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Kallor

Manga av bilderna i rapporten ar hamtade fran internet, bl.a. Stock-
holms kommuns hemsida och fran leverantérer av gymnastikred-
skap. Bilderna far ej anvandas i tryckta rappporter mm.

» Gronstrukturprogram for Nacka Kommun 2011.

« Oversiktsplan for Nacka kommun, samrédsversion november
2010.

» Nacka kommuns hemsida. Statistik, kartor mm

* Planering och gestaltning for trdning och motion. Examensarbete

av Hanna Haij. Institutionen for Stad och Land. SLU Uppsala
2011.

» Thomas Wiklund, Idrottsforvaltningen, Stockholms Stad, in-
tervju.

Program for lokalisering och utformning av utegym

2 Nacka kommun

Bakgrund

Park & Fritid i Nacka kommun planerar att anlégga ett eller even-
tuellt flera utegym nagonstans i kommunen.

Tyréns AB, Region Ost Landskap har fétt i uppdrag att gora ett
program for lokalisering och utformning. Programmet ska undersoka
var behoven av utegym kan vara storst och var de kan placeras och
passa in i landskapet. Olika fabrikat och typer av utegym ska pre-
senteras, med referenser fran byggda anlaggningar. Andra typer av
anlaggningar kan foreslas, som t.ex. Parkour-anlaggningar. Program-
met ska ocksa redovisa méjliga utformningar av platsen/platserna i
skissform.

Nagra exempel pa traning utomhus

Utomhusanlaggningar for traning,
kunskap och erfarenheter

| ett examensarbete fran Institutionen for stad och land, SLU 2011,
har en litteraturstudie gjorts utifran statistik och forskning. Nedan-
stdende kriterier har hamtats fran denna studie.

En dansk studie har undersokt vilka negativa faktorer som ar bar-
riarer for utomhustraning. Faktorerna skiljer sig nagot beroende pa
om tréaningen sker individuellt eller tillsammans med andra men
sammantaget ar foljande faktorer negativa for flest personer:

-dalig belysning (framfor allt vid ensamtraning)
-forsummat omrade, daligt skott.

-isolerat och risk for 6verfall (framfor allt vid ensamtraning )
-svart att fa hjalp vid skada

Att manga kan se pd medan man trénar &r en barriar for ca 1% av
mannen, for mangfalt fler kvinnor, men anda for sa fa som 7%.

Betydligt fler kvinnor &n méan paverkas av alla de ovanndamnda
negativa faktorerna. Detta kan vara orsaken till att betydligt fler
man an kvinnor tranar utomhus, vilket &r fallet enligt svensk statis-
tik.

Flera forskare betonar att narhet och tillganglighet till anlaggningen
ar mycket viktig for att den ska anvandas.

De flesta kommuner har generella riktlinjer for tillgang till anlag-
gningar. Enligt Stockholms parkprogram bor mojlighet till 16ptrén-
ing, skidor mm finnas inom 1 km fran bostaden. Nacka kommun
har i Gronprogrammet 2011 inte angett specifika krav pa narhet till
motionsanlaggningar, men anger att t.ex. kommundelsparker (minst
7 ha) ska finnas inom 500 meter fran bostaden.
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Erfarenheter fran Stockholms Stad

Utegym

Stockholms kommun har anlagt manga utegym. Idrottsforvaltningen
(Thomas Wiklund) har delat med sig av sina erfarenheter.

Stockholms kommun har hittills tva typer av utegym:

 Trakonstruktioner, specialbyggda av snickare i samrad med
tranare. Finns i anslutning till naturomraden och motionsslingor,
bl.a. vid Hellasgarden. Konstruktionerna har successivt vidare-
utvecklats efter erfarenheter fran tidigare anlagda. For att till-
godose olika brukargrupper gors ofta tva av samma slag bredvid
varandra, men med olika vikter.

 Stalkonstruktioner, fardiga produkter fran tillverkare. Olika
leverantorer har provats. | Palsund vid Hornstull, finns ett gym
med produkter fran Lappset, se bild pa framsida. Redskapen
passar bra in i parkmiljon, ar populdra och anvénds mycket. Vid
Kaknas, se bild till hdger, har provats ett kinesiskt gym, lev-
erantor Kerkosport (www.kerkosport.com). Denna visade sig
ha samre kvalité och inte vara anpassad lika bra efter svenska
forhallanden och brukare, med t.ex. for laga sitsar.

Program for lokalisering och utformning av utegym
Nacka kommun

Utegym vid Kaknas, Stockholm.
Utrustning fran Kina, leverantor Kerkosport.

Stockholms Stad har néstan bara goda erfarenheter av de hittills
byggda anldggningarna. Utegymen anvands mycket och férdelnin-
gen mellan kvinnliga och manliga besokare &r ganska jamn. Skade-
gorelsen ar mycket liten, troligtvis p.g.a. att alla ar valbesokta och
finns pa platser dar det ar mycket folk.

Nagra anlaggningar har efterat kompletterats med enstaka redskap
efter 6nskemal fran brukare. Redskapen i tré har utvecklats efter
synpunkter fran referensgrupper, med bade kvinnor och mén, sa att
vikterna har blivit battre anpassade efter olika brukargrupper.

Parkour

Parkour gar ut pa att rora sig pa ett smidigt, kontrollerat och snabbt
séatt genom alla sorters miljoer. Hinder kan vara allt i omgivningen
fran hustak, stolpar, bankar och trottoarkanter till trad, stenar, staket
och murar.

Stockholms kommun har byggt en parkouranldggning och planerar
ytterligare en anlaggning i Spanga-Tensta. Parkouranlaggningen
ligger i ett parkstrak i Nélsta i Vallingby. Skadegorelsen har hittills
varit liten och anlaggningen har fatt positiva reaktioner. Fler anlag-
gningar planeras i narheten. Anlaggningen bestar av fardiga produk-
ter fran Lappset.

Parkour &r en relativt ny traningsform och torde i forsta hand attra-
hera yngre besokare.

Tréning for aldre

Det finns ocksa anlaggningar som ar skapade speciellt for aldre. De
bestar av redskap som framst tranar balans och motorik. | Hokaran-
gen finns en anldaggning i anslutning till ett &ldreboende. Leverantor
for denna anléggning ar Lappset.




F7) TYRENS

Kriterier for lokalisering av utegym

Det finns ett flertal faktorer som kan styra lokalisering och val av
anlaggning. Befolkningstathet, besoksfrekvens i friluftsomraden, so-
cioekonomiska forutsattningar och tillgang till friluftsanlaggningar
ar nagra viktiga faktorer.

Utifran erfarenheter och forskning som beskrivits i utredningen kan
foljande kriterier for lokalisering tas fram:

» Nérhet till platser dar folk vistas. Detta ger mojlighet till stérre
utnyttjande vilket ocksa minskar risken for averkan.

* Nérhet till t4t bebyggelse. Detta ger mojlighet till utnyttjande av
fler personer.

» Narhet till kompletterande anldggning. Hit bor raknas anldggnin-
gar fér motion eller dar man redan ar “omkladd”, t.ex. motions-
spar, idrottsanlaggningar, badplatser.

 Narhet till utflyktsmal med promenadslingor, café, toaletter mm.

En annan aspekt &r att anldggningar bor spridas geografiskt dver
kommunen, sa att fordelningen blir rattvis. Utifran detta bor lokali-
sering ske till omraden dar det saknas eller &r langt till andra anléag-
gningar.

Sjalva platsen for utegym bor framst ha foljande egenskaper:
e Omradet bor kannas tryggt och befolkat.

e Omradet kan med fordel ligga vackert, med utsikt dver vatten
eller kultumark eller intill uppvuxen rekreationsskog.

Program for lokalisering och utformning av utegym

4 Nacka kommun

Forutsattningar for lokalisering i Nacka

Bebyggelse och behov

Nacka bestar av geografiskt atskilda delar. Motorlederna och sparen
bidrar till att forstarka uppdelningen. Kommunen &r rik pa gronom-
raden, men fordelningen ar ojamn. Alta har god tillgang till gronom-
raden och bra forbindelser till Hellasgarden. Aven Saltsjobaden och
Fisksatra har néra till stora gronomraden och éven till havet. De
vastra delarna av Sickla har lite gronomraden och manga av dessa &r
bullerstérda.

Kartan nedan visar kommunens olika delar med invanarantal. Den
storsta befolkningskoncentrationen finns pa Sickladn. Véstra delen
av Sickladn planeras, enligt Oversiktsplanen samréadsversion nov
2010, att bli tat stadsbebyggelse.

3 Morrmalm-Ostermalm-Gamia
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I Hallbar framtid for Nacka, Oversiktsplanens underlag, samréads
version 2010, beskrivs planer pa nya anléaggningar och var det finns
behov av fler. Enligt 6versiktsplanen finns ett underskott pa anlagg-
ningar for idrott i Boo. Flanorstrak saknas runt Jarlasjén och Sick-
lasjon, likasa runt Altasjon.

Narhet till anlaggningar kan i viss man kompenseras av att det finns
goda kollektivforbindelser till anlaggningar langre bort. Vid Hellas-
garden finns ett antal anlaggningar for idrott, bl.a. utegym. Hit kan
man ta sig med buss fran storre delen av Nacka, men det kréavs byte
och fran manga platser, sdasom Boo och Fisksatra/Saltsjébaden tar
det Iang tid. Alta ligger ndra och har bra bussforbindelser med Hel-
lasgarden.
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elljusspar
Forutsattningar for lokalisering i Nacka
idrottsanlaggning
Gronomraden och anlaggningar och dirtbike-bana a7
Utegym lokaliseras med férdel tillsammans med andra 5 ;
anlaggningar. Motionsspar torde vara den anlaggning Ku \ ; '.
som bast “passar ihop” med ett utegym. Men éven pa : .
badplatser och vid promenadstrék kan utegym passa elljusspar =3 ; SRR L
bra.
elljusspar, : ; _ _ >
; y idrottsanlaggning, 3 - - g

I Gronprogram for Nacka Kommun 2011 analyseras Klattring i ; B Kil -t
kommunens grénomraden utifran 10 olika upplevel- : ) W AKTIVITET OCH UTMANING
sevarden. Exempel pa upplevelsevaden ar Orérdhet och P : y
trolska miljéer, Kulturhistoria och levande landsbygd Sy MERTI.
och Skogskansla. Ett av upplevelsevardena ar Aktivitet e A vormddeds P it
och utmaning. Detta borde vara det varde som bast pas- : 77 Eidom Bo [ Axtivitetsomrade pa vatten
sar ihop med ett utegym. o oot ' 7 4 : Aktivitetsomrade pa land
Kartan visar vilka omraden som har fatt ett hogt varde . TR
vad géller “Aktivitet och utmaning”. Kartan visar ocks& g : 57 L s e e
var det finns anlé_ggning)ar som haroanknytningar till ey O Friufisgardar
utegym som motionsspar, friluftsgardar och badplatser. P ; r'-"-"'-a...\- X Ventringaied enlot Filidagikien 08410

3 - G R £ .: RN ~———— Belysta motionsspar enligt Fritidsguiden 09/10 ****

ions- WX : Rl L . :
Kartan har kompletterats med nagra uppgifter om ;"p‘g'rf’”s . N e Obelysta motionsspar enligt Fritidsguiden 09/10
anlaggningar fran Nacka kommuns hemsida. Listan utegym I R R A RO /7 o TR . 55 [N s, Storre stigar enligt turistkartan **+*
ar inte komplett, men kan ge en indikation om var det R *ss++ Kanotled enligt Fritidsguiden 09/10
finns aktiviteter och var man kan anta att det vistas ¥ X
mycket folk. = o
-, -‘i""' { D
. ik “u

Det finns idag tva utegym i Nacka kommun, ett vid < 12, ot , LB Saviko “’2“
Hellasgarden och ett vid ett elljusspar fran Karrtorp. : 1 2 "-..3
Dessa dr byggda och forvaltas av Stockholms kommun. ' " T s,

idrottsanlaggning '. ( P;: i \ e :.::_.

och multisport A, ] 5 ~ %

- . . ° **  Hav och sjbar med amangerade kemmunala
elljusspar badplatser, plogade skridskobanor och batliv.
—— Fiske omfattas ej.

** Fler vatten- och batanknutna aktivitets-
anlaggningar redovisas i Kustplanen.

“*** Kompletterat med stigar’ belysta spar |
norra delen av Nackareservatet.

Program for lokalisering och utformning av utegym
Nacka kommun
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Forslag pa lokalisering och utformning av
utegym

Utifran kriterierna pa sid 4 foreslas féljande alternativa lagen for ett
utegym:

Alt 1. Sicklaén vid norra stranden av Sickla sj6 eller vid Nacka
Sportcentrum.

Sickla-0n har idag flest boende och kommer att bli &nnu tétare stads
bygd. Man kan anta att jogging och utomhusidrott kommer att ske
pa gangstigar och gator eftersom det &r ont om belysta motionsslin-
gor. Ett utegym bor da ligga langs vélbesokta strak. Stranden langs
Sickla sjo bor vara ett sadant.

Pa Sickla-6n, som har en mer stadsmassig karaktar, kan ett utegym
av stal passa bast.

Principskisserna pa nasta sida visar hur sadana utegym kan se ut, pa
en plats som ligger nara en gangvag, men anda lite avskilt. Det &r
viktigt att platsen syns val, sa att den kanns saker. Samtidigt ska det
finnas annat att titta pa, sa att de som tranar inte kanner sig uttittade.
Om gymet placeras langs gangstigar vid sjoarna ar det utsikten och
kontakten med vattnet, och inte utegymet, som ar det viktiga for de
som passerar forbi.

Eventuellt kan gymet ocksa placeras vid Nacka Sportcentrum. Har
finns ett kort elljus-spar (600 m).

Skisserna ar inte anpassade efter nagon speciell plats utan kan
anvandas pa olika stallen, foretradesvis i omraden med mer urban
karaktar. Ytan maste detaljstuderas och projekteras i samrad med en
leverantor sa att t.ex. underlag och avstand mellan redskap blir ratt.

bt

Lamplié platser for ufeg}ni. Park vid Sickla sjo, lampligt omrade for ett utegym.

Program for lokalisering och utformning av utegym
6 Nacka kommun
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“Barren”

“Bron” “Bollen”

De tre redskapen ovan kommer fran City Art Gym och kostar tillsammans
ca 150 000 kr (2012) inklusive frakt. Anldggning av yta och fallskydd,
montage, planteringar mm ingar inte i denna summa.

Redskapen har en skulptural design som gor att de ar ett tillskott fér miljon
aven nar de inte anvands som gymredskap. Erfarenheterna fran Malmo
stad, som anlagt en plats med dessa redskap, &r goda.

Leverantorens hemsida: www.cityartgym.com

Program for lokalisering och utformning av utegym
Nacka kommun
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Redskapen pa planen ovan kommer fran Lappset och kostar tillsam-
mans ca 150 000 kr (2011). Anl&ggning av yta och fallskydd, frakt,
montage, planteringar mm ingdr inte i denna summa. Redskapen tar
relativt liten yta i ansprak och ar ganska diskreta.

De redskap som valts ar de mest kopta. Alla redskapen tillsammans
tranar en stor grupp muskler och kan ocksa anvandas vid stretch
(Pull up). Ett redskap som inte valts, trots att det ar populart, ar “Air
walker”, en gangmaskin. Eftersom gymet ligger langs ett promen-
strak kanns just detta redskap onddigt. Ett nytt redskap, “Leg train-
er”, kan vara lampligt som komplement, finns dock annu inte klart
for leverans.

Leverantorens hemsida: www.lappset.se
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Alt 2 Orminge, vid Myrsjo eller vid elljussparet

Enligt Oversiktsplanens underlag, samradsversion nov 2010,
saknas kommunala idrottsanlaggningar i norra Boo.

ANC

l\ “ — - ?%—g' :

Myrsjo idrottsplats ligger intill ett skogsomrade dar promenad-
strak finns i narheten. Har skulle en anlaggning av tréa passa.
Traredskapen ar billigare an de fran Lappset, men tar mer mark i
ansprak och syns val i landskapet.

| cosEsEes |

n

Marklyft x 2 Axelpress x 2

Latsdrag x 2

Redskapen ar valda sa att de ska ge en relativt allsidig traning.
Redskapen med laster, sasom marklyft, lastdrag och axelpress,
kan anvéndas av fler personer an t.ex. armgang som bygger

pa traning med den egna kroppsvikten, vilket inte alla klarar.
“Lastredskapen” ar dock dyrare. Pa planen ar inlagt tva av varje
lastredskap, sa att det finns en lattare och en tyngre.

Hackar Stubbar
Hr ] e0@@@ |

S iy

Armgan

Lastredskapen anvands stillastaende medan armgangen, hackarna
och stubbarna bildar en bana. Ytan kan goras storre och komplet-
teras med t.ex. traytor for situps och plana traytor for stretch.

\

Skissen dr inte anpassad efter nagon speciell plats utan kan an-
vandas pa olika stallen, foretradesvis i omraden med naturkarak-
tar och med gott om utrymme. Ytan maste detaljstuderas och
projekteras i samrad med en leverantor sa att t.ex. underlag och
avstand mellan redskap blir rétt.

Principskiss som visar hur ett utegym av tré kan se ut. Har finns fler
redskap an pa planen med stalredskap, eftersom nagra av redskapen
ar dubbla. Redskapen kommer fran Pilgarden och kostar tillsammans
ca 95 000 kr (2011).

Anlaggning av yta och fallskydd, frakt, montage, planteringar mm
ingar inte i denna summa.

Leverantorens hemsida: www.personlig-traning.se

Alt 3 Tattby i Saltsjébaden, vid elljussparet

En mojlig plats for ett utegym vid elljussparet i
Tattby. Har bor ett gym av tré passa bast.

Program for lokalisering och utformning av utegym
8 Nacka kommun



