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Urbant I6pspar i Central Park, New York. Foto: Mattias Qvistrém.

ATT TRIXA SIG GENOM STADEN
— PLANERING FOR ETT LOPVANLIGT STADSLANDSKAP

Motionslépning framhalls ofta som en tréningsform det ar enkelt att komma igang
med — utdvandet krdver ingen dyrbar utrustning eller speciell anlaggning att ta sig
till. Men det ar inte givet att stadsmiljon upplevs som anpassad for vardagsmotion.
| detta Movium Fakta sammanfattas en studie dar dagboksintervjuer utférts med
stadslopare. Ett antal rAd presenteras for att synliggdra och underlatta motionslépning
inom stadsplanering.

Mattias Qvistrém och Linnea Fridell
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Urbana motionsslingor ett led i hdlsosam stadsutveckling

Dagboksintervjuer visar pa generella ménster i
hur motionslopare skildrar det urbana landskapet.
En anpassning av stadsmiljon kan vara viktigt for
I6pupplevelsen, inte minst fér nyborjare.

Lopning framstills ofta som en utmirkt motions-
form eftersom det kan goras var och nir som
helst. Medan andra motionsaktiviteter forutsitter
att du tar dig till en anliggning, anpassar dig till
Oppettider, betalar intride och kanske anmiler
dig i forvig, kriver 16pningen bara att du snor
pé dig skorna och 6ppnar dorren. Dirmed ir
det inte bara enkelt utan ocksa inkluderande och
miljovinligt.

Det ir dtminstone sa reklamen och entusiast-
erna presenterar 10pning. Men ir det si enkelt?
Vi menar att ett av hindren for framforallt ny-
borjaren ir en stadsmiljo som dr bristfalligt an-
passad till vardagsmotion. I en studie baserad pa
dagboksintervjuer visar vi hur stadslopning kriver
kompromisser, kreativitet och erfarenhet; ligger vi dir-
till centrala frigor om sdkerhet framstir nyborjarens
mojligheter till stadslopning som relativt begran-

sade. Faktabladet avslutas med en diskussion om
urbana motionsslingor som en del av [9sningen.

arbete. Foto: Mattias Qvistrom.

Skogen &r idealet for 16pning aven for stadsloparna. Men till vardags behovs kompletterande platser, nara bostad eller

Stadslépning som en kompromiss

Studien bygger pa 22 dagboksintervjuer med
stadslopare, ddr sirskilt den urbana miljons bety-
delse tor 16pandet studerades. Samtliga 16pare
utom en framstiller skogen som det givna idealet
for 16pning. Skogen bjuder pa en inbyggd inter-
valltraning i en kuperad terring, utmaningar i form
av ojamna stigar, varierande upplevelser, dofter och
Jjud, och ett lugn 1 kontrast till stadens brus.

Men livspusslet gor det svart att prioritera
turer till skogen en vardag. Av praktiska skal,
men ocksd for att minska pa bilkorandet, sprang
de intervjuade dirfor dven i stadsmiljéer under
veckorna. I foljande text gar vi in i detalj pd
hur stadsmiljoerna skildras, och vad det innebar
framst for nyborjarna. Med hjilp av anonymi-
serade citat lyfter vi fram generella monster och
typiska exempel.

Med skogen som ideal dr det inte forvinande
att de flesta 16pare letar efter gronomraden for
sin stadslopning. Parkmiljon 1 sig uppskattas, men
iven mojligheten att slippa avbrott for trafiken.

Tina foredrar att springa i skogen men ir inte
helt negativ till Malmé som l6parstad, utan ser
mojligheterna att hitta rundor i stadsmiljon:
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En trakig och utsatt rakstracka, eller en plats f6r intervalltraning och trapplopning? Det krévs ofta erfarenhet och krea-
tivitet for att uppskatta stadens landskap som I6pare. Foto: Mattias Qvistrom.

— Det finns ju ritt mycket gronomraden centralt
upplever jag det som och da behover det inte bara

vara parker dd, utan det kan vara de har straken som
kanns grona, men som inte dr jdttetillrittalagda sd. ...
Det finns ju inte s mycket skog sd att det kan jag ju
kinna att jag saknar ...
kan plocka ihop ganska mycket, sd.

— Men upplever du att de finns de hdr kopplingarna
da som du dr ute efter, mellan gronomradena?

men jag tinker dndd att man

— Ja, man fdr trixa lite och sd far man liksom leta sig
(skratt), leta sig fram lite sd.

Trixandet handlar dels om att pussla ithop gron-
omriden, dels om att kunna hélla igdng I6pandet,
och slippa stanna vid rodljus.

Stadens rytmer ir en del av problemet, och det
giller inte bara trafiken. Richard skildrar barn och
hundar som “of6rutsigbara” — det gir inte att pla-
nera l6pningen. Emma ir en av flera som berittar
om stadslopning som nagot som slr sonder
rytmen nir det ir for intensiv trafik:

— Det dr for mycket rodljus, det dr for mycket mén-
niskor ... jag hittar inte rytmen riktigt sadér utan det
blir mer fokus pd stadsmiljon liksom, att hdlla, att man
inte dr i vigen ...

— Hur tycker du generellt om att springa i stadsmiljo?
— [Jag gillar att springa] utmed kanaler, utmed vatten,
langa rakor, alléer och sddana hér saker dir jag kinner
att jag kan, jag fir en kansla av att kunna stricka ut.

Jag tycker inte om nir det dr knixigt, ditt, ditt, upp,
ner, fram och saddr hoppigt, skuttigt, det dr inte riktigt
min grej.

Tringsel och svirigheterna att hilla rytmen
ar dterkommande teman, som inte bara handlar
om att det rent fysiskt dr svirt att ta sig fram eller
planera sin 16pning. Erik nimner att han kdnner
sig 1 vigen 1 en park med “lugnare tempo”’, men
niamner aven andra problematiska platser:

— [Man vill inte] vara i folks ansikten ndr de sitter och
fikar ... igdr till exempel ... sprang jag genom Gamla
Vister och dé hall de pd att bygga om sd dd var det
.. jattesmalt vid trottoarerna pd bada sidor som man
kunde springa. Och da kdndes det néstan som att jag
liksom sprang bland restaurang- och caféborden. Det
kéndes lite sd, lite olustigt.
— Pa vilket sitt olustigt?
— Om jag hade suttit ddr och kékat hade jag kanske
inte velat ha massa svettiga mdnniskor som sprang
mitt i min mdltid.

Citatet illustrerar den glidande skalan mellan
direkta barridrer (stora vigar, rédljus) och indi-
rekta hinder for 16parens rytm. De stindiga kom-
promisserna betriffande 16pandets rytm handlar
diarmed inte bara om att sakta ner, utan aven om
att mojligheterna att koppla av har kompromissats
bort. I Eriks fall handlar det dven om en kinsla av
obehag: att 16paren inte passar in i stadsmiljon.
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Stadens liv och rorelse ses som en kvalitet — om det inte hindrar I6parens rytm. Foto: Mattias Qvistrém.

Forvinansvirt lite sigs om fordelarna med att
springa i staden, bortsett frin att det ir nira och
dirmed smidigt. Men 1 vissa fall kan stadens liv
och rorelse ses som en kvalitet — dtminstone om
det sker pa ett visst avstind frin sparet. Nagra
16pare har utvecklat strategier for att utnyttja
folklivet: Elin forestiller sig parkbesokare som
publik, som ett sitt att hitta motivation. Andra
16pare inspireras av att betrakta folklivet pd hall.
Av samma skil kan folklivet uppfattas som sto-
rande: ... det blir mindre koncentrering pd lopningen
och sen blir det mycket mer intryck runt omkring och
det, det dr inte det jag foredrar, enligt Anita. Ett
visst avstand till andra aktiviteter kan avgora om
inspirationen blir patvingande eller frivillig: lings
en trottoar ir den svar att undvika.

Att anpassa I6pandet till staden
... ska [jag] springa lingre ... dd mdste man vara
ganska kreativ for att fa det att funka. (Anders)
Kreativitetens och erfarenhetens betydelse
framkommer tydligt i 1oparnas diskussioner om
mojligheterna att utnyttja staden eller fororten. Det
handlar om att hantera hirda ytor, att hantera risker,
och att fi den triining man ir ute efter. Flera I6pare
utvecklar ocks3 strategier for att 10pa 1 miljoer som
Kinns som skog, som upplevs ha frisch luft, och dir
det 4ar enklare att hantera stadens rytmer.

Jens skriver 1 sin 16pardagbok om att han ir ute
efter sa fa hinder som majligt. I intervjun nimns
trafikljus, backar och trappor som exempel,
men han ligger dven till: Under sommaren har
[jag] blivit mer och mer intresserad av terringlopning
och dir liksom ingdr den hdr topografin pd ett helt
annat sitt sa nu har jag ndstan borjat se den som en
utmaning.

Hir har alltsd hinder utvecklats till utma-
ningar: en del av hans kompetensutveckling
som lopare som diarmed ocksa har 6ppnat upp
staden.

Men att trina i en ogistvinlig eller stressig
miljo kriver dven en formdiga att stinga ute
omgivningen rent mentalt. Aven detta kriver
erfarenhet. Richard skriver i sin dagbok om ett
tempopass genom Goteborg: ... den hdr gdngen
var rundan, omgivningarna, trafik etcetera reducerade
till utmaningar som skulle dvervinnas, utan att tappa
tempo och flyt.

Andra beskriver hur de viljer att befinna sig i
sin ”bubbla” nir de trinar i staden, med hjilp av
musik eller mental trining.

Strategierna dr dven kopplade till frigor om
trygghet. En av de kvinnliga 16parna viljer att
springa pa en idrottsplats nir fotbollslaget trinar.
Hon skriver i sin dagbok efter sommaren: Antligen
ar fotbollstraningen igang igen sd nu dr det inte dde.
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En 6de idrottsplats 4r alltsd inte tillginglig for
16pning ur hennes perspektiv. En av hennes
andra rundor ir anpassad efter var det finns
hundrastgirdar eftersom det alltid finns folk
lings de stigarna. Detta pussel av platser (och
tider) som upplevs som trygga ir i sig ndgot som
behover provas eller som bygger pa erfarenhet.

En 16sning dr att hilla sig inomhus: I6pbandet
erbjuder en enkel och konfliktfri 16pning. De
intervjuade 16parna beskriver genomgiende 16p-
band som monotont och trakigt, och att det inte
ir utmanande. Men 1 bristen pa utmaning ligger
ocksa dess styrka: vissa Iopare lyfter dven fram hur
enkelt det 4r att springa pd 16pband. Tva exempel
frin vara dagbocker visar pd motionirer som
borjat pd 16pband och sedan insett att de ar (eller
snarare: blivit) kompetenta att springa utomhus.
Fordelen var inte bara den skyddade miljon, utan
det enkla l6pandet: ingenting stor och det gir att
kliva av nir som helst. Det stirkte sjilvfortroendet
att borja springa utombhus.

Andra springer pd 16pband nir utemiljon blir
for utmanande, till exempel Emma som arbetar
i centrala Stockholm och har for svért att hitta
en 16prytm nir hon springer ute under lunchen.
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Hade studien genomforts under vinterhalviret
ir chansen stor att vi hade sett fler exempel pa
detta, dvs. 16pare som inte utvecklat en strategi
for att hantera morker, kyla och halka.

De erfarna 16parna visar tydligt att en fattig
(eller farlig, eller mork) 16parmiljo kriver stra-
tegier for att anpassa sig, och hitta mojligheter.
Nyborjare har firre strategier att vilja mellan for
att anpassa sin 16pning. Staden uppfattas dirmed
som begransande for nyborjaren. Betydelsen av
kreativitet och erfarenhet fir sitt mest konkreta
uttryck 1 hur vissa nyborjare skildrar staden
som monoton medan nigra av de mer erfarna
16parna lyfter fram stadens variationsrikedom.

Att anpassa staden till I6parna

Vi frigade dven hur 16parna ser pa urbana
16pslingor. Flera hade en ganska vag forestillning
om fenomenet, men var inda positivt instillda
till idén. Pa frigan vad som krivs for att springa
i staden lyftes behovet av sammanhingande strik
fram, och att striken behover vara tydligt marke-
rade, till exempel med en beliggning i en annan
firg. Detta inte bara for I6parnas skull, utan
ocksa for andra trafikanters. Det finns dven ett

Loparbana pa tak, pa fastigheten Inspiration Rosendal i Uppsala. Foto: Niklas Aldén.
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virde 1 sig av detta, som tva 16pare papekade: det
gor I6parna och 16pandet synligt som en del av
staden. De intervjuade efterfrigade dven mjukt
underlag: vissa kan eller vill inte springa pa asfalt.

Louise upplever att stadsmiljon begrinsar
utbudet av slingor: det blir for mycket 16pning 1
samma park, och trafiken hackar upp 16pandet.
P3 frigan om vad som skulle vara bra med urbana
16pslingor siger hon: ... att det dr uppmiitt, dels
strickan sd att man vet hur langt det dr, man slipper
liksom kolla upp det sjélv. Och att den dr beprovad
liksom sd att det dr andra som tycker om att springa
som ser det som eft tips liksom att hdr dr det en bra
loprunda.

Det finns en stor tilltro till att det 4r ett bra
spar om det ar utmarke: jdttebra om man_far en indi-
kation pd nagot som: det hir dr en runda som _funkar.

Tina uttrycker det sd hir: Det dr lite som att gd
pd en traning och att ndgon sdger dat en vad man ska
gora. Det ... finns ndt som dnda dr bra med det ... Sen
blir det ju ocksd synligt i vardagen om man nu ser da
att det finns ett spar har. Att man kanske blir pamind
om att jag borde nog kanske rora mig eller jag kanske
ska ta en kvallspromenad eller liksom saddr. Att det inte
ar sd komplicerat.
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Trots att sd gott som alla I6pare har tekniken
for att mita strickor och tid lyfter flera av
dem fram virdet av uppmitta strickor. Detta
anses vara sirskilt virdefullt f6r nyborjare,
vilket nigra av 16parna har personliga erfaren-
heter av.

Intervjuerna visar att urbana lopspir kan
avlasta behovet av strategier, till exempel
behovet av att planera sin 16pning. Men det
urbana dr samtidigt en del av problemet: de
virden som loparna lyfter fram dr trots allt till
allra storsta delen en motsats till hirdgjorda,
tata stadskvarter med begrinsad vixtlighet,
blandad trafik och blandade aktiviteter.

Ett av de viktigaste virdena fér minga
I6pare var valmgjligheten, for att kunna f3
variation, men ocksa for att anpassa [6pningen
till dagens form eller motivation. Och, precis
som fritt flode, tas det upp darfor att det ar
svirt att uppnd for de flesta i en urban miljo.

Att kunna forlinga eller forkorta den redan
piborjade rundan ansigs viktigt. Hir finns
iven en viktig triningsaspekt: att skapa miljer
som mdojliggor olika typer av 16ppass, till
exempel intervaller, backpass eller lingpass.

Aktivitetsstrak i Rosendal, Uppsala. Tydligt markerade spar uppskattas av I6parna — ddremot inte kombinationen med
cyklister. Foto: Niklas Aldén.
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Urbant 16pspar i Malmé, dér inga investeringar har gjorts
mer an att markera slingan med klistermérken. Det finns
goda skal att satsa mer &n s& péa stadsléparna. Foto:
Linnea Fridell.

Rad for stadsplanering

Att synliggdra och underlitta motionslépning
istaden dr en viktig och relativt enkel dtgird i
arbetet for en hilsosam och miljovinlig stad. Men
det kriver att vi tar nyborjarnas svarigheter pd
allvar. Studien visar pd nigra av de kompromisser
som l6parna behover gora i en urban miljo, och
pa betydelsen av erfarenhet och kreativitet for att
variera lopningen i staden. Staden ir, menar vi,
inte alls s littillginglig for nyborjare som den ofta
framstalls som.Vi menar att genom att studera
16parnas kompromisser, kreativitet och erfarenhet
(istallet for rikningar av var loparna springer) kan
vi fi en djupare forstaelse for svirigheterna att
motionera i en stadsmiljo som nybdorjare.

Studien visar ocksa pd behovet av ett nytin-
kande betriffande staden som arena for vardags-
motion.Vi avslutar med ndgra av de slutsatser
som vi har dragit av intervjuerna:

Bredda analysen av stadslandskapet. En
analys bor omfatta inte bara landskapskvaliteter
utan dven analyser av 16parkvaliteter och av
hur dygns-, vecko- och arstidsrytmer paverkar
16pandet. En del av detta handlar om att iden-
tifiera flaskhalsar for 16pandet, i tid och rum.
En flaskhals kan vara en alltfor brant backe som
anvinds flitigt av mer erfarna l6pare, vilket visar
pi behovet av att studera nyborjare specifikt
snarare in lopare generellt. En annan uppenbar
flaskhals 4r morker.
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Lastips:

Projektet "l joggingens spar — om nya rérelsemonster
och hilsosam stadsutveckling” har bedrivits 2014—
2019, med maélen att belysa motionslépningens
historia, geografi och nuvarande praktik, inte minst
dess samspel med landskapet. En central fraga har
varit hur motionslépning kan underlattas i en urban
miljo. Den fragan har &ven utforskats tillsammans
med aktorer fran Malmé, Lunds, Helsingborgs och
Halmstads kommuner i det av Movium Partnerskap
finansierade projektet "Urbana 18pspar” (2017-2018).

De publikationer och artiklar som ndmns nedan ger en
god o6verblick 6ver motionslopningens utveckling fran
sent 1950-tal fram till idag (Qvistrém 2016, 2017,

se dven Quistrém 2013), den nuvarande praktiken
(Edensor et al. 2017, Edensor & Larsen 2018,
Quistrém 2018, Quistrém et al., under utgivning), och
av nuvarande planering (Bengtsson 2015, Lindstrém
20186, Fridell et al. 2019). Projekten har dven bidragit
med metoddiskussioner och metodexperiment for att
préva hur Iparens landskap kan analyseras (Edensor
etal. 2017, Fridell et al. 2019).
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Foto: Mattias Qvistrom.

Identifiera och vidareutveckla grona stads-
strak. Urbana 16parstrik har ett virde med hinsyn
till livspusslet och kanske dven miljomaissigt (dvs.
inspirerande miljéer dir mycket hinder), men de
exempel vi har funnit i vara studier har begrinsade
16parkvaliteter. Det finns ett behov av (upplysta)
slingor med ett utmanande underlag och med
kuperad terring. Det ir de grona inslagen som
lyfts fram av 16parna, liksom behovet av att det
kinns “frischt”, dirav var betoning pd grona stads-
strik. Slingan bor ej kombineras med cyklister.
Slutligen virderas en infrastruktur i form av toa-
letter, vattenposter och kollektivtrafik.

Skapa tider och mdjligheter for 16pning,
inte bara en fysisk infrastruktur. Det finns
ett behov av att synliggora stadens 16pare, till
exempel genom att tydligare markera centrala
16parstrak. Dirtill behover centrala platser for
16parna befolkas vid vissa tider, till exempel med
hjilp av dterkommande evenemang, s att de vet
att sparet 4r flitigt frekventerat.Vi ser ocksa ett
behov av att studera samspelet mellan gym och

Livspusslet stéller sarskilda krav pa utemiljén. Narhet till goda I6parmiljder 6kar méjligheten till vardagstréning.

utemiljd, och mojligheterna att utnyttja gym som
en sprangbrida till utomhustrining. Att trina ute
ir inte nédvindigtvis ett mdl 1 sig, men att 6ka
motionirernas kapacitet att trina pa olika platser
(och dirmed olika tider) ir det.

Ett forsta steg mot en lopvinligare stad 4r att
fi upp 6gonen for de hinder som finns, genom
att samtala med, gi eller jogga med andra in
entusiasterna.
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Detta Movium Fakta &ar skrivet av:
Mattias Qvistrém, professor i landskapsarkitektur vid
Institutionen fér stad och land, SLU Ultuna.
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