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Samvmandirag:

Landskapsonalys v Lopares perspektv

- en analys o Uppsalas nordéstra stodsrone

Fler och fler svenskar springer och joggar mer.
Trots detta har de arbetande svenskarnas kondition
forsamrats betydligt de senaste decennierna. Den
fysiska miljon paverkar hur pass fysiskt aktiva vi ar
och detta géller ocksa specifikt f6r motionslopning.
Samtidigt lyser planering for I6pning med sin
franvaro i till exempel Boverkets rapport Planera
for rérelse. Darfor behdver landskapsarkitekter mer
kunskap om analysmetoder med fokus pa l6pning,
for att enklare kunna utforma morgondagens miljoer
sd att de ar tilltalande for motonslépning.

Syftet med arbetet &r att testa och utveckla metoder
for landskapsanalys, ur motionslopares perspektiv.
Fragan "Vilka styrkor; brister, mojligheter och

hot finns ldngs Uppsalas nordostra stadsrand

ur motionsldpares perspektiv?” besvaras genom
tre olika metoder: litteraturstudieinformerad
skrivbordskartstudie, genomldpningar och
fotopromenader.

Litteraturstudien resulterade framst i information
om vilka aspekter i landskapet som &r viktiga vid
I6pning. Kartorna i kartstudien togs fram med
avseende pa dessa aspekter, genomldpningarna
dokumenterades i dagboksform och vid

promenaderna togs foton. Pa materialet fran dessa tre
metoder tillampades en variant av SWOT-analys som

identifierade omradets styrkor, brister, mdjligheter
och hot ur I6pares perspektiv.

Sammantaget ger de olika metoderna en bra bild av
omradet. Kartstudien bidrar med den storre skalan
och formagan att se bortom de platser som besokts.
Platsbestken bidrar med den mindre skalan, dar
fotopromenaderna ger en véldigt hog detaljrikedom.
Genomlopningarna bidrar framst genom att fanga
upplevelsen som l6pare. En brist i alla metoder &r att
de endast bygger pa en persons betraktelser.

SWOT-analys med fokus pa styrkor, brister,
mojligheter och hot var en bra analysform for att
verkligen analysera de olika kartorna i kartstudien.
Att gora denna analys med skissartade anteckningar
pa karta ar nagot som kan rekommenderas. For
genomldpningarna och fotopromenaderna fungerade
SWOT-analysen som en kategorisering som gjorde
det mojligt att se olika nyanser i analyserna.
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- o Analysis of the Northweastern City Edge of Uppsala

1. lnfrodumetion

Running and jogging is gaining popularity in
Sweden (Svensk friidrott 2016, Svensk friidrott
2017). At the same time, the general fitness of the
Swedish people has declined, as shown in a study
of the working force in Sweden between 1995 and
2017 (Ekblom-Bak et al. 2018). Two thirds of the
grown-up population in Sweden does not live up to
the recommendations of at least moderate activity
for at least half an hour per day (Faskunger 2006).
We know that the physical environment affects
people’s physical activity (Faskunger 2007, Martin
och Dubbert 1985) and that this is true for jogging
or running in particular (Borgers et al. 2016, Titze
et al. 2005). Despite that, running has become
something Swedish municipalities have been only
sparsely planning for since the 1960’s (Bengtsson
2015, Lindstrom 2016, Qvistrom 2017). In
addition, running seems to be absent in the

report Planera for rérelse (Planning for physical
activity/movement) from the Swedish government
body Boverket (2013). Therefore, landscape
architects and other related professions need more
knowledge about how to think about running
when designing outdoor environments. Different
landscape analysis methods that focus on running
can be found in Urbana lopspar (Fridell, Aldén,
Qvistrom 2019), Léparens landskap (Lindstrom
2016) and Planera for lopning (Karlsson 2017).
This work adds to the palette of analysis methods
and presents three different landscape analysis

methods that are undertaken from a runner’s
perspective. The methods are tried at an example area
that covers the northeastern city edge of Uppsala, a
town of roughly 140,000 inhabitants 70 km north of
Stockholm. The area was chosen because it is pointed
out by the municipality as an area where they plan to
develop a recreation path (Uppsala kommun 2014).
This article answers the following question: what
strengths, faults, opportunities and threats exists
along the northeastern city edge of Uppsala?

2. Methods anod Results

One of the methods used was a literature study.

This was mainly performed to inform the map study
with what aspects of a landscape that runners see

as important and how these aspects should be to be
good. The three main methods used in this work
was a desktop map study, a running-through study
and a study based on photographies taken while
walking. Apart from the literature study, the other
three methods all used a version of a SWOT-analysis
(Humphrey 2005). In this “SOFT”-analysis applied
on the representations of the landscape, strengths and
faults describes what is good and bad at the present
moment whereas opportunities and threats describes
what might be good and what probably is bad in the
future.

Department of Urban and Rural Development

2.1 Literatwre Study

The literature study first gives a background and
Swedish running and planning for running. In

the 1960’s many paths were developed in natural
environments such as forests throughout Sweden.
The tracks came to look similar all over the country:
wide enough for skiing, with a soft ground and lain
out over undulating terrain. Around the 1980°s the
jogging boom from USA came to Sweden and we
started to run “anywhere”. The old tracks in the
forest was forgotten and lost their maintenance. No
new paths were created (Qvistrom 2017). Today, we
see a new running boom as we run along smaller
trails with no marking as well as well-marked routes
in parks and along city streets (Svensk friidrott 2017,
Lindstrém 2016).

The read literature further shows that there can

be multiple motives for running ranging between
competition, challenge, physical well-being, mental
well-being, discovery, community and transport
(Svensk friidrott 2016, Karlsson 2017, Ekdahl 2012,
Cook 2013, Fridell, Aldén, Qvistrom 2019). The
different motives could affect what in the landscape
different runners see as important. However, it is
mostly the skilled runners who think about the
environment. The less skilled focus more on the
physical endeavor of running (Wester-Wedman
1988). The literature study also shows that runners
most often start their runs from their homes and that
many run in the early morning, in the evening and



during the weekend (Rgjskjer Pedersen et al. 2012).

In the third part of the literature study, what aspects
of a landscape that are important to runners are being
studied. The aspects that were found as important
are presented in the following paragraphs, in order
starting with the one that appeared in the most
sources. Three aspects where only mentioned in

a few of the sources but were still analysed in the
map study. These were events, noise pollution and
maintenance.

Green/blue evwirornment

Green and blue environment such as forests, parks
and water elements is something runners seek
(Rajskjer Pedersen et al. 2012, Karlsson 2017) It is
positive with both open and closed spaces (Lindstrom
2016).

Grouwnd surfoce

Soft ground is generally the best according to many
runners. Some runners think that asphalt or tarmac is
okay to run on while others rather avoid it (Sterner
2013, Karlsson 2017). The evenness of the ground

is also important for some (Sterner 2013, Sundstrém
och Sankell 2017) but not for some (Fridell, Aldén,
Qvistrom 2019).

Proximity

Good areas for running should be located close to
where people live, as well as close to working places
and schools (Fridell, Aldén, Qvistrom 2019).

Signage and orientation

Good signage could help runners (Karlsson 2017).
That the route is clear from the landscape could
however be even better (Lindstrom 2016).

[ Uvwmninotion
IHlumination is needed to make running possible

during dark hours, and it also affects the safety (Bgje
2011 in Rgjskjeer Pedersen et al. 2012, p. 28).

Meeting point/service

A meeting point with service such as possibility
for changing clothes, toilets and drinking water is
alleviating for running (Anderson och Krook 2015,
Sterner 2013, Lindstrom 2016).

Safety

The social environment and illumination seems to
be the most important factors for safety. (Rajskjeer
Pedersen et al. 2012, Karlsson 2017). To be able
to have a clear view around is also important
(Sundstrom och Sankell 2017, Sterner 2013).

Topography and elevation

How much climb is highly individual, though too
high inclination should be avoided for novice runners
(Fridell, Aldén, Qvistrém 2019). The topography can
offer variation (Jensen Sondén och Persson 2017).

VorLotion

Variation in the surroundings is important (Sterner
2013). This can be executed with passing different
landscape characters at the same route (Karlsson
2017) or making different kinds of routes (Anderson
och Krook 2015).

The location/layout of Hhe track

The layout should be twisting and turning
(Sundstrom ochSankell 2017) without too sharp
curves (Fridell, Aldén, Qvistrom 2019). Running
paths could also connect activity places such as
outdoor gyms (Anderson och Krook 2015).

Flow without barriers

Traffic is effectively functioning as barriers when
running (Fridell, Aldén, Qvistrdm 2019). Red lights
is also negative (Karlsson 2017).

Dustonce

A variation of possible distance is to prefer (Jensen
Sondén och Persson 2017), so that novice runners
can choose a short distance around 2-3 km (Bgje
2011 in Rajskjeer Pedersen et al. 2012, p. 28).

Separation (e.g. from bicycles)

Runners tend to avoid masses of people (Karlsson
2017), and might be disturbed from cyclists
(Sundstrom och Sankell 2017).

Widt
The wideness of the path is most important when
running in groups (Karlsson 2017).

Ewents

Events can contribute to the mental awareness of
different places to run (Anderson och Krook 2015).

Notise

Noise pollution is bad because many runners want
peaceful and quiet surroundings (Rajskjeer Pedersen
etal. 2012).

Maintenance
Maintenance such as new ground material should
happen yearly (Sundstrém och Sankell 2017).



2.2 Desktop Map Study

A map study of the area was undertaken as a
desktop study. The maps produced corresponded to
the aspects that were found in the literature study
and how these aspects should be. Most of the map
information came from different maps from the
municipality (Uppsala kommun 2019). Some maps
were put together with information presented at
different sources, and others were taken directly. A
“SOFT’-analysis was made on each of the maps,
such as the example map in figure 2. A compilation
of the information found is presented in the maps to
the right (figures 3-6).

0 1 mile

Figure 2. An exertion of one of the maps from the map
study. This maps shows barriers in red, orange and yellow
and passages in black and blue. A part of the study area

is shown inside the purple lines. Background map: Open
Street Map (2019). Scale: 1:33,000.
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Figure 3. Strengths found in the desktop map study. Back-
ground map: Vigkartan © Lantmditeriet. Scale: 1:75,000.
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Figure 5. Faults found in the desktop map study. Background
map: Vigkartan © Lantmditeriet. Scale: 1:75,000.
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Figure 4. Opportunities found in the desktop map study.
Background map: Vigkartan © Lantmditeriet. Scale:
1:75,000.

Figure 6. Threats found in the desktop map study. Background
map. Vigkartan © Lantmditeriet. Scale: 1:75,000.



2.3 Running Throughhvtire Area

Another one of the methods was literally to run
through the area, which was made three times (see
figure 7 for the congregated routes). Experiences from
these excursions were noted in diaries. The diaries
were analysed to find aspects important for running.
The strengths, faults, opportunities and threats of
those aspects where then identified in the area. Two
new aspects not mentioned previously in the thesis
appear here: vistas and weather. A compilation of the
information found is presented in the maps to the right
(figure 8-11).

2 miles

Figure 7. This map shows a compilation of all the routes
that was taken in the area when performing the run-
throughs. This map also shows a congregation of all the
routes the author hase taken between March 2018 and
March 2019. Source: Strava (2019). Scale: 1:100,000.
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Figure 8. Strengths found in the running-through study.

Background map: Vigkartan © Lantmdteriet. Scale: 1:75,000.
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Figure 10. Faults found in the running-through study.
Background map: Viigkartan © Lantmditeriet. Scale: 1:75,000.
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Figure 9. Opportunities found in the running-through
study. Background map: Vigkartan © Lantmditeriet. Scale:
1:75,000.

Figure 11. Threats found in the running-through study.
Background map: Vigkartan © Lantmditeriet. Scale:
1:75,000.




2.4 Taking Photos wirile Walking
The last method used in this thesis was to take
photos while walking around in the area. This was
made six times to fully cover the area. The photos
this resulted in were analysed to find aspects in the
landscape important to running. Here, entrances and
privateness are apparent new aspects (see figure 12).
A set of pictures with the most evident examples
were selected and the corresponding strengths,
faults, opportunities and threats of these pictures is
presented in the maps to the right (figures 13-16).
However, more information than this was obtained,
not possible to show in this compilation.

Figure 12. Example picture from one of the walks. This
was analysed as a threat - does it really feel okay to run
through here or is this an area that feels to private? If not
s0, it could be a possible entrance to the greater area.
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Figure 13. Strengths found in the walking photo study.
Background map: Vigkartan © Lantmditeriet. Scale: 1:75,000.
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Figure 15. Faults found in the walking photo study. Background
map. Vigkartan © Lantmditeriet. Scale: 1:75,000.
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Figure 14. Opportunities found in the walking photo study.
Background map: Vigkartan © Lantmditeriet. Scale:
1:75,000.

Figure 16. Threats found in the walking photo study.
Background map: Vigkartan © Lantmditeriet. Scale:
1:75,000.




3. Conclusions

The different methods give partly similar and partly
different representations of the landscape. Altogether,
the methods give a complementary view of the area.
The desktop map study gives a view of the greater
picture and it has the ability to look beyond the
visited places. The run-throughs and the walks gives
a more detailed picture, where the photos from the
walk gives the most detail. The run-throughs main
contribution is to catch the experience as a runner

in the area. The main shortcoming of all methods
except for the literature study is that they are only
built upon the mind of one person.

The ”SOFT’-analysis worked well as to actually
analyse the maps of the desktop map study. To do
this analysis with pen in hand is recommended.
However, a GIS-based analysis might have given

a more exact picture, as well as making it easier to
compile the information. For the run-throughs and
the walks the “SOFT”’-analysis worked as a means
of categorization that made it possible to see nuances
in the analyses.



Fovorad

Min personliga relation till I16pning &r tatt samman-
knuten med mitt intresse for orienteringslopning.
Jag hittade till orienteringen i 15-arsaldern, vilket ar
relativt sent bland orienterare, dar manga mer eller
mindre fods in i sporten. En anledning till att jag
borjade orientera var just for att jag tankte att det Ostra. stodsronden
vore bra att motionera lite mer intensivt an att bara
cykla for transport, framfor allt med tanke pa att jag
da nyligen fatt diagnosen diabetes typ 1. | och med
min uppvaxt i frilufts- och scoutfamilj trivdes jag
redan i skogen. Kartor tyckte jag ocksa om och att
springa kandes val helt okej. Jag bdrjade och tyckte
att orienteringen var valdigt kul och jag madde
battre och kunde skdta min diabetes battre med mer
motion. 2011, tva ar efter att jag borjade orientera
blev jag uttagen till ungdoms-EM. Jag tog junior-
SM-guld 2013 och jag har varit med i OK Linnés lag
som kommit 2:a och 5:a pa stafetten 10-mila 2018
och 2019. S nu for tiden springer jag inte bara for
motionen, utan ocksa for prestationen.

I och med skrivandet av detta arbete, samt arbete
under hosten 2018 i forskningsprojektet Urbana

I6pspar vid SLU, har jag mérkt tydligt att jag ar Hir hor jag sprungit
starkt praglad av tanken av rekreation och motion Frém mars 2018
i “naturen”. Det har genom &ren varit ganska svart Fll mars 2019

for mig att ta till mig att springa pa asfalt. Under en
period som jag bodde pa Hjalmar Brantingsgatan

i Uppsala, med bara asfaltsytor att springa pa

runt omkring, holl jag pa att bli tokig. Det ar en

av anledningarna till att jag tittar pa just ostra
stadsranden i fallstudien. Som ni ser i figur 1 sa 0 1 2 3 4 5km
orienterar jag oftare i skogen &n vad jag springer i [ m—
staden pa asfalt. Pa senare tid har jag dock borjat

ft?,r?ta ﬁlsfaltslbpnlng mer_ och mer, del\“?.fdr _Z_itt det Figur 1: Kartan visar de platser som jag har sprungit pa (med GPS-klocka) under ett ar. Roda samt tjockare strdk dr
d? ar Iattare_att ha med sig en_bamvagn jamfort med diir jag har sprungit flest gdnger. Jag springer betydligt oftare i skogsmiljoer cin i stadsmiljéer. Kartan dr skapad med
nar man springer helt "off-trail”. Stravas verktyg “heat map” (Strava 2019). Skala: 1:120 000.
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1. Inledning

I inledningen ges forst en bakgrund till varfor

detta arbete ar viktigt. Darefter presenteras syfte

och fragestallning, liksom en 6versikt av det valda
studieomradet och varfor det valdes. Inledningen ger
ocksa en dvergripande bild av arbetets metoder och
avgransningar. Sist i kapitlet ges en lasanvisning for
kommande kapitel.



1.1 Bakgrund

Loparboomen har tagit Sverige med storm. Fler

och fler svenskar springer och joggar mer och mer
(Svensk friidrott 2016, Svensk friidrott 2017).
Samtidigt visar en ny stor forskningsstudie (Ekblom-
Bak et al. 2018) att de arbetande svenskarnas
kondition har forsamrats betydligt mellan 1995

och 2017. Studien visar ocksa att det framfor

allt ar mén, unga, de med kort utbildning och de
som bor i landsbygd som férsamrat sin kondition
mest. Forfattarna till studien drar slutsatsen att

med tanke pa de starka sambanden mellan samre
fysisk kondition och tillstand som hogt blodtryck,
diabetes typ 2 och hjart- och kérlsjukdomar samt
Okad dodlighet ar det ur ett folkhalsoperspektiv
angeldget att forebygga ytterligare férsamringar i
allménkondition, och framfor allt for utsatta grupper
(Ekblom-Bak et al.2018).

| Statens folkhalsoinstituts sammanstélining Fysisk
aktivitet och folkhalsa (Schéfer Elinder, Faskunger
(red) 2006) konstateras att runt tva tredjedelar av

den vuxna befolkningen i Sverige inte kommer

upp till rekommendationen om minst 30 minuters
daglig fysisk aktivitet pa atminstone en mattlig niva.
Rapporten anger att andelen vuxna som motionerar
regelbundet har dkat, men att det &r ’sannolikt att
den totala energiférbrukningen genom fysisk aktivitet
har minskat i befolkningen jamfort med tidigare
artionden™, vilket verkar vara rimligt med tanke

pa att de arbetande svenskarnas kondition blivit
samre under de senaste artiondena (Ekblom-Bak et
al. 2018). En trend som ndmns i folkhélsoinstitutets
sammanstéllning &r forskjutningen av fysisk aktivitet
fran vardagen till fritiden (Schafer Elinder, Faskunger
(red) 2006).

Statens folkhalsoinstitut konstaterar att ’[m]ed
undantag for promenader och cykling dr fysisk
aktivitet ofta hanvisad till sérskilda tidpunkter,
sarskilda lokaler, speciellt arrangerade platser eller
naturomraden” (Schafer Elinder, Faskunger (red)
2006). Lopning kan ocksa sdgas vara ratt fritt i dessa
avseenden och beskrivs av danska forskare som en
flexibel motionsaktivitet som ofta startar vid den
egna ytterdorren (Rgjskjeer Pedersen et al. 2012).
Ett annat exempel pa lattheten till 16ptraning ges

av en intervjuad lopare i Belfast i Bjorn Ekdahls
mastersuppsats Up and run — ett antropologiskt
perspektiv pa l6pning: 1t is just to go up and run”
(Ekdahl 2012). Belgiska och nederldndska forskare
menar ocksa att 16pning ar ett exempel pa en light
sport™, det vill séga en motionsaktivitet som folk
utanfor foreningslivet enkelt kan utfora (Borgers

et al. 2016). Lopning eller jogging har alltsa stor
potential att vara en motionsaktivitet som passar
utsatta grupper med sdmre fysisk kondition.

Trots att det kan tyckas l&tt att ge sig ivag

och springa, ar det nog fa av de som behover
vardagsmotionen allra mest som plotsligt skulle

fa for sig att gora det. Vad kravs for att fa igang
dessa individer? Sjalvklart &r psykologiska

faktorer avgdrande som till exempel socialt stod i
inledningsfasen (Martin och Dubbert, 1985). Anita
Wester-Wedman gjorde i slutet av 80-talet en stor
studie pa 44 personer som i och med studien skulle
borja jogga och fortsatta med det under de tva ars tid
som studien pagick, nagot inte alla i studien lyckades
uppratthalla. Hon resonerar kring att den yttre (men
anda passiva) paverkan studien gjorde pa deltagarna
var nddvandig for att de skulle bérja jogga, men de
som fortsatte att jogga med relativt hdg frekvens
hade hittat en egen inre motivation till detta. (\Wester-
Wedman 1988)

Ett exempel pa yttre paverkan kan vara
tillgangligheten till motionsanlaggningar, som har
visat sig vara viktigt bade for att borja och for att
fortsatta motionera (Martin och Dubbert, 1985).

En studie av ménniskor som anvénder léparslingor
belagda med bark i Flandern i Nederlanderna visade
att en liten men signifikant andel av de intervjuade
uppgav att de borjat springa tack vare anlaggandet
av den barkade slingan i deras narhet (Borgers et

al. 2016). Aven den samlade folkhalsoforskningen
sager oss att utemiljon ocksa ar av stor betydelse for
att uppratthalla fysisk aktivitet (Faskunger 2007),
och att insatser inriktade pa att forandra den byggda
miljon ’har stor potential att astadkomma positiva
forandringar i folkhalsan™ (Faskunger 2008).

Manga av studierna kring den fysiska miljons
paverkan pa fysisk aktivitet ar utforda i USA, och
dér har visats att fetma och 6vervikt &r vanligare i
bostadsomraden “dcr markutnyttiandet gor att det
dr svdrare att dgna sig dt fysisk aktivitet” liksom i
omraden dar det ar brist pa anlaggningar for fysisk
aktivitet (Faskunger 2007).God tillganglighet till
platser for motion och rekreation har ocksa i flera
studier visat sig extremt viktigt for att uppmuntra till
en fysiskt aktiv livsstil (Faskunger 2007). Ytterligare
amerikanska och australiensiska studier anger att
naromradet estetiska skonthet ar en mycket viktig
faktor for benagenheten att rora pa sig, och att

detta framfor allt géller for rekreation och motion
(Faskunger 2007). En enkaétstudie pa dver 500
medelalders kvinnor utford aren 2000 och 2002
visade att de som beddmde att de hade en oattraktiv
narmiljo hade svarare att uppratthalla regelbunden
I6pning pa lang sikt (Titze et al. 2005).



Att detta arbete fokuserar pa just 16pning har

delvis att géra med att det hittills verkar ha varit

en nedprioriterad form av fysisk aktivitet att
planera for. Sedan valfardens motionslandskap som
anlades under framfor allt 1960-talet (se mer om
detta i litteraturstudien pa s. 6) har planering for
I16pning néstintill glémts bort, liksom gestaltning
for 16pning. De motionsspar som anlades vitt och
brett Gver Sverige har pa senare tid fallit i glomska,
atminstone i Skane och Sodermanland (Bengtsson
2015). | dessa lan har ocksa ansvaret for sparen en
tendens att falla mellan stolarna (Bengtsson 2015).
En studie av dokument fran Sveriges 20 storsta
kommuner visar att detta galler &ven for dessa
kommuner. Det &r ofta oklart om I6pning ska klassas
som friluftsliv, rekreation eller idrott, vilket gor att
ansvarsférdelningen ar otydlig &ven hér (Lindstrom
2016).

| Boverkets rapport Planera for rorelse verkar det
som att 16pning knappt finns. Visserligen ndmns

“till fots” ofta i dokumentet men detta verkar frémst
handla om gaende. Endast pa ett stalle namns
”springa” och detta visar pa att springandet inte
riktigt verkar raknas som "till fots” da det satts i
relation till att ta sig fram “per cykel, att leka eller
springa i sin narmiljo”. Lopningen kan endast ségas
ingd i dvergripande termer sdsom “annan utevistelse”
eller i basta fall "fysisk aktivitet” eller "motion”.

Inte ens vid en upprakning av exempel pa hur man
olika sétt att ta sig fram genom landskapet ndmns att
springa, till skillnad fran att "ga och cykla (men aven
paddla, segla, simma, dka skidor och skridskor)”. Pa
omslagshilden pagar manga sorters fysisk aktivitet
men ingen springer. Boverket lyfter istallet de fyra
fokusomradena gang, cykling, lek och friluftsliv
(Boverket, 2013). Liksom i Sveriges 20 storsta
kommuner &r det &ven i Boverkets rapport oklart om
I6pning raknas somfriluftsliv eller inte.

Det faktum att Boverket i sitt dokument Planera for
rorelse knappt ndmner [6pning menar jag betyder
att planerare och gestaltare séllan tanker pa just
gestaltning for 16pning i sitt dagliga arbete, och

hér finns alltsé en kunskapslucka som detta arbete
kan fylla. Trots att Boverket inte talar sérskilt
mycket om 16pning, menar de anda (generellt)

att ’For att stimulera till mer rorelse i vardagen
behdvs en fordjupad kunskap i planeringen om

vad olika fysiska aktiviteter behover for utrymme i
den byggda miljon . Arkitekter ar ocksa den forsta
av flera yrkesgrupper som réknas upp i Statens
folkhalsoinstituts rapport Den byggda miljons
pdverkan pa fysisk aktivitet som de som har en viktig
roll att spela for att tillskapa sa kallade stodjande
miljoer for fysisk aktivitet. Da 16pning ofta sker
utomhus anser jag att landskapsarkitektkaren har

en viktig del i detta uppdrag just med avseende pa
I6pning. Har kan vi genom gestaltning av utemiljon
utveckla de estetiska egenskaperna i naromradet som
ar viktiga for att i fler att komma ut och rora pa sig
mer och mer regelbundet (jamfér med Titze et al.
2005, Faskunger 2007).

For att fa med sig aspekten 16pning nar man arbetar
med gestaltning behdvs metoder for landskapsanalys
med fokus pa 16pning. Ett verktyg for en sadan
analys finns redan presenterad i slutrapporten for
forskningsprojektet Urbana lopspar (Fridell,
Aldén, Qvistrom 2019). En analys av Malmé ges,
béade i 6vergripande skala och omradesskala. Fridell
som tidigare hette Lindstrom har &ven skrivit sitt
examensarbete om Loparens landskap dar hon
anvénder sig av en analysmetod for motionsrundor

i Flemingsberg (Lindstrom 2016). Aven Karlsson
(2017) berdr &mnet nér hon analyserar olika delar av
Lund for att komma fram till strategier for att framja
[6pning i Lund.

Det har examensarbetet foljer inte nagon
analysmetod fran de ovan presenterade kéllorna
rakt av, utan har provas istéllet delvis annorlunda
metoder som ett led i att utveckla och prova fler
analysmetoder med fokus pa aspekter for I6pning i
ett landskap.

1.2 Syfte octh fragestillining

Syftet med arbetet ar att testa och utveckla

metoder for landskapsanalys, ur motionslépares
perspektiv. Malet ar att det har arbetet ska bidra till
kunskapen om vilka typer av analyser och underlag
som ar relevanta vid utveckling av omraden dar
motionslopare eller joggare ar en malgrupp man vill
locka till platsen.

Fragan som har vaglett arbetets resultat lyder:

*  Vilka styrkor, brister, mojligheter och hot
finns ldngs Uppsalas nordéstra stadsrand ur
motionslépares perspektiv?

I diskussionskapitlet fors sedan en diskussion kring
bland annat foljande fragor som mer direkt kopplar
till arbetets mal och syfte:

*  Hur skiljer sig de olika analysmetoderna
skrivbordskartstudie, genomlépningar respektive
fotopromenader i vad som kommer fram och
vilken bild som ges av omradet?

*  Hur kan metoderna komplettera varandra?
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Figur 2: Stadsrandsstraket ar ett av de utpekade stérre
gréna och bla straken i Uppsalas kommuns parkplan
(Uppsala kommun 2014). Kartan dr beskuren. Fyrkanten
runt stadsrandsstraket och norrpilen &r tillagda av
forfattaren. Skala: 1:200 000.

1.4 Vol av plots

Omradet som valdes for analys av aspekter

for 16pning var det ca 7 km langa sé kallade
“Stadsrandsstraket” eller “Ostra stadsrandsstraket”
som utpekas som ett lampligt strak att utveckla

for rekreation bade i Uppsalas parkplan (Uppsala
kommun 2014) (se figur 1) och i flera av Uppsala
kommuns dversiktsplaner (Uppsala kommun 2010,
Uppsala kommun 2016). Straket stracker sig langs
Uppsalas norddstra stadsrand (se figur 2). Omradet
valdes for att det pekas ut som lampligt att utveckla
med tanke pa exempelvis jogging (Uppsala kommun
2014).
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Figur 3: Hdr ses strdckningen for det tinkta stadsrandsstrdket, fritt efter hur det presenteras i Uppsalas kommuns parkplan
(2014). Markeringen ska endast ses som en ungefirlig avgrdnsning. Markeringen av strdaket och norrpilen dr tillagda av
forfattaren. Centrala Uppsala ses nere i sydvdst. Skala: 1:35 000. Bakgrundskarta: Terringkartan © Lantmditeriet.
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1.5 Lasorwismnang

Metodavsnitt presenteras I6pande genom arbetet,
och dessa ar markerade med lila ramar. For
litteraturstudien tas &ven kallkritik upp inramat

i en lila ram da detta gors i samband med
metodbeskrivningen.

I lila rutor utan ram finns sammanfattningar av
hela kapitel eller delar av kapitel som just har
beskrivits. For den som snabbt vill titta igenom
arbetet - 1&s géarna texten i dessa lila rutor.

I rosa rutor med lila ram presenteras analyser
och reflektioner, fran text, kartor eller bilder. I
de fall ssmmanfattningar av en tidigare textdel
mest utgors av egna resonemang presenteras
de i denna typ av rutor, for att sarskilja egna
resonemang fran rena sammanfattningar.

Studieomradet dar “Stadsrandsstraket” foreslas

ga enligt Uppsala kommun (2014) markeras
genomgaende i rapporten med en lila avgransning, se
figur 3.

Figur 4: | kartor &r studieomradet Uppsalas norddstra
stadrand markerad med en lila begrdnsningslinje. Detta
ska endast ses som en ungefirlig markering. Omrddet dr
ca 7 km ldngt. Skala: 1:90 000.

Ibland har bilder och kartor olika farg pa ramen.
Detta anvénds pa tva olika sitt, se figur 4 och 5
nedan.

Aspekt 1 Aspekt 2

Aspekt 2 Aspekt 3

Figur 5: For att skilja mellan bilder som hor till olika
aspekter anvands lila, rosa och bla som farg pa ramen om
aspekterna presenteras pd samma sida. De med samma
farg pa samma sida hor till samma aspekt:

Styrka Brist

Méjlighet Hot

Figur 6: For att skilja pd kartor i analyser som beror
styrkor, brister, méajligheter och hot i SWOT-analyserna
anvdnds olika firger (grén, orange, blda och réd).

Fargerna rod, orange, bla och rod anvands ocksa for
att markera platser dér olika foton tagits i kapitel

5. Férgerna motsvarar bildens analystext, om det
handlar om styrkor, brister, mojligheter eller hot
enligt SWOT-analysen.



1.6 Metood

Flera olika metoder har anvants for att ge en

bild av exempelomradet Uppsalas nordéstra
stadsrand ur motionslopares perspektiv. En grund
gavs i litteraturstudien, dar olika aspekter som
har betydelse for 16pning presenteras. Sjalva
analysen av platsen gjordes sedan med foljande
tre metoder:

1. Skrivbordskartstudie - en kartstudie med
kartor tillgangliga fran “skrivbordet” som
analyserades med avseende pa de aspekter
som framkom i litteraturstudien.

2. Genomldpningar - omradet sprangs igenom
vid tre tillfallen. Upplevelser fran dessa turer
antecknades i dagbdcker, som analyserades
utifran aspekter viktiga for 16pning och var
dessa fanns.

3. Fotopromenader - sex promenader gjordes
dar en stor mangd foton togs. Dessa foton
analyserades sedan med avseende pa viktiga
aspekter i landskapet for 16pning och var i
omradet dessa fanns.

De olika delstudiernas metoder beskrivs mer
ingdende i borjan av de olika kapitlen dar
resultatet frain metoderna presenteras.

Alla tre metoder har som gemensam ndmnare
anvant sig av en typ av SWOT-analys, dar
bokstaverna star for Strenghts, Weaknesses,
Opportunities and Threats. SWOT-analysen
utvecklades vid Stanford Research Institute
under 1960-talet, och tanken med denna

analys &r att den ska anvéndas av foretag for

sitt utvecklingsarbete (Humphrey 2005). Den
SWOT-analys som anvands i det hér arbetet &r
dock anpassad for att belysa landskapselement,
och &r en typ av analys som jag har kommit i
kontakt med under utbildningen. Huvuddragen

i kategoriseringen foljer dock tanken bakom
SWOT sasom den beskrivs av Humphrey (2005):

e Styrka - beskriver vad som &r bra i nuldget
e Brist - beskriver vad som ar daligt i nulaget

e Maojlighet - beskriver vad som skulle kunna
bli bra i framtiden

e Hot - beskriver vad som troligtvis ar daligt i
framtiden.

Som ni ser ovan anvander sig detta arbete av
kategorierna styrkor, brister, mojligheter och hot.
Att jag kallat kategori nr tva for brister istéllet
for svagheter (jamfor med Weaknesses) gjorde
jag framst for att fa en annan begynnelsebokstav
for denna kategori jamfort med kategorin styrkor.
Humphrey (2005) skriver dock att SWOT-
analysen fran bérjan hade akronymen SOFT -
Satisfactory, Opportunity, Fault and Threat. Brist
stammer da bra éverens med Fault.

I slutet av respektive kapitel presenteras en
sammanstélining av styrkor, brister, mojligheter
och hot som framkommit genom de olika
metoderna. Dessa sammanstallningar har alla
gjorts i kartform for att underl&tta jamforbarheten
mellan dem.

1.7 Avgrinsmingor

Féljande avgrénsningar i arbetet har gjorts:

» Hela arbetet begransades till de tre metoderna
litteraturstudieinformerad skrivbordskartstudie,
genomldpningar och fotopromenader.

» De aspekter som framkom i litteraturstudien
avgransade vilka aspekter som tittades pa i
skrivbordskartstudien.

e Tillgangligt grundmaterial for kartorna
begrénsade vad som var mojligt att analysera.

o Skrivbordskartstudien begransades till en borjan
till den Overgripande skalan. Alla tre metoders
studier sammanstalldes dock i en mer inzoomad
variant over ett utsnitt av omradet.

Studien ar begransad till just omradet nordostra
stadsranden i Uppsala.

» Enavgréansning har gjorts vad galler de aspekter
som namns genomgaende i arbetet pa sa vis att
de inte ar uppdelade i olika skalnivaer (jamfor
Moberg 2019).

e Djupgaende jamfcrelser av dessa metoder
och metoder som laggs fram av andra har inte
gjorts da det hade gjort att arbetet blivit alltfor
omfattande.



2. Litteroturstundie

I litteraturstudien presenteras forst en bakgrund till
de olika I6parvagorna i Sverige och deras koppling
till och eventuella paverkan pa landskapet. Studien
ger ocksa en bild av de manniskor som springer
idag, med svar pa fragor som varfor de springer,
vad de tanker pa och var de springer nagonstans.
Den avslutande delen i litteraturstudien handlar om
motionslopares personliga preferenser vad galler det
omgivande landskapet. Det ar denna sista del som
framfor allt har informerat skrivbordskartstudien.
Allra forst presenteras dock metod for
litteraturstudien, tillsammans med kallkritik.



2.1 Metod ochv kallkritik

FOr att hitta relevanta k&llor har sékningar
gjorts i olika vetenskapliga databaser genom
SLU-bibliotektets soktjanst. Ett antal sékord
anvéndes dér de viktigaste var olika synonymer
till 16pning och landskap. UtGver dessa
sokningar har handledaren Mattias Qvistrém
forsett forfattaren med forslag pa ett flertal
kéllor. En stor mangd vetenskapliga artiklar
har skummats men fa bedémdes ha relevans
for motionslopning specifikt, vilket var det
viktigaste urvalskriteriet. D&rfor har dven icke-
vetenskapliga ké&llor som beddmts relevanta
anvénts i arbetet, se mer om detta i kommande
stycken som beskriver de olika kallor som
anvants i de olika delarna av litteraturstudien.
Att landskap for 16pning studeras ur en svensk
kontext har ocksa varit ett relativt tungt
urvalskriterium for val av kéllor, men éven
kéllor med utlandsk kontext har tagits med i
viss man. Aven kallor utan vetenskaplig ansats
har tagits med, se mer diskussion kring detta
langre fram. Dessa hittades genom sokningar pa
Google samt genom rekommendationer.

Nér det galler den forsta delen av
litteraturstudien om olika l6parvagor i Sverige
och deras inverkan pa och paverkan av
landskapet har i huvudsak forskning forfattad
direkt av Mattias Qvistrom, eller forskning
utford av nagon fran hans forskargrupper,
anvants. Detta bedomer jag som mycket
trovardiga kallor da artiklarna lar ha granskas
vetenskapligt innan publicering.

Fakta om de tva forsta loparvagorna i Sverige
har kompletterats av andra artiklar fran Uppsala
universitet och Ume4 universitet, som &ven

de beddms ha hog vetenskaplig kvalitet. Nar
det galler fakta om dagens l6parvag har jag
anvant mig av loparrapporter bestéllda av
Svensk friidrott liksom av tidningsartiklar.
Loparrapporterna ar enkétbaserade och
anvander sig av Novus Sverigepanel med
slumpmassigt rekryterade 18-79-aringar som

ar riksrepresentativa i fordelning av alder, kon
och religion. 2018 ars loparrapport har jag

inte kunnat hitta da den inte fanns publicerad
under skrivandet av detta arbete. Jag har anvant
mig av bade 2016 och 2017 ars I6parrapport,
eftersom enkatfragorna skiljer sig en del mellan
bada dessa nyligen publicerade rapporter.

Att jag dven anvént tidningsartiklar som

kéllor beror dels pa att jag velat hitta belagg
for under vilken tidsperiod dagens loparvag
startade, och dels pa att jag velat soka efter
dagens trender nar det kommer till I6pning.
Flera tidningsartiklar anvander sig ocksa

av information som publicerats i tidigare
arsloparrapporter fran Svensk Friidrott,
rapporter som jag inte lyckats fa tag pa. Darfor
menar jag att dessa artiklar &r bra kallor for att
belagga dagens I6parvag och dess tidshorisont.
Naér det galler trenderna kan tidningsartiklarna
vara starkt vinklade utifran enskilda personers
perspektiv, men att jag 4nda har valt att anvanda
mig av dem motiverar jag med att det ar béattre
om flera personers tankar och standpunkter
kommer fram och kan diskuteras jamfort med
om jag skulle resonera helt efter eget huvud.

I den andra delen av litteraturstudien som ger
en bild av dagens motionslépare plockar jag
information fran loparrapporten, forskning och
studentarbeten. Genom att anvéinda mig av flera
olika typer av kéllor far jag olika perspektiv
som input till mitt resonemang om de olika
motiven till I6pning.

Nér det galler den tredje, storre delen av
litteraturstudien som behandlar vad som ar
viktigt i landskapet for motionslopare valdes
elva kéllor ut som har studerats ndrmare.
Huvudkriteriet for urval av kéllor har ar att

de innehaller tillrackligt utforlig information
om motionsldpares preferenser for olika

saker i ett landskap. Boverkets fyra aspekter
med avseende pa fysisk aktivitet (genhet,
orienterbarhet, konnektivitet och maskvidd) tas
till exempel inte upp dé de inte specifikt handlar
om lépning.

De olika studerade kéllorna skiljer sig vitt

och brett och stracker sig fran kommunala
rapporter till en bok som tar upp motionsspar
fran alla Sveriges 290 kommuner. Manga ar
ocksa kandidat- eller examensarbeten inom
landskapsarkitektur med varierande fokus.
Hur de olika kallorna tar upp vad som &r
viktigt varierar fran I6parens upplevelser av
landskapet till riktlinjer och krav for anldggande
av motionsspar. Jag bedémer dnda att de olika
faktorerna fran de olika typerna av kallor anda
ar jamforbara med varandra med tanke pa att
alla behandlar landskapet pa nagot sétt.




I flera kéllor &r det ett resonemang (visserligen
med viss input fran exempelvis intervjuer)

som har lett fram till vad respektive kalla

tar upp och darmed anser som viktigt. I tre

av kéllorna ar det oklart hur de har kommit
fram till just de aspekterna som kallan i fraga
presenterar. Tva av de kallor som inte redovisar
var informationen ar hamtad ifran ar rapporter
fran Malmo stad respektive Stockholms

stad. Det ar anmarkningsvart att bada dessa
stora kommuner, som ocksa har ansvar for
motionsspatr, inte redovisar detta. Samtliga
elva undersokta kallor ar publicerade inom de
senaste atta aren, vilket talar for att detta ar en
fraga som kommit i fokus forst pa senare tid.
Forskning om detta i en svensk kontext har de
senaste aren dock kommit igang, inte minst
genom forskningsprojekt ledda av Mattias
Qvistrom, sasom | joggingens spar och Urbana
lopspar:

De elva kéllorna som undersoktes i tredje

delen av litteraturstudien (se figur 6) lastes

flera ganger. Det som togs upp med avseeende
pa lopares preferenser for landskapet
sammanfattades i kategorier i tabell. Har
klumpades ocksa olika aspekter som liknade
varandra ihop. Flyt och barridrer klumpades
exempelvis ihop till flyt utan barridrer. Detta
gjordes for att komma fram till vilka aspekter
som flest av de undersokta kéillorna talar om
som viktiga for motionslépare. En delvis annan
sortering och hopparning har férekommit under
arbetets gang, men genom att ga tillbaka till
killorna flera ganger har nya aspekter och delvis
nya namn pa aspekterna kommit upp, vilket gjort
att indelningen omarbetats for att stimma béttre
med hur aspekterna tas upp i kéllorna.

Nr Forfattare (utgivningsar) Titel

1 Linnea Fridell, Niklas Aldén, Mattias Qvistrom (2019)

Urbana lopspar (bilaga 2: Fallstudie Rosendal)

Om killorna

Hér nedan presenteras varje kalla och vilken
information som har plockats fran kallan. Detta
géller del tre av litteraturstudien som avhandlar
vad i landskapet som ar viktigt for l6pare.

1.Linnea Fridell, Niklas Aldén, Mattias
Quvistrém (2019): Urbana Iopspar, bilaga 2:
Fallstudie Rosendal

En av de kallor som jag plockat information ifran
ar SLUs slutrapport i forskningsprojektet Urbana
I6pspar. Har jag har sjalv varit med och gjort en
delstudie i projektet och det dr denna jag hdmtat
information om i denna forsta kélla. Delstudien
presenteras i bilaga 2. Jag har &ven hamtat infor-
mation fran huvuddelen av rapporten men detta
presenterar jag som en egen kélla, se kélla nr 5.
Det som jag plockar fran denna delstudie,
”Fallstudie Rosendal”, &r kategorierna jag

2 Niklas Aldén och Jakob Andersson (2016)

Nar farden ar malet - Upplevelser av ett rekreationsstrék i Uppsala

3 Camilla Anderson & Anna Krook (2015)

Program for aktiva motesplatser - Strategi for utveckling av platser och strukturer

for 6kad fysisk aktivitet pa allmdn plats i Malmé

Claus Bgje (2011) i Rgjskjaer Pedersen et al. (2012)

Notat om lyslgjper

Linnea Fridell, Niklas Aldén, Mattias Qvistrom (2019)

Urbana l6pspar (huvuddelen)

Oskar Jensen och Philip Persson (2017)

Sveriges basta motionsspar

Emma Karlsson (2017)

Planera for 16pning - En kvalitativ studie pa I6pare i Lund (ej slutversion)

O IN|oojn |

Linnea Lindstrom (2016)

Loparens landskap - En undersékande studie om hur motionslépning kan frimjas i vardagslandskapet

9

Lise Rg@jskjaer Pedersen et al. (2012)

Lgb i byer - En undersggelse af urbane Igbekulturer

10 Robin Sterner (2013)

Oka pulsen — En studie av I6pningsmdjligheter i staden

11 Petra Sundstrém & Ulf Sankell (2017)

Trygghetsoversyn av Stockholms stads motionsspar

Figur 7: Tabellen visar de kdillor som underséktes for att svara pa fragan "Vad i landskapet dr viktigt for motionslopare?”.
Kdllornas forfattare, utgivningsdr och titel presenteras hdr. For ytterligare beskrivning av kdllorna, se texten "Om kdllorna”.
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anvande mig av for att dela in de olika sparen

i Rosendal. Dessa var de aspekter som jag
tyckte var viktiga att lyfta fram for att visa pa
variationen mellan de olika sparen. Kategorierna
kom fram i ett resonemang med input fran
observationer och intervjuer i falt, liksom tva
forberedda intervjuer med personer som leder
andra som I6per i Rosendal: en idrottslarare och
en léparcoach.

2. Niklas Aldén och Jakob Andersson
(2016): Nar farden ar malet - upplevelser av
ett rekreationsstrak i Uppsala

I mitt kandidatarbete inom landskapsarkitekt-
programmet gjorde jag tillsammans med Jakob
Andersson en undersdkning av upplevelser

langs Arummet i Uppsala beroende pa val av
fardsatt. De olika undersokta fardsatten var gang,
cykling, jogging och transport med rullstol.

Vi anvinde oss av en modifierad variant av

lan Simkins och Kevin Thwaites "Experiential
Landscape Analysis’, eller "upplevelsebaserad
landskapsanalys” som vi tillampade pa oss sjalva.
Fokus i denna analys var sjalva sinnesintrycken
och vi noterade de sinnesintryck vi fick under
farderna pa kartor.Det som jag har hamtat
harifran ar de faktorer i utemiljon vi upplevde
som joggare, baserat pa sinnesintrycken.

3. Camilla Anderson och Anna Krook (2015):
Program for aktiva motesplatser - strategi for
utveckling av platser och strukturer for 6kad
fysisk aktivitet pa allméan plats i Malmo

Denna kalla ar ett program fran Malmo stad. Har
ges forutom generella riktlinjer for utveckling
av platser for fysisk aktivitet i allmanhet ocksa
en beskrivning av olika typer av befintliga
motionsslingor i Malmo samt forslag pa

utveckling av dessa. Har har jag tagit det som
sdgs specifikt om 16pning och 16pspér. Det &r
som tidigare namnts oklart var det som ségs
kommer ifran.

4. Claus Bgje (2011) i Rgjskjeer Pedersen
et al. (2012): Notat om lyslgjper

Danska Lokale og Anleegsfonden har utarbetat
en lista pa riktlinjer som utgor krav som denna
fond har pa danska kommuner for att de ska
kunna fa bidrag fran fonden om de anlagger

en "lyslgjpe” — alltsé ett belyst I6pspar. Aven
om punkterna i denna lista ségs vara utformade
som krav sa innehaller ungefar halften "bor”-
satser som alltsa inte kan anses vara direkta
krav. Ska-satserna som da ges mer tyngd an

de évriga handlar om sparets egen identitet,
andamalsenlig belysning, mjukt underlag,
tillracklig bredd samt trygghet. Stadsnéra
placering sags ocksa vara avgorande. Det ar
dock oklart hur de har utarbetat dessa riktlinjer.

5. Linnea Fridell, Niklas Aldén, Mattias
Quvistrom (2019): Urbana I6pspar
(huvuddelen)

Detta &r alltsd samma rapport som namndes
redan i kélla nr 1, men har kommer
informationen fran huvuddelen av rapporten.
Har har jag sjélv inte varit en av huvud-
forfattarna. Det jag plockar harifran ar aspekter
inom pilotstudien med landskapsanalyser med
fokus pa stadens l6pare, dels de som presenteras
i verktyget for detta och dels de som tas upp i
de olika analyskartorna, med viss dverlappning
mellan dessa aspekter. De hér kategorierna

ar informerade av bland annat en joggande
fokusgrupp och en autoetnografisk studie dar
forskaren dokumenterar sin egen upplevelse av

I6pning. Det har verktyget gar bortom tanken att
det framst &r motionsslingor som bor ses som
platser for 16pning och satter det hela i ett storre
sammanhang med ett landskapsperspektiv.

6. Oskar Jensen Sondén och Philip Persson
(2017): Sveriges basta motionsspar

Oskar Jensen Sondén och Philip Persson har akt
runt i Sveriges alla 290 kommuner och pa ett
odysséliknande satt testat minst ett spar i varje
kommun. Detta resulterade i en topplista med
Sveriges enligt dem 100 bésta motionsspar. |
boken presenteras dessa 100 med bild, text och
en schematisk beskrivning av sparcentralen: om
nagot spar har elljus eller ej samt ett varde pa

en skala for var och en av de tre 6vergripande
faktorerna natur, utbud och anl&ggning. Projektet
ar enligt dem sjalva “langt ifran vetenskapligt”
och en beskrivning 6ver deras tillvagagangssatt
och metoder saknas ocksa i boken, vilket de
beklagar sig for i forordet. De séger ocksa att
topplistan 1 grunden bara ér “en reflektion av
personliga uppfattningar och preferenser”.

Trots deras uttryckligen icke vetenskapliga
metod har jag valt att ta med detta som en

kélla. Detta med tanke pa att deras sa kallade
"motionssparsalgoritm” sager nagot om vilka
faktorer de tittat pa och alltsa bedémer som
viktiga for motionslopning. Att det finns sa fa
vetenskapliga studier i en skandinavisk kontext
vad géller detta mtoiverar att plocka in denna typ
av kallor. Genom att gora detta tar jag ocksa in
fler perspektiv och far dérfor en bredare grund
for de aspekter i landskapet som av manga anses
viktiga for 16pning.
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7. Emma Karlsson (2017): Planera for
I6pning - en kvalitativ studie pa lopare i
Lund

I Emma Karlssons examensarbete inom
landskapsarkitektprogrammet tar hon fram
strategier for hur I6pning kan frdmjas i Lund,
och det &r dessa strategier som jag plockat

fran den har kallan. Strategierna bygger pa ett
resonemang utifran en kvalitativ intervjustudie
av 16 Iopare, som hon delar in dels efter motiv
till 16pning (se tidigare avsnitt 2.1), men ocksa
efter livssituation: student, mitt i karriaren,
medelalders man och smabarnsforalder. Jag
har anvant mig av en inte helt fardig version av
Karlssons arbete som jag fatt tillgang till och jag
har tyvarr inte hittat en publicerad version av
detta arbete.

8. Linnea Lindstrom (2016): Loparens
landskap - en understkande studie
om hur motionsldpning kan framjas i
vardagslandskapet

Linnea Lindstrém, som nu heter Fridell i
efternamn och alltsa aven ligger bakom

kalla nr 5, skrev sitt examensarbete inom
landskapsarkitektur om I6parens landskap.

| detta arbete analyseras fem aspekter av
I6parens landskap: 6vergripande strukturer,
topografiska forhallanden, karaktér och terring,
trygghet och sékerhet och stédjande strukturer.
Slutsatser fran dessa analyser resulterar sedan i
sju olika kategorier av krav och troskelvérden
for motionsrundor. Dessa fyra krav och tre
troskelvarden anvands sedan for en berékning
av ett varde pa en motionsrunda dar ett hogre
virde innebir en battre runda som uppfyller fler
av kravens och troskelvéardenas underkategorier.

Detta tolkar jag som att det som ndmns i dessa
kategorier &r det som Lindstréom (nu Fridell)
menar ar viktigt for motionslopare. Det som
jag listar fran Loparens landskap &r alltsa dessa
kategorier av krav och troskelvarden.

9. Lise Rgjskjeer Pedersen et al. (2012):
Leb i byer - en undersggelse af urbane
lgbekulturer

Den hér kallan ar en rapport fran Realdania
som ar en allmannyttig affarsdrivande forening
i Danmark. Lgb i byer tar upp tolv olika
rumsliga preferenser dar varje anges som;
viktig, halvviktig eller icke viktig pa olika satt
for fem olika typer av l6pare: vardagsloparen,
I6pentusiasten, klubbldparen, (stads-)
upptécktsloparen och natverksloparen. Typen
vardagsldpare och vilka preferenser denna

typ av lopare har, sdgs komma ur de olika
metoderna fallstudieanalys, skrivbordstudie
och intervju med 18 stycken sjélvorganiserade
I6pare i Marathon Sport. Har har jag tagit

med det som klassificerats som viktigt for
vardagsldpare, eftersom denna kategori ligger
narmast det jag menar med motionslopare. Det
som anges som halvviktigt for vardagslopare
har ocksa tagits med som halva punkter,

vilket i tabellen visas med vardet 0,5 (se

tabell ). Fyra faktorer listas som icke viktiga
for just motionslépare: gott om plats, lang
distans, loptekniska faciliteter som backar och
distansmarkeringar samt stadsliv. Dessa aspekter
redovisas som -1 under ”6vrigt” i tabellen men
tas upp och diskuteras pa respektive “positiva”
aspekt som narmast motsvarar motsatsen till den
”negativa” aspekten.

10. Robin Sterner (2013): Oka pulsen —en
studie av I6pningsmojligheter i staden

Denna kalla &r ett kandidatarbete inom
landskapsarkitektur. Metoden som Sterner
anvander sig av ar tredelad, med litteraturstudie,
egen empirisk studie samt fokusgrupper. De

tva fokusgrupperna som Sterner har intervjuat
var dels en med elitlépare ur Malmo Allménna
Idrottsforening, dar han sjalv &r medlem,

samt motiondrer som brukade delta i Friskis
och Svettis utomhusjoggingpass. Grupperna
var om fem personer vardera. Det ar framfor
allt ”Friskisjoggarnas” preferenser som jag
fokuserat pa i informationsinhdamtningen, men
aven elitgruppens preferenser har fatt ge viss
input i resonemanget. Med utgangspunkt i
resultatet fran de tre metoderna har Sterner
ocksa sammanstallt egna rad och tips vid
planering och gestaltning for 16pning, och dven
dessa tips har anvants som informationsunderlag
till motionslopares preferenser.

11. Petra Sundstrom och Ulf Sankell (2017):
Trygghetsundersdkning av Stockholms
stads motionsspar

Denna kalla gar igenom de motionsspar som
finns omndmnda pa stockholm.se och pé
Stockholms idrotts- och friluftskarta 2016.
Fokus ar att beskriva varje spar, speciellt
med avseende pa trygghetsfaktorer. | borjan
av rapporten beskrivs ett flertal aspekter
under rubriken ”Vad ka&nnetecknar ett bra
motionsspar?”, och det ar det som beskrivs
har som jag plockat fran denna kélla. Det &r
dock oklart var denna information ar sprungen
ur — ar det langvarig erfarenhet fran offentlig
verksamhet som gor sig hord eller kommer
informationen nagon annanstans ifran?
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2.2 Tre lLoparvigor L
Swerige och deras koppling
Hér presenteras en historisk overblick dver hur

I6pningen och dess koppling till olika landskap har
sett ut i Sverige, liksom en éverblick 6ver nuléaget.

Vilfdrdens mot ! Ll )
runt 1960 -toalet - swettigt
frilwftsliv lings Likartade stingor
L skogen

I en svensk kontext och med fokus pa hélsa och
valmaende introducerades motionslépning under
slutet av 1950-talet som en del av vélfardssamhéllet
(Qvistrom 2017). Initiativet kom fran Svenska skid-
forbundet tillsammans med Friluftsframjandet, och
gjordes i samarbete med l&kare i G&vle och ledande
fysiologer, speciellt Per-Olof Astrand vid GCI
(nuvarande GIH, gymnastik- och idrottshdgskolan)

i Stockholm. Malet var att tackla de eskalerande

sa kallade valfardssjukdomarna. Den stillasittande
livsstilen hos stora delar av befolkningen skulle
brytas genom att fa alla att rora pa sig, dven aldre.

Till skillnad fran tavlingsloparens landskap, som
utformas med fokus pa stracka och hastighet eller tid
sa menar Qvistrom att motionslopningen hade fokus
pa hélsa, och att pulsen var det som skulle métas for
att visa pa just halsa. Standardiserade konditionstest
pa traningscykel var en del av Gavlemodellen och
tanken fran borjan var att det skulle finnas ett néra
samarbete med ett narliggande sjukhus.

Under denna tid gavs ocksa bidrag fran
Naturvardsverket som delvis bekostade anlaggandet
av olika motionsfaciliteter som omkladningsrum

och motionsspar. 1971 publicerade Naturvardsverket
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Figur 8: Omslaget till boken “Bttre kondition” av Per-
Olof Astrand (1974). Forsta utgdvan av boken gavs ut
1960. Pa omslaget ses motionslopare lings ett typiskt
motionsspdr i naturmiljo.

riktlinjer fér motionscentraler. Dessa utarbetades av
det som idag heter Friluftsframjandet tillsammans
med Riksidrottsforbundet och foljde i stort sett
modellanlaggningen i Gavle. Saker som togs upp

i riktlinjerna var detaljerade beskrivningar av
anlaggandet av 16pspar liksom behovet av tillrackligt
stor parkering, omkladningsrum, dusch och helst
bastu ocksa. Naturvardsverkets riktlinjer betonade
vikten av varierad terrang, inte minst sa att sparen
aven kunde anvandas av skidakare. En bredd pa 4-6
m foresprakades. Standardiserade langder pa sparen
rekommenderades, men &ven sparcentraler med
avvikande langder fick bidrag. Det som inte kom
med i riktlinjerna var detaljer kring sjalva byggnaden
och dess utrustning. Dérav fick de tilltinkta
konditionstesterna eller behovet av cykelergometrar
inte nagon storre spridning.

Med tanke pa ideal om naturen eller skogen som den
"naturliga” platser for restorativ eller "aterstallande”
motion som det som idag heter Friluftsfraimjandet
forordade (Qvistrom 2013) var det kanske inte

sa konstigt att det var just skogen sags som den
sjalvklara platsen for motionslopning. Karin S.
Lindelof (2014) har gatt igenom fragelistsvar

pa fragelistan ”Naturen for mig”. Manga av de

som svarat ar aldre och de namner lagintensiva
motionsformer “med fokus pa rekreation snarare

an motion”. Hon konstaterar ocksa att det ar ont

om skildringar av bland annat terrdnglépning for
motionens skull tidigare i livet (Lindel6f 2014). Min
reflektion &r att motionslopningen i borjan mer sags
som friluftsliv &n som tréning.

Eftersom storre delen av de motionsspar som

finns i Sverige idag harstammar just frén
valfardsplaneringen har riktlinjerna fran 1971
paverkat utformningen av manga av de motionsspar
som finns idag, och sparen &r relativt lika varandra
oavsett var i Sverige man befinner sig.



Joggngvigen , runt 1980 -talet -
spring vor som helst (L stoolen)
othv siktn mot maraton

Det amerikanska fenomenet jogging kommer till
Sverige varen 1979, kanske framfor allt med hjalp
av artiklar i tidningen ”Korpen motion” (Qvistrom
2017). Enligt en SIFO-undersokning gjord mellan
aren 1971 och 1978 var jogging den motionsform
som Okade mest. Andelen mén i befolkningen som
agnade sig at denna motionsform ¢kade fran ca 20%
till ca 30%. Joggande kvinnor 6kade under samma
period fran ca 4% till ca 18% av befolkningen. (SIFO
1978 i Wester-Wedman 1988). En joggingvag spred
sig alltsa Gver landet.

Individualismen var stark i det amerikanska
jogging-konceptet, nagot som ocksa fordes med

till Sverige. Du kan springa var du vill och var

som helst. Detta tankesétt, tillsammans med
utvecklingen och lanseringen av nya ddmpade
I6parskor gjorde att platser som inte direkt var
planerade for 16pning togs i besittning av l6pare,
bland annat en storre del "graa” ytor i staderna med
hardgjort underlag. Asfaltslépning blir en grej nar
folk borjar springa inne i staderna. Detta var ett brott
mot det radande naturidealet i Sverige. Under den
tidigare friluftsloparvagen forordades ocksa att alla
skulle ut och réra pa sig oavsett kroppsform. Med
joggingvagen kom istéllet ett kroppsideal exporterat
fran USA: man skulle ha en ung och valtranad kropp.
Joggingkonceptet exkluderade pa sa satt dldre och
mindre véltranade, som tidigare hade en given plats
1 60-talets friluftsloparvéag. I Sverige fick ocksa
joggingen tidigt en stark koppling till tdvlingar och
langdistanslopning, specifikt stadsmaraton.

Till skillnad fran den tidigare namnda
friluftsloparvagen, sa foranledde joggingvagen inte
tillskapande av nya platser for 16pning. Att Sveriges

Figur 9: “Jogging along lake Michigan in Evanston”.
Fran USA fick svenskarna ldra sig att det gar att

jogga overallt. Foto: Paul Sequeira, Environmental
Protection Agency. Kdlla: National Archives and Records
Administration (2019).Bilden dr beskuren.

kommuner far samre ekonomi vid denna tid kan

vara en bidragande anledning till att de gamla sparen
dessutom bdrjar falla i glomska och inte heller tas om
hand under denna tid (Qvistrém 2017).
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Dagens Loparboow, 2010 -talet —
wpptrompade shigor L skogen

othv uppmivkta slingor L staden
En ny lparboom sags komma med rejal kraft strax
fore 2010 och fortsatte in i mitten av 2010-talet,
vilket beldggs i flertalet tidningsartiklar (TT i DN
2010, DN 2014, TT i DN och SvD 2015). Under
borjan av 2010-talet stod damer och ungdomar

for den storsta 6kningen av de som léptrénar (TT

i DN och SvD 2015). Enligt friidrottsforbundets
I6parrapport fran 2016 var det da 40 % av
svenskarna som anvénde I6ptraning som en av sina
traningsformer, se figur 10. Den i skrivande stund
senast tillgangliga loparrapporten fran Svensk
Friidrott (2017) sager oss nagot om hur ofta de
som springer gor det, se figur 12. Néra hélften av
svenskarna “springer/loptranar” aldrig, och &nnu
storre andel av de &ldre. Over en fjardedel (28%)
av svenskarna springer varje eller ungefar varannan
vecka och resterande knappa fjardedel (23%)
springer nagon eller nagra ganger per kvartal, halvar
eller ar.

Manga (71%) av de som springer/I6ptranar kan

inte tdnka sig att springa lopp det narmaste aret, se
figur 11. Aven om ménga ir ointresserade av att
springa lopp menar jag att det anda gar att se trender
som har relevans for vardagsmotionérer med tanke
pa vilka lopp som lockar. Aven de som inte ville
springa lopp hade mojlighet att svara pa en fraga om
detta i enkaten. Nar det géller vilka lopp svenskarna
ar intresserade av att springa (se figur 13), ligger
traditionella landsvégslopp och stadslopp i topp
(22%) med terrénglopp eller trail-lopp (20%) strax
darefter. Upplevelselopp (16%) ar ocksa populara
liksom lopp med tydlig vélgorenhetsprofil (13%) och
hinderbanor/obstacle races (12%) (Svensk friidrott
2017).

14

Figur 10: Anvénder du lopning/loptrédning som en av dina
tréningsformer? (Svensk Friidrott 2016)

Figur 12: hur ofta springer/loptrinar du i genomsnitt?
(Svensk Friidrott 2017)

Fler an 10

7110

41ill 6

213

Inget 1%

Vet g]

Figur 11: sett till det narmaste aret, hur manga lopp skulle
du kunna tdnka dig att springa? (Svensk Friidrott 2017)

Traditionella landsvagslopp/Stadslopp

Terranglopp/Traillopp

Upplevelselopp — lopp pa unika
platser eller med festlika inslag

Lopp med tydlig valgdrenhetsprofil

Hinderbanor/Obstacle race

Bergslopp — lopp uppfdr, och ev aven
nedfdr, backar/berg

Stafetter

Ultralopp — lopp langre an 42 195 m
Annat:

52%

Inte intresserad av att springa lopp

Vet g]

Figur 13: Utfallet pad fragan “Vilka typer av lopp dr
du intresserad av att springa, &ven om du inte tidigare
har sprungit nagot lopp? Flera svar mojliga.” i
I6parrapporten fran 2017 (Svensk Friidrott 2017).



Mikael Mattsson, fysiolog vid Gymnastik- och
idrottshdgskolan (GIH) i Stockholm, menar att
I6pning (i staden) och terrangldpning (utanfor alltfor
preparerade stigar) ar tva parallella trender som

just nu vaxer var och en for sig (DN 2014), vilket
Overensstammer med vilka lopp som svenskarna
kan ténka sig att springa, se tidigare stycke (Svensk
friidrott 2017). Att skogen ar populdr for 16pning
maérks bland annat genom féretaget Team Nordic
Trail som grundades 2013 och som har 35 lokala
I6pargrupper runt om i Sverige (Team Nordic Trail
2018). Grundaren och VD:n Miranda Kvist sdger att
Vi marker att manga véljer att lamna asfaltsloppen
nu. Folk vill att trdningen ska vara en upplevelse och
inte bara handla om att pressa milen’ i en intervju
till Dagens Industri (2017). Upplevelse ar ocksa

en aspekt jag tar upp som ett tankbart motiv till
I6pning, se vidare under avsnittet En bild av dagens
motionslopare pa nasta sida.

Utover trail-16pning i skogen vaxer som sagt

aven stadslépningen som en parallell trend,
aminstone enligt Mikael Mattson (DN 2014).

| storstadsomradena Stockholm, Géteborg och
Malmo har pa senare tid ocksa centrala I6pslingor

i stadsmiljo borjat mérkas ut (Lindstrom 2016).
Dessutom blir I6parbanor pa tak ett allt vanligare
inslag i stadsmiljon, exempelvis i Rosendal (Fridell,
Aldén, Qvistrom 2019). Dagens tva parallella trender
verkar ha blandat upp olika element fran de tva
tidigare l6parvagorna. Nar man under 1980-talets
joggingvag foresprakade att man kunde springa var
som helst i staden méarker man nu upp slingor att
folja i just stadsmiljo. Detta element har ju tidigare
endast funnits i skogen da manga slingor skapades

i och med 1960-talets motionsvag. Pa samma satt
kombinerar dagens trail-16pning friheten i att springa
var som helst fran 1980-talets joggingvag med
skogsmiljo fran den tidigare friluftsloparvagen.
Dagens I6parboom verkar ocksa ha mindre koppling

Figur 14: Kommande loparbana pa tak, en del av
dagens tva parallella trender inom landskap for l6pning:
markerad slinga i stadsmiljo.

till tavling an 80-talets joggingvag. Utdver Miranda
Kvists kommentar i ovanstaende stycke menar

bade den tidigare maratonstjarnan Anders Szalkai
och fysiologen Mikael Mattsson vid GIH att den
nuvarande I6parboomen fokuserar mindre pa tider
och resultat dn den tidigare joggingvagen (TT i

DN 2010, DN 2014). Manga lopp later ocksa bli

att ha tidtagning, bland annat Varruset som forst
2013 borjade erbjuda tidtagning, och da valde ca en
fjardedel av deltagarna att fa sin tid matt (DN 2013).
Vi kanske har en sundare installning till I6pning nu
jamfort med 80-talets joggingvag, och att vi inte
langre blandar ihop jogging med att pressa sin tid pa
maraton?

Figur 15: Upptrampad stig i skogsmiljo en del av dagens
tva parallella trender inom landskap for 16pning: sa
kallad trail-lopning ldngs omarkerade stigar.

Sovmmanfattning tre Loparvigor

e Vilfardens motionslandskap, runt 1960-talet
- svettigt friluftsliv langs likartade slingor i
skogen.

» Joggingvagen, runt 1980-talet - spring var
som helst (i staden) och sikta mot maraton.

e Dagens léparboom, 2010-talet —

upptrampade stigar i skogen och uppmarkta
slingor i staden.
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M3 psykiskt bra

Behalla en bra form

Ga ner i vikt och komma i form

Trevligt och socialt

Prestera och uppnd tidsmal/distanser

Testa och utveckla mig sjélv

Figur 16: Utfallet pa fragan ““Varfor springer du?” i Ioparrapporten (Svensk

Friidrott 2016).

2.3 En bild av dagens
motlovslipare

Har ges en bild av dagens motionslopare utifran
motiv till I6pning, tankar och kanslor vid 16pning

samt ndr, hur och var dagens motionsldpare springer.

| enkaten till Svensk Friidrotts Ioparrapport fran 2016
fanns bland annat fragan "Varfor springer du?”’med i
enkaten som rapporten bygger pa. Fragan stalldes till
de som angivit I6pning som en av sina traningsformer
och flera svar var mgjliga (se figur 14). Strax dver
halften (53,0 %) har svarat att de springer for
psykiskt vélbefinnande — i princip lika ménga som
har svarat att de springer for att “behalla en bra form”
(54,6 %), det vill séiga fysiskt vilbefinnande. Aven
ett annat svarsalternativ som handlar om fysiskt
vilbefinnande, ’ga ner i vikt och komma i form™ har
relativt manga, (32,1 %) svarat. Bland de mindre
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Figur 17: vardagsloparens motiv
enligt rapporten Lob i byer
(Rojskjcer, Pedersen et al. 2012).

vanliga motiven finns "testa och utveckla mig sjélv”
(14,5 %), "prestera och uppna tidsmal/distanser”
(10,0 %) samt "trevligt och socialt” (5,9 %). Svaren
&r begransade till de svarsalternativ som gavs och
upplevelse (av landskapet till exempel) finns inte
med som svarsalternativ (Svensk friidrott 2016). Man
kan fraga sig hur manga som hade svarat dven detta
om mojlighet hade givits.

Svaren i [@parrapporten stdmmer bra 6verens

med l6partypen “vardagslopare” i den danska
rapporten Lob i byer (Rojskjer Pedersen et al.

2012). Lopartypen vardagslOpare i denna rapport

ar framtagen ur ett resonemang med input fran
fallstudie, skrivbordsstudier och intervjuer med
sjalvorganiserade I0pare i Marathon sport.
Vardagsloparna sags utgora huvudparten av de manga
I6pare som dagligen loper i staden. Sa har skriver
rapporten om vardagsléparnas motiv till I6pning:

’Det framsta motivet for vardagsléparen ar halsa
och motion med bade ett kroppsligt och mentalt
fokus. Vardagsloparen loper bdde for att tappa vikt
och komma i battre form samt for att uppna inre frid
och fa avkoppling frdan en hektisk vardag. [...] For
vardagsloparen ar ’16pturen ett frirum, dar man kan
koppla av och ladda batterierna.” (fritt oversatt ur
Raojskjcer Pedersen et al. 2012, s. 46)

| Lob i byer ges tre olika motiv till I6pning:
gemenskap, motion och upplevelse. Vardagsloparna
sdgs motiveras lika mycket av dessa olika motiv,
varken extra mycket eller extra lite, se figur 15
(Rojskjeer, Pedersen et al. 2012).

| mastersuppsatsen Up and Run (Ekdahl 2012),
som tar ett antropologiskt perspektiv pa l16pning,
identifierar Bjorn Ekdahl tre olika typer av l6pare:
prestationslopare (thinking runners) — som gor allt
for att prestera och uppna sina mal, kanslolopare
(feeling runners) — som springer nér de kanner

for det for att de mar (psykiskt) bra av det samt
hélsoldpare (health-runners) — som springer for att
ta ansvar for sin (fysiska) halsa. Ekdahl talar ocksa
om ’runningscape” som en gemenskap mellan l6pare
Over nations- och andra grénser.

I Emma Karlssons examensarbete inom
landskapsarkitektprogrammet Planera for lopning
(Karlsson 2017) intervjuar hon 16 I6pare i Lund. Hon
delar bland annat in l6parna efter vad som motiverar
dem till 16pning, och kommer fram till foljande fyra
motiv: halsa och motion; upplevelse; gemenskap och
det sociala samt utmaning, konkurrens och tavling.
Till skillnad fran vad som redan namnts fran andra
kéllor tillkommer h&r motivet med utmaning, att
utmana sin egen kropp och testa vad den klarar av
(Karlsson 2017).



Simon Cook (2013) talar om féljande tre motiv

till I16pning: tavling, hélsa och upplevelse. Cook
menar att upplevelseaspekten forskningsméssigt har
behandlats valdigt lite i férhallande till de 6vriga
tva. Upplevelselopp &r ocksa ndgot som okar, med
till exempel som Zombielopp i bland annat Orebro
och Uppsala (Batalj 2018) samt I6plopp i nybyggda
vagtunnlar i Stockholm, i Norra lanken 2014 och
Citybanan 2017 (Liding6loppet 2014, Liding6loppet
2017). Ett exempel pa annan typ av upplevelselopp
som ocksa kan kallas for en typ av hinderbanelopp
ar Tjurruset dér deltagaren kdmpar sig genom "de
brantaste backarna, lerigaste sankmarkerna och
blotaste trasken”. Trots att det funnits sedan 1997

ar det forst nu som det borjar spridas éver landet till
andra orter dn Stockholm (Tjurruset 2018), vilket
ocksa det talar for att upplevelse, liksom utmaning,
ar ett viktigt motiv for 16pning. Lépning som ett sétt
att transportera sig och darmed ett satt att fa tid for
traning i vardagen lyfts som ett motiv till 16pning,
bland annat i rapporten Urbana lopspar (Fridell,
Aldeén, Qvistrom 2019).

Reflektion om motiven

| denna ruta resonerar jag kring hur olika motiv
kan paverka vilken typ av landskap som man vill
springa i. Som jag ser det sa finns f6ljande motiv
till 16pning:

Prestation/tavling
Utmaning/utveckling

Fysisk halsa/motion

Psykisk hélsa/rensa tankarna
Upplevelse/upptécktsfard
Gemenskap/det sociala
Transport

NooksowwdE

1. Kategori nummer ett &r inte i fokus detta
arbete da jag menar att prestation inte innefattas i
motionslopning. Dock kan nog de landskapsliga
preferenserna vara relativt lika for de som
motiveras av detta som de som motiveras av
utmaning/utveckling, se nasta stycke.

2. Med tanke pa att utmanings-/
utvecklingsmotivet lyfts i sarskilt manga

kallor kan man ténka sig att det ofta kanske
forekommer i samband med andra motiv. For
den som vill utmana sin egen kropp ar det
troligen viktigt med maojlighet till olika distanser
och olika tuffa backar - garna varierande for att
kunna stegra utmaningen.

3. Motionen eller den fysiska hélsan &r ett viktigt
motiv till att springa men fragan ar hur viktig
utemiljon/landskapet &r i detta fall? Miljon bor
saklart vara halsosam utan for mycket farliga
partiklar eller annat och darmed garna mycket
véxter som renar luften, men finns det i ovrigt
nagot vi som landskapsarkitekter kan bidra med
for de som motiveras av fysisk halsa?

4. Om man istéllet vardesatter psykisk halsa
frémst och vill rensa tankarna kanske miljon inte
bor vara for "kravande” for hjarnan?

5. For upplevelser kan vi som
landskapsarkitekter troligen bidra till att utforma
miljoer som fungerar som katalysatorer for
upptacktsfarder.

6. Det sociala och gemenskapen menar jag
kommer lite av sig sjalv eller pa képet med
16pning i grupp, men kan vara eller bli det som
lockar mest for den enskilda individen. Detta
ar ocksa det svarsalternativ som fatt minst antal
svar i l0parrapporten (Svensk friidrott 2016).

7. Vid transportlopning ar man ofta hanvisad till
en viss strécka eller en mer eller mindre bred
korridor (beroende pa hur mycket extra man
kan ténka sig att springa). Har ar det troligen
viktigt att forbéttra den befintliga miljon mellan
viktiga malpunkter for att géra den miljon battre
anpassad for 16pning.

Dessa sju kategorier kan sjalvklart finnas som
motivationer i en blandning hos olika l6pare,

dar vissa motiveras mer av en sak och nagon
annan mer av nagot annat, men att de samtidigt
motiveras i viss utstrackning dven av nagon eller
nagra av de andra kategorierna.

Om jag gar till mig sjalv motiverades jag i borjan
av min orienterings- och I0parkarriar framst av
fysisk héalsa/motion medan jag ganska snabbt
borjade motiveras av upplevelse/upptécktsfard,
dven om prestation/tavling ocksa ar en viktig

del. Jag motiveras dock av alla sju kategorier i
varierande omfattning och i olika sammanhang.
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Tonkaor ot kivslor vid lopning

En relativt ny amerikansk studie (Samson et al.
2017) dar tio langdistanslopare (som tranar infor
halvmaraton eller langre distans, alltsa inte direkt
motionslopare) fick tinka hogt under sina Iopturer
resulterade i tre olika teman som karaktariserade
deltagarnas tankeprocesser. Dessa teman var tempo
och stracka (”pace and distance”), smérta och
obehag ("pain and discomfort™) samt omgivning/
miljo ("environment”). Med tanke pa att studien ar
gjord pa satsande I6pare och menar jag att den endast
kan ge en liten vink om vad motionslopare tanker pa.

| Anita Wester-Wedmans studie pa "igangsatta”
motiondrer i Umea fran 1988 fick deltagarna efter de
tva aren som studien pagick svara pa en fraga om vad
de oftast brukade téanka pa under joggingpasset. Till
skillnad fran den nyare amerikanska studien pa aktiva
idrottare var det en stor andel (70%) som svarade

att de tanker pa familjen, arbetet eller vardagliga
héndelser i storsta allménhet. 12% uppgav att de
tanker pa sjalva joggandet och 7% pa omgivningen.
Bland de som Wester-Wedman kategoriserar som
icke-motionarer (dvs de som misslyckades att
uppratthalla joggingen i tillrackligt hog grad Gver tva
ar) tanker mer an halften pa sjalva joggandet. Hon
gor sedan féljande kommentar:

’Skillnaden mellan grupperna ar intressant, eftersom
tankar pd familj/arbete och omgivning oftast dr
neutrala medan praktiskt taget alltid de tankar som
ror sjilva joggandet har ett olustfyllt innehdll, da

de ror sig om den fysiska anstrdangningen och dess
obehag.” (Wester-Wedman 1988 s. 162)
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Ovana joggare tanker alltsd mer pa att det ar jobbigt
att jogga an att lata tankarna fundera pa vardagen
eller uppleva omgivningen. De som motionsloper
mer regelbundet verkar dock kunna gora detta
enklare, vilket &ven antyds i intervjuerna i Emma
Karlssons examensarbete (2017). | hennes arbete
menar de intervjuade studenterna som motiveras av
halsa och motion att de ofta lyssnar pa musik nar de
springer (och da tanker mest pa musiken) eller glider
bort i tankarna. En av de i kategorin “mitt i karridren”
forsjunker sig ocksa garna i sina tankar eller
drommer sig bort nar hon springer (Karlsson 2017).

Bjorn Ekdahl (2012) tar upp vilka ké&nslor och
kroppsliga erfarenheter 16pningen vacker hos de
som han har intervjuat, baserat pa en lista med 42
kéansloord. Bland de intervjuade finns bade de som
jag skulle klassa som motionsldpare liksom de som
Ekdahl bendmner som prestationslépare, som jag
menar inte & motionsldpare. | beskrivningen av
I6pares kanslor gors ingen uppdelning beroende pa
typ av lopare (Ekdahl 2012).

Ekdahl skriver att de flesta kanner glddje och styrka
nér de ska ge sig ut, medan det hos ndgra kan finnas
kénslor av oro och nervositet. Vidare menar han att
I6paren &r uppmarksam pa sin kropp och kénslan

i kroppen varierar fran stark och pigg vissa dagar
till seg andra dagar. Ekdahl ser att ett framtradande
tema i intervjuerna &r att I6pningen ger upphov till
att k&nna sig energisk och stark kombinerat med en
ké&nsla av att vara fri och att vara lugn. Upplevelsen
av att klara till exempel att springa en mil genererar
ocksa en kansla av "wow” under tiden, liksom en
kansla av "yeah” efterat (Ekdahl 2012).

Soamvmanfattning tomkow och kinslor
Kanske framfor allt for ovana men dven andra

ar uppmarksamma pa sin kropp och den fysiska
anstraningen vid jogging. Lopning verkar ocksa
kunna ge en kénsla av att vara stark liksom en
lugn frihetskénsla. Att kunna glida bort i tankarna
ar viktigt for manga motionslpare. En mindre
andel, och framfor allt vana joggare, tanker pa
omgivningen vid motionslopning.



Vor, hwr ot nin
sprunger wwottovulopare?

Nér det galler var dagens motionsldpare springer
menar exempelvis Lob i byer att vardagslopare

utgar och slutar sin runda vid hemmet och springer

i naromradet (Rejskjer Pedersen et al. 2012). Detta
monster dterkommer i flera kéllor (Fridell, Aldén,
Qvistrom 2019, Karlsson 2017 m.fl.), se vidare
under aspekten nérhet i avsnitt 2.3. Att startpunkten
ar samma som slutpunkten ar nagot som ar valdigt
vanligt inom motionslopning, och nagot som

skiljer det fran mycket annat, enligt tre forskare

i Storbritannien (Cook et al. 2015). Forutom att
konstatera att 16pning kan ske fran punkt A till punkt
B identifierar de tre olika mojliga typer av rutter som
en loprunda kan ta: att ta sig ut och tillbaka langs
samma vag, att springa som en regelrétt slinga eller
kombinationen av dessa tva: forst ut och sedan en
slinga och tillbaka langs den forsta vagen. Denna
sista kategorier bendmner de som “lollipop” (Cook et
al. 2015).

Att soka sig till en gron/bla omgivning &r nagot

som motionslopare gor, enligt flera kéllor (se vidare
under denna aspekt i avsnitt 2.3). Lob i byer menar
dock att en storre del av 16prundorna sker i den
"gra” stadsmiljon, och att det beror pa att den miljon
behdver passeras for att man ska kunna ta sig till
mer gréna och bla miljoer (Rajskjer Pedersen et

al. 2012). Karlsson kommer i sin intervjustudie av
I6pare i Lund och Malmg fram till att motionsloparna
springer pa olika platser beroende pa vad de
motiveras av. De som motiveras av halsa och motion
springer i storre utstrackning i stadens rum och bara
ibland utanfor. De som motiveras av upplevelse vill

springa utanfor stadsmiljon, garna i skogar langt bort
om de kan ta sig dit. De springer ocksa pa akrar. De
som istéllet motiveras av utmaning, konkurrens och
tavling springer ofta pa Hardebergasparet i Lund, en
tidigare banvall som nu &r cykel- och gangvag med
bade asfalt och grus, men att just de I6parna springer
tillsammans i 16pargrupper verkar vara viktigare &n
var de springer (Karlsson 2017).

| Sverige ar det rimligt att anta att manga av de
spar som anlades under 60-talets motionsloparvag
(se tidigare avsnitt) fortfarande anvands mycket
idag, vilket bekraftas bland annat av en studie av
I6parspar i Skane och Sodermanland (Bengtsson
2015). En snabb 6verblick av publika GPS-16par-
rutter tillgangliga pa internet ger ocksa en bekraftelse
av detta (exempelvis Strava, 2019). Har kan dock
ocksa ses att aven olika typer av vagar sdsom gang-
och cykelvégar ocksa frekvent anvéands for 16pning
(Strava 2019).

Avseende hur dagens motionsldpare springer
séger oss loparrapporten att en klar majoritet av
motionsldparna i Sverige oftast springer sjalva (84
%). 8 % anger att de oftast springer med vénner eller
familj, 5 % oftast i I6pargrupp och 3 % har svarat
“vet ej” (Svensk friidrott 2017). De intervjuade
tjanstemannen i Skane och Sédermanlands Ian
(med fokus pa just motionsspar) menar att dagens
motionslOpare ofta springer, cyklar eller tar bilen
hem efter avslutat tréningspass (Bengtsson 2015).
Ekdahl (2012) menar att manga I6pare gar igenom
olika ritualer framfor allt infér men ocksa under
ett I16ppass. De olika ritualerna han ndmner &r att
valja och lyssna pa musik, att anvanda pulsklocka
med eller utan GPS, att tanka pa intag av mat och

dryck samt att valja klader till I6pturen dar skorna ar
viktigast. Alla dessa ritualer menar Ekdahl bidrar till
identiteten som lopare (Ekdahl 2012).

Typiska tidpunkter for motionslépning ar tider da
man inte forvarvsarbetar eller studerar. Foljande
ndmns i Lob i byer: morgnar, sena eftermiddagar,
kvéllar och helger (Rgjskjaer Pedersen et al. 2012).
Karlsson (2017) skriver att man ofta passar pa att
springa dagtid pa helgen, och att studenter med
mer flexibla scheman gérna springer dagtid dven

i veckorna om de kan. Hon konstaterar ocksa att
manga av hennes respondenter ar periodare och att
motivationen att springa kan variera kraftigt. For
flera av dem é&r detta sammankopplat med arstid
(Karlsson 2017).

Somwmanfattning vor, huwr och nin
MotionslGpare i Sverige idag utgar oftast
hemifran och springer en runda i sa gréna miljoer
de kan hitta nara hemmet, langs vagar och spar.
De springer oftast sjalva och kan anvanda sig

av olika ritualer. Lopningen sker ofta morgnar,
kvallar och helger.
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2.4 Vad ( lanmdskapet dr
viktigt for motlonslopare?

| detta avsnitt presenteras en sammanstallning av vad
motionslopare verkar tycka &r viktigt i sitt omgivande
landskap, baserat pa ett flertal olika kéllor. De
aspekter som tas upp i flest kéllor presenteras forst.

Gron/bla omgivining

Grona och bla omgivningar i form av grénska och/
eller vatten nd&mns av tio av de elva undersokta
kéllorna pa nagot satt. Flera av kallorna talar ocksa
om variation i den omgivande miljon, se vidare
under aspekten variation pa s. 28. Den enda kallan
som egentligen inte namner gron/bla omgivning ar
danska Lokale og Anleegsfondens lista med krav
och riktlinjer for anlaggande av belysta motionsspar.
Det enda som kommer i nérheten héar &r att variation
i terrdng och upplevelse bor inarbetas (Bgje 2011 i
Rajskjeer Pedersen et al. 2012, s. 28)

| fallstudien i Rosendal beskrivs omgivningen

som skogsmiljo, stenstad eller inomhus, och med

en glidande skala mellan dessa. Har konstateras
ocksa att miljoerna med skog verkar mer populara,
aven om kort tid tillbringats i falt (Fridell, Aldéen,
Qvistrom 2019, Bilaga 2). Detta stdmmer dverens
med vad som skrivs i Malmos program for aktiva
motesplatser. Dar erkanns friluftsomraden som
mycket viktiga samlingsplatser for motion, men man
konstaterar samtidigt att 16pning inte bara sker hér
utan &ven i stadens rum (Anderson och Krook 2015).
| rapporten Lob i byer menas dock att just kategorin
“vardagslOparen” inte gérna springer i staden,

varfor stadsliv markerats som icke viktigt for denna
kategori lopare (Rajskjeer Pedersen et al. 2012).
Karlsson (2017) konstaterar att de som hon delar in i
gruppen studenter ofta soker sig bort fran staden nar
de springer, i likhet med Lob i byers vardagslopare.

20

| verktyget landskapsanalyser for stadens

I6pare klassas gron/bla omgivning som en
upplevelsekvalitet. Bade gronska och vattenkontakt
tas upp som kvaliteter hos ett strak. Bada dessa ihop
anses som bdttre &n om bara en finns representerad
(Fridell, Aldén, Qvistrom 2019). Detta stammer bra
dverens med mina och Anderssons upplevelser som
joggare i vart kandidatarbete. Har markerade vi gréna
miljoer som rekreativa och vi valde ofta att jogga
nara Fyrisan (Aldén och Andersson 2016).

I trygghetsundersokningen av Stockholms stads
motionsspar namns det i forbifarten som en
sjalvklarhet att motionsspar gar genom “naturen”.
Man verkar ocksa ha en romantiserad bild av detta
da det i inledningen star att sparen gar “genom
fantastisk natur”. Omgivningen tas inte upp mer

an sa i denna kalla (Sundstrém och Sankell 2017).
Jensen Sondén och Persson har med “natur” som en
av skalorna sparen far ett varde pa. Med detta menas
omgivningar, vyer med mera och ord de anvénder
for att beskriva ett bra sparomrade i detta avseende
ar vackert, varierande och unikt (Jensen Sondén och
Persson 2017). Det gar dock inte att sdga nagot mer
om specifika aspekter kopplade till deras naturskala.
Awven i rapporten Lgb i byer talas det om gron/bla
omgivning i svepande ordalag. Vardagsloparen ségs
tycka om grona och bla rum som parker, sjoar med
mera och soker sig utanfor staden for att finna detta.
Frisk luft sédgs vara en aspekt som detta for med sig
(Rajskjeer Pedersen et al. 2012). Gronska och vatten
tas dven upp av Karlsson som nagot som I6pare soker
sig till (Karlsson 2017). Aven Lindstrom talar om
gron omgivning relativt abstrakt under det hon kallar
flexibilitet: en av punkterna som ger extra ”podng” at
motionsrundan ar om den gar till minst 50 % genom
ett gronomrade (Lindstrom 2016).

Forutom att tala om gronomraden tar Lindstrom aven
upp variationen mellan sluten vegetation och dppet
landskap under en kategori hon kallar gronstruktur.
Finns bade 6ppet och slutet ger det tva poang at
motionsrundan, medan bara den ena ger ett poang
(Lindstrom 2016). Apropa detta sa fangar Sterner
en viktig och fér mig intressant och 6gondppnande
skillnad mellan de intervjuade elitléparna jamfort
med "Friskisjoggarna”: elitléparna tyckte bést om
den slutna miljon i skogen medan “Friskisjoggarna”
tyckte bast om vyer och att naturen var mer i
bakgrunden. En anledning till detta var att det var
mer orienterbart, se vidare diskussion om detta

pa s. 23. Platser med mycket vaxtlighet och vilt
inslag uppskattades inte av "Friskisjoggarna”;”
’Det kinns som ndgot for orienterare’, papekade
Yvonne” (Sterner 2013). Aven Karlssons intervjuer
visar pa liknande forhallanden. Tre intervjuade
uppger att de géarna springer i parkmilj6. En annan
aspekt i omgivningen som kommer fram i Karlssons
intervjuer &r att alldeles for blasiga slatter inte &r
optimalt ndr man ska springa (Karlsson 2017).

Soavvmonfattning grin/bld. omgivning
Grona och bla omgivningar verkar vara nagot
som motionslopare soker sig till. Platser med
denna typ av miljoer bor darfor utnyttjas

vid planering och gestaltning for 16pning,
oavsett om detta innebér skog, park eller
andra miljoer. Vatten i landskapet bor absolut
utnyttjas. Det ar positivt med bade 6ppna och
slutna landskapsrum, och vyer och siktlinjer &r
nagot som man kan arbeta med. For stark vind
upplevs negativt och ar nagot att ta hansyn till.
Variation &r ocksé nadgot som flera kéllor ndmner,
och manga kopplar det just till omgivningen.
Variation tas upp som en egen aspekt pa s. 28.



Undlerlag

Underlaget ndmns i nio av elva undersokta kéllor.
Merparten av kallorna foresprakar mjukt underlag
(till exempel grus av typen stenmjol) och anser att
detta ar battre an hart underlag som till exempel
asfalt. Lindstrom (2016) och Fridell, tidigare
(samma) Lindstrom (i Fridell, Aldén, Qvistrom 2019)
utvecklar det inte mycket mer &n sa. Elitléparna i
Malmo allménna idrottsforening menar att gruset
dock inte far vara for "rulligt” om det ska vara

skont att springa pa (Sterner 2013). Lokale og
Anlagsfonden ndmner forutom grus ocksa tréflis

och menar att det mjukare underlaget &r skonsamt
for benen (Bgje 2011 i Rajskjeer Pedersen et al.
2012, s. 28). For de flesta av Sterners intervjuade
”Friskisjoggare”var ett mjukt underlag som grus eller
flis att foredra (Sterner 2013). Liknande tankegangar
aterfinns bland de 16 intervjuade 16parna i Malmo
och Lund i Karlssons examensarbete. Manga vill ha
ett mjukare underlag och grus ndmns som det mest
onskvérda underlaget (Karlsson 2017)

Att underlaget bor vara jamnt utan uppstickande
grenar och rotter nd&mns i trygghetsundersokningen
av Stockholms stadsmotionsspar (Sundstrom och
Sankell 2017). De intervjuade "Friskisjoggarna” i
Sterners kandidatarbete menar dven de att underlaget
bor vara jamnt och det var viktigt att det var sakert
att springa pa (Sterner 2013). Ett exempel pa detta
ges dven av en av Karlssons respondenter, som
foredrar en “lagom krattad manege” framfor skogen
och lervélling. Kullersten kommer fram som mycket
negativt att springa pa i Karlsson intervjustudie da
det framfor allt &r ojamnt, men &ven hart (Karlsson
2017).

Ett fatal av Karlssons respondenter springer garna
pa asfalt av "prestationsskal” — det vill sdga béttre
driv i steget (Karlsson 2017). Vissa av Sterners

"Friskisjoggare” kunde aven tanka sig asfalt

(Sterner 2013). Loparcoachen i Rosendal ndmner
ocksa att hon gillar asfalt av denna anledning
(Fridell, Aldén, Qvistrdm 2019, Bilaga 2). De flesta
I6parna i Karlssons studie vill dock inte springa

pa asfalt (Karlsson 2017). I Aldén och Anderssons
autoetnografiska studie upplevdes fotiséttningen i
marken som pataglig (Aldén och Andersson 2016).
Vid l6pning utsatts fotterna for betydligt storre
krafter an vid gang och ett hart underlag kanns darfor
hardare. Malmo stad namner inte underlaget, men det
verkar kunna vara asfalt med tanke pa det de skriver
om att utnyttja befintliga gang- och cykelvigar for
uppmaérkning av motionsslingor (Anderson och
Krook 2015).

Karlsson konstaterar att de I6pare som motiveras av
upplevelse foredrar jord och grés (Karlsson 2017).
Aven for elitlopana i Malmé allmanna idrottsférening
var gras det mest populéra underlaget, fore mark med
fallna barr (Sterner 2013). | fallstudien i Rosendal
verkar ridstigen, som har mjukare underlag én grus,
mest populér for 16pning. Detta trots att den ibland
kan var lite lerig. De grusade stigarna i Stadsskogen
var ocksa relativt populara (Fridell, Aldén, Qvistrom
2019, Bilaga 2). Jensen Sondén och person tar upp
olika underlag som en grej som ger positiv variation
och en hogre poang pa skalan utbud (Jensen Sondén
och Persson 2017)

Stockholms stad fokuserar framfor allt pa
skotselaspekter nar det géller underlaget. | deras
trygghetsundersokning av motionsspar foredras
stenm;jol framfor traflis eller sdgspan pa grund av
att det inte behdver bytas ut med jamna mellanrum
da det multnar (Sundstrom och Sankell 2017). Se
vidare diskussion om skotsel under évriga aspekter
pas. 34. Aven tillgangligheten for personer med
funktionsnedsattning ndmns som anledning till

att anvanda stenmjol. Rapporten fran Stockholms

stad ar den enda kallan som tar upp denna typ av
tillgénglighet (Sundstrom och Sankell 2017). Detta
verkar alltsa inte vara viktigt for motionslépning
generellt, vilket &r anledningen till att denna fraga
inte fatt en egen kategori bland dessa aspekter.

For mer diskussion om tillganglighet, se aspekten
topografi pd s. 27.

Soavmoanfattning wnderlog
Sammanfattningsvis siger flera kéllor att

mjukt underlag &r bra och grus/stenmjél och
triaflis ndmns som mjuka underlag. Jimnheten

pa underlaget verkar ocksa vara viktigt for
motionsldpare. De som vill ha &nnu mjukare
underlag &n grus verkar dock inte vara sa kinkiga
med att det ocksa behéver vara jamnt da de
garna springer pa jord och gras. Mark med
fallna barr verkar vara ett bra underlag for de
som springer mycket, vilket stimmer med min
egen erfarenhet. Trots att detta endast namns av
elitlopare och inte nagra egentliga motionslopare
i litteraturstudien, tror jag att det skulle
uppskattas aven av motionslopare, sa lange det
ar tillrackligt jamnt. Vissa kan ténka sig eller
uppskattar att springa pa ett hardare underlag
som asfalt, men kullersten uppskattas inte.

Nérlet

Att ha nara till 16pningsméjligheter/motionsslingor
namns i en klar majoritet av kéllorna. Jensen Sondén
och Persson tar inte upp detta som en aspekt i
bedémningen av spar, men namner &nda narheten for
sparen i Uppsala. Har anges att de manga sparen i
Uppsala gor att narmaste 16pmojlighet aldrig ar langt
borta (Jensen Sondén och Persson 2017).
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Att sparen bor ligga nara staden namns av Lokale
og Anlzegsfonden (Bgje 2011 i Rgjskjeer Pedersen et
al. 2012, s. 28) liksom av Karlsson. Karlsson lyfter
ocksa problematiken av att behova ha en bil for att
kunna ta sig till bra miljoer fér 16pning (Karlsson
2017). Nabarhet namns av Sterner (2013) och i
Malmas program for aktiva motesplatser, dar det
konstateras att “manga nar idag inte en motionsslinga
inom 500 meter” (Anderson och Krook 2015).
Nérheten till hemmet ndmns som viktigt i Lab

i byer (Rgjskjeer Pedersen et al. 2012), liksom i
projektrapporten Urbana I6pspar, bade i huvuddelen
och i bilaga 2 (Fridell, Aldén, Qvistrom 2019).

I verktyget landskapsanalyser for stadens I6pare
namns ocksa transportlopning exempelvis mellan
jobb/skola och hemmet som ett satt att fa tid for
traning och 16pning i livspusslet (Fridell, Aldén,
Qvistrém 2019). Har tas aven hyrcykelstationer och
hallplatser for kollektivtrafiken upp i anlaysverktyget.
Flera respondenter i fallstudien i Rosendal uppgav
att de utgick fran en arbetsplats i narheten for sin
traningsrunda (Fridell, Aldén, Qvistrom 2019,
Bilaga 2). Detta talar for att inte bara nérheten till
hemmet eller mellan hem och jobb &r viktig, utan
aven narheten till arbetsplatser, i alla fall sddan ar
arbetstiden kan anvandas till friskvard. Exemplet
med samarbete med en skola vid anldggande av ett
I6pspar som ges i inledningen i rapporten Urbana
I6pspar (Fridell, Aldén, Qvistrom 2019) visar pa en
annan utgangspunkt vid 16pning.

Monstret som framtrader &r att motionslépning ofta
ager rum med utgangspunkt ”dar man ar”, oavsett
om detta & hemma, pa jobbet eller nagon annan
stans. Karlsson konstaterar dock att vissa nar de far
mojlighet (exempelvis pa helgen) girna forflyttar
sig langre bort till miljéer som de upplever battre for
I6pning och springer dar istéllet (Karlsson 2017).
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Somvmanfattning nirlhet
Sammanfattningsvis bor bra omraden for
I6pning ligga stadsnara for att pa sa vis ligga
nara manga I6pares bostader, som ocksa
verkar vara den vanligaste utgangspunkten
for en loptur. Att dven identifiera arbetsplatser
med friskvardstimme eller liknande liksom
skolor kan vara ett satt att hitta andra viktiga
utgangspunkter for motionslépning.

Skyltning ochv ovienterbariet

| Karlssons intervjustudie kommer det fram hur svart
det kan vara att springa i ett helt nytt omrade utan
skyltning. En av de i kategorin studenter skriver
foljande i sin dagbok nar hon gjorde en "titta-runt-
i-omradet-runda”: [...] trixigt att hela tiden tanka
efter vart jag ska springa pga nytt omrade och inget
givet "spar” (sasom elljusspar eller liknande)”. Detta
tar Karlsson fasta pd: ”Om man vill fa fler att springa
kan tydligare skyltning eller spar underlatta for nya i
staden eller nya lépare att springa.”(Karlsson 2017).
Skyltning tas ocksa upp i fallstudien i Rosendal och
anges dér pa en skala mellan tydlig och obefintlig.
Har resoneras ocksa om att skyltningen kan besta

av till exempel markeringar i marken eller utgoras
av sjalva stolparna pa ett elljusspar (Fridell, Aldén,
Qvistrom 2019, Bilaga 2).

Bade Malmo och Stockholms stad namner kartor
over sparen och informationstavlior som nagot som
bor finnas, liksom digital information (Sundstrom
och Sankell 2017, Anderson och Krook 2015).
Stockholms stad anser ocksa att kontaktuppgifter
for felanmalan bor vara tydligt uppsatta nara sparet.
Spéar- och avstdndsmarkeringar bor finnas for

att underlatta orienterbarheten i sparet, och man
anger dven att de senare bor sitta var 100:e meter

(Sundstrom och Sankell 2017). Aven Lokale og
Anlagsfonden menar att distansmarkeringar ar bra
for orienterbarheten. De namner ocksa att sddana
underl&ttar for intervalltraning (Bgje 2011 i Rgjskjeer
Pedersen et al. 2012, s. 28).

Linnea Lindstrém (nu Fridell) ndmner orienterbarhet
bade som skyltning eller km-markeringar och som
av en mer avlasbar orienterbarhet i landskapet,

det senare i form av koppling till bebyggelse samt
tydliga riktningar som éppna langstrackta dalgangar
(Lindstrom 2016).

Aven Sterner menar att ”vyer och natur i
bakgrunden”, det vill séga mer 6ppna landskapsrum,
bidrar till att det blir mer avlasbart eller orienterbart.
Detta uppskattades framfor allt av ”Friskisjoggarna”
(Sterner 2013). Lgb i byer tar upp orienterbarhet
som en viktig aspekt for "vardagslopare”. Detta sags
kunna ske genom bra skyltning men kanske &nnu
hellre att det ger sig sjalvt” hur rundan gar om den
till exempel gar runt en sjo (Rajskjer Pedersen et al.
2012).

For att underlatta orienterbarheten i ett omrade tror
jag att man inte bara bor namnge olika spar och
skylta dessa med specifika namn. For nigra ar sedan
andrades skyltningen i Stadsskogen i Uppsala fran ett
sadant system till ett med skyltar som visade riktning
mot de olika omgivande stadsdelarna istéllet. Detta
innebar ett stort lyft for enkelheten att orientera sig

i omradet. Négot liknande detta anser jag bor finnas

i omraden tankta for 16pning, framfor allt i slutna
miljoer som skog.



Soamwmanfattning skylbtning ochv
orienterbariet

For att 6ka orienterbarheten i ett omrade

for 16pning kan man alltsa, forutom att satta
upp en sparkarta och distansmarkeringar,
aven identifiera stadsdelar eller malpunkter
utanfor omradet som man kan skylta mot

i stigkorsningar. Man bor aven fundera pa
aspekter hos landskapet; var finns 6ppna rum
dar man kan orientera sig? Var &r landskapet
avlasbart med exempelvis tydliga riktningar?
Finns det sjoar eller annat att runda som gor att
rundan bli sjalvklar?

Bely sming

Belysning namns i atta av de undersokta kallorna.
Lokale og Anlegsfondens viktigaste ”ledpunkt”
for att tillgodose sjélvorganiserade I6pares behov
sdgs vara just belysning, for att mojliggéra motion
pa vintern och efter arbetstid (Bgje 2011 i Rajskjeer
Pedersen et al. 2012, s. 28). Jensen Sondén och
Persson redovisar om elljusspar finns eller inte

men diskuterar inte belysningen mer an sa (Jensen
Sondén och Persson 2017). | fallstudien i Rosendal
gjorde jag pa liknande satt vid presentation

av sparen. En sak som framkom i ett par av
intervjuerna i detta sammanhang var dock franvaron
av ett anslutningsspar soderut fran elljussparet i
Stadsskogen (Fridell, Aldén, Qvistrom 2019, Bilaga
2). I Sterners intervjuer dir fokusgrupperna fick
reagera pa bilder framkom att vagar med gatlyktor
upplevdes positivt for ”Friskisjoggarna” (Sterner
2013). | examensarbetet Loparens landskap tas
gaturummet upp som en aspekt, och bést sdgs detta
vara om det b&de &r separerat och belyst. Aven
”delvis belyst” finns med hér, och avser de fall da
ljus fran en narliggande vég ger viss belysning at
gangbanan (Lindstrom 2016). Malmo stad menar

att vid anldggande av nya slingor bor befintlig
infrastruktur sdsom belysning utnyttjas (Anderson
och Krook 2015).

Karlsson (2017) kopplar ihop belysning med
trygghet, med stod i sina intervjuer. Hon konstaterar
att belysning ar en viktig fraga framfor allt for de
som inte har ett flexibelt schema och darfor ofta
springer nar det & morkt. Vissa av de intervjuade
menar att de inte vill springa med pannlampa da det
ger ett annat ljus och en annan, mindre avkopplande,
I6pning. De soker sig istallet till belysta platser och
blir pa sa vis hdnvisade till staden dven om flera
uppger att de garna hade sprungit pa de omgivande
akermarkerna. En stor del av Karlssons respondenter
ar studenter med flexibla scheman. I denna grupp

ar asikten om belysning "skiftande”. De studenter
som motiveras av "hélsa och motion” tycker att
belysning &r véldigt viktigt och att det gor att de
ké&nner sig tryggare. Studenterna som motiveras av
”utmaning, konkurrens och tavling” kan tanka sig att
springa med pannlampa och ar darfor inte beroende
av belysning. De tva studenter som motiveras av
“upplevelse” ndmns inte nar Karlsson avhandlar
ovrigt om belysning. Det ar oklart om dessa kan
tanka sig att springa med pannlampa, om de utnyttjar
belysning eller om de mest springer dagtid (Karlsson
2017).

Danska Lokale og Anlaegsfonden (Bgje 2011 i
Rgjskjeer Pedersen et al. 2012, s. 28) skriver i

sina riktlinjer att; belysningen ska vara sa effektiv
att hela loparealen &r tillrackligt belyst och att
lysarmaturen ska utformas sa att belysningen av
omradet utanfor 16psparet begransas sa mycket
som mojligt. Lyktornas gestaltning ska ocksa vara
anpassad till platsen. Vidare ndmns att belysningen
bor koncentreras till sparet och inte tacka omradet
utanfor 1opsparet (Bgje 2011 i Rajskjeer Pedersen et
al. 2012, s. 28). Detta &r tvartemot vad Stockholms

stad anser. Har skrivs istéllet att belysningen aven
bor tacka 4-5 m vid sidan av sparet. Stockholms
stad menar ocksa att stolparna bor sta minst en halv
meter fran sparet i sidled. De tar d&ven upp andra
anlaggnings- och skotselaspekter kopplade till
belysning (Sundstrém och Sankell 2017).

Sawvnmanfattning belysming

Pa platser for [6pning sdsom motionsspar, ar
belysning avgdrande for att mojliggora 16pning
under morka tider, och verkar ocksa bidra till
trygghet (se mer om trygghet pa s. 26) Jag
upplever, till skillnad fran vad de intervjuade

i Karlssons studie séger, att springa med
pannlampa inte medfér en annan 16pning. A
andra sidan springer jag med en valdigt ljusstark
pannlampa. Det verkar oklart om det &r bést att
belysa bara l6psparet eller &ven omradet runtom
detta med tanke pa Lokale og Anlaegsfondens och
Stockholms stads olika syn pa detta. Stockholms
stad funderar mer pa trygghetsaspekter i
anslutning till detta (som att roja sly eller ta bort
granar, se aspekten trygghet pa s. 26) och jag tror
darfor att deras angreppssatt innebér en storre
upplevd trygghet. Nagot om lampor som tands
eller gar fran lageffektslage till hogeffektslage nar
man kommer har jag inte hittad nagot om i dessa
kéllor. Det ar nagot som jag tanker eventuellt kan
bidra till 6kad trygghet.
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Motesplats/ senvvice

Att koppla omraden eller slingor fér 16pning till
befintliga andra aktivitetsytor ndmns av flera kéllor.
En motionsrunda i Loparens landskap far en extra
poéng om den passerar en “aktiv motesplats”,
exempelvis ett kolonilottsomrade (Lindstrom 2016).
| Urbana l6pspar tas utegym, spontanidrottsplatser
och traditionella idrottsplatser upp i kartan funktioner
i landskapsanalyser for stadens l6pare (Fridell,
Aldén, Qvistrom 2019). Karlsson ndmner utegym
och "andra aktiviteter” (Karlsson 2017). Lokale og
Anlagsfonden menar att en moétesplats med bland
annat enkla traningsredskap bor utgdra start och

mal pa I6psparet (Bgje 2011 i Rajskjer Pedersen et
al. 2012, s. 28). Malmo stad menar att ytterligare
service kan placeras dar motionsslingor passerar
andra aktivitetsytor, lekplatser eller parker. Med
ytterligare service menas bland annat forvaringsskap
och vattenposter med dricksvatten (Anderson och
Krook 2015). Aven Lindstrom namner forvaring,
tillsammans med omkladningsméjligheter
(Lindstrom 2016). Omkladning tas ocksa upp

av Jensen Sondén och Persson som en positiv
"kringfacilitet”. Deras bok utgor ocksa den enda av
de undersokta kallorna som ndmner dusch och bastu
(Jensen Sondén och Persson 2017). Férutom i Malmo
stads Program for aktiva motesplatser (se ovan)
namns tillgang till dricksvatten ocksa i Leb i byer
(Rajskjeer Pedersen et al. 2012).

En viktig form av service som nédmns i flera kéllor
ar tillgang till offentliga toaletter, bland annat i
Sterners rad och tips (Sterner 2013). Danska Lokale
og Anlegsfonden menar att toaletter bor finnas

vid motesplatsen vid sparets start och slut (Bgje
2011 i Rejskjeer Pedersen et al. 2012, s. 28). Aven
Karlsson tar upp toaletter men menar att de oftast
inte ar viktiga om man utgar fran hemmet. En av
hennes respondenter beréttar dock att han lider av
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I6parmage och Karlsson konstaterar ocksa att tillgang
till toaletter &r avgorande for om just denna lopare
ska kunna springa 0ver huvud taget (Karlsson 2017).
| rapporten Lgb i byer klassas basala faciliteter
(tillsammans med trafiksidkerhet) som “halvviktiga”
for just vardagslopare. Basala faciliteter som
exempelvis toaletter sags komma manga olika typer
av lépare till gagn, men anses ocksa vara mindre
viktiga for motionsléparen som springer en kort
runda i nérheten av hemmet. Trots detta redovisas

i samma rapport resultatet av en undersokning som
visade att daliga toalettforhallanden ses som en av
de stOrsta barridrerna for att bedriva idrott utomhus
(Rojskjeer Pedersen et al. 2012).

Sommanfottning métesplats/service
Dusch och bastu tas enbart upp i en kélla
medan omklddning och forvaring ndmns av fler.
Dagens motionslopare kanske ndjer sig med det
senare istallet for att efterfraga “hela paketet”
fran valfardens motionslandskap? Toaletter
verkar ocksa vara viktigt, kanske viktigare &n
vissa forfattare vill erkanna, atminstone for
vissa lopare och da aven for kortare rundor. Att
fundera 6ver olika typer av motesplatser som
kolonitradgardar, lekplatser och olika typer av
idrotts- och aktivitetsytor och att placera ovrig
service dar verkar vara bra for att synliggora
och aktivera I6psparen, och for att 16psparet
ska kannas tryggare med mer folk runtomkring.
Vattenposter namns ocksasom viktigt.

Trygglret

Trygghet namns pa nagot sétt i sju av de elva
undersokta kallorna. Lokale og Anlaegsfonden menar
att faktorer som skapar trygghet i anvandandet av
I6psparet ska inkluderas i utformningen (Bgje 2011

i Rojskjeer Pedersen et al. 2012, s. 28), men i listan

namns inget mer exakt om vad detta ar. Ovriga kéllor
som tar upp trygghet tar dock dven upp konkreta
aspekter som kan fa den upplevda tryggheten

att oka. Manga faktorer spelar in i den upplevda
tryggheten eller otryggheten, och olika kéllor tar upp
olika aspekter rérande trygghet. Har verkar de tva
viktigaste, eller i alla fall oftast ndmnda, aspekterna
vara narvaron av andra samt belysning. Bada

dessa namns i fyra kallor vardera, varav tre kéllor
omnamner bada.

Att anvanda vélanvéanda strak dar manga motionarer
samlas ndmns i Malm@s stads Program for aktiva
motesplatser. Att springa i urbana miljoer ségs vara
“ett alternativ som kan upplevas tryggare under
dygnets morka timmar” vilket indirekt eventuellt
kan kopplas till belysning, men narvaron av andra
I6pare kanske snarare ar det som avses eftersom det
&r detta som ndmns vid ett resonemang om trygghet
(Anderson och Krook 2015). | Urbana lopspar
namns belysning som ett exempel pa nagot som kan
skapa trygghet. Gang- och cykelvagstunnlar under
bilvégar identifierades hir som otrygga. (Fridell,
Aldén, Qvistrom 2019).

De tre kéllorna Lob i byer (Rgjskjeer Pedersen et

al. 2012), Planera for lopning (Karlsson 2017)

och Trygghetsundersékning av Stockholms stads
motionsspar (Sundstrém och Sankell 2017),

namner alla bade narvaron av andra manniskor och
belysning som aspekter som skapar trygghet. | Lob
i byer menas att nya och ovana I6pare kan kanna sig
tryggare om de springer dar &ven andra springer for
att kunna forsvinna i mangden.Trygghet sags ocksa
vara speciellt viktigt for kvinnor och nagot som ségs
ge trygghet ar sakerhet att inte raka illa ut men inget
namns om hur detta kan uppnas (Rajskjer Pedersen
etal. 2012).



Av Karlssons (2017) respondenter uppger 15 av

16 att de kanner sig trygga nar de springer. Storsta
anledningen till att kvinnan som uppgav att hon

inte kinde sig trygg var att hon flera gnger blivit
pahoppad av en hund som sprungit 16s. Karlsson
sdger dock att flera av respondenterna uppgav detta
med en reservation och att man kan se att de aktivt
arbetar med fragan nar de springer. Det kan handla
om att valja kdnda, trygga omraden eller att valja

att springa under den ljusa delen av dygnet eller i
omraden med belysning om det ar morkt. Karlsson
drar slutsatsen att de kvinnliga studenterna ar mer
paverkade av morker an de manliga och att de
tycker att belysning ar viktigare. Manga véljer ocksa
att springa dar andra ménniskor ar narvarande,
exempelvis i stadsmiljo. Tata buskage dar man kan
forestalla sig att folk ggmmer sig framkommer ocksa
i intervjuerna som bidragande till otrygghet.

Aven Stockholms stad (Sundstrém och Sankell
2017) ar inne pa ett liknande spar da de uttrycker att
”Man bor undanréja alla mojligheter for personer
att gomma sig i narheten av sparet”. Att ha god
uppsikt ségs vara viktigt for trygghetskanslan, och
jamstalls i viktighetsgrad med belysningen. De
menar att storre buskage ska glesas ur och att sly
ska tas bort, fem meter ut fran sparet. Sambandet
mellan belysning och uppsikt namns ocksa; granar
som skymmer sikten bor ocksa tas bort, och kraftig
skuggbildning bor undvikas. Som tidigare ndmnts
tar Stockholms stad aven upp narvaron av andra
maéanniskor som positivt for den upplevda tryggheten.
Ett satt att fa till detta sags vara att motionssparet

ar attraktivt och att det finns kringaktiviteter som
exempelvis utegym som lockar fler besokare.
Slutligen tar rapporten fran Stockholms stad ocksa
upp tryggheten i att kunna lokalisera sig i sparet

vid en olycka, aven i ett forvirrat sinnestillstand.
Har tas tydlighet i skyltning och info upp som
viktigt (Sundstrém och Sankell 2017). Aven Sterner

(2013) tar upp god orienterbarhet som nagot som
starker trygghetskénslan. Han menar &ven att

en motionsslinga som &r integrerad med annan
bebyggelse ger en trygg kénsla (Sterner 2013).

Sammanfattning trygglet
Sammanfattningsvis framkommer belysning
tillsammans med den sociala miljon med manga
andra manniskor i omradet som de viktigaste
faktorerna for okad trygghet. Aven uppsikt/
overblick/orienterbarhet framstélls som viktigt.
Det kan tyckas svart att gestalta for att fa manga i
omlopp, men strategier har kan vara att planera for
I6pningsmojligheter pa och forbi populara platser
dar manniskor redan vistas, till exempel integrerat
i bebyggelsen. Ett annat exempel kan vara att
forsdka samla olika aktiviteter som promenader
och cykling inom samma omrade och faktiskt
fundera pa hur man bast kan tillgodose aven dessa
och andra gruppers intressen for att locka mer folk
till de tankta straken. Ytterligare mojligheter till
platsbundna aktiviteter som anldggande av utegym
kan ocksa ha liknande effekt.

For att tillgodose trygg belysning tror jag att

man bor folja Stockholms stads strategier och

se helheten med hur belysningen paverkar
exempelvis skuggor samt att lysa upp lite mer dn
bara l6psparet. Om endast sparet lyses upp tror
jag att det medfor kdnslan av att befinna sig pa en
upplyst scen utan att se "publiken” eller de som
eventuellt ggmmer sig vid sidan av sparet. Detta
hanger ocksa ihop med den tredje kategorin som
klassas som paverkande for tryggheten i flertalet
kallor, namligen éverblick. Overblick kan uppnas
bland annat med god slyréjning och utglesning av
buskage men ocksa genom att ha god skyltning
och orienterbarhet i omradet (se s. 23).

Topografl ociv kuperad. terring

I sju kéllor ndmns topografi pa nagot sitt. Att det inte
ska vara for brant tas upp i flera kéllor. Detta &r ett
kriterium for Lindstroms malgrupp vardagslopande
kvinnor i Loparens landskap (Lindstrom 2016).

| Urbana lopspar konstateras att det &r “hogst
individuellt vad som ar ”lagom” kupering” (Fridell,
Aldén, Qvistrém 2019). Stockholms stad menar

att ett bra motionsspar inte bor ha for manga eller
for svara backar. De skriver ocksa att utschaktning
eller palaggning av material kan bli aktuellt for att
gora sluttningar mjukare och pa sa vis forbattra
tillgangligheten (Sundstrom och Sankell 2017).
Sterner menar i sina rad och tips att kuperingen

bor vara mattlig. Han menar ocksa att kuperingen
mest bor finnas till for att ge en béttre, mer varierad
upplevelse (Sterner 2013). Aven Stockholms stad
kopplar ihop en inbjudande strdckning” med
”lagom kuperad terrang” (Sundstrém och Sankell
2017). Danska Lokale og Anleegsfonden uttrycker att
variation i terrdng och upplevelse bor inarbetas, och
man kan tanka sig att det i denna terrang aven ingar
aspekter av kupering (Bgje 2011 i Rgjskjeer Pedersen
etal. 2012, s. 28). | Lagb i byer menas att I6ptekniska
faciliteter som exempelvis backar inte &r viktiga for
vardagslopare (i Ragjskjeer Pedersen et al. 2012).

Aven i andra kallor 4n i Lokale og Anlagsfondens
kravlista antyds att en variation i kupering ar bra.
Jensen Sondén och Persson ser girna att det finns
flera olika spar med olika kupering (Jensen Sondén
och Persson 2017). | fallstudien i Rosendal tas
kupering upp som en av sakerna som bidrar med
variation mellan de presenterade sparen, dven om det
handlar om en skillnad mellan i princip obefintlig
till svag eller lokalt mattlig kupering (Fridell, Aldén,
Qvistrom 2019, Bilaga 2). | Planera for 16pning
menar Karlsson att backar &r ett positivt inslag i
annars platta Lund (Karlsson 2017).
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Samvmanfattning topografl ochh kwperad
terving

Det ar individuellt vad som upplevs som lagom
kuperad terrdng, men i flera kéllor ségs att
kuperingen inte bor vara for brant. Om det i Gvrigt
ar valdigt flackt utgor dock backar ett positivt
inslag. Variation i topografi tas generellt upp
som positivt, och ocksa bidragande till en mer
inbjudande upplevelse, en aspekt som Lob i byer
verkar negligera. Att dra ett 16pspar 6ver alltfor
manga backar for att skapa en battre upplevelse
kan dock bli kontraproduktivt om backarna blir
for manga for att orka med, dven om dessa &r
relativt flacka.

Vaoration

| alla sju kéllor dér variation tas upp handlar detta
atminstone om omgivningen, och relativt ofta pa

en generell niva. Variation mellan miljoer pa en
skala fran inomhus/stenstad till skog belyses i
fallstudien i Rosendal (Fridell, Aldén, Qvistrom
2019, Bilaga 2). Lokale og Anlagsfonden trycker
pa variation i terrang och upplevelse (Bgje 2011

i Rojskjeer Pedersen et al. 2012, s. 28). | Sveriges
bésta motionsspar tas variation upp som nagot som
ger béttre varde pa skalan “natur” (Jensen Sondén
och Persson 2017). | Up and Run identifierade
fokusgruppen "Friskisjoggare” variation och
avsaknaden av detta som utmérkande for skillnaden
mellan en bra och en dalig plats for 16pning (Sterner
2013).

Nagra av killorna lyckas identifiera specifika
aspekter som ger variation. | Loparens landskap ger
variation mellan 6ppna och slutna landskapsrum

en hogre poang at motionsrundan an om bara

den ena finns (Lindstrom 2016). En av Karlssons
respondenter ndmner olika omgivningar som en by,
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en park eller en skog som exempel pa olika miljoer
som ger variation at en runda (Karlsson 2017).
Malmo stad talar om forslag pa varierade slingor

i stadsmiljo, i grona miljéer och pa landsbygden.
De menar att slingorna dessutom kan utformas
utifran olika teman for variation slingorna emellan
(Anderson och Krook 2015). | Karlssons intervjuer
framkommer ocksa att vagvalsmaojligheter ar en
viktig form av variation sa att man inte behover
springa pa samma stalle hela tiden, och att kunna
vélja olika rundor vid olika tillfallen. Detta blir
framfor allt viktigt vid transportlépning da man

&r hanvisad till strackan mellan just punkt A och
punkt B, inom en mer eller mindre bred ”korridor”
(Karlsson 2017). Aven i Urbana 16pspar identifieras
vagvalsmojligheter pa karta i den 6vergripande
analysen. Generellt visas att tillgangen pa
vagvalsmojligheter till viss del ar begrénsad i Malmo
innerstad samt att den &r starkt begrénsad i hamn-

och industriomraden (Fridell, Aldén, Qvistrém 2019).

Savmvmanfattning voriotion

Variation i omgivningen verkar vara viktigt

for manga Iopare. Att se till att olika
landskapskaraktarer som dppna och slutna
landskapsrum eller bebyggelse passeras pa en
och samma runda kan vara ett satt att jobba
med detta, liksom tematisering av spar med en
variation sparen emellan. Samtidigt finns ocksa
vanemanniskor som garna springer samma runda
om och om igen och som i det senare fallet inte
skulle fa del av variationen. Ett annat satt att
erbjuda variation &r att se till att det finns flera
olika vagvalsalternativ, nagot som bli extra
viktigt vid transportlopning.

Spdrets strickining

Sex kallor tar upp strackningen av lopsparet,

pa lite olika satt. Har anas tva huvudspar; dels
resonemang kring hopkoppling av spar och dels
riktningsforandringar for en mer inbjudande
upplevelse.

| manga av de kallor som namner strackningen
forutsatts det att ett 16pspar ar en slinga. Ett exempel
pa detta ges i Malmo stads Program for aktiva
motesplatser som generellt bendmner sparen som
“motionsslingor”. De menar ocksa att “markerade
slingor” &r viktiga platser for 16pning for nya
anvandargrupper dven om folk ocksa springer pa
andra platser (Anderson och Krook 2015). Lokale
og Anlegsfonden menar att I6psparet bor utformas
som en slinga for att skapa ett ”psykologiskt” minsta
mal for turen (Bgje 2011 i Rajskjeer Pedersen et al.
2012, s. 28). Aven Sterner namner att det bor vara en
sammanhangande slinga i sina rad och tips (Sterner
2013). Regelritta slingor undersoks inte specifikt i
Urbana I6pspars huvuddel (Fridell, Aldén, Qvistrom
2019), men i fallstudien i bilaga 2 redovisas de
undersokta sparen i vid bemarkelse som slinga,
natverk, strak eller plats. Har ar det tydligt att inte
bara slingor anvéands for 16pning (Fridell, Aldén,
Qvistrom 2019, Bilaga 2).

Nér det géller hopkoppling av spar resonerar
Karlsson att det kan vara ett sétt att fa till fler rundor
av olika langd i staden (Karlsson 2017). Malmo stad
ar inne pa liknande tankar men de har mer fokus

pa att platser som befintliga aktivitetsplatser runt
sparet knyts samman med hjalp av motionsslingor
(Anderson och Krook 2015).



Sterner menar i sina rad och tips att bland annat
svangar skapar spannande element vilket medfor

en battre upplevelse, jamfort med langa och raka
strackningar (Sterner 2013). Aven Stockholms stad
foresprakar att undvika langa rakstrackor och de
skriver att sparet hellre ska "ala sig fram” genom
naturen. Tvéra kurvor eller nedférsbackar bor dock
inte forekomma, aven om detta verkar vara skrivet
framfor allt med tanke pa skidakning (Sundstrom
och Sankell 2017). Alltfor tvéra kurvor bor dock
troligen anda undvikas, vilket antyds i intervjun med
I6parcoachen, i fallstudien i Rosendal. Hon ansag att
kurvorna pa taket som svanger mer &n 90 grader var
lite vél tvara (Fridell, Aldén, Qvistrom 2019, Bilaga
2).

Samvmanfattning spérets strickining

| kallorna framkommer det alltsa att formen pa ett
I6pspar oftast ar en slinga, sa mycket att det ibland
anses som sjalvklart. Vidare kan hopkoppling

av spar bade 6ka sparutbudet och knyta samman
befintliga platser som lekparker eller utegym. Ett
spar for [6pning ger en béttre upplevelse om det
slingrar sig fram jamfort med langa rakstrackor.
Skarpa kurvor, atminstone dver 90 grader, men
kanske aven relativt skarpa kurvor med en lagre
vinkel, bor undvikas.

Flyt wtomn bowridrer

Barridrer, framfor allt i form av biltrafik eller végar,
anges som negativt i sex av de studerade kallorna.
“Flyt” eller “flow” kopplas till franvaro av barridrer
i hdlften av dessa kéllor, vilket avhandlas lite langre
fram i texten. Cyklister namns ocksa i ett par kallor,
se vidare diskussion om detta under aspekten
”Avskildhet” pa s. 32.

Som joggare i Arummet upplevde jag och Jakob
Andersson bilvagarna som barriérer (Aldén,
Andersson 2016). Barriarer, ofta i form av stora
végar, marks ocksa ut i en analyskarta i Urbana
I6pspar (Fridell, Aldén, Qvistrom 2019). | Léparens
landskap ger fler hinder pé vigen en sdmre
motionsrunda. Har anges att ett separerat gaturum
ocksa &r att foredra (Lindstrom 2016). | Planera for
16pning konstateras att manga undviker trafik och
rodljus. Har talas aven generellt om att undvika
omradet “staden”, da framst bland de i kategorierna
studenter och smabarnsforaldrar (Karlsson 2017).
Aven i Lgb i byer menas att vardagslopare soker sig
bort fran staden som miljo. Turen genom stadens
graa rum sags da uppfattas som en barriar eller en ren
transportstricka till mer grona miljoer. Trafiksdkerhet
sags ocksa vara ett grundlaggande rumsligt krav,
men detta klassas anda bara som "halvviktigt” for
just vardagslopare (Rajskjeer Pedersen et al. 2012).

I Oka pulsen framkommer att fokusgruppen med
“Friskisjoggare” undviker platser med mycket trafik
och dvergangsstéllen (Sterner 2013). | Nar farden
ar malet anges att flexibiliteten i mojliga vigval
upplevdes vara som storst vid jogging jamfort med
de dvriga undersokta fardsatten gang, cykling och
att ga med rullstol. Som exempel ges att det inte
upplevdes konstigt att gena 6ver vagen pa platser
utan dvergangsstallen, trots att bilvagar upplevdes
som barriarer (Aldén, Andersson 2016).

Aven fokusgruppen med fem elitlopare fran Malmo
allmanna idrottsforening véljer skogen fore staden
som miljo, och de menar att man far ett bra flow

dér (Sterner2013). I RealDanias rapport anges flyt
eller flow som viktigt for vardagslopare. Men detta
menas att det finns oavbrutna strickor dér l6paren
inte behdver stanna upp utan kan skapa en meditativ
kénsla av flow (Rejskjer Pedersen et al. 2012). Flyt
utan att bli stord av exempelvis trafik tas ocksa upp i
forksningsprojektet Urbana lopspar (Fridell, Aldén,
Qvistrom 2019).

Samvmanfattning flyt wtoan boarridver
Biltrafik konstateras som effektiv for att stora
och avbryta I6pningen med jamna mellanrum,
och méngden av trafik verkar ha storre paverkan
an sjalva vagen. Det kan alltsa vara lampligt att
identifiera trafikfloden snarare &n vigars storlek
vid planering och gestaltning for 16pning.
Overgangsstallen och rodljus dr saker som
I6pare stor sig pa, vilket kan vara anledningar
till att undvika stadsmiljon som sadan. Mitt och
Anderssons kandidatarbete antyder att joggare
inte vill lata sig styras av dvergangsstallen. Nar
jag tanker tillbaka minns jag att vi ofta hellre
fortsatte rakt fram ut dver en vag istallet for att
behova gira tvart 90 grader tva ganger for att
forflytta oss till 6vergangsstillet. Att placera

ut 6vergangsstallen strategiskt utifran var folk
kan tankas jogga ar ett satt att undvika att folk
behover gira pa detta satt, i de fall man inte
gestaltar for 16pning helt utanfor vagmiljoer.

Lango

Langdaspekter tas upp i sex av de elva undersokta
kéllorna. | fallstudien i Rosendal anges langden pa de
olika presenterade sparen men ingen storre vikt laggs
vid detta. | de fall sparen utgors av natverk anges
ingen langd (Fridell, Aldén, Qvistréom 2019, Bilaga
2). | Sveriges basta motionsspar anges hur manga
spar som finns och hur langa dessa &r. Har sdgs ocksa
att en variation i distanser &r efterstravansard (Jensen
Sondén och Persson 2017), vilket dven tas upp i
Planera for lopning. Som tidigare namnt sa menar
Karlsson att detta kan uppnas genom att koppla ihop
spar (Karlsson 2017).
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For att ge ytterligare kott pa benen om det viktiga
med variationen i distanser, for tva kallor fram
behovet av att kunna springa kort och tva kallor
behovet av att kunna springa langt. Lokale og
Anlegsfonden menar att ”lyslgjpes” distans bor
vara mellan tva och tre kilometer for att utgora en
realistisk och dverskadlig utmaning for nyborjare
och ovana lopare (Bgje 2011 i Rgjskjeer Pedersen et
al. 2012, s. 28). Lob i byer anger kort distans, upp
till fem kilometer, som viktigt for vardagslopare och
lang distans, over fem kilometer, som icke viktig
for denna kategori l0pare (Rgjskjeer Pedersen et al.
2012). | Karlssons intervjuer framkommer langpass
till olika platser som ett sétt som vissa lopare
springer pa (Karlsson 2017). Sterner namner ocksa i
sina rad och tips att en motionsslinga bor vara lang
och sammanhéangande, och en distans runt 12-14 km
namns pa ett annat stalle (Sterner 2013).

Soavmonfattning lingol

Nagra kallor tar upp kort distans som viktig

och andra lang distans som viktig. Bor langpass
raknas som motionslopning? Det finns olika
typer av motionslépare som springer olika

langt men manga som springer lite grann

for motionens skulle springer troligen oftare
kortare distanser. Med tanke pa detta ar varation
sdkerligen bra, men det bor atminstone finnas
mojlighet att valja ett spar som &r relativt kort.

Avskidldiret

Avskildhet fran andra manniskor som till exempel
gar eller cyklar namns i fem kallor. Att undvika
folkmassor uppges vara en anledning till att
vardagslépare skyr centrumomraden i Lgb i byer
(Rajskjeer Pedersen et al. 2012). For studenterna
och smabarnsforaldrarna i Planera for 16pning
anses samma miljo vara en dalig miljo for l6pning
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delvis pa grund av de manga manniskorna dar.
(Karlsson 2017). | Sterners rad och tips anges att
motionsslingor bor vara fria bade fran fotgangare
och fran cyklister, men ingen distinktion gérs mellan
vilka som éar viktigast att undvika (Sterner 2013).

| tva av kallorna gors en distinktion mellan vilka
som helst undviks av fotgangare respektive
cyklister. | Trygghetsundersékning av Stockholms
stads motionsspar skriver att cykling aldrig bor

fa forekomma i ett motionsspar. Gaende i sparen
verkar dock mer hanterbart for 16pare da de talar om
forhallningsregler som handlar om att exempelvis
hundégare och personer med barnvagnar ska

visa hansyn till motionarer. Bade fotgangare och
cyklister bor dock hanvisas till andra platser, enligt
Stockholms stad (Sundstrém och Sankell 2017).
Aven Karlsson tar upp skyltning som tydligt visar
var man ska ga, springa eller géra andra saker, och
att detta minskar onddiga konflikter (Karlsson 2017).
Som joggare upplevde jag och Andersson att andra,
som tog sig fram till fots, inte var i vagen och vi
hade inte speciellt stort fokus pa dessa. Cyklister
upplevdes dock i viss man som hot. Anledningen till
att vi inte upplevde fotgéngare som att de var i vagen
kan bero pa att vi joggade pa ganska breda stallen sa
att vi latt kunde springa forbi (Aldén och Andersson
2016).

Slutligen bor sagas att jag snuddar vid begreppet
avskildhet i fallstudien i Rosendal, nar jag anger
vad sparen dr avsedda for; 16pning, gang, cykling,
ridning, styrketraning eller kombinationer av dessa.
Har resonerar jag ocksa om att ridstigen, som verkar
populérast for 16pning - d&ven om det finns lite data
pa detta - bland annat har den kvaliteten att den &r
avskild genom att cykling ar forbjuden har (Fridell,
Aldén, Qvistrom 2019, Bilaga 2).

Sommanfattning ovskildiret
Sammanfattningsvis kan ségas att
motionslOpare stors av och undviker
folkmassor. Aven inte lika stora folksamlingar
eller personer som promenerar kan verka
storande men troligen &r storningseffekten
storre ju fler personer det handlar om.
Bredden kan ocksa inverka pa hur mycket
andra upplevs vara i vagen, se mer under nasta
aspekt som ér just bredd. Att mota cyklister ar
mer stoérande an att mota fotgangare. Platser
och strak for 16pning bor darfor inte vara
desamma som platser dar manga personer
cyklar, och i de fall straken gar intill varandra
bor tydlig skyltning finnas.

Breod

Bredd nédmns specifikt i fyra av de undersokta
kallorna. Framsta fordelen med bredd som tas upp i
kallorna dr att bredden ar viktig for att kunna springa
i grupp. | fallstudien i Rosendal anges bredden pa
sparen, och de intervjuade personerna, léparcoachen
och idrottslararen, menar ocksa att bredden ar en
viktig aspekt da ett bredare spar gor det lattare att ha
storre grupper (Fridell, Aldén, Qvistrom 2019, Bilaga
2). | Lokale og Anlaegsfondens kravlista sags att
sparet ska ha en bredd som tillater att man springer
minst tva bredvid varandra (Bgje 2011 i Rgjskjeer
Pedersen et al. 2012, s. 28). Loparna i Planera for
I6pning som motiveras av gemenskap och det sociala,
liksom de som motiveras av konkurrens, tycker att
det ar viktigt med gott om plats for att kunna springa
i grupp (Karlsson 2017). | Lob i byer anges gott om
plats, som exempelvis bredd (men ocksa franvaro

av konflikter med andra trafikanter) som icke viktigt
for vardagslopare, men det forutsatter ocksa att
vardagsloparen springer ensam (Rgjskjeer Pedersen
etal. 2012).



Den smala och tranga miljon i staden &r en
anledning till att deltagarna i Karlsson intervjustudie
undviker denna miljo (Karlsson 2017). Slutligen
talar &ven Stockholms stad om bredden i sin
trygghetsundersokning av motionssparen. Har ges
ocksa siffervarden: minimum pa ett spar ségs vara

2 m brett, om mojligt gérna 2,5-3 m. For ett kortare
anslutningsspar sags att det kan var okej med 1,5 m i
bredd. Aven bredden p& slyréjningen namns har och

bor uppga till minst 5 m ut fran sparet at bada hallen.

(Sundstréom och Sankell 2017).

Soavmmonfattning bredel

Bredden pa sparet verkar framfor allt vara viktig
nédr man springer i grupp. Konflikter med andra
trafikanter verkar inte vara overdrivet jobbigt om
du inte springer i en alltfér stor grupp, eftersom
det da ar mer fokus pa den egna gruppen

4n pé& andra i kéllorna. Aven den upplevda
bredden utanfor sparet bidrar till kdanslan av

att springa i en 6ppnare miljo. Har kan vi som
landskapsarkitekter fundera pa rumsligheterna
langs strak for 16pning och atgérder for att fa
dem att kannas 6ppnare, exempelvis genom
gallring.

Ovriga aspekter

Hér presenteras 6vriga aspekter som behandlas i
farre &n fyra av de undersokta kéllorna. Evenemang,
ljudmiljo (eller snarare buller) och skotsel ar aspekter
som trots detta tas upp i skrivbordskartstudien.
Véagvalsmojligheter redovisas inte hér i dvriga
aspekter men analyseras i en egen karta. Denna
aspekt diskuteras i litteraturstudien under aspekten
variaton (se s. 28). Digital teknik och relaterade
traningsformers behov tas pa sétt och vis upp i
kartstudien, men inte som egna analyskartor, utan i
samband med andra aspekter.

Evenemang

Emma Karlssontalar om evenemang och om
I6pargrupper pa olika nivaer som ett satt att framja
I6pning i Lund (Karlsson 2017). Aven Malmé stad
namner arrangemang som ett satt att synliggora
nya slingor vid lanseringen av dessa (Anderson och
Krook 2015).

Folks mentala bild av I6pspar eller ett omrade

kan alltsa dock paverkas av bade evenemang och
I6pargrupper. Férutom att anvanda arrangemang vid
lansering av nya motionsspar (vilket ej tas upp i detta
arbete) sa kan vi som landskapsarkitekter ta hansyn
till andra stora motionsevenemang vid gestaltning for
I6pning da de till troligen paverkar folks mentala bild
av loprundor.

Ljucnilio
I Nar farden &r malet noterades att farre horselintryck
som joggare jamfort med 6vriga rekreativa fardsatt.
En tankbar forklaring pa detta ségs vara att
fotisattningen skapar ett bakgrundsljud som dranker
andra ljud i omradet (Aldén och Anderssons 2016).
Enligt Leb i byer forestéller sig manga motionslépare
en idealisk plats for [6pning som lugn och tyst i en
gron miljo (Rejskjeer Pedersen et al. 2012).

Tankbara tillampningar av detta kan vara att om det
finns storande ljud i omradet fran exempelvis en
motorvag sa kan troligen detta dampas i den stora
skalan med rika méngder vegetation (gron miljo).
Troligen kan ocksa det upplevda stérande ljudet
minskas atminstone psykologiskt genom att se till att
I6parens underlag later relativt mycket.

Skétsel

Skotsel namns i en kélla, trygghetsundersékningen
av Stockholms stads motionsspar. Har sags att tillsyn
bor ske arligen och atgarder som att lagga pa nytt
stenmjol, lagga draneringsror, avlagsna I6v och sly,
eventuellt slatter med mera sattas in nar de behovs.
Aven tillsyn av spéret och andra kringfaciliteter bor
ske (Sundstrém och Sankell 2017).

Skotsel ar troligen en viktig aspekt for att omradet
bade ska vara och kannas omhandertaget. Konkreta
saker som nytt underlagsmaterial, dranering och
réjning dr aspekter att fundera pa med avseende pa
miljoer for 16pning.

Digutal teknik

Digital teknik och att folk med mobiltelefoner och
GPS kan logga sina motionsrundor och sedan dela
dessa digitalt tas upp av Malmo stad. Har foreslas

kommunen hénga med i utveckling och ha en egen
Malma@-app (Anderson och Krook 2015).

Digital teknik kan vara ett bra sétt att undersoka var
folk motionerar nagonstans, utifran samlade data fran
manga anviandare som finns tillgdngliga pa internet.
For exempel pa detta se kartorna avskildhet och
vagvalsmojligheter i kartstudien.
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Relaterade trimingsformers belov

Relaterade traningsformers behov tas upp av Danska
Lokale og Anlaegsfonden. Jag har haft svart att forsta
vad de menar med detta men efter att ha arbetat
igenom Ovriga aspekter gissar jag att det betyder

att man bor tanka pa exempelvis styrketraning,
promenader och cykling i forhallande till anlaggande
av ett "lyslgjpe” (Bgje 2011 i Rajskjeer Pedersen et
al. 2012, s. 28).

Se mer diskussion om relaterade traningsformers
behov under aspekterna motesplats/service samt
avskildhet pa sidorna 25 och 32.

Foronkring/ brukorinflytonde

Lokal forankring och/eller brukarinflytande tas upp i
tre av de undersokta kallorna. Bade Malmé stad och
danska Lokale og Anleegsfonden tar upp att en god
forankring med anvéandarna i omradet &r av stor vikt
(Anderson och Krook 2015, Bgje 2011 i Rgjskjeer
Pedersen et al. 2012, s. 28). | Urbana lopspar namns
ett gott exempel dar en skola varit med och deltagit i
upprattandet och dven den efterfoljande skotseln av
ett motionsspar nara skolan (Fridell, Aldén, Qvistrom
2019).

Forankring och brukarinflytande ar en viktig del
bade for att synliggora och forankra nya slingor,

och for att anvanda platser som uppskattas av dem
som kommer att anvanda sparen. Detta tas dock inte
vidare i kartstudien da det inte & mojligt att visa i en
sadan studie.
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Gestaltning

Sjalva gestaltningen namns i tva av de elva studerade
kéllorna. Danska Lokale og Anlaegsfonden menar att
det belysta lopsparet, i och med sin strackning, ska
ha en egen identitet (Bgje 2011 i Rajskjaer Pedersen
etal. 2012, s. 28). Malmo stad talar om att det ska
finnas en enhetlig grafisk profil for motionssparen,
som ska gélla dver hela Malmg. Detta trots
variationen som de séger sig vilja inarbeta i och
mellan slingorna (Anderson och Krook 2015).

Den slutgiltiga gestaltningen for olika platser kan
goras pa en mangd olika satt. Oavsett om man
arbetar med variation mellan slingor eller inte kan
det vara vart att anpassa gestaltningen av omraden
och spar for 16pning sa att den foljer en 6vergripande
enhetlig grafisk profil, med exempelvis liknande
informationsskyltar med mera for ett storre omrade.
Det kan vara viktigt att sparet har en "egen identitet”
sd att det inte misstas for exempelvis en cykelbana.
Denna typ av information finns dock inte tillgénglig
“vid skrivbordet”, varfor denna aspekt inte tas upp i
kartstudien.

Ménga. wpplevelser per Holsendret

Aldén och Andersson (2016) noterar att som joggare
upplevdes flest upplevelser per tid, jamfort med géng,
cykel och rullstol. Motionslépare dr med anledning
av detta troligen i god sensorisk kontakt med sin
omgivning, i den man I6paren inte svavar ivag i
andra tankar eller mest fokuserar pa den fysiska
anstrangningen (jamfor med Wester-Wedman 1988).

Att motionslopare &r i god och intensiv kontakt med
sin omgivning talar for att gestaltningen av omradet
runtomkring sjélva sparet for [6pning ar av betydelse.
Kéllan dar detta ndmns séger dock ingenting om hur
denna gestaltning bor te sig. Detta ar ocksa svart att
fa med i en skrivbordskartstudie.



3. Landskapsonalyser

| detta kapitel presenteras de tre olika
landskapsanalyserna utifran en motionslopares
perspektiv; skrivbordskartstudie, genomlépningar
och fotopromenader. For varje analys gas metod
och resultat igenom. En syntes av resultatet fran
resepektive analys ges, liksom en 6vergripande
syntes for alla tre analyser. Dessa synteser ges dock
for ett mindre utsnitt av omradet.
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3.1 Skrivbordskartstuodie

Kartstudien dver Uppsalas norddstra stadsrand
fokuserar pa de aspekter som tas upp i
litteraturstudien. Den har studien visar pa
forutsattningar i omradet i en 6vergripande skala.
Vissa av aspekterna presenteras tillsammans pa en
och samma karta, medan andra har delats pa for

en mer utforlig analys. Detta for att vissa aspekter
enklast analyseras tillsammans medan andra far mer
djup om de delas upp. Informationen som presenteras
har &r av den typ som kan hittas i kartor och utan att
behdva ga ut i falt.

Metod

I kartstudien analyserades bade befintliga kartor
over omradet liksom egenhandigt sammansatta
kartor, ibland baserade pa offentlig, tillganglig
information (som exempelvis belysningskartan)
och ibland baserad pa information efter eget
huvud (som till exempel stora delar av den
Lynch-inspirerade orienterbarhetskartan).

Den offentligt tillgédngliga kartinformationen i
denna studie kommer i huvudsak fran Uppsala
kommuns olika kartor. Malet med varje karta
som togs fram var att dessa for varje aspekt,
skulle spegla de platsspecifika forutsattningar for
de aspekter som framkommit i litteraturstudien
som viktiga att tinka pa nar det galler landskap
for 16pning. Har nedan presenteras mer i detalj
hur varje karta tagits fram:

Gron/bld omgivning, ldshbarhet ociv
Langd

Kartan som visar pa gron/bla omgivning,
lasbarhet och langd togs fram genom att med
grund i en orienteringskarta (Uppsala kommun
2019) definiera huruvida landskapsrummen var
oppna, akrar, angar, asfaltsytor med mera; eller

slutna, med hogre vegetation. Aven vattenytor

plockades fran denna orienteringskarta. For

att visa hur de landskapsrum som bréts upp

av bebyggelse tedde sig valdes att inkludera
byggnader fran Uppsala kommuns primarkarta
(Uppsala kommun 2019). Kartan framstalldes i
programvaran OCAD 12, dér orienteringskartan
lades in som bakgrundskarta, varpa egna

linjer ritades. Byggnaderna importerades

som en shape-fil. I denna karta finns en viss
analys inbakad i sjalva kartan i form av de
landskapsgivna rundorna och straken, som
identifierades med hjélp av orienteringskartan.

Underlag ociv bredd

Denna karta &r en modifierad orienteringskarta
dar vissa lager plockats bort. De symboler

som inte visas ar de som inte har betydelse

for varken underlag eller bredd, déribland
hojdkurvor, staket och punktsymboler sasom
stenar. Dessa symboler plockades bort genom
att dolja de lagren i programvaran OCAD 12.
En orienteringskarta visar inte exakt vilket
underlag som anvands pa hardgjorda ytor eller
stigar men kan dnda ge en vink om ungefar hur
mjukt, jdmnt och brett underlaget &r. Dessutom
ges bra information om omraden utanfor
stigarna.

Nérhet och motesplats/service

Kartan 6ver narhet och métesplats/service

ar skapad med grund i Upplands lokaltrafiks
linjenatskarta (UL 2019). P& den kartan har
information fran Uppsala kommuns kartverktyg
(Uppsala kommun 2019) importerats, i form av
shape-filer i programvaran ArcMap 10.6. Kartan
over kolonitradgardar r tagen direkt fran
Uppsala kommuns parkplan (Uppsala kommun
2014).

Skylbtning

Den hdr kartan &r skapad genom att valja att
visa 6nskvarda lager i Uppsala kommuns
karttjanst (Uppsala kommun 2019). Det enda
som lagts till i Ovrigt &r starten pa Linnéstigen
respektive vandringsleden mot Vedyxaskogen.
Pé dessa platser kan man anta att det finns
nagon form av skyltning.

Ovrlenterboyiret

Kartan 6ver orienterbarheten i omradet

har tecken i analogi med Kevin Lynchs
resonemang i “The Image of the City”
(Lynch 1960). Tecknen speglar dock inte

en sammanvégd bild av staden fran flertalet
intervjuade, utan endast forfattarens mentala
bild av omradet. Kanter visar framst pa
skillnader i vegetation och inte mellan olika
stadsdelar. Dessa markeringar gjordes utifran
en orienteringskarta tillsammans med att
forfattaren tankte sig tillbaka till omradet och
hur det hade upplevts vid tidigare besok i
omradet ej kopplat till denna uppsats. Namn
pa omraden har placerats dar forfattaren
menar att det finns sammanhallna omraden
med vedertagna namn. Noder har placerats
ut dar végar for fard till fots gar ihop och vid
centrumbildningar. Landmarken visar framst
storre naturféremal och byggnader som &r
enkelt identifierbara pa avstand. Det enda som
inte utgar fran forfattarens eget huvud ar de
olika stora straken som ar tagna direkt fran
GIS-data fran Lantmateriet (2019), som shape-
filer. Kartan skapades med programvaran
OCAD 12.
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Belysming

Information gallande belysningsstolparna
kommer fran Uppsala kommuns kartverktyg
(Uppsala kommun 2019). Denna data
importerades som en shape-fil till programvaran
ArcMap 10.6 och georefererades pa en
bakgrundskarta fran Open Street Map (2019).

Trygghet

Det tillgangliga kartmaterialet gallande
trygghet som mojligtvis hade kunnat anvandas
ar kartan 6ver trygghet fran kommunens
trygghetsundersdkning (Uppsala kommun
2017). Dock visar denna endast pa hur boende

i olika nyckelkodsomraden (stadsdelar) har
svarat pa olika trygghetsfragor. Denna karta var
alltfor generell och forenklad for att kunna vara
anvandbar som underlag.

Topografl ochv kuperad terring
Terrangskuggningen skapades utifran laserdata
fran Lantmateriet (2019). Denna behandlades i
programvaran OCAD 12 med verktyget ”skapa
terringskuggning”. Endast punkter klassificerade
som “mark” anvandes (sista laserreturen). Adobe
Photoshop anvéndes for att 6ka pa kontrasten i
kartan.

Vo Lation

Kartan over variation togs fram pa likande satt
som den forsta kartan, kartan éver gron/bla
omgivning, lasbarhet och langd, genom att en
orienteringskarta utgjorde underlag for indelning,
och att programvaran OCAD 12 anvandes. Har
gjordes dock fler kategoriseringar av olika typer
av bebyggelse, végar, skog, parkmark och annan
Oppen mark.

Spérets strickning

Kartan éver sparets strackning &r direkt hamtad
ur kommunens parkplan fran 2014 (Uppsala
kommun 2014). Kartan &r ett utsnitt ur ”Plankarta
2 - vardefull nérnatur och strak” dar dven
teckenforklaringen ligger med i kartan. Ingen
redigering av sjélva kartan har gjorts.

Flyt wtomw borridrer

Denna karta har sin grund i kartan fran Open
Street Map (2019). De végar som inte &r vita
iden har kartan har fatt fargerna forstarkta for
att de ska se ut mer som barridrer. Under- och
overgangarna i kartan, liksom de smala orange
strecken som visar pa svaga barridrer, &r hamtade
fran orienteringskartan i Uppsala kommuns
Karttjanst (Uppsala kommun 2019).

De bada kartorna for analys av avskildhet och
vagvalsmajligheter &r hamtade direkt fran
traningsnatverket Strava (2019). Ingen redigering
av sjalva kartorna har gjorts.

Buller

Bullerkartan &r hamtad direkt fran Uppsala
kommuns Karttjanst (Uppsala kommun 2019).

Skotsel

Béde skotselkartan och kartan dver mark som
kommunen &ger, som ocksa presenteras under
aspekten skotsel, &r hdamtade direkt frdn Uppsala
kommuns Karttjanst (Uppsala kommun 2019).

De framtagna kartorna har sedan analyserats
med avseende pa styrkor, brister, mojligheter
och hot. Téankbara sadana for I6pning eller

for gestaltning for 16pning har noterats med
kommentarer direkt i kartan, i skissform.
Huvuddelen av dessa, dar en viss utsortering av
inte sa notabla aspekter har gjorts, presenteras i
den sammanvégda analysen i slutet av kapitlet.
Denna sammanvagning presenteras uppdelad pa
styrkor, brister, mojligheter och hot.

Resultat

Pa kommande sidor presenteras resultatet

av skrivbordskartstudien. Varje aspekt eller
sammanslagning av aspekter som anlayseras i samma
karta presenteras pa en sida. Vissa av aspekterna
anlalyseras i flera kartor. Analysen gar dels att ldsa

i skissform pa kartorna och dels i rutan bredvid
kartan. Efter att alla aspekter analyserats gors en
sammanstallning som utgar ifran styrkor, brister,
mojligheter och hot.
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Teckenforklaring

34

Brist: lank
som saknas

Mojlighet: har
finns vatten-
element.

Mojlighet: utnyttja

Hot: Vég E4 och
Barbyleden ar graa
miljoer.

Mojlighet: att skapa nya strak och
rundor som foljer element i landskapet.

Styrka: strak
Brist: lank som redan
som saknas anvands.

Gron/bld. omgivning,
Ldsporiet och Ldngol

de slutna rum som
finns.
Oppna landskapsrum

i huvudsak 6ppet landskapsrum,
med hardgjort underlag

otillgéinglig yta

slutna landskapsrum

landskapsrum uppbrutna av bebyggelse

byggnader
damm-miljoer

landskapsgivna strak = befintliga/mojliga
strak som foljer linjeelement i landskapet.

landskapsgivna rundor = befintliga/mdjliga strdk
som foljer kanter runt foremal i landskapet.

Figur 18: Analyskarta grén/
bla omgivning, lasbarhet

och lingd. Skala: XXXXX
Kartan &r framstalld med
underlag i en orienteringskarta
samt grundmaterial fran
priméarkartan (Uppsala kommun
2019) Skala: 1:30 000.

Kartonalys

Styrkor: allra langst
i norr och i soder gar

strak som redan féljer
landskapselement.
Dessa strak ar darfor
avlasbara.

Brister: pa tva stallen
saknas lankar mellan
landskapsgivna rundor
och/eller strak.
Majligheter: manga
sma strak och rundor
som foljer element i
landskapet &r majliga.
Mojlighet: flera
dammar finns som kan
rundas.

Mojlighet: Utnyttja de
slutna rum som finns
(i och med att manga
Oppna rum finns).

Hot: de graa miljcer
som finns.

3 km




Underlag ociv bredd Styrka: upptrampade

stigar finns.
Brist: de ar smala.

Teckenforklaring
_____r_- asfalt-/grusyta
'—_'__—\.:—

e CVkelvéig, Ofta asfalt

Styrka: bred

grisremsa finns.

———==Pyred stig, h&r ofta grus

Kartanalys bredo

e Styrka: de gruspreparerade stigarna i norr ar breda
(man kan motas pa dem).

e Brist: de upptrampade stigarna i norr ar smala (man
kan inte motas pa dem).

e Brist: stigarna som finns i sdder dr smala.

e Modjlighet: att utnyttja den 6ppna marken runt den
smala stigen i soder for 16pning.

Mojlighet: utnyttja
undergangar utan

Figur 19: modifierad
orienteringskarta. Kartan

. kopplina. ar skapad utifran en
————— smal stig, ofta upptrampad PRINg orienteringskarta men dar
Diiiiiiit akermark, ej lamplig att betrada Styrka: breda, Brist: vissa lager som exempelvis
2 oti hojdkurvor har tagits
oppen lattlopt mark, ofta grasmatta gruspreparerade fa stigar b th Skala: 1-27 (9)00
stigar finns. inom detta  o’% ot - '
Oppen mark, ofta ang eller betesmark omrade Orienteringskartan finns att
' tillga via Uppsala kommuns
AR romtmark kartverktyg (Uppsala kommun
B olika tit skog/buskage/plantering 2019).
1 ldattlopt skog/buskage/plantering
sy -
= byggnader
L\g(r)icli::lahet: Styrka: stig finns.
Kartanalys wnderlog upptran’1pade Brist: stigen &r smal.
e Styrkor: grasremsor och stigar fnns i norr. stigar finns.
e Styrka: stig finns pa en mindre del av sodra
delen av omradet.
 Brist: fa stigar i mitten av omradet (antingen
asfalt eller terrang).
 Brist: stigar saknas helt i soder. Styrka/méjlighet/hot:
« Majlighet: binda ihop undergéngar med nya 6ver hela straket finns
stigar i mitten av omradet. gott om hart underlag.
e Modjlighet: binda ihop de spridda stigar som
finns i mitten av omradet. 0 1 2 3 krrIIBris "
» Mojlighet (och styrka/hot): dver hela straket — — stigar saknas.

finns gott om hért underlag. Kan utnyttjas for
att kunna erbjuda variation.
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Mojlighet: Niviet ochh métesplats/service

idrottshall néara Teckenforklaring

stréket. Brist: f& Kartanalys
adresspunkter at adresspunkter « Styrka: omradet gransar till manga
det har hallet. adresspunkter in mot stan.

o idrottshallar *  Brist: fi adresspunkter pa 6stra sidan vag E4.
Mo I heto. koppla (ofia vid skolor) Brist: utegym och motionsspar saknas idag i
“_'('j busosliwallp.la(tjs i studieomradet.

vid strakets ande .- ] US.S mj_,er e Modjlighet: IFU Arena utgdr en naturlig
Mojlighet: (olika farger) métesplats/utgangspunkt att utveckla. Har
hallplatser busshallplatser kan éven de befintliga kolonilotterna i

inom straket narheten bidra till narliggande motesplatser.

o Mojligheter: flera busshallplatser ligger i
nara anslutning till sparet dar kopplingar kan
Méjlighet: utegym skapas.

motionsspar

IFQ Arenq » Mojligheter: idrottshallar vid Gamla Uppsala
en 'od rottslig skola och Angelstaskolan ligger nara straket
utgangspunkt. Méilighet: och kan utvecklas till servicepunkter.
idrottshall
nara straket. }
Brist: inget Foreslagna lotter
motionsspar eller
utegym néra/inom Befintliga lotter.
staddsranden Styrka: manga
adresspunkter at
straket &t det har 0 1 2 3km
hallet  — ]
0 1 2 3 km
[ eeeeeee— Mojlighet: koppla

till busshallplats vid
strakets ande.

Figur 21: Karta 6ver ndrhet och métesplats/service. Ndrhet till hemmet visas genom adresspunkter: genomskinliga vita

punkter (Uppsala kommun 2019). Busshallplatser visas med olika firger beroende pd linje (UL 2019). Idrottshallar, Figur 20: Nr 7 visar foreslagen kolonitrddgdrd (med hus). Nr
motionsspadr och utegym dr liksom adresspunkterna hdamtade fran Uppsala kommuns kartverktyg (Uppsala kommun 14, 15 och 16 visar befintliga odlingslotter (utan hus). Nr 29
2019). Bakgrundskarta: flygfoto/hybrid fran Google maps (via UL 2019). Skala: 1:36 000. och 30 visar foreslagna odlingslotter. Ur Uppsala kommuns

parkplan 2014, plankarta 5: stadsodling. Skala: 1:90 000.
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Skyltrning

Kartonalys

Styrka: tva skyltade leder startar i
omrédet. Vid startpunkterna finns troligtvis
informationstavlor.

Brist: det finns knappt ndgon skyltning i
omradet. Det skyltade huvudcykelnatet
stracker sig i till exempel néastan bara
utanfor studieomradet. Bada de skyltade
rutterna leder bort fran staden och ut ur
omradet. Nagot stadsrandsstrak finns inte
skyltat.

Mojlighet: att koppla till de skyltade
stigarna Eriksleden och Linnéstigen som
ansluter eller gar forbi gamla Uppsala.

Hot: rekreationscykelvégar ar utmarkerade
pa cykelkartan i Lerdammsparken.

Teckenforklaring

Startpunkt i omradet for
Linnéstig

Linnéstig

startpunkt i omradet for
vandringsled
vandringsled

huvudcykelndt
cykelvig

rekreationscykelvig
ridstig

Eriksleden

Mojlighet:
koppla till

skyltade stigar
har.

Styrka: tydliga
utgangspunkter,
troligtvis med
skyltning.

Hot: rekreations-
cykelvagar
markerade pa
cykelkartan.

Brist: knappt nagon
skyltning i omradet.

Figur 22: Karta éver den befintliga skyltningen i omrddet. Kartan dr frdmst baserad pd information fran Uppsala

kommuns kartverktyg (Uppsala kommun 2019). Tilldgg har gjorts av forfattaren i form av platserna for information.

Skala: 1:60 000.Bakgrundskarta: Open street map (via Uppsala kommun 2019).
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Styrka: koppla till nod

Majlighet: utnyttja

kananter (“edges™)

Mojlighet: skylta till
“mentala” stadsdelar

och omraden.

Mojlighet:
koppla till nod.

Brist: nod lite
val langt bort.

Styrka/méjlighet: utnyttja
stora landmaérken néra
och inom straket.

Figur 23: Orienterbarhetskarta med tecken i analogi med Kevin Lynchs resonemang i “The Image of the City” (Lynch
1960). De olika stora strdken (“paths”) éir tagna direkt frdn GIS-data fidn Lantmditeriet (2019). Ovriga element

pa kartan &r ditplacerade efter forfattarens eget huvud och darmed starkt paverkat av dennes bild av norddstra
staden. Tecknen speglar alltsa inte en sammanvdgd bild av staden fran flertalet intervjuade, sasom Lynchs tanke med
dessa tecken var. Kanter visar framst pad skillnader i vegetation och inte grinser mellan olika stadsdelar. Namn pd
omrdden (“districts’) har placerats ut. Landmdrken visar framst pd storre naturforemdl och byggnader som dr enkelt

identifierbara pad avstand. Skala: 1:39 000.
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Ovrienterboriet

Kartonalys

Styrka: omradet ansluter till en nod i Gamla
Uppsala, vilket gor det viktigt att fa till en
tydlig koppling dar.

Styrkor: det finns méanga objekt som kan
fungera som landmarken i mitten av omradet.

Brist: noden vid Arsta centrum ligger lite vl
langt bort fran straket.

Mojlighet: att koppla till nod vid Granby
centrum.

Mojligheter: det finns kanter (“edges”) att
utnyttja inom omradet.

Mojlighet: att skylta till “mentala” stadsdelar
eller omraden (“districts”).

Hot: 6stra stadsrandsstraket gar till stora delar
utanfor omraden (“districts™).

Teckenforklaring
7 Strdk (path): stérre/mindre
wan - Kant (edge)

Omrdde (district)

O Nod (node)

%% Landmdirke (landmark)

0 1 2 3 km




Bely swung

Kartanalys

»  Styrka: ett sammanhangande natverk/strak
med befintlig belysning, finns i véstra kanten
av omradet

 Brist: det ar daligt med belysning i de ej
exploaterade delarna av omradet, men bra
inne i bebyggelsen, langs vagar och gang-
och cykelvégar. Detta gor troligen att dessa
platser kanns tryggare efter morkrets inbrott.

e Modjlighet: att utnyttja de stora vagarnas
belysning.

Mojlighet/brist:
omraden utan

belysning.

Mdjlighet: utnyttja
stora végars
belysning.

Styrka: sammanhéngande strak

dér befintlig belysning finns.

Brist: delvis utanfor det tdnkta

straket.

0 1 2 3 km

Figur 24: Karta over belysningsstolpar (gula prickar), framstdilld med data fran Uppsala kommuns kartverktyg
(Uppsala kommun 2019). Information om stolpar saknas i detta fall lings de stérre vigarna som Bérbyleden (orange)
och Europavig 4 (réd). Bakgrundskarta: Open Street Map (2019). Skala: 1:33 000.
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Styrka: artificiell kupering.

Hot: kraftig
stigning.

Mdijlighet: utnyttja
vallar med plats
ovanpa.

Styrka: varierande
kupering pa moranmark
och mark med berghallar.

0 1 2 3 km
[ 22222 |

Mojlighet: utnyttja
undergangar med
flack stigning.

Styrka: artificiell
kupering.

Figur 26: Terrdngskuggning, skapad med programvaran OCAD 12. Ju morkare firg, desto brantare dr det. Skala: 1:33 000.
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Topografl ochv
kwperad terring

Kartanalys

e Styrkor: artificiell
kupering, med
manniskoskapade kullar
och bullervallar som
skapar backar, finns i norr
och framfor allt i sdder.

e Styrkor: varierande
kupering pa moranmark
med berghéllar i norr
och i mitten av omradet.
Passagerna under E4:an
och Barbylederna gar
ganska djupt ner men &r a
andra sidan flacka.

» Mojligheter: att utnyttja

undergangarna med flack
stigning.

« Moijligheter: langsmala
vallar, som kan anvandas
for att springa uppe pa,
finns bade i séder norr

e Hot: kraftig stigning i en
del av Lerdammsparken.




Vorvotion

Kartanalys

 Styrka: stora delar av straket har hog
varation av olika landskapstyper.

e Brist: i soder ar ganska ensartat,

» Mojlighet: i soder finns mojligheten att

utnyttja omkringliggande omraden for
att kunna uppleva variation.

0 1 2 3 km

Styrka: stor
variation
Brist: liten

. variation
Teckenforklaring

. stor vag

’ Mojlighet:
. flerbostadshus

utnyttja variation
nara straket

villamatta

industriomrade .
- L akermark
(ofta instingslat)

parkeringsplatser Oppen dng/
och stora hus betesmark
lig bebyggel. g
offentlig bebyggelse parkmiljo
(tex skolor)
idrottsfalt oppen mark och planteringar
p& modellerad terrang '
dldre bebyggelse grusupplag
koodrd k 2 3 k ) . .. .
ﬂ]]]l kyrkogdr SK0g pa moranmar Figur 28: Karta som visar variationen i landskapet genom

olika naturforutsdttningar och markanvindning. Kartan

damm X s lera/follni ar skapad med hjélp av informationen i orienteringskartan
. skog pé lera/fylining fran kommunens karttjinst (Uppsala kommun 2014).

Skala: 1:37 500.
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Brist:
foreslagna
strak ej

anlagda

Brist:foreslaget
strak ej anlagt

Mojlighet: koppla till
andra viktiga strak

Styrka: viktigt
strak noterat i
parkplanen

Hot: ingen tanke
hér om att skapa
rundor/slingor

Hot: viktigt
strak sags

ga genom
kyrkogard, ej
optimalt for
16pning

Mdjlighet: skapa
en runda/slinga

Figur 29: Utsnitt ur “Plankarta 2 - virdefull ndrnatur och strak” ur kommunens parkplan fran 2014 (Uppsala kommun

2014). Skisser gjorda av forfattaren. Skala: 1:50 000.
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Spérets strickning

Kartonalys

Styrka: det viktiga befintliga straket forbi
Lerdammsparken &r noterat i parkplanen.
Brist: flera foreslagna strék ar inte anlagda
annu.

Brist: det ar tydligt att “Ostra
stadsrandsstrakets” strackning i mitten av
omradet ej ar fastlagd.

Mojlighet: att koppla straket till andra viktiga
strak.

Mojlighet: Att skapa en runda/slinga i soder
tillsammans med andra viktiga strak.

Hot: man verkar oftast endast tanka strak och
inte kortare rundor.

Hot: ett viktigt strak sags ga genom
kyrkogarden - ej optimalt for 16pning. Inget

14, PRy | lhall
arciriiatvi strdn BCD T'ITTICTIT.

0 1 2 3 km




F{/Ht M"{'ﬂ”/\- WVWW Hot: stark barriar

Kartanalys

Styrkor: i norra och sodra anden av Mbjligheter:
straket finns omraden med fa barridrer. passage av barriarer

e Brist: Mellan Nyby och Granby .
ligger undergangarna strax utanfor Styrka: fa

studieomradet, vilket kan minska flytet. barriarer

» Mojligheter: flera mojligheter till passage
av barridrer finns i omradet, inte minst Hot: svag barriar
forbi vag E4.

e Hot: det finns flera stora barridrer i
form av vagar i mitten av omradet (som
dessutom saknar undergangar).

» Hot: Aven mindre vagar utgor barriarer.

» Hot: staketen i Brillinge och vid
4H-garden i Arsta utgor barriarer.

Hot: starka barriar
utan passage

Brist: passage
av barriarer en
bit ifran straket.

Teckenforklaring
Hot: svaga

Stark barridir (bilviig) barriéarer

Medelstark barridr (bilvig)

Svagare barridr (bilvig) % ‘;é
Overgéng
Undergang
Barriar i form av staket
0 1 2 3 km

Figur 30: kartan visar pd barridrer i form av olika stora vigar fran bakgrundskartan Open Street Map (2019), och staket
fran orienteringskartan ( Uppsala kommun 2019). Vigar som dr vita i kartan, exempelvis Falhagsleden, har inte klassats
som speciellt stora barridirer. Aven éver- och undergdngar dr tagna fiin orienteringskartan (Uppsala kommun 2019).
Skala: 1:33 000.



Avskildinet

Styrka: manga cyklar hér,

utanfor omradet.

Mojlighet: hanvisa de Kartanalys

som cyklar for rekreation » Styrka: Manga cyklar en runda i Raby park,
hit. i norr, utanfor studieomradet.

e Modjlighet: att hanvisa de som cyklar for
rekreation till Raby park for att ge plats for
I6pare ndrmare staden.

Hot: lank relativt » Mojlighet: att skapa cykelfria strak i mitten
manga som cyklar och i sédra anden av straket.

» Hot: det ar relativt manga som cyklar langs
strdket, i mitten av omradet.

e Hot: i sddra delen av omradet passerar flera
cyklister tvérs over straket vilket kan stora
I6pning pa andra ledden.

Hot: passage

Over straket av
cyklister.

Mojlighet: skapa
cykelfria strak.

0 1 2 3 km

Figur 31: Denna karta visar de strak som anvinds mest till cykling av de som laddar upp sina GPS-spdr pd
traningsndtverket Strava (2019). Ju rédare och ju bredare strak, desto fler cykelturer har genomforts hér. Skisser av
forfattaren. Skala: 1:40 000.
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Viagvalsmo]ligheter

Kartanalys

o Styrka: det finns olika vigvalsmdjligheter
som utnyttjas i norr.

Brist: manga anvander samma lank mellan
Nyby och Granby - fa vagvalsmojligheter.

o Modjligheter: det finns ménga omraden som
inte utnyttjas av I6pare enligt Strava.

e Modjligheter: det finns ocksa flera platser dar
I6pare passerar som kan fungera som nya
entréer till ett eventuellt nytt strak har.

0 1 2 3 km

Styrka:

vagvalsmojligheter

Brist: fa vagvalsmojligheter

Brist: manga utnytttjar den hér passagen,
Mojlighet: riktigt fa vagvalsmojligheter
manga
passerar har

Mojlighet: relativt
manga passerar har

Brist/

mojlighet:
Styrka: outnyttjade
vagvalsmojligheter omraden

Mojlighet:
valutnyttjade strak

Majlighet: manga
I6pare passerar hér

Figur 32: Denna kartas information kommer fran tréningsplattformen Strava (2019). Hér visas platser och strdk som
ofta anvénds till [opning. Ju rédare och tjockare, desto fler springer lings det straket. Skala: 1:40 000.
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Buller

Kartanalys buller

o Styrkor: Nybyparken, Granbyparken
och Arstaparken skiljer ut sig som stérre
omraden med mindre buller. Aven i den allra
nordligaste delen av straket finns ett lite storre
omrade med mindre vagbuller.

e Hot: det kan finnas anledning till att inte
lagga ett 16pspar i direkt anslutning till vag
E4, atminstone inte ett spar som foljer vag E4
hela tiden.

Teckenforklaring

Vagbuller -
Ekvivalent
ljudniva Leq

40-45 dB
45-50 dB

50-55 dB
55-60 dB
60-65 dB
65-70 dB

>75 dB

Figur 33: Karta over véigbuller. Observera att jarnvéigsbuller, fran museijdrnvigen Lennakatten, inte dr med i denna karta.
Killa: Uppsala kommun (2019). Skala: 1:33 000.
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Skirtsel

Figur 34: Omraden markerade med rosa pa denna karta
visar pd mark som dgs av Uppsala kommun (2019). Skala:
1:75 000.

Kartanalys skotsel

o Styrkor: det finns flera omraden ldngs straket
som skots av kommunen enligt skotselplan.

» Brist: vid Berget finns ett kommunalt &gt
omrade utan skotsel.

e Modjligheter: i mitten av straket finns gott om
kommunalt &gd mark att utveckla skétseln pa.

e Hot: Mark 4gd av andra 4n kommunen finns i

norr och dster om Vaksala kyrka.

Brist: kommunalt
omréde utan

Hot: ej kommunalt skotselplan.
agd mark.
Styrka: omrade
med skotsel
Mojlighet:
kommunalt gad
mark som i dagslaget
arrenderas ut
Styrka: Hot: ej kommunalt
kommunalt agd mark.
skotta omraden
Styrka: omrade
med skotsel
0 1 2 3 km

Figur 35: Denna karta visar olika skotselomrdden med olika typer av skétsel inom kommunens parkmark. Da de olika

skotselomradena visar pa vilka marker som skéts av kommunen, har en ananlys av skétta och icke skotta marker kunnat
goras. Kdlla: Uppsala kommun (2014). Skala: 1:33 000.
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Syntes oy kartomnalys
Har presenteras sammanvagningen av analyser

fran alla de tidigare presenterade kartorna, for ett
utvalt utsnitt av hela omradet.

Styrkor
-~ D gréna miljoer
/\ backar
i belysta strak
Mojligheter
O utgangspunkt
% passage
Brister

X avbrott (stark barriar)

coe ej varierad (gron) miljé

ooooo

¢  belysning saknas

svagare barriar

////// buller

Figur 36. Syntes av analyserna fran skrivbordskartstudien. Bakgrundskarta: Karta 1:10 000 med véignamn ©
Lantmditeriet. Skala: 1:10 000.
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3.2 Genomdloprangor

| foljande delkapitel presenteras forst metoden for
de tre genomldpningarna som gjordes, darefter
presenteras resultatet i form av anteckningar och

markeringar pa mindre kartor. I slutet av kapitlet ges
en samlad bild av de styrkor, brister, mojligheter och
hot som upptacktes i omradet vid genomldpningarna.

Metool

Tre genomlépningar gjordes i omradet. Forst
gjordes en dvergripande genomldpning éver hela
strackan, dar framfor allt omradet runt Granby
kopstad 16ptes lite mer fram och tillbaka” for
att tacka in hela bredden av det tilltankta straket.
Har utgick jag fran min bostad i Eriksberg,
varfor dven végen till och fran stadsrandsstraket
kom med i kommande anteckningar och
analyser (se nasta stycke). En andra 16ptur
gjordes med utgangspunkt fran Friskis och
Svettis pa Vaderkvarnsgatan dar framfor allt
Lerdammsparken undersoktes, eftersom detta
omrade iakttagits som intressant for eventuell
anlaggning av en skogsslinga. En tredje 16pning
gjordes med utgangspunkt fran IFU Arena.
Denna l6ptur tackte bland annat omraden som
varken fotopromenaderna eller de tidigare
genomlépningarna hade tackt. Pa denna tur
testades ocksa att springa under vag 288 i direkt
anslutning till Europavag 4. For en oversikt dver
vilka fardvagar som har 16pts genom omradet, se
figur 42.

0 1 2 3 km

Figur 38: Sammanstéllning av forfattarens 16prutter
genom omrddet. Datan och kartbilden dr himtad frdan
Strava (2019). Aven andra léprutter mellan mars 2018 och
mars 2019 syns pad denna karta. Skala: 1:100 000.

Dérefter gjordes ytterligare en analys med fokus
pa styrkor, brister, mojligheter och hot, med
storre fokus pa omradet nordostra stadsranden.

Har reflekterade jag 6ver de olika aspekterna,
vilket intryck de gav och vilka upplevelser jag
fick vid genomlépninngarna. Detta noterades pa
karta.

Efter varje genomldpning antecknades de
upplevelser som genomfors under turerna.
Materialet har sedan analyserats och lasts
igenom och fokus lag pa att identifiera faktorer
i den yttre miljon som har betydelse for
I6pning. Den hér analysen gjordes i borjan av
processen da fokus inte 1ag pa att identifiera
styrkor, brister, mojligheter och hot. En
komplettering av analysen gjordes sedan,

och fler olika aspekter, som redan tagits upp i
litteraturstudien och skrivbordskartstudien, togs
da med. Alla analyser utgar dock fortfarande
fran dagboksmaterialet.

Resultat

Pa kommande sidor presenteras resultatet av

den forsta analysen, tillsammans med citat fran
dagbdckerna som visar pa vilka anteckningar som
lett fram till analysens slutsatser. Efter citaten
presenteras, i tillampbara fall, en karta som visar
var de olika kvaliteterna upptécktes langs strackan.
Kartorna visar pa vilka styrkor, brister, mojligheter
och hot landskapet har med avseende pa I6pning.
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Grin/bld omgivining
Jag vill springa néra vatten:

“Jag springer vidare in igenom skogen for att ta mig
till vastra sidan av den sédra dammen, men hamnar
inte lika nara vattnet som nar jag var har tidigare, pa
grund av att nedfallna trid och annan vegetation styr
mig for mycket dt hoger. Tdnker att jag egentligen
skulle velat springa ndrmare dammen.”

Jag uppskattar hostfarger:

“Hdr slas jag av hostfirgerna i bjorkraden som jag

Underlag

Jag gillar tallbarr och gras pa marken, i likhet med
elitloparna i Malmg allménna idrottsférening (jfr
Sterner 2013). L6v kan ocksa fungera men jag
gillar inte asfalt:

’Stigen blev storre och jag féljde den vidare
osterut. Hdr tyckte jag att det var perfekt att
springa. Lagom mjuk stig med framfor allt gamla
tallbarr som dimpade stegen lagom mycket.”

“Jag fortsdtter pa gang- och cykelvigen men
springer i kanten av den for att inte fa s hart

Névlet

Naérhet ér inget jag reflekterar direkt over i
dagbockerna. De tre turerna gjordes dock med
utgangspunkt fran tre olika platser; hemmet i
Eriksberg, Friskis och Svettis pa Vaderkvarnsgatan
néra Vaksala torg samt IFU Arena i Granby. Det
kandes kanske lite val langt att springa hemifran. Att
springa fran centrala Friskis och Svettis kandes ocksa
lite langt, framfor allt i det ruggiga vadret och med
en lite klagande hélsena. Den klart mest behagliga
turen i sjalva omradet var den dar jag utgick fran
IFU Arena. Det var da jag utgick som narmast
stadsrandsstraket.

foljer; loven lyser orangegult.” ZZ-ZZCI;%&%Z icf”blir det ganska mycket lov som 0 1 2 3 km
T Ea——
Styrka: utgangspunkt
som ligger tillrackligt
Brist: gré miljo Hot: hart underlag nare.
Stvri: grinbld mili Brist:: halvhart underlag Brist:: utgingspunkt som
' Styrka: mjukt underlag ligger lite for langt bort.

Figur 39. Grén/bl& omgivning: upplevda gria och gréna/  Figur 40. Underlag: upplevda underlag frén

bla miljoer fran genomlopningarna. Bakgrundskarta:
Viigkartan © Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.
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genomlopningarna. Bakgrundskarta: Vigkartan ©
Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

Figur 41. Narhet: upplevda utgangspunkter fran
genomlopningarna. Bakgrundskarta: Vigkartan ©
Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.



Skyltning

Linnéstigen gar genom omradet men det ar inget jag
reflekterar 6ver vid genomldpningen da jag korsade
den (jag passerade inte skyltningen vid nagon
genomldpning). Det &r dock tack vare skyltning,

se figur 46, som jag bestimmer mig for att springa
lite utanfor E4:an i Arsta. Har ar det skyltat mot
friluftsomradet Vedyxaskogen:

“Jag springer in och kollar dven innanfér vallen.
Har sitter en sdn ddr naturreservatstavla som
kommunen anvénder, men den var ovanligt tom pa
innehdll. Pa ett annat stdlle sitter tva skyltar som
bland annat pekar mot Skolsta. Jag bestimmer mig
for att springa under E4:an mot Mulleskogen och
sedan springa tillbaka over bron ddir Lennakatten
gar over.”

Ovrtlenterboriret

Styrka: skyltning

Under genomlépningarna anvande jag mig av en
orienteringskarta for att hitta, men jag tanker mycket
pa var framtida entréer till straket kan markeras for
att folk ska hitta ut till straket (se bilder och karta
over entréer i nasta delstudie: fotopromenader):

"Hmm, skulle det hdr vara en mojlig entré till
straket? Med en liten parkering kanske?”’

“Det héir kommer bli en av entréerna in till strdket,
sa jag funderar pa hur man ansluter en stig harifran

in till huvudstigen, sa att det kanns naturligt att ta sig

bade at ena och andra hallet.”

Figur 42. Skyltning: skyltning som passerades vid
genomlopningarna. Bakgrundskarta: Vigkartan ©
Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

Mdjligheter:
tankbara entréer

Figur 43. Orienterbarhet: tinkbara entrér firdn
genomlopningarna. Bakgrundskarta: Vigkartan ©
Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

Belysmning
Tankar om belysning saknas da jag endast sprang
igenom omradet under dagtid.

Métespl
Jag blir glad och peppad 6ver att se aktiviteter och att
mota manniskor:

”Da trdffar jag en orienterar- och
landskapsarkitektstudentkompis och hejar pa
respektive.”

“Hdr har dtmistone en skolklass just nu orientering
pda skolgarden och jag blir lite glad av det.”

Aspekten motesplats presenteras inte pa karta da
folk kan befinna sig pé olika platser vid olika tider,
och genoml6pningarna endast visar en liten del av
tiden och inte en samlad bild av hur ofta ménniskor
befinner sig pa platesrna.
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Service

Tillgang till dricksvatten ar viktigt vid 16pning,
framfor allt vid langa turer. Tillgang till toaletter kan
troligen ocksa vara viktigt:

“Trodde att det kanske kunde finnas en vattenkran
hdr, men icke.”

"Vil inne pa Fyrishov springer jag till hoger, upp
for ndgra trappsteg och sen vanster for att hitta
en toalett som jag anvinder. Hir passar jag dock
framfor allt pa att dricka vatten.”

Trygghret

Klotter och stora rostiga plogar med vassa spetsar
upplevdes som otryggt:

“Jag kommer fram till ndsta stigkorsning och
har slar det mig att trabanken som star har ar
nedklottrad, vilket stéirker den ruggiga kdnslan lite.’

»

’Det gar en liten upptrampad stig har, och jag
springer fram till en stor rostig plog som ligger i
kanten av dkern. Den upplevs lite hotfull eftersom
jag ar tvungen att springa valdigt nara den for att
komma forbi, s& jag vander nar jag kommer fram till
den.”

0 1 2 3 km

Topografi
Lagom kupering — en lang svagt sluttande backe
upplevs mycket béattre dn en kort och brant:

Upp fran den tunneln tanker jag att jag ska testa
vilken 16pvag som kanns bast upp pa vallen som jag
i princip redan bestamt mig for att jag vill 1agga ett
anslutningsspdr pd. Det visar sig att jag skraar rdtt
mycket pd slutet upp pd vallen.”

Det kanns bra att springa langs med en héjd och pa sa
vis runda den:

“Jag kommer upp till trddplanteringen pd toppen

och foljer brynet soderut och rundar en inbuktning i
hojdformationen. Jag tinker att det kdnns bra att runda
inbuktningen pa det hdr sdttet.”

Brist: fann inte vatten

Styrka: appeltréd

Hot: upplevd
otrygghet

Mojlighet:
platser med

markbara
backar

Figur 44. Service: platser med och utan 6nskad service,

fran genomlépningarna. Bakgrundskarta: Vigkartan ©
Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.
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Figur 45. Trygghet: Upplevda hot fran
genomlopningarna. Bakgrundskarta: Vigkartan ©
Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

Figur 46. Topografi: upplevda markbara backar, fran
genomldpningarna. Bakgrundskarta: Vigkartan ©
Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.



Flyt
Jag vill behalla flytet och fortsdtta springa sa rakt
fram som mojligt istallet for tvéra girar at olika hall:

"Pa vdg upp finns tva grusade stigar som bada
verkar leda till toppen, jag valjer den som faller sig
naturligt i I6pningen med tanke pa att den gar som
mest rakt fram.”

’En I6pning fran vaster langs vagen skulle alltsa
innebdra att det blev en eller tvd extra knixar hdr for
att fortsdtta.”

VorLotion

Variation ar inget som jag kan se i dagbdckerna att
jag reflekterade Gver speciellt medan jag sprang.

Flyt ytoam borridrer

Vid passage av en vag vill jag korsa véagen tvérs 6ver,

och nar det kommer en bil joggar jag garna lite at
sidan for att halla mig i rorelse fortfarande. Jag vill
inte tappa mitt “flow” bara fOr att jag ska korsa en
V&gQ:

’Nu vill jag korsa Vattholmavagen pa en gang
egentligen, for att behalla flytet i [6pningen.”

’Nu tankte jag korsa vagen, men det kommer en bil
fran soder som jag later kora och samtidigt joggar
jag lite séderut for att hdlla mig i rérelse. Sd hdr i
efterhand ténker jag att det kanske kan kopplas till
fysikens lagar, att det dr ldttare att halla en kropp i
rorelse an att 6dsla kraft pa att fa den att stanna™

Svargenomtrangliga buskage och undervegetation
som nésslor ar inte speciellt kul att springa i:

”[...] jag springer sedan in genom en park som
ligger i en grop sydost om Galgbacken. Ndr jag
gor det rdkar jag hamna i ett hav av kirskal och
brdnndsslor. Jag reflekterar over att parken kdnns
lite bortglomd och icke omhdndertagen.”

Utanfor denna tomt &r ocksa skogen riktigt svar att
ta sig fram i och jag far krypa under slanbuskagen.
Jag forsoker ta mig ut till dkerkanten men hejdas
effektivt av nasselhavet som breder ut sig framfor
mig. Jag kryper in i slanbuskagen igen och krdanglar
mig vidare.”

“Jag springer runt i dammiljon ett tag, och hittar
bland annat riktigt svargenomtrangliga buskage

som inte blir bdttre av att det dr halt pd pinnarna. Jag
tycker inte det dr virt att kldimma mig igenom och
vdnder.”

”I borjan dr det rdtt mycket hog undervegetation som
alggras som ar i vagen och det ar ratt otillgangligt”

0 1 2 3 km

Figur 47. Flyt utan barriarer: upplevda barriarer,
fran genomldpningarna. Bakgrundskarta: Vigkartan ©
Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.
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Lingd
Jag springer olika langa rundor, och sprang ocksa
kortare &n jag hade tankt en gang:

“Jag kdnner mig inte heller speciellt stark, sd jag
véaljer att springa tillbaka till Friskis och Svettis nu
pa en gang istallet for att springa en langre runda
som jag hade planerat. Jag kimpar mig tillbaka
genom regnet [...]”

Det ar svart att beskriva det i en kartbild.

Avskildinet ocie bredol

Jag tycker att det dr okej att mota exempelvis
hundégare, &ven om stigen ar smal:

“Jag fortsdtter rakt fram forbi dkerfliken och moter
sedan en man med hund. Han stannar till och haller
i hunden sa att jag kan hoppa ut fran stigen och
springa forbi.”
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Buller

Jag reagerar pé trafikbuller forst nér jag ser kéllan till
det men inte séarskilt mycket innan dess:

“Egentligen dr det vdl forst nu som jag reflekterar
over bullret fran den vdgen, ndr jag ocksd ser den.”

Att E4:an ligger lagre an omgivande dkermark tar
ocksa ratt mycket buller, liksom skogsdungar i
kanten av akermarken:

’Dock sa borjar jag nu méarka att det bullrar mer
och mer fran E4:an, i och med att jag kommer
ndrmare. Det mdrktes lite tidigare ocksd, ldngs med
akerkanten, men nu kommer jag narmare och E4:an
har inte hunnit sdnka ner sig tillrdckligt mycket dn
for att ddmpa bullret. Stigen leder in tillbaka till
kanten av villatomterna igen och har ar en liten
dkerflik som ligger mellan skogsdungen jag precis
var i och en till halvéppen ’dunge” eller snarare
halvéppen impedimentsmark. Hér inne minskar
dock bullret lite, tack vare nasta ’halvé’ som inte ar
aker.”

Majligheten till utblick verkar ocksa kunna paverka

det upplevda bullret, om fokus riktas till detta istallet:

“Jag kliver upp pd en liten héjd soder om stigen och
spanar ut over sldtten. Hdrifran syns Uppsalasldtten
bra och jag tycker inte att E4:an stor speciellt
mycket, konstigt nog.”

”Det kénns anda bra att springa har uppe pa, aven
om vdgen pd andra sidan gang- och cykelviigen samt
ndsta vall blir lite mer synlig, men det blir ju lingre
bort.”

“Testar en kort stund att springa mellan vallen och
det stora huset i Grdinby kopstad, men det kdnns
bdttre att springa uppe pd vallen, mindre instingt.
Har kan jag se ut over slitten och bullret frdan E4:an
stor inte sdrskilt mycket.”

’Nu tanker jag ocksa pa bullret frdn motorvagen,
men det har troligen varit narvarande tidigare men
jag tycker kanske att det kindes mer ndr jag var mer
omsluten av trdd.”

0 1 2 3 km
| aa—

Hot: upplevt buller

Styrka: upplevda
bullerfredade omréden

Figur 48. Buller: upplevt buller och bullerfredade
omrdden, fran genomlopningarna. Bakgrundskarta:
Vigkartan © Lantmiditeriet. Skala: 1:75 000.



Siktinjer Vider oth vind
Ogonen dras till tydliga objekt pa langt hall: Lopningen upplevs olika i olika vader:

“Jag tittar upp och ser bara grdasmarken, dungarna, “Hdr motte jag en promenerande kvinna med
samt de tva skyltarna som visar att Max och Circle K hundar och tankte att det var harligt att vara ute i
finns pa andra sidan stora vigen mot Grdnby kopstad.” solskenet.”

’Dar vander jag och springer langs med E4:an norrut ’Nu ror jag mig i en mer 6ppen miljé och har borjar
eller snarare nordvdst. Jag tittar vinster lings med det bldsa kallt.”
skogsriddan och ser Arenahotellet klart och tydligt.”

"Pd vdig tillbaka genom cykeltunnlarna 6kar regnet
"Hdrifrdn ser jag Uppsala domkyrka riktigt bra. Jag i intensitet och det borjar bli lite val kallt om

kanske ska dra sparet sa att det gar har anda?” héinderna.”
Styrka: Hot:
siktlinjer vindutsatta
platser

Figur 49: Identifierade siktlinjer under genomlépningarna.  Figur 50: Upplevt vindutsatta platser, frén
Bakgrundskarta: Vigkartan © Lantmditeriet. Skala: 1:75 genomlopningarna. Bakgrundskarta: Vigkartan ©
000. Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.
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Figur 51. Syntes av analyserna frdn genomlopningarna. Bakgrundskarta: Karta 1:10 000 med vignamn ©
Lantmditeriet. Skala: 1:10 000.
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Syntes o gemomdoprangsonaolys

Har presenterasen syntes av analyser fran

de noteringar och kartmarkeringar som
genomldpningarna gav upphov till. Syntesen
presenteras for ett utvalt utsnitt av omradet.

Styrkor

@ gréna/lugna miljoer

? skyltning
/\  backar
—P siktlinje

Mojligheter
o mojlig entré

Brister

gra miljo

T
=1

X barriar

vindutsatt plats

77/, upplevt buller



3.3 Fotopromenader

Fotodokumentation av omradet genomfdrdes under

sex promenader, ldngs befintliga strdk och langs

mojliga strackningar for 16pning. Fotografierna har

sedan anlyserats med avseende pa styrkor, brister,
mojligheter och hot. | detta kapitel presenteras
ett urval av fotografierna. Kaptilet inleds med en

beskrivning av metoden och i slutet presenteras en

sammanstéllning av analysen, i kartform.

Metool

Strax efter promenaderna skrevs korta
dagboksanteckningar. Dessa handlar mycket
om olika tankar kring mojligheten att gestalta

i omradet. Nar promenaderna genomfordes, i
borjan av arbetet, sa var arbetets fraga, syfte
och avgrinsningar inte helt definierade och
darfor kretsar tankarna i dagbdckerna mer kring
sjalva straket an kring 16pning. Fran dessa
dagbdcker har tankarna kring 16pning valts ut
och kategoriserats i styrkor, brister, mojligheter
och hot. En del av dessa tankar presenteras intill
bilderna.

Fran varje fotopromenad gjordes &ven analyser
utifran de foton som promenaden genererade.
Fotona gicks igenom och tankar som uppkom

i och med detta "ateruppspelande” av
promenaden nedtecknades. Liksom tankarna
fran dagbockerna, kategoriserades aven dessa

i styrkor, brister, mgjligheter och hot. De mest
tydliga exemplen valdes ut for presentation i
detta arbete, d&ven om fler tankar kopplade till
bilder uppkom.

Efter analyserna gjordes en sortering av aspekter
med utgangspunkt i de aspekter som tagits upp
tidigare i arbetet. | samband med sorteringen
gjordes en analys 6ver vilka aspekter som tagits
upp. Sorteringen medfdrde ocksa att en ny
aspekt som jag tinkt pa flera ganger, blev tydlig,
namligen nagot som jag valjer att kalla privat/
offentligt.

Var de presenterade fotona var tagna ndgonstans
markerades oversiktligt pa karta. Dessa
markeringar lag till grund for den samlade
fotopromenadsanalysen, som liksom for de
samlade analyserna for 6vriga metoder ocksa ar
uppdelade pa styrkor, brister, mojligheter och
hot. Denna samlade analys visar alltsa nastan
uteslutande pa de faktorer som presenteras i de
bilder som finns i arbetet. Vissa extra tillagg har
gjorts i dessa kartor (som inte korresponderar mot
ett presenterat foto), till exempel i kartan med
entréer. Dessa tillagg gjordes endast i de fall da
saker fran fotopromenaderna kunde kommas ihag
aven utan stod av bilderna.

Resultat

Pa kommande sidor presenteras resultatet fran
fotopromenaderna. Forst visas bilderna som valts ut
i samband med analysen. Fotografierna &r sorterade
efter aspekter, delvis samma som presenteras i
tidigare metoder. Fotopunkter redovisas pa kartor,
med en karta for varje aspekt. Sist presenteras en
syntes av hela analysen.
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Grin/bld omgivining

53
54 ®
0 1 2 3 km Figur 54. - Mojlighet: den har dammen iakttog jag under
95 promenaden som ndgot som vore kul att utnyttja.
| aaaa—

Figur 52. Kartan visar fotopunkter gdllande aspekten
gron/blad omgivning. Bakgrundskarta: Vagkartan ©
Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

Figur 55 - Brist: utblicken éver akern i Slavsta ser lite
artificiell ut med de planterade dungarna.

Figur 53 - Brist: det ar ratt sa pinnigt och brétigt generellt
i skogen i Lerdammsparken. “Nagot for en orienterare”
men troligen inte for 6vriga motionslopare.

58



Underlag
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Figur 56. Kartan visar fotopunkter gdllande aspekten

underlag. Bakgrundskarta: Vigkartan © Lantmdteriet.

Skala: 1:75 000.

Figur 58. Brist: har ar en grusremsa vid sidan av
cykelvigen. Det saknas dock vid undergangarna, dda mdste

man springa pa det hardgjorda, aven fast man kanske inte
vill.

Figur 57. Brist: ddr Linnéstigen gar dr det asfalt en bra

bit under undergdngen, men inte pd den strax norr om
denna.

Figur 59. Brist: det ar asfalt pa en stracka inne i Vaksala
kyrby, en anledning till att undvika en stréckning hér dven
om det i ovrigt upplevs “mysigt”.

Figur 60 - Majlighet: har kanske ett spar skulle kunna

anlaggas bredvid trottoaren, pa det som idag ar

grasmatta? Trirdcket i forgrunden maste i sd fall bort.

Figur 61. Mojlighet: larkbarr, tdnkbart bra underlag!
Ska man anvénda resursen som finns i ldrktrdds-
planteringarna och sprida ut éver det nya sparet?
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Skyltning
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Figur 62. Kartan visar fotopunkter gdllande aspekten

aspekten skyltning. Bakgrundskarta: Vagkartan ©
Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

Figur 63. Styrka: Tydlig startskylt vid Linnéstigens
bérjan.
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Figur 64. Brist: Informationstavian saknar mycket
information.

Figur 65. Styrka: Vigvisning med kilometerangivelse.



Lishariet
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Figur 66. Kartan visar fotopunkter gdllande aspekten
lasbarhet. Bakgrundskarta: Vigkartan © Lantmditeriet.
Skala: 1:75 000.

Figur 68. Styrka: askarna i en rad minner om en aldre
grans.

Owverblick.

Figur 67.
Mojlighet: man
kanske istallet bor
lagga sparet har
langs med denna
boéljande kant av
akern, pa vastra
sidan om kyrka.

70 71

Figur 69: Kartan visar fotopunkter géllande aspekten

overblick. Bakgrundskarta: Vigkartan © Lantmdteriet.

Skala: 1:75 000.

Figur 70. Mojlighet: nar man springer uppe pa vallen
har man betydligt mer 6verblick dn om man springer vid
sidan av viggen, nedanfor vallen. Det kénns bdttre att

springa uppe pd.

Figur 71. Mojlighet: det kanns bra att vara uppe pa
den hdr vallen (bdttre dn pa cykelvigen nedanfor), dven
om man da méarker av vagen pa andra sidan den andra
vallen. Hdr har man bra utblick.
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73
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o
0 1 2 3 km Figur 74. Styrka: Hiir passar strickningen av sparet bra Figur 76. Mojlighet: att dra ett spar langs med skogen,
in i dalen och det k&nns helt ratt! nedanfor kullen gor att den blir omsluten och skyddad
N E— men sikten hdlls fri.

Figur 72: Kartan visar fotopunkter gallande aspekten
sparets strackning. Bakgrundskarta: Vagkartan ©
Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

Figur 75. Mojlighet: langs det har straket kan ett spar

dras som kan oka antalet vigvalsmdjligheter i omradet. Figur 77. Styrka: fiigatan fran strdket och in mot 4H och

bebyggesen i Arsta utgor en tydlig strickning.
Figur 73. Mojlighet: att 1agga till en runda ut i Vs goren byatig g
akerlandskapet gor att det gar att fa till en vettig slinga
dven nedanfor “Berget”.
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Topografi Vagyvalsméjligheter
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Figur 78. Kartan visar fotopunkter gillande aspekten
topografi. Bakgrundskarta: Vigkartan © Lantmdteriet.
Skala: 1:75 000.

Figur 80. Kartan visar fotopunkter gdllande aspekten
vagvalsmojligheter. Bakgrundskarta: Vagkartan ©
Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

Vorotion

83

Figur 82. Kartan visar fotopunkter gdllande aspekten
variation. Bakgrundskarta: Vigkartan © Lantmditeriet. Skala:
1:75 000.

Figur 79. Styrka: den storsta backen héar vid
planteringarna har rdtt sa kraftig stigning.

Figur 81. Brist: har vid stakethornet ar det svart att

komma forbi. Detta dr troligen en viktig ldnk att fa till for

att skapa ett sammanhdallet strak.

Figur 83. Brist: cykelvigen pa andra sidan gatan sckert
bra for cykling, men lang och trakig for motionslépning.
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Buller
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Figur 84. Kartan visar fotopunkter gdllande aspekten buller.
Bakgrundskarta: Vigkartan © Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

Figur 85. Hot: éster om kyrkbyn kdnns som en 6vergiven
baksida. Dessutom dr den utsatt for buller frdn vig E4.
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Figur 86. Hot: hogst upp pd vallen mellan buskagen
ut mot vég E4 blir bullret patagligt. Hdr finns
antydningar till en stig som gar strax nedanfor kronet.
Platsen for ett anlagt strak bor folja den befintliga
antydningen till stig.

Motesplats/ service
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Figur 87. Kartan visar fotopunkter gdillande aspekten
motesplats/service. Bakgrundskarta: Véagkartan ©
Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

Figur 88. Mdjlighet: ladan dr rdtt sliten. Anvinds

den 6ver huvud taget eller gar det att gora den till
samlingsplats for I6pare med eventuell vattenstation med
mera?

Figur 89. Mojlighet: hér dr Lerdammsparkens centrala
punkt For en eventuell motionssparscentral ar detta den
givna platsen.



Flyt wtom borridrer

Figur 90. Kartan visar fotopunkter gdllande aspekten
flyt utan barridrer. Bakgrundskarta: Vagkartan ©
Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

Figur 91. Brist: den sodra dammen i lerdammsparken ar

ganska otillgdnglig fran vistra sidan.

Figur 92. Mojlighet: har kan man placera en enkel
brokonstruktion liknande de som finns i fjdllen som gar
over dlvar och jokkar.

Figur 93. Hot: nar man springer norrut fran ladan pa
dngarna- man kommer till résena men sen dr det mycket
dkermark kvar till Grinby kopstad vilket blir ett stopp.

Figur 94. Brist: 6vergangsstallet ar parallellférskjutet i
forhdllande till cykelvigens anslutning mot Vaksala kyrka
ansluter - inte bra for flytet.

Figur 95. Hot: 4H-gdrdens staket utgor en barridr.

65



Figur 96. Hot: jdarnvdgen utgor en tydlig och skarp
barridr.
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Sikttingjer

98

99

Figur 97: Kartan visar fotopunkter gallande aspekten
siktlinjer. Bakgrundskarta: Vigkartan © Lantmdteriet.
Skala: 1:75 000.

Figur 98. Styrka: Utblickar mot Vaksala kyrka finns pd
mdnga ldngs strdket séderut.

Figur 99. Styrka: vy mot Uppsala domkyrka.



102

101

Figur 102. Brist: Pd den hdr platsen upplevde jag att
utblicken fran den utplacerade banken inte riktigt vagde
upp storningsmomentet frdn vig E4.

Figur 100. Kartan visar fotopunkter gdllande aspekten
utblick. Bakgrundskarta: Vigkartan © Lantmdteriet.
Skala: 1:75 000.

Figur 101. Styrka: under fotopromenaden identifierade jag en bra utblickspunkt over sliitten pd en specifik plats pa kronet av
bullervallen, séder om 4H. Andra “slipp” i planteringarna upplevdes inte ervjuda lika bra utblick som just detta.
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Figur 103: Kartan visar fotopunkter gallande aspekten
entréer. Bakgrundskarta: Vigkartan © Lantmdteriet.
Skala: 1:75 000.

Figur 104. Brist: vigen rakt fram dr en privat uppfart.
Gadng- och cykelvdgsskylten visar pd vigen som svinger
tvdrt vinster. For att komma vidare lings strdket ska man
ta sig framdt, men till vinster om granhdcken. Otydligt!
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Figur 105. Brist: har vid vandplanen ar det svart att se att
tvd stigar leder in i skogen.

Figur 106. Mojlighet: hdr bor det kanske finnas ett lingre
anslutningsspar mellan villorna — som ansluter mot
parkstrdket mellan Nyby och Gamla Uppsala?

Figur 107. Hot: har kommer en anslutningsstig rakt ut till
bilviigen utan ett 6vergdngsstille. Inte sdrskilt bra!

Figur 108. Brist: for att komma till cykelvigen séder om
Vaksala kyrka tar man sig over parkeringen vilket inte
kéinns helt sjilvklart. En otydlig koppling till cykelvigen!
Kan det vara det som gor att den person som observerades
springa istallet sprang pa den parallella bilvagen vaster
om kyrkan?




Entvéer (fortsdttning)

Figur 109. Mojlighet: ett exempel pa anslutning ut mot
spdret (smal asfaltsgata). Det finns mdnga sddana hér
entréer ut mot strdket i Arsta. Hir finns mojligheter att
skapa nya kopplingar till ett eventuellt nytt spar.

Figur 110. Brist: otydlig entré vid 4H dven frdan norra
“framsidan”. For att ta sig ut till strdket via fiagatan ska
man alltsd inte félja grusvagen in mot garden utan istallet
vdja vdnster hérifrdn.

Figur 111. Brist: det ar inte helt enkelt att hitta till nagon
passage/entré direkt sydvist om 4H, men det finns en
genomgang.

Figur 112.
Majlighet:

det finns en
upptrampad
anslutnings-

stig norr om
jarnvégen in mot
bebyggelsen.

Figur 113. Majlighet: folk gar aven sdder om jarnvagen,

sd dven hdr finns en entré som folk anvdnder.

Figur 114. Méjlighet: en ny anslutning rakt pa frdan

gadng- och cykelvig pd andra sidan vigen (ej i bild) skulle

utgora en bra koppling.
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Figur 115: Kartan visar fotopunkter gallande aspekten
privat/offentligt. Bakgrundskarta: Vagkartan ©

Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.
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Figur 116. Hot: kanns det okej att springa in pa
grusvagen mot garden i Brillinge — eller ar det for privat?

Figur 117. Hot: det kanns lite halvprivat vid ingangen till
fotbollsplanen nedanfor/dster om kyrkbyn. Det kdnns bara

ndstan okej att ga forbi odlingarna hdr.

Figur 118. Hot: garden med gamla bilar undersoktes som
strdckning — men den kéndes for privat. Jag funderade dock
under promenaden pa att anlagga ett spar vid sidan av
gdrden.




Syntes o fotopromenadsonalys
Hér presenteras en syntes av det som framkom

av analyserna fran fotopromenaderna, for ett
utvalt utsnitt av omradet.

Styrkor
|'" utblick
? vagvisning
’ siktlinje

— bra strackning av spar

Mojligheter
‘ larkbarr
® mojlig entré
Brister

x dalig entré
a snedforskjutet Gvergangsstalle

% undermalig skyltning

//// upplevt buller
HHH barriar

& ';/
x//
*“X\,//
X.. ////
ki
7

Figur 119. Syntes av analyserna frdn fotopromenaderna. Bakgrundskarta: Karta 1:10 000 med vignamn ©
Lantmditeriet. Skala: 1:10 000.
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3.4 Syntes oy tre analyser

Har visas en syntes av resultatet fran
de tre analyserna; skrivbordskartstudie,
genomldpningar och fotopromenader.

Styrkor

b utblick

gréna/lugna o
miljoer __’ siktlinje

bra
? skyltning === strackning
av spar
7\ backar / belysta
strak
Mojligheter
utgangs-
‘ larkbarr punkt
moijli
o entJré 9 % passage
Brister
gra % undermalig
miljo skyltning
- seee ej varierad
daligsr. = see-. . e
)4 entrg SS5 0 (gron) miljo
- - ]
daligt ¢} belysning
& flyt Sw=ot  saknas
Hot
avbrott upplevt
X (stark barriér) //// buller
—— vindutsatt barriar
Figur 120. Syntes av analyserna fran alla tre analyser. Bakgrundskarta: Karta 1:10 000 med vignamn © Lantmditeriet. —7_ plats HHH

Skala: 1:10 000.
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4. Dukussion

| detta avslutande kapitel férs en diskussion

dar arbetets resultat och metod diskuteras, med
tyngdpunkten i metoden. Forst diskuteras de olika
metoderna jamfért med varandra, sedan gors en
utvardering av metoderna, och darefter diskuteras
forslag pa utveckling av metoderna. En fraga om
vad arbetet hade kunnat innehalla tas upp, liksom
ett par idéer for gestaltning for 16pning. Slutligen
presenteras idéer fér kommande forskning och
utveckling.
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4.1 Metoderna jomfort med
vouromndira

Hér presenteras en jamforelse av de olika metoderna.
Forst jamfors de olika aspekter som framtradde

i respektive metod. Darefter visas pa generella
skillnader mellan metoderna. Slutligen jamfors
metoderna med avseende pa vilka styrkor, brister,
mdjligheter och hot som belyses.

Olika ospekter

Kartstudien baserar sig pa en litteraturstudie som i
sig baserar sig pa vilka aspekter som andra tar upp
nér det géller landskap for 16pning. Vid platsbesdken
reflekterade jag fritt Gver vad jag skulle ta upp,
vilket ledde till att flera aspekter lades till. Vid
genomldpningarna framkom att jag utdver aspekter
fran litteraturstudien aven tankte pa aspekterna
siktlinjer, vader och vind samt mgjliga entréer till
straket. Att det blev just siktlinjer var for att jag
upptackte att jag garna faste blicken pa tydliga saker
langt bort, snarare an att titta pa utsikten generellt.
Védret blev en viktig faktor under I6pturerna med
bade solvarme och iskallt regn.

Aspekter fran litteraturstudien som jag inte tog
nagon notis om vid genomlépningarna var belysning,
variation och orienterbarhet. Ingen l6ptur gjordes da
det var morkt vilket forklarar varfor ingen tanke gavs
at belysning. Varfor jag inte funderade pa variation
ar svart att saga, kanske betyder det att omradet var
tillrackligt varierat? Om det hade varit monotont och
trakigt hade jag sakerligen tankt pa det. Slutligen har
jag inte lyckats notera orienterbarheten i omradet
under genomldpningarna, troligen for att jag redan
till viss del kanner till omradet men ocksa for att jag
under l6pturerna orienterade mig med hjélp av en
orienteringskarta istallet for att lata landskapet i sig
visa vagen.
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I analysen av fotopromenaderna upptackte jag att
jag inte reflekterar 6ver foljande aspekter (som
dock forekom i litteraturstudien): belysning, bredd,

avskildhet, langd, trygghet, orienterbarhet och nérhet.

Att belysning inte finns med forklaras med att inget
platsbesok gjordes da det var morkt. Bredden pa
sparet kan ju analyseras med hjalp av foton, dven
om detta kanske blir lite svarare utan skalfigurer
eller annan skalangivelse. Ett foto sager inte sarskilt
mycket om den upplevda (eller faktiska) bredden pa
sparet, utan jag tror att bredden pa sparet ar lattare
att "kanna” pa plats an att analysera fran ett foto.
Dock verkar varken bredden eller avskildheten ha
varit ett problem for mig ens vid genomldpningarna,
vilket kan vara anledningen till att dessa kategorier
saknas dven har. De har tva aspekterna kanske

inte ar de viktigaste vid motionslépning ensam?
Aspekten langd pa I6prunda ar svar att forhalla

sig till vid promenad och é&r alltsa inte lamplig att
analysera vid promenad. Jag hade svart att identifiera
otrygoa eller trygga platser vid promenaderna, vilket
delvis kan hénga ihop med att jag sallan kdnner

mig otrygg i offentliga miljoer eller utomhus. Vid
genomldpningarna hittade jag dock tre platser

som kandes lite otrygga, dar bland annat farten i
I6pningen och védret bidrog till att upplevelser av
otrygghet kom just vid genomlépningarna.

Faktorer som tanktes pa under analysen av fotona
men som inte tas upp i litteraturstudien ar entréer
siktlinjer, utblick och privat/offentligt. Entréer
framkommer bade under genoml6pningarna och
under fotopromenaderna som viktiga aspekter. |
litteraturstudien némns dock enbart nérhet, men de
b&da aspekterna ar sammankopplade. Aven siktlinjer
och utblick uppkommer som aspekter i och med
platsbesoken. Delar av dessa aspekter kan ségas inga
i orienterbarhet eller l&sbarhet, men platsbestken
visar att det satt som atminstone jag tanker pa detta

vid I6pning ar som siktlinjer och utblick. Privat/
offentligt finns med som aspekt i fotopromenaderna
men inte de andra analyserna och inte heller i
litteraturstudien. Detta kanske inte ar nagot som

man tanker pa som “viktigt for [6pning” och det ar
troligen darfor jag inte hittat denna aspekt i kallorna.
Hur privat ett omrade kanns kan dock paverka om
det kdnns okej att springa dar eller inte. Det hér géller
dock troligen &ven vid exempelvis promenader.

Geverellt

I kartstudien finns mer noterat i omradet alldeles

i utkanten och strax utanfor studieomradet.
Genomlopningarna och fotopromenaderna har i
princip bara information inom det studerade omradet.
Om ldpturer och promenader hade genomforts

aven i utkanten av omradet skulle detta ta extra tid.
Kartstudien &r darfor troligen ett bra komplement till
platshestken i och med att man med kartors hjélp kan
"lyfta blicken” och titta lite utanfor omradet.

Genomldpningarna har paverkat fotopromenaderna i
viss man i och med att jag har fotat aspekter liknande
de som jag kommit pa under I6pturerna. Ett exempel
ar ett av 6vergangsstallena soder om Vaksala kyrka.
Har sprang jag endast 6ver det andra 6vergangsstallet
men tankarna kring barriédrer och flyt under
genomldpningen har paverkade vad jag sag nar jag
var ute i falt och fotograferade. Fotopromenaderna
har dock erbjudit en annan detaljrikedom i antalet
observationer an vad som kunnat ges av enbart
genomldpningar.

Fotopromenaderna har gett mer an vad som visas

pa de sammanfattande SWOT-kartorna. Dessa visar
endast information fran de bilder som presenteras —
men ett langt storre antal foton har tagits och darfor
ger SWOT-kartorna inte en rattvisande bild av all den
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Figur 122. Styrkor fran skrivbordskartstudien.
Bakgrunds-karta: Vigkartan © Lantmditeriet.
Skala: 1:75 000.

information som noterades under promenaderna.
Aven genomlépningarna genererade mer
information an den som presenteras. Fran
kartstudien &r dock all information som
presenteras den som fatts fram. Det har innebar
att infor en gestaltning menar jag att den eller
de som ska gora gestaltningen bor vara de som
gor platsbesoken for att lara kdnna platsen. En
skrivbordskartstudie dver omradet kan daremot
troligen ndgon annan gora och sedan forse
gestaltaren med den informationen, utan att alltfér
mycket information forsvinner pa vagen.

lugna/gréna miljoer

backar

siktlinjer
skyltning

&ppeltrad

Figur 123. Styrkor fran genomlépningarna.
Bakgrundskarta: Viigkartan © Lantmditeriet.
Skala: 1:75 000.

Styrkor
Backar finns med som styrkor i alla tre studierna,
men noteras pa lite olika platser. Aven skyltning
forekommer i alla analyser. Vid genomldpningarna
missades dock en skyltning for att den helt enkelt
inte I0ptes forbi. Utan platsbestken hade vi inte
vetat att skyltningen i soder var bristfallig. Aven
tillgang till dppeltrad ar svart att veta utan att ha
varit pa plats. Vid genomldpningarna noterades en
storre andel av straket ha grona och lugna miljoer
&n vad som antyds i kartanalysen. Detta talar for
att en skrivbordskartstudie inte racker for att ge

en rattvisande bild av hur bra ett omrade &r for
I6pning. | och med att inget av platshesoken skedde

bra strackning av spar

info siktlinje

utblick

siktlinje

vagvisning

backe

Figur 121. Styrkor fran fotopromenaderna.
Bakgrundskarta: Vigkartan © Lantmditeriet.
Skala: 1:75 000.
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i moOrker ger kartstudien viktig information om var
det finns belysning. Siktlinjer har inte identifierats

i kartstudien (da denna typ av specifik "utblick”
inte noterades i litteraturstudien). Detta upplevdes
dock som noterbart bade vid genomldpningarna och
fotopromenaderna och noterades darfor i dessa. Det
hade troligen varit svart att saga vilka siktlinjer som
upplevs i falt genom att endast titta pa en karta.

75



avbrott
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gra
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Figur 125. Brister fiin skrivbordskartstudien.
Bakgrundskarta: Vigkartan © Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

Bruster

Fotopromenaderna var bra for att identifiera bristande
entréer till straket. Detta dr svart att utlasa ur kartor
och I6pturerna gjordes inte sa heltdckande att de
hade kunnat ge denna bild. Kartanalysen visar pa

ett stort omrade med fa stigar i mitten av straket

men detta verkar inte ha varit ett problem vid
genomlOpningarna och finns darfor inte noterat fran
dessa. Har kan dock min bakgrund som orienterare
spela in pa sa sétt att jag med latthet kan tanka mig
att springa genom i princip vilken terrdng som helst.
Folk som inte orienterar foljer troligen hellre véagar
och stigar. En fordel med att jag kan tdnka mig

att springa oOverallt ar att jag kan springa igenom
omraden och upptécka strak dar nya l6pspar kan dras,
me denna typ av analysmetod kanske inte passar alla.
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Figur 126. Brister fran genomldpningarna. Bakgrundskarta:
Vigkartan © Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

Genom att jag under en genomldpning gissade

att vatten kanske kunde finnas pa ett stélle har jag
identifierat ett mojligt stélle att placera en vattenpost
pa. Sadana platser dar folk kanske forvantar sig

att det kan finnas vatten kan vara svéra att fundera
ut enbart med hjélp av karta. Upplevelsen av gra
miljoer stdammer bra Gverens mellan kartstudien och
genomlopningarna. Aven avbrotten dar absolut inga
stigar finns, finns noterade under genomldpningarna
men hdr under hot istéllet for brister. De kanske
upplevdes som mer omdjliga att gora nagot at under
I6pturerna an i kartstudien? | fotona noterades a
andra sidan otillganglighet som en brist som gar att
gora nagot at.

otillgangligt

undermalig
utblick
trakig hart underlag
strackning p.z_irall_ell-
forskjutet

dvergangsstalle

déliga entréer

Figur 124. Brister fran fotopromenaderna. Bakgrundskarta:
Viigkartan © Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.
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Figur 127. Mojligheter frdn skrivbordskartstudien.
Bakgrunds-karta: Vigkartan © Lantmditeriet.
Skala: 1:75 000.

Mésjlighreter

Vid jamforelse av den sammanfattande analyskartan
for mojligheter for genomldpningarna respektive
fotopromenaderna ar det tydligt att en mer
detaljerad analys fas av fotopromenaderna. Detta
syns framfor allt i antalet méjliga entréer till

straket. Fran fotopromenaderna finns ockséa andra
utgangspunkter” noterade an fran genomldpningarna
och kartstudien. Analys av befintliga utgangspunkter
verkar kunna undersokas som bast med grund i en
kartstudie som identifierar flera mojliga sddana och
sedan genomldpningar dér test gors av de olika
utgangspunkterna. Promenaderna som erbjuder

en annan skalniva verkar lampa sig bra till att
identifiera ldmpliga nya samlings- och rastplatser.
Kartstudien visar pa omraden att utveckla, medan
platsbesoken mer fokuserar pa insatser pa specifika

Figur 128. Mojligheter fiin genomlépningarna. Bakgrunds-
karta: Vigkartan © Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

punkter. Kartstudien fokuserar ocksé pé de befintliga
passagerna (framst under E4:an) som mojliga att
utnyttja for kopplingar, medan féltstudierna belyser
behovet av en ny passage dver Barbyleden. Behovet
av detta kan sagas forekomma éven i kartstudien,
men har i form av en brist pa vagvalsmajligheter da
den andra passagen &r en flaskhals som utnyttjas av

manga. Slutligen kan ségas att platsbesok verkar vara

ett bra sétt att analysera tankbara nya strackningar

av strak. Har liksom tidigare har fotopromenaderna
resulterat i en storre detaljniva an genomlopningarna,
1 detta fall da fler tinkbara strak har noterats.

mojlig strackning

utgangspunkter?

larkbarr

passage?

entréer

Figur 129. Mojligheter fran fotopromenaderna. Bakgrunds-
karta: Vigkartan © Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.
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Figur 130. Hot fran skrivbordskartstudien. Bakgrundskarta:

Vigkartan © Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

Hot

Hoten som presenteras fran de olika studierna
stammer endast delvis 6verens. Aven om
barriarerna i huvudsak ar desamma fran de olika
studierna &r det inte sékert att en vag som ser stor
ut pa kartan upplevs som en sa stark barriar vid
genomlépningar av omradet. Otrygga platser har
inte kunnat visas i kartstudien utan férekommer
endast fran genoml6pningarna. Har tror jag att
det berodde pa delvis olika saker varfor jag hittar
otrygga platser vid just genomldpningarna men inte
vid fotopromenaderna. For den forsta tror jag att
det hangde ihop med farten vid I6pningen da jag
narmade mig den rostiga plogen snhabbt, fér den
andra paverkade det ruggiga vadret upplevelsen
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barriarer

Figur 131. Hot fran genomldpningarna. Bakgrundskarta:
Viigkartan © Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.

av den nedklottrade banken och den tredje otrygga
platsen var nar jag passerade under en bro nara
vag E4. Har var det inte speciellt tryggt att springa
sa nara vagen och hade troligen inte varit det att
promenera heller.

Det upplevda bullret fran genoml6pningarna stammer
ganska bra med bullerkartan, men pa vissa platser,

till exempel utanfor Arsta, upplevdes bullret inte
sérskilt starkt trots att det enligt berakningar borde
vara det. I Nyby var upplevelsen av buller starkare

an vad bullerkartan ger sken av. Har ar det alltsa
viktigt med platsbesok for att ta reda pa vilka hot

buller

privata eller
halvprivata
omraden

barriarer

Figur 132. Hot fran fotopromenaderna. Bakgrundskarta:
Viigkartan © Lantmditeriet. Skala: 1:75 000.
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som har storst paverkan vid 16pning. Kartstudien

ger dock information om exempelvis cykling i
omradet, nagot som enstaka platsbesdk inte kan ge
en heltdckande bild av. Vid fotopromenaderna gavs
mojlighet att reflektera 6ver hur pass privata olika
omraden var. Tva av dessa omraden sprangs inte
igenom vid genomldpningarna men for den dér jag
sprang igenom reflekterade jag dver detta dven da.
Vid promenaderna gavs dock mgjlighet att understka
privat/offentligten frén flera olika vinklar och mdjliga
entréer. Vid genomldpningarna noterades upplevt
vindutsatta platser, vilket inte ar speciellt latt att fa
tag i bra kartunderlag for.




4.2 Utvirdering ochv
whweckling oy metoderna

Har diskuteras de olika metoderna. Saker som

tas upp ar deras tillamplighet och hur de kan
utvecklas. Efter att metoderna tagits upp var och en
for sig foljer en kort sammanfattning.

Litteroturstudie som gruno HAL
kartstudien

Litteraturstudien fungerade bra for att identifiera
aspekter att undersoka i kartstudien. Att jamfora
aspekterna av min egen studie i Rosendal mot de
aspekter som kommit upp i de 6vriga kallorna i
litteraturstudien gav ett vardefullt bidrag i form
av de aspekter jag har svarare for att identifiera
sjalv som aspekter i ett landskap for [6pning.

De aspekter som jag inte tankte pa att lista som
faktorer for de olika undersokta sparen i den
studien i Rosendal var foljande: orienterbarhet
(utdver regelritt skyltning), trygghet, flyt utan
barridrer samt motesplats/service.

Skrvbordskartstudien

En nackdel med skrivbordskartstudien &r att

den &r begrénsad till den information som finns
tillganglig. Jag har tyvarr inte hittat kartinformation
over offentliga toaletter och dricksvatten, tva
saker som lyfts i litteraturstudien. Jag fick inte
heller tillgang till en karta med markerade otrygga
platser, som sades ingd i resultatet av Uppsalas
trygghetsundersdkning 2017. Det hade varit
riktigt bra underlag dar manga hade fatt vara med
att markera platser. Just information fran flera
personer &r en brist i denna analysform.

Att jag anvénde mig av programvaran OCAD till

en del av kartorna gjordes for att jag kdnde mig mer
bekvdm med detta program &n med ArcMap, CAD,
Photoshop, Hllustrator eller andra program nér det
gallde att rita av information fran en bakgrundskarta.
OCAD ér ett kartritningsprogram som oftast anvands
av orienterare och &r inte speciellt vanligt bland
landskapsarkitekter. Jag menar dock att det gar att
g6ra samma sak fast med andra program sa detta
begrénsar inte metoden till enbart orienterare. Man
kan dock resonera kring om ArcMaps “buffliga” sitt
att rita saker pa bidrar till att det inte anvands mer av
landskapsarkitekter (trots fordelarna med bland annat
georeferering)?

Att jag inte anvande mig av en samlad GIS-analys
i lager utan istallet anvande mig av kartor som jag
skissade pa tror jag gjorde att analysen verkligen
blev en analys och inte bara en sammanstalining
av kartlager. Genom att gora anteckningar direkt

i kartan tvingades jag att verkligen analysera
forutsattningarna ordentligt. Har visade sig SWOT-
analysen ocksa fungera sarskilt val. Ett GIS-
projekt med olika lager hade dock &ven det kunnat
analyserats, och det hade troligen varit mer “exakt”
i utbredningen av de olika lagrena, och varit enklare
att sammanstélla i syntes-kartor.

Syntes-kartan fran skrivbordskartstudien visar framst
pa 6vergripande forutsattningar, sdsom buller fran
vag E4, att det saknas belysning och 4H-garden
utgor ett hinder. Denna information fungerar bra att
redovisa i kartform.

Ett forslag till utveckling av metoden é&r att analysera
fler aspekter, till exempel de som uppkom i och med
platsbesoken (entréer siktlinjer, utblick och privat/
offentligt).

Genomdoprningorna

Att springa igenom omradet och testa tankbara strak
for 16pning tyckte jag fungerade bra. Att jag har en
bakgrund som orienterare gor troligen att metoden
for att hitta nya strak passar just mig bra, da jag
tycker att det inte &r nagra problem med att springa
over stock och sten. Denna metod kanske inte passar
alla som inte uppskattar att klafsa i karr till exempel.
Detta dr dock en metod jag kan tdnka mig att anvanda
i framtiden nar jag ska utforma strak for l6pning eller
friluftsomraden generellt nagon gang i framtiden.

Genoml6pningarna gav en lite annan bild av omradet
an kartstudien exempelvis i vilka miljoer som
upplevs som gréna och/eller lugna, vilket talar for att
metoden &r lamplig att anvanda ndar man vill ta reda
pa hur ett landskap upplevs som I6pare. Resultatet
fran den har metoden gor mig mer séker pa att
Uppsalas norddstra stadsrand ar ett lampligt omrade
att utveckla med just 16pning i atanke

Synteskartan for genomlépningarna skiljer sig till
viss del fran den fran skrivbordskartstudien. Det ar
intressant att fler miljoer upplevs som gréna och
icke-bullerstorda. Den vdg som klassas som en svag
barriar i skrivbordskartstudien, upplevs a andra
sidan som ett starkt avbrott i genomlépningarna. Det
fungerar hjalpligt att presentera denna information i
kartform, men dagbokstexterna sager mer om hur det
faktiskt upplevdes.

Metoden hade kunnat géras mer heltdckande
genom att dven gora genomlopningar pa plats i
morker, sno eller andra vaderforh&llanden. Aven
genomldpningar under olika arstider hade kunnat ge
en storre variation av upplevelser och olika bilder
av landskapet. Att gora I6pningar tillsammans med
boende i omradet eller bara mindre vana l6pare
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hade ocksa kunnat gora att metoden tackt in mer. Ett
annat satt att notera erfarenheter fran 16pningen hade
kunnat vara att springa med mikrofon och konstant
reflektera 6ver vad man upplever. Man hade ocksé
kunnat springa med kamera for att lattare kunna ga
tillbaka till 16pturerna.

Fotopromenaderna

Fotopromenaderna gav mig en detaljerad bild av
straket, med majlighet till storre tackningsgrad &n
vad genomldpningarna gav. Flera aspekter verkar
dock inte passa sa bra att analysera i denna form,
sasom redan namnts i tidigare resonemang. Privat/
offentligt &r dock en aspekt som uppkom vid
analyserandet av fotopromenaderna. Vid garden vid
Brillinge kandes det mojligtvis mer okej att springa
forbi an att ga forbi, och de andra tva privata eller
halvprivata platserna fran fotopromenaderna sprangs
inte forbi. Det & mojligt att denna aspekt hade
kunnat analyseras dven med metoden genomlépning.

| synteskartan for fotopromenaderna &r det

tydligt att denna typ av metod &r bra pa att fanga
information om specifika punkter snarare 4n storre
omraden. Exempel pa detta ar ett parallellférskjutet
overgangsstalle, en viss siktlinje eller utblick och
skyltning.

Att presentera fotografierna med var pa kartan som
de tagit ndgonstans ar inte sarskilt latt att ta till sig sa
som det presenteras i denna rapport med en karta per
aspekt. Dessutom kan en bild berétta om betydligt
fler saker 4n en enda aspekt. Darfor hade det varit
lampligare att presentera dessa bilder I&ngs en stracka
och analysera bilderna pa sa satt som Gordon Cullen
gor i The Consice Townscape. Ett annat grepp som
hade gjort dettydligare hade varit att i kartan ange at
vilket héll fotografierna tagits.
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Fotopromenaderna har bidragit med en mangd bilder,
som kan vara en bra kalla att ga tillbaka till vid ett
eventuellt utvecklingsarbete av straket om det ar
nagon plats man funderar pa hur det sag ut eller om
nagot skulle fungera dar. Det hade inte varit mojligt
att ta sa manga bilder och dessutom med sa hog
kvalitet som fas av en digital systemkamera om man
samtidigt hade sprungit genom omradet, vilket gor
denna metod 6verlagsen har.

Metoderna +Fllsormmans

Sammantaget ger de olika metoderna en bra bild av
omradet. Litteraturstudien gav en bred bakgrund i
vilka aspekter som &r viktiga for 16pning. Kartstudien
bidrar med den storre skalan och férmagan att se
bortom de platser som besokts, och samlar tillganglig
information i kartform. Platsbesoken bidrar med den
mindre skalan, d&r fotopromenaderna ger en valdigt
hog detaljrikedom. Genomldpningarna bidrar framst
genom att fanga upplevelsen som lépare, har ligger
fokus pa upplevelsemassiga kvaliteter. En brist i

alla metoder ar att de endast bygger pa en persons
betraktelser.

I syntesen av alla tre metoder visas fragor som

ar vitkiga att tdnka pa infor en gestaltning av
stadsrandsstraket. Som exemepel kan 4H-garden
nédmnas, som under platsbesoken noterades som en
tydlig barriér och déar jag under fotopromenaderna
identifierade entréer som dock var véldigt otydliga.
Har kan béttre kopplingar goras, bade i form av ett
strak forbi 4H-garden pa sidan mot vag E4 men
ocksa genom forbattrade entréer. FOr det senare
kan ocksa koppling goras till utgangspunkten i
Angelstaskolans idrottshall, ndgot som identifierades
i skrivbordskartstudien.

SWOT-analys med fokus pa styrkor, brister,
mojligheter och hot var en bra analysform for att
verkligen analysera de olika kartorna i kartstudien.
Att gora denna analys med skissartade anteckningar
pa karta ar nagot kan rekommenderas. For
genomldpningarna och fotopromenaderna fungerade
SWOT-analysen som en kategorisering som gjorde
det mojligt att se olika nyanser i analyserna.

4.3 Arbetets uwmelddl

Fragan ar om det hér arbetet inte borde ha gjorts som
en gestaltning 6ver det sa kallade stadsrandsstraket
istallet. D& hade jag kunnat forsoka vaga in att
gestalta for 16pning 6ver ett omrade dar I6pare

bara ar en av de malgrupper man vill locka till
platsen. Jag menar att det borde finnas en separat
”handledningsordning” for den som gor sitt
examensarbete inom landskapsarkitektprogrammet
som en gestaltning. Sa att man inte riskerar att fastna
i utredande arbeten om exempelvis metodutveckling
om man egentligen fran borjan hade tankt gora en
gestaltning.

Arbetet hade kunnat innehalla mer om andras
metoder (exempelvis en sammanstéllning av detta i
litteraturstudien) for att kunna jamfora dessa mer pa
djupet med de metoder som presenteras har.

4.4 Funderingor kring

Tanken fran borjan var att arbetet skulle leda

till gestaltningsprinciper for 16pning. Detta

ar alltsa nagot som jag har tankt pa, men som
endast resulterade i vaga funderingar och
rekommendationer. Har vill jag lyfta en del av dessa
tankar, for att kanske inspirera till anvandande i
gestaltning eller till fortsatta vetenskapliga studier.



Gestoltning whfrin motiy

En metod for gestaltning kan vara att testa att
tanka att man ska skapa spar for Iopare med olika
motivation (jamfor med de sju motiven jag tar upp
pas. 17). For lopare som motiveras av fysisk halsa
kanske koppling till gym och liknande &r viktigt?
En fraga ar hur mycket offentlig verksamhet kan
samarbeta med lokala organisationer utan att bryta
mot exempelvis konkurrenslagstiftning. FOr de som
motiveras av utmaning &r troligen variation viktigt
for att hela tiden kunna stegra utmaningen. Ett
exempel pa utmaning kan vara en runda med enbart
branta backar. For 16pare med stérst motivation

av mental hélsa kanske avskildhet &r den aspekt
som dr viktigast? Upptackarlopare kanske soker
utblicker och vill kunna ta manga olika véagar.
Lopare som springer for den sociala biten kan
behdva bredare spar an dvriga lopare, och troligen
ar tydlig skyltning eller att det &r 14tt att hdnga med
sparet en forenklande faktor for att kunna fokusera
pa sallskapet istallet for 16pvagen. Transportlopare
verkar soka variation och mjukt underlag nar sa ar
mojligt. Genom att tdnka pa alla dessa olika motiv till
I6pning och skapa landskap for dessa skapas ocksa
variation vilket ocksa ar en faktor som bidrar till en
positiv upplevelse.

Underlag

Om man anlagger en grusremsa for att fa ett
halvmjukt underlag bredvid cykelvagar menar jag att
detta inte bara bor goras langs ett strak utan garna ett
natverk for att tilltala transportlopare som vill ta olika
vagar till och fran exempelvis jobbet.

Larkbarr kan vara ett vettigt underlag for dimpande
I6parspar, och verkar upplevas battre &n 16v. Man
kanske bor plantera gott om larktrad dar man vill ha
spar for 16pning?

Ett satt att skapa variation i underlag kan vara att

vid nyanlaggning eller palaggning av stenmjol spara
den befintliga upptrampade stigen istéllet for att
"anlagga 6ver” den gamla stigen med mer utmanande
underlag. I sa fall hade fler olika typer av underlag
som tilltalar olika I6pare fatts. Gula stigen ar ett
exempel i Uppsala dar en stig med delvis ojamnt
underlag (rétter och stenar bland annat) gjorts
tillgdnglig for fler genom példggning av stenmjol.
Litteraturstudien séger oss att Stockholm och Malmé
i sitt planerande fér motionslopning inte lyfter

mjukt underlag som en viktig aspekt. Stockholms
stad talar om att det ska vara tillgangligt och ha

lagt underhallskrav, vilket leder till ett relativt hart
material som stenmjol anvands. Malmé stad talar
om att utnyttja befintliga gang- och cykelvigar.

Allt detta sammantaget leder ocksa till fragan om
kommuner som Stockholm, Uppsala och Malmdo
verkligen skapar de béasta tdnkbara forutsattningarna
for motionslépning nar de genomgaende anvéander
stenmjol som underlag? Stenmjol, som anvands i
Stockholm, verkar visserligen vara ett uppskattat
underlag fér manga motionslopare, men att pa vissa
stéllen prioritera ett tatare skotselintervall och dér
anldgga barkade eller flisade motionsspar kan ge

en storre variation och troligen fler olika typer av
motionslOpare. Att dven tanka pa utbudet av andra
befintliga material i omradet som asfalt och jord/grés/
barr gor att annu fler médnniskors preferenser for olika
underlag tacks in. Dessa underlag kan sattas samman
till en slinga aven utan alltfér mycket anlaggande.

Skylbtning

I och med skapandet av orienterbarhetskartan borjade
jag fundera pa hur man bor skylta inom exempelvis
ett friluftsomrade eller vid en sparcentral. Troligen
bor man skylta till de platser som finns i folks
medvetande, och for att kunna gdra detta behovs

ett storre underlag 6ver narboendes upplevelser och

erfarenheter av staden. En riktig ”Image of the City”-
karta hade troligen varit ett véldigt bra underlag att
ha for att kunna planera skyltning mot olika platser.
Jag funderade ocksa pa olika slags skyltning, till
exempel vad som ligger at det och det hallet, vad som
ligger hér och skyltning av slingor. Alla dessa tre kan
troligen kombineras.

Flyt wtom borridver

Om slingan ska korsa tva végar, kan den lika

garna gora det tatt, for att undvika tva moment

av vagkorsning som tar fokus och kraver
uppmérksamhet. Det upplevdes som skdnare med
bara ett lite langre avbrott. En annan idé som jag
hade nér det géller korsning av vag var en sluss med
I6pbanor pa bada sidor vagen ett tag - s att du inte
maste springa Gver just pa ett kort 6vergangsstalle om
det kommer bilar da utan kan vélja tillfalle efter nar
inga bilar kommer. For att mojliggora passage over
barrirer i form av jordbruksmark kanske (tillfalliga)
spanger kan placeras ut - i samrad med lantbrukaren
sa klart — for att kunna ta sig 6ver genaste vagen? Allt
kanske inte maste vara permanent? Just stadsrander
har beskrivits som ett ”vantans landskap” (Qvistrom
2005) och tillfalliga spanger kan vara ett satt att
prova eventuella kommande strackningar av vagar
och stigar i denna typ av omraden?

4.5 Vidare forskning ociv
wiweckling

Ett satt att ytterligare bidra till kunskapen om
landskapsanalyser for 16pning kan vara att gora

en sammanstéllning och utvardering av olika
analysmetoder av léparens landskap. Utover det har
arbetet vill jag tipsa om att fundera pa att jamfora
med féljande kallor: Urbana l6pspar (Fridell, Aldén,
Qvistrom 2019), Loparens landskap (Lindstrom
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2016), Planera for 16pning (Karlsson 2017) och ytterligare bredda forstaelsen av hur lopare ser pa det

Monstersprak for l6parvanlig stad (Moberg 2019). landskap de I6per i. Den har typen av studier sager
Som en annan fraga att undersoka vidare tror jag ocksa mycket om var de skulle vilja springa och inte
att Mobergs forsta steg till ett monstersprak for bara exakt var de gor det.

I6parvénlig stad (Moberg 2019) kan byggas pa och
vidareutvecklas med atminstone nagon eller nagra av
mina tankar kring gestaltning for [6pning.

En annan intressant fraga att undersoka narmare ar
att undersoka olika satt att fa fram information fran
personer i omradet, information att utnyttja som
underlag for planering, gestaltning och utveckling
av platser for 16pning. Jamfér med barnkartor i GIS
(Berglund, Nordin 2010) som ett satt att visa barnens
platser pa. Gar det att gora pa ett liknande satt for
motionslépare och &r det tidsmassigt mojligt for

de som har hand om denna planering? Det borde
vara mojligt, med tanke pa att samrad i samband
med detaljplanering kan ske med hjélp av ga-turer i
omradet. En l6ptur borde ju ta kortare tid, men det
kanske inte &r alla som &r villiga att stalla upp pa

en loptur. Da passar ga-turer en bredare malgrupp.
En fordel med l6pturer &r dock att man enklare och
snabbare kan ta sig fram Gver storre omraden, vilket
kan vara lampligt om det ar storre omraden som ska
detaljplaneras.

Jag funderar ocksa pa hur mycket de samlade GPS-
sparen uppladdade pa tjanster som Strava stammer
Overens med det stora antalet som motionsloper.
Att gora undersokningar av var de som inte brukar
anvanda GPS-klocka ror sig nagonstans och gora
jamforelser mot de som brukar anvanda det tror jag
kan vara intressant.

De kéllor som jag fann intressantast i litteraturstudien
var de som hade ett underlag i intervjuer eller
dagbdcker. Flera studier av den har typen skulle
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