PARKOURPARKER

Ett underlag till bygge av parker for spontanidrott
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Framtidens
spontanidrottsparker

Arbete, skola, socialt ndtverk, och krav pa att prestera i ett konstant
utvecklande samhille, ar ofta sadant som skapar obalans och stress
hos individen. Manga av livets vackra kvaliteter gléms bort nar vara
plikter styr, tiden for fysisk aktivitet bortprioriteras eller gléms bort.
Parkour ar en popular traningsform da den kan utdvas av alla; oavsett
tid, tidigare erfarenhet eller funktionsnedsattningar. Grundidén ar
att forflytta sig mellan tva platser genom att endast anvanda kroppen
som verktyg. Det finns inga ratt eller fel. Man lar sig att se méjligheter
i hinder och det ar enkelt att komma igdng da man endast behover ett
par skor. Man kan anpassa nivan fran vanlig jogging till att inkludera
mer utmanande rérelser - med helt nya méjligheter for folkhalsan.

2012 tog Gymnastikférbundet, med stéd av Riksidrottsférbundet,
in parkour som en del av sin verksamhet idag erbjuds utbildningar,
workshops, ledarstdd och specialkompetens fér projektering av
parkourparker, bade inomhus och utomhus. Gymnastikférbundet
samarbetar med Friluftsframjandet, som verkar for att erbjuda ett
friluftsliv for alla. Friluftsfrimjandet dmnar att skapa moijligheter
for parkouren till att verka och viaxa utomhus och i naturen, genom
utomhusparker och utbildning sprids folkhalsa och livsgladje.

Parkouranlaggningar har blivitensjalvklar del av spontanidrottsplatser
i landet. Anldggningarna vi skapar ar unika och fyllda med méjligheter.
Parker anpassas efter miljé och omgivning, for att bli en naturlig del
i samhallet. Landets mest rutinerade och kdnda profiler inom sporten
har bidragit med sin kompetens gallande hur anlaggningarna bor
formas och anpassas for multianvandning. Har finns dven maijlighet
for andra sporter och livsstilar att utdovas t.ex: bouldering, street
workout, obstacle course (OCR) och utomhusgym. Darmed utnyttjas
ekonomiska forutsattnigar och ytan till fullo.
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Kapitel 1

PARKOUR



Om Parkour

Namnet parkour anvandes forst 1998 och ar en modifikation av ordet
"parcours”,som betyder banaeller rutt. Parkour skapades bl.a. av David
Belle som, tillsammans med en grupp vanner, kallade det "Yamakasi”.
Detta var i bérjan av 1990-talet i Lisses, en forort till Paris. Mycket av
denfilosofi och de fysiska dvningar som finns invivdai parkour kommer
fran Georges Hérberts traningsform Méthode Naturelle. Hans princip
“Etre fort pour étre utile” - “Var stark for att vara anvandbar” giller
aven i parkour.

| dagens parkour finns det manga som anser att det ar en livsstil, ett
satt att se pa och bemoéta vardagen. Att ta sig fran punkt A till punkt
B pa snabbast, smidigast och mest effektiva satt. Att se varje hinder
som en mojlighet och dirmed utveckla sin fysiska och psykiska
kapacitet genom traning, for att dverkomma allt svarare hinder. For
manga innebar den fysiska aktiviteten i parkour ett satt att forverkliga
filosofin som parkour grundar sig pa.

Parkour férdndrar den vanliga manniskans syn pa sin omgivning.
Mojligheter 6ppnas for traning, lek och flyktvagar. Utan krav pa
prestation, graderingar och tavlingsfokus hamnar istillet samarbete
och utveckling i centrum. Varlden blir utévarens lekplats och dar bara
den egna fantasin satter granser.

Parkour ar en officiell sport i Sverige som var forst ut i varlden

med att erkdnna parkour i sin nationella idrottsorganisation
(Riksidrottsforbundet). Ambitionen ar att sporten ska fortsatta att
utvecklas, vara 6ppen for alla och hjalpa fler att kommaiirérelse.



En kombination av olika sporter
o)

Streetworkout/Calisthenics

En traningsform som priméart utdvas utomhus. Utévaren
anvander sin egen kroppsvikt for att genomféra olika
dynamiska och statiska 6vningar for att starka kroppen.
Redskap som anvands ar framst racken i olika former.

Crossfit

Crossfit ar en traningsform som introducerades i bérjan
av 2000-talet, med fokus pa allsidig tréning och tavling.
Det finns 6ver 10 000 Crossfitgym i véarlden, samt flera
utovare som med egen eller publik utrustning genomfor sa
kallade “WODs/workout of the day” . Crossfit ar brett men
bestar framst av kroppstraning, tyngdlyftning, gymnastik,
intervalltraning och calisthenics.

Obstacle course racing (OCR)

“Obstacle course racing” ar en traningsform som snabbt
vaxer i varlden. Det ar en hinderbana som kan variera i
langd, oftast runt 5-8 km med 30-50 hinder placerade langs
med banan. Traningsformen lockar utdvare fran sporter
som klattring, parkour, 16pning, crossfit och sjalvklart de
som endast tranar OCR.

Grupptraning

Grupptraning bestar av en grupp med personer som tranar
tillsammans med en instruktér som ansvarar for passets
upplagg och musik. Ett traningspass bestar av rorlighet,
styrka, pulshdjning, nedvarvning och stretch. Det finns
pass dar man enbart fokuserar pa styrka eller kondition,
alternativt enbart danssteg osv.

Utomhusgym

Utomhusgym har funnits under en langre tid. De kopplas framst
ihop med mojligheten att trdna kroppen i diverse maskiner
utomhus, lattillgangligt och gratis. Maskinerna kan vara byggda
med fria vikter, saval som med havstangsprincip dar man tranar
med sin egen kroppsvikt som motvikt. Beroende pa val av
maskiner kan man locka olika aldersgrupper.

Bouldering

“Boulder” betyder “stenblock” pa& svenska. Bouldering
utovas traditionellt av klattrare badde inomhus och pa
naturligt forekommande stenblock utomhus, med varierande
svarighetsgrader. Pa senare tid har det dven byggts sa kallade
“bouldersvampar” utomhus med klattergrepp som kan
introducera och erbjuda olika utmaningar fér klattrare. Sporten
utdvas utanrepsikring och man anvénder istéllet en krashmatta
som man lagger under sig om man skulle falla, ofta kombinerat
med en kamrat som hjalper till.

Slackline

Slackline utvecklades fran klattringen och handlar om att ga
eller balansera langs en platt lina som ar spand mellan tva
forankringar. Utévaren starker muskler, balans, koncentration
och koordination, vilket man har nytta av inom all idrott.
Linan kan vara kort och hart spand, vilket gor det lattare for
nyborjaren, eller lang och slak fér att utmana utévaren till sin
grans.



Mervarden for staden

Ur ett socio-ekonomiskt perspektiv ar parkour
den ultimata idrotten. Idrotten kan utdvas
utomhus, aret runt och man kan utéva den
ensam, likvdl som i grupp. | samhillet ar
parkourutévaren en resurs fér ndiromradet, med
omgivningen som sin lekplats amnar man alltid
att Iamna en plats i samma skick eller battre an
det man hittade deni. Ingen vill trdna bland skrap
eller ta sonder det verktyg som gor deras idrott
mojlig. Ljudnivan ar valdigt 1ag inom parkouren
jamfort med andra idrotter. Man behéver inga
redskap som fér vasen. Parkour lockar killar,
likvdl som tjejer, framst i tonaren, men det ar
inte ovanligt att se barn, ungdomar och vuxna
trana parkour tillsammans. Parkour ar en av fa
idrotter i varlden som lockar ungdomar och kan
inkludera dem, dven om de aldrig tidigare varit
fysiskt aktiva inom en idrott. Som manga andra
idrotter 6verbygger parkour sprakliga barriarer,
oavsett vilket land utévarna kommer fran kan
de trdna parkour tillsammans. Det ar endast
traningen som star i fokus nir man triffas.
Studier visar att dessa anlaggingar lockar fler
tjejer an andra spontanidrotter p.g.a. den sociala
aspekten. De ftilltalar dven barn och ungdomar
som normalt ar mer stillasittande vid datorer,
framst for att anlaggningarna erbjuder en bred
och flexibel traning som kan anpassas till alla.?

Parkour skapar liv hos platser som vanligtvis
inte anvands, dar alla interagerar med varandra

1 Pigers Idrettsdeltagelse, Syddansk Universitet
2015:1

och star enade i sin karlek till rérelsen och den
kultur som parkour medfér. Pa flera platser i
Sverige kan man tydligt se vilket bidrag idrotten
ar till folkhalsan och till integrationen i utsatta
omraden. Darfor ar det viktigt att staden forstar
vad parkour ar, vad det har for potential och vad
parkour kan gora for alla i samhallet.

Over: Invigning Halmstad

-

Parkour 2017

Under: Invigning Rissne
Parkour 2017

Parkerna &r ritade av
X2 Architects



Kapitel 2

BYGGNATION




Krav och sakerhet

Varfor bygga parkourparker nar staden och naturenredan arutdvarens
lekplats?

Svaret dr enkelt; Precis som lekplatsen pa en skolgard inte &r nodvandig
for lek, ar parkourparken inte nédvandig for att kunna trana parkour.
Parkourparker kan skapa en plats for utveckling dar individen eller
gruppen kan traffas och trdana under sdkra former. En parkourpark
kan vara inriktad mot barn och grundmotorik, ungdomar och fysiska
utmaningar eller erfarna utévare som vill kunna pressa sig narmare
sina granser under sdkra former. Man kan kategorisera parkerna som

“Lekplatser”, “Introducerande parker” och “Avancerade parker” och
darigenom na en bredare malgrupp.

En parkourpark bor inte kdpas fran en katalog som ett fardigt koncept.
Det absolut viktigaste i framtagandet av parker ar att involvera den
lokala malgruppen och tillsammans med erfarna projektledare ta fram
en anlaggning som moter de behov som utdvarna har.

En parkourpark kan vara ett helhetskoncept dar utévarna planerar
att lagga majoriteten av sin traning, eller som i de flesta fall; ett
komplement till utévarnas nuvarande traningsmajligheter. Parken ar
aven ett bra komplement till andra idrotter. Oavsett vilket, ska alla
parker erbjuda mojligheten att kunna trana sikert efter parkourens
grunder: hopp, stodjanden, landningar och “flow” (att kunna réra sig
konstant och vava ihop rorelser med varandra).

Olika parker har olika krav pa sikerhet; fallskydd i form av sand,
gummiasfalt, flis och bark kan vara relevant pa lekplatser, men inte
nddvandigtvis pa samma satt for den aldre malgruppen. Déar ar det
battre att bygga utmaningar dar man tranar sig battre successivt,
utan att behdva ta onddiga risker eller ga 6ver sin egen gréns. Samma
scenario kan ofta ses inom skateboardkulturen. Det finns mindre
ramper avsedda for skolgardar, likvdl som det finns 4 meter hoga
vertramper i betong for den erfarna utévaren. Samtidigt kan vi se
hybrider, dar samma ramp kan ha olika hojder for att erbjuda
nyborjaren, likval som proffset, en utmaning som lockar
dem tillbaka kvall efter kvall for att trana och utvecklas
tillsammans.



Byggprinciper

For att projektera en lyckad parkourpark maste man
bryta ner parkour i sina bestandsdelar, samt se éver
malgruppen, samt majligheter till integration mellan
olika idrotter. Har arbetar vi efter fyra principer;
byggelement, flow, samspel och nivaer.

Byggelement ar de fysiska delar som utgér parken,
sd& som vaggar, racken, eventuellt fallskydd eller
integration med en redan befintlig miljé. Flow handlar
ommojlighetenattintebaratrianapaenskildaroérelser,
utan att dven kunna vdva samman flera rorelser
efter varandra och pa sa vis skapa en metod for att
ta sig fram, likval som att uttrycka sig sjalv genom
kreativ rorelse. Samspel dr mojligheten att utnyttja
miljo och byggelement till andra saker an parkour.
Sist tittar man pa nivaer, som ar en anpassning efter
malgruppens ambitioner, tidigare kunskap och
mojligheterna for nyborjare att utvecklas.

Placeringen av anlaggningen ar avgoérande for vilka
som kommer anvanda den. Malgruppen kommer vara
olika om den placeras vid en lekplats, en idrottsplats
elleri ett nyprojekterat omrade.

10

Byggelement

Parken byggs upp av element uppdelade i “Walls”
(vaggar och murar), “Blocks” (robusta strukturer),
“Rails” (rorstallningar) och “Fixtures” (grepp, rep, nat

etc).
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Funktion

Moijliggora for andra fysiska aktiviteter som klattring,

street-workout, skateboard, crossfit, OCR etc.

Kan utféras efter tre steg: Ova grundldggande motorik
(ala, krypa, rulla, sta, g&, springa, hoppa, stédja, hinga,
klattra och balansera) for att sedan kunna kombinera
dessa till rorelser forknippat med parkour (t.ex: cat-leaps,
monkey, swing, etc.), for att till sist kunna satta ihop dessa
rorelser till ett sammanhingande flow (fléde).

Nivaanpassning

Utdvaren kan sjalv satta sina granser och framférallt
svarighetsgrad pa sin traning.



Flexibel layout

Flexibilitet 4r a och o for ett lyckat anlaggningsprojekt.
Platsanpassning, materialval, budget, referensmoten med
malgruppen och omgivningen skapar férutsattningarna
for en investering som kommer anvandas en lang tid
framover. Aven om en fardig produktkatalog kan verka
enkel blir det ofta en dyr och tidsforédande historia.
Parkour ar en idrott under konstant utveckling, detta
satter extra harda krav pa att bygga en anlaggning som
kan folja utvecklingen, samtidigt som anlaggningen kan
vara ett ankare till vad som varit.

Mojligheten till utbytbara material finns till vissa delar
av anlaggningen foér att kunna fornya och forandra
anlaggningen utan att det blir dyrt. For att alla ska kdnna
sig vdlkomna i parken kan man behdéva se till utformning
och matt sa det passar olika grupper. Da ar det bra om
man har en arbetsgrupp med manga olika bakgrunder och
erfarenheter (kon, alder, niva etc). Byggs parken med ett
tak 6ver forlanger man anvandingstiden.

Blandpark med skating

Cr ek
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Organisk landskap Temapark
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Funktion moter form

Nar man val enats om vilka byggelement parken ska ha, samt hur dessa
ska placeras i forhallande till varandra, bor man tanka pa hur man vill
att parken ska passain i det offentliga rummet. Pa vissa platser vill man
kanske smalta in i omgivningen, pa andra sticka ut och gbra nagot nytt.
| denna fas kan man dven skapa flera olika alternativ att valja mellan,
utan att férandra parkens funktion.
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Naturparker
Tra & Naturmaterial

Naturparken ar en anlaggning byggd av framst
fornybara eller redan befintliga naturmaterial.
Stock och sten &r tva alternativ, men &ven
atervunnet material kan anvandas for att skapa en
park med férutsattningar for hallbar utveckling.
Denna park kan passa vid motionssparet, likval
som i stadsmiljo, allt beroende pa vad man har for
ambitioner med parken, utéver mojligheten att
tréna parkour. Anldggningen smalter framforallt in
i en annars levande och ordrd miljé och kan dven
anvandas for de som soker sig till utomhusgym
eller som tranar OCR (Obstacle course racing).

En fordel med naturparken ar att den ar den
billigaste formen att bygga och investera i initialt,
dock till priset av tatare serviceintervall. Service
och underhall behovs pa alla anlaggningar, med
naturparken sprider man sina kostnader éver en
langre tid.
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Urbana parker
Betong & Stal

Nar manforst borjar prata om parkourparker ar det
ofta denna typ av anldggning som man ser framfor
sig. Byggelementen bestar framst av galvaniserat
stal och betongfundament i olika storlekar och
utféranden. Ibland vill man bygga en anlaggning
som ar helt fristaende, byggt pa en tom yta dar man
vill skapa rorelse for barn och ungdomar. Vissa
utnyttjar redan befintliga offentliga miljcer, som
kan byggas ut for att skapa en anlaggning som ar
spridd 6ver ett storre omrade, eller som smalter
in i omradet. Ofta kan man med fordel utnyttja
platser som inte anvands i dagsldget, sdsom gamla
industriomraden eller under en viadukt. Vilket
skapar en tryggare kansla pa platsen da den
kommer till anvindning. Anlaggningen behdver
nddvandigtvis inte vara placerad “i rampljuset”.

En av de storsta fordelarna med denna typ av
byggelement dr deras mindre behov av service
och underhall éver tid. Denna typ av materialval &r
dyrare att investera i initialt, men kan lamnas for
vader och vind en bra tid framdver.







Hybridparker

Urban moter natur

En intressant kombination mellan “urbana” och
“naturparker”. Har 6ppnar man mojligheten foér
saval lockande designlésningar, som mojligheten
att kombinera de tva alternativens fordelar med
varandra. Med andra ord lag inkdpskostnad och
lagt servicebehov. En hybridpark kan till exempel
vara byggd med en stomme av stal och betong,
som kan anses vara statisk. Parken kompletteras
med naturmaterial som med tiden kan férandras
och utvecklas med sina utévare. Denna del kan
ses som den dynamiska delen som genom aren
kan foérnyas, utan att det drar med sig for hoga
kostnader av varken inkép av material, montering
eller projektering.

Hybridparken kan dven skapa bekvama évergangar
med betong i naturmiljé och fér trd och sten i
betongmilj6.
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