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Projektnamn
Fregattbacken 365. En aventyrsarena aret om.

Kortfattad beskrivning av projektet

Friluftsframjandet lokalavdelning Boo i Saltsj6-Boo vill skapa en moétesplats som bidrar till
fysisk aktivitet for barn, ungdomar och dess familjer bade sommar- och vintertid. Vintertid ar
Fregattbacken en av kommunens populédra skid- och pulkabacke, sommartid samlas cyklister
har for att nyttja var cykelbana pa toppen av backen och snart var cykelled i nedre delen av
backen. Men, har s& mycket mer potential. En potential att skapa en ny samlingsplats i
kommunen for cykel och aventyr som inspirerar till liv och rérelse i var fina natur.

Beskrivning av projektet
Syftet med projektet ar att skapa en métesplats som bidrar till fysisk aktivitet for barn,
ungdomar och dess familjer bAde sommar- och vintertid.

Enligt en undersokning gjord av Folkhalsomyndigheten 2021 rapporterade att cirka 13
procent av 11-15-aringar att de ar fysiskt aktiva i minst en timme per dag. | en annan
undersokning av Skolbarn halsovanor (2018) genomférdes ocksa objektiva matningar av
fysisk aktivitet. Har visas att 11-15-aringarna ar inaktiva under storre delen av sin vakna tid
(cirka 70 procent) och ror sig valdigt lite (19), se figur 1.

Figur 1. Fysisk aktivitet under vaken tid bland 11-15-8riga skolbarn, fordelat efter tid i olika anstrangningsnivaer, totalt under veckan, under skoltid
samt under helg.

TOTALT HELG SKOLTID

B Mmattlig mangd anstrangningsniva. [l Lag anstrangningsniva. [ Inaktiv

Det tycker vi ar en ganska gra bild. Vi har idag omkring en tredjedel av bade pojkar och
flickor spenderar mycket tid eller nastan all sin fritid sittande. Trotts att vi veta att fysisk
aktivitet starker barns och ungas halsa och utvecklar deras motorik och rorelseférmaga.
Fysisk aktivitet forbattrar aven kognitiva processer sdsom minne och koncentration, och
bidrar till valbefinnande och psykisk halsa. Anstrangande fysisk aktivitet, som ger 6kad puls
och andning, forbattrar konditionen samt starker muskler och skelett.

Genom att bidra med en métesplats dar vi kan skapa cykelbanor, skogsmulleslingor och
sagostigar sa hoppas vi att det kan forandra barn och ungdomars stillasittande. Har kan
tvaaringar med springcykel, ungdomar och vuxna med lite mer erfarenhet eller nyborjare
umgas och ha roligt pa hjul och i var fina natur runtomkring.
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Vi vill skapa en inkorsport for cykling och naturen dar man kan testa pa att cykla i
preparerade leder och upptacka gladjen av att vistas i naturen. Inte bara de vi redan skapat
utan en fullskaplig anlaggning dar det finns nagot for alla aldrar. Fran 2-20 ar. Fregattbacken
har infrastruktur fér att gora detta mojligt. Anlaggningen ar redan kvalificerad som
skid/cykleomrade. Det finns 2 liftar som efter lite modifikation kommer fungera som lift for
cyklister, Det finns aven belysningsstolpar som dkar tillgangligheten aven lite morkare
perioder pa aret. Backen storlek &r tillrackligt stor for att bada fungera som skidbacke
vintertid som fér downhill cykling sommartid. Utan bekostnad av varandra. Vi har aven pa
plats en varme-/klubbstuga och ett skotselforrad. Tyvarr ar delar av anlaggningen i behov av
upprustning/ombyggnation men infrastrukturen finns dar och med ratt medel kan vi skapa
nagot helt unikt har. En arena for liv och rorelse.

Vi har dessutom ett stort intresse fran barn occh unga i omradet att cykla vilket givetvis &r en
forutsattning for just den har satsningen. Det ser vi dels genom trycket pa var verksamhet
Velams Velo och besokarantalet i var pumptrack men ocksa i det engagemang att bygga
Flow trailen. Bade barn, ungdomar och foraldrar har lagt ner otaliga timmar for att fa den pa
plats.

Nu vill vi ta nasta steg och anlagga en professionell led fran toppen till dalen for att lyfta
backen tilll ndsta niva. Allt for att skapa s& bra forutsattningar som majligt mer mer rorelse
fran de allra yngsta till de aldsta ungdomarna.
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Projektets olika delar

2 downhill leder fran topp till dal.

Varen 2023 kopte vi en forstude av Sweden Mountianbike for att kartlagga majligheterna till
en maskinbyggd Downhill led fran toppen till dalen. Det ar samma féretag som byggde
pumptracken pa toppen av Fregattbacken 2020.

Efter att ha tittat pa nagra olika alternativ utfor
slalombacken kom de fram till att den basta
l6sningen vore en kombinerad bla och réd led. Den
ar ca 2 meter bred och byggs och kalibreras
svepande fran bla Bll rod gradering. Sammantaget
kan en stréacka med lamplig lutning bli ca 350 meter
lang. Forst var idén om att géra den 3-4 meter bred
for att &ven fungera vinterid for skidor, pulka och
brada. Men har kommer urtagen i traverserna och
svangarna att bli sa stora att hela backen da
schaktas sonder. 2 meter ar en bra "’kompromiss” och
i stil med hur modern ut6rscykling allt oftare borjar Tilkankt bl&/r6d led frén topp il dal,
bli, sarskilt nar banan ska fyllas med hopp.

For att svepa mellan tva graderingar ar det viktigt att
séakerheten prioriteras sa att cyklister som haller en bla
niva enkelt hittar sin linje. Konkret handlar det om att alla
features maste vara rullbara och att hopp i forsta hand
designas genom plataer eller step-up. Och oavsett vilken
typ av hopp som byggs &r det viktigt adtt cyklisterna ser
landningspunkten fran upphoppet — det minskar risken
for okontrollerade flygturer. Byggtekniken bor i huvudsak
besta av sa kallad "Soil Reversal” som betyder att det
material som anvands for banan gravs fram lépande (pa
djupet). Beroende pa kvaliteten i massorna behéver det
finnas en beredskap for att tillfora material, dar vi féreslar
grus i lamplig fraktion. Utan att veta sakert verkar
! W .| terrangen inte innehalla den typen av naturlig
Kombinationshopp med plataer. moran/pinmo som man helst vill ha for basta resultat.
Karaktaren i materialet dar vi sjalva gravt led ser ut att
innehalla stora mangder organiskt material (lera, jord). Det fungerar bra i torrt vader men blir
valdigt geggigt i daligt vader.

e A

Step-up och plat&hopp ar de sakraste kombinationerna och som vi sarskilt rekommenderar nar en led ska flyta mellan bl& och
rod gradering.
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Om resultatet ska bli bra kan det vara klokt att grunda med barlager och toppa med stenmjol
i fraktion mellan 0,2-0,8. Sdsom ni byggt med markduk ar egentligen helt riktigt utifran ratt
konstruktion. Baksidan ar att om stommen inte ar rejalt tjock (20-30 cm) sa sladdas gruset
bort ganska snabbt och duken blir exponerad. Darfor brukar de inte anvanda duk och i stallet
sla fast ett barlager direkt emot den yta som schaktas fram for grundformen. Ovanpa det
barlagret placeras sen stenmjolet for att det ska bli lite trevligare att cykla pa. For att banan
ska behalla sin form rekommenderar de, precis som pa pumptracken, att den behandlas med
Dustex 1-2 ganger per ar.

Dustex &r en effektiv och miljévanlig damm bindare som
enkelt blandas med vatten och som &r helt miljévanlig.
Dustex utvinns vid tillverkning av pappersmassa och
innehaller i princip bara lignin. For mindre ytor kan det
enkelt spridas med vattenkanna. Genom att anvanda
Dustex blir banan mer formstabil och med béttre grepp.
Det ar extra viktigt i svangarna for att kunna halla ratt
hastighet.

Ny klubbstuga

Vi forvaltar den stuga som byggdes av tidigare eldsjalar i samband med liftbygget. Tyvarr har
den med tiden changserats och ar idag i det skick att den inte gar att radda. Det finns sakert
manga anledningar till att den gatt den vagen till métens men idag har vi en stuga som vi
menar ar obrukbar. Yttervdggarna har angripits av rota, vi har haft vattenlekage i koket vilket
skapat fuktskador i kok. Stugan har blivit vandaliserad sa att flertalet fonster ar sénder.
Dessa har nu bommats igen med vind och plywoodskivor for att inte mer skadegérelse och
forodelse skall ske.

| samband med denna satsning vill vi vacka nytt liv genom att bygga upp en ny stuga. Den
skall precis som forut fungera som en varmestuga och kioskverksamhet vintertid. Men ocksa
som en samlingslokal och knytpunkt fér kommande sommarverksamhet. Vi ser aven att
stugan skulle kunna vara vard for en tilltankt Mulleverksamhet da vadret ar allt for
utmanande for utomhusvistelse.

Det finns &ven en ytterligare dimention i stugan. Den behdvs namligen som central for el till
liften (vilken behdver finnas i en torr miljo).

Tanken &r att resa en stuga som huvudsakligen skall vara en samlingslokal med enklare kék
som kan bedriva enklare kioskverksamhet i samband med att liften &r 6ppen samt fungera
som bas for Mulleverksamheten vi vill starta upp. Givetvis ar skugan handikapsanpassad. Vi
vill aven fa till en toalett da vi idag enbart har en "Halktoalett” ute pa parkeringen.

(Se bilaga 7 Klubbstuga).
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Renovering av lift

Vi har idag 2st repliftar i backen. Likt backens form som ett L féljer dessa tva liftar backen
ytterkant och tar skidakare dnda upp pa toppen. Med relativt enkla medel kan vi anpassa
liften for att Aven ta upp cyklister i den. Men en sadan modifikation tror vi att liftens
nyttjandegrad kan 6kas markant. Idag anvands liften bara om det finns ett tillrackligt
snotacke. Nagot vi bortsett fran i ar inte varit bortskamda med. Med en modifikation finns
potensialen att liften nyttjas aret om det ocksa finns downhillspar pa plats. Den potentiella

nyttjandegraden tkar lavinartat.
a8 » Fortojning- //
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En specialbyggd repbygel monteras pa befintlig vajer som enkelt kan monteras pa cykelns
styrstam. Pa sd vis fordelas draget pa cykelns centralt och cyklisten kan enkelt koncentrera
sig pa att styra cyklen upp for liftsparet och haka av vid toppstation. Den svetsade bygeln ar
forsedd med en fjadrande rep och fortéjningsfjadrar for att skapa en smidigare pa/avstigning.

Teknikomrade

| botten av backen finns en fin angsliknade platda som enkelt skulle kunna fungera som
teknikpark for cyklisterna. En teknikpark dar man kan isolerat trana olika fardigheter som
balans, step-up, hopp och precision. Traningshindrena &r mobila och gar att ta unden infor
vintersasong.
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Verkstad/forrad/cykeltvatt

Idag finns ett forrad i backen med forvaring av
verktyg och utrustning sasom skyddnat,
skyddsmadrasser och annat som kravs for
skotsel av skidbacken. Forradet byggdes i
samband med etablering av liftar och behover
en totalgenomgang. Rimligen bor dven denna
bod ersattas med en ny. Den nya boden skall
fortsatt fungera som en bod for liftskdtsel men
ocksa som en mekanikerbod for enklare
cykelreparation sdsom punktering,
vaxeljustring och annat som kan behoévas i
samband med cykelverksamheten. Vi skulle
aven vilja anlagga en cykeltvétt med
spolplatta for att kunna rengora cykeln un der
dagen och innan hemfard.

Skogsmulle - kanslan for naturen vaxer fram (5-6 ar)

Skogsmulle ar barnens van och fantasifigur i skogen, som besdker barnen for att leka,
sjunga och beratta om naturen. Skogsmullefiguren ar ocksa ledarens pedagogiska
hjalpmedel och ar en symbol fér hansyn i naturen. Skogsmullebarnen vill experimentera och
soka kunskap. Barnen ar samarbetsvilliga och ivriga att lara. Kan folja regler och & mogna
for samtal — ord har borjat ersatta handling. Barnen vill vara lika andra, men ocksa klara sig
sjalva. De behover fortfarande tr&na grovmotoriken och gillar livliga, hogljudda, fantasifulla
lekar. Ledaren &r en viktig bro mot varlden.

| Skogsmulle far barnen:

+ Lara kanna naturen, leka och ha roligt tillsammans med andra
barn och sin ledare

sagostig

12 Foljmed pd ett dventyr | naturen

+ Borja visa hansyn till naturen och allemansrétten
» Lara sig om vaxter och djur

« Kéanna pa samarbete och gemenskap

o ; s~
+ Packa och skéta sin egen ryggsack S :sﬂ,m« .
. A gas ™ ﬁ“?un
Traffa Skogsmulle § ¢ 2 st
. . . o o E g\k M
+ Trivas i naturen i alla vader aret runt L He™
g - g =10

» Sagostig i naturen kring Fregattbacken
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Alvornas vadtomrade

Som en skank frdn ovan har kommunen dven valt att anligga ett upplevelseomrade kallat ”Alvornas
vatmark” endast ett stenkast fran var klubbstuga. Vi har namligen ett fint vatmarksomrade som
granne. Dar skall en gangvag skapas runt vatmarken, med broar och spanger for 6kad tillganglighet.
Vissa delar ska vara helt tillgdnglighetsanpassade. De kommer dven anldgga nagra olika sittplatser,
aven for lite storre grupper.

Den har satsningen ligger inte Friluftsframjandet bakom. Men, den kommer vara ett magiskt tillskott
till Mulleverksamheten och skapa ytterligare intresse till att vistas har.

< Alvernas Vitmarh Z <

ILLUSTRATIONSPLAN 3:200/A1

SEXTION A-Aa 3-50/A3

EKOLOGISKA ASPEKTER | URVAL

- Hantering av vatten och skyfall gestaktat med rekreationsvirden

- Fuktang for polli ock iskt for

- Habitat fér figlar i form av buskar

- Habitat fér insekter i insektshotellen

- Overvintringsplats for groddjur

- Arter valda specifikt for ekolgisk gynnsamhet, t ex inhemska arter

Det finns en kub i anslutning till vattnet dar man
kan dansa tillsammans med alvorna, alternativt
meditera | yoga omgiven av vegetation.
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Organistrationen bakom denna satsning

Friluftsframjandet &r en organisation med fler &n 110 000 medlemmar. Organisationen har
mangder av lokalavdelningar utsprida éver hela vart langa land. En av dessa ar
lokalavdelningen Boo som ar belagen i Saltsj6-Boo.

| var lokalavdelning i Boo skoter bland annat drift och skétsel av Fregattbacken. En
skidbacken belagen i Saltsjo-Boo i Nacka kommun. Narmare bestamt vid Trollsjons
naturreservat. Omradet ar kvalificerad som ett skid/cykelomrade.

Vintertid anvands backen for skid- och snowboardakning de dagarna da snotacket tillater, da
har vi namligen mojlighet att nyttja vara tva repliftar som tar utférsakarna upp till toppen 36
moh. Aven d& snotacket inte haller for skid/snowboardakning nyttjas den flitigt av folk fran
naromradet for att njuta av pulkadkning. Vi har &ven en gammal varmestuga som en gang i
tiden fungerade som kiosk och varmestuga. Tyvarr ar skicket i alt for daligt skick vilket gor att
den idag inte anvands alls.

Sommartid har vi under manga ar jobbat for att f& en naturlig motesplats i form av cykling.
Varen 2021 fick vi hjalp av Sweden Mountainbike och Nacka Kommun att bygga en
pumptrack pa toppen av backen. En pumptrack ar en bana avsett fér cykel dar man med
hjalp av en pumpande rorelse ror sig framat 6ver pumptracksbanans vagiga form.

Banan ar mycket uppskattad och besoks flitigt av manga manniskor fran bade naromradet
och av andra langre ifran. Det ar framforallt familjer med yngre barn som besoker platsen for
att lara sina barn hitta balansen och gladjen i att cykla samtidigt som hela familjen far en rolig
stund tillsammans.

2022 pabdorjade vi aven att bygga en Flowtrail fran halva backen ner till botten. Flowtrail &r ett
begrepp som ofta anvands for beskriva handbyggda ledatlutande cykelleder med bla (lattare)
karaktar. Enkelt forklarat kan man séga att det ar en cykelbana som har inslag av mindre
gupp och doserade svangar.

Var tanke med att addera dven en sadan var att attrahera nagot aldre cyklande barn och
ungdomar. Alltsa de som "vaxt ur” pumptracken men anda gillar cykellivet. Ambitionen ar att
halla kvar dem i sporten i hopp om en aktivare fritid. Arbetet pagar fortfarande men férvantas
vara Klart till varen 2023.

Utbver detta har vi sedan 2019 bedrivit en cykelklubb under namnet Velams Velo. En
verksamhet som er bjuder regelbundna ledarledda cykelturer varje l6rdag fran April-oktober
samt 2 lager varav hostlagret aven innefattat 6vernattning pa annan ort. Cykelformen ar
primart sa kallad cross country vilket enklast forklaras med stigcykling i skog med
mountaionbike (MTB).

Idag sysselsatter vi ca 85 barn och ungdomar fran 6-16ar och ytterligare ca 25 ideellt
engagerade ledare i klubben. Merparten av ledarna &r utbildade MTB-ledare genom
Friluftframjandet. Vi har aven en handfull aldre, tidigare cyklister fran vara grupper har tagit
steget till att bli ungdomsledare.

Det ar ett otroligt tryck fran vara kommuninvanare i samhallet som vill anmaéla sina barn till
klubben. Om vi haft flera ideelt engagerade ledare skulle vi latt kunna 6ka antalet elever men
haller det idag till ovan antal for att inte aventyra sékerheten. Bara i kommundelen Saltsjo-
Boo bor det 6ver 11.000 barn och ungdomar i aldern 0-19ar.

Sociala medier:
https://lwww.friluftsframjandet.se/regioner/malardalen/lokalavdelningar/boo/

& https://www.facebook.com/Freqgattbacken/

& https://www.facebook.com/groups/1040937719627858

@ https://www.instagram.com/velamsvelomtb/?hl=en
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Om Fridluftsframjandet
Friluftsframjandet ar en demokratisk, partipolitiskt och religiést obunden, ideell organisation
som genom friluftsliv verkar for folkhalsa, livsgladje och respekt for naturen.

Vi pa Friluftsframjandet har tagit pa oss uppdraget att bidra till 6kad folkhalsa, livsgladje och
respekt for naturen, genom friluftsliv. Med var ideella kraft framjar och starker vi fysisk
aktivitet och halsa, mangfald och inkludering, demokratin och respekten for naturen. Det ar
vart bidrag till ett annu béattre samhalle. Verksamheten bedrivs lokalt, och stéttas av vara
regioner och riksorganisationen. Med 6éver 110 000 medlemmar, 8 000 ledare, 300
lokalavdelningar, verksamhet i 320 forskolor och skolor samt skidskola i ca 85 skidbackar &r
Friluftsframjandet Sveriges storsta friluftsorganisation. Vara 8 000 ideella ledare finns inom
ett flertal olika friluftsgrenar, exempelvis fjallvandring och -tur, kajak, kanadensare, klattring,
langfardsskridsko, langdskidor, mountainbike, skidor utfor (inkl. snowboard), Skogsmulle och
skogens varld (verksamhet for de yngre barnen), vandring (lagland) samt
Vildmarksadventure (verksamhet fér barn, ungdomar, unga vuxna och familjer).

Var malgrupp

Var malgrupp ar barn och unga i framforallt Nacka kommun. Nacka kommun bestar av
kommundelarna Boo - Saltsjobaden/Fisksétra - Sickladn - Alta. | kommunen bor ca 110 000
invanare varav ca 33% bor i kommundelen Boo dar vi vill anlagga denna arena. Boos
narmaste kommundel &r Sickladn. Dar bor det ytterligare ca 37%. Inom ca 1 mils radie nar vi
alltsa nar nar 70% av Nackas befolkning. Av dessa &r cirka en fjardedel barn.
Uppskattningsvis 27 500 barn bara inom Nacka. Det ar till dessa vi vill skapa en métesplats
som bidrar till fysisk aktivitet. Bade sommar- och vintertid.

Vi har valt att dela upp den i féljande undermalgrupper:

e 2-8 ar. Idag nar vi dessa barn genom var pumptrack pa toppen av backen men vi vill
utoka verksamheten med Friluftsframjandes Mulleverksamhet som inriktar sig just pa
den alderskategorin. Har tror vi att en ny klubbstuga skulle vara ett stort tillskott.

e 9-13 ar. Var ambition ar att vi attraherera just denna malgrupp genom var flowtrail
som byggs fran halva backen ner till dalen. Cykelleden ar idag designad sa att det
skall bli ett naturligt steg over till den fran pumptracken utan allt fér hdg
svarighetsgrad. For att fA ut maximalt av leden bor &ven den nedre liften motifieras
och renoveras.

e 14-20 ar. Vi nar del av denna malgrupp genom var Flowtrail men for att behalla
ungdomarna inom sporten och kring kommer vi behdva lyfta standarden ytterligare.
Likasa svarighetsgraden sa att det finns en mojlighet att utvecklas tekniskt. Det ar till
dessa vi nu vill anlagga det downhill spar som ar kombinerad i tva svarighetsgrader.
For att fa ut maximalt av lederna bor aven den 6vre liften motifieras och renoveras.

For att ytterligare attrahera samtliga delmalgrupper ovan vill vi en skill arena med mobila
teknikhinder skulle vara mycket bra. Har kan samtliga delmalgrupper trana ytterligare pa
balans och fardighet som de sedan har nytta av i ovan namnde omraden.
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Fregattbacken

En 4ventyrsarena aret om

Ekonomi

For att skapa denna motesplats som rorelse och motverkar en allt mer stillasittande ungdom
behovs kapital. Kapital att bygga den nya dubbelspariga downhill leden. Kapital till
renovering och uppgradering av liften sa att den haller aven framéver. Kapital for att resa en
ny klubbstuga samt en ny redskapsbod och slutligen kapital for att bygga en mobil teknikpark
nere i botten av backen och renovera befintlig belysning i backen.

Vi har gjort en uppskattning pa vad projektet i sin helhet kommer att kosta for att forverkliga.
Det finns beskrivet i Bilaga 1 Budget och finansplan. Var ambition &r att med hjalp av er
finansiera den storsta delen av projektet. Om vi far ett forhandsbesked kan vi enklare soka
resterande stod fran lokala foretagsverksamheter och genom kommunen. Vilka stéller sig
positiva till vart projekt. Tyvarr har vi i skrivande stund inte fatt nagot mer besked men har en
pagaende dialog i fragan med kommunen.
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Fregattbacken

En 4ventyrsarena aret om

Sammanfattning

Vi vill med detta projekt mojliggéra mer rorelse till vara barn och unga i Nacka och kanske
aven kranskommuner. Vi kan se att liknande verksamheter som detta aven lockar invanare
fran andra kommuner. Vi vill motverka den alarmerande trenden att fler barn och unga blir
allt mer stillasittande och isolerade fran varandra. Vi vill skapa en fysisk motesplats dar
malgruppen kan umgas och bygga gemenskap for framtiden. Vi vill stétta breddidrotten och
ge nasta generation en narhet till liv och rérelse. Vi vill starka foreningslivet och hitta en
naturlig access till var natur och gladjen genom att vistas utomhus.

Att bygga en cykel och &ventysarena lokalt i Saltsjo-Boo tror vi kommer ge mycket god
mojligheter till detta. Infrastrukturen finns pa plats. Lat oss nyttja det som finns, foradla detta
och f& ut maximalt av vad som finns runt omkring. Inte bara nagra helger under vintern da
snotecket duger. Utan aret om. 365 dagar om aret. Oavsett om det ar var, sommar, host eller
vinter.

Detta projekt kommer mojliggora just detta och skanka vara ungdommar ett alternativ till
stillasittande. Mountainbike &r en sport som pa senare ar tkat expotionsartat. Att bygga en
arena som moter upp det intresset och ocksa erbjuder professionellt byggda downhillspar
finns idag inte inom kommunen. Vi tror darfor att detta kompliment till dagens skogcykling
kommer bli mycket populart. Vidare ar var avsikt att vi att nyttja klubbstugan till
Mulleverksamhet, lokaluthyrning och kioskverksamhet vilket skapar en bra knytpunkt for
traktens ungdomar.

Det tror vi kommer stimulera till ett mer berikane och halsosammare liv for var nasta
generation.

Med vanliga héalsningar

Rikard Hilding genom styrelsen
Friluftsframjandes lokalavdelning Boo

For mer information. Vanligen kontakta oss i Friluftsframjandets lokalavdelning Boo:

Rikard Hilding
Mobil: 070 308 90 80
Email: rikardhilding76@gmail.com
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