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Thomas Strid, 
Ekolog Gömmarens 

naturreservat

I Gömmarområdet är 
det tillåtet att cykla på 

anvisade vägar. När det gäller MTB 
satsar vi på detta i Flottsbro området. 
I övriga reservat ser vi inte möjlighet 

att rymma detta utan att det blir 
kon�ikter med övrigt friluftsliv. Inte 

minst i Gömmaren som är ett 
extremt välfrekventerat 

område. 

Någon gång
i månaden

Någon gång
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Flera gånger 
i veckan
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Varje dag
Någon gång per säsong
Aldrig

Aldrig
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per säsong
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Någon gång
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Se nya
platser

Träning

Avkoppling
Natur-

upplevelser

Motion och
frisk luft

Balans
Spänning

Teknik
Arbete
Pendling
Pröva olika inställningar/
däck/prylar på cykeln

Roligt
Socialt umgänge
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Spelar 
ingen roll

Separata

Gemensamma

?

FLOW
Stigar som ger 
�yt! Få antal stopp 
där man behöver 
kliva av cykeln.

NATUR
Vacker natur 
höjer cykelupp-
levelsen.

VARIATION
Varierande natur och terrängtyper.
Variation av rutter, möjlighet att 
kunna kombinera olika stigar. Varia-
tion av svårighetsgrad och tekniska 
partier med olika svårighetsgrader. 
Möjlighet till alternativa vägval förbi 
svårare tekniska hinder är önskvärt. 

SKYLTNING
Välskyltade stigar  
som gör det lätt att 
hitta och undviker 
stopp. Även att det i 
markering syns 
svårighetsgrad samt 
att cykling är tillåtet.

SOCIALT
Trevligt sällskap. 
När samspelet 
mellan cyklister 
och  övriga i 
skogen fungerar. 

SPÅNGAR
Cykelanpassade 
spångar

STIGAR
Väldragna leder 
som undviker 
känsliga och 
blöta områden. 
Aktiv stigvård. 

FACILITETER
Kiosk, tillgång till bil 
parkering, vattenpå-
fyllning samt vackra 
rastplatser och 
ut�yktsmål.

MÄNNISKOR:
När samspelet mellan cyklister och 
övriga inte fungerar (främst fotgängare 
och löpare). Skadegörelse med uppsåt 
att skada cyklister. Hästar och hundar. 

SKYLTNING:
När skyltning 
saknas eller är 
otydlig. Skyltning 
som plötsligt 
upphör. 

TRANSPORT-
STRÄCKA:
Långa transport-
sträckor. Breda, 
platta grus/asfalts-
vägar. 

INGET FLOW OCH 
BÄRA CYKELN
När �ow saknas och 
man måste leda/ 
bära cykeln vissa 
partier 

BRETT, RAKT ELLER 
SLÄTT
Preparerade och 
släta, breda och raka 
stigar. Stigar av grus 
eller asfalt. Även 
löparspår. 

IGENVUXEN, 
NEDFALLNA TRÄD
Stigar som ej 
underhålls. Igenvux-
na stigar med sly 
och nedfallna träd. 

RÖTTER OCH STEN
För mycket sten och 
rötter.

BLÖTT OCH LERIGT
Spåriga partier med 
lera och surhål

KONSTRUERAD 
MARK
Där stigen är anlagd, 
grusad eller för 
mycket preparerat 
och saknar naturliga 
inslag

SPÅNGAR
Avsaknad av eller 
undermåliga 
spänger. Spänger 
med breda mellan-
rum (omöjliga med 
cykel)

BREDD
De �esta föredrar 
smala stigar, men 
några föredrar 
bredare för att 
kunna i cykla i 
bredd.

KUPERING
Höjdskillnader. 
Lagom kuperad med 
en bra variation av 
uppför och nerför. 
Gärna långa utför-
slöpor.

VARIATION
Varierande terräng, 
svårighetsgrad, 
tekniska inslag och 
kupering.

UNDERLAG
Naturliga stigar med 
bra dränering som 
gör marken fast, torr 
och hård. Berghällar. 
Grusvägar och asfalt 
undviks 

FLOW
En bra cykelstig har 
"�ow" - Alltså hela 
tiden cykelbar. 

TEKNIK
Stigen innehåller 
varierande tekniska 
utmaningar på en 
lagom nivå. Gärna så 
att det �nns lättare 
alternativ förbi 
svårare hinder.

CYKELTUREN

Toalett Rastplats Belysning Tydlig 
skyltning

Informationstavlor om 
närområdet, historia 
m.m.

1 - inte alls
5 - mycket

1 - inte alls
5 - mycket

1 - Nej, inte alls
5 - Ja, absolut

Längd / 
alternativa 
stigar

Svårighetsgrad 
på stigar

ÄR DET ÖNSKVÄRT ATT DU KAN VÄLJA

ÄR DET ÖNSKVÄRT ATT DET LÄNGS CYKELTUREN FINNS FINNS DET NÅGOT SOM DU TYCKER GÖR EN CYKELRUTT EXTRA BRA?
FINNS DET NÅGOT SOM DU TYCKER 
GÖR EN CYKELRUTT SÄMRE?

FÖREDRAR DU SEPARATA 
ELLER GEMENSAMMA 
STIGAR MED FOTGÄNGARE, 
RYTTARE M.M.?

UTFORMNING AV STIGAR
VAD KARAKTÄRISERAR EN BRA CYKELSTIG FÖR DIG? VAD KARAKTÄRISERAR EN DÅLIG CYKELSTIG FÖR DIG?

Hur ofta cyklar du på stigar 
under barmarkssäsong?

Vad är syftet med dina cykelturer?Hur ofta cyklar du på 
stigar under vintern?

Vilken är din cykelnivå?
Enkäten postades på 
forum för ”Stockholms 
stigcyklister” och ”MTB i 
Stockholms län”. 

Svar samlades in under 
perioden 03 03 2018 - 09 
04 2018. 

Totalt 91 svar samman-
ställdes.

OM DIGBAKGRUND 
TILL  ENK ÄT

MEDVE TENHE T OM NATUREN
Har cyklingen gjort 
dig mer medveten om 
naturen?

Tror du att stigcykling kan vara ett sätt 
att bevara naturen, i form av att folk 
upplever naturen och blir mer medvet-
na om att den behöver värnas om?

Anser du att ett cykel förbud i 
naturen gynnar eventuell 
känslig �ora och fauna?

Anser du att stigcykling 
förstör känslig natur?

Nybörjare Medel Avancerad

”Kärleken till (cykling 
i) ”orörd” natur gör 
mig intresserad av 
och kunnig om 
naturen”

”I Sverige saknas ofta 
skyltar som varnar för 
korsande spår.” 

”De 
som cyklar håller 

sig framför allt till stigar 
och strövar inte vid sidan 

av som ex. svamp- 
plockare.”

”De 
som cyklar håller 

sig framför allt till stigar 
och strövar inte vid sidan 

av som ex. svamp- 
plockare.”

”Sålänge man 
håller sig till stigen. 
Stigar har funnits så 

länge det funnits 
människor (och 

djur).”

”Sålänge man 
håller sig till stigen. 
Stigar har funnits så 

länge det funnits 
människor (och 

djur).”

”På 
vissa ställen tror 

jag cykling absolut kan 
förstöra känslig natur, 

men inte mer än annan 
mänsklig påverkan som 

t.ex. vandring.”

”På 
vissa ställen tror 

jag cykling absolut kan 
förstöra känslig natur, 

men inte mer än annan 
mänsklig påverkan som 

t.ex. vandring.”
”Detta handlar 

åter igen om respekt 
för natur och mark. Det 

gäller att utbilda och 
få människor att 

förstå.”

”Detta handlar 
åter igen om respekt 

för natur och mark. Det 
gäller att utbilda och 

få människor att 
förstå.”

”Vik-
tigt att öppna 

de stigar som �nns 
så att det inte 

skapas nya.”

”Vik-
tigt att öppna 

de stigar som �nns 
så att det inte 

skapas nya.”

”Cykelstigar bör 
ej �nnas där det är 

känsligt för �ora 
och fauna.”

”Cykelstigar bör 
ej �nnas där det är 

känsligt för �ora 
och fauna.”

”Det 
är klart att det 

påverkar naturen, just 
därför är det viktigt med an- 

lagda stigar som gör att man 
cyklar i mindre känsliga 
områden.  För cykla lär 

folk göra [...].”

”Det 
är klart att det 

påverkar naturen, just 
därför är det viktigt med an- 

lagda stigar som gör att man 
cyklar i mindre känsliga 
områden.  För cykla lär 

folk göra [...].”

”Nyttan av att folk 
kommer ut överväger 

”slitaget” ”

”Nyttan av att folk 
kommer ut överväger 

”slitaget” ”

”Stigarna 
behöver inte vara 

anlagda, hellre 
naturliga sten och 

bergspartier.”

”Alla 
kan samsas på 

samma stigar, det handlar 
om vilja från brukarna. 

Möjligen är det lite 
besvärligt att cykla i 

hästbajs.”

”Helt 
okej med gemen- 

samma bara alla är 
medvetna om det och 

visar hänsyn och 
respekt.”

”Det 
bästa är väl om man kan 

ha separata stigar. Speciellt 
hästar. Om man samsas på stigen 
ska det �nnas tydliga markeringar 

och info om vilka som får nyttja 
stigen och vilka regler som 

gäller.”

GRÖNFINKEN

It´s not the destination, it´s the journey
UT VECKLING AV EN DESIGNSTRATEGI FÖR REKREATIONSCYKLING

+ FOLKHÄLSA
Då fler personer lockas till att besöka friluftsområden 
bidras också till att förbättra folkhälsan. Det finns fors-
kning som visar på att vistelse i grönområden påverkar 
människors hälsa och välbefinnande på ett positivt sätt. 

En studie om svenskarnas syn på skogen och naturen 
visar att för fyra femtedelar av befolkningen är det 
nödvändigt för livskvaliteten att få komma ut i skog och 

I dagens samhällsplanering ligger mycket fokus på att göra det tillgängligt för cyklister. En stor del handlar om att på ett snabbt, smidigt och säkert sätt kunna 
förflytta sig från A till B. Exempelvis enligt den regionala utvecklingsplanen för Stockholms län till år 2050 (RUFS 2050) står det att: „Cykel som transportmedel 
har en given plats i en attraktiv och långsiktigt hållbar region. Att cykla är ett enkelt sätt att resa till och från jobb, skola, fritidsaktiviteter och utflyktsmål. Men 
hur påverkar det här cyklister vars syfte med cykelturen inte är målet, utan istället turen i sig själv? 

Enligt RUFS 2050 behöver den fysiska och sociala tillgängligheten till länets vatten- och naturområden stärkas för att skapa jämlika förutsättningar så att alla 
invånare i regionen kan vistas i naturen.  Enligt Miljövårdsprogrammet ska särskild vikt läggas vid stora, strategiskt belägna naturområden. 

STADSCYKLING (TRANSPORT OCH PENDLING)

STIGCYKLING

BMX CYKLING

LANDSVÄGSCYKLING

UTFÖRSCYKLING

LÄRA SIG CYKLA

BAKGRUND

NATURENS 
FÖRDELAR

CYKELNS FÖRDELAR KOMPLEXITET 
BAKOM STIG-
CYKLING

CYKELKULTURER

+ MILJÖPÅVERKAN
Gång och cykel är två transportslag med låg miljöpåverkan.

Men det räcker inte med att transportsystemet är tillgängligg-
jort, även målpunkterna dvs parker, grönområden, service, 
idrottsanläggningar, kultur med mera behöver i möjligaste 
mån vara tillgängliga för samtliga kommuninvånare. 

+ HÄLSA
Att cykla är ett hälsosamt alternativ för både den fysiska och 
mentala hälsan. Att använda cykeln för att transportera sig är 
ett utmärkt sätt att få vardagsmotion.

+ EKONOMI
Att cykla är inte bara ekonomiskt fördelaktigt för din privat-
ekonomi. Hela Sveriges ekonomi vinner på att fler tar cykeln 
och istället låter bilen stå. En undersökning visar att det blir 
sex gånger dyrare för både dig och samhället om du istället 
för att cykla tar bilen.

Ökad användning av cykel leder till:
•	 bättre privatekonomi
•	 minskat resursslöseri
•	 minskad sjukfrånvaro
•	 samhällsekonomisk vinning – lägre kostnader för medicin    

och sjukvård
•	 attraktivare och bättre fungerande städer KÄLLOR

Cykelfrämjandet

Stefan Gössling 2015 „Transport transitions in Copenhagen: Compa-
ring the cost of cars and bicycles“

Naturvårdsverket

Kairos Future AB 2005 ”Allmänhetens syn på och relation till skogen”

Det finns en viss komplexitet när det 
gälller stigcykling. Man styrs av terräng-
fordonslagen och exempelvis inom Stock-
holms stad anser man att cykeln klassas 
som ett fordon vilket innebär att man inte 
tillåts cykla någonstans i skogen.

Inom Huddinge kommun klassas cykeln 
inte som ett fordon när terrängfordons-
lagen tolkas och därför tillåts man cykla 
i skogen. Däremot kan separata lagar för 
ett naturreservat förhindra att cykling är 
tillåtet. Vilket är fallet i Gömmarens natur-
reservat.  

STIGCYKLING - UNDERSÖKNING 

Josefin Häggdahl
Sustainable Urban Planning and Design, KTH

Examensarbete, vårterminen 2018

Handledare: Erik Wingquist

Nödvändigt för 
livskvaliteten

80 %
mark. Absolut nödvändigt att få komma 
ut i skog och mark tycker två femtede-
lar medan bara 4 % av befolkningen 
svarade att naturen saknar betydelse 
för deras livskvalitet. 

+ ANLAGDA OMRÅDEN
Att anlägga områden i naturen, det vill säga friluftsa-
nordningar, har flera olika syften att tillgodose. De ska 
underlätta vistelse, orientering, och rörelse i naturen, de 
ska bidra till att styra besökarna för att undvika störning 
av känsliga biotoper och slitage. De ska även berika 
upplevelsen av naturen. 

+PEDAGOGISKA INSLAG
Naturen kan också på olika sätt fungera som ett pe-
dagogiskt inslag. På olika sätt kan naturen bidra till en 
ökad medvetenhet och ökad kunskap om naturens 
känsliga aspekter. 



Vardagsnära natur är 
viktig för folkhälsan 

och vårt välbe�nnande

Naturvärden och 
biologisk mångfald

Landskapet 
som kulturarv

Tystnad

Pedagogiska värden 
och integration

Vattenkontakt

(lansstyrelsen.se: Aldrig långt till naturen, s. 18)

HUDDINGE

Järvakilen

Rösjökilen Angarnkilen

Bogesundskilen

Nacka-Värmdökilen

TyrestakilenHanvedenkilen

Bornsjökilen

Ekerökilen

Görvälnkilen

Hur tar du dig oftast till något av naturområdena?Färdmedelsfördelning
För resor till/från och inom länet för invånare i Huddinge kommun

Ärendefördelning
För resor till/från och inom länet för invånare i Huddinge kommun

47 % 7 % 5 %36 %

ÅR

Fler än 5012-506-111-5Aldrig

Aldrig

Mer sällan 

Någon gång i månaden

Någon gång i veckan 

Flera gånger i veckan 

Varje dagFamiljeaktiviteter 
(ex. åka pulka, 

leka i snön)

Gå ut med 
hund i  Huddinges 

naturområden

Vandra i 
skog/berg

Aldrig

Mer sällan 

Någon gång i månaden

Någon gång i veckan 

Flera gånger i veckan 

Varje dagPlocka svampGå ut med 
hund i Huddinges 

naturområden

Cykla/
mountainbike

Promenera på 
uppmärkta leder/

gångstråk i 
skogsområden

Vandra i 
skog/berg

Motionera (ex. 
jogga/promenera 

på uppmärkta 
elljusspår)

28 % har under det senaste året 
besökt något av Huddinges natur-
områden mellan 12 och 50 gånger 

19 % besöker oftast 
Gömmarens naturreservat

61 % är missnöjda 
med tillgången 
till toaletter

75 % är nöjda 
med vandrings-
ledernas skick

endast 34 % 
är nöjda med
tillgången till 

sittplatser

Orlångens naturreservat

Sundby gård

Flemingsbergskogens naturreservat

Trångsundsskogens naturreservat

Visättra ängar

Flottsbro

Ågesta/ågestasjön/Ågesta friluft.

Gömmarens naturreservat

5% 3% 
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S V E R I G E

10,4 %

HUDDINGE

37,0 %

Sverigeleden
Cykelspåret
Mälardalsleden
Sörmlandsleden
Naturreservat
Stockholms tio gröna kilar
Grön kil
Grön värdekärna
Stora samlade rekreations-, natur- och kulturmiljövärden
Grönt svagt samband

S

S

S

S

C

C

C

C

M

M

M

M

Sö

Sö

Sö

Sö

Sö

Sö

Flemingsberg
utvecklingsområde

Huddinge centrum
utvecklingsområde

Kungens Kurva
utvecklingsområde

Naturreservat

Stockholms tio gröna kilar

Grön kil

Grön värdekärna

Grönt svagt samband

Natura 2000

Tyst område

Kommunalt turcykelnät

Regional cykelled

Planerad entré

GÖMMARENS 
NATURRESERVAT

BMX-bana

Downhill biking

N

N

S T O C K H O L M S  L Ä N

ÖVERGRIPANDE GRÖNSTRUKTUR
I Huddinge finns två stora gröna kilar: Hanvedenkilen och 
Bornsjökilen. Dessa är en del av regionens övergripande 
grönstruktur. Det är viktigt att värna om dem eftersom de 
innehåller viktiga områden för den biologiska mångfal-
den samt för rekreation. Dessa ska skötas så att både de 
biologiska och friluftsmässiga kvaliteterna bevaras och 
utvecklas. 

TILLGÄNGLIGHET
I ännu större grad än idag ska dessa större naturområden 
tillgängliggöras för kommunens- och regionens invånare 
så att de kan nyttja den stora resurs som naturen utgör. 
De ska ske genom bland annat gång- och cykelvägar, 
strandpromenader, bergsklättring och strandpromena-
der. 

ATTRAKTION
Dessa kvaliteter ska också nyttjas för att attrahera fler 
turister till kommunen. och för att locka ut alla olika typer 
av befolkningsgrupper till naturen.  

(Översiktsplan, Huddinge 2030)

VÄRDET AV 
STADSNATUR

GRÖNA KILAR

TURIST CYKLING

CYKELSPÅRET SVERIGELEDENMÄLARDALSLEDENSÖRMLANDSLEDEN
Cykelspåret är en cykelled som 
går längs med Sveriges ostkust, 
hela vägen från Haparanda till 
Ystad. Den är över 2 500 km 
lång. Leden passerar vid västra 
kanten av Huddinge kommun.

Den 2620 km långa Sverigeleden är 
en av Sveriges två nationella cykel-
leder och den går från Karesuando i 
norr till Helsingborg i söder. Det finns 
några alternativa leder som avviker 
från huvudleden och den som passerar 
Stockholms län är en sådan. 

Genom Mälardalen går den 440 
km långa Mälardalsleden. Den 
binder ihop flera stora städer 
såsom Stockholm, Västerås, 
Enköping och Södertälje samti-
digt som den också anknyter till 
Sverigeleden.

Sörmlandsleden består av drygt 
100 olika etapper och det van-
ligaste färdsättet är till fots men 
det finns även fina möjligheter 
att cykla, då främst i mer svåråkt 
sådan på stigar. Totalt är leden 
cirka 1 000 km lång.

H U D D I N G E

1:50 000

STATISTIK - NATUROMRÅDENNATURRESERVAT

UT VECKLINGS-
OMRÅDEN

NUVARANDE ANVÄNDNING AV NATUROMRÅDEN I 
HUDDINGE KOMMUN. 2016.

I Huddinge kommun pågår just 
nu tre stycken stora förvand-
lingsområden då kommunen 
ska utvecklas. Dessa är Fle-
mingsberg, Huddinge centrum 
och Kungens Kurva. Det aktu-
ella området i detta projekt 
ligger inom dessa områden.

GÖMMAREN



Naturreservat
Tysta områden
Grön kil
Grönt svagt samband
Natura 2000

Nyckelbiotoper
Biotopskydd
Naturvärden
Sumpskog

Regionalt cykelstråk
Lokalt turcykelnät
Be�ntlig cykelbana

SVAMPAR

RYGGRADSLÖSA DJUR LAVARGROD- OCH 
KRÄLDJUR

KÄRLVÄXTER

Nära hotad

Starkt hotadAkut hotad

Sårbar

Sårbar

Backsvala Bivråk

Hasselsnok

Blå kärrhök Duvhök Fjällvråk

Gråtrut

Gröngöling Havsörn

Hussvala

Mindre hackspett Silltrut Spillkråka

Kungsfågel

Svart rödstjärtNötkråka

Stare SävsparvGulsparv

Nära hotad

Grönt hedmarks�y Jättesvampmal Mindre blåvinge

Sånglärka Sädgås

Tornseglare

Ängspiplärka

Nära hotadSårbar

Brandticka Ekticka Fyr�ikig jordstjärna Kandelabersvamp Koralltagsvamp Kötticka

Lädervaxskivling Motaggsvamp Svartöra Tallticka UlltickaStor aspticka

Ramaria �ava

Violmussling

Nära hotadSårbar

Dvärgbägarlav Kol�arnlavGulvit belkspik

Nära hotadSårbar

Brunklöver Klase�bblaSolvändaGrenigt kungsljus ÅkersyskaBacksippaAskSkogsalm

FÅGLAR

Trolig sträckning TVÄRFÖRBINDELSE SÖDERTÖRN

Trolig sträckning SPÅRVÄG SYD

Flottsbro,
down hill
biking
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Nyckelbiotoper
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Svampar
Ryggradslösa djur
Mossor
Lavar
Kärlväxter
Grod och kärldjur
Fåglar
Fladdermöss

I området har flera rödlistade arter påträffats. Här finns dessutom 
flera arter som är akut hotade och starkt hotade. Det här visar på vik-
ten av att värna om naturen i området. 

I Gömmar sjön häckar flera fågelarter. En sevärd är 
Storlommen som på kvällar och nätter fyller området 
med dess speciella sång.

I området runt Fullersta Kvarn finns det Natura 
2000 klassade området innehållande en gran- och 
alsumpskog. Här förekommer flera mycket exklusiva 
arter, bland annat alsidenmossa. 

Kungens kurva

Huddinge C

Kungens kurva

BMX bikepark

Flottsbro, 
downhill biking

Brandgatan

Kontraster, natur möter stadSlitna stigar som översvämmats

N

Gömmaren, sjön i mitten av naturreservatet

Gömmaren i vinterskrud

Porlande vatten med en bro av stockar

RÖDLISTADE ARTER

RÖDLISTADE ARTER

ÖVRIGA ARTER

ARTER

G Ö M M A R E N S  N A T U R R E S E R V A T

FÖRESKRIFTER FÖR GÖMMARENS NATURRESERVAT 

Ordningsföreskrifter med stöd av 7 kapitlet 30 § miljöbalken. 

Utöver föreskrifter och förbud i lagar och författningar är det 

för allmänheten förbjudet att: 

1. förstöra eller skada fast naturföremål eller ytbildning genom 

att borra, rista, hacka, spränga eller måla. 

2. bryta kvistar, fälla eller på annat sätt skada levande eller 

döda träd och buskar samt att skada vegetationen i övrigt 

genom att gräva upp växter såsom ris, örter, mossor eller lavar. 

3. framföra motordrivet fordon eller annat fordon såsom cykel 

annat än på anvisade vägar. 

4. störa djurlivet (t.ex genom att klättra i boträd, uppehålla sig i 

närheten av fågelbo eller gryt, döda däggdjur, fåglar, kräl- och 

groddjur). 

5. beträda Stora Måsön i sjön Gömmaren under perioden 1/4 - 

15/7. 

6. fiska i sjön Gömmaren utan erlagt fiskekort. 

7. göra upp eld annat än på anvisade och iordningställda 

platser. 

8. ställa upp husvagn eller släpvagn. 

9. rida annat än på anvisade vägar, stigar och områden. 

10. medföra okopplad hund eller annat okopplat husdjur. 

11. på ett störande sätt använda radioapparat, grammofon, 

bandspelare, musikinstrument e d. 

12. sätta upp skylt, tavla, plakat, affisch eller liknande. 

13. parkera annat än på anvisade platser.

TOPOGRAFIEKOLOGISKA VÄRDENCYKELINFRASTRUKTUR

1:20 000

1:40 000 1:40 0001:50 000
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STRATEGI 01

STRATEGI 02

STRATEGI 03

ENTRÉ,  INKLUSIVE CYKELPARK

BRO

CYKELSTRÅK
I Gömmarens naturreservat utvecklas stigar som anpassas för cyklister. Skyltar 
anpassas och övriga faciliteter, så som spångar blir cykelanpassade. Det är stort 
fokus på att skapa cykelleder som är hållbara ur både ekologiska och sociala 
aspekter. Cykelstråken skapar också medvetenhet om naturen på olika sätt.

En entré utvecklas och den fungerar även som en temalekplats. Den innehåller 
förutom grundläggande faciliteter som information och rastplats även en BMX 
bana, trafiklekplats och en utmanade cykelhinderbana. Den innehåller även 
cykeluthyrning och en liten cykelreperationsverkstad.

För att knyta ihop cykellederna i Gömmarens naturreservat med närliggande-
cykelbackar i Flottsbro byggs en bro. Bron fungerar inte bara som förbindelse 
för cyklister utan även för att stärka det svaga sambandet, både för djur och 
natur. 

S T R A T E G I S K  P L A N



SKYLTNING

SKYLTFÖRTECKNING 

SKYLTFÖRTECKNING PEDAGOGISKA SKYLTAR

IDAG FÖRSLAG
Skyltningen i dagsläget är tydlig och 
återkommer ofta. Märkningarna är place-
rade på träd längs med stigen.

Den består av regelbundet återkomman-
de kvadrater i färgerna orange, gul, grön, 
svart-vit samt röd. För att underlätta 
speciellt för personer med nedsatt färgse-
ende är ledens namn tryckt på skylten. 
Det �nns även skyltar som märker ut var 
det är tillåtet att cykla samt att rida. 

Tyvärr saknas skyltning som visar korsan-
de leder. Skyltning eller information som 
visar vilka leder som har cykelförbud är 
bristfällig.

I området �nns inga kartor utplacerade 
annat än vid entreerna. Det kan underlät-
ta under cykelturen om det �nns kartor 
utplacerade, exempelvis där möjlighet till 
vägval �nns.

Skyltningförteckningen i Gömmaren utökas med cykelanpassade skyltar 
för att tydligt märka ut var det är tillåtet att cykla.  Dessa är cirkulära för att 
snabbare kunna särskiljas från skyltning för övriga användnings grupper. 

Dessa skyltar innebär också att övriga stiganvändare, såsom vandrare, 
förstår vidden av att visa hänsyn för cyklister eftersom de också har rätt att 
använda stigen.

I området �nns pedagogiska skyltar som 
visar och förklarar den naturliga miljön, 
spåranvändning och tekniker och tricks 
för stigcykling. Här �nns också skyltar som 
berättar om när man helst ska undvika att 
använda spåret, exempelvis vid blöta 
tillfällen.

Dessa skyltar bör placeras bredvid spåret, 
för att inte blockera för passerande perso-
ner. Samtidigt bör de placeras så att de 
tydligt syns och helst i marknivå för att 
smälta in.

Huddingeleden 

Motionsspår 3,5 km

Motionsspår 5,0 km

Motionsspår 10,4 km

Motionsspår 15,4 km

Elljusspår 

Ridleder 

Cykelled

Cykelled, lätt

Svårighetsgrader

För extra uppmärksamhet

Varning för korsande led

Korsande led

Cykelled, medel

Cykelled, svår

Rakt fram

Vänstersväng

Högersväng

Många av lederna är 
kombinerade och passerar 
samma stig.

Ridning förbjuden

GRÖNFINKEN

INFORMATION
IDAG
I området idag �nns enligt kartan 17 stycken 
informationstavlor utplacerade. Dock verkar minst 
en saknas i verkligheten. Dessa är placerade vid 
strategiska ingångar till naturreservatet och 
innehåller förutom en stor karta även historisk och 
ekologisk information och reservatsregler. 

Inne i området förekommer ingen extra informa-
tion, annat än ledernas skyltning.

FÖRSLAG
Informationstavlorna vid entreerna kompletteras 
med information om områdets utsatta känslighet 
vid nederbörd och när marken är extra blöt. 

Här uppdateras kartan även med information om 
vilka leder som är tillåtna för cykling (saknas helt 
idag). 

I reservatet sätts enkla kartor upp vid vägval för 
att underlätta för besökare men även för att skapa 
trygghet. 

Entreén vid 
Gömmaren 
badet med 
informations- 
tavla och 
karta 

Exempel på utformning av slingor. Den lättare slingan 
är placerad närmast de centrala delarna av staden. 
(Trail Soulutions: IMBA’s guide to Building Sweet Singletrack, 2004)

SVÅRIGHETSGRAD
IDAG
Idag �nns ingen utpekad svårighetsgrad på leder-
na i området. Endast längd på de olika stråken är 
utmärkt.

FÖRSLAG
De olika lederna har olika svårighetsgrader. De 
leder som ligger närmast centrum har lättast 
svårighetsgrad för att sedan bli svårare och svåra-
re ju längre in i Gömmaren man kommer. 

På de svåraste partierna �nns det vid svåra hinder 
möjlighet att ta en lättare passage förbi. Det här 
skapar möjlighet för att cykla i grupp där kun-
skapsnivån är varierande. 

Yttre slinga, svår

Mellan slinga, medel

Kärn slinga, lätt

SPÅNGAR
IDAG
I området �nns två olika typer av spångar. 

I den östra delen är spångarna relativt 
nyanlagda. De är förhållandevis breda 
samtidigt som de inte har något mellan-
rum mellan plankorna, vilket gör dem 
cykelvänliga. 

I övriga delar av Gömmaren förekommer 
spång av den typ som ses på bilden till 
höger. Dessa gör det, om inte omöjligt, så 
åtminstone väldigt besvärligt för cyklister 
att passera. Det syns tydligt att cyklister 
tvingas cykla bredvid spången i den blöta 
och leriga marken. 

FÖRSLAG
Det är viktigt att påpeka att spångar i största möjliga mån 
ska undvikas. Istället bör man undvika stigar som är utfor-
made och placerade där vatten samlas, exempelvis i dalar, 
sumpmark och andra låglänta partier. Då föhindrar man 
bland annat att stigarna breddas, vilket sker då människor 
söker sig bort från det blöta och leriga. 

Tillgänglig spång för cyklister. 
För att undvika halka kan den 
kompletteras med hönsnät.

Typ av spång som gör att 
cyklister tvingas cykla på 
eventuellt känslig mark.

Spången har kompletterats 
med ett smalt och utmanande 
alternativ för den våghalsige. 
(Trail Soulutions: IMBA’s guide to 
Building Sweet Singletrack, 2004)Exempel optimal spång

De nuvarande spångarna av den nya 
varianten behålls. De kompletteras 
fördelaktigt med ett �nmaskigt nät för att 
undvika halka.

De övriga spångarna som är byggda med 
ett omlott system behöver ändras till 
cykelanpassade spångar. Optimalt är 
brädor på tvären samt inga utstickande 
pelare. 

UTBILDNING
IDAG
Idag �nns ingen förening kopplat till 
just Gömmarens naturreservat. 

FÖRSLAG
Förutom tidigare nämnda pedagogis-
ka inslag i form av skyltar och informa-
tionstavlor är det viktigt att på olika 
sätt informera och utbilda ytterligare 
om värdet av naturen som �nns i 
Gömmarens naturreservat. 

Genom att exempelvis skapa en 
förening eller genom annan verksam-
het nå ut till personer skapar man 
möjlighet att få en större helhetsbild 
av området. Det här skapar möjlighet 
för folk att värna om området på rätt 
sätt och förstå problematiken bakom.

Särskilt utbildning hålls med inriktning 
mot hur man utövar stigcykling på ett 
sätt som inte skadar naturen.
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1. Fiske, skridsko
2. Rastplats
3. Masmoberget, högsta 
punkten
4. Sandstrand
5. Gömmarravinen
6. Gammeltallar
7. Sumpskog (alsiden mossa)
8. Ekskog (vitsippor)
9. Kolbottnar
10. Runsten
11. Kvarndamm
12. Laddstation
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REGIONALA OCH LOKALA STRÅK

ELEVATION

ELEVATION

ELEVATION

LÄNGD

LÄNGD

LÄNGD

ÅTGÄRDER

ÅTGÄRDER

ÅTGÄRDER

FLOTTSBRO

BMX PARKRutt nr 1 är den mest lätt tillgängliga rutten. Den nås naturligt från både Kungens 
Kurva och Huddinge centrum, via brandgatan. Även om den är lätttillgänglig finns 
inga utmärkande entréer som gör att du av en slump hittar hit. Stigen leder dig 
också rakt genom ett Natura 2000 område.

Masmoberget

Gömmaren, rastplats

Rutt nr 2 ligger mitt i Gömmarens naturreservat, trots det är den lättillgänglig då 
Gömmarvägen passerar alldeles intill. Stigen bjuder på en stundtals brant och svår 
terräng. Den passerar en av rastplatserna vid sjön som bjuder på en magisk utsikt. 
Känslan av att du bara är ett stenkast från tät bebyggelse är svår att förstå.

Rutt nr 3 är den längsta rutten. Trots att stigen passerar de djupaste skogarna och 
passerar den högsta punkten i Gömmaren, Masmoberget, är den lätt tillgänglig via 
Gömmarvägen. Stigen har direkt koppling med Flottsbro där möjlighet till down 
hill cykling finns. Stigen är utformad på ett vänligt sätt vilket gör att den är torr och 
fin och undviker platser som gör stigen lerig och blöt.

4,1 km

3,8 km

4,8 km

Stigen är sliten, antagligen dels på att den frekvent används men också på att sti-
garna är placerade i dalar vilket skapar stota påfrestningar i form av erosion. 

Stigen är mindre sliten än föregående, om än välbesökt. Den har idag spångar som 
är oframkomliga för cyklister vilket skapar onödigt slitage på naturen. Detta gör 
dem till en högprioriterad åtgärd. I samband med det kan viss omdragning av led 
göras. 

Flottsbro, som är mest känt för sin skidbacke, förvand-
las sommartid till en cykelpark med downhill biking. 

Från Flottsbro skapas en ny led som ger dig möjlighet 
att cykla hela vägen från området, över bron, tilll cykel-
lederna i Gömmaren.

SÖRMLANDSLEDEN
Sörmlandsleden har tidigare slutat i centrum av Hud-
dinge. Den förlängs till den nya entréen och skapar 
möjligheter för fler att upptäcka Gömmarens natur på 
cykel. 

TURCYKELNÄT
Det lokala turcykelnätet har tidigare passerat naturre-
servatet. Nu leds nätet på ytterligare ett ställe in i reser-
vatet och kopplas ihop med cykelleden som utvecklats 
i området.

SVERIGELEDEN
Den regionala leden, Sverigeleden, som går genom 
stora delar av Sverige, passerar den nya cykelbron. Det 
ger möjligheter för cyklister att uppmärksamma och 
upptäcka den  utvecklade cykelleden i området.

BMX är en cykelsport som körs med en speciell 
BMX-cykel på en bana innehållande flera olika kurvor 
och hinder med blandad svårighetsgrad. Kortfattat kan 
man kalla det för „Trampcykelmotocross“. 

Vid Johan Skytte skola i Älvsjö finns en BMX bana. Den 
är hemmabana för Älvsjö BMX klubb och här ordnas 
årligen tävlingar, exempelvis Upplandscupen och Svea-
landscupen.

Stigen är till stora delar välbehållen och kräver akuta åtgärder.
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STIG 
15 %
lutning

sluttning 20 %

sluttning 20 %

STIG 
9 %

lutning 51 m
8 m

8 ÷ 100 × 100 = 8 %
Genomsnittlig lutning är 8 %

100 m
43 m

Skapar 
erosion

Skapar 
erosion

”Rolling contour” stig:
Intakt och oskadad

Stig på platt parti:
Eroderad, lerig, bred

Stig i fall-linjen:
Eroderad, bred, 
sönderkörd

PROBLEMET: EROSION

DEN OPTIMALA STIGEN

FEM VÄSENTLIGA ELEMENT FÖR EN HÅLLBAR LED

1. UNDVIK FALLINJEN 2. UNDVIK PLATTA PARTIER

DEN HALVA REGELN
DEN TIO PROCENT 
GENOMSNITTLIGA 
RIKTLINJEN

GRADE REVERSALS FALL

MAXIMAL HÅLLBAR 
STIGLUTNING

Erosion är den naturliga processen som sker då vind och vatten gör så att stenar och jord slits bort. Det här är en stigs 
värsta �ende och något som syns tydligt har skett på många ställen i Gömmarens naturreservat. Tillsammans med en 
kombination av gravitation, vatten och användare accelererar slitningen, erosionen, på stigen. 

Vatten förvärrar problemet om det tillåts att rinna nedåt längs eller samlas längs med stigen. Samlat vatten kan skapa 
mer skada på en stig än någon användare. Vattnet får fart och energi och sköljer bort värdefull jord och för varje gång 
vattnet �ödar bildas djupare och djupare spår.

Lyckligtvis, så är det fullt möjligt att skapa stigar och leder som står 
emot erosion. Dessa stigar följer höjdkurvorna av landskapet, stigen 
skär alltså backen eller sluttningen. Den karaktäriseras av en mild 
lutning, dränage nedsänkning, och att stigens yta lutar nedåt. 

Det här skapar möjligheter för vattnet att sköljas bort på ett hållbart 
sätt, utan att det drar med sig material som tillhör stigen.  

Fallinjen är den kortaste vägen utför 
en sluttning. Det är vanligt att en stig 
tar denna väg vilket gör att den såle-
des sammanfaller med vattnets väg, 
eftersom vattnet också tar den kortas-
te vägen ner. Problemet blir att vattnet 
samlas längs med sträckningen  och 
det strömmande vattnet  forslar bort 
jord, exponerar rötter, skapar raviner 
samt ärrbildningar i miljön.

Stigens lutning bör ej över-
stiga hälften av sluttningens 
lutning. 

En ”grade reversals” är 
en punkt där den 
lutande stigen tillåter 
att vatten dräneras 
bort från stigen, för 
att undvika erosion. 

I allmänhet, är en genomsnittlig 
lutning på 10 procent eller 
mindre mest hållbar.

För att fästställa den 
maximala lutningen längs 
leden behöver man bland 
annat ta hänsyn till förljan-
de parametrar:
• Jordtyp
• Berg
• Årlig nederbördsmängd
• Dränerande nedsänkning
• Typ av användare
• Antal användare
• Svårighetsnivå

Stigen bör ha ett fall 
nedåt från den höga 
sidan av sluttningen. 
En lutning på 5 % är 
att rekommendera. 
Det här innebär att 
vattnet kan rinna ner 
längs med sluttningen 
utan att samlas längs 
med stigen, utan 
istället fortsätta nedåt.

Platta partier lockar många då de är relativt 
enkla att för att skapa en stig men man bör 
höja ett varningens �nger. Om en stig inte är 
lokaliserad i en sluttning �ns det en risk för att 
den blir en samlingspunkt för vatten eftersom 
att det inte kan rinna bort ordentligt. För att 
en stig ska dräneras ordentligt bör alltid minst 
en sida av den vara högre än marken. 

”Man KAN bygga 
hållbara leder” 

Hans Stoops 
Cykelfrämjandet

Stigar i området utsatta för erosion. Erosion

1 2 3

4 5

Befintlig led

Befintlig led som tas bort

Ny föreslagen led

Biotopskyddsområde

Våtmark

Sumpskog

Lerigt

Blött

Brant

Stenigt

Stig delas

Exponerade rötter

Kritiskt område, 
lågpunkt

500 meter
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En ny stig har skapats för att undvika 
det blöta området. 

På flera ställen har stora mängder vattten samlats på 
stigen, vilket skapar leriga partier blandat med stora 
vattenpölar. 

Längs med leden finns ett antal cykel- 
anpassade laddstationer med varie-
rande användningsområde. 

Plats för laddstation, rutt 3

Plats för laddstation, rutt 1

Vid stationen är det enda du behöver 
göra att koppla fast din egna cykel i 
generatorn. Det görs smidigt och pas-
sar de flesta cyklar. Sedan är det bara 
att börja trampa! Cykeln alstrar då el 
som lagras i ett batteri.

Beroende på vilken station du befinner 
dig på kan du nu exempelvis tända 
grillen eller ladda din mobiltelefon, tack 
vare den el du själv genererat. 

Brandgatan är en 
väg som sträcker 
sig från Källbrink i 
Huddinge genom 
Gömmarens natur-
reservat till Kungens 
Kurva. Det som gör 
den speciell är att all 
vanlig fordonstrafik är 
förbjuden. Däremot 
tillåts blåljuspersonal, 
såsom ambulanser 
och brandkårer, att 
använda den för att 
snabbare kunna pass-
era mellan dessa två 
platser. 

Eftersom att de blöta partierna är svår framkomliga 
har stigen på många ställen naturligt breddats och att 
en ny stig har skapats naturligt runt hindret är inget 
ovanligt på den här sträckan.

Att den välbesökta stigen, inte bara korsar området en 
gång utan två gånger, innebär att  man kan ifrågasätta 
om dragningen av stigen är den mest optimala. Det 
kan finnas en risk att biotopsskyddsområdet påver-
kas negativt av hög mänsklig aktivitet, både i form av 
slitage och användning eller i form av störning. 

Idag är den dels dragen i ett lågt område vilket skapar dränering-
sproblem, och dels är den dragen genom ett område som har 
status som biotopskydd. För att skapa en hållbar stig behöver den 
dras om. 

Förslaget är att den i största möjliga mån dras längs med höj-
derna och således korsar sluttningar. Där stigen behöver dras 
nedför en sluttning undviks fallinjerna och i branten är stigen 
dragen i en kurva för att ge vatten en möjlighet att ledas av från 
stigen och således undvika erosion.

I området finns ett svårundvikligt 
område (utan att leda stigen för 
långt från ursprunglig sträck-
ning) som tyvärr är platt och lågt. 
Här byggs från start spångar för 
att inte, senare då marken slitits, 
upptäcka att det krävs.

Eftersom att området är platt är det svårt att att skapa 
en stig med bra dränering.

I stigens absoluta närhet finns en sumpskog på våt-
mark vilket innebär att området är av känslig biologisk 
karaktär men även att området är blött.

Rötter har exponerats längs med 
stigen.

Stigen passerar inte bara en, utan två gånger genom det vackra området. 
Området är klassat med biotopskydd och innehåller bland annat en sumpskog.

UTFORMNING AV HÅLLBARA CYKELSTRÅKHÅLLBARA STIGAR

BRANDGATAN

FALL 

EL FRAMSTÄLLNINGSPROCESS

BIOTOPSKYDD

OMLEDNING AV STIG SPÅNG FRAMTID

VAD ÄR PROBLEMET?

STEG 1: LADDSTATION

STEG 2: TRAMPA!

STEG 3: ANVÄND

LÖSNING

HUR HAR LEDEN OCH NATU-
REN PÅVERKATS?

SUMPSKOG OCH VÅTMARK

PLATT OMRÅDE

VATTENANSAMLINGAR

BREDDNING

När dagens stigar slutar 
att användas, eller åtmins-
tone får en drastiskt mindre 
användningsgrad kommer 
de att „läka“ alternativt växa 
igen. 

REFERENS

0 0.5 km 1 km 1.5 km

56 m
49 m

Brandgatan - 1,5 km

1:2500

Vägen har med sina 
enkla mått marke-
ringar blivit något 
annat än bara en 
„väg“. Här ges 
möjligheter till att 
köra intervall pass, 
utmana dig själv i 
landsvägscykling, 
lära dig cykla eller 
bara njuta av en 
cykeltur  på högklassig 
nästintill bilfri cykelbana 
genom ett vackert natur-
område.

Cykelväg på Mallorca har avstånds-
markeringar i cykelbanan.

ELEVATION LÄNGD 1,5 km
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Entrébyggnaden är utformad för att vara en del av landskapet 
med ett delvis öppet tak. Här finns förutom information och 
toaletter även en cykeluthyrningsstation samt cykelreperations-
station som även innehåller tvättmöjligheter. 

Genom byggnadens leds cyklisterna automatiskt till „entrépor-
tarna“ där man uppmanas välja mellan tre olika svårighetsgrader 
som det ges en hint av efter respektive port. Dessa ger cyklisten 
möjlighet att testa på vilken svårighetsgrad som kan vara läm-
plig inför cykelturen. De är också ett smakprov för att locka cyk-
listerna ut i naturen där ytterligare äventyrsbanor väntar. (Den 
lättaste porten är även lämplig för ex. barnvagnar och rullstolar)

Huddinge vision 2030
„Entréerna ska på olika sätt utvecklas 
med olika innehåll och aktiviteter för 
att öka antalet besökare i kommunens 
naturområden.“

I möjligaste mån tillgängliggörs Hud-
dinges alla grön- och naturområden 
med särskilt fokus på fem identifie-
rade entréer. 

Den framtida entrén är 
utformad så att kommu-
nens befintliga turcykel-
nät samt en av de regio-
nala cykellederna leds in 
i naturreservatet, istället 
för att som tidigare 
endast passera.

Den befintliga cykelbanan slutar 
plötsligt. På andra sidan över-
gångsstället finns en smal trot-
toar som endast löper längs den 
tillfälliga avsmalningen för över-
gångsstället.

Befintlig „entré“ idag till naturreservatet, sett från närlig-
gande bilväg.

Övriga BMX banor i 
Sverige.

VINTERPERSPEKTIV

Entrén till naturreservatet består 
idag av en vägbom då den är 
avstängd för privat trafik. Vägen 
är dock i flitig användning av 
blåjusfordon.
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TOALETT

INFORMATION

CYKELUTHYRNING

RASTPLATS MED SKYDD

CYKELREPERATION 
OCH SERVICE
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FRAMTIDA 
SCENARIO

IDAG

UTFORMNING BYGGNAD ÖVRIGA ENTRÉER

TRAFIKLEKPLATS

BMX

”SVÅRIGHETSTEST”

I området finns ett antal platser där samma 
strategi kan vara lämplig. Dessa entrér kan 
vara av mindre storlek och endast innehålla 
vissa element. De minsta rekommenderas 
dock att innehålla tak samt cykelreparerings-
station. 

ÖVRIGA PLATSER I NÄROMRÅDET 
SOM KUNDE VARA LÄMPLIGA FÖR 
SAMMA STRATEGI:
Brandgatans norra entré, Kungens Kurva
I nordväst, sammankoppling med framtida 
spårväg.
Gömmarenbadet, östra entrén
Gömmaren, sjöns västra entré
Kråkvik, i anslutning till motionsspåret

T E M A L E K P L AT S
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ALTERNATIV

STRATEGIER

MÅL
Sammanbind områdena

Stärka det gröna svaga sambandet

Uppmuntra cykling till och från Flottsbro

Använda befintliga material

Park

Äventyrsbana

Vackert element

Länk för naturen

Länk för djur

Återanvändning av material

FRAMTIDSSCENARIO

REFERENSER

SEKTION

Entré till Flottsbro saknas. Koppling mellan den nationella 
cykelleden som passerar, naturre-
servatet och Flottsbro saknas.

+ Minst kostsamt

- Stärker inte det svaga samban-
det, varken ur natur- eller djursyn-
punkt

Bron har en lång spännvidd för att ge 
plats åt framtidens transportmedel 

som här kommer innebära en spårväg.         

THE PALEISBRUG NETHERLANDS 
www.archdaily.com

Naturlig förbindelse saknas. 
Gemensam bro: Skapar kritiskt flöde då passe-
rande djur kan bli avskräckta med anledning av 
mänsklig aktivitet.

Tvåvånings bro: Vid brofästena skapas fortfa-
rande osäkerhet för passerande djur eftersom de 
är placerade i direkt närhet till människobron. 

Tvåvånings bro: Bron designas så att brofästena 
separeras så att passerande djur undviker att 
störas av mänsklig aktivitet.

Befintligt svagt samband.

+ Innefattar sociala aktiviteter

+ Vegetation kan till stor del åte-
ranvändas

+ Mer ekonomisk

+ Stärker det svaga sambandet, 
både ur djur- och natursynpunkt

- Dyr

Barriär i form av hårt trafikerad väg.

„Eko bron“ inspirerade mig mycket på sättet den kombine-
rar människan och naturen. På ett smisigt sätt låter den båda 
använda bron och skapar en miljö där människan ska ge minsta 
möjlia påverkan på djurlivet. Är det dock möjligt att skapa lik-
nande effekter utan att mönniskan behöver passera i en mörk 
tunnel?

Bron i Nederländerna inspirerade mig på sättet en 
bro kan vara så mycket mer än en bro. Genom att 
utforma den med planteringar blir den en form av 
park och många cyklister leder cykeln för att njuta 
av det vackra. Det visar på möjligheter, trots att 
den passerar en vältrafikerad järnväg.

EKODUKT, OLIKA BREDDER CYKELBRO MED AKTIVI-
TETSPARK

TRADITIONELL GÅNG- OCH 
CYKELBRO

Ljudavskärmning

Befintlig vegetation från 
exploateringsområden

Cykelbelysning i form 
av ledande sol- 

absorberande material

Cykelpark

Cykelbanan utgörs av genom-
släppligt material i form av grus 
eller markläggning

1:3000 1:2000
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