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AKTIVITETSSTI_VALBY IDRATSPARK

Valby Idraetspark har de seneste ar stdet overfor en udviklingsproces,
der skal fremme og mangfoldiggere idreetstiloud i Kebenhavns kom-
mune, men fgrst og fremmest med henblik pa beboerne i Valby.

Som et led i denne udviklingsproces gnskes en lgbe/aktivitetssti i an-
laegget, som et bindende led mellem de mange foreninger, klubber, ak-
tiviteter og naboskaber, der findes pa stedet samt som et ekstra spaen-
dende og adspreedende element pa stedet.

Falgende sider viser og beskriver et ideoplaeg til en aktivitetssti omkring
anleegget.

Valby Lokaludvalg har udarbejdet et kort med et net af ga- og leberuter
i Valby, der har til formal at gore det lettere og mere attraktivt at beveege
sig rundt i Valby til fods. Ruterne er lagt s& man ved at falge dem bliver
ledt til byens attraktioner. Ruterne er katalogiseret sa man eksempelvis
kan falge en historisk rute, en kulturel rute, en rekreativ rute mm.
Aktivitetsstien vil pa dette kort blive indskrevet som “idreetsruten”, og vil
dermed ikke blot blive synliggjort for anlaeggets eksisterende brugere,
men ogsa reekke ud og tiltreekke folk udenfor anlaeggets forenings- og
klubmedlemskreds.

Et lobs distance er en bade fysisk og psykisk faktorer for gennemfarel-
sen af lgbet. Dette ideopleeg bygger derfor pa et overordnet koncept om
at markere distancen i intervaller pr. 100 meter, s&a man hele tiden ved
hvor langt, man har lgbet.

Det er et givent gnske, at stien skal kunne henvende sig til en mang-
foldighed, der kraever forskellig beleegning. Stiens sammenhangende
forlgb, bliver derved ikke i belaegningen men i den grafik, som markerer
100 meter intervallerne.

Da ruten skal henvende sig til bade anleeggets eksisterende
brugere samt folk fra nabolaget er der markeringsstart fra
bade pladsen ud for Club Danmark Hallen samt ved rund-
karslen over banelegemet ved Hammelstrupvej/Tudsemin-
devej, hvor den ligeledes kobler sig pa en eksisterende
"Valbyrute” gennem Valbyparken.

Starter man ved start ud fra Club Danmark Hallen, laber
man mod nord og falger den pa kortet anviste rute skrevet
med sort. Denne rute er 2 km lang med et afsluttende af-
speendingsforlab pa yderligere 100 m. Denne rute teenkes
anvendt som opvarmning til de sportsgrene, som anlaeggets
brugere er kommet for at dyrke.

Har man ikke andet garemal i anleegget, er det mere op-
lagt at starte ved starten i rundkarslen sydgst for anlaegget.
Distancemarkeringen med start herfra er vist pa kortet med
blat. Markeringen leder lgberen rundt pa ruten i modsat
retning og i intervaller, der falger de pa kortet sorte marke-
ringer de fagrste 1200 m frem til sort startmarkering. Her gor
overlappet mellem start/slut for sort rute, at 100 m interval-
lerne forskydes.

Foruden den grafiske markering af 100 m intervallerne,
bindes aktivitetsstien sammen af zoner med redskaber, der
bidrager og udvider lgbetraeningen. Hver zone har sin egen
farve, der identificerer dem som et aktivitetsfelt. De fglgende
sider vil beskrive disse zoner en for en.



SPRING

ATTENTION
ES FS ' | I
® 3 S 3 ) o © Eo _ 400'm
0 o o o ©
& = £ o5
[Te]
FITNESS 20,
b VALBY HALLEN
)/l
©
~ gy ‘30“ 006
‘llo m
011
CLUB DANMARK HALLEN TIDSTAGNING
006\ v
LN
\
\874 /
@, Rr
Oel
»“Qg\
1 Q(“
A0
‘L N E
N <
£ 28 < oor"
oY Y, ik .- 3 - \
o0 ® = = = P j
- o 0 ' nN
KONDITION_ A 3 Eo °\ R 3 ]
AFSPENDNINGWW? ot'g E 2
€ =88 3
=3 INSHAPE ALLE
N
/
0“9\
»



ZONE 1_FITNESS

Julius Andersens Vej er Valby ldraetsanlaegs hovedstrag. Den er an-
komstvej fra Ellebjergvej og er i dag en temmelig bred asfalteret vej ned
til Club Danmark Hallen. Da tilkarslen til anleeggets parkeringspladser
er i starten af vejen, er det begraenset hvor mange biler som faktisk gar
brug af vejen.

Langs vejen ligger i dag mange af anlaeggets bygninger. Foruden Club
Danmark Hallen ligger bl.a. Kebenhavns Idreetefterskole samt Frems
klubhus. Ved anlaeggets fremtidig udvidelse teenkes yderligere aktivite-
ter forbundet med netop denne vej. En karakter af hovedstrgg er derfor
bade i dag og i fremtiden oplagt.

| dette ideoplaeg foreslas en markant udvidelse af fortov til zone for
udendegrs fitness.

Fitnesstraening er en traeningsform som benyttes af de fleste sportsud-
gver til opbygning af muskler. Fitness er derved en feellesnaevner, som
pa dette hovedstrag kan koble de forskellige sportsgrene, som findes pa
stedet, sammen i et feelles made.

Fitnessredskaberne skal stad som skulpturelle elementer langs Julius
Andersens Vej pa et bredt fortov med sportsbelaegning. Redskaberne
skal have et feelles udtryk med en farve matchende beleegningen. Inter-
val markeringen skal ligeledes have samme farve og derved definerer
stedet som en zone pa den samlede rute. Foruden farvekodningen kan
zonen yderligere defineres af, at der ved 100 m markeringen tilfgres en
tekst der beskriver zonens aktivitet.

Straget samt fitnessredskaberne vil kunne ses fra Ellebjergvej og der-
ved yderligere fungere som signalveerdi for den sportslige aktivitet, der
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findes pa stedet.

Julius Andersens Vej skal forsat veere asfalteret og vil pa
grund af den begraenset biltrafik vaere en god vej for rul-
leskgjtelabere. Labernes 100 m interval markeringer vil pa
denne straekning ogsa kunne bruges af rulleskgjtelgberne til
kaplgbsmarkering.

Flere firmaer har udviklet fitness redskaber til udendars
brug i et robust design, der egner sig til offentlige steder.
Referencer vises bagerst i haeftet.






ZONE 2_SPRING

Den farste bygning man mgder nar man kerer ind pa Julius Andersens
Vej er en aeldre og lidt nedslidt bygning med omkleedningsfaciliteter mm.

Ved en fremtidig renovering af denne bygning, laegges der i dette ideop-
laeg op til en udsmykning af facaden, som illustrerer og inspirerer til at
man pa denne del af lgberuten skal treene fodled, springafseet, balance,
praecision mm. Udsmykningen vil pA samme made som fitnessredska-
berne kunne ses fra Ellebjergvej, og vil derved, som redskaberne, veere
signalveerdi for stedets mange aktiviteter.

Facadens grafik fortseetter ned over fortovet, hvor der pa denne straek-
ning ikke blot er 100 m markeringer men ogsa markeringer, der viser
0,5m, 1 m, 1,5 m samt 2 m for at inspirerer til anden Igberytme end pa
rutens gvrige streekninger. Grafikken holdes i en farve, der definerer
stedet som en zone pa den samlede rute.

Denne straekning kommer lige far parkeringsarealet, hvilket medfarer
begreenset fodgaengertrafik fra de folk som bevaeger sig fra deres bil og
frem til deres mal. Laberen er derfor forholdsvis uforstyrret i sin leg/avel-
ser.

Den maling der skal bruges til grafikken skal veere maling seerligt udvik-
let til asfalt, med en holdbarhed svarende til den maling, der bliver brugt
til trafikgrafik pa vejene.
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ZONE 3_ATTENTION

Zone 3 ligger i forlaengelse af zone 2, men er nu et mere trafikeret felt,
da der bade er kiss and ride plads foran Valby Hallen samt en masse
gaende trafik til og fra parkeringsarealet.

Vi kender fra trafikken, hvordan cykelstier bliver trukket op med blat pa
seerlig udsatte steder. For at skabe sa ubrudt forleb pa labestien som
muligt, er det vigtigt at vise et hierarki i beveegelserne pa stedet.

Stien foreslas derfor optrukket med blat pa denne straekning med sym-
boler for labere pa samme made som cykelstierne bliver det med cykel-
symboler ude i trafikken.

Pa denne made gnskes at skabe en opmaerksomhed samt hensynsta-
gen fra den krydsende trafik over stien. For yderligere tydeliggerelse af
hierarkiet om hvem der skal vie for hvem, kan man ved seerligt trafikeret
overskeeringer tilfgrer hajteender

Ud over at skabe hensynstagen til laberen, vil markeringen vise at ste-
det er en del af en starre sammenhaeng, - et punkt pa en rute.

100 m markeringen skal pa denne straekning vaere bla og derved mar-
kerer sig som en zone pa ruten.

Da parkerings arealet star over for en fornyelse, er der i dette ideopleeg
blot illustreret et tema for denne zone, og ikke en praecis markering af
aktivitetsstiens forlgb. Ved naermere bearbejdelse af projektet forslas
det, at fgre stien mere rundt i landskabet, evt. over og omkring parke-
ringslommer mm. Dette vil pavirke 100 m markeringerne og hgrer derfor
til en senere bearbejdelsesfase.
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ZONE 4_KLATRING

Efter parkeringsarealet og Valby Hallen forlader ruten Valby Idreetsan-
laeg og fortseetter over baneterraenet til en lille grussti langs banelege-
met.

Ved grusstiens begyndelse ligger i dag et ubenyttet trekantsareal, hvor
det foreslas at placere elementer for klatring.

At tilfare en laberute klatremuligheder giver ikke blot adspredelse pa tu-
ren, det er ogsa med til at @ge lgberens/sportsudaverens grundmotorik.
Klatring er en grundmotorisk feerdighed pa linje med gang, gribning og
brydning.

Krop og hjerne kan selv tilpasse sig hensigtsmaessigt til arbejdskravet.
Den grundmotoriske parathed gor klatring umiddelbart tiltraekkende og
sjov, for en bredde langt ud over alm. Idraetsinteresserede mennesker.
Det er ikke nadvendigt at gennemga en masse tekniske gvelser for at
komme i gang, hvorfor den ogsa er god pa en aktivitssti der henvender
sig til alle.

Klatring behgver ikke kun at vaere pa hgje klatrevaegge for at skabe
udfordring. Klatreformen Bouldering foregar pa store stenblokke og i lav
hojde. Bouldering har ofte fokus pa tekniske vanskelig og styrkekrae-
vende klatring.

Klatreelementerne holdes i en farve, der definerer stedet som en zone
pa den samlede rute.

Vil der i projektet vaere mulighed for starre inddragelse af arealet, fore-
slas det alternativt at anlaegge hele arealet som et Parkour omrade.
Referencer pa dette findes bagerst i haeftet.
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Grusstien langs banelegemet er en uforstyrret sti pa 400 m.
Denne distance er en atletik disciplin som lgbes pa tid. | og
med at der ikke er mulighed for nogen form for krydsende
trafik pa stien, er der her mulighed for at Igbe hurtigt.

Ved 100 m maerkningen i hver ende opseettes startblokke sa
lgberen far mulighed for at tage sin max tid pa hhv. 100 m,
200 m samt 400 m svarende til atletik disciplinerne for spurt.

Ved rutestart fra rundkarslen sydgst for anleegget, vil denne
straekning og aktivitet veere det farste man mader.

100 m markeringerne holdes i en farve, der definerer stedet
som en zone pa den samlede rute.
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ZONE 6_INSHAPE ALLE

Hammelstrupvej er en smuk allé mellem Valby Idreetspark og Valbypar-
ken. Vejprofilet deler trafikken op i fodgaengere, bilister og cyklister med
brede graesrabatter med allétraeer.

Labeoplevelsen pa denne straekning er i forvejen smuk og oplevelses-
rig og bar derfor kun tilferes noget, der er i trdd med stedes renhed og
poesi.

| dette ideoplaeg forslas at mablere greesrabatten langs labestien med
stilrene ensfarvet og enkle elementer, som kan indga i et forhindrings-
bane forlgb.

Elementerne kan foruden at skabe variation og leg pa det meget lige og
langstrakte forlab give mulighed for balancetraening, styrke traening og
udstraekningsstotte.

Alléen ligger for enden af de store boldbane arealer i Idreetsparken og
vil derfor veere et oplagt opvarmnings og/eller udstraekningssted for
boldbanernes brugere. Det er derfor vigtigt, at der sikres passage i det
grenne hegn mellem alléen og boldbanerne flere steder. Disse passa-
ger vil foruden tilgeengelighed ogsa skabe nogle smukke lige kig ned af
boldbanerne fra alléen.

Elementerne skal have en farve med signal veerdi der traekker folk fra
boldbanerne hertil og som definerer stedet som en zone pa den sam-
lede rute. Foruden farvekodningen kan zonen yderligere defineres af, at
der ved 100 m markeringen tilfares en tekst der beskriver zonens aktivi-
tet.
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Pa denne straekning vil 100 m markeringerne fra de to rute-
retninger veere forskellige i og med ruten pa kortet markeret
med blat, overlapper den anden rutes start og slut punkt.

Da ruten med start ved rundkgrslen henvender sig eksternt
Idreetsparken, vil der pa dennes 100 m markeringer

vaere henvisninger til "Valbyruten” i Valbyparken de steder,
hvor man kan koble sig pa denne.

Herved tydeliggeres det at denne rute er en del af noget an-
det og starre end den mere lokale idraetsrute tilknyttet Valby
Idraetspark.






ZONE 7_KONDITION + AFSPZANDING

| og med at ruten ikke er meget mere end 2 km, teenkes den interne rute
med start ud fra Club Danmark Hallen blot som et led i et storre tree-
ningsprogram for de respektive sportsgrene i anlaegget.

Den interne rute afsluttes efter 2 km med en 100 m straekning, hvor der
vil veere mulighed for at streekke ud samt konditionstraene pa anden vis
end lgb.

Mellem Hammelstrupvej og Julius Andersens Vej i forleengelse af Julius
Andersens Vej opstilles motionsredskaber til konditionstraening samt
udstraekning.

Redskaberne placeres sa man har udsigt over parkens vestlige baner
nar man bruger dem. Med en sadan placering kan man ligeledes fore-
stille sig redskaberne brugt af tilskuer til det som foregar pa banerne og
derved henvende sig til yderligere en gruppe mennesker som faerdes pa
stedet.

Redskaberne skal have et feelles udtryk i et design der matcher omgi-
velserne. | dette ideoplaeg er valgt et design der karakteriserer sig ved
store konstruktionsbuer. Buerne har spiller visuelt sammen med det
store buede tag pa den neerliggende Club Danmark hal.

For at denne zone skiller sig ud fra zone 1 samt for at opné det rette
traeningsforlgb, er det vigtig at de redskaber, som veelges til denne
zone, kun koncentrerer sig om konditionstraening og afspaending frem
for styrketraening som findes i zone 1.

Flere firmaer har udviklet konditions- og afspaendingsredskaber til uden-
dars brug i et robust design, der egner sig til offentlige steder.
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Referencer vises bagerst i haeftet.
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ALTERNATIV TIL ZONE 4_PARKOUR:

Uddrag fra www.uno.dk:

Den grundlaeggende idé bag Parkour er at beveege sig gennem omgi-
velserne i flow, dvs. at komme fra punkt A til B mest effektivt og hurtigst
muligt udelukkende ved brug af kroppen.

Parkour adskiller sig vaesentligt fra egentlige sportsgrene, fordi der i
parkour ikke eksisterer regler for, hvordan man skal bevaege sig. Det
handler ikke om at male sig med andre, men om at udvikle og udfordre
sin egen fysiske formaen og mentale styrke. Derfor kan parkour ikke ka-
tegoriseres som veerende en sport, men rettere en "bevaegelseskunst”

Franskmanden David Belle betegnes som grundlzeggeren af parkour.
Belles far, Raymond Belle, var lgjtnant i Vietnamkrigen. For at treene
sine soldater til at bevaege sig effektivt rundt i junglen, anvendte han
traeningssystemet "methode naturelle”

Raymond Belle introducerede David Belle for idéerne bag dette tree-
ningssystem, hvilket han tog med ud pa gaderne i de franske forstaeder.
Her videreudviklede han de elegante bevaegelser inspireret af teknikker
fra gymnastikkens og kampsportens verden, imens han bibeholdt nogle
af de grundlaeggende tanker omkring naturlige bevaegelser sammen
med barndomsvennen Sebastian Foucan. David Belle og Sebastian
Foucan startede sammen med seks andre kammerater gruppen "Yama-
kasi.’

Produkterne er designet i teet samarbejde med professionelle Parkour

udevere. Professionelle Parkour udgvere har konsulteret i placeringen
af produkterne

Professionelle Parkour udgvere har testet og godkendt de faerdige pro-
dukter og den endelige opstilling af Parkour parken




