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SAMMANDRAG

Plats for fysisk aktivitet och rorelse blir allt mindre i
staden pa grund av fortdtning, som ar en radande trend
inom planering i Sverige. Samtidigt dkar stillasittandet
hos befolkningen vilket redan ar ett allvarligt
folkhalsoproblem. For att motverka denna trend
behover staden planeras och utformas med strukturer
som underlattar fér manniskor att leva ett mera aktivt
liv i vardagen. Investeringar som gynnar gaende och
cyklister har redan gjorts under de senaste aren. Att
planera for I6pare kan vara ett ytterligare steg for att
starka mojligheten till rorelse i staden.

Lopning ar en av de vanligaste och mest populara
traningsformerna bland befolkningen idag. Tyvarr ar
stadsmiljon ofta daligt anpassad for |6pning. Barridrer,
hog tathet, langa avstand och fa gronomraden, ar nagra
av de mest begransande faktorerna. En metod for att
underlatta I6pning i staden ar att planera I6pspar med
god utformning och tillganglighet.

Studien riktar sig till andra landskapsarkitekter och
personer som arbetar med planering av vara stader och
vill inspirera samt bidra till debatten om planering for
fysisk aktivitet.

Lopning ar en form av traning som med sin enkelhet
har stor potential att forbattra folkhalsan. Syftet
ar att undersoka hur I6pning i staden kan framjas
genom gestaltning av |0pspar i stadsdelen Veddesta i
Stockholm. Veddesta ar idag ett industriomrade men
haller pa att utvecklas till en tatbebyggd stadsmiljo.

Som grund till gestaltningsforslaget har en
litteraturstudie genomforts for att kartlagga det
nuvarande kunskapslaget inom I[opning. Dessutom
har testloprundor och landskapsanalyser utforts.
Forarbetet har utmynnat i ett antal principer for en god
I6parmiljo, som i sin tur applicerats pa gestaltningen.
Principerna ar flyt, orienterbarhet, narhet, topografi, grén
och blastruktur, markmaterial, trygghet och sakerhet,
valmgjlighet, facilitet samt eskapism/rofylldhet.
Gestaltningsforslaget amnar illustrera hur Veddesta
kan planeras och utformas for att uppmuntra fler i
stadsdelen att springa.

Dagens stadsbyggnadsideal med tat och hog
bebyggelse innebar strukturer som forsvarar fér |6pning,
sasom manga korsningar och mindre gronomraden.
Det begransade utrymmet i staden innebar ocksa att
det kan uppsta konflikter mellan fotgéngare, I6pare,
cyklister och bilar. Att planera foér |opare, saval som
for gadende och cyklister, kan skapa en stadsmiljo med
battre rorelsefloden. Lopare har namligen intressen
som stéller hoga krav pa miljon. Detta &r intressen som
aven sammanfaller med kvalitéer for en god livsmiljo
overlag. Att planera for I6pare har potential att bidra till
en struktur som framjar rorelse och starker folkhalsan.

Effekterna av att utforma |opspar i staden behover
dock undersokas ytterligare. Det finns ocksa behov av
en djupare diskussion om planering av l6pare i staden
ar en onskvard metod nar man planerar stader for 6kad
fysisk aktivitet. Denna studie hoppas kunna bidra till en
sadan diskussion.



ABSTRACT

Space and place for physical activity and movement are
becoming smaller in the city due to densification, which
is a prevailing trend in planning in Sweden. At the same
time, the percentage of the population undertaking a
sedentary lifestyle is increasing rapidly which is already
a serious public health problem.

To turn the situation, the cities have to be planned
and designed with structures that will make it easier
to live a more active lifestyle. Especially in everyday
life. Investments promoting pedestrian movement and
biking have already been made in the past years. To plan
with the runners in mind may be another step towards
strengthening the possibilities for movement in the city.

Running is one of the most common and popular
training forms among people today. Unfortunately, the
urban environment is poorly suited for running. Barriers,
high density, long distances, and limited access to green
areas are some of the most limiting factors.

The study is aimed towards other landscape
architects and people working with the planning of our
cities and wants to inspire and contribute to the debate
on planning for physical activity. Running is a form of
training that with its simplicity has great potential to
improve public health. The purpose is to investigate
how urban running may be supported by designing
urban running trails in the new city district of Veddesta
in Stockholm. Veddesta is today an industrial area but is
undergoing a development towards a new densely built
city district.

The design proposal is based on a literature study
investigating the current knowledge in the area of
running and related science. In addition to that, test-
runs were carried out as well as a landscape analysis.
The preparatory study has resulted in several principles
supporting a good running environment, which have
then been applied to the design.

The principles consist of flow, orientability, vicinity,
topography, green and blue structure, ground surface,
safety and security, option, facility, escapism/
sereneness. The design proposal aims to illustrate how

Veddesta could be planned and designed to encourage
more people in the district to start running.

Today’s urban building vision with dense and high
buildings implicates structures that make running more
difficult. Examples of this are frequently occurring
crossings and less green space. The limited space in
the urban environment may cause conflicts, stress, and
competition between pedestrians, cyclists, runners, and
cars. Toinvolve the aspect of running in the development
of the city may create an urban environment with amuch
better flow of movement. It has also shown to create
even more value. Runners have principles that put a
high demand on the surroundings. These principles are
interests that coincide with qualities for an overall good
living environment. To plan for runners may, therefore,
make for a better city environment which promotes
movement and strengthens the public health.

However, the effects of designing urban running
trails need further investigation. There is also a need for
a deeper discussion if planning for runners in the city is
a desirable method when planning cities for increased
physical activity. This study hopes to contribute to such
a discussion.



SUMMERY

INTRODUCTION

Background

Sweden’'s population is increasing and cities are
growing in size. This has led to ongoing densification
where cities are built more densely and more must
be accommodated on less space. Inside the denser
city, places for physical activity and movement are
decreasing. Meanwhile increasing numbers in the
population are undertaking a sedentary lifestyle which
is already a serious public health concern (WHO
2020; Folkhalsomyndigheten 2019). Therefore, new
neighborhoods need to be planned and designed with
structures that make it easier for people to live a more
active life in their everyday lives. Investments that favor
walking and cycling paths have already been made in
recent years. Investments that favor running could be
another tool for increased movement in the city.
Running is one of the most common and popular
forms of exercise among the population today (Qvistrom
2018). Unfortunately, the cities are poorly adapted to
running in urban environments (Ettema 2015; Fridell,
Aldén, Qvistrom 2019; Qvistrom 2018). Barriers, high
density, long-distance, and small areas are some of the
most limiting factors. One method of promoting running
in the city is to plan running trails with good design and
accessibility. This study aims to design an urban running
trail in the planned new district of Veddesta, Stockholm.
Veddesta is today a secluded industrial area. The area
is on the other hand planned to be developed into a new
district in the urban building project of Barkarbystaden.
The work aims to investigate how running in the city
can be promoted and how an urban running trail can
be designed to meet runner’s preferences and thus
encourage an increased number of runners in the city.
The work is based on a proposal for an urban structure
for the district. It is developed by AlIX Architects, which

was commissioned by Jarfdlla Municipality (AIX
Arkitekter 2018). The study also uses some already
existing detailed development plans.

PUrpose

Running is a form of training which, with its simplicity,
has a great potential for improving public health.
However, the conditions for running in the city are not
always the best. Just going out on a run through the
cityscape can be challenging. The aim of this study is
to design an urban running trail in the new district of
Veddesta, Stockholm. A design whose purpose is to
illustrate how space can be given to runners in the city
and thus promote an active lifestyle.

Framing of research questions

» How can an urban running trail be shaped to meet
the runner’s preferences and encourage more active
runners?

» What factors are important in promoting running in an
urban environment?

Scope
The work is thematically limited to the design of an
urban running trail and focuses on exercise runners in
the city.

We have worked with the newly planned district of
Veddesta. Veddesta is located in Jarfalla municipality
about 17 km northwest of Stockholm city center.
Veddesta is today a pronounced industrial area. In
addition to industrial premises, there are also offices,
a closed shopping mall and some centers for sport.
Veddesta is a part of Barkarbystaden, which is one of
Sweden'’s largest urban building projects. In the area, a
brand new city is planned to emerge that will become a
regional center and future hub for public transport. The
development planning for the new districtin Veddesta is
ongoing and not yet completed. However, an illustration
plan of a possible urban structure in the area has been
made by AIX Arkitekter (2018) on behalf of Jarfélla
Municipality. It is this urban structure together with

some finished detailed development plans that acted
as a framework for the design.

The design is conceptually presented. Which allows
innovative ideas and solutions.

veobestA @
STOCKHOLM C ()
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The figure shows the location of Veddesta relative to Stockholm city.
©Google modified by the authors.



Methods

» Literature study
Test Runs
Landscape Analysis
» Design
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LITERATURE STUDY

The literature studies have focused on examining the
current state of knowledge regarding urban running and
the experience of running. Reports from Sweden and
the nordic countries but also from other parts of the
world have been included. The study is presented under
the following headlines:

» Planning for runners

» The urban runner

» The runner’s landscape

TEST RUNS

Test Runs have been used as a complementary analysis
toolto gainadeeperunderstanding of runner preferences
and the impact of the environment in practice. The Test
Runs as a method is inspired by the analysis method
Test Walks presented by Gehl and Svarres (2013) in the
report How to study urban life.

The Test Run routes have been carried out from our
front porches and have been based on ourselves. Since
we are part of the city’s runners, we consider itinteresting
to analyze our own routes. Evaluation and subjectivity
are part of the researcher’s approach to a qualitative
research method (Patel & Davidsson, 2013). We have
personally chosen running routes that start from our
front porch and that we often run and appreciate.

PRINCIPLES

If running is broken down into smaller parts, there are
some specific principles that support an optimal running
environment. The principles presented below have been
developed based on the literature study and the Test
Runs that were conducted. The result has landed in 10
basic principles:

%’ Flow

Orientability

=| Vicinity

ﬁ%? Green and blue structure

S
@ Ground surface

Q%? Safety and security

‘]-. Option
f Facility

> Escapism/sereneness
I\

The principles have been used in the work to guide the
design.

LANDSCAPE ANALYSIS

The landscape analysis has mainly focused on mapping
out the landscape around Veddesta. The analysis is
inspired by a landscape analysis focusing on runners
that are presented by Fridell et al. (2019) in the report
Urbana I6pspar. The landscape analysis has been
conducted and applied on two different scales. One in
an overall scale and one in a smaller district scale. Data
collection has been carried out through desktop studies,
site visits, photography, and studies of documents
related to the site.

DESIGN

In the design process, there needs to be knowledge
about the site, an understanding of the requirements,
ideas, and one or more solutions produced. Literature
studies, Test Runs, and landscape analysis have
constituted the preliminary work and the knowledge
that together formed the basis for the design proposal.
Lawson (2005) argues that by illustrating solutions to a
problem, aspects of the problem can be clarified. This is
one of the reasons why we chose design as a method.
To clarify the opportunities and problems of running in
the city.

The design proposal that the study resulted in, aims
to illustrate how Veddesta can be planned and designed
to make more people run. Strategies for the design have
been developed based on the principles for good running
environments. The proposal presents several running
trails that together create a network in the district. As
green and blue structures have been shown to influence
several positive effects on running, the running trails go
through many of the district parks. The running routes
attempt to connect these into a green link. The running
trails offer different functions and differ in experience
and character. The concept of the design is to create
a rhythm of varying environments along the running
course that will result in an interesting and exciting run.

Along the running trails, signposts help the runner
to orient themselves. There are also depots where
the runner can stop to drink water, rest on a bench, or



orient themselves with the help of information boards.
On some stretches of the trail, runners are separated
from other road users such as cyclists to improve the
runner’s flow.

To show the design in greater detail, sections that
zoominon selected areas have been made. The sections
are illustrated with plans and sections describing the
site. Some of the features that the design resulted in
are; an outdoor gym, a view tower, an obstacle course, a
running track, and a runner- and pedestrian bridge that
facilitates the passage over a major road.

DISCUSSION

Whether the proposal would have any impact on
increasing the number of runners in the district is left
to speculation, as it will not be executed in reality. On
the other hand, the design has been based on research
related to running. Therefore, we hypothesize that more
people will run if it becomes easier and more accessible,
which the proposed design is trying to achieve.

It is common knowledge that it is healthy with
physical activity but several built structures make
movement in the city difficult. The planned city structure
in Veddesta is dense and tall. The structure results in
many intersections, reduced daylight, and less space
for green public areas, which has a negative impact
on the running environment. Because the city has a
limited amount of space, conflicts can occur between
pedestrians, runners, cyclists, and cars. To keep runners
in mind while planning cities may improve some of
these difficulties.

Future studies should investigate the impact that
plannedurbanrunningtrails have onthe city environment,
but also its influence on the number of runners.
Furthermore, it would be interesting to investigate how
a city structure completely adapted accordingly to the
preferences of runners might look.

VEDDESTA

\ STADSDELSPARK® J © «
g
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Plan of proposed running trails.
Scale 1:12000

CONCLUSION

During the work, it has become increasingly clear that
prevailing urban planning does not look to the runner’s
interest. Planning for runners in the city has proven to
be a tool that has the potential to improve the city's
qualities for runners and its residents in general. As the
runners’ interests meet with many criteria for a good
living environment. However, the effects of designing
urban running trails need further investigation. There
is also a need for a deeper discussion if planning for
runners in the city is a desirable method when planning
cities for increased physical activity. This study hopes
to contribute to such a discussion.
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BAKGRUND
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Sveriges befolkning okar i rask takt och staderna vaxer.
Detta har lett till en radande fortatning dar stader byggs
allt tatare och mer ska rymmas pa en allt mindre yta.
Samtidigt okar stillasittandet och fysisk inaktivitet hos
befolkningen som riskerar att leda till &nnu allvarligare
folkhdlsoproblem (WHO 2020, Folkhdlsomyndigheten
2019). Inne i den tatare staden finns mindre och
mindre plats for aktivitet och rorelse. Nya stadsdelar
behover darfor planeras och gestaltas med strukturer
dar manniskor i sin vardag enkelt ska kunna leva ett
mera aktivt liv. Den nast vanligaste och popularaste
motionsformen bland befolkningen idag &r I6pning
(Quistrom2018). Stadernaardessvarredaligtanpassade
for 16pning i urbana miljoer (Ettema 2015; Fridell, Aldén,
Qvistrom 2019; Qvistrém 2018). Barridrer, hog densitet,
langt avstand och sma ytor &r nagra av de mest
begrénsande faktorerna. Cykelstrak och okat utrymme
for gangtrafik har pa senare ar uppmarksammats som
planeringsatgarder for mer hallbara stader. LOopning
i stadslandskapet ar daremot inget det tagits storre
hansyn till. Skogen anses ofta vara den optimala
platsen for 16pning men storre delen av befolkningen
bor i huvudsak i stader dar det ar brist pa skogs och
naturmark. Under 60-70 talet planerades det for [6pspar
och idrottsanlaggningar i stadsnéara skog och pa andra
platser dit det var en sjalvklarhet att transportera sig till
med bil. Avstandet till rorelsevanliga miljoer har darefter
blivit allt Iangre. For att folja FN:s globala mal som tas
upp av regeringskansliet (2020) for hallbar utveckling
géllande hallbara stader, god hélsa och vélbefinnande,
behovs nya prioriteringar inom stadsplanering som kan
forbattra mojligheterna till 16pning och en aktiv livsstil
dven i stadens inre. Pa sa satt kan fler manniskor réra
sig mer i vardagen och framforallt springa.

'Lin Normark, landskapsarkitekt pa Sweco Architects, samtal pa
Sweco kontoret | Stockholm den 29 Januari 2020.

STOCKHOLM @

Denna studie undersoker forutsattningarna for
|Iopning i staden genom ett gestaltningsférslag for
|opspar i den nyplanerade stadsdelen Veddesta,
Stockholm. Arbetet riktar sig till stadsplanerare,
landskapsarkitekter, arkitekter, planerare och alla som
jobbar med planering av staden och dess offentliga
ytor. Férhoppningen ar aven att andra lasare ska kunna
finna lasningen intressant.

Veddesta ligger i Jarfalla kommun ca 17 km
nordvast om Stockholms centrum. Idag ar Veddesta
ett utpraglat industriomrade. Férutom industrilokaler
finns det aven en del kontors- och centrumverksamhet
samt idrottsanldggningar. Omradet planeras att

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

utvecklas till en ny stadsdel i stadsbyggnadsprojektet
Barkarbystaden.

Veddesta har valts som studieobjekt da vi fatt
kdnnedom om planerna fér omradet via samtal med
Lin Normark’, projektledande landskapsarkitekt som
arbetat med Veddesta. | samtalet framkom det att det
funnits ett intresse att anldgga loparstrak for [6pare.

Veddesta ar ett intressant arbetsomrade eftersom
detingari ett av Sveriges storsta stadsbyggnadsprojekt.
Omradetarsarskiltintressant eftersomdetkanfoérvantas
representera tidens radande stadsbyggnadsideal, dar
malet &r en tatbebyggd stadsstruktur.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1O
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VEDDESTA <>

Figur 1. Figurerna visar var Veddesta ar lokaliserat | Sverige och i forhallande till Stockholm centrum. ©Google modifierad av forfattarna.
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UTGANGSPUNKTER
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SYFTE

Lopning ar en traningsform, som med sin enkelhet, har
stor potential att forbattra folkhalsan.

Bland stadens invanare &r I6pning en popular
aktivitet. Daremot ar forutsattningarna for l6pning i
staden séllan de basta. Att fran sin ytterdorr ta sig ut pa
en l6ptur genom stadslandskapet kan vara utmanande.

Malet med arbetet ar att undersdka hur I6pning
i staden kan underlattas. For att ta reda pa hur det
kan astadkommas, gestaltas ett antal 16pspar i den
nyplanerade stadsdelen i Veddesta. Gestaltningen
vill illustrera hur I6pning kan underlattas i staden och
darmed framja en aktiv livsstil.
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FRAGESTALLNINGAR

Hur kan ett urbant [6parspar gestaltas for att tillgodose
|6parens behov och uppmuntra till fler aktiva |[6pare?

Vilka faktorer ar viktiga for att framja 16pning i en urban
stadsmiljo?

AVGRANSNING

Arbetet avgransas tematiskt till en gestaltning av ett
urbant 16pspar och inriktar sig mot motionslGpare i
staden.

Geografiskt avgransas studien till den nyplanerade
stadsdelen Veddesta i Stockholm. Arbetet begransas av
att stadsdelen @nnu inte ar byggd samtidigt som arbetet
kan utgora exempel pa hur det &r att arbeta med urbana
|opspar i ett sent planeringsstadie. Planarbetet for den
nya stadsdelen i Veddesta dr pagaende och endast vissa
delar har uppdaterade detaljplaner (Jarfalla kommun
2020a). En illustrationsplan av en mojlig stadsstruktur
i omradet har daremot tagits fram av AIX Arkitekter
(2018). Det ar denna stadsstruktur tillsammans med
det pagdende detaljplanearbetet for omradet som varit
till grund for gestaltningen.

Gestaltningsmassigt avgransas arbetet till att
redovisas konceptuellt. Vilket ger mojlighet till en storre
frihet for innovativa idéer och I6sningar.



OVERSIKT K

AIX Arkitekter har pa uppdrag av
Jarfalla kommun arbetat med
att ta fram en strukturplan for
Veddesta. Strukturplanens syfte
ar att omvandla Veddesta fran
ett avskilt industriomrade till en
stadsmassig struktur med levande
bottenvaningar och trygga miljoer,
slutna kvarter dar gransen mellan
offentlig och privat ar tydlig. Samt
introducera sammanhangande
strak och platser (AIX Arkitekter
2018).

Veddesta ar en del av
stadsbyggnadsprojektet
Barkarbystaden som  kommer
att forandra det 0.8 km? stora
industriomradet fran  grunden.
Veddesta kommer att omvandlas
till en tatbebyggd stadsmiljo med
runt 10 000 nya bostader, ett
sjukhus, 2-3 skolor, ca 14 forskolor,
kontor, hotell, idrottsanlaggningar
och centrumverksamhet  (AIX
Arkitekter 2018). Aven ett antal
skyskrapor med uppemot 20
vaningar har planerats (Veidekke
2020). Befolkningstatheten
berdknas till 25 000 invanare/
km? (Veidekke 2020). Stadsdelen
planeras att ha goda forbindelser
inom kollektivtrafiken med bland
annat en ny tunnelbanestation.

Figur 2. lllustrationsplan ritad av AIX Arkitekter som visar den planerade strukturen i Veddesta (arbetsmaterial). © Jarfalla kommun
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ARBETSMOMENT

Litteraturstudie
Testloprundor
Landskapsanalys
Gestaltning

LITTERATURSTUDIE

Arbetets tema har studerats genom litteraturstudier
for att fa en bredare kunskap inom dmnet och stod
till gestaltningsarbetet. Vid sdkning av litteratur har
sokorden running, jogging, urban, senses, health,
planning och trail, samt en kombination av dessa,
anvants i sékmotorerna Primo och Google Scholar.
Utifrdn den funna litteraturen fran sokningarna har
litteraturstudien vidgats genom vidare studier av
litteraturens referenser. Aven rekommendationer pé
litteratur fran larare och sakkunniga inom @mnet har
studerats. Vid val av den litteratur som studerats har
fokus varit pa aktivitetsframjande utemiljoer, I6pare
samt urbana |opares preferenser och upplevelse.
Texter fran sverige och de nordiska landerna, men dven
fran andra delar av varlden, har inkluderats. Studierna
har tillsammans med testloprundorna resulterat i en
sammanstallning av principer for en god I6parmiljo som
kan anvandas som grund i gestaltningen.

TESTLOPRUNDOR

For att fa en djupare forstaelse av l6pares preferenser
och omgivningens paverkan har testloprundor fatt
agera ytterligare analysverktyg. Som ett komplement
till litteraturstudiens breda utgangspunkt som ofta
resulterar i generella slutsater, ger resultatet fran dessa
|[oprundor ett smalare och mer detaljerat perspektiv.

M

M

M

M
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Metoden for testloprundorna tar inspiration fran
analysverktyget Test Walks som presenteras av Gehl
och Svarres (2013) i rapporten How to study urban life.
Malet med dessa Test Walks ar att observatdren ska
lagga marke till de problem som finns langs en bestamd
stracka, sdsom vantetider, méjliga hinder, och omvéagar
(Gehl, J. & Svarre, B. 2013). Metoden ger dven mojlighet
att analysera strackans styrkor och potential.

Testloprundorna har utférts med utgangspunkt fran
oss sjdlva och var ytterdorr. Manga av stadens I6pare
startar namligen sin I6prunda fran hemmets ytterdorr
(Rojskjeer-Pedersen, L. Scytter, H. Schouenborg, DM. &
Moller-Christensen, S. 2012; Qvistrom & Fridell, 2019;
Forsberg, 2012). Likasa gor ofta vi forfattare det pa vara
egna loprundor. Inlevelse, vardering och subjektivitet
ar en del av forskarnas forhallningssatt i en kvalitativ
forskningsmetod enligt (Patel & Davidsson, 2013).
Eftersom vi sjalva ar en del av stadens |6pare anser
vi det intressant att analysera vara egna |6prundor.
Metoden blir aningen formad av oss forfattare och de
|dpargrupper vi representerar men den har férsokt hallas
nyanserad. Konceptet med |6pargrupper presenteras i
rapporten Lgb i byer (Rgjskjeer-Pedersen et al. 2012). Dar
delas |6pare upp och beskrivs utifran deras olika motiv
och ambitioner (se senare avsnitt Den urbana I6paren for
fler I6partyper). Vi identifierar oss bdda som sa kallade
vardagslopare och sjalvorganiserade Id6pare. Det som
skiljer oss at ar att en av oss (Emil) dven identifierar sig
som |loparentusiast samt tranar i en |6parklubb.

Vi har personligen valt ut I6prundor som bérjar fran
var ytterdérr och som vi ofta springer och uppskattar.
Rundan har dokumenterats genom fotografering.
Fotografering beskrivs av Gehl och Svarres (2013) som
en vasentlig del av studier i den offentliga miljon for att
dokumentera och illustrera olika situationer.

LANDSKAPSANALYS

Irapporten Urbanal6psparav Fridell etal. (2019) anvands
en landskapsanalys med fokus pa stadens l6pare.
Analysen fungerar som underlag vid lokalisering och
anldggning av urbana l6pspar genom att betona viktiga
aspekter i landskapet utifran [6parens perspektiv. Fridell
et al. (2019) beskriver de aspekter analysen tar hdnsyn
till enligt foljande:

» Flexibilitet. Utgdngspunkten fér en motionsrunda
ar vanligen den egna ytterddrren samtidigt som
transportlopning till och fran vardagens masten,
som jobb och skola, dr en smidig I6sning for att fa
ihop livspusslet.

Topografi. Topografin paverkar forutsattningar for
I6pning och det ar hogst individuellt vad som ar
"lagom” kupering.

Flyt/rytm. Att fa ett flyt i I6pningen, det vill sdga att
kunna halla sin egen rytm utan att bli avbruten av
yttre storningar som exempelvis trafik ar viktigt for
|oparen.

Upplevelsekvaliteter. En gronskande omgivning
och vattenkontakt vid motionsrunda ar
efterstravansvart.

Trygghet & sdkerhet. Upplevd otrygghet ar en faktor
som paverkar |6pupplevelsen och vagval under
[6prundan.

Analysen fran Urbana I6pspar har fungerat som
inspiration till det har arbetets analys. Daremot
har den ansetts behdva vidareutvecklas eftersom
analysmetoden inte upplevts vara tillrackligt
heltdckande. Egna dndamalsenliga landskapsanalyser
har darmed agerat ytterligare komplement.

¥

¥

¥

¥

Metod for datainsamling:
» Skrivbordsstudier

» Platsbesok

» Fotografering
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Utgangspunkter och tillvagagangssatt
Analysen av landskapet har utforts i tva olika skalor, en i
storre overgripande skala och enimindre omradesskala.

Metod for datainsamling i 6vergripande skala har
framst varit skrivbordsstudier som bedrivits genom
analys av kartor, hemsidor och andra dokument
betraffande omradet.

| den mindre omradesskalan har skrivbordsstudier
varit en del av datainsamlingen men aven platsbesok har
varit ytterst viktiga for att utveckla en battre forstaelse
for platsen.

Fotografering ar en metod som anvants vid
dokumentation under platsbesoket. Fotografierna har
gjort det enkelt att minnas och ga tillbaka till platsen
for fortsatt analys. Fotografierna har aven utnyttjats
som komplement till analyskartorna for att exemplifiera
nagot eller beskriva platsen.

Platsbesok

Den 13 februari 2020 en solig senvinter dag besoktes
Veddesta. Under platsbesoket analyserades omradet
i och kring Veddesta genom att till fots vandra langs
olika strak och i varierande landskap, i ett undersdkande
syfte. Platser som ansetts sarskilt intressanta vid
skrivbordsstudierna besdktes men dven andra
intressevackande omraden som inte kunnat identifieras
fran skrivbordet. Sarskilt fokus lades pa att analysera
faktorer som i tidigare forskning visats sig vara
betydande for I6pare vid utformning av urbana |6pspar.
Exempelvis flyt, avbrott, topografi, upplevelsevarden,
trygghet och sakerhet. Platsbesoket gav upphov till en
battre uppfattning av omradet och dess karaktar vilket
forde gestaltningsarbetet framat. Befintlig vaxtlighet
och platsernas olika karaktarer var ocksa nagot som
analyserade. Ett uppseendevackande sammantraffande
var att ett flertal I6pare noterades springa i kring omradet
under besdket.

GESTALTNING

Gestaltning kan beskrivas som en kvalitativ
forskningsmetod da resultatet skiljer sig beroende
pa vem som &r utforare. Designprocessen ar inte
alltid enkel att forklara. Att forklara den som en linjar
process vore smidigt for att gora den lattbegriplig men
processen ar sallan linjar. Bryan Lawson ar forfattare
till boken “How designers think” och har forsokt forklara
designprocessen. Lawson (2005) beskriver att bilden av
designprocessen som en linjar foljd av aktiviteter inte
ar overtygande. Det kravs ett antal bestandsdelar for
att en design ska ta form. Vanligtvis i designprocessen
behoéver det finnas kunskap om platsen, forstaelse
for vilka krav som finns, idéer samt en eller flera
producerade |6sningar. Losningarna behover &ven
testas mot varandra och mot kriterier som ar dnskvarda
inom projektet. Lawson (2005) menar att dessa inte
nodvandigtvis kan ses som separata skeenden eller att
de ens utspelar sig i en viss ordning eller foljd. Problem
och 16sning slas samman i designprocessen. For att fa
en battre forstaelse av problemet behdvs det namligen
ofta en l6sning som pa ett tydligare sétt illustrerar
problemet. Det ar darfor vanligt att referera till Idsningar
vid beskrivning av ett problem eller tvartom.

| Lawsons forsok att kartldigga designprocessen
illustreras forhandlingen mellan problem och |6sning,
dar analys, syntes och utvardering ar mellanhander.
Modellen visar ingen bdrjan, slut eller riktning mellan de
olika parterna.

Figur 3 Modell av
designprocessen som en
forhandling mellan problem
och losning genom analys,
syntes och utvardering
(Lawson 2005, s. 49).
Modifierad av forfattarna.
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En grundlaggande metod under gestaltningsarbetet
har varit skissarbete. Skissarbetet har skett kontinuerligt
som en del av gestaltningsmetoden. Att skissa &r ett av
landskapsarkitektens viktigaste verktyg i sin yrkesroll.
Det arett satt att overforatankartill papper,dokumentera,
utveckla en idé, grafiskt presentera en plats eller princip
och dessutom viktigt ur ett kommunikations avseende.
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For att fa en bredare kunskap inom @mnet och som stod
till gestaltningsarbetet har en litteraturstudie gjorts. |
litteraturstudien tas information inom féljande rubriker

upp.

Planering for lopare

» LOpning mot ohélsa

» Rorelseframjande utemiljoer

» Utveckling av [6pning i Sverige
» Planering av urbana |6pspar

» Tillganglighet

v

v

v

Den urbana loparen

» Anvandning av urbana I6pspar
» Olika typer av lopare
» Social samhorighet

LOparens landskap

» Gronstruktur

» Topografi

» Flyt

» Eskapism/Ro

» Upplevelse

» Sakerhet

» Sinnen

» Skaderisk

» Miljons paverkan pa det undermedvetna

LOPNING MOT OHALSA

Varldshélsoorganisationen (WHO) uppskattar att
70 procent av all sjukdom i varlden ar 2020 kommer
att orsakas av faktorer relaterade till levnadsvanor
(Hagstromer 2017). Fysisk inaktivitet berdknas vara
orsaken till 6ver 5 miljoner dodsfall arligen (Sallis, Cerin,
Conway, Adams, Frank, Pratt, Salvo, Schipperijn, Smith,
Cain, Davey, Kerr, Lai, Mitas, Reis,. Sarmiento, Schofield,
Troelsen, Van Dyck, De Bourdeaudhuij, Owen. 2016).
Inaktiviteten ligger bakom flertalet folkhalsoproblem
daribland typ-2 diabetes, hjart- och karlsjukdomar
samt fetma (Thompson 2013). Dartill kan dven psykisk
ohdlsa raknas. | Sverige har statens folkhalsoinstitut
raknat pa att inaktivitet kostar Svenska samhallet minst
6 miljarder kronor om aret (Faskunger 2007). Som svar
pa det daliga laget planeras det for fysisk aktivitet vid
flera olika instanser vilket ska fa& manniskor att rora
pa sig mer. En trend inom samhéllsplanering ar att fler
manniskor ska rora pa sig i vardagen genom att franga
den bilorienterade strukturen och istéllet ga och cykla.
Planering och gestaltning av staden och dess urbana
miljon har stor potential att stimulera fysisk aktivitet.
Sallis et.al (2016) papekar att genom att samarbeta
mellan styrande sektorer som transport, park, och
planering gar det att motverka den globala pandemin
fysisk inaktivitet har blivit.

For att folkhalsan ska forbattras kravs ett brett
genomslag. Lopningen &r inte det enda svaret pa
fragan men skulle kunna vara ett av verktygen. Ett
viktigt komplement till den férbattring som redan sker i
planeringen for gangare och cyklister. Barn till foréldrar
som ror pa sig ar ocksa mer bendgna att sjalva réra pa
sig (Rowe 2015). Detta &r ett steg i riktningen for att fa
genomslag i hela befolkningen.

Folkhdlsomyndigheten lyfter att trygghetsfragan
ar av stor betydelse for att skapa forutsattningar till
fysisk aktivitet hos framforallt kvinnor, barn, dldre och
funktionshindrade. Genom den byggda miljon kan man
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paverka detta.

Staders offentliga ytor bestar till mer an 80% av gator
(NACTO u. a.). 2019 levde 55% av jordens befolkning i
urbana omraden. FN forutspar att den siffran kommer
fortsatta att oka till 68% 2050 (Warm in the winter
2019). Det betyder att 2.5 miljarder manniskor kommer
att adderas till urbana omraden under en 30-arsperiod. |
manga fall kommer det leda till fler manniskor pa mindre
yta och en stor del av varldens befolkning kommer leva
i megastader. Det stéller oerhérda krav pa planering av
staderna om FN:s globala hallbarhetsmal ska uppfyllas.
Idag ska bilar, cyklar och fotgangare konkurrera med
varandra om gatuutrymmet. Eftersom bilarna tar upp
den storsta delen av gatan blir det valdigt lite plats for
cyklar och fotgangare.

For att fa béattre forutsattningar for [6pning och utoka
antalet utovare kravs nya satsningar men tyvarr planeras
det séllan for I6pare. Mattias Qvistrom ar professor i
landskapsarkitektur, med inriktning mot fysisk planering
vid SLU i Uppsala och har skrivit flera artiklar kring
|6pning och stadsplanering. Han problematiserar bland
annat att alla fotgangare i staderna klumpas ihop till
en grupp och antas ha samma hastighet (Andersson
2014). Qvistrom menar att det behovs ett bredare
synsétt att se pa manniskors rorelse i staden for att pa
sa satt kunna forsta och kunna mota fler manniskors
olika behov (Andersson 2014).

Deelen, Janssen, Vos, Carlijn, Kamphuis & Ettema
(2019) har undersokt den fysiska miljons paverkan
pa lopare och vad som kannetecknar attraktiva
|6parmiljoer. De lyfter fram att det finns olika viljor och
motiv bakom [6pning. Lopare bor inte nddvandigtvis
generaliseras till en enda grupp. Om I6pning ska fa ett
brett genomslag bland befolkningen bor beslutsfattare
prioritera offentliga ytor for planering och gestaltning.
Det ar den plats som har stdrst potential att stimulera
till en aktiv livsstil hos ovana eller nya I6pare (Deelen
et. al 2019). Artikelforfattarna foreslar en satsning pa
sarskild infrastruktur for |opare och rekommenderar att
anldgga "grona” l6parstrak dar Iopare separeras fran
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andra vaganvandare. Dessa strak bor ha en mjukare
yta och ska ansluta parker och naturomraden med
bostadsomraden, da kan sda manga manniskor som
mojligt ta del av den grona Ioparinfrastrukturen (Deelen
et. al 2019). Parker och andra gronomraden har en stor
betydelse for att uppmuntra befolkningen till fysisk
aktivitet. | Sverige prioriteras fragor rérande parker och
gronomraden dessvarre lagt. Dessa far ofta sta tillbaka
for exploatering da nya omraden byggs (Faskunger
2007).

RORELSEFRAMUJANDE
UTEMILJOER

Kahn, Ramsey, Brownson, Heath, Howze, Powell,
Stone, Rajab, & Corso (2002) har i en systematisk
kunskapsoversikt utvarderat effektiviteten av olika
tillvdgagangssatt for att oka fysisk aktivitet. Ett
tillvdgagangssatt som starkt rekommenderas av
forfattarna ar att cka mojligheter for fysisk aktivitet
genom att skapa och forbattra tillgangen till platser och
faciliteter dar manniskor kan vara fysiskt aktiva (Kahn
et al 2002).

Det har slagits fast att en viktig strategi for att oka
fysisk aktivitet och den idrottsliga viljan ar narheten
till goda faciliteter. (Mota, Almeida, Santos, Ribeiro,
2005; Kaczynski & Henderson 2007). Manniskor som
inte ar medlemmar i en idrottsforeningar blir mer
benadgna att borja idrotta nar det sker satsningar pa
nagot som de kallar "Light sport facilities” (Borgers,
Vanreusel, Vos, Forsberg, & Scheerder, 2016). Saddana
light sport facilities kan exempelvis vara motionsspar,
omkladningsrum eller enklare utegym.

Ofta gors generella antaganden vid planering for
att underlatta beslut eftersom manga viljor ska vdgas
samman. Dessa antaganden blir sedan till sanningar
med tiden. Som tidigare namndes problematiserade
Qvistrom (2018) exempelvis att alla fotgdngare antas ha
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samma hastighet. Problemet lyfts ocksa upp i studien
“Runnable Cities - How Does the Running Environment
Influence Perceived Attractiveness, Restorativeness, and
Running Frequency?” av Dick Ettema. | studien tar han
upp att man inte kan anta att den mest gynnsamma
miljon vad géllerbland annat dterhdmtning &rdensamma
hos l6pare som hos cyklister, lagsportare eller gangare
(Ettema 2015).

UTVECKLING AV
LOPNING | SVERIGE

Under 1950-talet gjordes allt fler studier vars resultat
visade pa halsofordelarna med att vara fysisk aktiv
(Astrand 2000; Gillick 1984). En person som haft stort
inflytande i utvecklingen av I6pning som motionsform i
Sverige under 1900-talets andra halft ar fysiologen Per-
Olof Astrand som publicerat flera studier kring effekterna
av fysisk aktivitet (Qvistrom 2013). For vanligt folk
argumenterade Astrand (1958) att I16pning var en av de
effektivaste traningsformerna for att forbattra halsan.
Studier av bland annat Astrand ledde till kad kunskap
om traning vilket i sin tur ledde till ett 6kat intresse for
amnet i samhéllsdebatten. Som ett resultat av detta
anlades ett stort antal motionscentraler fran 1960-talet
till slutet av 1980-talet (Bengtsson 2015). En viktig
forutsattning for de motionscentraler som anlades under
den tiden var skogslandskapet dit de lokaliserades, ofta
i utkanten av tatorten. Skogen ansags vara det naturliga
landskapet for motionslopning och bilen ansags vara
det sjalvklara transportmedlet till platsen. Forutom
|6pspar i olika langder anlades dven omkladningsrum,
bastu, parkering och utegym vid motionscentralerna
(Qvistréom 2013). Idag har bilen fatt en mindre roll vid
fysisk planering. Flera kommunala tjansteman som
intervjuats anser bilberoendet snarare vara ett hinder
for att framja fysisk aktivitet i staden (Bengtsson 2015).
Istallet for motionscentraler i utkanten av tatorten har

motionsspar i stadslandskapet blivit allt mer efterfragat,
framforallt i kommuner med brist pa skogsomraden
sasom Lund, Vellinge och Eslév (Bengtsson 2015).

Ett exempel pa ett motionsspar som bland annat gar
i en mer urban miljo ar Halsans stig. Halsans stig ar ett
koncept som ags av Riksférbundet HjartLung och som
innebar att anldgga strak som ar lattillgangliga och val
skyltade for att framja motion i alla dldrar (Riksforbundet
HjartLung 2020).

PLANERING AV URBANA
LOPSPAR

Etablering av urbana |6pspar beskrivs av Fridell et al.
(2019) som en komplex fraga, bade i befintliga och nya
stadsmiljoer da hansyn maste tas till stadslandskapets
struktur och funktion. Utifran samtal med kommunala
tjdnsteman konstaterar Fridell et al. (2019) att
trafiksakerhet och markning/skyltning ar tva svarlosta
fragor av stor betydelse vid planering, anldggande och
utformning av urbana |0pspar. Trafiksdkerhet ar en
frdga som blir tydlig da ett Iopspar ska korsa en storre
trafikled. Det optimala ar att hitta I6sningar som innebar
en saker 6vergang utan att I6paren behdver stanna upp.
Det kan daremot vara svart att komma fram till en sddan
I6sning nar flera intressen ska vagas samman. Aven
fragor kring markering och/eller skyltning av I6pspar kan
vara svarlosta da hansyn maste tas till utformning och
skotsel. Nagra exempel pa markeringar som anvands
langs lopspar i stadslandskapet ar klistermarken
pa lyktstolpar, markeringar i markbeldggningen och
vagvisande stolpar.

En fordel med att anldgga I6pspar i staden ar att
det till stor del gar att utnyttja befintlig infrastruktur.
Belysning och vagnat kan exempelvis samnyttjas. Det
innebar en resurseffektivitet som kan vara avgorande
vid anlaggning av ett I6pspar med liten budget. Vid
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planering av ett urbant |6pspar ar det fordelaktigt om

det passerar offentliga toaletter med vattenposter samt

aktivitets- och motesplatser (Fridell et al. 2019).
Foreningen Realdania tog 2012 fram rapporten Lgb i

byer (Rgjskjeer-Pedersen et al. 2012) tillsammans med

analysforetaget Hausenberg. | rapporten undersoktes
danskarnas motionsvanor och urbana Idparkulturer.

De viktigaste slutsatserna fran rapporten presenteras i

tre huvudpunkter har nedan (sammanfattade och fritt

oversatta):

» Anvand det unika hos staden. Stadens byggnader,
gator, torg, allmanna utrymmen, trafikljus,
promenader och folkmassor kan anvandas som
innovativa och platsspecifika resurser som skapar
nya satt att springa pa - och nya sammanhang i
staden. Flexibilitet, saknade lankar och anvandning
av stopp ar nyckelord.

» Se pa loprundor som en upplevelse. Upplevelsens
dimension spelar en allt viktigare roll for 16pning.
Detta géller bade upplevelsen av kulturella och
historiska sevardheter, men ocksa till stor del
upplevelsen av stadens vardag och upplevelsen av
stadens invanare. Men i planering av sammanhang
ar det viktigt att balansera upplevelseaspekten med
Ioparnas behov av flyt och att vara medveten om
att det finns manga som vill utnyttja det ofta tranga
utrymmet.

» Var medveten om malgrupperna. Det finns stora
skillnader mellan var |6pare springer och varfor.
Stadens I6partyper har mycket olika motiv for att
springa och det paverkar var de véljer att springa
och hur de planerar sin |6pning. Det ar darfor
viktigt att ha forstaelse for dessa skillnader ur ett
planeringsperspektiv.

TILLGANGLIGHET

Att det ar nara till ett bra [0pspar ar viktigt for att locka till
sig nya lopare men framforallt viktigt for malgrupperna

aldre och barn. Dessa &r grupper som kan ha svart att
forflytta sig langre strackor for en mojlighet till fysisk
aktivitet. Helst ska det ga att springa ut rakt genom
ytterdorren och nagorlunda enkelt kunna ta sig till ett
mer planerat 16pspar eller rorelsevanligt omrade. Nér
det &r langt till ndrmaste traningsmdajlighet sa blir det
svart att hinna passa in tréningen i vardagen dven om
viljan finns dar. Det kravs en viss erfarenhet for att
tillgangliggora sig I6pning i staden (Qvistrém & Fridell
2019). Med utmarkta spar sa gar det ddaremot att hjalpa
|Opare pa traven. Pa sa vis kan |6paren fa ut maximalt av
sin [6pning vad galler halsa och trivsel.

| en undersokning i Bulgarien av Andrew Barnfield om
|I6pning i huvudstaden Sofias stadsmiljo, framkommer
att de deltagande helst inte springer sa langt hemifran.
Han poangterar att beslutsfattare misslyckas med att
ta loparens svarigheter i beaktande nar de uppmanar
folk att vara fysiskt aktiva. Svarigheterna bestar ofta i
tidsbrist, orienteringsformaga och sékerhet (Barnfield
2019). Genom att planera for I6pspar tidigt i en
stadsplaneringsprocess sa kan beslutsfattare faigenom
strukturer som underlattar for enklare vardagslopning.

Rachel och Stephen Kaplan &r professorer pa
University of Michigan som specialiserat sig inom
miljopsykologi. De skriver att orienterbarhet ar viktigt
for att uppmuntra till anvandningen av strdk (Kaplan
& Kaplan 1998). De menar att ett fatal distinkta
landmarken i kombination med markta leder hojer
lasbarheten av landskapet. Landmarken i det har fallet
ar utstickande element i landskapet att orientera sig
efter. En variation av 0ppnare sekvenser kontrasterande
till slutnare sekvenser kring ett strak forbéattrar dven
upplevelsen av forflyttning (Kaplan et. al 1998). Detta
tyder pa att ett optimalt I0pspar i urban miljo innefattar
god orienterbarhet, dar fa aktiva val behover tas.
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ANVANDNING AV
URBANA LOPSPAR

For motiondren kan ett urbant I16pspar fungera som
en lank for att ta sig fran ett grénomrade till ett annat.
Men ett urbant |0pspar kan ocksa vagleda motionaren
genom ett stadslandskap som bjuder pa en variation av
upplevelsevarden och darmed bli ett mal i sig, istéllet
for att framst ses som en transportstracka.

Rapporten Lgb i byer visar att var tredje dansk
springer regelbundet vilket gor I6pningen till den mest
forekommande idrottsformen hos befolkningen i
Danmark (Rgjskjaer-Pedersen et al. 2012). Resultatet
visade dven pa att stadens I6pare har manga olika motiv
for att springa och att detta paverkar deras rumsliga
preferenser och val av plats. Enligt rapporten finns det
framforallt tre olika motiv till I6pning. Namligen motion,
samhorighet och upplevelse.

OLIKA TYPER AV LOPARE

En kvalitativ studie visar pa att olika typer av |6pare
har skiftande preferenser gallande vad de varderar
hogst med sin I6prunda (Ettema 2015). Det finns de
som rankar upplevelse och aktiva miljéer hogst. Medan
mer malinriktade I6pare foredrar mindre interaktion till
fordel for flyt och ro. Ett annat exempel pa skiftande
preferens och upplevelse tar Fridell et al. (2019) upp i
Urbana I6pspar. De beskriver att en backe ar ett hinder
for ndgon medan det ar en lockande utmaning for
en annan. For att fd& sd manga som mojligt att vilja
springa sa kravs det att en gestaltning tillgodoser flera
olika gruppers preferenser, en styrka ligger saledes i
variationen (Ettema 2015, Brown 2017).

For att det ska fortsatta vara roligt att springa sa
ar det viktigt att var och en kan utmana sig sjalv efter
sina egna villkor. Nar det finns en valmojlighet att
anpassa sin loprunda efter sina egna forutsattningar
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och behov bidrar det till frihetskdnsla och stimulans.
Eftersom olika I6pare har olika mal med sin traning sa
ar det gynnsamt om det finns ett brett natverk av strak
med olika utformning. Det kan fungera ungefar som
ett pistsystem i skidbacken dar det finns varierande
svarighetsgrad pa utforsakningen. Nar det gaéller
|oparspar kan den svarighetsgraden utgdras av en
varierande terrang, mer tekniskt underlag, skiftande
topografi eller naturliga hinder. Ett “svarare” |oparspar
kan darfor gestaltas sa att det krévs en hogre arbetsgrad
for framkomlighet. Detta ger |6pningen ytterligare en
dimension. Variationen i utformning kan ocksa besta av
varierande langdstrackning.

SOCIAL SAMHORIGHET

Sociala faktorer har ocksa betydelse for [0pning.
Lopning kan ge en kansla av identitet och samband. Det
kan saledes stirka social samhdrighet. Aven 16pning
utford pad egen hand har ett socialt varde (Shipway,
Holloway, Jones 2012).
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GRONSTRUKTUR

Naturen verkar vara I6parens naturliga habitat. Vatten
och natur verkar stressreducerande och lopare foredrar
grona loparstrak over icke gréna (Bodin & Hartig 2003)
(Kaczynski & Henderson 2007). En anledning till detta
ar fascinationen for naturen och en vilja till flykt fran
dagliga motsattningar, att komma bort och finna tid till
reflektion, soka lugn och bryta med vardagens monster.
Fenomenet fascination kan beskrivas som upplevelsen
da nagot fangar ens uppmaéarksamhet utan att man
aktivt behover koncentrera sig pa det.

Ward-Thompson (2013) menar pa att den estetiska
kvalitén hos omgivningen spelar en nyckelroll for att
antingen mana till fysisk aktivitet eller hdmma den
(Ward-Thompson 2013).

Shipway och Holloway (2010) har funnit att sjélva
naturen i sig ar en anledning till att springa.

Det &r alltsa av storsta vikt att behalla och fa in mer
gronska i staderna for att stimulera |6pning.

Gronytor och gron infrastruktur forbattrar mental
och psykisk hélsa. Det har @ven visat sig att dessa kan
minska ojamlikhet inom halsa (Marmot, 2010, s. 130).
For en god folkhélsa bor det finnas en jamngod tillgang
till gronytor oavsett ekonomisk situation.

| en studie av Zlender & Ward-Thompson (2017)
jamfordes radande gronstruktur i stdderna Edinburgh
och Ljubljana. Ljubljana med sina grona kilar och
Edinburgh med sitt gronstruktur balte. Det visade sig
att grona korridorer anvandes flitigt och var mycket
uppskattade. Enligt studien 6kade ocksa anvéandningen
av omkringliggande gronomraden da det gick att
fardas till dem via en gron korridor. Det tyder pa att den
grona korridoren overbryggar den barriar som stadens
urbana miljo kan upplevas som. | studien framgick
det ocksa att sa kallade Semi-naturliga gronytor som
vattenvagar, skogsmark etcetera, foredrogs framfor
mer ordnade gréna omraden sdsom parker (Zlender &
Ward-Thompson 2017). Sodra Veddesta har likheter

med gronstrukturen i bade Edinburgh och Ljubljana. Det
finns bade ett gronstruktur balte om man ser ur ett storre
perspektiv och en sérskild potential inom omradet till
grona kilar.

TOPOGRAF!

Hojder ger en dynamik till landskapet. Branta backar
kan definiera landskapet och hojder ar landmarken
som hjalper oss att orientera oss (Lynch 1960). Den
inneboende urmanniskan i oss dras till upphojda ytor
menar Jay Appleton (1975) eftersom det finns goda
utblickar och en mojlighet for tillflykt.

Topografi kan upplevas bade problematiskt och
intressevackande men att springa i backe ar daremot
populdrt hos manga. Det ligger en tjusning i kampen mot
backen. Om en backe har en utblick pa toppen sa finns
det ytterligare ett varde i I6pningen. Det blir en mer reell
beldning att komma upp och bygger upp en férvantan
infor vad som finns bakom kronet eller pa toppen.

Backtraning utsatter kroppen for en hogre pafrestning
da Ioparen tvingas jobba mot gravitationen. Det blir en
naturlig sorts styrketraning. Med terranglopning bygger
man upp bade styrka och uthallighet bland annat pa
grund av den varierande terrangen i hojdled. Dessutom
ar skaderisken mindre da underlaget dr mjukt och
varierat (Tulloh 1998).

Lorimer (2012) beskriver backlopningens rikedom
som att fotterna ar levande och upplever kanslan av
skillnader i likhet och olikhet. Backar genererar en
annorlunda intimitet och relation mellan I6paren och
varlden (Lorimer 2012).

LY T

Att farten varierar under ett |6ppass ar inget konstigt,
det kan bero pa naturliga
foreteelser som topografi, terrang eller egen energi.
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Daremot villman som I6pare undvika externa avbrytande
faktorer som ofta orsakas av den byggda miljon. Dessa
ar exempelvis korsningar dar moten ofta sker mellan
gangtrafikanter, cyklar eller bilar. Nar I6paren kan halla
sin bestdmda fart utan att avbrytas av ndgra omgivande
faktorer kan detta bendmnas som bra flyt.

Ett bra flyt ar viktigt for att kunna koppla bort tankarna
och fokusera pa Iopningen. Att springa utan stérande
moment och barridrer ar en forutsattning for 16pning
enligt Barnfield (2019). Parker och vatten ar element
som ofta erbjuder goda majligheter till flyt. Langs vatten
gar det ofta att springa langre strackor mer obehindrat
och i parker finns lugnare omraden med mindre trafik.
Ofta ar parker dessutom Overblickbara dar det genom
tydliga siktlinjer gar att anpassa rutten efter eventuella
hinder (Hockey 2006) och undvika mdoten pa langt
avstand.

Fysiskabarridrerkanvaraantingensvaraelleromgijliga
att 6verbrygga och styr pa sa sétt var det ar mojligt att
springa. Exempel pa sadana barridrer kan vara stora
bilvdgar, jarnvagar eller hela bostadsomraden. Dessa
blir till hinder som l6pare méaste anpassa sig efter. Aven
om barridrer oftast dr nagot negativt, sa kan de ibland
ocksa skapa mojligheter i landskapet. Detta kan ske vid
naturligt forekommande barriarer som berg eller vatten.
Vid stora vattenkroppar finns tydliga siktlinjer och ofta
en mera rofylld miljé. De utgér ocksa en tydlig kant eller
grans i landskapet att orientera sig efter (Lynch 1960).

Sa kallad funktionsblandad stadsplanering ar ett
ideal inom stadsplaneringen just nu. Det innebar att
flera funktioner blandas for att skapa en mer levande
stadsmiljo med mycket interaktioner. Manga korsningar
ochmoten medandravaganvandare kanvaraspannande
for gdende men gor det daremot svart for en I6pare att
bibehalla flyt och momentum (Ettema 2015).

FSKAPISM/RO

Lopning kan vara ett sétt att fly fran sin omgivning. Bale
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(2013) forfattare till Running Cultures Racing in Time
and Space som forsokt forklara fenomenet 16pning, tar
det kanske till sin spets. Han papekar att till och med en
|6pare under ett ordnat banlopp férsoker springa ifran
nagot - sina motstandare men framforallt - startlinjen
(Bale 2013). Han far medhall av fysiologen Richard L
Brown som beskriver att springa ar ett satt att komma
bort fran allting, att upptécka och att andas ut (Brown
2014). Det ar ocksa ett bra satt for att upptacka nya
platser eller for att se pa sin omgivning utifran ett nytt
perspektiv.

Shipway och Holloways undersokte hur manniskor
anvande |6pning for en halsosammare livsstil och
kom fram till att springa anvandes som ett satt att
ta itu med vardagliga problem. Under Iopturen finns
det namligen tid for reflektion (Shipway, Holloway
2010). Psykiatrikern och forfattaren Anders Hansen
konstaterar att fysisk aktivitet och framforallt 16pning
gor oss lugna, stresstaliga, fokuserade och gor oss mer
resilienta mot depression (Hansen 2016). Kanske ar det
da inte sa konstigt att manniskor intuitivt soker sig till
|6pningen for att finna verklighetsflykt och ro.

Bortsett fran att |6pning i sig bidrar till verklighetsflykt
bér miljon ha vissa attribut for att |oparen ska finna
ro. Miljon tillhandahaller en stor méngd information
(Kaplan et. al 1998). Pa kaotiska platser som i urbana
stadsmiljoerbelastas sinnenaoerhortgenom ljud, farger,
rorelser etcetera. Det kravs mycket uppmarksamhet for
att urskilja den for tillfallet relevanta informationen. Att
fokusera och stanga ute intryck och information ar en
energikrdvande aktivitet (Kaplan et. al 1998). Féljden kan
bli mental trétthet om aterhamtning uteblir (Hofmann,
Young, Binz, Baumgartner, & Bauer 2018; Kaplan et al.
1998) men att vistas i naturomraden & andra sidan,
motverkar mental trétthet och har ocksa en rad andra
halsofordelar (Kaplan et al. 1998).

Viljan att fly omgivningen tyder pa att |6parmiljoer
kan dra nytta av att gestaltas sa att de kontrasterar mot
den urbana omgivningen. Ett I6pspar i urban miljé bor
saledesinteblifor likt det urbana. Strak bortillhandahalla
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tillrackligt mycket stimuli som haller tankarna upptagna
for att mojliggéra mental aterhdmtning. Ett natverk av
strak ar en viktig del i detta (Kaplan et al. 1998).

Att ta beslut ar nagot som kostar mental energi.
Nobelpristagaren Daniel Kahneman beskrev det som
att hjarnan har tva olika system for beslutsfattande.
System ett ar intuitivt, det ar snabbt och sjélvgaende
utan medveten styrning (Kahneman 2017). Det andra,
system tva, det star for krdvande berdkningar, medvetna
val och kontroll. For att spara energi vill inte det
eftertanksamma systemet, system 2, ingripa utan att
vi aktiverar det. Ofta fattar vi beslut med autopiloten,
system 1 och system 2 agerar da lat kontrollant som inte
ingriper om vi inte aktivt stannar upp och tanker efter.
Detta beror pa att hjarnan vill spara energi (Kahneman
2017).

Beslut som vi fattar i vardagen och pa arbetet &r
ndgot som konsumerar energi. Om vi sedan drar bort
den energi som urbana miljéer kraver av oss, sa ar det
kanske inte sa@ konstigt att trottheten ligger nara till
hands efter en lang arbetsdag. Nar energin ar lag ar
det svart att motivera sig till en [6prunda. For att fa fler
manniskor att orka springa ar det darfor viktigt med ett
valplanerat [6pspar dar man sjélv inte alltid behover
skota planeringen. P4 sa satt minskar troskeln for
|6ptraning. Om sparet kan involvera gronska forbattras
dessutom aterhamtningen ytterligare, da bade I6pning i
sig och vistelse i grona miljoer laddar upp energin.

UPPLEVELSE

| dagens sambhalle har manniskan blivit en allt mer
upplevelsetorstande varelse. Manga bor i stader dar det
finns mycket attuppleva. Stadenisigarfullavupplevelser
men det gar ocksa att planera in olika upplevelser langs
|6pstrak. Upplevelser kan vara malpunkter som utegym
eller olika slags miljoer men det kan ocksa vara liv
och rorelse. Vissa lopare uppskattar att gora stopp vid
exempelvis informationsskyltar, &ven om det paverkar

flytet i I6pningen, da det kan starka upplevelsen. Ett
annat satt ar att anvanda sig av sjalva landskapet for
att gora |opsparet mer dynamiskt.

Qvistrom & Fridell (2019) tar upp gronska och vatten
som en popular upplevelse bland |6pare och att fardas
genom olika former av natur som Oppen eller sluten
mark okar ocksa upplevelsen (Appleton 1975).

Rakt ar inte alltid bast. En rak strdcka kan ge ett
underlag for bra flyt. Daremot finns det en likhet mellan
gangare och |opare. Jan Gehl (2010) beskriver i Cities
for people om vikten av upplevelserika gangstrak.
Det ar trottsamt att se valdigt langt fram utan att det
finns nagot spannande langs vagen. Darfor beskrivs
gator med manga korsningar bland annat som nagot
efterstravansvart. Da finns det mer att uppleva langs
vagen. Lopare vill ocksa underhallas men korsningar
forstor ofta flytet i lopningen eftersom de utgor
potentiella avbrott om sikten ar skymd som exempelvis
bakom ett huskron. Lopare kan ses som snabba
gangare. De ar ddremot inte i behov av samma stimuli
som en gangare, eftersom farten hos en I6pare dverlag
ar snabbare. Upplevelserna kan komma i farre eller
kortare sekvenser. Exempelvis en slingrig vdg som
slutar i ett kron lockar till att se vad som finns dar
bakom eller en backe med en utblick pa toppen vacker
forvantan. Bara genom att utnyttja radande kontraster
som infinner sig vid byte av miljo, kan I6parupplevelsen
hojas. Fran tata stadskvarter in till en park eller fran en
skogsstig ut till en glanta.

SAKERHET

Vid |6pning ar trygghet och sakerhet viktig for att fa
manniskor att vilja springa.

Det finns en konkurrens om yta i staden da denna ar
knapp. Genom exempelvis trafikseparerade gang och
cykelvagar samt att tillhandahalla god 6verblickbarhet
vid sarskilt trafikerade platser, kan lopningen ske
tryggare. Aven &tgarder for sankt trafikhastighet &r ett
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satt att framja trygghet och urban 16pning (Qvistrom &
Fridell 2019). Att det finns méanniskor som ror sig och
vistas vid I6psparet ar ocksad nagot som gynnar den
upplevda tryggheten. Trafik ar en valdigt reell faktor
gadllande trygghet och sakerhet men farhagor och
radslor kan i vissa fall vara svarare att utrona. Detta da
de kan skifta beroende pa individ och bakgrund.

Gronska exempelvis kan upplevas hotfull och paverka
den upplevda tryggheten negativt. Det anvands ibland
som ett argument for att minska pa andelen vegetation.
Platser med tata buskage och dalig belysning kan bidra
till att en del véljer bort dessa platser under den morka
delen av dygnet. Den upplevda tryggheten behover
tas pa allvar da det kan begransa manniskor till att
vilja springa. Daremot kan det bli en konflikt da flera
intressen maste vagas in. Tat vegetation och buskage
kan verka skrammande men flera lager av vegetation har
en hogre grad av sa kallad mystik an vad farre lager har
och bidrar till en mer spannande upplevelse (Kaplan et
al. 1998). Saledes finns en motsattning mellan upplevd
trygghet och attraktionskraften hos ett naturomrade. |
en undersokning fran 2001 av Kuo och Sullivan framkom
det att de boende i “gronare” bostadsomraden upplevde
att risken att utsattas for brott var mindre i jamforelse
med upplevelsen hos de som bodde i bostadsomraden
med mindre grénska (Kuo & Sullivan 2001). Att spara
gronstruktur verkar saledes &dven kunna vara bra for
upplevd trygghet.

| en annan studie av Sayin, Krishna, Ardelet, Briand
Decré & Goudey (2015) sdg man att manniskor kadnde
sig tryggare nar de horde fagelsang. Aven ménskliga
roster fick manniskor att kdnna en social narvaro som
bidrog till en 6kad kansla av sdkerhet (Sayin et al.
2015). Hur gronytor planeras och skéts verkar vara det
viktigaste i fragan.

SINNEN

Landskapet och miljon analyseras kontinuerligt av

manniskan. En process som sker @ven under 16pning
(Hockey 2006). Manniskan paverkas stédndigt av sin
omgivning genom olika intryck. All den information
som hjéarnan tar upp via sinnena paverkar sedan de
steg |6paren tar under sin |6prunda. Hur I6pare laser av
olika platser beror daremot pa flera variabler daribland;
person, kon, bakgrund och motiv (Hockey 2006).
Filosofen Merleau-Ponty menade att det inte ar
pa grund av intellektet vi vet om nagot i varlden &r
sant utan att det &r genom erfarenheten (Merleau-
Ponty 2012). Att forsta hur en plats upplevs kan vara
komplicerat eftersom det ar hogst personligt men vissa
uppfattningar har vi andd gemensamt. Platser kanns,
uppfattas, fantiseras, berattas, 6versdtts och forstas
(Soja 1996). Darfor maste vi som planerare vanda
och vrida pa dem. | det héar avsnittet undersoks olika
kroppsliga sinnen och deras roll lite narmare.

Horsel

Detfinns en stormangd olika ljud i narmiljon och speciellt
i stadsmiljder. Ljuden processas av I6paren och ger
information om den fysiska och sociala omgivningen
(Rodaway 1994).

John Hockey, sociolog pa University of
Gloucestershire och Jacquelyn Allen-Collinson, sociolog
pa School of Sport and Exercise Science, University of
Lincoln, har bada skrivit flera arbeten kring upplevelse
och I6pning. Enligt dom lyssnar |6paren efter faror for
att kunna undvika konfrontationer (Allen-Collinson &
Hockey 2007). | urbana miljcer géller detta framforallt
bilar och cyklar men kan aven galla andra betingelser.
Enligt Hockey (2006) lyssnar erfarna lopare dven efter
hundar i ett proaktivt syfte for att undvika eventuella
forhindrande moten.

Pa ett mer omedvetet satt an att lyssna efter faror sa
lyssnar |0paren pa sina egna fotnedslag i marken. Ett
hart material s som asfalt eller betong avger ett annat
ljud &n exempelvis ett mjukare material s som grés
eller lera. Ljudet fran materialet anvands darigenom,
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tillsammans med kanselsinnet (som uppfattar stétarna
i fotnedslaget) for att anpassa steget. Effekten kan blien
mjukare fotnedsattning eller en snabbare stegfrekvens
(Hockey 2006).

Kanse

Paolo Maccagno springande antropolog och PhD
vid University of Aberdeen menar pa att det moderna
samhdllet har skapat stader vi har svart att kdnna
och ett samhaélle dar kroppen skiljts allt mer fran sina
sinnen (Maccagno 2015). Detta kan ha att géra med att
ka@nsel har varit lagt rankat i sinnenas hierarki (Allen-
Collinson & Hockey 2010). | vastvarlden har det mest
upphdjda sinnet sedan kolonialtiden varit synen, vilket
setts som det civiliserade sinnet, medan andra sinnen
har forringats. Lukt, kdnsel och smak har i vissa fall
jamstéllts med ett djurlikt beteende (Classen 1997).
Classen menar pa att spar efter det hierarkiska synséttet
paverkar samhallet an idag.

Att berora och bli berérd ar en viktig del av kanseln
(Hockey 2006). Kontakten mellan mark och kropp
forenar l6paren med varlden. Ofta ténker man pa
kdanseln som framforallt manuell beréring men det
finns flera olika satt som kanseln vagleder l6paren pa
(Hockey 2006).

Exempelvis genom huden som kan kdnna av olika
vaderforhallanden som luft, vdrme, kyla, sol, vatten och
vind (Montagu 1971). Saledes kan exempelvis varmt
vader med stark sol paverka l6paren att soka sig till
skugga eller vatten. Kraftigt regn eller kall vind kan fa
|6paren att springa nara trad eller en skyddande fasad.

| urbana miljder ar vagarna oftast tillverkade av
hardgjorda material, raka och slata. Underlaget ger
en smidig framkomlighet for cyklister, bilar och
fotgdngare. Aven for I6pare kan detta tankas vara det
smidigaste alternativet. | undersékningen “The haptic
pleasures of ground-feel: The role of textured terrain in
motivating regular exercise” av Katrina Brown fran 2017
framkommer det daremot att nar "framkomligheten”

14
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prioriteras kan det medfora att andra viktiga varden
forsvinner.  Undersdkningen visar namligen att
upplevelsen av textur och terrdng kan ge upphov till
sensoriska och emotionella reaktioner som stimulerar
till regelbunden tréning (Brown 2017). Bristande textur
och terrang bendmns som en anledning till att traning
kan upplevas monoton och trakig. Att séka sig till andra
underlag kan darigenom 6ka motivationen till traning.
Undersokningen visar pa en psykologisk effekt dar
att fardas i terrang kan ha en sa kallad hogre upplevd
snabbhet. (Brown 2017). En hardgjord klassisk gangvéag
gar kanske tidsméssigt snabbare men kan daremot
upplevas som langsammare. Brown framhaller att det
ar variationen av terrang och textur som gor farden
intressant.

LUkt

Lukten ger l6paren information om var denne befinner
sig nagonstans (Hockey 2006). Om l6paren springer
en runda som gar exempelvis genom en park och forbi
en restaurang, kan lukterna fran platserna fungera som
doftmarkorer vilket hjalper |oparen att lokalisera sig.
Classen (1998) menar att vi manniskor anvander lukt
for att sortera vara upplevelser langs vagen och for att
forsta var omgivning. Lukter paverkar oss emotionellt
och paverkar vart tycke och smak (Holland, Hendriks,
& Aarts 2005). Lukter paverkar beteendet fast &n vi
ofta & omedvetna om det (Holland et. al 2015). | en
studie gjord av Hedblom, Gunnarsson, Iravani, Knez,
Schaefer, Thorsson, & Lundstrom (2019) undersoktes
hur gronomraden som skog och park minskade
stressnivaerna hos stressade individer. Det visade sig
att det var luktsinnet som reducerade stressnivan allra
mest (Hedblom et al. 2019). Ljud fann man ocksa till
viss grad kunna sdnka stressnivaerna. | dagslaget
prioriteras det visuella mest av stadsplanerare och
gestaltare vilket bor ifrdgaséattas framover (Hedblom et
al. 2019).

Del I:
Inledande

1
LITTERATURSTUDIE

Syn

Synen ar kanske det mest grundlaggande sattet att lasa
av en plats pa. Geografen och akademikern Jay Appleton
(1975) beskriver i sin bok The Experience of Landscape
en teori han kallar Prospect-Refuge theory. Teorin
har sedan den lanserades fatt stort genomslag bland
arkitekter och planerare. Appleton menar att manniskan
laser av landskapet med motivet att stilla ett slags inre
begar for att hitta en optimal miljo. Den optimala miljon
har tva kriterier som bor uppfyllas. Platsen bor vara
overblickbar (Prospect) samtidigt som den erbjuder
sakerhet (Refuge). Appleton menar pa att manniskan
har ett evolutionart nedarvt beteende dar manniskan vill
ha mojlighet att observera (Prospect) utan att bli sedd
(Refuge). Oppet kontrasterande till slutet. D&rfor trivs vi
bast i miljoer som uppfyller dessa kriterier, exempelvis
kantzoner och pa hojder (Appleton 1975).

SKADERISK

Lopning ar en skadedrabbad sport och ofta diskuteras
underlagets roll i det hela. Allen-Collinson & Hockey
(2010) beskriver att manga l6pare foredrar terrdng
framfor vanligt hart underlag som véagar. Anledningen
tycks vara att det ar skonsammare och ger en hogre
upplevelseaspekt. Att springa pa varierande underlag
som i terréng eller natur gor att I6paren maste anpassa
sig efter underlaget. Hela kroppen aktiveras och stotar
fordelas olika vilket aktiverar fler muskler och verkar
darmed skadeférebyggande (Tulloh 1998).

Att hardgjorda ytor utsatter benen for en storre
slagkraft ar kant eftersom det ar ett storre motstand
i underlaget. Daremot ar det omdebatterat om detta
leder till skador. Lopning och sarskilt distanslopning
ar en monoton rorelse som utgor en hog belastning pa
grund av att benen utsatts for kraft under lang tid. Nya
|Opare riskerar att skada sig om de springer for langt
i borjan eftersom det blir en stor kraft kroppen inte ar

van vid, sarskilt vid dvervikt (Nielsen, Bertelsen, Parner,
Sgrensen, Lind & Rasmussen 2014).

Under 60-talet startade en foérandring av l6parskor
som har bidragit till att vi idag har |6pare som springer
med tjocka valddmpade skor (Krabak, Hoffman, Millet,
& Chimes 2011). Tjocka l6parskor har en dampning
som kan gora det behagligare och skonsammare att
springa pa harda underlag. Pa senare ar har daremot
sa kallad barfotalépning blivit trendigare da det kan
motverka en del skador (Krabak et. al 2011). Det beror
pa att viss muskulatur starks da I6paren overgar till
att landa mer pa framfoten (Lieberman, Venkadesan,
Werbel, Daoud, D’Andrea, Davis, Mang'eni & Pitsiladis,
2010). Det minskar stotarna fran fotnedslaget och far
fler smamuskler att aktiveras. Detta kan avlasta knan,
men vadmuskulatur och hélsenor riskerar ocksa att
overbelastas, framférallt med anledning av att de allra
flesta har vant fotterna vid tjocka skor under hela sitt liv
(Lieberman et al. 2010). Det finns risk for skador bade
med och utan skor, aven om det blir lattare att kdnna
sensoriska och emotionella reaktioner med tunnare
skor.

MILJONS PAVERKAN PA
DET UNDERMEDVETNA

Manniskan tar beslut beroende pa den information som
tillhandahalls av omgivningen. Vad som ar mindre tydligt
ar att manga beslut tas utan att vi ar aktivt medvetna
om det.

Vad det betyder ar att inte alla beslut tanks igenom, de
sker mer automatiskt via det undermedvetna. Detta gor
att manniskan kan spara in den energi det annars skulle
ta att tanka igenom vartenda litet beslut (se tidigare
avsnitt eskapism/ro). Richard H. Thaler och Cass R
Sunstein tar upp ett begreppet i boken “Nudge” som
de kallar nudging (Thaler & Sunstein 2008). Nudging
betyder fritt Oversatt till svenska: “att knuffa”. Thaler
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tilldelades 2017 nobelpriset for nudging-teorin som fatt
stort genomslag. Ett exempel pa en god nudge ar att
placera frukten narmare utgangen i en matvarubutik for
att frukt ska valjas vid impulskop i stallet for godis. Ett
annat exempel ar att klistra en fluga i pissoarer for att
Oka mans pricksakerhet.

Nudging har beskrivits som ett effektivt satt att oka
den fysiska aktiviteten hos befolkningen (Forberger,
Reisch, Kampfmann & Zeeb 2019). Thaler och Sunstein
beskriverattnudgesandrarhurhalsofdrdelarpresenteras
i miljon genom nagot kallat “choice architecture” (Thaler
& Sunstein 2008). Det har visat sig att det exempelvis gar
att fa manniskor att vélja trapporna i stéllet for hissen
bara genom dekaler med meddelanden (Faskunger
2007). Hur ett |6pspar gestaltas kan dra fordel av den
har typen av teknik. Lépsparet kan anvanda skyltning,
symbolik, skala och ljus fér att kommunicera med
anvandare och paverka beteenden.

Del I:
Inledande

1
LITTERATURSTUDIE
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Figur 4. Karta som visar testloprundan i Hagadalen med kilometernumrering och var serien av bilder ar tagna. -

Karta fran ©OpenStreetMap Contributors med tillagg fran forfattarna. Mal
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Alla foton I avsnittet R&SWOprundor ar tagna och redigeradeeVforfattarna.
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HAGADALEN

X

Hagadalsrundan &r en av mina mest sprungna rundor.
Darfor valde jag den rundan. Den borjar i stadsmiljo
men Overgar snabbt i naturmiljo innan den avslutas
tillbaka i stadsmiljo. Rundan valdes for att hitta goda
exempel till gestaltningen. Gronomraden uppskattas
mer an urbana miljder av |6pare men vad ar det man
egentligen uppskattar? Den fragan ansag vi viktig vid
val av I6prundor.

LOPRUNDAN

Den var-kalla luften slar emot mig nar jag springer ut
genom dorren. Jag passerar enstaka fotgangare och
parkerade bilar dar jag tar mig fram pa gatan mellan
studentbostéaderna i tegel.

Den lugna cul-de-sac planerade gatan gor det enkelt
att strunta i trafikreglerna. Det finns en frihet i att bara
springa ut, att kunna springa fritt och gena nar det faller
mig in. Friheten i I6pningen blir ett satt att bryta med
samhallets dagligt styrande regler och normer. Ett satt
att komma bort bade fysiskt och psykiskt. Mitt sikte
ar instéllt pa den tvargaende gatan som &r banvallen.
Bostadsomradet och banvallen skiljs at av ett stéangsel
men jag har koll pa smitvdagen, som drar mig till sig som
en magnet. Uppe pa vallen leder vagen ut i skogens
riktning. Har pa GC-vdgen rullade en gang tagen fran
Ekeby bruk pa Enkopingslinjen.

Stadsstrukturen l6ses gradvis upp och o&vergar
i ett kulturlandskap da banvallen lagger ut i vaster.
Landskapet Oppnar hastigt upp sig med langa
vackra utblickar. Jag passerar fotbollsplaner, en
landskapspark, hagar, odlingslotter och akermark. Den
langa banvallen tycks stracka ut sig i evinnerligheten.
Det vackra landskapet distraherar sinnena en aning fran
den anstrdangande I6pningen. En lang bjorkallé tornar
upp sig och forstarker vagens tydliga riktning. Traden
ramar in landskapet till vanster nar jag blickar ut mellan
dem. Till hdger om mig I6per en bilvdg och bakom den
Flogstas villaomrade.

Del II:
Undersokande

Vid sidan av banvallen ligger nu en lockande stig
men stigen ar smal och vaktas ofta av hundagare.
Pa gangvéagen kanner jag mig lite malplacerad da det
ar manga trafikanter. Gangare till vanster, cyklister
till hoger. Oftast ar det jag som maste vdja for andra
trafikanter. Var ar |oparens plats? Kanske ar det
mittemellan gangtrafikanter och cyklister. De andra
|oparna jag moter springer pa gangstrackan. Jag
springer in pa stigen bredvid men ser pa hall en gangare
med hund. Jag vill inte riskera att behdva sakta ner
farten, darfor genar jag upp pa banvallen igen. Bortom
bilvagen fortsatter banvallen som 6vergar i grus mot en
vildare natur och aven till hoger byts bebyggelsen mot
natur och dkermark.

En bilvag skar av vagen framfér mig och en bil
kommer just da farande och jag tar av mot vénster,
jag har anda redan trottnat pa banvallens monotona
rakstrackning. Jag springer langs en gangvag forbi en
aker ett par hundra meter och passerar dngen dér jag
brukar kora intervalltraning. Jag ser en bil och Okar
farten for att hinna ta mig over vagen in i skogspartiet
framfor mig. Bilarna hinner inte hejda mig denna gang.
Hjartat slar snabbare nér jag lite mera andfadd springer
upp pa grusstigen mellan traden som sluter sig omkring
mig. P& min hogra sida oppnar véaxtligheten upp sig i
sekvenser och jag blickar ner mot det 6ppna landskapet.
| horisonten tornar kullen, Kung Bjorns hdg, upp sig.
Végen jag springer pa overgar i en slingrande stig som
foljer den allt mer béljande terrangen. Jag tranger ut ur
skogen och tar mal pa Kungens hog. Ibland tar jag av
runt dkrarna intill an men nu ar det allt for lerigt. Jag
hoppar upp 6ver den métande gangristen och stegen
tvingas bli latta for att inte fastna mellan springorna.
Vidare fortsatter rundan uppat pa kullen. Over den
betade kulturmarken stracker sig bjorkar, valdiga tallar
och enar som skonats av de betande faren. Jag vander
mig i farten och blickar ut 6ver det utstrackta landskapet
jag ska ner till.

Nedat fortséatter I6prundan mot en vag av grus och
packad lera. Den omgéardas av buskage som skyddar

r
TESTLOPRUNDOR

lite mot den allt mer patagliga vinden. Jag far syn pa
Nasten som I6per till hoger om mig med sin stora tata
skog. Det ar lockande att bara forsvinna in en stund
men 10 km &r dagens mal. En skogsdunge med hoga
granar blir malpunkt denna gang. | fjarran skymtas
nagra hastar pa ridstigen och jag maste dka farten for
att lyckas undvika ett mote. De lattskramda hastarna
och deras ryttare ar det mest irriterande motena jag far
under mina léprundor. Hur fort far jag springa? Bor jag
stanna? Jag springer over ridstigen och tar mig igenom
Hagadalen.

Framfor mig tar ett nytt skogsparti form och den har
gangen forsvinnerjagin ett varvien merkuperad terrang.
Jag mots av en annan I6pare som springer forbi. Det ar
manga ute idag i solen men allra mest gaende. | skogen
blir det mer lekfullt, jag far hoppa fram mellan stenar och
rotter. Runt mig finns stora trad och stenblock mellan
dem stora grona mattor av mossa. Det géller att hitta en
avslappnad rytm och lagom frekvens for att bibehalla
tempot. Satta fotterna pa réatt plats, landa réatt i vinkel pa
motande stenar for att hjdlpa franskjutet. Jag hoppar
over en stock och nagra stenar fungerar som 6Gar i ett
lerhav innan det blir torrare mark. Kanslan nar fotterna
laser av den kuperade marken gor att man glémmer
bort anstrangningen lite trots att den blir hdgre i den
mer svarforcerade terrangen.

Ute pa ridvagen igen, springer jag upp for en backe i
utkanten av dalen och tar mig ini ett nytt skogsparti. Jag
springer precis i utkanten pa en stig dér jag kan blicka ut
ner over dalen, ut pa en grasmatta forbi en stor tall innan
Stadskogen dyker upp. Jag omsluts pa nytt. Har ar det
svarare att hitta trots skyltning men jag kan alla vagar
i min inre karta, detta efter att ha sprungit fel ett antal
ganger. Till slut kommer jag ut pa gatan och springer via
bostadskvarteren hem. Jag har tur och slipper stanna
for nagra rodljus.



HAGADALEN

ANALYS OCH REFLEKTION
AV LOPRUNDAN

Skogsbrynet ger en vagledande orientering genom
landskapet. Mellan det 6ppna och det slutna.

Landskapets former styr rorelseriktiningen. An och
Skogspartiet har en bestamd horisontell riktning. Akern
styren ocksa at sidorna om man inte véljer den korsande

vagen som gar rakt dver akern.

En I6pare springer ut ur skogen och har precis varit inne
i mer teknisk terrang.

En bilvdg hindrar framfarten och skapar en pataglig
barriar.

Ett fonster Oppnar upp sig i den intilliggande
vegetationen och ger bade utblick och skydd.

Tva dorrar. En mellan traden, ut langs an och en in i
skogen.

Alla foton i avsnittet TR iloprundor ar tagna och redigeradela\Viforfattarna.
Undersokande
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HAGADALEN

De solitdra tallarna blir till malpunkter i det Oppna
landskapet. Dessa bildar sedan tillsammans en port da
en stig tar sin borjan emellan dem.

Vad finns bakom kronet? Skillnaden i topografi skapar
intresse.

Alla foton i avsrittet Testloprundor ar tagna och redjBeltide av forfattarna.
Undérsokande

Det Oppna landskapet ar vackert men vagen kan
upplevas monoton och trakig da det bara finns ett mal.
Rakt fram. Det blir svarare att avgora hur lang tid det
kommer att ta da det inte finns nagra andra uppenbara
malpunkter/referenspunkter.

Referensepunkter kan besta av en buske, en sidovég, en
tradrad eller till och med en hobal.

r
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Skogspartierna ger referenspunkter till malet i fjarran.
Kanslan blir en snabbare upplevd forflyttning.

Tre vagval. Kvinnan med hunden viljer att ga genom
hagen.



HAGADALEN

Bjorkallén ramar in utblickarna till vanster om vagen och
styr samtidigt riktningen framat langs banvallen.

Véagval. Den hardgjorda vagen pa banvallen véljs denna
gang av det aldre paret. Den mittersta vdgen smalare
och mer intim. Vdgarna skiljs at av bjorkallen och
buskaget.

Tydlig riktning framat. Stangsel och buskage till vanster.
De hjalper till att kanalisera riktningen framat. Den
breda platta asfaltsvagen ger vagen en anonymitet som
upplevs trakig men ocksa snabb.

Skogen ger en omslutande kansla. Vagen ar inte lika
tydligt markerad och &r svarare att forcera.

RUNDANS PLUS OCH
MINUS

Plus

» Bra flyt

» Rogivande omgivning

» Rikt vagnat. Mojlighet att variera sin runda.

» Varierat markunderlag

» Vackra utblickar

» Varierande naturtyper, 6ppna och slutna landskap.

» Stor yta av naturomrade och vattendrag

» Latt att orientera sig (lite svarare i Stadskogen)

» Valskott.

» Naturupplevelser

» Bade livligare sektioner med fler manniskor och
ensamhet

Minus

» Fyra barriarskapande vagar med livligare trafik

» Flera stigar intill akrar som latt blir patagligt leriga

» Langt att ta sig hit for de som inte vill springa langt.

» Banvallen ar monoton i sin raka strackning

» Langt till kuperad stig, vilket gor att man kan behéva
skor som gar att anvanda bade pa skog och asfalt.

» LOpare far ratta sig efter andra trafikanter.

M

v

Alla foton i avsnittet ReSOprundor ar tagna och redigerade®aViforfattarna.
Undersokande
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Figur 5. Karta som visar testloprundan | Hagadalen med kilometernumrering och var serien av bilder ar tagna.
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Alla foton i avarittet Testloprundor ar tagna och redjBelide av forfattarna. Del ll:
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LOPRUNDAN

Rutten borjar fran min ytterdorr dar jag enkelt tar mig ut
pa en gang- och cykelvdg som gar langs ett gronomrade
skilt fran bilvagar. Gangtunnlar gor att jag kan passera
trafikleder utan problem.

Efter ca 1 km svanger jag at vanster nar gang- och
cykelvagen korsar en annan. Rutten fortsatter, omsluten
av stora trad (framforallt gamla tallar) pa bada sidor om
vagen, ca 50 meter at varje hall, vilket bidrar till kdnslan

av att ha kommit bort fran bebyggelsen och ut i naturen.
Trots att vagen ar omsluten av vegetation ar miljon
relativt 6ppen med god sikt dver omgivningen. Detta
tack vare att undervegetationen halls 1ag, inga storre
buskar eller mindre trad blockerar sikten, det & som att
springa genom en pelarsal. Solen som sipprar in och
fargsatter tallarnas lysande orangea stammar inspirerar
och gor att jag uppskattar denna del av I6prundan extra
mycket.

Eftersom jag &r snabbare &n gangare men
ldangsammare an cyklister véljer jag att springa intill

linjen som delar upp de tva fardsétten. Ibland mer pa
gangarnas sida ochibland mer pa cyklisternas, beroende
pa de trafikanter jag méter. Gang- och cykelvdgen
korsar Gamla Uppsalagatan med trafikljus ungefar 1.3
km in pa I6prundan. Detta ar enda gangen ldangs rundan
som jag maste korsa en bilvdg. Beroende pa tajming
kan jag behover stanna upp och invanta gront ljus for

att passera. Oftast kan jag daremot korsa vagen utan
att stanna upp i och med att vdgen endast ar tvafilig
och inte allt for trafikerad. Efter 2 km passerar jag flera
trafikleder 6ver saval gangbro som undergang. Denna
del ar det mest bullerutsatta omradet langs rundan.
Strackan ardaremotkort ochjagkan snabbttamiginiett
gronomrade igen. Aterigen befinner jag mig i skogsmiljg,
fortfarande pa en asfalterad gang- och cykelbana. |
skogen runt omkring gar en 9-hals discgolfbana. Det ar
intressant att se de som spelar discgolf eftersom jag
sjalv ar dar och spelar ibland, daremot kanner jag att jag
behover vara extra uppmarksam for risken att bli traffad
av en disc.

En undergang mellan 2 och 3 km in pa I6prundan tar
mig forbi en stor trafikled och antligen ar jag ute i det

naturomrade jag sokt mig till, bortom stadens brus. Den
asfalterade gang- och cykelvagen évergar till en grusvéag
vilket forstarker kanslan av att vara ute i naturen. Har
ute finns ett elljusspar, utegym, naturlekplats, bankar,
orienteringstavlor, informationsskyltar, etc. Detta ar
inget jag brukar anvanda mig av eller titta pa, ddremot
ar det element som pa ett eller annat satt paverkar
mig och min uppfattning av omradet. Elljussparet och
utegymmet ger mig majligheten att variera min traning
om jag sa onskar. Skyltar och olika slag tillsammans
med vagens och omgivningens kvalitet ger en kansla av
att omradet ar omhandertaget och visar pa att det skots
om. Detta har en positiv inverkan pa hur jag uppfattar
platsen.

Pa strackan ut till Gamla Uppsala moter jag manga
som promenerar eller springer ldngs grusvdgen som
gar i utkanten av skogsomraden med utblick 6ver det
Oppna akerlandskapet. Jag kan tycka det &r intressant
att analysera de manniskor jag moter langs I6prundan.
Det ger aven en kadnsla av samhorighet av att méta
andra personer som anvander och uppskattar omradet
precis som en sjalv, framforallt om det ar andra I6pare.

5 km in pa Iopturen har jag natt fram till Gamla
Uppsala och min vandpunkt, hérifran tar jag riktning
tillbaka hem igen. Jag tar inte samma vag tillbaka som
jag kom utan véljer en alternativa vag, upp pa Tunasen,
i en mer kuperad och avskild miljo pa mindre stigar.
Efter en brant backe, 6 km in pa I6prundan, kommer jag
upp till en utsiktsplats. Det kdnns som en beldning att
komma upp och fa ta del av utblicken over landskapet.
Turen fortsatter raskt ner igen och efter ytterligare en
mindre avstickare fortsatter jag tillbaka hem pa samma
vag som jag kom. Forbi utegymmet, discgolfbanan,
gangbron och trafikljuset.

Nar endast 1 km aterstar svanger jag hoger och ar pa
upploppet. Jag okar farten nagot och fullféljer min runda
hela vdgen in i mal, hemma dér jag borjade. Utmattad
efter I6prundan satter jag mig pa narmsta bank (eller
ibland pa grasmattan) for att aterhdmta mig och njuta
av min prestation.

Undersokande

Alla foton i avsnittet TR iloprundor ar tagna och redigeradela\Viforfattarna.
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GAMLA UPPSALA

ANALYS OCH REFLEKTION
AV LOPRUNDAN

Min ytterdorr pa Kvarngardet &r den vanligaste
utgangspunkten for mina I6prundor. En viktig del av
min 16pning &r naturupplevelsen, att hora faglarna som
kommit tillbaka efter vintern, se tradens bladsprickning
pa varen, sommarens blomning och hdstens sprakande
farger. De flesta av mina I6prundor ser snarlika ut och
gar till naturomradena kring Gamla Uppsala och tillbaka.
Det som ar bra med denna stracka ar att den i stort sett
gar genom gronomraden hela vdgen och jag kan fa ett
bra flyt i I6pningen utan storre avbrott eller storningar.

Bilder som visar pa naturens upplevelsevarde

ndersokande

Alla foton i avstiittet Testloprundor ar tagna och rgd@@!(@de av forfattarna.

Véagarnas kvalitet 1dangs |6prundan paverkar mig redan
innan jag har gett mig ut pa I6prundan. Om det har
regnat vet jag att vissa strackor som gar pa gras eller
leriga stigar kan innebara ett hinder. Det finns en 6kad
risk for att halka, framforallt dar vagen/stigen lutar i
sidled och ar blot, vilket jag uppmarksammat under
tidigare I6prundor i samma omrade.

| stallet for att folja den asfalterade vagen viljer jag,
som manga andra, att gena genom bjorkarna. Detta gor
jag for att undvika att tappa tempo i den skarpa kurvan.

r
TESTLOPRUNDOR

| slutet av en langre rakstracka star en solitar tall som
blir ett riktmarke och blickfang under I6pningen. | bilden
syns dven tva vdgar som gar parallellt med varandra,
elljussparet at vanster och gangvdagen ut mot Gamla
Uppsala at hoger i bild.

Bilden visar det utegym som finns 3 km in pa I6prundan.
Jag har sjalv aldrig anvant detta utegym och ser sallan
nagon annan anvanda det heller. Jag anvander det inte
pa grund av att jag foredrar att styrketrdna efter eller
i slutet I6prundan som jag avslutar narmare hemmet.
Dess utformning tilltalar inte mig med tanke pa de
styrkedvningar jag foredrar att gora.



GAMLA UPPSALA

Bjorkdungen med tydlig karaktar ar ett intressevackande
och vackert element langs I6prundan. Skylt signalerar
entrén in i omradet och bank ger majlighet till en paus.

Intressant observation som gjordes under fotorundan
da en I6pare genade vid en undergang och sprang i
terrangen bredvid gang- och cykelbanan.

Under I6prundan tar jag en svang ut i mer kuperad miljo,
upp pa asen. Pa toppen finns en utsiktsplats som blir
en malpunkt langs lI6prundan dar jag kan njuta av en
utblick over landskapet.

De breda hart packade grusvdagar som gar ut mot
Gamla Uppsala ger god framkomlighet, daven vid bl6tare
forhallanden. Pa bilden syns en person som springer
med en barnvagn.

RUNDANS PLUS OCH
MINUS

Plus

» Tilltalande omgivning ldngs I6prundan sasom
gronomraden,  solitdra  trdd, karaktéristiska
skogsomraden och 6ppna falt.

» Stora delar av strackan gar genom grénomraden som
upplevs rofyllda och avskilda fran staden.

» Delar av strackan gar pa mjukare underlag sasom
grus och stigar.

» Jag far bra flyt i I6pningen utan avbrott (gangtunnlar,
gangbro).

» Det ar intressant med andra manniskor som ror sig
langs strackan. Det bidrar ocksa till en kdnsla av
samhorighet.

» LOoprundan gar genom en variation av miljder sdsom
kulturmiljo, naturmiljo, éppna och slutna miljder
samt i flack och kuperad terrang.

» Vagarna langs |6prundan ar oftast breda vilket gor att
jag inte behover sakta in eller vika av fran vagen vid
mote eller passering av andra trafikanter.

Minus

» En stor del av strackan gar langs samma rutt bade
fram och tillbaka.

» Det ar langt ut till det storre rekreationsomradet kring
Gamla Uppsala (ca 3 km).

» Stor del av rundan gar pa asfalt.

» Jag maste passera en bilvdg med trafikljus.

v

v

Alla foton i avsnittet TR iloprundor ar tagna och redigeradela\Viforfattarna.

Undersokande

L
r
TESTLOPRUNDOR
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PRINCIPER K

Om I6pning bryts ner i mindre delar sa finns det

sarskilda principer som ligger till grund for en optimal

[6parmiljo. De principer som presenteras har nedan har

tagits fram genom arbetet med litteraturstudien samt /
de testloprundor som genomforts.

TOPOGRAFI FACILITET
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ESKAPISM/ROFYLLDHET VALMOJLIGHET
GRON- OCH FLYT

BLASTRUKTUR
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ORIENTERBARHET

NARHET
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&

TRYGGHET OCH MARKMATERIAL
SAKERHET

Del II:
Undersokande
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PRINCIPER

X

—LY' T

Flyt &r en vasentlig del av |6pning och uppnas da
Ioparen kan halla sin bestdamda fart utan att avbrytas
av omgivande faktorer. Orsaker som paverkar flyt
ar exempelvis moéten med andra vaganvandare och
korsningar som gor det svart for Ioparen att bibehalla
flyt och momentum (Ettema 2015). Fler vanligt
forekommande hinder som paverkar flyt ar dalig
belysning, skymd sikt, tvdra svangar och framforallt
barriarer.

Mojligheten till flyt ar viktig for mojligheten till I6pning
och en god upplevelse. Barridrer och hinder paverkar
oftast majligheten till flyt negativt men dessa kan
ddremot vara av varierande grad. Ar det en dubbelfilig
eller enkelfilig vag? Ar vdgen vél trafikerad eller glest
trafikerad? Finns det effektiva 6vergangar? Vad ar det
for typ av barriar, en jarnvag, fasad eller ett vattendrag?

Del II:
Undersokande

Viktiga faktorer for flyt ar:

Overbryggade barridrer - Tillgdng till ©vergdngar
(broar, tunnlar etcetera). Straket bor forlaggas sa att
det passerar platser med sa fa eventuella avbrott som
moijligt.

Tydliga trafikregler - Tydliga regler for trafik. Var cyklas
det? Var gar man? Osv. Uppnas exempelvis genom
markerade |6pspar och med |opare separerade fran
andra trafikanter.

Forhindrande av avbrott och hindrande trafikanter -
Tillrackligt brett spar minskar konkurrensen om ytan.

God overblick fran Iopsparet - Tydlig sikt fran Iopsparet
mojliggor for Ioparen att forutse eventuella hinder i tid.

Undvika snava svangar - Lopsparet bor inte ha alltfor
kraftiga riktningsandringar, eftersom I6paren da stoppas
upp och behover sakta in for att ta svangen.

Sammanhangande strak - Genom att ha goda kopplingar
mellan strak, som fordelaktligen dven binder samman
gronomraden, kan flyt underlattas. Parker och vatten ar
element som oftast erbjuder goda majlighet till flyt.

PRINCIPER

Figur 6. En bred bilvag med mycket trafik ar svar att passera for lopare
utan att behova stanna upp. Genom att passera vagen over en bro kan
l[oparen behélla sitt flyt.

Figur 7. Engangtunnel gor att loparen kan passera vagen och samtidigt
behdalla bra flyt.



PRINCIPER

X

ORIENTERBARHET

O\
Orienterbarhet ar viktigt for att uppmuntra till
anvandningen av strak (Kaplan et al. 1998). For att kunna
ta sig fram smidigt, tryggt och utan avbrott behovs en
god orienterbarhet.
Landskapet har tydliga element att orientera sig
efter men i en stadsmiljo kan dessa behova lyftas fram

eller kompletteras. Det ska ocksa vara enkelt att hitta
narmaste |6pspar.

Viktiga faktorer for orienterbarhet:

Vagmarkering - Markta strdk med
genomgaende farg eller material.

exempelvis

Kartor - Overgripande karta med olika slingor, start, mal
och entréer.

Utnyttjande av landmarken och malpunkter - En
backe, ett trad eller ett utegym kan vara olika typer av
malpunkter som gor det lattare att navigera sig. Linjara
element (Vattendrag, bergskammar, jarnvag, akrar,
bilvdg etcetera.) kan fungera som barridrer men aven
som tydliga vagvisare.

Oppet/slutet - En variation av Oppnare sekvenser
kontrasterande till slutnare sekvenser kring ett strak
forbattrar daven upplevelsen av forflyttning.

Figur 8. Att lopsparet foljer ett linjart element i landskapet, exempelvis
en jarnvag, underlattar orienterbarheten.

Del II:
Undersokande
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PRINCIPER

X

GRON- OCH
BLASTRUKTUR

AR

Gron- och blastrukturen bidrar till fysiskt och psykiskt
valmaende och verkar vara |6parens naturliga habitat.
Vatten och natur verkar stressreducerande och I6pare
foredrar grona Ioparstrak over icke grona (Bodin and
Hartig 2003; Kaczynski & Henderson 2007). Det &r
framforallt i gronomraden det gar att dra sig undan
och finna plats for [6pning i lugn och ro vare sig det
ar i naturen, en park eller langs ett vattendrag. Genom
att forbattra den urbana miljon som att luckra upp
gator och infora mer vegetation kan staden bli en mer
I6pvanlig plats. Utnyttja befintliga vattendrag ellerinféra
vattenelement har dven det positiva effekter.

Del II:
Undersokande

Exempel pd &atgarder for en forstarkt
gronstruktur:

Bevarande av natur - Bostadsndra natur och
gronomraden bor utnyttjas

Upprattande av grona korridorer - Genom att landskapet
binds ihop minskar avstandet till omkringliggande
gronytor sa att dessa lattare kan nds och anvandas.

God skotsel - Naturmark behdver inte alltid omvandlas
till park men kan behova speciell skotsel for att kunna
tillgangliggoras pa ett hallbart och karaktarsbevarande
satt.

Skapande av estetiskt tilltalande miljoer - Utnyttjande
av vackra utblickar, utrymme i staden att kunna se en
stor del av himlen, utnyttjande av 6ppna och slutna
ytor att kontrastera och skapa rum. Estetiskt tilltalande
miljoer bidrar till att 6ka anvandningen.

Vaxtmaterial - Bibehall eller utveckla ett stort utbud av
vaxtmaterial da lukter fungerar avstressande och renar
luften fran avgaser (skog, blomning).

God ljudmiljo - Ljudet av fagelsang, insekter, 16v i vinden,
och porlande vatten skanker ro och avstressar. Det
Okar aven upplevelsevardet och bidrar till en upplevd
trygghet. Bygg bort buller om det ar majligt.

PRINCIPER

Figur 9. Gronstruktur langs I6pspéret ar gynnsamt for [opare.



PRINCIPER

X

NARHET

En viktig strategi for att 0ka fysisk aktivitet och den
idrottsliga viljan hos allménheten &r narhet. (Mota et
al. 2005, Kaczynski & Henderson 2007) En narhet till
en attraktiv och rorelseframjande yta gor det enkelt att
snabbt kunna pabodrja I6pningen. Det blir ocksa mer
hallbart nar bilen inte behdver anvandas for att forflytta
sig till ett |16pspar. Framforallt mer tidseffektivt.

Exempel pa atgarder for en battre narhet till
|Oparspar

Méojliggora for en god tillgiinglighet - Ar det nara fran
hemmet blir steget till paborjad 16pning mindre.

Anslutande vagar - Ett spar som kopplar till vdgar som
leder till bostadder, arbetsplatser, skola, skog etc. Da gar
det att samordna aktiviteter.

Grona korridorer - Det minskar det upplevda avstandet
till platser och overbryggar barriarer.

Figur 10. Narhet ar att enkelt kunna ta sig till Iopsparet, i manga fall fran sin ytterdorr. Lopspar som gar genom staden kan samla upp manniskor nara

deras hem.

Del II:
Undersokande
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PRINCIPER

X

MARKMATERIAL

S

Valet av markmaterial &r en viktig del av att fa manniskor
i rorelse. Markmaterialet och sparet har en valdigt stor
betydelse for I6pare men underlaget i staden ar ofta
framforallt planerat for cyklister och bilar. Manga och
speciellt de med skadebesvar upplever att asfalt inte ar
ett tillrackligt skonsamt material for |6pning och foredrar
"mjukare” material. Textur och terrang kan ge upphov till
sensoriska och emotionella reaktioner som stimulerar
till regelbunden traning (Brown 2017). Upplevelsen
av bristande textur och terrdang ar en anledning till att
traning kan upplevas monoton och trakig.

Del II:
Undersokande

Exempel pa &tgarder for loparvanliga
markmaterial

Mjukare underlag - Lopare tvingas dela yta med andra
fardmedel men dar det gar ar det fordelaktigt att mjuka
upp stadens harda ytor. Det bidrar dven till att 6ka
permeabiliteten hos markmaterialet.

Variation - En blandning av markmaterial ar att foredra.
Lopsteget tvingas till att anpassas efter material
och terrdang vilket kan verka skadeférebyggande da
belastningen varierar och fler smamuskler aktiveras.

Spar kvalitet - En kant pa sparet kan hoja sparets estetik
och orienterbarhet.

Undvik allt for monotona ytor - Slata ytor ar bra for snabb
framkomlighet men kan upplevas liviosa och monotona.
En god variation ar saledes den basta kompromissen.

PRINCIPER

Figur 11. Olika markmaterial skiljer sig I hardhet och textur.
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X

VALMOJLIGHET

For att fa sd& manga som mojligt att vilja springa sa
kravs det att en gestaltning tillgodoser flera olika
|opargruppers preferenser, en styrka ligger saledes
i variationen (Ettema 2015, Brown 2017). En storre
valmojlighet gor det enklare och mer attraktivt for nya
|opare att springa. Beroende pa tid och niva sa gar det att
vélja olika lIangd och banor. Gar det att variera sin runda
blir det lite mer stimulerande. Vill man springa kort och
pa mer tekniska stigar, i en backe eller platt och langt?
Eftersom olika |6pare har olika mal med sin tréning sa
ar det gynnsamt om det finns ett brett natverk av strak
med olika utformning. Ungefar som ett pistsystem
i skidbacken dar det finns olika svarighetsgrad pa
backarna. D3 kan varje |oparindivid delta pa sina egna
villkor och det finns utmaningar fér olika nivaer.

Exempel pa atgarder for okad valmojlighet

Markerade avstand - Att markera langdstrackningar
(500 m, 2 km, 5 km, etc.) underlattar egen planering, da
det ar enklare att rakna ut ungefar hur lang tid traningen
kommer att ta.

Natverk av spar - Om det finns ett rikt sparnat gar det att
forkorta eller forlanga rundan beroende pa dagsform.
Flera spar berikar ocksa I6pningen och sprider ut I6pare
vilket 6kar den upplevda tryggheten, minskar risken for
slitage och 6verfulla spar.

Svarighetsgrad - Varierande svarighetsgrad gallande
exempelvis terrdng, langd och topografi ar viktigt for
att manga |6pargrupper ska trivas. Aven bra for att
behalla nya I6pare da det gar att utmana sig sjalv da
utvecklingen fortskrider.

Figur 12. Mdjlighet att vélja olika végar.
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PRINCIPER

X

FSKAPISM/ROFYLLDHET

En stor del av Iopningen handlar for manga om
mentalaterhdmtning och vardags- eller rent av
verklighetsflykt. Att komma bort en stund, kunna
reflektera och finna ro. Samhallet ar en spannande plats
med mycket intryck och handelser. Daremot kostar
det mycket energi. Bearbetning av information, alla
intryck och standiga beslut ger oss anledning att sdka
aterhamtning. Fysisk aktivitet och sarskilt |6pningen
ar en otrolig medicin (Hansen 2016). Det basta for
aterhdmtningen vore kanske om vi kunde blunda och
nar vi Oppnade dgonen var vi pa ett |0pspar i fjdllen men
vi kan faktiskt skapa mer rofyllda platser for I6pning
precis utanfor ldgenheten sa vi slipper vélja mellan
fjallstuga och storstadsliv.

Del II:
Undersokande

Exempel pa atgarder for eskapism/
rofylldhet:

Undvika kaotiska miljoer - Att forlagga strak sa att
atminstone vissa sektioner gar i lugnare miljoer gor
straket mera rofyllt.

Fascination - Fenomen och ting som drar till oss
uppmarksamheten utan att vi aktivt behover rikta och
halla koncentration ger upphov till fascination. Det
forekommer ofta mer rofyllda miljer dar det gar att
uppmarksamma en solnedgang, den forsta snon eller
regnet i skogen etcetera.

Naturupplevelser - Mycket av den tidigare namnda
fascinationen sker i naturen. Gronska och vatten ar
avstressande element.

Kontrasterande miljoer - For att komma bort fran
vardagen kan det hjdlpa om miljon byts ut fysiskt.
Darfor bor en miljo som forstarker kanslan av eskapism
gestaltas sa att den kontrasterar mot den vardagliga
miljon.

PRINCIPER

Figur 13 Vardagen | stadsmiljoer kan vara hektisk. Att ta sig till en
kontrasterande miljo kan forstarka kanslan av eskapism. Exempelvis
ett naturomrade I néarheten.
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X

TOPOGRAF]

Det finns ett speciellt band och en intimitet mellan
|opare och backar (Lorimer 2012). Topografin kan
anvandas for att gora landskapet mer intressant. Vid
I6pning ar en variation i landskapet och en blandning
av landskapskaraktarer ndgot som kan ge |6pningen
ett hogre upplevelsevarde. Att utnyttja topografin
kan handla om att planera |0pspar sa att de foljer
landskapets naturliga former sasom gamla véagar
gjorde innan den tekniska utvecklingen. Sparet blir
pa sa satt langre i stracka och mindre rakt men det
hojer upplevelsevardet. Genom att folja topografin kan
backar exempelvis utnyttjas for backtraning vilket blir
en naturlig styrketraning. Backtraning utsatter kroppen
for en hogre pafrestning da Ioparen tvingas jobba mot
gravitationen (Tulloh 1998).

Det dr ddremot ocksa viktigt att det finns alternativ
for de som ser topografin som ett hinder snarare an
en lockande utmaning sa att inte tillgangligheten
begransas.

Exempel pa utnyttjande av topografin:

Utblickar - Utsikt blir till malpunkt eller beloning.

Backar - Backar bor utnyttjas i |0pspar for naturlig
styrketraning.

Hojder - Skapar naturliga malpunkter nar manniskan
refererar och laser landskapet (Lynch 1960).

Figur 14. Spinga upp pa eller utmed kullen. Ett kuperat och och boljande landskap kan bidra till ett intressant lopspar. Kuperad terrang kan ocksa ses

som ett hinder, det ar darfor bra att det finns alternativa vagar.

Del II:
Undersokande
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PRINCIPER

X

TRYGGHET OCH
SAKERHET

Upplevdtrygghetoch sakerhetarviktigt foratt manniskor
ska vaga anvanda l6parspar. Vad som upplevs som en
trygg plats kan variera fran individ till individ men vissa
saker kan goras for att fa en tydlig effekt.

Det finns en konkurrens om yta i staden da denna &r
knapp. Genom exempelvis trafikseparerade gang och
cykelvagar samt god sikt sarskilt vid trafikerade platser,
kan lépningen ske tryggare. Aven &tgéarder for sankt
trafikhastighet ar ett satt att framja trygghet och urban
I6pning (Qvistrom et al. 2019).

Del II:
Undersokande

Exempel pa forstarkt trygghet och sakerhet:

Narvaro av manniskor - Malpunkter som utegym eller
idrottsplaner kan med fordel planeras utmed sparets
strackning. For att fa en narvaro av manniskor langs
sparet.

Skotsel - Tydliga skotselplaner utan att paverka natur-
och upplevelsevarden. Hoja tradkronor, gallra och klippa
strategiska buskage for att forbattra overblickbarheten.

Okad belysning - Ett valbelyst spar mojliggdr tréning
aven under den morka vintern och hosten. Alla ar inte
trygga med att anvdanda en egen pannlampa och alla
har inte heller tillgang till en. | urban milj¢ finns dock
redan mycket befintlig belysning.

Trafiksakerhet - Lopare bor ses som en egen grupp
och darfor kan trafikregler i urbana miljéer med fordel
tydliggoras, da det ar manga som fardas pa samma
plats. Lopare kan ocksa separeras fran andra trafikanter.

PRINCIPER

Figur 15. Livliga stader med narvaro av manniskor kan ge en kéansla
av trygghet.

Figur 16. Belysning langs lopsparet forbattrar sikten under kvallstid
och den upplevda tryggheten.
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X

FACILITET

Faciliteter i anslutning till ett I6pspar lyfter dess kvalité.
Faciliteter kan vara sadant som gor det bekvdmare och
smidigare att springa pa sparet. Manniskor som inte ar
medlemmar i en idrottsféreningar blir mer benagna att
borja idrotta nar det sker satsningar pa nagot som de
kallar "light sport facilities” (Borgers et al. 2016). Sddana
light sport facilities kan exempelvis vara motionsspar,
omkladningsrum eller enklare utegym. Sadant kan
underlatta planering infor en traningsrunda och dra
ner troskeln till att trdna. Faciliteter kan ocksa gora det
|attare for I6opning att anvandas som transportmedel. Att
springa till jobbet, ses for att spela fotboll eller gymma.
Lopningen blir ett satt att ta sig fran punkt A till punkt B.
Andra som cykelpendlare eller gangare kan ocksa dra
nytta av faciliteterna.

Exempel pa faciliteter:

Utegym - Drar till sig fler malgrupper och ger ett mer
funktionsrikt 16pspar.

Idrottsplaner-Idrottplatserkanfungerasom malpunkter.

Omkladningsrum, forvaringsskap och toaletter -
Underlattar planering och forvaring.

Dricksvattenfontan - En bekvamlighet som underlattar
planering och ar sarskilt uppskattat under varma dagar
eller efter traning.

Informationsskyltar - Okar intresset och ger ett ombonat
intryck.

Belysning - Forlanger majligheten till anvanding under
dygnet och o6kar den upplevda tryggheten

Teknisk installation (tidtagning, elektronisk hare etc.) -
Hojer upplevelsevardet. Lockar fler malgrupper.

Figur 17. Med belysning langs lopsparet ér det tryggare att anvanda
sparet aven pa kvallen nar det ar morkt.

Figur 18. Bekvamligheter som exempelvis omkladningsrummed dusch,
tillgang till dricksvatten och bankar att vila pa hojer anvandarvardet pa
l[opsparet

Del II:
Undersokande
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OVERGRIPANDE ANALYS K

| denna del analyseras landskapet kring Veddesta
fran ett overgripande perspektiv. Analysen har gjorts
utifran en inventering av natur- och rekreationsomraden,
anlagda spar och leder, topografi samt en analys av
Strava Heatmap som visar populdra strak i omradet
bland Iopare.

Veddesta ligger i Jarfdlla kommun ca 17 km
nordvast om Stockholm centrum. Veddesta gransar
mot Jakobsberg i norr, Barkarby och Skalby i soder,
Barkarbystaden i 6ster och Ormbacka i vaster. Veddesta
ar en del av Barkarbystaden som ar en av Sveriges
storsta stadsbyggnadsprojekt. | omradet planeras en
helt ny stad vaxa fram som ska bli ett regionalt centrum
och en framtida knutpunkt for kollektivtrafik.
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Figur 19. Ortofoto over Veddesta med omgivning. ©2020 Google modifierad av forfattarna.
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Figur 20. Inventeringskarta av natur och rekreationsomraden samt analys av barriarer. 1:50 000/A3
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NATUR- OCH
REKREATIONSOMRADEN

Norra Jarvafaltets naturreservat

Drygt 2 km norddst om Veddesta ligger naturreservatet
Norra Jarvafdltet. Omrddet karaktériseras av en
omvaxlande natur med grusvagar som slingrar sig forbi
skog och betesmarker i ett kulturlandskap som ger en
kanslan av landsbygd mitt ibland Stockholms fororter.
Varje ar sen 2015 har Jarfalla orienteringsklubb
arrangerat ett motionslopp langs de flacka grusvagarna
runt Sabysjon och dess omgivning i reservatet (Jarfélla
OK 2020). Inom omradet finns flera grillplatser,
rastplatser och toaletter/torrdass (Jarfélla kommun &
Sollentuna kommun 2014).

Gorvalns naturreservatet

Gorvélns naturreservat ligger ca 4 km vaster om
Veddestavid Malarens kust och arendelav Gorvalnkilen.
Reservatet praglas framst av Malarens kust och
omradets kuperade karaktar. Fran omradets hojder kan
man fa en vidstrackt utsikt 6ver Méalaren. Det finns stigar
som gar genom barrskog, 16vskog och betesmarker
men dven sport och fritidsanldggningar som elljusspar
och en skidbacke. Det finns ocksa flera badplatser langs
omradets ca 8 km langa kust mot Malaren. Omradet
erbjuder stigar, badplatser, toaletter och grillplatser i en
natur- och kulturmiljé (Jarfalla kommun 2006).

Viksjo golfklubb

Viksj6 golfklubb och dess golfbanor ligger i ett lummigt
omrade och har karaktaren av ett akerlandskap med
akerholmar, vatten och tradkladda hojder som omsluter
banorna. Golfbanorna utgoérs av en 18-halsbana och en
9-halsbana. Det finns mindre vagar for att ta sig runt i
omradet. Vid tillgang till snd under vintern utnyttjas



OVERGRIPANDE ANALYS

NATUR- OCH REKREATIONSOMRADEN

omradet genom att det anldggs ett skidspar bland
golfbanorna (Viksjo GK u.d.). Viksjo golfklubb kan ses
som bade ett rekreationsomrade och en barridr for
|6pare beroende pa sasong.

Ormbacka

Bredvid Veddesta at vaster ligger omradet Ormbacka.
Ormbacka bestar dels av ett storre skogsparti,
Ormbackaskogen, akermark, Ormbacka torp med
betande far och en handelstradgard. Omradet erbjuder
attraktivarekreationsmiljderiettgammaltkulturlandskap
med hoga naturvarden. | Ormbackaskogen gar bland
annat Veddesta motionsspar. Sparet ar ett klassiskt
elljusspar med belysning, en bred och platt- vag. Sparet
har kompletterats med ett utegym pa senare ar. |
Jarfalla kommuns 6versiktsplan ar ormbacka markerat
som ett aktivitets- och rekreationscentrum (Jéarfalla
kommun 2014).

lgelbackens kulturreservat

Pa Jarvafaltet 6ster om Veddesta ligger Igelbackens
kulturreservat, ett kultur och naturomrade med
mojlighet till friluftsliv. Fran Veddesta ar det drygt 2
km for att ta sig till omradets ridvagar och stigar som
gar genom det gamla odlingslandskapet. | omradet
ligger Granholmstoppen, en malpunkt med utsikt 6ver
landskapet at alla hall. Det finns dven en discgolfbana i
omradets sydvastra del (Stockholms stad 2020a).

Hansta naturreservat

Hansta naturreservat ar ett naturomrade som erbjuder
en god miljo for en loprunda. Flera markerade stigar
slingrar sig genom kuperade miljoer bland lundar med
hassel och gamla ekar (Stockholms stad 2020b).

Barkarby flygfalt

Barkarby flygfalt ar en fore detta militar och regional
flygplats. Delar av omradet tillhor forsvaret och ar
avgransat med stangsel vilket forsvarar tillgangligheten
genom omradet.

GGrona kilar

Grona kilar ar strukturer med sammanhangande natur-
och rekreationsomraden. Norra Jarvafaltet, Hansta
naturreservat och Igelbackens kulturreservat ar en
del av Stockholms grona kil; Jarvakilen, som stracker
sig fran utkanten av staden in till de centrala delarna
av Stockholm. Gorvalns naturreservat ar en del av
Gorvalnkilen, som gar langs Malarens kust, vaster om
Veddesta (Region stockholm 2010).

Barriarer

Stora trafikleder och omraden som &r svara att ta sig
igenom innebér ett hinder for I6paren och blir pa sa
satt en barriar. E18, jarnvagen, Akallalanken, Barkarby
flygféalt och Viksjo golfbana ar nagra av de kraftigaste
barridrerna i omradet.
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Figur 27. Inventeringskarta av anladga spar och leder.
Baserad pa data fran © OpenStreetMap och modifierad av forfattarna.
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ANLAGDA SPAR OCH LEDER

Upplandsleden

Upplandsleden gar genom Veddesta och fortsétter
i vastlig riktning mot malaren och genom Gorvalns
naturreservat. Upplandsleden ar utmarkerad och kan
vagleda I6pare som utnyttjar dess strackning.

Jarvaleden

Leden ar 35 km lang och gar genom bade skog och
oppna landskap. Jarvaleden gar forbi viktiga entréer till
Norra Jarvafaltets naturreservat och utnyttjas for att ta
sig in i reservatet. MTB-cyklister, vandrare och Iopare
kan rora sig langs leden (Jarfélla kommun u.a.(a)).

Jarva kilstrak

Jéarva kilstrak ar en led som gar i Jarvakilen. Leden &r
6 mil ldng och gar langs gang och cykelvdgar genom
naturomgivningar. Malet med leden ar att gora det
enklare att vandra och cykla i omradet och upptécka
smultronstéllen langs vagen (Stockholms stad 2008).

Veddesta motionsspar

| Ormbacka strax dster om Veddesta ligger ett 1,8 km
langt elljusspar. Vid sparet finns dven ett utegym och
parkeringsmojligheter for bade bil och cykel (Jarfalla
kommun 2019).

Valberga motionsspar

Motionssparet ligger strax soder om Barkarby station.
Sparet ar 1,5 km langt och &r belyst (Jarfalla kommun
2019).

Sandvik motionsspar

Sparet ar belyst och stracker sig 2,9 km genom
skogslandskapisoddradelenavGorvalnsnaturreservatet.
Vid sparet finns ett utegym (Jarfalla kommun 2019).
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Figur 22. Inventeringskarta av landskapets topografl kring Veddesta. Ekvidistansen &ar 5 meter. 1:50000/a3

. Hojdpunkt
Lagpunkt
Bebyggelse

{7} Kuperat omrade

M1 Dalgéng

Ry
>
5~ L

i o e

N

lllustration baserad pé data frén © Lantméteriet och modifierad av forfattarna. 0 —os i

1 J
2 3km @

Del I:
Inledande

TOPOGRAF

Kartan visar landskapets topografi med markerade
hojder och dalgangar. Landskapet &r smakuperat med
vattendrag som rinner genom dalgangarna samt ett
fatal hojder med mer kuperad terrang.

Ormbacka

|l omradet Ormbacka som angrénsartill Veddestaivaster
finns ett skogsomrade pa en hojd. | detta skogsomrade
gar Veddesta motionsspar i den kuperade terrdngen
med flera branta backar.

Hansta Naturreservat

Omradet erbjuder saval utblickar som branta backari en
kuperad terrang som kan utnyttjas av I6pare.

Granholmstoppen

| sydvastra hornet av Igelbdackens kulturreservat
ligger Granholmstoppen, en fére detta deponi. Toppen
av kullen ar 49 m. 6 h. och ca 37 m 6ver omgivande
landskap (Lantmaéteriet u.d). Granholmstoppen erbjuder
mojlighet till backtraning men aven en utsikt.

Soderhojden
Norr om Veddesta pa en hojd ligger bostadsomradet
Soderhojden. | omradet finns det mdojlighet for

backtraning.

Brukets Backe

Skidbacke i Gorvalns naturreservat med en hojdskillnad
pa 58 m.

Hummelmora

Omrade i Gorvalns naturreservat med kuperad terréng.
Har erbjuds bland annat vidstrackta utblickar over
Malaren.
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Figur 23. Analyskarta av Strava Heatmap.
© 2018 Strava | © Mapbox © OpenStreetMap modifierad med tillagg av forbattarna.
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STRAVA HEATMAPR

Kartan visar var det ar mest populart att springa
utifran dar Stravas anvandare publicerat rutter for sina
|6prundor (Strava HeatMap 2020). Tjock rod linje visar
hog aktivitet och tunn bla linje visar |1ag aktivitet. Strava
ar en mobilapplikation och ett socialt traningsnatverk
for |opare. Med strava kan man spara sin I6prunda
med hjalp av GPS-data. Denna typen av data har gjort
det mojligt att visualisera pa vilka platser manniskor
springer i staden.

Intressant att notera fran kartan ar att det tycks vara
lag aktivitet inom Veddestaomradet, alltsa fa personer
som springer dar. Detta kan tyda pa att omradet idag ar
daligt planerat for Iopare. Att starka forutsattningarna
for 16pning i omradet genom gestaltning av ett urbant
|6pspar kan darfor ha stor effekt pa antal aktiva Iopare
i Veddesta.

Veddesta motionsspar och Sandvik motionsspar
utmarker sig pa kartan med en tjock rod linje (hég
aktivitet). Detta visar att dessa anlagda elljusspar ar
attraktiva bland I6pare. Aven Jérvaleden, Jérva kilstrék,
Upplandsleden och Halsans stig gar att tyda ha relativt
hog aktivitet i jamforelse mot sin omgivning.

Utifran kartan gar det att avldsa fler aktiva strak
som kopplar till Veddestas vastra sida i férhallande
till Veddestas Ostra sida. Detta kan tyda pa att det
saknas goda kopplingar till omraden i &stlig riktning
fran Veddesta. Troligtvis beror detta bland annat pa
de barriarer som I6per langs Ostra sidan av Veddesta
(Jarnvagen, E18).
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SAMMANFAT TANDE
ANALYSTEXT

Gronstrukturen i Jarfdlla kommun karaktariseras av
stora natur- och rekreationsomraden i norr, 6st och
vast, med bebyggelse liggande mellan dessa samt
i de sodra delarna dar Veddesta ar belaget (Jarfélla
kommun 2018). Oster om Veddesta finns Jarvafaltet
med I6pvénliga strak bland skog, sjoar, akrar och dngar.
P& ca 6 km l6pavstand vaster om Veddesta stracker
Malarens kust ut sig och erbjuder fina mojligheter
for en 16ptur i Gorvalnomradet. Bade Jarvakilen och
Gorvadlnomradet ligger pa att avstand fran Veddesta
som gor det svartillgangligt for de som inte vill springa
en lang l6prunda.

Upplandsleden som gar genom Veddesta och
framforallt Veddesta motionsspar som ligger strax
intill omradet och &r tva anlagda spar som férbattrar
forhallandena for I6pning for de som kommer bo i
Veddesta.

| gronstrukturplanen for Jarfdlla kommun (2018)
beskrivs att trots att stora delar av kommunen bestar av
naturreservat har stérre delen avomradetkring Veddesta
mycket dalig tillgang till natur- och rekreationsomraden.
Detta beror bland annat pa att Jarnvéagen, E18, Barkarby
flygfalt och Akallalanken &ar kraftiga barriarer mot
Jarvafiltet i 6ster (Jarfalla kommun 2018). Aven den
nya stadsdelen Barkarbystaden, som haller pa att
byggas, forvantas utgora en barriar, da den ar placerad
mellan Veddesta och Jarvaféltet. | vaster forsvarar
Viksjo golfbana tillgéngligheten till Gorvdalnomradet.

Att som |opare anvanda vagarna genom golfbanan
kan innebéara en kansla av att vara i vagen for golfarna,
det finns dven enrisk att bli traffad av en golfboll. Darfor
ar omradet inte idealiskt att springa i. Oftast &r det
battre att springa i utkanten av omradet. Under vintern
ar golfklubben stdngd, da kan |6pare anvdanda omradet
utan att konkurrera med golfare om utrymmet.
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| denna del analyseras omradet fran en mindre
skala pa 1:10 000. Analyserna visar bland annat den
planerade strukturen som har ritats av AIX Arkitekter
pa uppdrag av Jarfalla kommun (AIX Arkitekter 2018).
Analysen har dven utgatt fran pagaende planarbeten
av Jarfalla kommun (2020b, 2020c, 2020d, 2020e).
Omradesanalysen har gjorts genom en analys av
observationer pa plats, en inventering av bebyggelse,
verksamheter och kollektivtrafik, gronomraden och
torg, topografi och vatten samt gang- och cykelvagar.
Dessutom har barriarer, buller samt flyt och avbrott
analyserats.

Omradet ar idag ett industriomrade med vissa inslag
av kontor och handel. | framtiden planeras daremot
Veddesta att bli ett centrum- och bostadsomrade
med stadskaraktdar. Omradet far goda forbindelser
med kollektivtrafik tack vare att jarnvagen intill byggs
ut till fyra spar och Barkarby station flyttas 250 m
norrut in i omradet. Aven en bussterminal planeras
in samt att tunnelbanan planeras att byggas ut till
Veddesta och Barkarby. Oster om Veddesta sker ett
stort stadsutvecklingsarbete i Barkarbystaden med
utbyggnad av bostader och andra verksamheter.
Anléaggningen av en ny bro (Veddestabron) som binder
samman Veddesta och Barkarbystaden har &ven
paborjats.
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Figur 24. Ortofoto over Veddesta som det ser ut idag. Pa kartan syns aven intilliggande omraden.
©2020 Google, modifierad av forfattarna.
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OBSERVATIONER

Kartan ar en sammanstallning av de anteckningar vi
tog under platsbesoket och visar observationer och
analyser gjorda pa plats i Veddesta. Bla text &r positiva
eller neutrala analyser medan rod text ar negativa.
Textens storlek varierar beroende pa betydelse.
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Figur 26. Inventeringskarta bebyggelse.

© OpenStreetMap © Jarfalla kommun, modifierad av forfattarna.

Den nya stadsdelen i Veddesta planeras att utvecklas till
en blandstad som inrymmer kontor, centrumverksamhet
och bostdder. Omradet far en kvartersstruktur med tat
bebyggelse. Byggnadernas hojd planeras vara hogre
mot storre trafikleder samt i omradets Ostra del néra
Barkarby station som blir en viktig kollektivtrafiknod.
Detaljplanering har pabdérjats i vissa delar av omradet
som visas i kartan (Jarfalla kommun 2020e). Veddestas
byggnader kommer fa en liknande karaktar som den nya
bebyggelsen i Barkarbystaden.
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Figur 27. Veddesta kopcentrum, som finns pa platsen idag. Foto av
AleWi pa Wikimedia Commons.

Figur 28 Industriomrade i dagens Veddesta.

Figur 29. Ny bebyggelse | Barkarbystaden. Veddestas kan forvantas fa
liknande byggnader.
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© OpenStreetMap © Jarfalla kommun, modifierad av forfattarna. 0 50 100 200 500m
| omradets Ostra horn planeras de flesta Teckenforklaring @  Tunnelbaneuppgéng
centrumverksamheter. Har kommer &ven Barkarby B centrumverksamhet ©  Pendeltagstation
station placeras som blir en regional knutpunkt for & sjukhus
kollektivtrafik med forbindelser med buss, tdg och Bussterminal
tunnelbana. Detta blir Veddestas centrumomrade. Bl oot kultur och centrumverksamet ®  Skidtunnel
Stadsliv har visats vara onskvart av vissa |6pgrupper B Bebygoelse skola
da det bidrar till hdgre upplevelse under I6prundan
(Rojskjeer-Pedersen et al. 2012). ¢ > Busstrafik
Figur 33. Nedgang till Barkarby pendeltagstation idag.
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GRONOMRADEN OCH TORG

Figur 34. Inventeringskarta gronomraden.
© OpenStreetMap, © Jarfalla kommun, modifierad av forfattarna.

| den planerade stadsdelen i Veddesta, som till stor
del kommer bestd av bebyggelse, sparas vissa
naturomraden och &ven nya parker planeras in.
Naturomradena minskar dock i areal till fordel for fler
byggnader.
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Fruns backe

Fruns backe ligger pa en bergshojd i sydvastra
Veddesta. | gronomradets sddra del finns ett gravfalt
fran yngre jarnadldern med manga synliga gravar som
tillhort Veddesta gard, vilken Iag strax 6ster om omradet
(Jarféalla kommun u.ad.(b)). Omradet har anvants for
bete och an idag havdas marken vid soédra delen av
Fruns backe for att halla den 6ppen. Fruns backe bestar
av blandskog med bland annat tall, gran asp och bjork,
salg och en undervegetation bestaende av ris, vitsippor,
backsippor, etc. Fornlamningarna, kulturlandskapet och
naturen gor det till ett rikt rekreationsomradet (Jarfalla
kommun 2015).

Figur 35. Gravfalt i sodra delen av Fruns backe.

Figur 36. Kuperad terrang vid Fruns backe.
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Kvarnbacken

Kvarnbacken ar ett mindre gronomrade bestdende av
blandskog, 6ppen hallmark och spar av kulturvaxter. Pa
hallmarken vaxer det gras, buskar, trad som bland annat
ek, asp och ask. Solitara tallar vaxer aven har vilket
ger platsen karaktar. Pa Kvarnbacken har det statt en
vaderkvarn tillhérande Veddesta gard, varav platsen fatt
sitt namn. Kvarnen lag strax vaster om omradet, mellan
Kvarnbacken och Fruns backe. Omradet saknar stigar
och vegetationen ar pa vissa platser tat.

Figur 37. Hallmark vid Kvarnbacken.

Figur 38. Tat vegetation av sly samt gréas vid Kvarnbacken.

Veddesta parkstrak

Parkstraket ligger utmed Veddestabdacken som rinner
langs den sddra delen av Veddesta. Langs backen finns
tatare vegetationspartier dar det vaxer bland annat
bjork, salg och poppel. En asfalterad gang- och cykelvag
gar langs backen och genom parkstraket. Jarfalla
kommuns mal ar att utveckla Veddesta parkstrak till ett
gronblatt rekreationsstrak for aktiviteter och gora sa att
det blir ett omrade som inbjuder till lek och rekreation
(Jarfalla kommun 2020e) . Veddesta parkstrak ar en
viktig lank mellan de storre gronomradena till 6ster och
vaster om Veddesta.

Figur 39. Skogspartier langs parkstraket syns at hoger i bild.

Figur 40. Veddesta parkstrak med anslutande GC-vag fran soder.
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Hammaren

Gronomradet Hammaren har varit en del av ett storre
skogsomrade i Jarfélla, kallat Hammaren. Det stora
skogsomradet ar idag borta pa grund av bebyggelse. |
Veddesta gar en gang- och cykelbana genom skogen
som bestar av blandskog i svagt kuperad terrang med
en del storre dldre tallar. Fran omradet gar det att fa en
utblick at oster hela vagen till Barkarbystaden. Omradet
anvands bland annat av motionarer som springer langs
gang- och cykelvdagen som leder norrut forbi Viksjoleden
genom en gangtunnel.

Figur 41. GC-vag genom Hammaren och gangtunnel som leder norrut
utanfor Veddesta.

Veddesta stadsdelspark

Detta omrade &r planerat att utvecklas till en
stadsdelspark i Veddesta. En mer detaljerad planering
for parken har @nnu inte genomférts. | dag gar en gang-
och cykelvag genom det delvis bebyggda omradet som
ocksa innehaller en mindre speedwaybana.
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TOPOGRAFIOCH VATTEN

/ Y Figur 43. Utblick fran Fruns backe mot Veddesta centrum.

"N\ A
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\b( B
\\s k Fruns iackt-i‘ v, —

Figur 44. Utblick fran Kvarnbacken mot Fruns backe.

N
Figur 42 Inventeringskarta topografi och vatten. 1:10 000/A3 ‘ ‘ ‘ ‘ @
© OpenStreetMap, © Jarfalla kommun, © Lantmateriet, modifierad av forfattarna. 0 50 100 200 500m
Kartan visar topografi i form av terrdngskuggning Teckenforklaring

och hojdkurvor. Veddesta ar relativt flackt med néagra s Vattendrag

gronomraden pa hojder. Fruns Backe ar en av dessa 4By  Damm

gronomraden, varifran du kan fa en utblick mot Veddesta
centrum. Aven grénomradet Kvarnbacken ligger pa en
hojd. Veddestabacken rinner genom omradets sddra
del i ett dike som 6vergar i en kulvert Osterut.

(Y Hoéjdkurva (5m ekvidistans)

Figur 45. Veddestabacken.
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GANG- OCH CYKELVAGAR
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X
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Figur 55. Separerad gang- och cykelvag.
Akalla

Figur 56. Delad gang- och cykelvag langs Vaddestabacken.

1:10 000/A3

|y —

0 50 100

Spanga
Figur 54. Inventeringskarta gang- och cykelvagar.
© OpenStreetMap, © Jarfalla kommun, modifierad av forfattarna.
Kartan visar gang- och cykelvdgar som |0pare kan Teckenforklaring
anvanda sig av for att ta sig runt i omradet kring Separerad GC-vdg I
Veddesta. Pa separeradg géng-.pclj.cykelv"’cigaroér andra Delad GC-vag 4\
trafikanter ett mindre hinder for I6pare an pa delade o
° .. ° .. o . . . ssssssssssssees Gangvag «
gang- och cykelvagar. Gangvagar pa kartan innefattar
————— Blandtrafik

dven stigar och trottoarer. Regionala cykelstrak gar
genom omradet som kopplar till stora knutpunkter for
kollektivtrafik och som kan anvandas av cykelpendlare
men aven av loppendlare.

o D
500m

1
200

Figur 57. Gangbana langs Veddesta motionsspar.

Regionalt cykelstrak

Planerade cykelstrak i
Veddesta utifran detaljplaner

Riktning mot omkringliggande omraden

Figur 58. Vag med blandtrafik i Ormbacka.
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Figur 46. Analyskarta barriarer.
© OpenStreetMap, © Jarfalla kommun, modifierad av forfattarna.

Trafikleder utgor ofta barridrer for Iopare. | 6ster, mellan
Veddesta och Barkarbystaden, gar jarnvagen och E18.
Dessa gar att passera genom en gangtunnel i soder,
over Barkarbybron eller den planerade Veddestabron
samt Viksjoledens bro i norr. 4-filiga och 2-filiga vagar
kan passeras av |Opare via overgangsstallen, dar en
bredare vag oftast ar svarare att passera dn en smalare
vag.
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Figur 47. Barkarbybron som géar dver motorvagen E18.

Barkarbybron aridag en viktig koppling mellan Veddesta
och 6stra sidan av jarnvagen och E18. | och med
planeringen av den nya Veddestabron kan Barkabybron
komma att goras om till en gang- och cykelbro.

Figur 48. Overgangstalle vid Veddestavagen idag.

Figur 49. Gangtunnel till Ormbacka.
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Figur 50. Analyskarta buller.

© OpenStreetMap, © Jarfalla kommun, modifierad av forfattarna.

Kartan visar en illustrativ bild av de bullerkallor som
finns i form av vagar. Storre vagar med mycket trafik ger
ifran sig mer buller i forhallande till mindre vagar och ar
darfor representerade med en tjockare transparent linje.
Rofylldhet har visats vara en viktig aspekt for |opare. Da
ar miljoer utan buller viktiga. Naturljud (fallande vatten,
vind i 16vverk, fagelsang) kan hjalpa till att tranga bort

buller.
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Figur 51. ET18.

Figur 52. Jarnvagen.

Figur 53 Veddestavagen.
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Figur 59. Analyskarta flyt och avbrott. © OpenStreetMap,
© Jarfalla kommun, modifierad av forfattarna.

Som namndes tidigare sa ar det viktigt for [Opare att fa
ett bra flyt, att kunna halla sin bestdamda fart utan att
avbrytas av omgivande faktorer. Pa kartan &r strak som
ger mojlighet till bra flyt utmarkerade. Gronomraden
ar ofta platser dar I6pare kan f& bra flyt. Aven platser
dar I6paren kan storas av avbrott ar markerade. Dessa
markeringar ar framfoérallt korsningar och bilvagar med
overgangsstélle. Platser med mycket folk kan ocksa
verka hindrande for 16pningen. Omradet kring den Ostra
delen vid bussterminalen och perrongen kan exempelvis
tankas bli en folkfylld plats.
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Figur 60. Avbrott | kvartersstruktur.

Strukturplanen bestar av en kvartersstruktur med manga
korsningar. Korsningar utgor hinder for |opare som
behover vara uppmarksamma pa biltrafik och moten
av andra trafikanter. | manga fall kan dessa korsningar
passeras utan att behdva stanna upp men osakerheten
stor flytet och gor det svart att slappna av.

Figur 61.Vag som ger majlighet till bra flyt i I6pningen.

Figur 62. GC-vag i nordostra Veddesta langs jarnvagen.
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SAMMANFAT TANDE
ANALYSTEXT

Flera av de grénomraden som finns idag och som &r
planerade i Veddesta &r beldgna centralt i omradet
och stracker sig fran syd till norr. Detta ger goda
forutsattningar for att planera in ett strdk som binder
samman dessa gronomraden i en linje. P4 sa satt kan
en gron korridor bildas som kan hjalpa till att hamta upp
|6pare. Straket behover daremot korsa Veddestavagen
som ar den stérsta barridren inom omradet.

Fruns backe &r det storsta gronomradet i Veddesta,
det ligger pa en hojd och &r en mer rofylld plats. Det gar
att fa en utblick over Veddesta fran Fruns backe.

LangsjarnvageninorddstochsarskiltVeddestabacken
i sydost finns omradets basta mojligheter till flyt, de
linjara landskapselementen ger en langre stracka utan
korsningar och underlattar &ven orientering. Detta blir
viktigt da Veddesta planeras fa en kvartersstruktur med
mycket korsningar med tatt stdende och skymmande
husvaggar. Langs jarnvdgen kommer det daremot
troligtvis bli en annu mer hektiskt och bullerutsatt
stracka an vad det redan ar idag.

Det saknas malpunkter och uppsamlande rum for
aktivitet. Forutom att Veddesta brister i sin koppling till
omgivningen, sa saknas det dven cirkulationsomraden
inom omradet och platser att uppehalla sig pa.

Pa separerade gang- och cykelvdgar &r andra
trafikanter ett mindre hinder da cykelfilen kan utnyttjas
for att passera gaende. De planerade cykelstraken i
Veddesta kan darfor med fordel daven anvandas av
[Opare.

Stadens verksamheter, funktioner och stadsliv ar
ndgot som gor staden unik och som kan utnyttjas
av lopare. | omradets Ostra horn planeras de flesta
centrumverksamheter. Denna del forvantas vara den
mest bullerutsatta och hektiska vilket ofta bidrar till
negativa aspekter for 16pning. God tillganglighet till

kollektivtrafiken i detta omrade kan daremot framja
|oppendling. Narvaro av méanniskor kan ocksa starka
den upplevda tryggheten.
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GESTALTNINGSFORSLAG

T
| detta kapitel presenteras det gestaltningsforslag som 7 N
arbetet resulterat i. Gestaltningsforslaget som vi valt att 7/ N
kalla Veddestavarven &r uppdelat i 5 olika I6pspar som Ve &\ N
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Har nedan foljer de strategier som anvants for
gestaltningen. De utgar fran de principer som tidigare
presenterats i arbetet och som visats vara betydande
for 16pning.

FLYT ARY

» Underlatta passage Over Veddestavagen genom
att anldgga en gang- och I6pbro. Bron blir en del
av parkstraketstraket som binder samman flera
gronomraden inom Veddesta.

» Utnyttja strackor som ger bra flyt for I6paren. Sdsom
langs jarnvdgen, Veddestabacken och i gronomradet
Fruns backe.

» Utforma tillrackligt breda |opspar for att undvika
flaskhalsar dar lopare riskerar att hindras av andra
trafikanter. Minst 3 m pa trafikerade platser om
det delas med gangtrafikanter och cyklister. P4 de
platser det ar mojligt separeras vagen sa att I6pare
far en egen markerad fil att springa i.

ORIENTERBARHET

» Vagleda Iopare inom Veddesta men &aven ut till
omkringliggande omgivningar med hjadlp av
vagledande skyltar och kartor samt kopplingar ut
fran omradet.

» Lata |Oopsparet folja sektioner med tydliga
linjara landskapselement som jarnvagen och
Veddestabacken.

TOPOGRAFI 2N\,

» Utnyttja utsikten fran toppen av Fruns backe genom
att anlagga en utsiktsplats

» Ge mojlighet till backtraning upp till utsiktsplatsen pa
Fruns backe

» Forlagga straket i backig miljo for att skapa dynamik

Del II:
Undersokande

NARHET [#h
» Samla upp I|Opare nara bostader, arbetsplatser

och knutpunkter for kollektivtrafik genom att lata
|opsparet passera i narheten av dessa.

GRON- OCH
BLASTRUKTUR %22

» Utnyttja de goda forutsattningarna som gronomraden
har for 16pning genom att Iata [6psparen ga igenom
dessa.

» Skapa estetiskt tilltalande miljoer

» Skapa miljoer som stimulerar sinnena

» Vidga planomradet for att pa ett subtilt vis betona
avsaknaden av gronska och platser for rorelse

&y

MARKMATERIAL %358

» Erbjuda en variation av markmaterial Iangs |opsparet.

» Bryta upp stadens hardgjorda ytor och anvanda
“mjuka” markmaterial dar det ar lampligt, framforallt
i gronomraden.

» Havda en god tillgdnglighet ldngs I6psparen men
ocksa partier med svarare terréng.

TRYGGHET OCH
SAKERHET og?

» Anldagga belysning langs |6psparen.

» Lata |Opspar passera i narheten av malpunkter
som utegym, idrottsplaner och torg. Aven utmed
vissa attraktiva strak dar mycket manniskor ror sig
eftersom en narvaro av manniskor bidrar till 6kad
upplevd trygghet.

]
1
GESTALTNING

¥

Satsa pa god skotsel och skotselplaner som anpassas
efter platser langs med |I6psparet. Detta ska bidra till
ett valvardat intryck och bibehallen platskaraktar.

Erbjuda god 6verblickbarhet ldngs |6psparet. Sarskilt
vid 6vergangar och viktiga knutpunkter.

Hoja trafiksdkerheten genom att utnyttja broar och
gangtunnlar foér att undvika osadkra 6vergangar vid
trafikleder.

Underldtta passager over de vdgar som maste
passeras genom att introducera farthinder och god
belysning.

VALMCULM}%ETCF

» Ge moijlighet att valja olika vagar genom ett natverk
av l6pspar.
» Erbjuda I6pspar av olika svarighetsgrad.

FACILITET |

» kollektivtrafik for att framja I6ppendling.

» Anldgga ett utegym i Veddesta parkstrak.

» Ge mojlighet att dricka vatten och vila langs I6psparet
genom att anldgga |opardepaer med dricksfontén,
sittbank och informationstavla.

¥

¥

M

ESKAPISM/ROFYLLDHET [

» Minska buller fran jarnvdagen och E18 genom att
anlagga bullerskydd samt en bullervall vid Byleden/
Jarfallavagen

Skapa och utnyttja lugnare miljéer.

Utnyttja och lyfta fram naturens skiftande karaktar.

Erbjuda naturupplevelser, gronska och vatten

Skapa miljéer som kontrasterar mot den urbana
miljon.

Lyfta fram doftande vegetation och ljud fran naturen

Anvanda taktila material

Knyta samman Naturomraden och parker.

¥

¥

¥

¥

¥

¥

¥



VEDDESTAVARVEN

X

Veddestavarven bestar av 5 olika 16pspar. Lopsparen
erbjuder olika funktioner och skiljer sig i upplevelse
och karaktar. Genom att kombinera flera olika spar kan
|6prundan forlangas och bli mer variationsrik.

WVeddesta
WVarven

Figur 64. lllustrationsplan @
Skala 1:15 000/A3

€ PARKVARVET

Veddestavarven bestar av 5 olika 16pspar. Lopsparen
erbjuder olika funktioner och skiljer sig i upplevelse
och karaktar. Genom att kombinera flera olika spar kan
|6prundan forlangas och bli mer variationsrik.

€ BACKVARVET

Backvarvet gar langs Veddestabacken i en variationsrik
parkmiljo som varvar vildare naturmark med mer
tillrattalagd parkmark. Har kan Ioparen springa utan
risk for storre avbrott. Dess strackningen ar viktig
for Veddesta omradets konnektivitet, da det kopplar
till  strdk for att ta sig till omgivande natur- och
rekreationsomraden.

FRUNS BACKEVARVET

Fruns backevarvet gar upp pa en hojd med ett bevarat
skogsparti. Har omsluts du av skogen och kan fa bra flyt
i Iopningen genom en mer rofylld miljo. Markmaterialet
bestar av span och bark vilket ger en mjuk dampning.
Det finns aven kuperad terrang och stigar med stenar
och rétter som okar |l0psparets tekniska svarighetsgrad.

HAMMARVARVE [

Hammarvarvet gar runt skogsomradet Hammaren och
den intilliggande idrottsanlaggningen i norra delen av
Veddesta. Da varvet ligger intill en idrottsanlaggning blir
den smidig att utnyttja fér de som trénar dar. Vid sparet
anlaggs aven en skogshinderbana.

€ HELVARVET

Helvarvet ar en alternativ forlangning pa Parkvarvet
som fortsatter genom en gangtunnel norr om Veddesta
och vander tillbaka langs med jarnvagen. Helvarvet
ar Veddestas langsta |opspar pa 3.5 km. Helvarvets
strackning langs jarnvagen och forbi Barkarby station
bliren del att ett rekreationsstrak som starker kopplingen
till naturomraden norr och séder om Veddesta.

Del II:
Undersokande
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\/AG\/\SARE Vagvisande belysningsstolpar

Belysningsstolparna i Veddesta utnyttjas dven som
Vagvisare underlattar for I6pare att orientera sig langs vagvisare genom att fargkodas enligt det [6pspar de ar
|I6psparen i Veddesta. De olika sparen ar fargkodade i placerade lings.
kontrasterande farger som anvands pa saval vagvisande
stolpar, i kartor och pa vagvisande belysningsstolpar.

Vagvisande stolpar

Det finns en mindre och en stor vagvisare. De ar
konstruerade i trda med metallbeslag med I6psparets
fargkodning och namn. Pa stolparna finns &ven
avstandsmarkeringar var 200:e meter som hjalper
|Oparen att fa en uppfattning av distansen.

< HELVARVET PARKVARVET >

UdAleARBISOPPIA

Figur 65. Vagvisande detaljer Va g\/l sande stol par
Del I: Del Il Del ll1:
Inledande . Undersokande . Avslutande
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INLEDNING * LITTERATURSTUDIE « TESTLOPRUNDOR * PRINCIPER « LANDSKAPSANALYS + GESTALTNING * DISKUSSION « REFERENSER

Vagvisande belysningsstolpar
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L OPARDEPA

Lopardepaer ar platser dar I6pare kan stanna upp for att
tillgodose vissa behov, ar ett depastopp for I6pare eller
en motesplats. Vid l6pardepderna som ar placerade
utmed |opsparen kan motionaren dricka vatten ur en
dricksvattenfontan, vila pa en bank samt orientera sig
med hjalp av informationstavlor. Informationstavlorna
har en karta over Veddesta som visar de olika
|6psparen samt nuvarande plats. Det finns dven mindre
informationstavlor utplacerade vid |0psparen som
berattar lite om omgivningen. Vid dricksvattenfontanen
gar det dels att dricka fran en mindre vattenstrale men
dven fylla pa sin vattenflaska underifran.

WVeddesta
Varven

v
v
)
S
>
X
P
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>
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P
m
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Figur 66. Lépardepé. Informationstavior Sittbank Dricksvattenfontan
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KONCEP T

X

Figur 67. Konceptbild.

Del II:
Undersokande
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RYTM

Loparens rytm ar som takten
musikern slar pa gitarrens
strangar. Byte av miljo ar som ett
skifte i ackord. Pa samma satt
som musikern skapar en vacker
sang. Vill vi skapa ett vackert och
upplevelserikt I6pspar med en rytm
av varierade och karakteristiska
miljoer.



UTSNITT &

| denna del visas 10 stycken utsnitt som illustrerar en
mer detaljerad gestaltning av I6psparen.

8 HINDERBANA | HAMMAREN

ooooooooooooooo

. . () AAs
7  JUSTERING AV VAG . : Mﬁ'\’f} NANZ

10 PARKNORR OM SJUKHUSET

6 BRO OVER VEDDESTAVAGEN

no
........... BRON
o (s & UTSIKTEN
5 .U.T§H§T.S'I:O_RL\I f A. F.R.UIEIS. BAQPSE * PARKRAMPEN

A Y 1 START- OCH MALOMRADE

: TECKENFORKLARING ?M@’/%\Wf*’iﬁ/\w ; : g =\ — oottt P
‘ T8 RO N Wile [ BAx

. NAMN Karaktériserande bendmning

>
>>>

|||| .. 55_.; \' 5& é{ } rm

Gron- och Blastruktur

I >»

2 UTEGYM

Mg [ B T A

Néarhet
Eskapism/Rofylldhet
Topografi

Trygghet och Sakerhet
Markmaterial (Variation)

Facilitet (Iopardepa)

Orienterbarhet .

4 BACKLOOPEN N sqe L] e o o .3 L] .KV/.A\R.N ?AE:K.E,\I. L] L]

Valmgjlighet o e e e e e 6 e e 6 s e 0 0 0 e e e

PARKVARVET
BACKVARVET

FRUNS BACKEVARVET
HAMMARVARVET
HELVARVET

Figur 68 Utsnitt och karaktarskarta. Kartan visar var utsnitten ar lokaliserade samt deras rubrik och numrering. Olika platser pa kartan ar namngivna med karaktaristiska benamningar som tillsammans med silhuetterna sorm omger
kartan hjalper till att beskriva platsernas karaktar och upplevelsevarden. Olika logotyper for Ioparprinciperna ar placerade vid de utsnitt som de har en betydande anknytning till

Del I: Del Il Del 11
Inledande Undersokande Avslutande
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1T START- OCH MALOMBRADE - weeeeveeeeimmeeiiee i, .

Overgéngsstalle Trottoar
© med farthiﬂder Parkering
é
Enkelriktad bilvdg — <
Regionalt cykelstrak
) _ Start/Mal
Utedusch Lépardepa I Loparbana 100m
© Hack
cana? <
. m
Terrasserade
Sten sittplatser
) Damm Kulvert
< Q
, Kollonilotter
Strandvegetation Lekplats
///, ___________________

- o T -
- Omradesgrans Veddesta .~ T T T T T T T T
Figur 69. Plan over start- och mélomréde Hustomnter I 4

’+\_l — 1 @
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Start- och malomradet for Veddestavarven placeras i
narheten av centrum, strax sdder om ett av Veddestas
torg. Har finns en I6pardepa med informationsskyltar
om lopsparen, sittbdnkar och en dricksvattenfontan.
For de som springer Helvarvet (lila) avslutas den med
en spurtstracka pa en |dparbana av tartan som &ven har
tidtagning. Inne i parken finns en damm samt broar som
kan ta en till andra sidan dammen. Vid dammen finns
terrasserade sittplatser i tra. Det finns dven en toalett
(WC) och en utedusch i parken. | Veddesta parkstrak
kombineras flera aktiviteter och funktioner. Det finns
bland annat omraden for kolonilotter och en lekplats.
Utmed Veddesta parkstrak gar ett regionalt cykelstrak
och en enkelriktad bilvdg. Dar I6psparen passerar dessa
gors overgangsstallen med farthinder for att underlatta
passagen. | sdder gransar parken och Veddesta mot
hustomter som ar avskdrmade med buskage och hack.
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START- OCH MALOMRADE | VEDDESTA PARKSTRAK

Sektion A-a

Efter en avslutad I6prunda finns det majlighet att vila
i en rofylld miljo pa de terrasserade sittplatserna vid
dammen. Vagvisande belysningsstolpar hjalper [6paren
att orientera sig langs parkstraket. Belysningen bidrar
aven till att 6ka den upplevda tryggheten. Toaletten
klds med vaxter pa fasaderna vilket ger byggnaden
ett mjukare intryck for att smalta in i omgivningen.
Lopardepan som ar omgiven av vackra planteringar
skapar en trevlig entré in i parken.

Grusgang

Grusgangen som gar igenom
parken har en separering mellan
|6pare och gangtrafikanter.
Detta ar tankt att underlattar
framkomligheten for lopare da
gangare uppmarksammas. Sparen
separeras med en kantsten som
aven finns pa gangens sidor.
Kantstenen ger ett ordnat och
exklusivt intryck. Vagen ar 1 m
bred for |opare och 25 m for
gangare. Grus anvands da det ar
ett mjukare markmaterial. Det ar
aven tillgangligt for person som
anvander till exempel rullstol eller
barnvagn.

Vagvisande belysningsstolpe

i 1]

Toalett med vaxtvaag

‘?A&?

Kantsten

= :

A
2.5

Grus

a

E}E X A
A Terrasserade 10 25

Damm sittplatser

Figur /1. SEKTION A-a Skala 1:150/A3

Lopardepa med mformaﬂonstavla

dricksvattenfontan och bank 3 5

" Enkelriktad bilvig

Regionalt cykelstrak

Sektion B-b

inramning av omradet. Loparbanan bestar av tartan
som ar det material som anvands pa friidrottens
|6parbanor. Loparbanan har en tidtagningsklocka som
fasts pa en stolpe i slutet av banan. Tidtagningen galler
den 100 m langa I6pbanan och gor det majligt att
tavla mot varandra. Ett inslag for att bidra till lekfullhet.
Tidtagningen startas med en knapp vid |6parbanans
start. Langs det regionala cykelstraket gar en plantering
med en tradallé. Allén skapar en gron miljé med tydlig
riktning for cyklisterna samtidigt som den skarmar av
parken fran bebyggelsen. Pa sa satt blir miljon i parken
mer rofylld.

Figur 70. GRUSGANG Skala 1:150/A3

Stolpe med tidtagning

B

AV L

T T n T X — D
\ Kollonilotter =<} O“-O
4.0 ) 3.5
Loparbana Regionalt cykelstrak

Figur 72. SEKTION B-b Skala 1:150/A3
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2. UTEGYM

Parkering
Enkelriktad bilvag —»

Bjorkplantering

\]e@c&estab&'ick@,7

Strandvegetation

memawa\@ﬂ deslo. -

I -
€mmmm e =

Overgangsstalle
med farthinder

Gras

snio

Informationskylt och

B RN
Sten 4 Plantering
S 4

£§5 Utegym

Park/Torg

Trottoar

Regionalt cykelstrak

Volleybollplan

¥el
§

Viloplats
Grus P

Figur /3. Plan over bjorkdunge och aktivitetsstrak med utegym.
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200 m fran starten finns ett utegym for styrketraning.
Vid utegymmet finns grusgangar och runda ytor av
Corkeen, ett markmaterial av kork, med olika typer av
traningsutrustning. Har finns aven informationsskyltar,
dricksvattenfontan, viloplats med bankar och
planteringar.

Veddestabacken omformas for att den ska aterfa
sin ursprungliga mer meandrande form som saktar in
vattenflodet. Detta tillsammans med strandvegetation
bidrar till att rena vattnet. For att skapa en rytm av
varierande miljoer langs |0psparet kontrasteras den mer
Oppna parkkaraktdaren med att I6psparet garinien storre
bjorkplantering. Lopsparet som gar pa grusgangen
genom Veddesta parkstrak har relativt enkel terrdng. For
den som vill utmana sig finns det majlighet att valja en
mer teknisk |6pstig pa sddra sidan av Veddestabéacken.

Figur /4. Bilder visar bjorkarnas vita tradstammar och exempel pa
utrustning vid utegymmet.
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UTEGYM | VEDDESTA PARKSTRAK
Sektion A-a

Langs Veddestabackens norra strandkant laggs stora
stenar som tar ut hojdskillnaden ner mot backen. Dessa
ger ett ordnat intryck utan att skymma sikten ner mot
backen. For Iopare kan stenarna bli ett spannande
element att springa/hoppa pa. Strandvegetationen
skapar en vacker fond at Veddestabacken.

LOopsparet gar genom en tradplantering bland
bjorkens vita tradstammar. Tradstammarna ar belysta
underifran for att starka dess karaktar och bidra till en
tryggare miljo. Undervegetationen halls 1ag for att ge en
god overblick och bestar av framst hogt gras.

A
Hogt gras _3!. k
0.5  Strandvegetation 2.5
>
Veddestabacken Grus

Tekninsk lopstig

Figur 75. SEKTION A-a Skala 1:150/A3

Bjorkplantering med effektbelysning
som lyser upp tradstammar

Vagvisande belysningsstolpe

Strandvegetation

Veddestabacken

Figur 76. SEKTION B-b Skala 1:150/A3

Sektion B-b

LOopsparet passerar aktiva motesplatser sasom en
volleybollplan och ett utegym. Utegymmet har utrustning
som passar olika typer av traningsformer. Det finns
vikter och mojlighet till traning med egen kroppsvikt.

F
Utegym w *{ B M il ‘
= /T | | | | b
Viloplats med ,;,_ k Volleybollplan
Sten Pplantering och bankar ;0 oe Vagvisande belysningsstolpe
Informationsskylt och :
dricksvattenfontan Grus
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3. KVARNBACKEN

-~ —_

Bilvag

Sittplatser i soderldage

| Lopardepa

_Berghéll Trottoar
————m T ..\ N pativ tekninsk 1+
! Stena Tradéack Tradsa ) —/’p&e‘ K/-OQS_DQ\
’ Stenmur h
_>tenmur
Vagvisande stolpe
- Fran Veddesta

parkstrak

Z
N Mot Fruns backe

Figur 77. Plan over Kvarnbacken med berghall och tradack.

1:500/A3
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Fran Veddesta parkstrdk kommer Parkvarvet (réd) till
Kvarnbacken efter att ha passerat tva mindre bilvagar.
Vid Kvarnbacken finns det maéjlighet att valja olika vagar.
Att valja att fortsatta utmed Kvarnbacken, att ta den
mer tekniska I6parstigen upp pa backen, eller att vika
av at vanster mot Fruns Backe. Langs |Ioparstigen finns
stenar att hoppa mellan och stockar att balansera éver.

Kvarnbacken bestar av hallmark. For att forstarka
dess karaktar vid Lopardepan synliggors en yta av
berghall genom att tvattas ren fran vegetation. Genom
att gora detta far platsen dven ett mer ordnat intryck.
Uppe vid berghéllen finns ocksa ett tradack. Tradacket
ar upphojt och omges av en stenmur. Dess form
efterliknar basen till en kvarn for att symbolisera den
kvarn som tidigare funnits vid Kvarnbacken. Tradacket
kan utnyttjas som sittplats, yoga plattform eller valfri
scen. Aven Informationstavlor uppréttas fér att berétta
om vaxtlighet och om platsens historia.

Hallmark och liten solitar tall pa Kvarnbacken.
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KVARNBACKEN
Sektion A-a

Tradacket ar en oprogrammerad yta som kan anvandas
for till exempel styrketraning eller yoga. Det finns dven
sittplatser i form av bankar i soderlage dar I6paren kan
vila. Vegetationen pa Kvarnbacken karaktéariseras bland
annat av solitdra tallar. De tallar som finns pa platsen
framhavs genom att vegetationen kring dessa gallras

ur.
Vagvisande belysningsstolpe
Sittplatser i s6derlage .
&3? =T 1 I A ‘
TradaCk E - T - | b
Berghall Lopardepd Solitar tall
A
Teknisk Iopstig med stenar —
. . a
A
1.0 2.5
Figur 78 SEKTION A-a Skala 1:150/A3 Grus
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Figur 79. Plan over sodra delen av Veddesta parkstrak med karaktaren av ‘svensk savann’
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Grus

1:500/A3

©

Omradet vid slutet av Veddesta parkstrak har
karaktaren av “svensk savann” med planteringar
av hogt prydnadsgras och solitdrtrad som tillats
fa karaktaristiska former. Naturligt férekommande
angsmark sparas ocksa i partier for att kontrastera
motdelarnamedmertillrattalagd och skott parkmark.
Lopsparet passerar terrasserade sittplatser i trd som
ligger intill en dagvattendamm. En kulle uppréttas pa
dangen med grdavmaterial fran husbyggnationerna.
Kullen agerar Bullervall och skdrmar av omradet
fran intilliggande bilvag for att skapa en mer rofylld
miljo. Lopsparet gar upp pa en del av bullervallen
for att skapa lite dynamik i I6pningen. Innanfor
|opsparet anldaggs en 200 m lang I6parbana av
kolstybb. Kolstybb ar ett markmaterial som var
vanligt forr i tiden som anvants pa [6parbanor innan
tartan. Kolstybb ger bra faste for [6pare, ger en mer
naturnara kansla och permeabilitet.

Figur 80. Inspirationsbilder for ‘svensk savann”och exempel pa
vegetationens karaktar. Oversta fotot av Pixabay fran Pexels



JTSNITT

X

BACKLOOPEN
Sektion A-a

De terrasserade sittplatserna blir en samlingsplats
men aven en plats for vila dar man kan blicka ut dver

dagvattendammen och den "svenska savannen”.

!

3 A
T_errasserade 10 25
sittplatser

Dagvattendamm Grus

Stenar

Figur 81. SEKTION A-a Skala 1:150/A3

| | |
Plantering med prydnadsgras

O{-O

3.5

Regionalt cykelstrak

Sektion B-b

Pa Ioparbanan av kolstybb kan I6pare springa snabbt
utan nagra hinder. Lopare slipper konkurrera med andra
om utrymmet, bara sinsemellan. Léparbanan gar runt
ett omrade av hogt grds och dngsvegetation. Langs
|6parbanan finns sma belysningsstolpar som skapar en
effektfull upplevelse. Pa l6pardepan som éar placerad
intill 16parbanan ges mojligheten att vila och dricka
vatten. Upphdjda planteringsytor med prydnadsgras
och karaktaristiska trad som tall formar en rumslig
separation mellan I[6pbanan och grusgangen.

'
Effektbelysning B
—— __F
B e | b

Angs [ R Lopardepé X i
vegetation ?— P P 3" ﬂ
. 20 Plantering med prydnadsgras 10, 25
Loparbana av Karaktéaristisk tall Grus

Kolstybb

Figur 82. SEKTION B-b Skala 1:150/A3
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Figur 83 Plan over utsiktstorn pa Fruns backe
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En 85 m lang grusbacke med 20% lutning gar upp till
toppen av Fruns backe. Lopare kan anvanda denna for
backtraning. Backen bildar dven en koppling ner mot
bebyggelsen och vidare mot Kvarnbacken.

Pa Fruns backe gar en 600 m lang l6pslinga med
belysning pa ett mjukt markmaterial av span och bark
som smadlter in i den naturliga omgivningen. Har har
|6pare som foredrar ett mjukare underlag mojlighet att
trdna. Ett utsiktstorn ar lokaliserat pa toppen av Fruns
backes norra del. Det finns dven en klattervagg pa sidan
av utsiktstornet.
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UTSIKTSTORN VID FRUNS BACKE
Sektion A-a

Pa toppen av backen upp till Fruns backe finns
en motiverande skylt som belyser majligheten till
backtraning och som peppar eller irriterar |6pare.

A a

Sektion B-b

Vid botten av utsiktstornet finns en I6pardepa med
informationsskylt, dricksvattenfontan och bank att vila
pa. Utsiktstornets fasad ar av obehandlad trapanel som
smalter in i omgivningen for att minska dess visuella
paverkan pa naturupplevelsen. Pa utsiktstornets fasad
finns en klattervagg. Lopare kan kombinera traningen
med klattring.

Utsikistorn

Fran toppen av utsiktstornet erbjuds en utsikt mot
Veddesta centrum ca 30 m 6éver omgivande bebyggelse.
Utsiktstornet ar utrustat med en tidtagningsklocka.
Klockan gor det mojligt att ta tiden upp for de 60
trappstegen till toppen. Tidtagningen startas via en
knapp pa botten och avslutas nar I6paren trampar pa
det sista trappsteget som har en tryckkanslig sensor.
Tiden visas pa en skarm som é&r integrerad i det sista
trappsteget. Pa sa satt behalls en minimalistisk design
som inte skymmer eller stor utsikten.

Utsikt mot
Veddesta
Centrum

Figur 84. SEKTION A-a x 2
Skala 1:150/A3 , 30 Spén och bark \ Lépardepa
Grus Figur 85. SEKTION B-b
o Skala 1.250/A3
Str;‘?aptigtraa;;mg Sista trappsteg med 2
60 trappsteg tidtagningsklocka
Hela véagen upp. \//_/%
Bra jobbat!
i b
Glas
C C
|
1:250/A3 (m)
r—  +—
Motiverande skylt Figur 86. PLAN UTSIKTSTORN  Skala 1:250/A3 o 12 5 10 ? Figur 87. SEKTION C-C  Skala 1:250/A3
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A
Lutande parkramp

Fran Kvarnbacken

/7

Plantering

Bundet grus

Trottoar

Figur 88 Plan av gang- och I6parbro som gar over Veddestavagen
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Veddesta stadsdelspark

1:500/A3
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Utsikt over park

|y S—
0 5

1
20m

Veddestavdgen ar en av de
storsta barridrerna inom
Veddestaomradet. For att vdagen
ska kunna passeras av lopare
utan avbrott, anldggs en gang-
och I6parbro som binder samman
gronomradet Kvarnbacken med
Veddesta stadsdelspark. Pa sa satt
kan |opare korsa Veddestavagen
utan att tappa flytet i 16pningen.
Brons norra del landar vid entrén
till Veddesta Stadsdelspark. Bron
utformas med en utsiktsplats samt
en planteringsyta i norra delen av
bron.

Ytbeldggning pa bron ar ett
rodfargat grus som tillsammans
med ett bindemedel faster
vid markytan. Detta skapar en
dekorativ och slittalig yta. Ytan
ger intrycket av en grusgang. D&
grusgangar anvands pa storre
delen av |0pspars partierna far de
en enhetlighet som hjalper I6pare
att navigera sig langs sparen.
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BRO OVER VEDDESTAVAGEN

Lutande parkramp

Gang- och I6pbro dver Veddestavagen

- . -
4 .

had
- < .,

-

Utéiktsplats over
Veddesta stadsdelspark

Tradkronor
Fy A2 i 4

I B

A
Figur 89. SEKTION A-a  Skala 1:400/A3

LDX
N QL’C'
= Qv

Figur 90. PARKRAMP

Parkramp

En planerad park hojs upp och blir till en parkramp som
bron kan ta sats fran. Pa sa séatt kan ytans funktion som
park bevaras och samtidigt kombineras med en smidig
gron overgang till Veddesta stadsdelspark. Byggnaden
som tillkommer under parken kan forslagsvis forses
med en allman funktion. Den annorlunda designen
gor att bron blir ett karaktaristiskt landmarke i den nya
stadsdelen. Detta bidrar aven till orienterbarheten i
omradet.

Sektion A-a

Bron har en totallangd pa 120m varav 55m gar upp pa
en lutande parkramp. Pa parkrampen finns dekorativa
planteringar och platser att stanna upp pa. Sidorna av
bron &r i trdpanel som skarmar av I6pare och gangare
fran bilvdgens buller. Tradplanteringar pa markniva vid
bron gor att I6paren springer “i tradkronorna”. Pa bron
gar det att fa en utsikt fran 6 m hojd ut over Veddesta
stadsdelspark. Da bron inte har nagra trappor ar det
enkelt att ta sig over med exempelvis rullator eller
barnvagn.

£ a

N

A

Figur 97. SEKTION B-b & PLAN
Skala 1:150/A3 1.5 30

Sektion B-b

Bron &r uppdelad i tva filer, en for I6pare (1,5m) och en
for gdende (2,5m). Filerna har en nyansskillnad och &r
aven skilda med en vit linje.
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Strax norr om Veddesta stadsdelspark gors en justering
av den planerade strukturen. En vag korrigeras sa den
gar pa motsatt sida av en park i jamforelse med den
planerade strukturen. Dettaresulterariattlopare behover
passera ett Overgangsstalle mindre. Pa sa satt forbattras
overgangen ur ett flyt och sakerhetsperspektiv.

Justering

S~

Figur 92 Planer som visar justering av vag.
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JUSTERING AV VAG

Exempel pa utformning av ett Overgangsstalle for
I6pare, cyklister och gangare. Pa detaljbilden syns hur
|6pare tar sig over bilvdgen och fortsatter pa en grusvég
langs Hammarvarvet (gul).

Sektion A-g

Genom att hoja upp Gvergangsstallet till samma niva som intilliggande
gang- och cykelvagar underlattas passagen for I6pare
som inte riskerar att snubbla pa en hog kantsten.
Forhojningen skapar dessutom ett farthinder for
biltrafik.

\LS

/N

Lopspar

Gras

Gangbana

Cykelvag

Stolpe med skylt och belysning

a1

Sektion B-b

Siktarviktigtforatthojasdakerhetenvid dvergangsstallen,
framforallt ndr det &r morkt. Overgangsstéllet utformas
med en stolpe med skylt och belysning som stracker
sig ut over bilvagen. Detta gor skylten tydlig for bilister
och belysningen forbattrar sikten for bade bilister och
|opare. Det ar ocksa viktigt att fa trafikanter och l6pare
att tydligt uppmarksamma overgangstallet. Exempelvis
genom att plantera tva rodbladiga trad, ett pa vardera
sida av overgangstallet.

Grus

Asfalt

\ ,

Bilvag

—

O

Figur 93. Detaljerad plan av ett bvergangsstalle med farthinder (gupp).

\

Overgangsstalle med forhoing (gupp)

1:150/A3
i

I ]
0 1 2 5 10m

@¢

2N VAN
Figur 94. SEKTION A-a o AZ
Skala 1150/A3 3.0 25

Overgéngsstalle med
forhojning (gupp)

B I R 1 [ . | i
'3\- ﬂ O{'O Stolpe med skylt
15 15 25 och belysning
Grus Grus  Asfalt

Figur 95. SEKTION B-b
Skala 1:150/A3
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Figur 96. Plan over hinderbanan i gronomradet Hammaren.

) Grillplats =

1:500/A3

L S 1
0 5 10 20m
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Vid gronomradet Hammaren kan [0pare vélja att springa
Helvarvet (lila), Hammarvarvet (gul) eller Parkvarvet
(r6d). Helvarvet och Hammarvarvet fortsatter i nordlig
riktning dar det dven finns en koppling till omraden norr
om Veddesta. Parkvarvet viker av in i skogen och vidare
mot centrala delar av Veddesta. En vagvisande stolpe vid
korsningen gor det enkelt att hitta och valja 6nskad vag.
Vid korsningen finns dven en [6pardepa med en sittbank,
dricksvattenfontan och informationsskylt med karta. |
skogen ar en hinderbana lokaliserad. Hinderbanan ar
ett traningsinslag som kan kombineras i I6prundan. Pa
sa satt kan traningen och l6pningen bli mer varierad.
Markmaterialet langs hinderbanan ar av traflis. Norr
om hinderbanan placeras en grill- och rastplats med
utsikt over idrottsanlaggningen med fotbollsplanerna.
Tilsammans med |6pardepan, hinderbanan och
rastplatsen blir detta en attraktiv motesplats for |Opare.

Figur 97 Exempel pa hinderbana med traflis som
markmaterial.
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HINDERBANA VID GRONOMRADET HAMMAREN

Sektion A-a

Grusgangen som gar in i skogen pa Parkvarvets
strackning ar 3 m bred och delas med gangtrafikanter.
Vid starten av hinderbanan finns en skylt med texten
"Hinderbana”. Banan har olika typer av hinder som
tranar balans, spanst och smidighet. Hinderbanan ar
val synlig fran grusgangen. Detta gor det smidigt att
ansluta till hinderbanan fran |opsparet. Det kan &ven
vara motiverande att se andra manniskor anvanda
hinderbanan.

1]

Hinderbana

7\

M
pr— g E—
Vigvisande stolpe ﬁ
| | | ! IJ y
A : i
Figur 98. SEKTION A-a A \ Lopardeps
Skala 1:150/A3 3
3.0
Grus

Sektion B-b

Hammarvarvet gar langs ett separat |6pspar av grus
runt gronomradet Hammaren och den idrottsanlaggning
som ar belagen intill. Lopare har en separerat vag for
att fa bra flyt i [6pningen och inte hindras av andra
trafikanter. Vagvisande belysningsstolpar gor det
enklare att orientera sig och bidrar med ljus nar det ar
morkt.

Vagvisande
belysningsstolpe
N |

£ N

Separat |0pspar

! e I ° I —.
Figur 99. SEkTIoNgH 0 A £
Skala 1:150/A3
2.5 15 15
Asfalt Grus
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>
9
Jarnvag
Bullerskydd
Plantering
Grus -
Cykelvag Asfalt B2 N Pergola med klattervaxter
Bilvag 3

Figur 100. Plan over lopspar langs jarnvagen
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Helvarvet (lila) gar langs en lang rakstracka utmed
jarnvdgen. Det raka lopsparet ger goda mojligheter
for att fa flyt i I0pningen. Strackan kan upplevas lite
monoton da strackan ar rak och saknar samma variation
och referenspunkter som andra strak. Omradet ar aven
utsatt for mycket buller fran jarnvdgen och E18. For att
starka upplevelsen langs |6psparet gors nagra atgarder.
En bullervall anlaggs mellan I6psparet och jarnvagen
for att skapa en mer rofylld miljo. En plantering langs
|6psparet bidrar till gronstruktur och en mer estetiskt
tilltalande milj6. Det anlaggs aven en pergola med
klattervaxter utmed I6psparet. Pergolan gor I6prundan
mer upplevelserik.

Figur 101. Exempel pa grusvag som gar bredvid en asfalterad
cykelbana.
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LOPSPAR LANGS JARNVAGEN

Vagvisande belysningsstolpe

\

Pergola med
klattervaxter

Bullerskydd }
S‘\E

Jarnvag
A [ Ll a
Figur 102. SEKTION A-a o o
Skala 1:100/A3 k O“-O
';1
2.5 25
Grus Asfalt

l Bullerskydd med 1
Glas klattervaxter

Pergola med klattervaxter

B

Figur 108. SEKTION B-b
Skala 1.100/A3

Lopspar under klattervaxter
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Sektion A-a

LOopsparet gar pa en grusgang som delas med
gangtrafikanter. Cyklister har en egen fil av asfalt. Da
cykelvagen gar parallellt med [6psparet kan det utnyttjas
som omkorningsfil for att passera gangtrafikanter som
utgor ett hinder.

Pergolan har en konstruktion av stal och trd. En
variation av klattervaxten leds upp pa pergolan med
hjalp av stalvajrar. Pergolan skapar ett tak av vegetation
som lopare och gangtrafikanter ror sig under.

Sektion B-b

Da hogre trad och buskage inte far planteras i narheten
av jarnvagen planteras klattervaxter som klattrar upp
pa bullerskyddet. Detta gor att vegetationen kommer
hogre upp och upplevs mer framstaende. Bullerskyddet
utformas med en variation av genomskinligt glas och
plank med klattervaxter.

Figur 104. Pergola med klattervaxter. Foto av ‘eine limonade bitte”
pa Unsplash.
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Trottoar

Separerad gang,
cykel och 16pvag

Figur 105. Plan over park norr om sjukhuset.
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Fran gronomradet Hammaren fortsatter Parkvarvet
(r6d) i Veddestas stadsstruktur pa trottoarer fram till
den allmanna parken norr om Sjukhuset. Lopsparet
gar in i parken pa en grusvag. Har springer |0paren i en
parkmiljo skild fran bil- och cykelvagar. For att undvika
folkmassor vid huvudentrén till sjukhuset som ligger
langre ned pa vagen gar lopsparet genom parken
och over till andra sidan. Vagvisare och symboler pa
lyktstolpar underlattar for I6pare att orientera sig langs
|[Opsparet.

Figur 106. Exempel pa grusvag som gar genom parkmiljo.
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PARK NORR OM SJUKHUSET

Sektion A-a

Parkmiljon skiljs av fran vagen utanfor genom en
plantering med en tradallé. Pa sa séatt skapas en mer
rofylld miljo inne i parken. Lopare och gangare separeras
pa grusgangen inne i parken med en platt kantsten.

Sektion B-b

Efter att I6psparet passerat parken fortsatter den langs
en separat fil for I6pare mellan en gangvdag och en
cykelvdag. Genom att separera olika trafikslag forstarks
’ tillgangligheten for I6pare genom att andra trafikanter
uppmarksammas om lopares existens.
Lopspar genom parkmiljo

@ l Vagvisare
A r a
Bilvag o‘to A

Figur 107. SEKTION A-a
Skala 1:150/A3

& E3 Sjukhuspark
2.5

N
a1

2.5 1.0
Grus

¥

Separat fil for [6pare

1" M

Figur 108 SEKTION B-b Trottoar Bilvag o‘:'o xR Sjukhuspark
Skala 1:150/A3 25 10 1.5
Figur 109. Grusvagen kontrasterar | textur mot de asfalterade vagarna
Asfalt och ger en mjukare kansla att springa pa.
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=N LOPARVANLIG STAD

Vi har i det har arbetet undersokt hur den planerade
stadsdelen i Veddesta kan utvecklas till att bli
en mera l|oparvanlig plats. Det har utmynnat i ett
gestaltningsforslag som amnar illustrera hur Veddesta
kan planeras och gestaltas for att fa fler att springa.

Huruvida forslaget skulle fa genomslagskraft i
verkligheten gar det endast att spekulera kring. Daremot
har gestaltningen byggts pa samlad kunskap som finns
om I6pning inom forskningsomradet. Det &r en utbredd
kunskap att det ar halsosamt med fysisk aktivitet men
det ar ofta olika slags byggda strukturer som forsvarar
rorelsen, darfor ar var hypotes att fler kommer springa
om det blir mer enklare och mer attraktivt.

Det gar att séga att I6prundan startar redaninnanman
borjar springa eftersom det kravs en del forberedelser.
Forst uppbadar man mental kraft till att ge sig ut och
funderar kring fragor som: Var ska loprundan ga? Hur
tar jag mig dit? Hur lang kommer rundan vara? Hur lang
tid ar jag ute? Vilka klader behdver jag? Ska jag springa
med ndgon annan? etcetera. Genom planerade och
lattillgangliga I0pspar, ska det bli enklare att ta sig forbi
den troskeln.

Lopning a@r en motionsform som har mdjlighet till
stor genomslagskraft for en forbattrad folkhalsa. Det
ar den nast vanligaste och popularaste motionsformen
efter att ga (Qvistrém 2018). Lopning ar dnda kanske
inte en motionsform som passar alla, men att skapa
en l6parvanlig stad gynnar dven gangare och cyklister.
En grundpelare i en l6parvanlig stad ar trots allt att
underlatta sjalva mojligheten till rorelse, att utnyttja
natur och gronytor for att skapa mer rofyllda miljoer
eller att skapa infrastruktur som végar, vattenutkast,
toaletter, omkladningsrum och Oka sakerhet. Det ar
atgarder alla stadens invanare kan ta del av.

Arbetet tar upp vissa av stadens brister som
|6parmiljo, men betonar dven att staden kan vara ett
spannande landskap att springa i. Det vet exempelvis

'Lin Normark, landskapsarkitekt pa Sweco Architects, samtal pa
Sweco kontoret | Stockholm den 29 Januari 2020.

manga som ndgon gang sprungit ett I6parlopp i en stad
da trafiken stangs av till forman for evenemanget. Om
den urbana miljon tillgdngliggérs och forbattras kan
den alltsa utgdra en spannande plats for 16pning med
hoga upplevelsevarden. Ett vanligt klassiskt elljusspar
visserligen vara rogivande, men ocksa enformigt ,och
ibland ganska trakigt. Manga spar ligger i tat skog av
samma monotona och morka skogstyp (oftast tall/
granskog) dar den breda l|6parslingan med trampat
underlag gar runt, runt. Att kombinera naturmark och
stad vore inte sd dumt.

PLANER OCH UNDERLAG

Arbetet har utgatt frdn en stadsstruktur gjord av
arkitektkontoret AIX arkitekter pa bestallning av Jarfalla
kommun (AIX arkitekter 2019). Strukturen behdver
nodvandigtvis inte vara den slutgiltiga strukturen for
omradet da det fortfarande ar ett pagaende projekt.
Det ar daremot hogst troligt att strukturen i stora drag
kommer att efterféljas med forbehall for eventuella
mindre andringar. Den bedomningen har vi gjort efter
att ha studerat de fardigstallda detaljplaner som finns
att tillgd i dagsldaget och diverse planunderlag och
utredningar for Veddesta omradet som ligger ute pa
Jarfalla kommuns hemsida (Jarfélla kommun 2020b,
2020c, 2020d, 2020e).

Var uppfattning ar att kommunen har varit valdigt
noggranna med att inte visa upp handlingar om dessa
inte ar helt fardigstallda. Under arbetets gang har vi
sOkt kontakt med bland annat Jarfalla kommun och Lin
Normark for att fa ytterligare underlag och information
som hade kunnat hoja detaljnivan pa arbetet. Handlingar
har dock inte kunnat ges ut pa grund av sekretess’.

En hogre detaljniva pa arbetet hade kunnat styrka
arbetet men det hade ocksa kunnat verka begransande.
Genom att gestaltningsforslaget hallits konceptuellt har
vi kunnat arbeta mer oberoende och under storre frihet.

PLATSANALYS

Arbetets storskaliga analys har varit viktig for att forsta
Veddestas roll ur ett storre perspektiv, som en del i
Stockholmsomradet och i synnerhet Jarfalla kommun.
Undertidigt skissarbete framkom Veddestaslage somen
mojlighet att agera pusselbit eller stoppkloss i ett storre
landskapssammanhang. Stadsdelen ligger omgardat
av gronomraden som tillsammans med ett gront
Veddesta skulle kunna utnyttjas till att lanka samman
gronomraden fran Malaren i vaster till Jarvafaltet i
Oster. Detta skulle kunna dka Veddestas konnektivitet
i landskapet. Grona korridorer far dessutom méanniskor
att anvdanda omkringliggande naturomraden i hdgre
grad (Zlender & Ward Thompson 2017) och naturen i
sig stimulerar till 16pning (Shipway och Holloway 2010.)

Det ar viktigt att utveckla och tillgangliggora platser
inuti Veddesta stadsdelsomrade for att gora trdaningen
i vardagen tidseffektiv, men framforallt for att fanga
upp grupper som inte kan forflytta sig langre strackor
av olika anledningar, som exempelvis gamla, barn eller
skadedrabbade. Ovana |opare har dessutom lattare att
skada sig om de springer for langt i borjan (Nielsen et.
al 2014).

Gestaltningsforslaget foresprakar att grénomraden
binds ihop och skapar en struktur med grona korridorer
som blir attraktiva och tillgangliga for manniskor. En
struktur med gréna korridorer som fangar upp och
forslar manniskor. Ett sorts barriaroverbryggande och
gront natverk med god maijlighet till battre flyt.

STADSTRUKTUR

Arbetet har samlat in och utrett viktiga principer
for att skapa trivsamma I|Oparmiljoer, vilka sedan
har tillampats i gestaltningsforslaget for Veddesta.
Omradets stadsstruktur har utgjort det ramverk som i
viss man begransat principernas applicerbarhet. Tack
vare denna begransning kan arbetet sdgas ha blivit
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mera "verklighetstroget”. | en stad maste det standigt
kompromissas i planeringssammanhang da flera
intressen ska vagas samman.

Att studieomradet ar en del av Sveriges storsta
stadsbyggnadsprojekt har varit ett motiv i valet
av omrade. Stadsstrukturen motsvarar det nutida
stadsbyggnadsidealet, dar det ska byggas mycket tatt,
hogt och i anslutning till goda kollektivtrafikforbindelser.
| vidare studier vore det intressant att utreda hur en
stadsstruktur helt anpassad for I6pare skulle kunna se
ut, pa sa vis hade det gatt att fortsatta lyfta fragan kring
|6parens plats i staden framat.

AIX arkitekter paborjade 2016 arbetet med att ta fram
en strukturplan for Veddesta. Planen skulle utveckla
sammanhangande strak och platser, innehalla levande
bottenvaningar och trygga miljéer. Deras mal har varit
att frdnga dagens bilorienterade struktur, skapa en
miljo dar gronska och rorelse ar en sjalvklar del av
stadsrummet och gator med bra utrymme for gang och
cykel (AIX arkitekter 2018). Det ar svart att bedéma om
malet kommer att infrias utifran strukturplanen. Enligt
de analyser och handlingar vi gatt igenom riskerar
den tata stadsstrukturen att leda till att skapa miljoer
som till och med kan motverka 16pning. H6ga hus och
trangt utrymme skymmer dagsljus och ger mindre plats
for vaxtjordar. Detta tar bort mycket av mdjligheten
till gronska och mindre gronska leder till ett samre
mikroklimat, en stressigare och varmare stadsmiljo
med samre luftkvalitét. Med avsaknaden av vegetation
gar manniskor miste om valgorande effekter som
minskade kortisolnivaer, bullerdampning med mera.
Trots att strukturen ser relativt gron ut i planen har
Veddestas stadsstruktur en liten andel offentliga ytor
och gronytor som kan anvandas till rorelse.

Vi har valt att gora vissa andringar i strukturen. Bland
annat en justering av en vag for battre trafiksakerhet och
flyt samt en parkyta som blir del av en ny bro. Utover
det utvidgas dven planomradet i sddra hornet kring
Veddesta backens sodra inlopp. Med fler andringar
hade det gatt att skapa annu béttre I6parmiljéer, men vi

ansag det vardefullt att behalla en verklighetsforankring
genom att bevara den foreslagna strukturens i sin
helhet. Detta gjordes for att belysa problematik
och mojligheter i stadsstrukturen. | sddra delen dar
planomradet utvidgades finns idag en dng som skulle
kunna anvdndas som parkyta. Det pagar dock ett
planarbete kring att bygga bostéader pa platsen.

Ett annat problem med stadsstrukturen ar dess
kvartersstruktur. Den framhavs varagynnsam foren livlig
stadsdel eftersom dethander mycket for gangtrafikanter.
Hogre densitet med livliga bottenvaningar och blandade
funktioner i hus kan vara bra for trygghet och liv i staden
men det leder till mindre plats for [6pare. Speciellt om
det ar hogtrafikerat av gangtrafik, cyklar och bilar.

Det gar dock att dstadkomma en del I6parméssiga
forbattringar i kvartersstrukturen @ven om en helt annan
struktur hade varit att foredra. De manga korsningarna
utgor platser dar det kan uppsta moten som forstor
|6pningens flyt och bidrar till en kdnsla av osakerhet. For
att underlatta dessa moten kan bilarnas hastighet med
fordel hallas lagre med hjélp av farthinder och hérnen
pa byggnaderna som skymmer upptéckten av méjliga
moten skulle kunna mjukas upp for att underlatta sikten.

| omradet finns det Overlag fa platser dar det gar
att springa utan risk for avbrott. Det ar framst langs
barriarerna Jarnvagen och Veddestabacken samt langs
de strackor som gar i en loop i grénomraden. Forutom
bristen av oavbrutna strackor blir det svart att utfora
snabbare farttraning eller intervalltréning. De fa strackor
dar det ar maojligt kommer riskera att “tas i besittning”
av resultatinriktade l6pare och idrottsféreningar, vilket
da kan skramma bort nybdrjare. Utover det ar det svart
att koppla bort helt och finna storre ro om det inte gar
att hitta flyt i [opningen, pa grund av méjliga avbrott.

Det mest fordelaktiga for |opare vore om en
analys, inriktad pa l|Oopare, kunde utforas samtidigt
som upprattandet av stadsstrukturen. Detta arbete
kommer in alltfor sent i processen. LOopningen ar
mycket beroende av bra rorelsefloden vilka kan skapas
i samband med stadsstrukturen. | det har arbetet hade
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infrastrukturlosningar, vilka i verkligheten ar mycket
kostsamma, kunnat undvikas om loparaspekten tagits
med fran borjan. Fler eller stérre arealer av naturmiljo
och parker, som ar viktiga platser for ro och eskapism,
skulle ocksa kunna sparas.

Loparens preferenser stammer annars val Overens
med manniskans preferenser for vdlmaende Overlag.
En god |6parmiljo har alltsd mycket gemensamt med en
god boendemiljo.

GESTALTNING

Gestaltningsforslaget ar konceptuellt och relativt
storskaligt men vi har forsokt att fa till en viss detaljniva
for att gora applicerbarheten pa omradet mer konkret,
exempelvis genom de detaljerade utsnitten.

| gestaltningen har vi valt att inrikta oss pa specifika
[6pspar genom omraden dar det ar bast forutsattningar
for 16pning. Framforallt med fokus pa gronomraden
och parker. Gestaltningen tar inte ansats till att tacka
in hela omradet med Ioparstrak. Att kunna springa
ut direkt fran sin dorr vore annars det optimala men
vi har valt att inte gestalta sa specifikt. Detta beror
pa att det har saknats information att finna géllande
vilka funktioner som respektive byggnader planeras
innehalla. Exempelvis var bostader, forskolor, skolor,
foretag och affarer placeras nagonstans. Undantaget
ar de omraden dar detaljplaner redan har upprattats.
Den vetskapen hade mojligtvis kunnat ge gestaltningen
ett battre samspel med omgivande miljo i omradet.
Gatorna i strukturen ar dessutom relativt smala, alltsa
ar mojligheten till gestaltning tamligen liten. Manga
sma forandringar kan gora skillnad for en battre
[6parmiljo, aven om en Idparbana inte skulle kunna
fa plats direkt utanfor varje dorr. Ett finmaskigt nat av
gronstruktur, t.ex. fler planteringar, trad, grona vaggar
och vattenelement, tillsammans med vagvisning skulle
kunna gora betydande skillnad.

| det har gestaltningsarbetet har vi bland annat
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anvant oss av av mentala knuffar genom skyltning,
symbolik och skala. Utdver det har vi gestaltat nagra
lekfulla element som tidtagning for att locka till tréaning
fast anvandaren ar mer koncentrerad pa sjélva leken/
tavlingen an anstrdngningen. Ett annat exempel &r
utkikstornet som flera formodligen kommer lockas att
ga upp till bara for att fa se utsikten. Gar det bara upp
for att se utsikten har de fatt traningen pa kopet.

LOPNING |
STADSLANDSKAPET

Lopare paverkas av den miljo de ror sig i, samtidigt
som I8paren paverkar hur miljén upplevs av andra. Aven
om en miljo av I6paren anses som lamplig att springa
igenom, kan det anses som olampligt utifran nagon
annans perspektiv. Sddana miljoer dar detta kan ske
ar kyrkogardar eller golfbanor. En fraga man bor stélla
sig vid planering for I6pare ar om det ar lampligt att
springa i omradet. Lopare ar en grupp i staden som
det bor planeras for, daremot ar det viktigt att vaga in
stadens manga andra funktioner. Detta ar en av de stora
svarigheterna vid gestaltning av [0pspar i staden.

Eftersom staden har en begransad yta kan det
uppsta konflikter mellan gangare, I6pare, cyklister och
bilar. En fraga vi stallts infor under gestaltningsarbetet
ar huruvida gangare och kanske aven cyklister kommer
vilja anvanda I6psparet. Vi har valt att utforma banor
sa att bade I6pare och gangare kan nyttja straken. En
uppdelningenavfardsattenhardaremotgjortsforattlyfta
fram loparens plats. Férhoppningen ar att uppdelningen
inte ska exkludera utan endast uppmarksamma de olika
trafikanterna for varandra. Vanliga cyklister far en egen
del da de Overlag fardas i en hogre hastighet, vill ha ett
plattare, jamnt underlag och kan utgdra en osakerhet
for [opare och gangare. Bredden pa banorna har blivit
i snitt omkring tre meter breda. En storre bredd gor att
fler kan nyttja dem samtidigt men det paverkar dven

upplevelsevardet. En bredare vag har exempelvis en
mindre upplevd kéansla av intimitet an en smalare. Att
ha en bred vag har dnda ansetts vara nodvandigt for
att underlatta rorelseflodet, minska slitage och klara av
det stora antalet anvandare i stadsmiljon. Hastigheten
spelar ocksa stor roll fér hur vi upplever miljon och
paverkas av om vi gar, cyklar, springer eller aker bil.

| avsnittet om kénsel i teoridelen, namns
varierande markmaterial och olika slags terrang som
efterstravansvart. | gestaltningsarbetet har vi forsokt
att uppfylla detta genom att dven ge mojligheter att
vélja Ioparstigar som gar i terrdngen, bredvid det mer
lattillgangliga |opsparet. Aven I6psparet pa Fruns backe
gar i terrdng, det sparet ar dock betydligt bredare och
med lattare framkomlighet an skogsstigar. Langre
strackor i tuffare terrdng &r svart att etablera inom
omradet. Det beror pa att omradet har sa pass sma
gronomraden som férvantas bli utsatta for ett hogt
besokstryck, da andelen boende i omradet forvantas bli
valdigt hogt. Lopare som ar ute efter en annu hogre grad
av terrangkansla far efter egen férmaga tillgangliggora
sig landskapet.

ARBETETS SYNVINKEL

Vi som har skrivit det har arbetet tillhér samma
aldersgrupp, kén och kommer fran en liknande bakgrund
och framforallt tillhor vi en kategori av 16pare som har
latt att tillgangliggora sig staden. Vi skiljer oss pa sa
satt fran den grupp vi framst betonar gestaltningen
for - de ovana I6parna och icke-lopare. | studien att
trixa sig igenom staden av Qvistrom & Fridell fran 2019
som handlar om upplevelsen kring 16pning i staden, sa
utgar de ifran dagboksanteckningar gjorda av vanliga
motionarer. Hade vi gjort pa ett liknande vis hade
gestaltningen kanske kunnat fanga upp fler synvinklar,
exempelvis varfor inte vissa individer vill eller tycker om
att springa. En del av den litteratur och data vi anvande
oss av tackte in dessa tankar men overlag valde vi att

fokusera pa att ta ett storre grepp kring frdgan urban
|6pning.

MOBILITE TSDATA

Stadsplanerare kan utnyttja data som visar
rorelsemonster i staden for att identifiera maojligheter
for forbattringar och utvardera effekterna av
infrastrukturforandringar. Vi anvande oss av
mobilitetsdata for att undersoka hur populart Veddesta
ochdess omgivning aratt springai. Strava Heatmap som
vi analyserade ger en grafisk representation av omraden
med hog och |ag aktivitetiform av uppladdade aktiviteter
fran stravas anvandare. Datan &ar aningen svarlaslig
men den avslojade en del intressanta rorelsemonster.
Ett exempel ar hur vissa I6pare korsar golfbanan som
tillhor Viksjo golfklubb vaster om Veddesta. Det verkar
finnas en vilja att anvanda golfbanan som passage,
eventuellt skulle det ga att anvanda ytterkanten som ett
spar for att 6ppna upp en gron korridor i vastlig riktning.
Da skulle golfarna slippa trotsiga |0pare och loparna
hade fatt sin passage.

En problematik med datan fran Strava heatmap &r
att den bara visar Strava-anvandare. Det finns ocksa
flertalet traningsappar som kartlagger rorelsemonster.
Utdver det sa ar det formodligen redan relativt aktiva
idrottsutovare som anvander sig av applikationen.
Dessutombehdvs enmobiltelefonellerloparklockavilket
kan vara en dyr kostnad och kraver viss kunskap. For
att inte bara kartlagga data fran kopstarka motionérer i
medelaldern och satsande aktiva, sa skulle det behévas
en komplettering av annan data. Hur ror sig aldre, barn
eller nyborjare exempelvis? Rorelsedata kan ge vardefull
information vilken kan anvandas for att utveckla
infrastruktur for I6pare. Det vore intressant att titta
narmare pa i vidare studier. Det vore dven intressant att
undersoka forandringar i rorelsemonster bland l6pare,
om gestaltningsforslaget som arbetet presenterar
skulle realiseras. Anvander I6pare |0psparen?
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GESTALTNING

Huvudmetoden i detta arbete har varit gestaltning.
Gestaltning har anvants for att illustrerar en I6sning
som i sig ger béttre forstaelse for problemet, vilket i
denna studie varit att visa en idé for hur 16pning i staden
kan framjas. Gestaltning ar en av landskapsarkitektens
vanligaste metoder och en metod som gor att vi sarskiljer
oss fran manga andra yrkesgrupper. Att presentera en
studie pa ett illustrativt satt kan kompletteras av studier
av mer textbaserad karaktar da det ar tidskrdvande
och svart att djupdyka i bada @mnen under ett arbete.
Denna typ av studie dar gestaltning och vetenskapliga
studier kombineras kan vara lattare for en bredare
malgrupp att ta till sig och kan darmed utgéra ett bra
diskussionsunderlag.

Som metod har gestaltning fungerat forvanansvart
bra och medfort att manga aspekter som ror [6pning i
staden belysts. Studien och gestaltningen har fokuserat
pa hur I6pning kan framjas i staden. Arbetet belyser
darfor gestaltningen och stadsstrukturen utifran en
|6pares perspektiv. Aven om gestaltningen tagit hansyn
till flera aspekter sominte nddvandigtvis ror [6pning, som
exempelvis platser for lek, volleyboll och stadsodling,
finns det manga aspekter som gestaltningen inte tagit
hansyn till. Det finns manga grupper som vill ldgga
ansprak pa stadens utrymme. Lopare &r bara en av
alla dessa grupper. Att pa basta satt utforma en stad
for alla grupper ar en valdigt komplex uppgift. Genom
att forenkla och ge exempel pa atgéarder som kan gora
staden en battre plats for en specifik grupp, i detta fall
I6pare, kan underlatta att belysa denna uppgiften.

Darmed ar det viktigt att se detta arbete som en
konceptuell presentation. Nar staden ska planeras och
fa sin bestdmda utformning ar det betydligt fler aspekter
som maste végas in i gestaltningen.

Det &r som sagt valdigt manga olika grupper och
manniskor med varierande viljor i staden som ska dela
pa stadens offentliga ytor. Att det darmed blir komplext

att 16sa hur den ytan ska delas sinsemellan vacker
fragan; varfor ar den ytan sa pass liten att dela pa? En
svar frdga som ofta diskuteras men en situation som
snabbt har accepterats. Att visa pa den fradgan genom
gestaltningsarbeten kan gora det lattare for andra
grupper aven utanfor branschen att ta det till sig.

TESTLOPRUNDOR

Eftersom vi tidigt i bade analys och litteraturstudier blev
medvetna om stadslandskapets strukturella brister,
valde vi att inte utféra vara testloprundor i stadens
allra innersta. Lopturerna fick istéllet borja direkt fran
vara respektive ytterdorrar, for att sedan fortsatta ut i
de miljoer vi ofta springer i och dras till. Pa sa sétt var
malet att fa en mer I6sningsorienterad vinkel pa arbetet.

Rundorna har manga I6parpositiva element som
vi ville undersoka och forsta mer konkret varfor det
finns en dragning till dem. Hitta goda men &ven daliga
exempel att ta lardom fran. For att [6pning ska kunna bli
en storre del av vardagsmotionen vore det optimalt om
sa manga som mojligt hade mojlighet att springa direkt
fran sin ytterdorr utan storre svarigheter.

Genom att utfora testléprundorna langre in i staden i
enanmerurbanmiljo hade kanske kunnatavslojadetaljer
som vi inte redan funnit i litteraturen. Vid planering av en
ny stadsstruktur eller analys av en befintlig stadsstruktur
kan det vara viktigt med en hog detaljnivan. Eftersom
Veddesta kommer att forandras helt fran grunden och
redan har en tilltdnkt stadsstruktur sa valde vi bort att
springa i omradet. Att ga under platsbesoket ansags
tillrackligt.

Testloprundorna var ett bra satt att fa en mer konkret
syn pa lopares preferenser och ett komplement till
litteraturstudien. Ett problem med testrundor ar att det
ar svart att springa och anteckna samtidigt. Antingen
far man springa en gang och sedan ga rundan igen, for
dokumentation, eller sa springer man och dokumenterar
samtidigt, men det ger avbrott som gor att man inte far
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en ostord upplevelse. Ett annat alternativ ar att anvanda
en actionkamera som spelar in [6prundan.

LITTERATURSTUDIE

Flera kallor vi har anvant i det har arbetet aterkommer
genom texten. Att ha anvant en annu storre variation
av kallor hade kunnat ge arbetet en annu hogre grad av
kredibilitet. Litteraturstudien tar upp alltifran planering,
halsa, utveckling, historia, till anvandning och den
urbana I6paren. Vi har forsokt fa en bredare forstaelse
inom amnet vilket resulterat i att vi inte valt att djupdyka
i ndgot specifikt omrade. Texten om hur miljon kan
paverka det undermedvetna ar ett exempel pa detta.
Den beskriver hur det gar att ge “mentala knuffar” for att
mana eller locka manniskor till att ta beslut utan att de
aktivt ar medvetna om beslutet. Gestaltningsforslaget
behandlar det @mnet i viss man dven om det hade varit
lattare att appliceras och visa upp i liten, detaljerad
skala. Amnet ar komplext och kréver vidare studier for
att forsta fullt ut. Det géller flera @mnen vi behandlar
i litteraturstudien. Eftersom vi gor antaganden och
tolkningar utifran en relativt ytlig djupdykning i @mnet
sa kan det uppsta utrymme for egna tolkningar och
slutsatser.

LANDSKAPSANALYS

Analysen har varit till stor hjalp for att fa en forstaelse
av platsens forutsattningar. Den  Overgripande
analysen i skala 1:50.000 och omradesanalysen i
skala 1:10.000 har kompletterat varandra pa ett bra
satt. Vissa aspekter av analysen har daremot varit
mer givande for gestaltningen an andra. Metoden kan
behdva utvecklas ytterligare for att pa ett tydligare séatt
analysera de principer som tagits fram under arbetet.
Det skulle starka kopplingen mellan landskapsanalys
och gestaltning. Landskapsanalysen paverkas a andra
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sidan till hog grad av vilka kartor och den information
som finns att tillgd. Sarskilt den storskaliga analysen
ar beroende av tillforlitligt kartmaterial. Vi tycker att det
funnits bra tillgdng pad kartmaterial men fler hade hojt
detaljnivan.

Den smaskaliga analysen paverkas en del av
platsbesoket. Daremot, eftersom vi utgar fran en
stadsstruktur som &annu inte ar bygd ar det svart att
utfora analyser pa plats inne i omradet. Detta medfor
vissa svarigheter, da antaganden av platsers upplevelse
och funktion paverkat gestaltningen.

Att besodka arbetsomradet var grundldggande for
att fa en bredare forstaelse for Veddesta som plats. Vi
besokte Veddesta en gang pa varvintern. Att vara dar
bara en gang blir da fargat av bland annat: arstid, tid pa
dygnet, vader och rérelse i omradet. Platsbestket hade
dock bra forutsattningar och gick som planerat. Att
besdka och analysera platsen fler ganger hade kunnat
vara fordelaktigt for att finna annu fler platsspecifika
styrkor och svagheter. Det vore aven intressant att
utféra testloprundor i och kring Veddesta som en
del av landskapsanalysen. Det hade kanske kunnat
ge fordjupad forstdelse for hur anslutningarna och
overgangar till andra omraden upplevs.

Pandemi-laget som rader i samhdllet till féljd av
Covid-19 med rekommendationer kring restriktivt
resande, har bidragit till att vi inte atervant fler ganger.
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Nar stader byggs och vagar dras ger det upphov till
processer som tar lang tid att foérdndra. Det ar darfor
oerhort viktigt att planera nya stadsdelar med storsta
mdjliga omsorg. Genom att under det har arbetet ha
undersokt 16pning i urban miljo har vi fatt en djupare
forstaelse kring de begransningar som finns i staden.

Under arbetets gang har tankar vackts kring den
aterkommande fragan om fortdtning och avstand. Kort
avstand ar ett ideal vid fortatning. Kortare avstand
bidrar namligen till tidseffektivitet, mer hallbara fardsatt,
energi- och varmeeffektivisering, fler funktioner pa
samma plats etcetera. Problematiken &r att det &r svart
att fa plats med allting pa samma yta. Ett kort avstand
ar bra pa manga séatt men hur blir det ndr man maste
prioritera. Vilka intressen faller bort?

Detldnga avstandentill attraktivaloparmiljoeristaden
for tankarna till djurriket och dess habitatfragmentering.
Daremot ar de daliga effekterna av tidigare planering
séllan nagot som ndagon suttit och planerat med illa
uppsat, de ar konsekvenser svara att forutse. Ett av
problemen till att 16pning och rorelse dverlag har blivit
eftersatt kan vara for att vi har kommit langre ifran
de miljoer vi mar bra av att vistas i. Samhallet idag &r
valdigt praglat av det visuella.

Vara skor har fatt oss att glomma bort den rika
betydelsen av underlaget och vara fortskaffningsmedel
som bilen har fatt oss att glomma vardet av nérhet.
Finns det fler saker vi har glomt?

Filosofen Merleau-Ponty menade att det inte ar pa
grund av intellektet vi vet om nagot i varlden ar sant utan
det ar genom erfarenheten. Darfér bor vi anvanda alla
vara sinnen. Kroppslig analys ses i vissa sammanhang
tyvarrned pa som antiintellektuellt. Viharidet hararbetet
blivit &nnu mer medvetna om vikten av faltarbete som
ett betydande komplement till skrivbordsstudier. Kraven
pa effektivitet och ekonomi i arbetslivet begransar
mojligheten till faltarbete for beslutsfattare men fragan
ar om det gar ut Over resultatet.Om vi vill fa fler att
springa sa behover vi skapa platser som stimulerar alla
vara sinnen.
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SLUTSATS

Under arbetet har det blivit allt tydligare att den radande
stadsplaneringen inte tillgodoser |6parnas intressen.
Genom att illustrera hur I6pare ocksa kan integreras i
staden vill detta arbete inspirera och 6ppna upp for
en diskussion om hur I6pning och fysisk aktivitet kan
framjas i staden. Ytterligare frdgor som bor undersokas
mer ingaende &r hur planering for |6pning fungerar
i praktiken och hur det paverkar planering for andra
grupper i samhallet.

Planering for lopare har i denna studie visat sig
vara ett verktyg som kan forbattra mojligheterna till
fysisk aktivitet och rorelse i staden, vilket kan leda till
en forbattrad folkhalsa. Stadens kvalitéer kan starkas,
inte bara for I6pning, utan dven for stadens invanare i
allmanhet, eftersom lopares intressen sammanfaller
med kvalitéer som aven representerar en god livsmiljo
overlag. Vidare studier inom amnet ar daremot viktigt
for att fa ytterligare en béttre forstaelse for vilka effekter
denna typ av planering kan ha pa stadsplanering och
folkhalsa.

LOPNING

STADSPLANERING

OKAD FOLKHALSA
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Figur 1.

Orienteringskartor. Figurerna ar baserad pa kartdata
fran ©Google och skapade med hjalp av snazzymaps.
com samt bearbetade av forfattarna.

Figur 2.
lllustrationsplan ritad av AIX Arkitekter ©Jarfalla
kommun.

Figur 3.
Modell av designprocessen ritad av forfattarna baserad
pa en modell av Lawson 2005, s. 49.

Figur 4-5.

Karta av testloprunda baserad pa kartdata fran
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Figur 79.
Ortofoto fran ©2020 Google, bearbetad av forfattarna.

Figur 20.
Natur och rekreationsomraden. Baserad pa kartdata
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Figur 21.
Anlagda spar och leder. Baserad pa kartdata fran
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Figur 22.
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bearbetad av forfattarna.
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Figur 32.
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Figur 34.
Gronomraden. Kartdata fran ©OpenStreetMap och
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Figur 42.
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Barridrer. Baserad pa lllustrationsplan av AIX Arkitekter
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Figur 50.

Buller. Baserad pa lllustrationsplan av AIX Arkitekter
©Jarfalla kommun (figur 2) och kartdata fran
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Figur 54.

Gang- och cykelvagar. Kartdata fran ©OpenStreetMap
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Figur 59.
Flyt och avbrott. Kartdata fran ©OpenStreetMap.
Bearbetad av forfattarna.

Figur 80. )
Svensk savann. Oversta fotot av Pixabay fran Pexels.
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Figur 104.
Pergola med klattervaxter. Foto av "eine limonade bitte”
pa Unsplash.com.

Alla illustrerade figurer i landskapsanalys- och
gestaltningsavsnittet som visar stadsstrukturen i
Veddesta &r skapade av forfattarna och baserade pa
illustrationsplanen av AIX Arkitekter ©Jarfalla kommun
(figur 2) samt pagaende planarbeten av Jarfallakommun
(2020b, 2020c, 2020d, 2020¢e), se referenslista.

Ovriga foton, illustrationer och figurer utan angiven
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