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1. INTRODUKSJON
Hva er Tufteparken?

Tufteparken er et prosjekt ledet av Lasse Tufte. Det hele startet i 2011 da
ideen bak prosjektet bie til. Lasse Tufte i sammen med Suveren
Rermebelfabrikk AS brukte ett &r pa a tegne, utvikle og ordne alle formaliteter
rundt etableringen av en utenders treningspark i Asker, fra ide til virkelighet.

Under etableringen i Asker fikk han muligheten til & gi parken et navn, og falt
da pa Tufteparken - noe han da hadde tenkt tit & benytte som navn pa videre
prosjekter. Pr. i dag er Tufteparken fgrst og fremst navnet pa en utendegrs
treningspark bestaende av enkle metallkonstruksjoner til bruk for
egenvektstrening. Pakken med de 10 apparatene som Tufteparken bestar av
er designet pa en slik mate at alle gvelser kan utfgres av absolutt alle, uansett
forutsetninger ~ derfor variasjonen av hgyder, bredder og avstander pa
utformingen i apparatene,

Det ligger bestillinger pa 3 parker som skal opp i lgpet av varen 2013, i tillegg
til dette er ca 8-12 parker under planlegging for oppfaring i 2013,

Ilepet av Kort tid lanseres andre aspekter av prosjektet, noen av de vil vaere
folgende:

Skilt

Det utarbeides nd et skilt i metall (150 cm x 100cm) med trykk som taler vaer
og vind, beregnet for utenders anleggsplasser. Her vil det vaere en oversikt
over omtrent 20 basisevelser i forskjellig vanskelighetsgrad tilpasset alle aldre
og forutsetninger. Dette vil illustreres med bilde av startposisjon og
sluttposisjon pa gvelsen, vist av en menneskelig animasjonsfigur. | tillegg vil
det veere beskrivende tekst som forteller hvordan gvelsen utferes, hvilke deler
av kroppen som trenes, samt hvordan man kan tilpasse gvelsen slik at den
blir lettere eller mer utfordrende.

Instruktorer

Tufteparken vil arbeide for & rekruttere instrukigrer til hver enkelt park som
bygges. Disse vil fungere som lokale kontaktpersoner som skal bista med &
informere og veilede innen bruk av de ulike apparatene. Forelppig er dette
dugnadsarbeid som vi allerede har gjort oss gode erfaringer pa. Det er na
inngatt en avtale med to forskjellige sponsorer som kommer til & dekke
mesteparten av denne utgiften. Pr. dags dato har Tufteparken ca. 10
instrukterer som har lang erfaring med egenvekistrening - flere med formell
utdannelse som Personlig Trener.
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Verdenscup / Norgesmesterskap

Tufteparken vil veere en av arranggrene for det aller farst mesterskapet i
egenvektstrening i Norge, som avholdes sensommeren 2013. Dette vil vaere
et arrangement som vil veere kombinert Verdenscup i regi av World Street
Workout og Norgesmesterskap. Det vil vaere omirent 20 deltakere, hvorav
halvparten vil vaere nordmenn. Resterende halvpart vil vasre store
internasjonale navn innen idretten, samt internasjonal erfarne dommere.

iPhoneapplikasjon

I lepet av Q21 2013 vil det lanseres en applikasjon for iPhone og iPad som vil
inneholde mye av det samme som er tilgjengelig pa nettsiden. Her vil hele
gvelsesdatabasen ligge med animasjoner slik at man med en mobil enhet kan
ha tilgang til instruksjon og veiledning under trening i parken. Det jobbes na
med en avtale med to sponsorer som vit dekke hele denne utgiften.

Publikasjon

I lgpet av 2013 vil det komme en publikasjon som inneholder hele
gvelsesdatabasen. Publikasjonen vil komme bade digitalt i *.pdf format
(tilgiengelig for nedlastning), samt som en brosjyre / folder. Dersom det lykkes
a skaffe nok sponsormidler vil dette materialet vaere gratis tilgjengelig. Det vil |
lepet av forsommeren 2013 gjgres et forsgk pa a innga avtale med bibliotek
og skoler slik at dette materialet kan deles ut, samt ligge tilgiengelig.

DVD

Pa lik finje med publikasjonen vil det i 2013 bli laget en DVD - produsert med
sponsormidler. Denne DVD-en vil inneholde grunnleggende informasjon om
egenvektstrening. Her vil ogsa hele avelsesdatabasen veere tilgjengelig. |
tiflegg til dette vil DVD-en ogsa inneholde alle animasjonene fra hjemmesiden.
Det vil ogsa veere en innfering | konkurranseformen av denne typen trening,
som er Street Workout, DVD-en vil forhapentligvis ogséa bli delt ut pa skoler,
samt veere tilgjengelig pa bibliotek og péa ettersparsel ~ helt gratis.

Nettside

Det vil i lapet av aprit 2013 komme en operativ nettside for Tufteparken.
Denne siden er ment & vasre en ressurs béade for brukere og utbyggere av
den fysiske parken (kommuner og bydeler). Nettsiden vil inneholde
presentasjon av alle apparatene som inngar i Tufteparken. Det vil ligge
tekniske beskrivelser, samt kontaktinformasjon til produsent og leverander av
apparatene. Videre vil det legges ut en gvelsesdatabase som inneholder
omtrent 50 pvelser. Hver enkelt gvelse | denne databasen vil bli presentert |
form av bilder av startposisjon og sluttposisjon. Det vil vasre tekst til bildene
som forklarer hvordan gvelsen gjennomfares og hvilke muskler som er
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involvert. | tillegg vil det komme videoanimasjoner av de fleste gvelsene, samt
kombinasjoner av forskjellige gvelser.

Nettsiden vil ogsa fungere som et forum / portal for & kunne komme i kontakt
med andre utgvere av denne treningsformen. Dette for & lettere kunne dele
erfaringer med andre. Denne nettsiden vil jevnlig oppdateres med ny
informasjon og nye gvelser. Mesteparten av innholdet vil vaere gratis og
tilgjengelig for alle - avhengig av sponsormidler.

Nettsidene er:

www. Tufteparken.com
www. Tufteparken.no

Erfaringer

Nar Tufteparken apnet den farste parken i Asker kommune visste vi allerede
at vi hadde et miljg for denne typen trening - da mye av ungdommen allerede
trente pa denne maten innenders pa de tradisjonelle treningssenterene. Sa
forventningene 14 til at det var denne malgruppen som primasrt kom til &
benytte seg av anlegget. Men det skulle vise seg at de som benyttet anlegget
enda mer var mosjonister - turgaere, joggere og syklister. Disse begynte na a
legge turene sine innom parken for & kombinere turen sin med en utendars
styrkegkt. Vi hadde besgk av flere nybakte m@dre som hadde med
barnevognen inn i parken for 4 ta seg en treningsekt. Vi hadde til og med en
kols-pasient som benyttet benken i parken til & utfare enkle gvelser anbefalt
av legen. Sa det skulle vise seg at ikke bare var parken designet for & kunne
brukes av alle - men det fungerte over all forventning - parken ble benyttet av
absolutt alle malgrupper i en grad vi ikke pa forh&dnd kunne forestilt oss.

Visning av en animasjon med start -og sluttposisjon.
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2. PRODUKTBESKRIVELSE
(teknisk)
Tufteparken bestar av 10 stk apparater:

1. Dip stativ 200x135cm med @45/4 ror.

2. Dip stativ 200x110cm med @45/4 rer.

3. Chins trippel.

4. Chins enkel basert pa hay 220cm.

5. Pull up rack i @32, 200cm til ferste hayde deretter 70/90 og 80/100 til neste
niva. 200cm bredde og dybde.

6. Monkeybars 300x60cm220cm med sidebgayler for opptrekk.@32. Tverrgr 50
cm avstand.

7. Monkeybars 300x120cm220cm med sidebayler for opptrekk.

8. Slapp line med to kraftige rer og 3 nivaer sveiset inn med "grer".

9. Liggende opptrekk.

10. Ribbevegg 250x120cm kraftige rer med @32 rar pa tverr.
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Alle apparatene i serien er bygd med kraftige stalrer. Dette gir den stivheten
man gnsker som utover i henhold til de respektive apparatene. Apparatene er
solide og av hoy kvalitet.

Alle apparatene i serien er vedlikeholdsfrie. Det vil si at man ikke har
bevegelige deler, og at vedlikeholdet bestar av visuell inspeksjon og eventuell
pafering av lakk i sliteomrader, samt at det er tilradet med arlig inspeksjon av
innfeste mot underlag og skruer som fester tverrrar.

3. PRISER
Produktnr. Beskrivelse Antall Enhetspris Sum
14000416 Tufteparken 1 159 000,00 159 000,00
14000-20 Skilt til Tufteparken med 20 1 10 450,00 10 450,00
pvelser
Netto Mva. Brutto
169 450,00 42 362,50 211 812,50

4. GENERELLE RAMMEBETINGEL.SER

4.1 Betalingshetingelser
Netto 30 dager

4.2 Leveringsbetingeiser

EXW. Om gnskelig kan fraktpris innhentes slik at denne kostnaden ikke

kommer som tiflegg for kunden senere. Montering eller opparbeidelse av grunnflater og
fundamentering er ikke inkludert i prisen.

4.3. Leveringsform
Apparatene kommer monteringsklare i container eller pé pall. Suveren Rarmebelfabrikk AS er

tilknyttet ordninger som Renas og Franzefoss for returemballasje og sortering av avfall.

Vi haper tilbudet er av interesse, og vi ser frem til & hgre fra Dem. Dersom det skulle vaere
uklarheter i tilbudet eller om det av andre grunner er spgrsmél som ikke er besvart, vaer
vennlig & ta kontakt med underiegnede.

For Suveren Rgrmabelfabrikk AS

Terje Bakkeli
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