson
(2017). Till seminaturliga miljGer riknar férfattarna skogsdungar, skogsbryn
och gronomraden som praglas av jordbruk. Intensivt skotta urbana
gronomraden svarar inte pa de behov som invanarna siger att de har av
naturupplevelse och rekreation (Zlender & Ward Thompson 2017).

Till intryck av natur associerar Kaplan (1995) att se moln réra sig, en
solnedgang, monster i snén och att se och hoéra tridens 16v i vinden. Den
hir typen av intryck menar Kaplan dr sadana som fascinerar méinniskor utan
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att kriva sadan uppmarksamhet som gor att vi inte samtidigt kan tinka pa
annat. Milj6er som méjliggor den hir typen av intryck ar darfor bra for mental
aterhamtning (Kaplan 1995).

Darfor:

Bevara stadsnira jordbrukspriglad mark och skogsdungar i staden och
se till att det finns trafiksiker atkomst till dem.

Gestalta gronomriden for ligre skétselgrad.

Markera ut strak i vignitverk med manga korsningspunkter.

skogsdungar

Ge mojlighet att se viderfenomen genom att se stor del av himlen — U#blick.
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NATTGESTALT

Fig. 17. Gatubelysningen bildar en tunnel av ljus. Bostadsomrade i
Svartbacken, Uppsala.




... kan omfamnas som en variation av staden. Detta monster hjalper till att
generera det storre monstret Ndtverk av varierande vigar genom att ta vara pa
den variant av landskapet som karaktiriseras av morker och for att forhindra
att morker skapar obehag eller helt hindrar 16pning — Hinder. Det paverkar
upplevelsen av Rumslig variation under dygnets morka timmar.

Under natten ir staden en annan 4n under dagen. Hur belysning
anviands paverkar upplevelsen av stadens nattgestalt.

Synen dr minniskans dominanta sinne. Att andra sinnen skirps nir synen ér
nedsatt dr allméint kant. Nar det 4r morkt upplevs ljud och lukter tydligare.
Lat oss kalla den morka tiden pa dygnet for natt. Oavsett om de aktiviteter
och hindelser som sker under dagen och under natten skulle vara de samma
ar landskapet ett annat eftersom forutsittningarna for att uppleva landskapet
ar andra. Ett annat sitt att se en plats ger upplevelse av att komma bort vilket
bidrar till mental aterhdimtning (Kaplan 1995).

Morker kan vara ett hinder £6r 16pning (Fridell & Qvistrom 2019). Den som
hela tiden kdnner att hen behéver vara vaksam och dr medveten om sina
handlingar far inte mental dterhimtning (Kaplan 1995). Att ha uppsikt édr
viktigt £6r att uppleva trygghet vid vistelse utomhus (Listerborn 2002, s. 97).

Det dr inte alltid som mer eller starkare belysning ger bittre uppsikt eftersom
belysningen skapar skuggor och det ir i stort sett omdjligt att belysa varje
hérn av en plats. Nir 6gat vinjer sig vid belysningens ljus upplevs morkret
utanfor det belysta dn morkare. Bade den ljusa tunneln i moérkret som skapas
av gatubelysning och det helt morka straket ar delar av stadens nattgestalt
och de mojliggor 16pning under dygnets morka timmar £6r 16pare med olika
preferenser och behov.

Att morkret ger firre synintryck kan upplevas som vilsamt. Lépare utvecklar,
med 6kad erfarenhet av att springa 1 staden, strategier fOr att stinga ute intryck
(Fridell & Qvistrom 2019). Det finns alltsa de som upplever att morker gor
staden mer 16parvinlig.

Det finns teknik, och sirskild professionell expertis, ljusdesigners, for att
minska ljusféroreningar och for att hindra blindning,
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Darfor:

Tillat morker pa vissa platser i staden f6r de 16pare som soker sig till
morker.

Identifiera och atgirda morka partier i annars upplysta strik som kan
agera flaskhalsar f6r de 16pare som hindras av moérker.

Uppdatera gatubelysningen efter den nyaste tekniken och konsultera en
ljusdesigner sa att belysningen inte ir starkare 4n vad den behéver vara
och sa att den bidrar mindre till ljusfororeningar.

belyst inte belyst belyst
strak strak strak

L OC R )¢ R X 4

>
>
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UTBLICK

Fig. 18. Den breda bron skapar en 6ppning i Langholmens tradkronors
gronska. Det finns ett har - bron. Det finns ett dar - bebyggelsen.
Véasterbron, Stockholm.
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... getr Naturupplevelse genom moijlighet att se mer av himlen och didrmed kunna
se viderfenomen. Hur lang en siktlinje dr och hur lang tid som spenderas med
ofériandrade visuella intryck dr en del av den rumsliga karaktiren — Rumsiig
variation.

Att ha utblick ger en positiv kidnsla under 16pning.

En stark upplevelse av att vara pa och del av en plats kan skapas genom en
utblick (Cullen 1996[1971] s. 33). Nir platsen som man dr pa och platsen
bortom ir tydligt atskilda, men att platsen bortom kan ses genom en dppning,
ir de tva tydligt definierade. Det har skapats ett tydligt hir genom att det finns
ett tydligt dér (Cullen 1996[1971] s. 33). Att se lingt ger en kinsla av nirvaro
och kontroll (Cullen 1996[1971] s. 41).

Vid filtstudier med 16pning blev det tydligt att blicken riktas rakt fram. Det ér
undantaget da underlaget ir ojamnt eller har andra typer av hinder som gor
att det finns risk att snava, da riktas istéllet blicken mot underlaget. Det hir
illustreras i bilderna nedan, figur 19 och 20, fran Langholmen i Stockholm.

Fig. 19. Utblick fran att ga pa stig med Fig. 20. Ingen utblick fran att springa pa
ojamnt underlag. samma stig.
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Darfor:

Skapa 6ppning mellan byggnader och i vegetation pa en h6jd och/eller
ut mot en storre, Sppen plats. Oppningen och vigen ska samspela s4 att

o6ppningen kommer i I6parens synfilt.

Terringen ska mojliggora lyft blick.

e«

|

vag med jamnt underlag

R/ X/ R/
RS X SR X4

Oka den positiva kinslan av en utblick genom att kontrastera den mot
upplevelsen av att springa i en Backe.
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BACKE

Fig. 21. Backe som resultat av stadsbyggnation i kuperad terrang.
Omrade med blandning av bostdder, butiker och service i Traneberg,
Stockholm.




... kan vara en av flera moijliga viagar — Natverk av varierande vigar; pa olika sitt
utgora ett Hinder; bidra till den rumsliga karaktiren — Ruwmslig variation; och
mojliggora eller forstirka upplevelsen av en Ufblick.

X/ X/ R/
RS X S X4

Lopare behoéver kuperad terrdng. Att springa i en backe éar ett sitt att
bade utmana sig och bel6na sig.

En backe definieras hir som en markant stigning i topografin plus en vig,
Med denna definition ingér trappor och olika sorters brokonstruktioner, som
viadukter och ekodukter, i begreppet backe.

Under filtstudier med 16pning méttes backar med koncentration —
anspanning i kroppen, stigande puls, blicken riktad mot underlaget. All
annan tankeverksamhet upphorde, den enda tanken var att klara att ta sig
upp. Kinslan var starkare ju lingre och ju brantare backen var. Lorimer
(2012) beskriver att springa upp for en backe som att gé lingre och lingre
in i ett tunnelliknande tillstind déd tankar skalas av och upplevelser mer och
mer koncentreras till sma saker som f6étternas mot underlaget, kontroll 6ver
andningen, steglingd, fart och rytm.

En backe kan, dven om det kan verka motsidgelsefullt, vara en padrivande kraft
som driver kroppen framat och uppit (Lorimer 2012).

Cullen (1996[1971] ss. 178-179) menar att det finns en sirskild njutning bade
1 att befinna sig lagt i landskapet och att befinna sig pa en héjd. Medan att
vara pa en lag niva dr intimt och mysigt dr att vara pa en héjd férknippat med
lekfullhet, spanning och en kinsla av 6vertag (Cullen 1996[1971] ss. 178-179).
Att springa upp for en backe ir alltsa en koncentrerad handledning som f6ljs
inte bara av mojlig matthet 1 kroppen, utan ocksa av kinslor av upprymdhet
och sjilvsikerhet.

bl

Det finns ett behov av kuperad terring vid 16pning (Fridell & Qvistrém
2019). For vissa dr backar hinder som de vill undvika, f6r andra utgor de en
positiv utmaning under 16prundan. Ocksa sma variationer i topografi paverkar
upplevelsen under 16pning (Qvistrém 2018). Hur en 16pare ser pa backar

som landskapselement kan kopplas till hur erfaren 16pare hen dr (Fridell &
Quistrom 2019). Flackare terring ger tillgdnglighet i staden men staden kan
ocksa kompletteras med backar genom en instillning att alla maste kunna ta
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sig till samma malpunkter men inte via samma vagar. Om det finns andra vagar
att ta sig dit de mer tillgingliga vigarna leder kan backarnas vigar vara enklare,
exempelvis genom att vara smalare och mindre vilunderhallna.

Darfor:

Tillgingligg6r en befintlig hojd f6r 16pning genom att anligga en enkel
vig upp.

Skapa en ny backe genom en konstruktion fér planskild korsning ovan
mark.

gammal hojd ny hojd

enkel vag

huvudsaklig vag

Eftersom storre koncentration riktas mot underlaget av att springa i backe kan
den enklare vigen upp anliggas i form av en S%g¢ med ojamnt underlag,

78



STIG

Skogsdunge i Farsta,

t underlag

ig med ojamn

Upptrampad sti

Stockholm

ig. 22.

F
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... kan anvindas som komplement till vildimensionerade och vilunderhallna
vagar att fardas pa till fots 1 stadens Ndtverk av varierande vigar. Den kan som

komplement till andra typer av vigar bidra till upplevelsen av Rumslig variation.
Den kan utmana 16parens flode — Hinder; och tillgingliggora en hojd — Backe.

En stig kan vara hard, knotig och ojamn eller mjuk och dimpande —i
dess bada former bidrar den till positiva upplevelser vid 16pning.

Vid faltstudier med 16pning kindes det som att det gar fortare att springa pa
ojamnt underlag, pa tuvor, stenar och ytliga tradrotter. Att det kindes som att
det gick fort kiindes ocksa upplyftande. Att springa pa ojimnt underlag gav
kroppslig upplevelse genom ett aktiverat balanssinne. Fridell och Qvistrom
(2019) har 1 sina studier identifierat ett behov hos I6pare att mota utmanande
underlag,

Manga l6pare virdesitter ocksa dimpande underlag (Fridell & Qvistrom
2019). Under ett rakningstillfille anvinde en av nio I6pare som sprang

lings Norr Milarstrand 1 Stockholm den del av gangvigen som hade mer
dimpande underlag i form av beliggning av stenmjdl framfor den hardare med
asfaltsbelidggning. Vid filtstudier med 16pning upplevdes det mest dimpande
underlaget av alla prévade vara trampad jord med ett lager av tallbarr. Vigen i
fraga var anlagd, vilket kunde ses genom dess jimna bredd och att den i sinkor
dir terringen var blétare var ndgot upphdjd.

Darfor:

Var restriktiv i vigdragning genom ett gronomride och lat istillet de
som vistas pa platsen sjilva trampa upp stigar for vigar med utmanande
underlag.

For att skapa en vig med mjukt underlag gar det att anligga en enklare
vag, utan hart slitlager, nira och under barrtrad.
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rotter
tuvor stenar

jord

utmanande dampande

K/ X/ R/
L OSSR X S X4

En stig kan dras utmed en befintlig vig i form av en Lipbana.

tall
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Fig. 23. Vattenpost. Tantolundens utegym pa Sédermalm, Stockholm.



... kan vara ett sitt att tillgangliggéra staden for fler och under flera tider pa
aret och under dygnet genom att undanr6ja Hinder tor att alls kunna ga ut och
springa.

X/ X/ R/
RS X S X4

Att ha tillgang till dricksvatten gor det enklare och trevligare att vara ute
och springa nir vidret dr som bist. Tillgang till toalett 6nskas ocksa.

V/A stér for vatten och avlopp. Vattenposter och toaletter idr del av 6nskad
infrastruktur for 16pning i stadsmiljé (Aldén 2019; Fridell & Qvistrom 2019).
Att inte ha tillgang till toalett ér ett av de storsta hindren for att motionera
utomhus (Aldén 2019). For personer som lider av sa kallad 16parmage ar
tillgdng till toalett avgorande for att ens ska kunna vara ute och springa (Aldén
2019).

Eftersom gronstrak dr de mest populéra platserna att vistas pa utomhus
generellt (Zlender & Ward Thompson 2017) bér vattenposter och toaletter
lokaliseras till gronstraken.

Darfor:

Anligg vattenposter och offentlig toalett pa populira platser f6r
utomhusvistelse, typiskt i gronstrak.

® P .
'Y L]
¢, °® L
[ J
L]
® on s
MR
e e
°e o ')
toa och vattenpost °
L d
L]
s person

) X/ R/
LR X N X4
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LOPBANA

Fig. 24. Lopbana skild fran annan vdg med tydlig borjan och slut och
med distansmarkeringar. Sukhnasjons park, Chandigarh, Indien.



... kan minska konflikter mellan I6pare och andra som vistas i ett Grinstrak
ddr manga springer och férhindra slitage i vigrenen. Det dr en plats bara fér
att springa pa utan konflikter med andra aktiviteter och dar det darfor finns
mojlighet att kinna fléde — Hinder. Den kan vara ett sitt att anligga en S77g
utmed en annan vig.

Aven om det gar att springa overallt finns det fordelar med en vigsnutt
som bara ir till f6r 16pning.

En I6pbana kan anvindas som rekvisita for den som springer for att

utveckla sin 16pteknik. Lopbanan i Rosendal i Uppsala anvinds enligt Aldéns
intervjustudie av en 16pcoach och en gymnastiklirare vid en skola i omradet
for 16ptrining med sina klienter respektive elever. Gymnastikliraren tyckte att
en kvalitet hos den 16pbanan var att den ar tydligt avgrinsad. Lopare onskar
visuella signaler pa distans (Fridell & Qvistrom 2019). En l6pbana kan svara
pa 6nskemilet genom att utrustas med distansmarkérer. Cykeltrafik bor inte
integreras med trafik till fots (Fridell & Qvistrom 2019). Eftersom alla 16pare
inte kan eller vill springa pa asfalt (Fridell & Qvistrom 2019) bér I6pbanan
anlidggas med mer dimpande material.

Fig. 25. Lopbana i gang- och cykelvag i Fig. 26. Lopbana langs Norr Malarstrands
Rosendal, Uppsala. gangstrak pa Kungsholmen, Stockholm.
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En 16pbana som svarar pa samtliga kriterier dr I6pbanan vid Sukhnasjon i
Chandigarh som visas i figur 24. Den dr en meter bred och helt separerad
fran gang och cykeltrafik. Den har beliggning av stenmjol och sma skyltar vid
marken visar distans.

En 16pbana som inte ér separerad fran annan trafik dr I6pbanan i Rosendal

1 Uppsala, figur 25, som dr en cirka tre meter bred gang- och cykelvig med
asfaltsbeldggning och malade linjer. L6pbanan i Rosendal dr bred 1 jamforelse
med hur méanga som ror sig dir men ddr uppstar anda konflikter med
cykeltrafikanter och gaende (Fridell & Qvistrom 2019).

Joggingremsan lings Norr Milarstrand 1 Stockholm, figur 26, ir strax

6ver en halvmeter bred med beldggning av stenmjol. Trots att den saknar
distansmarkeringar, har mindre tydlig borjan och slut och anlades for att
minska slitaget (Stockholms stad 2018) fungerar den dnda som en l6pbana

pa grund av sin separering och sitt f6r 16pning dndamalsenliga underlag. Om
l6pare springer i vigrenen, dir underlaget dr nagot mjukare, leder det till slitage
och erosion. Joggingremsan har fitt genomslag — vid en observationsstudie
riknades elva av nittioen lunchl6pare springa pa grusremsan.

Darfor:

Markera ut en vig som ir till bara f6r 16pning. Ge den en tydlig
bérjan och slut. Den kan markeras ut genom att utféras i avvikande,
girna dimpande, markmaterial eller med madlade linjer. Ha gérna
distansmarkeringar lings 16pbanan.

avvikande material

avgrdnsning
separat
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RESULTAT

TEST AV MONSTERSPRAK
FOR LOPARVANLIG STAD

Det presenterade monsterspraket dr ofdrdigt och utgor

ett forsta steg till Monstersprak for loparvinlig stad. Ett

test utfordes for att undersoka att monsterspraket, trots

att det ar ofardigt, svarar pa sitt syfte som verktyg i
planering och gestaltning.
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Monsterspraket ska kunna anvindas i vilken stadsmiljé som helst och jag

valde dirfor att underséka hur en del av min egen ndrmiljo, en del av norra
Uppsala, skulle kunna géras mer 16parvinlig, Det hade en férdel i och med att
jag kinde till den delen av staden vil och dirfér inte behévde utféra upprepade
platsbesok utan endast ett.

Avvikelser frin monsterspraket markerades ut pa ett kartunderlag, En av
avvikelserna var brist i Natverk av varierande vigar, en var en plats diar Rumslig
variation kunde stirkas. Eftersom moénster hogre upp 1 hierarkin dr mer
avgorande forutsittningar for 16pning i staden valde jag att atgiarda den
avvikelse som ligger hogst upp i hierarkin av moénster, det vill siga Natverk av
varierande vagar. Bristen lag 1 fa mojligheter att korsa en storre vig och jirnvig
dir korsning bara kan ske pa tva platser langt ifran varandra och i biagge fall

1 tunnel under vig och jarnvig. Monstret Natverk av varierande vigar siger att
det inte ska vara for nira mellan vigvalspunkter, det ska ga att springa i minst
fyrtio sekunder utan att behova gora ett vigval och ett alternativt sitt att korsa
bil- och jirnvig beslutades darfor skulle placeras 1 direkt anslutning till en av
tunnlarna. En av korsningspunkterna ligger 1 ett Grinstrak och eftersom det dr
den mest populira platsen for 16pning valde jag att forligga den nya, alternativa
korsningen dar.

Platsen avgjorde hur monstret Ndatverk av varierande vigar skulle 16sas. Korsning
1 plan var inte mojlig pa grund av jarnvigen. Alltsa behovdes en planskild
korsning, men inte genom tunnel. Darfor studerades mojligheten att konstruera
en bro enligt ménstret Backe. Bron skulle bidra till hogre grad av Rumslig
variation genom att vara markant annorlunda dn det flacka landskapet dir den
skulle sta. Genomférbarhet f6r en bro testades mot Trafikverkets regler for
konstruktioner 6ver jarnvig, vilket visade kunde ge en mycket flack bro med
jamn stigning fran bagge hall. Monstret U#blick sager att man ser rakt fram

nir man springer ifall att underlaget ar jimnt och inte halt. Eftersom en jimn
lutning skulle géra bron ritt flack var det moijligt att istillet férdela stigningen
genom gora brons dndar brantare och ge den ett flackare parti pa kronet. Det
flackare partiet uppepa skulle ge god mojlighet f6r I16paren att lyfta blicken f6r
att fa Utblick. Brons héjd och det omkringliggande landskapets 6ppenhet skulle
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ge mojlighet att se mycket himmel och diarmed fa Nazturupplevelse. Jag provade
att kroka bron for att ge siktlinje mot stora konstruktioner i omradet — Uppsala
hogar 1 norr och Uppsala moské 1 soder.

Testet av Monstersprak for liparvinlig stad avslutades efter det hir skedet. Att
arbeta vidare med utveckling av gestaltningen hade inte bidragit till arbetets
syfte. Eftersom monsterspraket ar ofdrdigt dr darfor testet ocksa ofardigt.
Testet visar att monsterspraket kan anvindas f6r analys av 16parvinlighet hos
befintlig stadsmilj6 och for att identifiera och utveckla en gestaltning som gor
staden mer 16parvinlig. Det uppfyller darfor sitt syfte som verktyg i gestaltning
och planering.
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DISKUSSION

Avsnittet inleds med en diskussion om fallet 16parvanlig

stad och om det skapade monsterspraket. Fallstudien

problematiseras och forslag ges pa dmnen att undersoka
vidare rorande l6éparvanlig stad.

Darefter diskuteras monstersprak som verktyg i
stadsplanering och gestaltning och som format foér att
beskriva landskap utifran ett fenomenologiskt perspektiv.
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LOPARVANLIG STAD

Att springa i stad anvindes som fall f6r att préva att uttrycka upplevelse av
landskap i monstersprak. Att springa ger andra upplevelser dn att gd samma
stracka. Som visas i monstret Uzblick riktar 16pare mer uppmirksamhet

mot underlaget om det dr ojamnt och tittar annars mest rakt fram. Trots

att 16pning dr en mycket populir aktivitet med utévare som uppgar till

nira en fjirdedel av den vuxna befolkningen (Qvistrom 2016) och ir den
nist vanligaste motionsformen efter gang (Qvistrom 2018) finns mycket fa
vetenskapliga publikationer om upplevelser under 16pning. Det finns mer
skrivet om upplevelse av landskap under gang, mest kind ar kanske The concise
townscape (Cullen 1996[1971]), men eftersom gang och 16pning ger sa olika
forutsittningar for upplevelse av landskap dr det svart att Gversitta vad vi vet
om upplevelser under den ena aktiviteten rakt av till upplevelser under den
andra. Eftersom den som gar ror sig i ett langsammare tempo har hen lingre
tid pa sig pd varje plats for att ta in fler synintryck frin omgivningen. Cullen
(1996[1971] s. 60), som utgér fran upplevelse av landskap hos en person

som gar, hivdar att brist pa kontrast gér landskapet trakigt. Att landskapet dr
tillrickligt engagerande papekas ocksd av Kaplan (1995) som hivdar att kvalitet
hos plats som underlittar mental dterhimtning ar att landskapet mojliggor
tillrickligt manga intryck for att hélla den som vistas dar tankemissigt
upptagen. Som beskrivet 1 moénstret Rumslig variation behover inte brist pa
intryck vara negativt f6r den som springer, det kan, som beskrivet av Lorimer
(2012) och som upplevts under filtstudier med I6pning, leda till att 16paren
hamnar i ett meditativt stadium och vissa l6pare utvecklar strategier for att
stinga ute intryck (Fridell & Qvistrom 2019). Det som ir tillrickligt manga
intryck f6r den som r6r sig i ett lingsammare tempo kan vara f6r manga
intryck f6r den som springer.

For att litteratur som inte handlar specifikt om 16pning skulle kunna anvindas
krivdes att skrivna killor om 16pning eller egen kunskapsinsamling bekriftade
informationen. Till exempel siger en undersékning av Zlender och Ward
Thompson (2017) att manniskor uppskattar att vistas i gronstrak och att

de ska vara trafikseparerade och girna ligga invid vatten. Understkningen
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talar om vistelse generellt men andra kallor bekriftar att egenskaperna hos
gronstrik som beskrivs av Zlender och Ward Thompson ocksa uppskattas

av l6pare — l6pare foredrar grona miljéer, ogillar méten med motortrafik och
manga lopare soker sig till vatten (Aldén 2019; Fridell & Qvistrém 2019).

Att de hidr preferenserna har koppling till koncept i stadsplanering och
landskapsarkitektur, grona kilar och grona korridorer, ser jag som vardefullt
da det konkretiserar 16pares preferenser till koncept som redan finns mycket
kunskap om och erfarenhet av. Genom att Minstersprik for liparvinlig stad
knyter an till andra kunskapsfalt blir det mer anvindbart in om det hade varit
teoretiskt isolerat.

Undersokningar grundade i fenomenologisk syn pé landskap syftar till att skapa
en generell och 6vergripande bild av det som underséks (Lewicka 2011, s. 223).
Trots det tycker jag att det dr svart att upphdja mina upplevelser, beskrivna

1 resultat av filtstudier med I6pning, till generella kunskaper eftersom jag dr
medveten om att bland annat min personliga erfarenhetsniva som I6pare, som
péapekat av Fridell och Qvistréom (2019), paverkar min upplevelse av att springa
i staden. Det har ocksé paverkat vad som kunnat undersékas under filtstudier
med I6pning. Vilka platser som kunde anvindas for faltstudier var, eftersom
Minstersprak for liparvinlig stad amnar beskriva 16pning under vardag, begrinsat
till platser ddr jag redan dr van att springa. Genom att de hir begrinsningarna
redovisas hoppas jag att osidkerheten kring delar av arbetets resultat har
tydliggjorts.

Trots de hir bristerna har ett fenomenologiskt perspektiv pa landskap

varit nédvindigt eftersom filtstudier inspirerade av fenomenologisk syn pa
landskap var det bista sittet att fa anvindbar information om upplevelse av
landskap. Att utféra egna undersékningar var i sin tur nédvindigt eftersom

det saknas vetenskapliga publikationer i amnet. Som beskrivet i metod var inte
fenomenologiskt perspektiv, trots att det rekommenderas for att undersdka
just 16pares upplevelse av landskap (Lorimer 2012), givet utan jaimférdes med
en annan typ av mer distanserad analys. Det var resultatet av undersokningar
grundade i fenomenologisk erfarenhet av landskap som gav mest konkret
information om upplevelse av landskap eftersom det beskrev upplevelse under
16pning och inte eftertankar. I de undersékningar som grundar sig pa intervjuer
som anvints {or att skapa Monstersprak for liparvinlig stad visas genomgéaende att
hur de tillfrigade upplever landskap ir Gverordnat objektiva sitt att méta, som
tidtagning i minuter och sekunder och mitning i meter. Den upplevda tiden det
tar att ta sig till en plats paverkar hur ofta manniskor anvinder platsen (Zlender
& Ward Thompson 2017). Trots att det finns littillgdnglig teknik f6r att

mita tid och distans under I6pning 6nskas att landskapet ska underlitta egen
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bedémning (Fridell & Qvistrom 2019). Det ar ocksa den upplevda skaderisken
och den upplevda tryggheten som avgor vilka platser som ir tillgéngliga under
16pning (Fridell & Qvistrém 2019). Den fenomenologiska forstaelsen av
landskap tycks darfor vara den gingse forstaelsen for landskap.

Férhoppningen ér att mina upplevelser, sa som de beskrivs, kan nyanseras
genom att i framtiden stéllas i relation till andras for att ge den generella och
6vergripande bild av fenomenet I6parvinlig stad som soks.

Hur stor del av vad manniskor upplever som kan sigas vara lika for alla och
hur mycket som ir olika finns det olika dsikter om. Vissa hdvdar att merparten
av levd erfarenhet dr samma for alla (Lewicka 2011, s. 223) medan andra hivdar
att den levda erfarenheten dr helt individuell da den har sitt ursprung i en
individs upplevelser (Dawes & Ostwald 2017). Vad som kunnat konstateras i
det hir arbetet dr att vi finns till genom att vara kroppar (Lorimer 2012) och
att det gor att vi kan uppleva platser och situationer olika. Vissa av olikheterna
presenteras i monstret Natverk av varierande vagar. Dir inkluderas teman som
upplevd trygghet och upplevd skaderisk men att samma person kan ha olika
preferenser beroende tid pa aret och tid pa dygnet och beroende pa humér
och motivationsniva for dagen poingteras ocksa. Med okad erfarenhet kan
preferenser och behov relaterade till landskap f6r 16pning dndras (Fridell &
Quistrom 2019). Det r6r bland annat hur kompatibla staden och 16pningen
upplevs vara med varandra.

KOMPATIBILITET

Arbetet visar att alla delar av staden inte ar tillgingliga f6r alla 16pare. Nedan
diskuteras hur kompatibla stad och 16pning 4r med varandra.

En indikation pa att platsen dr passande for en aktivitet 4r att manniskor
anvinder platsen for aktiviteten (Kaplan 1995). Att manga springer i staden
kan alltsa vara ett tecken pa att det ar en passande plats for 16pning, I Fridells
och Qvistréms (2019) undersokning uppges nirhet vara den huvudsakliga
fordelen med att springa i staden. Férutom det konstaterar de att fa fordelar
nimns. Qvistréom (2018) papekar ocksa att anvindning av en plats for 16pning
bara indikerar att den platsen upplevs vara den bista platsen for 16pning av

de som finns att tillga och inte att platsen i fraga upplevs vara bra for 16pning;
Minstersprak for liparvinlig stad visar, iven om det bara utgor ett fOrsta steg till
att beskriva I6parvinlig stad, att det finns mycket som kan goras for att staden
bittre ska svara pa 16pares 6nskemal och behow.
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Ett annat angreppssitt for att ta sig an den bristande kompatibiliteten mellan
platsen och aktiviteten vore att studera hur aktiviteten bittre kan passa platsen.
Kanske dr 16pning inte en passande aktivitet att utfora i en stad. Kaplan (1995)
beskriver kompatibilitet som bade passande miljo for syfte och passande syfte
f6r milj6. Det som ir en passande aktivitet pa en plats dr det som kan utforas
bekvimt och obehindrat (Kaplan 1995).

En moijlighet dr att 16pning byts ut mot ndgon annan, liknande, motionsform.
Att ga dr en aktivitet som har manga likheter med att springa men som

kan utforas pa ett mer bekvamt och obehindrat sitt i staden. Om I6pare
slutade springa och istillet gick ut pa promenad vore det ett sitt f6r dem

att dstadkomma mental dterhimtning som dr mer kompatibelt med staden
som milj6. Att promenera ger nistan lika goda effekter i form av mental
aterhdmtning fran stress som l6pning, jamfért med att inte motionera alls
(Lindberg & Fex Rytterborg 2019, s. 20). Det som uteblir dr de positiva fysiska
hilsoeffekterna som fis genom konditionstrining med hojd puls.

Till skillnad fran méanga andra motionsformer kriver inte 16pning ndagra
sirskilda anldggningar (Fridell & Qvistrém 2019). Om alla de som springer
nagot sa nar regelbundet, uppskattat till ungefir en fjirdedel av befolkningen
(Qvistrom 2016, s. 203), skulle sluta att springa och bérja dgna sig at
motionsformer som kriver anldggningar, det vill sidga sirskilda platser skapade
for att vara kompatibla med en eller ett fatal specifika aktiviteter, skulle det fa
stora samhallsekonomiska effekter i och med att dessa skulle kriva upplatelse
av mark, anldggning och underhall. Skulle de som springer bara sluta springa
helt utan att ersitta med nagon annan fysisk aktivitet skulle vardkostnaderna
Oka eftersom fysisk inaktivitet, sa kallad stillasittande livsstil, bland annat leder
till hjart- och kirlsjukdomar, 6vervikt och fetma, typ 2-diabetes, for tidig dod
och mental ohilsa (Faskunger 2007, s. 18). Aven om 16pning idag inte kostar
samhillet nagonting kan det darfér vara virt att prioritera I6parvinlig stad i
framtiden.

Som Faskunger (2007, s. 18) papekar kan vi inte vinda den tekniska
utvecklingen som gjort att méanniskor 1 Sverige idag far mindre vardagsmotion.
Vad som aterstar dr da att arbeta med formen hos den gestaltade livsmiljon,
vilken dven den uppmuntrar en stillasittande livsstil (Faskunger 2007, s. 18),
for att uppmuntra till mer rérelse 1 vardagen. Om insatserna paverkar de mest
stillasittande grupperna idr ovisst eftersom det finns fler faktorer som spelar

in dn den gestaltade livsmiljons utformning f6r méinniskors bendgenhet att
motionera, till exempel motivation (Faskunger 2007, s. 18).
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Insatser for mer l6parvinlig stad gynnar atminstone de som redan springer.
Eftersom det innebir nira en fjirdedel av landets vuxna befolkning (Qvistrom
2016) bor det dnda kunna motivera dven mer kostsamma insatser enbart 1
styrka av malgruppens storlek. Oavsett anledning till arbete f6r I6parvanlig
stad, for att gynna folkhilsan eller for att géra 16pning i stad mer njutbart,
paverkar insatserna fler an bara de som springer. Loparvinlig stad visade sig
forutsatta stad som gynnar vistelse utomhus generellt, dirfor var det stundvis
under arbetets gang svirt att separera 16pning specifikt frin andra typer av
utomhusvistelse.

ESKALERING AV FRAGESTALLNINGEN

Att arbeta for att soka grundproblemet till en fragestillning som leder till att
problemet flyttas utanfor gestaltarens yrkestalt eller att det ogiltigforklaras

som fraga for gestaltning kallas eskalering (LLawson s. 56). Eskalering av
fragestallningen till vad som utgér stadsmiljo som ar behaglig eller gynnsam att
vistas i generellt behévde motarbetas for att 6ver huvud taget kunna studera
vad som utgor l6parvinlig stad inom arbetets givna ramar. Det var svart att
undvika eskalering 1 arbetet eftersom férutsittningarna for 16pning till mycket
stor del utgors av faktorer som ar grundlidggande for vistelse utomhus 1 staden
generellt, saisom tillgianglighet och sidkerhet. Det storsta hindret f6r 16pning 1
stad ar stidernas prioritering av biltrafik.

Den som ir ute och ror sig vill inte réra sig lings vigar med mycket biltrafik
(Fridell & Qvistrém 2019; Zlender & Ward Thompson 2017). Biltrafik skapar
uppstoppande hinder (Gehl & Svarre 2013, s. 34; Fridell & Qvistrom 2019).
Eftersom biltrafik har prioriterats i stadsplaneringen har det skapats planskilda
korsningar med tunnlar f6r gang- och cykelvigar vilka ofta beskrivs som
otrygga (Listerborn 2002, s. 200). Prioriteringen av biltrafik bidrar till tringsel
genom att kérbanor och parkeringsplatser tar upp en stor del av utrymmet
mellan husen, plats som skulle kunna anvindas f6r andra sitt att rra sig och
torflytta sig. Underdimensionerade gangbanor och gangvigar skapar tringsel
vilket upplevs som problematiskt i 16pning (Fridell & Qvistrom 2019).

Prioriteringen av biltrafik dr ett problem som r06r vistelse utomhus generellt
eftersom det r6r grundliggande tillginglighet och sidkerhet och andra, som
arbetar med trafik och inte med 16pning, kan bittre beskriva problemet

och presentera 19sningar f6r minskad biltrafik i en stad. Att eskalera
fragestillningen till att underséka stad dir rorelse och trafik utan fordon ar
prioriterad skulle innebiéra regression eftersom det dr ett for stort amne fOr att
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studeras samtidigt som andra faktorer som dr viktiga for I6pare i staden. Att
det ar en viktig fraga att undersoka hur stader ska omvandlas fran prioritering
av biltrafik gor inte att I6parvanlig stad inte ar en viktig fraga att undersoka.

Genom en process av analys genom syntes utforskas problemet och dess
16sning simultant. De variabler som ir giltiga f6r problemet och 16sningen

pa det uppkommer under arbetets giang, de dr f6r manga for att kinna till

pa férhand (Krupinska 2016, ss. 130, 138; Lawson 20006, s. 56). Det finns
ingenting som tyder pa att alla variabler som ér relevanta for att forstd det hir
arbetets fragestillning, vad 16parvinlig stad utgdrs av, har blivit kinda.

ATT UNDERSOKA VIDARE ANGAENDE
LOPARVANLIG STAD

Forindringar i den gestaltade livsmiljon kommer att paverka Monstersprak for
loparvinlig stad, hir nedan diskuteras tva tendenser — programmering for specifik
aktivitet och materialteknisk utveckling. Obyggda faktorer kan inkluderas mer

i monsterspraket. Utéver det foreslas tre monster att vidareutveckla for att
inkludera i moénsterspraket.

FRAMTIDA FORUTSATTNINGAR

Férutom att dndrade stadsbyggnadsideal kan leda till f6rindrade
forutsittningar for 16pning kan vi i framtiden komma att ha nya typer av
platser utomhus. De senaste hundra aren har manga nya typer av platser
skapats i staden, till exempel lekplatser, friluftsomraden, utegym och
skateparker. De dr alla exempel pa programmerade platser for sadant som
tidigare skett utan sirskilda anldggningar. Joggingremsan pa Norr Malarstrand,
som studerats som en delstudie i arbetet, dr ett exempel pa hur parkstriket
programmerats for 16pning. Kanske kommer vi att se fler liknande exempel.
De nya platserna kommer att paverka monsterspriket, antingen genom att
monstren behover omdefinieras eller att nya monster liggs till.

Innovation och teknik paverkar ocksa forutsittningarna f6r 16pning. Hur
l6parskor kommer att utvecklas kan komma att paverka upplevelsen av
att springa i staden genom att annu mer dimpande skor kan komma att
gobra l6pares 6nskan om dimpande underlag svagare. Det finns ocksa en
motreaktion mot den dimpande 16parskon, som jag hittills bara stott pa
anekdotiskt bland mycket erfarna I6pare, nimligen att springa barfota. En
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bekant till mig som springer barfota féredrar att springa pa betongplattor.
Som beskrivs i monstret Natverk av varierande vigar kan pluralism 1 stadsmiljon
tillgangligg6ra staden som plats for 10pning f6r manniskor med olika
preferenser och behow.

DET OBYGGDAS INVERKAN

Det finns fenomen i 16pning som inte tar sig uttryck i konkret byged form.
Som analys av A pattern langnage visar kan monstersprak anvindas for att
strukturera information inte bara om landskaps fysiska bestindsdelar utan kan
ocksa anvindas for att beskriva abstrakta fenomen och processer. Att inkludera
fler av dessa obyggda fenomen skulle bredda Manstersprak for liparviniig stad till
att inkludera fler medel f6r stadsplanering dn landskapsarkitektur.

Att lyssna pa musik anvinds som strategi av vissa som springer i staden for
att stinga ute intryck (Fridell & Qvistrom 2019). Vilken typ av ljud eller musik
som ir sirskilt kompatibel med 16pning och sitt att integrera den med plats
aterstar att undersoka.

Tid diskuteras i det hir arbetet, 1 form av upplevelse av tid under 16pning och i
form av tidsmissiga forutsittningar for 16pning i staden. Fridell och Qvistrém
(2019) anser att det beh6vs skapas sdrskilda tider pa centrala platser och olika
gemenskaper for 16pning for att synliggdra 16pning och for att skapa befolkade
strak. Det kan ske genom dterkommande evenemang eller 1 samarbete med
inomhusgym (Fridell & Qvistréom 2019). Upplevelse av landskap under 16pning
som organiserad gruppaktivitet och som social aktivitet kan undersokas mer.
Ett exempel pa hur en sadan aktivitet kan se ut, utifran, visas 1 figur 27.

FLER MONSTER

Under arbetet har tre mojliga monster, utover de i monsterspraket beskrivna,
kunnat identifieras men inte utvecklas. De informeras, liksom presenterade
monster 1 monsterspraket, av resultat av kunskapsinsamling genom faltstudier
med l6pning och delstudier av referensplatser och av litteraturstudier. Det ena
mojliga monstret behandlar hallpunkter i 16prunda, det andra medsols slinga
och hogertrafik och det tredje vinteraspekten av en stad.

HALLPUNKTER

Jag har under féltstudier med 16pning mirkt att jag strukturerar min runda efter
ett antal hallpunkter. Det giller dven alla platser dir jag sprungit mer dn en
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gang. Det framgir inte 1 min mening med nagon storre tydlighet i resultat av
faltstudier med 16pning, Efter hallpunkterna konstruerar jag min mentala karta
for 16prundan. En hallpunkt kan vara en stricka eller plats som ger en viss
kinsla 1 kroppen, som utmanar dynamiken som en backe, eller en stricka eller
plats som har ett annat underlag, som en brygga som ger svikt eller en ojimn
stig som kraver oregelbundna steg och skutt. Det kan ocksa vara nagonting
som fascinerar mig och som jag vill se under 16prundan. Det ar typiskt stora
konstruktioner eller byggnadsverk 1 kontrasterande omgivning, Kaplan (1995)
hivdar att fascination for nagonting som ar mycket stort ar vanligt. Kaplan
beskriver fascination som kommande bade ur objekt, eller egenskaper hos

Fig. 27. Lopargrupp pa sin runda genom Ralambshovsparken pa Kungsholmen, Stockholm.
Tider och gemenskaper for 16pning dr exempel pa obyggda aspekter av landskap for
16pning.
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objekt, och ur processer. Att 1 16pning méta ett utmanande underlag ar
mojligtvis en upplevelse som kan beskrivas med fascination, att springa en viss
tid pa dygnet eller pa aret en annan.

Jag tror att arbete med mentala kartor kan anvindas for att skapa forstielse for
vad som utgdr hallpunkter under 16prundor och hur de relaterar till fascination.
Genom att arbeta med en storre grupp l6pare skulle forstaelse kunna skapas
tor hur de karaktiriserar sina I6prundor och en bredd i vad som utgor
fascinationer 1 16pning uppnas.

MEDSOLS RORELSE OCH HOGERTRAFIK

Vid bescket pa Norr Milarstrand noterades, férutom I6pning pa gangvigen i
asfalt eller pa joggingremsan med stenmjol, ocksa vilket hall I6pare kom fran
och var pa vigen som de sprang. Rikningen visade att fler dn tva tredjedelar
av l6parna sprang medsols. De sprang ibland i mitten av gangviagen och ibland
1 dess hogerkant. Samtliga rundor under féltstudier med I6pning utférdes
medsols eller i huvudsak medsols. Kanske kan kunskapen om medsols varv
och hogertrafik 1 16pning anvindas for att lokalisera 16pbanor eller moblering
for att undvika konflikter mellan 16pare och andra som vistas utomhus.

VINTERGESTALT

Sasom Nattgestalt ir en form av staden som beror pa tid pa dygnet dr vinterns
sné och is en version av staden sprungen ur tid pa dret. Stora delar av landet
har sn6 och is, atminstone tidvis, under vintern. Som Lorimer (2012) sdger ger
sn6 och is andra forutsittningar for att springa. Under faltstudier med 16pning
behovde de nya férutsittningarna som sné och is gav motas med kreativitet.
Att kreativitet i anvindningen av staden som plats for 16pning kommer ur
erfarenhet av att springa i staden tas upp av Fridell och Qvistrém (2019).
Eftersom det krivs kreativitet och strategier for att tillgingligedra sig stadens
vintergestalt 4r den mindre tillginglig f6r oerfarna l6pare. Under féltstudier
med l6pning upplevde jag besvikelse nir vintergestalten gjorde vigar som jag
annars brukar springa pa otillgingliga.

Kvaliteter hos vintergestalten dr att den ger mojlighet att uppleva sitt
nidromrade pa ett annat sitt 4n under resten av aret. Genom att landskapet ser
annorlunda ut ger det en kinsla av att komma bort, vilket ir en kvalitet som
stirker mental aterhimtning (Kaplan 1995). Stadens vintergestalt utmanar
tysiskt genom att den utmanar 16pningens rytm och dynamik (Lorimer 2012)
vilket kan kopplas till positiva kvaliteter hos monstret Hinder. Lopare vill
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att miljon dér de springer ska kidnnas frasch, att luften ar friasch (Fridell &
Qvistrom 2019) och maijligtvis kan vit sné indikera frischor. Kanske kan
monstret Hinder anvandas for att hantera vintergestalten da monstret siger

att hinder ska r6jas med forsiktighet for att bara atgarda det som omojliggor
eller skapar obehag under 16pning och inte sadant som ger utmaningar

under 16pning. Kanske behovs ett eget monster for vintergestalt med tanke

pa landskapets dndrade karaktar da det ar snotackt eller pa grund av den
specifika upplevda skaderisken som kommer ur métet med halt vaglag, Hur
vintergestalten ska tillgangliggoras for oerfarna I6pare och dess kvaliteter tas till
vara behover studeras narmare.

AMNESVAL FOR FALLSTUDIE

Som fall f6r att préva monstersprak som format for att beskriva upplevelse

av landskap var 16pning en passande aktivitet att utga ifran. Lopning ar en
littillgdnglig motionsform och ett vanligt sitt att vistas och uppleva landskap
(Fridell & Qvistrém 2019; Qvistrém 2016). Trots att 16pning ar populirt
saknas studier av 16pares upplevelse av landskap. Det finns fler studier som
diskuterar parkour, en jimforelsevis marginell aktivitet, an 16pning i relation
till landskap och planering (Qvistrom 2018). Val av en popular aktivitet att
studera och beskriva i monstersprak garanterar dirfor inte att monstersprakets
innehall enklare kan placeras inom en amnesrymd an ett for en mindre popular
aktivitet. Littillgangligheten underlittade diremot kunskapsinsamling genom
egna undersokningar i falt. Eftersom 16pning kan utféras dret runt och Gverallt
utan nagon sarskild utrustning var det enkelt att utféra filtstudier med 16pning.
Eftersom jag ar erfaren l6pare upplevde jag inga svirigheter i att utfora
unders6kningarna men de begrinsades anda av min kompetens som l6pare,
mina fysiska forutsattningar och de preferenser som kommer darur.

Den som vill prova monstersprak som format for att samla information

om fenomenologisk upplevelse av landskap vid ett sarskilt sitt att vistas vill
jag rekommendera att vilja ett sitt att vistas, en aktivitet, som hen sjalv har
erfarenhet av. Genom att gora det gor hen sig mindre beroende av tidigare
undersokningar och kan sjilv konstruera undersékningsformer inspirerade av
fenomenologi, i likhet med det hir arbetets metod f6r faltstudier med 16pning,

For att monsterspraket ska kunna anvindas som verktyg 1 gestaltning och
stadsplanering bor den som vill skapa ett monstersprak ocksa har erfarenhet
av gestaltning och stadsplanering. Ett verktyg ska vara anvindbart f6r den som
ska anvinda det. Undersokningar som grundas i intervjuer med lekmin kan
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innehalla begrepp som kan vara svara att bryta ner till faktiska bestaindsdelar,
som visas av beskrivningen av arbetet med att konkretisera det hir arbetets
monsterspraks monster Naturupplevelse. Monstersprik som format och som
verktyg diskuteras nirmare nedan.

MONSTERSPRAK

Formatet och verktyget monstersprak diskuteras genom hur det utvecklats i
det hir arbetet fOr att skapa ett forsta steg till ett monstersprak for 16parvinlig
stad. Slutligen diskuteras monsterspraks potential f6r framtida anvindning,

UTVECKLING AV MONSTERSPRAK

Analys av det forsta monsterspraket, A pattern langnage (Alexander, Ishikawa &
Silverstein 1977), tillsammans med en samanstillning av kritik av det av Dawes
och Ostwald (2017) anvindes for att forbittra monstersprak som format for
att beskriva upplevelse av landskap.

A pattern langnage kritiseras for att dess innehall ar starkt kopplat till
huvudforfattarens personliga preferenser och saknar vetenskaplig grund
(Dawes & Ostwald 2017). Att som Alexander, Ishikawa och Silverstein inte
beskriva vilket arbete som ligger bakom deras slutsatser och endast séllan
anvinda sig av andra killor for att styrka sina pastdenden ar inte foérenligt med
de krav pa transparens som stills pa ett vetenskapligt arbete. Oftast verkar inga
sirskilda undersokningar ligga till grund for forfattarnas pastienden. Nedan
beskrivs hur det hir arbetets forsok till ett monstersprak skiljer sig fran dess
forlaga genom strategierna redovisning och avgransning,

REDOVISNING

Forfattarna till A pattern langnage har kritiserats for att de forlitar sig pa
fenomenologi utan att redovisa att eller hur de gor det (Dawes & Ostwald
2017). Aven om jag valt att inte anvinda innehallet i A pattern langnage, p grund
av bristerna i redovisning av killor och metod som ligger bakom forfattarnas
pastaenden, har jag valt att anvinda mig av ett annat verk som pa ett sitt visar
samma brister — The concise townscape (Cullen 1996[1971]). Det ir ett verk helt
utan killor och killhdnvisningar och forfattaren beskriver vad han sjalv kallar
vetenskap som ett medel som omdjligt kan hjilpa gestaltaren att fa svar pa
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de fragor som han stiller om hur stider ska goras till trevligare att rora sig 1
(Cullen 1996[1971] s. 8). The concise townscape har dock en styrka som A pattern
langnage saknar — Cullen g6r det tydligt i f6rordet till The concise townscape att hans
slutsatser kommer ur platsférstaelse genom fenomenologi, att vara pa och av
plats (Cullen 1996[1971] ss. 7-12). Han redovisar dirfor anda pa ett satt sin
metod.

Genom att anvinda mig av andras kunskap, referera till den och tydligt markera
kunskap insamlad genom filtstudier med 16pning undviks den otydlighet,
partiskhet och teoretiska isolering som A pattern langnage kritiseras for (se
Dawes & Ostwald 2017).

AVGRANSNING

Bilderna som anvinds for att exemplifiera typsituationer i .4 pattern langnage
kritiseras for att ge otydliga exempel och fOr att vara snava i vilka miljGer
som visas, till exempel genom att bara visa exempel fran visterlindsk kultur
(Dawes & Ostwald 2017). Jag ir osiker pa hur representativa enskilda bilder
som anvints 1 Monstersprak for liparvinlig stad tor att visa typsituationer ar.
Tillsammans dr det tinkt att de ska visa en mangfacetterad bild av situationer
1 svenska stidder. Bilderna ir, alla utom en, fran olika platser i Stockholm och
Uppsala. Figur 24. som ir fran Chandigarh i Indien och som visar en 16pbana,
valdes eftersom jag saknade svenska exempel pa l6pbanor integrerade i
stadsmiljé som har lika god utformning enligt de kriterier som visat sig vara
viktiga for I6pbanor.

Hela arbetet utgar fran svensk kontext. Faltstudier med 16pning har utforts

1 Sverige och litteratur har valts som ar relevant for svenska férhallanden.
Monstersprak for 16parvinlig stad gor inte ansprak pa att vara giltigt 1 delar
av varlden som har andra kulturella och klimatologiska férutsittningar. Att
granska monstersprakets giltighet mot forhallanden i andra linder vore ett
intressant nista steg. Av det skulle ocksa folja anvindning av bildmaterial som
visar typsituationer ur den nya kontexten.

Att monsterspraket avgrinsades till att beskriva upplevelser av landskap under
16pning i svenska stader gor att det kan anvindas for langt farre situationer dn
A pattern langnage som gor ansprak pa att vara ett f6rsok att beskriva hela den
gestaltade livsmiljon. Avgrinsningarna kan ocksa géra monsterspraket enklare
att testa och faktagranska eftersom monstren inte behover granskas mot andra
platser och andra aktiviteter. Som Dawes och Ostwald (2017) anmirker ar
monstersprak svirare att testa ju mer omfattande de dr. Med tanke pa den ringa
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omfattningen hos Mdnstersprak for liparvinlig stad borde det vara littare att testa,
bade med syfte att testa dess innehall, att det stimmer, men ocksa som format
tor att beskriva upplevelse av landskap och som verktyg i stadsplanering och
gestaltning.

MONSTERSPRAK SOM FORMAT

Hur ett ménstersprak kan anvindas for att samla information om upplevelse
av landskap diskuteras genom att formatet relateras till dess férmaga att brukas
1 kreativ metod, analys genom syntes. Hur vil limpat moénstersprak ar for att
beskriva fenomenologisk erfarenhet av landskap diskuteras ocksa.

ANALAYS GENOM SYNTES

Monstersprék tilliter sammanstallning av information genom att gestaltad
livsmilj6 bryts ner i bestandsdelar, vilka formuleras som ménster. Det gor att
det dr enkelt att fylla pa eller revidera ett monstersprak utan att dess centrala
innehall gar om intet (Alexander, Ishikawa & Silverstein 1977, s. xi). Ett
monstersprak behover dirfor aldrig ses som helt fardigt utan kan ses som ett
format f6r fortsatt arbete med allteftersom samhallet férindras och ny kunskap
insamlas. Det kan diarmed behalla sin relevans, forutsatt att det testas och
revideras.

Monstersprak ar tydligt indelat 1 helhet, spraket, och delar, monstren. Att
formulera ett monstersprak gor det darfor enkelt att som Krupinska (2016,
s. 152) och Lawson (2000, ss. 212-213) beskriver arbeta med bade helhet och
delar parallellt och i vixelverkan. Ur det ser jag en méjlig invindning mot
pastaendet att ett monstersprak ér enkelt att fylla pa och revidera eftersom
att arbete med ett monster, att ta bort det, skriva om det eller lagga till det,
darfor kan leda till att ocksa helheten maste revideras pa ett mer eller mindre
omfattande sitt.

Det finns inte nagot givet slut pa en gestaltningsprocess, en skapandeprocess
av analys genom syntes, och det gir inte att, tvivellost, bedoma att problemet ér
16st (Lawson 20006, s. 55). Att hélla ett monstersprak 6ppet for revidering och
vidareutveckling dr att erkdnna faktumet. Det dr ocksa att forlinga den tid som
kan dgnas att arbeta med problemet och tid behéver darfor inte vara den faktor
som far avgora om det som monsterspraket amnar att beskriva dr fullkomligt
och helt uttémmande utforskat och besvarat.
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FENOMENOLOGI

Fenomenologi poangterar den direkta, kroppsliga upplevelsen av att vara pa
och del av en plats (Wylie 2007, ss. 145-167). Som diskuterats tidigare verkar
den fenomenologiska férstaelsen av landskap vara den gingse forstaelsen

for landskap bland befolkningen och undersékningsmetoden for att bedriva
faltstudier fOr att kunskapsinsamling till Ménstersprak for liparvinlig stad gav
bara anvandbart resultat till monsterspraket da ett fenomenologiskt perspektiv
anlades. Att fenomenologi ska anvindas for att beskriva upplevelse av plats ar
darfor givet.

Om ett monstersprak ska beskriva de generella egenskaperna hos fenomenet,
sa som det hir arbetets monstersprak dr dmnat att beskriva 16parvinlig stad,
skapas svarigheter om de huvudsakliga erfarenheterna som anviands utgar

fran en endaste person. Om undersékningar med fenomenologisk grund kan
utforas av flera personer, med olika bakgrund och férutsittningar for att utfora
dem, nas rimligtvis en storre bredd i bilden av specifika drag hos fenomenet
som studeras. Tillsammans bidrar de samlade erfarenheterna till en beskrivning
av fenomenets generella egenskaper och kvaliteter (Lewicka 2011, s. 223).
Monstersprak som beskriver de generella egenskaperna och kvaliteterna hos
fenomen, sa som de upplevs, borde ha goda forutsittningar for att agera
kunskapsstod 1 planering och gestaltning,

Upplevd tid och upplevt avstind, ofta angett i upplevd tid att firdas strickan,
ar svara att uttrycka i exakta, absoluta matt. Kanske ér absoluta matt inte
avgorande for monsterspraks anvindbarhet som verktyg i gestaltning och
planering, Vad som upplevs vara estetiskt tilltalande dr ocksa svart att uttrycka
1 monstersprak. Monsterspraks anvindbarhet i gestaltning och planering, med
Mbnstersprafk for liparvinlig stad som referens, diskuteras vidare nedan.

MONSTERSPRAK SOM VERKTYG

Monstersprak ar ett verktyg 1 gestaltning och planering. Som med alla verktyg i
gestaltning kravs skicklighet som gestaltare fOr att anvianda det.

Lawson (2000, s. 62) hivdar att om det finns en egenskap som ar karaktiristisk
for erfarna gestaltare dr det férmagan att integrera och kombinera olika
faktorer. Den formagan kommer vil till pass for att vilja monster och
kombinera monster och med dess hjilp konstruera en komprimerad 16sning
tor den specifika platsen. Monsterspraket i A pattern language kritiseras f6r

104



att vara svaranvint som verktyg i gestaltning eftersom det inte ger nigon
vagledning 1 hur monster ska viljas for ett projekt (Dawes & Ostwald 2017).
Ocksa Minstersprak for liparvinlig stad saknar sadana riktlinjer. Val av monster
ar tankt att komma ur en kreativ process, analys genom syntes. I analys genom
syntes uppdagas vilka faktorer som ir relevanta f6r projektet allt eftersom i
processen (Krupinska 2016, s. 130; Lawson 2000, s. 56). Pa sa vis uppdagas
vilka moénster som bor anvandas.

I testet av monsterspraket beskrivs vilka monster som viljs for det testprojektet
och varfor de viljs. For att fortsitta gestaltningen i testet hade fler perspektiv
in upplevelse av 16pning behovt vigas in, det hade klargjort om fler ménster
hade varit relevanta att inkludera eller om vissa monster hade behovt skalas av.

Omsorgsfullt och korrekt valda monster skapar poesi genom sina samspel och
associationer (Alexander, Ishikawa & Silverstein 1977, ss. xli-xliv). Alexander,
huvudforfattare till A pattern language, Gvergav sitt monstersprak eftersom han
tyckte att det inte hjilpte honom att skapa vacker arkitektur (Dawes & Ostwald
2017). Monstersprak kan anvindas for att skapa bade sidant som ar vackert
och siadant som inte ér vackert (Dawes & Ostwald 2017). Jag tror inte att
monsterspraket som presenteras i det hir arbetet dr sirskilt limpat for att skapa
vacker arkitektur, det dr utformat for att ge manniskor de upplevelser som de
s6ker ndr de dr ute och springer. Det finns skonhet i de upplevelserna i sig;
Monsterspriaket mojliggdr de upplevelserna.

Testet av Monstersprak for liparvinlig stad visar att monsterspraket kan anvindas

1 planering och gestaltning. Det gick att anvinda i stadsplanering genom att det
kunde anvindas for att analysera I6parvinligheten hos ett omrade i en stad och
identifiera problempunkter. Det gick att anvinda som verktyg 1 gestaltning for
att vilja en fOr syftet relevant 16sning och utveckla den. Arbetets ménstersprak
ar ett fOrsta steg till ett monstersprak for 1oparvinlig stad, det innehaller darfor
inte alla de mojliga monster som kan gilla upplevelse under 16pning. Testets
gestaltning dr ddrfor ofdrdig. Testet tar heller inte in andra typer av perspektiv
an loparperspektiv.

For att testa anvindbarheten hos ett monstersprak behéver monsterspraket
provas 1 gestaltning ddr fler faktorer vags in. Direfter kan anvindbarheten
hos monstersprak som verktyg i gestaltning och planering utvarderas och
forbittras.
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FRAMTIDEN FOR MONSTERSPRAK

Att individuella monster savil som hela monstersprik kan testas ser Dawes
och Ostwald (2017) som avgorande for framtiden f6r monstersprak. Jag ser
potential 1 att utveckla fler monstersprak for fler situationer. Tillsammans kan
dessa mindre och mer specifika monstersprak utgora en storre bild av det som
A pattern langnage ir amnat att beskriva — vad som utgér god gestaltad livsmiljo,
for olika sitt att vistas, att leva, verka och bo. Ett monstersprak behover, som
diskuterats, aldrig vara firdigt utan kan fortsatta att utvecklas och revideras for
att beskriva situationen sa utforligt som majligt och anpassas efter ett forandrat
samhalle och ett forindrat kunskapslage. Monstersprak for liparviniig stad kan
darfor, aven om det skulle utvecklas, alltid kunna bira underrubriken “ett forsta
steg”.
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