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1 Paracykel

1.1 Historia

Precis som i manga idrotter har ménniskor med olika funktionsvariabler varit
utestéingda fr&n cykelsporten under stérre delen av idrottens historia. Aven om
cykelsporten har anor frén 1800-talet &r det forst de senaste decennierna som
paracykel ingdtt som officiell gren. Mdnga andra paraidrotter ligger som en gren
under Parasportférobundet, men paracykel tillhér Svenska Cykelférobundet.

Paracykel inférdes pd de Paralympiska sommarspelen i Stoke Mandeville (England)
och New York (USA) 1984 for cyklister med cerebral pares. D& taviade 2 damer och
20 herrar i racer och trike. | Seoul 1988 fanns dven klassen rérelsehindrade. Till
Barcelona 1992 inférdes flera grenar och klasser, ddr det dven tavlades i tandem for
herrar och en "mixed tandem open’” dér mén och kvinnor tévlade tillsammans. |
Atlanta 1996 tavlades det inte bara pd vagen utan dven pd bana. De flesta klasser
som finns idag inférdes i Aten 2004 d& handcykel kom med i det paralympiska
programmet. Det var i Aten Sverige deltog i cykel forsta géngen under Paralympics
ochiRio 2016 deltog 5 atleter. VM i paracykel genomfordes for forsta gdngen 1994,

Paracykel 1&g internationellt IGnge under Internationella paralympiska férbundet
men 2007 tog internationella cykelférbundet (UCIH) dver som styrande organ. 2009
inférdes en varldsranking i paracykel och 2010 inférdes en varldscup. | Sverige
startades paracykel som verksamhet inom Svenska Cykelférbundet (SCF) 2003, med
en férbundskapten 2008 och som en grengrupp ar 2011. Ar 2017 kunde
forbundskapten f& en storre roll och ddrigenom bygga ett team kring Paracykel
Sverige, med stérre ledarstab och fler atleter genom "utvecklingslandslaget”. Ar 2017
togs ocksd de férsta VM-gulden i Svensk paracykels historia, genom Anna Beck, WC3
(tempo) och Henrik Marvig MC3 (linjelopp). Férbundskaptenen fick pris som drets
ledare under 2018 drs parasportgala och Anna Beck tog priser "d&rets kvinnliga
idrottare™. For tillfdllet sker en stor och positiv utveckling b&de nationellt och
internationellt med &kat antal akfiva och skarpare konkurrens tack vare att
paracykel finns i fler IGnder och det sker stoérre satsningar.

Parasport har generellt sett en mer positiv inverkan pd utdvarna é&n vad "friskidrott”
har eftersom mdnga med funktionsvariation Iattare hamnar in i en inaktiv livsstil som
leder till forsémrad hdalsa och livskvalité p.g.a. brist pd anpassade aktiviteter.
Parasport, sarskilt pd elitnivd, kan dven vara en spréngbréda och incitament for
forskning p& den fysiska formdgan hos mdnniskor med funktionsvariation samt
utveckling av tekniska hj@lpomedel for forbattrar tillvaron. | dagslaget (2019) finns 2
universitet i Sverige som forskar specifikt p& paracykel, dar ett av Idrosdtena har
kopplingar utomlands pd& uppdrag av UCI (internationella cykelférbundet).

1.2 Tavlingssystem och tavlingsformer

1.2.1 Internationell klassindelning

For att borja tévla inom paracykel skall den taviande vara, eller fylla, 14 &r det éret
tavlingen ager rum. For att sdkerstdlla rattvisa tavlingar mdste varje cyklist



klassificeras enligt de riktlinjer for funktionsvariationer som finns angivna pé
ww.uci.org. Detta gdrs internationellt av en klassificeringspanel i samband med den
férsta varldscuptavlingen som atleten deltar i. Innan en internationell klassning sker
kan en nationell klassificering f&s, men denna gdller inte vid internationellt t&viande.
Klassificeringen baseras pd& atletens medicinska diagnos och funktionsmojligheter
utifrdn denna.

1.2.2 Vem kan bli klassificerad?

Personer med ndgot av/eller flera av féljande: Nedsatt muskelstyrka, atetos
(spasticitet, ofriviliga rérelser), nedsatt rérelseférmdaga/rérelseomgdng kring leder,
skador i centrala nervsystemet (Hypertonia), amputation, svérigheter att koordinera
muskelrérelser (Ataxi), benldngdsskillnad, synnedsattning.

(For ytterligare information kring vem som kan bli klassificerad 1&s Internationella
Paralympiska kommitténs definitioner (endast en klass fér tandem)

Klassificeringsstatus Beskrivning

"New" har cyklister som blivit klassificerade av sitt
nationella férbund men dnnu inte fatt en godkdnd
klassificering av UCI och kan d&rmed inte deltai
New (N) internationella t&vlingar férrédn de blivit godk&nda av
UCI. Protester mot klassificeringen kan I&mnas in av
cyklistens nationella férbund eller av andra |Gnders
nationella férbund.

"Review" dr cyklister som &r mitt uppeien
klassificeringsprocess. Dessa cyklister far tavia men kan
allts& bli av med sin nuvarande klassificering pd
tavlingsplatsen. Exempel pd "review”-status ar:

. Cyklister som behover ytterligare
observationer och undersékningar for att & sin
klassificering bestémd

e  Cyklister som precis borjat té&vla i parasport.

e  Cyklister med funktionsnedsattningar som kan
variera &ver tid eller dér en l&kningsprocess
pagar. Aret fér ny klassificering anges alltid
efter dessa. Ex Review (2019).

. Cyklister som paverkas av férandringar i
klassificeringsreglerna dar beslutsprocessen
p&gar

e Cyklister vars klassificering kan férandras i
vantan pd beslut efter en protest i samband
med tavling

e Cyklister som inte n&tt full muskuldr mognad.

Review (R)

Dessa cyklister kan f& en "Observation under
competition”-stdmpel och granskas alltsé efter sin forsta
klassificering pd sin forsta taviing. Dessa cyklister mdste
genomgd undersdkning i samband med varje
internationell t&vling, om inte annat anges.

"Confirmed" dr cyklister som f&tt sin klassificering och
ddér denna inte beddms féréndras. Dessa cyklister
behdver inte genomgd ndgon undersdkning i samband
Confirmed (C) med infernationella tavlingar, om inte ndgon protest
|&Gmnas mot dem. Protester kan enbart ldmnas av
"Chief classifier” under t&vling men av nationella
férbund utanfor tavling.

En cyklist kan utses med "FRD", fast granskningsdatum,
Fixed review date (FRD) och behdver genomgd en granskning vid férsta tillfalle
som ges efter det faststélida datumet.



https://www.paralympic.org/cycling/classification
https://www.paralympic.org/cycling/classification

Not Eligible (NE)

"Not eligible” &r cyklister som ansdkt om att bli
klassificerade inom paracykel men som inte anses
uppfylla de krav som stdlls fér klassificering. Om en
cyklists begdran om klassificering avslds av tva olika
internationella klassificeringspaneler ar beslutet
definitivt och gér inte att dverklaga.

NE Re-evaluation

Om en cyklist blir klassad som NE under en tavling har
cyklisten r&ft fill att bli utvérderad av en ny
klassificerings panel med likvardig eller hdgre status.
Om cyklisten dd skulle blir klassad som NE fér denne inte
stalla upp i téviingen, eller IGimna in ndgon protest.
Cyklisten kan innan starten av tévlingen bli ersatt av en
annan cyklist.

Klassindelning inom paracykel

Typ av cykel Funktionsnedsdttning Herr Dam
Cyklister med synnedsattning, en klass. Ex.
Tandem nedsattning i dgonstruktur, nedsattning i MB WB
synnerven, nedséttning i syncortex.
MH1 WHI1
Cyklister med skador pd ryggraden, cerebral MH?2 WH2
pares, amputation eller andra
Handcykel funk‘nonsvgnohoner som fo.rhlhndror opvgndmng MH3 WH3
av vanlig cykel eller frehjuling. Variationen
klassificeras frén 1 till 5 dér 1 &r de med hogst

variationsgrad. MH4 WH4
MH5 WH5
Funktionsvariationer som férhindrar MTI WTT

. anvandning av tvahjuling. Variationen

Trike i o - 1o -
klassificeras fran 1 fill 2 dé&r 1 &r de med storst MT2 W2

variationsgrad.

MC1 WCI1
Cyklister som kan anvénda en vanlig MC2 WC2

landsvagscykel, men oftast modifierad
Landsvagscykel beroende pd typ av funktionsvariation. MC3 WC3

Variationsgraden klassificeras frén 1 1ill 5 dér 1

ar de med stdrst variation. MC4 WC4
MC5 WC5

Tandemcyklister cyklar med en pilot (stoker). For att verka som pilot finns vissa regler
att forhdlla sig till. Alla cyklister far vara piloter frdn och med 18 &rs dlder, s& Idnge de
inte varit uttagna i sitt férobunds landslag (i ndgon cykeldisciplin) for:

e UCI World Championship (ej master, para, junior) eller olympiska spel 12

mdanader fére paracykeltaviingen.

e UCI World Cup, regionala mdsterskap eller EM samma ér som
paracykelt@vlingen ager rum (gdller ej juniormd&sterskap).

Piloten méste inneha en internationell tévlingslicens utfardad av sitt férbund.

1.2.3 Typer av cyklar




Inom paracykel finns ett antal olika typer av cyklar som anvénds beroende pd vilkken
funktionsnedsattning cyklisten har.

Cykeltyp Karaktdristik

Cykel med plats for tvé cyklister pd rad efter varandra,
dar bada cyklister hjdlper till att driva cykeln framdat, men
ddr endast den som sitter fram kan styra cykeln.

Tandem (landsvag)
WB, MB

| brist p& svenska namn pd positionerna pd en
tandemcykel anvands de engelska termerna "pilot” fér
den som sitter fram och "stoker” f&r den som sitter bak

Cykel med fast nav och inga véxiar eller bromsar. En
tandemcykel pd bana utsatts for hogre krafter an en
singelcykel, darfor krdvs oftast andra ddck och hjul som
klarar den hogre pafrestningen genom kurvorna.

-~
~5 L

Tandem (bana)
WB, MB

“;J

Cykel som drivs framd&t genom att cyklisten trampar med
h&nderna pd& handtag istdllet for fotter pd pedaler.
Absoluta majoriteten tavlingscyklister trampar med

parallella vevarmar (SYNK) och ett litet f&tal motionérer
med 180 graders forskjutning (OSYNK). Cyklisten sitter
antingen med benen framat (liggande) eller pd knd
(kneeling). Nar cyklisten sitter med benen framat
anvands i princip bara armarna foér aft frampa (arm
powered) medan vid kneeling kan hela bdlen involveras
i trampningen (arm-trunk powered). Hur mycket bélen
involveras i trampningen beror &ven pd hur ryggstddet
ar utformat.

Handbike
MH1-5, WH1-5

Handbikes for tavling har tre hjul, tvé i bak och ett i fram

som anvdands for att styra och som driviinan ér kopplad

till. Hjulen kan ha en diameter p& 406-622mm. Bak- och

framhjul kan vara olika stora. Bredden mellan bakhjulen
fér vara mellan 55-70cm




Handbike har visat sig vara en avsevart mer skonsam
form av forflyttning jamfért med rullstol och har dessutom
en battre rérelseekonomi, vikket gér det fill ett mycket
bra alternativ for fysisk akfivitet bland rullstolsburna.

Trehjuliga cyklar med ett hjul fram och tva bak anvands
for cyklister som har svart att hdlla balansen pd en vanlig
tvahjulig cykel.

Trehjuling (trike)

MT1-2, WT1-2
Flera klasser inom paracykel anvénder en traditionell
Cykel tavlingscykel, men i manga fall med ndgon typ av
MCI1-5, WC1-5 modifiering fér att anpassa cykeln fill cyklistens specifika

funktionsvariation.

1.2.4 Landsvag

| landsvagstavlingarna tévlar man idag i fre discipliner, linje- och tempolopp samt
stafett (handbike). Alla landsvégslopp med internationell status mdste vara
avstdngda frdn all biltrafik.

Beskrivning av linjelopp inom paracykel

Vid linjelopp startar alla taviande samtidigt och kér en given téviingsstracka, dér den som forst korsar mdllinjen ér
segrare. Offa startar flera klasser samtidigt. Dock méste sammansatta grupper starta med en tidslucka p& minst 2
minuter mellan olika klasser for att undvika grupperingar. For att deltagare och funktfiondrer ska kunna skilja mellan
cyklister i de olika klasserna har cyklisterna olika farg p& hjalmen beroende pd vilken klass de kéri (se
fargkodningssystem nedan).

Banorna ska vara en 7-15km I&ng varvbana, men kortare banor kan godkénnas om de dr av sarskild karaktdr,
t.ex. en motorbana. Backar fér inte ha en snittlutning pd éver 8 % eller vara brantare an 15 % pd& backens
brantaste del. Backens totala Iangd far inte dverstiga 25 % av banas 1angd. Det finns inga regler for hur kurvigt ett
lopp far vara eller annan bankaraktdristik som pdaverkar dess svarighetsgrad, t.ex. bredd pd végen eller underlag
som kullersten. For att en bana ska passa alla klasser inom paracykel bér den dock vara relativt enkel tekniskt och
fysiskt, tminstone for de klasser som har funktionsvariationer som pdverkar prestationsférmagan i stérre
ufstréckning. Vid vissa tavlingar I&ggs olika banor for olika klasser.

Tavlingsklass Minimum - Maximal distans Hjalmfarg
MB 93-125 km R&d
WB 78-105 km Vit
MC5 75-100 km R&d
MC4 75-100 km Vit
MC3 60-80 km Bl&




MC2 60-80 km Svart
MCI1 60-80 km Gul
WC5 60-80 km R6d
WC4 60-80 km Vit
WC3 48-65 km BI&
WC2 48-65 km Svart
WCI 48-65 km Gul
MT2 30-40 km Ro6d
MTI 30-40 km Svart
WT2 26-35 km Vit
WTI 26-35 km BI&
MHS5 60-80 km Svart
MH4 60-80 km Ro6d
MH3 60-80 km Vit
MH2 45-60 km BI&
MH1 45-60 km Groén
WH5 52-70 km Svart
WH4 52-70 km Ro6d
WH3 52-70 km Vit
WH?2 37-50 km Gul
WHI1 37-50 km Orange

Beskrivning av tempolopp inom paracykel

Vid fempolopp startar cyklisterna en och en, oftast med 1-2min startmellanrum, och genomfoér en given strdcka
pd kortaste majliga tid. Startordningen satts enligt C5, C4, C3...osv. for varje klass for att minimera ikappdkningar.
Vid varldscuper kan en nation som hégst anmala 3 cyklister i varje klass.

Riktlinjerna for hur en tempobana ska vara utformad &r de samma som for linjelopp. Ibland anvdnds t.o.m. samma
bana for linje- och tempolopp.

Tavlingsklass Minimum-Maximal distans
MB 20-40 km
WB 17-35 km

MCS 17-35 km
MC4 17-35 km
MC3 17-35 km
MC2 15-30 km
MCI1 15-30 km
WC5 15-30 km
WC4 15-30 km
WC3 12-25 km
WC2 12-25 km
WCI1 12-25 km
MT2 12-25 km
MT1 12-25 km
WT2 10-20 km
WT1 10-20 km
MHS 17-35 km
MH4 17-35 km
MH3 17-35 km
MH2 12-25 km
MH1 12-25 km
WHS 15-30 km
WH4 15-30 km
WH3 10-20 km
WH2 10-20 km
WHI 10-20 km




Beskrivning av stafett for handbike

Stafetten (team relay) finns endast for handbike-klasserna och kérs pd en varvibana ddr varje cyklist genomfoér 2-3
strckor var. En cyklist frdn varje lag startar samtidigt, véxlar efter ett varv dver fill andra cyklist i en vaxlingszon och
samma sker for tredje cyklisten. Sista stréckans cyklist som forst korsar mallinjen vinner. Varvade lag plockas bort
frdn banan. Eventuella dvervéxlingar hanteras genom att en cyklist, som laget sjdlva vdljer, stannar 10s i en
"penalty box" i anslutning till vaxlingszonen. Skulle lagets sista véxling vara en évervéxiing 1&ggs 10s pd sluttiden.

Ett stafettlag ska bestd av tre cyklister som tillsammans maximalt har 6 podng enligt skalan nedan och kan bestd
av b&de damer och herrar. Stafetten kérs normalt pd samma bana som linjeloppen.

Tavlingsklass Podng

MH5 3

MH4

MH3

MH2

MH1

WHS

WH4

WH3

WH2

=== ]=N ] w

WHI

1.2.5 Bana

Inom paracykel finns discipliner p& bana for singelcykel och tandem men ej fér
handbike eller trike.

Beskrivning av bancykling fér paracyklister

Bancykling for paracyklister skiljer sig inte namnvart frén 6vrig bancykling. Det enda dr att det inte kors fér alla
paracykelklasser samt att det av sGkerhetsskdl ér forbjudet att placera koner pd sékerhetszonen i férsta delen av
kurvan.

Disciplin Klasser Distans

MB
WB
MC5
MC4
MC3
500 och 1000 meter individuella MC2

tempolopp MCI

1000 meter frén stillastGende start i
startmaskin

WCS
WC4
WC3
WC2
WCI

500 meter fran stillastGende start i
startmaskin

MB
MC5
MC4

4000 meter frdn stillastdende start i
startmaskin

WB
MC3
MC2
MCI1
WC5
WC4
WC3
WC2
WCI

Individuellt forfoljelselopp

3000 meter fran stillastdende start i
startmaskin

MC5
MC4
MC3
MC2
Scratch MCI1

15 km masstartslopp dér den som
forst korsar mallinjen vinner

(nytt fr.o.m. VM 2012) WCS5
WC4
WC3
WC2
WCI

10 km masstartslopp ddr den som
forst korsar mallinjen vinner




| tidskvalet som 8 par gar vidare frén
kér varje par individuellt 200 meter
med flygande start efter 2-5 varv

MB uppvarmning/startstracka. | kvarts-

/semi- och final startar tvé par

samtidigt frén stillast&ende och kor
Tandemsprint mot vorondr9 i 600 — 1QQO meTe"r
(beroende pd banans I&éngd) dar
paret som korsar mallinjen forst
segrar. En final bestér av bast av 2-3
WB heat dér det segrande paret
antingen gar vidare fill n&sta final
eller vinner tavlingen totalt i
finalomgdngen
MC5 Vid lagsprint k&r ett lag med tre
MC4 cyklister. Cyklisterna startar frén
stillastéende i bredd ddr en cyklist
MC3 stér i startmaskin och de andra har
MC2 starter. Lagsprint kérs tre varv dar
cyklist 1 drar varv 1 och sedan viker
MCT av, cyklist 2 drar varv 2 och sedan
viker av och cyklist 3 sedan kor sista
Lagsprint varvet varpd tiden tas. Langden pd
loppet beror alltsé pd I&dngden pd

banan, men normalt sett 600-
WC5 1000m.

Alla lag koér en férsta omgdéng
wC4 individuellt, dérefter méter lagen
WC3 som kom 1:a och 2:ai kvalet
WC2 varandra i ett forféljelselopp om

guldet och lagen som kom 3:a och
WCI 4:a varandra om bronset.

Podingsystem fér sammansattning av lag till lagsprint

Ett sprintlag ska bestd av tre cyklister som tillsammans maximalt har 10 podng enligt skalan nedan och kan bestd

av bdde damer och herrar.

Tavlingsklass

Podng

MC5

4

MC4

MC3

MC2

MCI1

WC5

WC4

WC3

WC2

WCI

—[= N WW|= N [W|~

1.2.6 Mdasterskap och internationellt téviande

Det finns ett antal olika typer av internationella tavlingar och masterskap inom

paracykel.

Tavlingstyp

Beskrivning

Paralympics (PG)

Paralympiska Spelen arrangeras var 4:e &r och dr den
stérsta och hégst rankade tavlingen (mdasterskapet)
inom paracykel. Det finns en m&ngd olika regler och
kriterier som tavlingsklasser, nationer och deltagare
maste uppfylla i samband med Paralympiska Spelen.
Komplett reglemente finns under "Paralympic Games”
pd.www.uci.org. men ndgra grundidggande regler
(fr.o.m. Tokyo 2020) &r:

Totalt 56 medaljtévlingar férdelat mellan
bana och landsvag (31 foér herrar, 23 for
damer och 2 mixed), 6kning med 6 frdn Rio.
160 herrar och 100 damer (260 cyklister).
Okning med 30 fré&n Rio.




e Varje nation far maximalt stélla upp med 14
herrar och 7 damer (totalt 21 cyklister). Minst
50 lander skall delta.

e  Maqjoriteten av alla kvalplatser dr inte
personliga utan fillhdr respektive nation och
delas ut genom rankning p& sarskilda
tavlingar, undantaget ar platser som ftilldelas
genom att enskilda idrottare ansdker om en
s.k. "Bipartite Commission Invitation” (5 herrar
och 5 damer)

| Rio kvalade 4 herrar (varav 1 Bipartite) och 1 damin
frén Sverige.

VM har funnits sedan 1994 och arrangeras sedan 2009
pa olika platser for landsvég och bana. | samband
med ett VM kravs det att minst 6 deltagare stdller upp
for att en klass ska f& VM-status. Hur manga klasser och
discipliner som f&r VM-status kan séledes variera fran ér
till &r. Tack vare det 6kade intresset ar det fler
discipliner som regelbundet har VM-status.

2017 halls varidsmasterskapen i landsvag i
Pietermaritzburg, Sydafrika och varldsmdésterskapen i
bana hdlls i Carson, Los Angeles.

P& landsvag ingdr linjelopp och tempolopp for alla
klasser och cykeltyper samt stafett for handbike.

Varldsmdsterskap (CM)

P& bana ingdr 500/1000m for alla klasser inom cykel
Varldscup (CDM) for landsvég och bana och tandem, lagsprint fér alla klasser inom cykel och
sprint f&r tandem (endast herrar).

2017 genomfors 3 varldscuptaviingar i Italien, Belgien
och Nederlénderna pd landsvég.

Flera IGnder har nationsmdasterskap i paracykel, vissa
ger @ven infernationella rankingpoé&ng, och dérmed &r
Nationsmésterskap (CN, C1, C2) viktigt fér aft en nation ska ha goda chanser att kvala

in till Paralympiska Spelen. 2017 halls 28
natfionsmdasterskap runt omi varlden.
"Lokal” internationell t&vling som ger internationella
rankingpodng. Foér att en tdvling ska klassas som C1
mdste foljande kriterier uppfyllas:

e Minst en tavlingsklass
e  Minst 5 deltagande nationer vid tévling i
Europa
e  Minst 3 deltagande nationer vid tévling i
Amerika
e Minst 2 deltagande nationer vid tavling i Asien
e Minst 2 deltagande nationer vid tavling i
Oceanien och Afrika
Tavlingar som inte ger rankingpodng men som finns
C2 med i infernationella kalendern f6r att stimulera mer
internationellt t&vlande inom paracykel.

Ci

Totalt finns 33 tavlingar pd den internationella kalendern fér paracykel 2017.

Nationspodng avgoér normalt antal platser per land vid VM (CM) och framférallt
Paralympics (PG).

For handbike dr Handbike Trophy (www.handbike-trophy.de) en stor serie lopp som
normalt sett avgdrs i samband med maratonlopp i Tyskland.

En tavling som ofta misstas fér de Paralympiska Spelen ar Special Olympics
(http://www.specialolympics.org/). Special Olympics ér en organisation som erbjuder
OS-liknande tavlingar dret runt inom olika idrotter for idrottare med ndgon typ av
utvecklingsstorning.



http://www.handbike-trophy.de/
http://www.specialolympics.org/

For déva cyklister finns bdde VM (http://www.international-deaf-cycling.info/) och
Deaflympics (http://www.deaflympics.com/), men ddva ingdr inte inom ramen for
paracykel utan tévlar normalt sett med "friskcyklister” utom vid dessa arrangemang.

1.2.7 Nationell kalender

| Sverige har det tidigare férekommit sporadiskt tévlande i inofficiell form, men den 28
april 2012 arrangerades den férsta officiella taviingen ndgonsin i paracykel i
samband med SMACK Tempot.

ldag finns det en SWE Paracykel Cup med 6 deltGvlingar (4 tempolopp och 2 GP).
Dessa gdr att finna p& www.paracykel.se

Ar 2018 kérdes den férsta internationella paracykeltévlingen i Sverige med kategori
C1. SMACK stod som arrangdrer. Tavlingen avgjordes genom en 2 -dagarstavling
med tempolopp i Sigtuna/Méarsta och linjelopp pd Arlanda Test Track. Deltagare
kom fr&n 10 l&nder.

Tack vare det 6kade antalet deltagare i paracykel har det arrangerats SM bdde pd&
bana och landsvag. Och SM dr nu ett dterkommande arligt event som arrangeras i
samband med dvriga SM pd bana och landsvag.

Fler och fler deltar Gven i "vanliga” motionslopp sdsom Vatternrundan, Hisingen runt
eller Goteborgsgirot.

1.2.8 Ranking

Sedan 2009 finns en varldsranking individuellt per cyklist inom alla klasser samt en
natfionsranking.

Gren Discipliner som ger rankingpoding
e  500/1000 meter
Bana ° Spri.n.f s e
. Individuellt forfoljelselopp
e Scratch
Landsvag *  Linjelopp
e Tempo
Podngfordelning vid olika typer av internationella tavlingar
. Paralympiska Kontinentala .

Placering Speler); ocF:)h VM madsterskap (ex. EM) Varldscup C1 c2
1 120 60 40 30 15
2 104 52 52 26 13
3 88 44 44 22 11
4 72 36 36 18 9
5 64 32 32 16 8
6 56 28 28 14 7
7 48 24 24 12 6
8 40 20 20 10 5
9 32 16 16 8 4
10 24 12 12 6 3

Nationsmdsterskap ger podng for nationen baserat pd antal klasser och discipliner
dar det genomfdrs mdasterskap. 10 podng per klass, kdn och disciplin oavsett om
samma cyklist deltar i olika discipliner och hur mé&nga cyklister som deltar i respektive

lopp.



http://www.international-deaf-cycling.info/
http://www.deaflympics.com/
http://www.paracykel.se/

| Sverige finns i dagsldget ingen nationell ranking men det finns flera svenskar som har
varldsrankingpodng.

Uttagningar till landslag, utvecklingslag och internationellt t&vlande sker genom
resultatuppvisande pd nationella tavlingar och utifrdn sdrskilda kvalificeringskrav som
gdr att hitta p& hemsidan.

1.2.9 Tavlingsfrekvens och tavlingsplanering

Jamfort med 6vriga cykelgrenar finns det mycket stora skillnader i hur ménga
tavlingar olika cyklister inom paracykel kor per sdsong.

De som kan kéra racer (MC1-5 och WC1-5) har stor tillgdng p& tavlingstillfallen. Vissa
tavlar darfor lika mycket som "friskcyklister” medan andra har en betydligt IGgre
tavlingsfrekvens pd ett par lopp per dr.

For tandempar kan det skilja en hel del mellan pilot och stoker (paracyklist). Piloten
kan tavla fritt pd egen hand medan stokern ér begrénsad till tdvlande i tandem ddr
tavlingsutbudet ér mycket mer begrénsat. Tandempar tillats ibland delta utom
tavlan i samband med vanliga cykeltavlingar.

Handbike ar den klass som har flest tavlingsmajligheter inom sin paracykelklass
eftersom det finns flera I6partéviingar som tilldter handbike att delta.

1.2.10 Tavling med faktor och SM-status

For att mojliggora storre klasser inom paracykel gdér det att samkédra klasser och dven
dam- och herrklasser. Detta madjliggérs genom en faktortabell enligt UCI.

For att méjliggdra att klasser kan kéras pd SM tilldmpas UCI:s regler for medljevent:
16.1.006

1.2.11 Om5-64r

Paracykel befinner sig just nu i en expansiv fas med positiv utveckling gdllande
deltagare, antal tavlingar (nationellt och internationellt) och intresse frdn media och
allmdénhet. P& vissa internationella téavlingar gdr det att delta i en "open class” dar
"friskcyklister” kan tévla i tandem, handbike eller trike. Det medfor ett dkat intresse for
sporten.

Antalet aktiva kommer froligen éka under de ndrmaste Aren, vilkket sannolikt medfér
en bredare elitverksamhet och fler svenska deltagare pd internationella taviingar.
UCI jobbar mer och mer fér att fler medaljevent och platser ska fordelas fill kvinnor
under Paralympics. Vi kommer férhoppningsvis se att fler platser delas ut fill kvinnor
och att idrotten blir mer jGmstalld.

| Sverige har det férekommit tavling for paracykel pd bana (SM) och ndgra svenskar
har taviat pd bana internationellt. Bantévlingar i Sverige och svenskt deltaganande
vid internationella arrangemang kommer sannolikt att 6ka de kommande &ren. Ett
generellt storre intresse for bancykling och fler utdvare tros ocksd bidra fill en Gkning
aven inom paracyklingen. Det finns dven fler tandempiloter att tillgd vilkket mojliggor
fér fler tandemcyklister att delta i tavlingar nationellt och internationellt.


https://www.uci.org/docs/default-source/rules-and-regulations-right-column/2019.02.01-modifications-r-glement-para-en-au-01.02.19.pdf?sfvrsn=43ecbcd9_16
https://www.uci.org/docs/default-source/rules-and-regulations/part-xvi--para-cycling.pdf?sfvrsn=47af1c56_22

Sverige har kunnat delta i handbikestafett internationellt fill féljd av ett dkat antal
akftiva.

Vilka discipliner som ingdr i paracykel har stabiliserat sig relativt val pd landsvag och
bana och inga stora férédndringar ér att vénta de kommande dren. BMX,
mountainbike (MTB) och cykelcross (CX) finns inte som officiella grenar inom
paracykel i dagslédget, men det ar inte otdnkbart att en eller flera av dessa grenar
kan ingd i framtiden. Exempelvis kér USA tavlingar for paracykel i samband med sina
nationella masterskap i MTB for férsta gdngen 2012.

Utvecklingen gdr snabbt framdat, frémst pd material. Handbike har haft den stérsta
utvecklingstakten. Aerodynamiska fordelar har gjort att ménga valt att byta klass
och/eller typ av cykel senaste dren inom handbike. Utvecklingen ser ut att fortsatta
och kan innebdra férandringar gdllande klassindelning i framtiden.

Troligtvis kommer mer forskning p& material, aerodynamik och klassificering att géras
och leda till en positiv utveckling inom idrotten.

1.3 Tavlingskaraktaristik

1.3.1 Linjelopp

Inom paracykel startar ofta flera klasser samtidigt fér att skapa en stérre klunga i
klasser med f& startande. Cyklister fréin olika klasser kan alltsé ligga pé rulle (drafta)
p& varandra och i en klunga som spurtar i mal samtidigt kan det alltsd finnas flera
segrare i olika klasser. Detta skapar lite speciella taktiska férutsattningar eftersom
cyklister med en hogre klassad funktionsvariation kan hamna i utbrytning med
cyklister med lagre klassad funktionsvariation och behdver d& bara orka hdnga med
for att sl& sina motstdndare. | dvrigt artar sig linjelopp inom paracykel mycket
liknande linjelopp for "friskcyklister”.

Cykelklasserna (MC1-5 och WC1-5) é@r de som liknar linjelopp fér "friskcyklister” allra
mest. Utéver den gemensamma starten med andra klasser ér den stérsta skillnaden
aftt olika typer av funktionsvariation kan ge lite olika prestationsegenskaper, t.ex.
std/sitta, bromsa/vaxla, ta kurvor, dta/dricka etc. Det ér alltsé viktigt att ha kunskap
om hur olika typer av funktionsvariationer inom sin klass p&verkar cyklisters fdrmdaga
att presterai olika I&dgen av loppet och typer av terr@ng.

| handbike och trike kan farten variera. | vissa klasser &r den relativt 1&g (20-35km/h i
medelhastighet beroende pd& klass och kon), viket gor att aerodynamiska faktorer ar
mindre viktiga. Men i vissa handbikeklasser &r den relativt hdg (35-40km/h). Det kan
dock vara s& stor skillnad i ekipagets aerodynamiska egenskap beroende pd om
handbikecyklisten sitter (eller ndstan ligger) eller har en kndstéende (kneeling)
position att dessa skillnader blir direkt avgdérande beroende pd& banans utformning
gdllande kupering och var backarna ér placerade. Den position som cyklistens
funktionsvariation p&bjuder eller cyklisten valt att anvénda paverkar vilkken typ av
bana som passar bdst och hur cyklisten bor Idgga upp sitt lopp taktiskt sett. Inom ett
lag kan det dven vara férdelaktigt att ha cyklister med olika sittstalining fér att kunna
spela ut och vara konkurrenskraftigt vid olika taktiska scenario under ett linjelopp.



Handbikecyklister har begrénsad formdga att producera maximal effekt under korta
accelerationer, p.g.a. sin sittstélining och att man normalt sett har mindre méangd
muskelmassa pd dverkroppen, vilket gor att det ar viktigt att ha en 1&tt cykel och
framforallt minska den roterande vikten (d&ck och falg) eftersom dessa faktorer
avgor accelerationsformdgan i Idga farter. Diskhjul dr tilldtet i bak dven vid linjelopp,
men eftersom diskhjul véger mer ér det tveksamt om de erbjuder ndgon férdel med
tanke p& den ldga farten men mdanga accelerationer under ett linjelopp.
Trikecyklister har ocksd begrédnsad formdaga att producera maximal effekt under
korta accelerationer, i vissa fall p.g.a. sin sittstélining, men ocksd for att man i vissa fall
har mindre mangd muskelmassa pd benen.

Vid linjelopp i tandem ar farten normalt hég (40-45 km/h i medelhastighet), vilkket gor
att aerodynamik spelar en avgdrande roll, vid val av material, formdagan att drafta
(ligga pd rulle) for att spara energi och det taktiska uppldgget.

Kommunikation mellan pilot och stoker &r viktigt vid linjelopp pd tandem. Piloten ar
den enda som ser vad som pdgdr i klungan och dédrmed den enda som kan ta
taktiska beslut. Piloten avgor nér accelerationer, fartékningar och I&ngre
kraftanstrdngningar ska ske och hur ldnga dessa planeras bli samt om denna "plan”
mdste justeras. Piloten mdste dven kommunicera ndr tekniska moment, t.ex. kurvor,
inbromsningar, vajningar, ska ske for att stokern ska kunna anpassa sig. Ett val
intrdnat tandempar behdver inte kommunicera allt verbalt eftersom vissa delar,
framforallt tekniska moment, kan kommuniceras via foréndringar i hur piloten rér sig
p& cykeln.

1.3.2 Tempolopp

Vid tempolopp &r normalt sett luftmotstdndet det absolut stérsta motsténdet
cyklisten moter, vilket dven ar fallet i de flesta av klasserna inom paracykel. Nagra
klasser har dock sé& 1&g hastighet att vikt och rullmotstdnd spelar en mer avgérande
roll &@n vanligt.

Tack vare att det ar tvd cyklister som driver cykeln framdt ér hastigheterna i MB och
WB (tandem) dr sddana att luftmotsténdet ar det enskilt storsta motstdndet som
ekipaget moter. Vid tempolopp ér det darfér av yttersta vikt att géra hela ekipaget
s& aerodynamiskt som majligt. Cykeln och dess komponenter, cyklisternas personliga
utrustning och cyklisternas position pd cykeln maste vdljas och justeras med
aerodynamiken i &tanke.

Vid tempolopp ar farthdliningsstrategi den storsta taktiska faktorn och de flesta
tempolopp i varldsklass genomférs med en jGmn och hog effektutveckling.

Cykeltyp Klass SWE - landslag u’rvecklisrgil;:ndslag Canada* Rio 2016**
MH1 22,2 19,6 22,9 -
MH2 32,6 27,4 33,6 37.4

Handbike MH3 38,6 34,9 39.8 42,4
MH4 39.8 34,9 40,2 43,4
MHS5 37.7 35.3 38,9 42,0

Tandem MB 47,5 43,9 48,9 52,1
MC1 38,4 33,9 39.6 43,0

Cykel

MC2 39.8 35.3 41,0 43,3




MC3 42,0 36,3 43,3 46,9
MC4 43,5 38,2 44,8 47,5
MCS5 44,2 39.2 45,6 48,8
. MT1 27,0 23 27.9 29.6
Trike
MT2 33,7 29,9 34,7 39.2
WHI1 13,7 12,7 23,7 -
WH2 23,0 15,0 33,0 29,6
Handbike WH3 32,0 26,9 33,6 35,6
WH4 32,6 29,6 34,7 37.9
WHS 33,7 32,3 34,7 37.9
Tandem WB 42,1 39.1 43,4 46,2
WCI1 29.1 27,5 30,0 -
WC2 34,8 30,1 35,9 37.3
Cykel WC3 36,6 30,2 37.7 38,9
WCH4 36,6 31,9 378 40,3
WC5 38.8 33,8 40,0 43,8
. WTI 22,6 19.0 23,3 28,3
Trike
WT2 29.1 22,0 30,0 34,4
Tabellen anger fider i km/h under tempolopp.
*Vardena utgdr ifrdn Canadas krav pd landslag. Krav pd svenskt landslag= 97% av Canada.
**Vardena utgdr ifrdn medelhastigheten pd tempolopp uppnddda under Paralympics i RIO 2016

Ovanstdende varden for svenska cyklister anvands som "riktmdarken” for uttagning Hill
landslag och utvecklingslandslag inom paracykel. Vardena baseras p& Canadas
kriterier for uttagning till Paralympics. Den internationella standarden dr hég ochi
mdanga fall bdér svenska cyklister prestera éver vardena for svenskt landslag for att
mdta sig internationellt. Det &r fortfarande relativt f& kvinnliga utévare, viket medfor
att marginalerna mellan topplaceringar och dvrigt startfalt ér valdigt sma.

1.3.3 Staofett for handbike

Stafett finns endast féor handbike och kérs som "mixed” fér att s manga nationer
som mojligt ska kunna monstra ett lag. Antal startande lag dr dock litet jamfoért med
individuella linjelopp. Detta gér att det blir en del klungkdrning under foérsta strédckan
men det dr manga lag som genomfor stérre delen av sina strdickor under former som
liknar tempolopp eller utbrytningar vid linjelopp. Eventuellt varvade lag tas av
banan.

1.3.4 Bana

Paracykeldisciplinerna p& bana har mycket snarlika karaktdristik som samma
discipliner fér "friskcyklister”.

Eftersom bancykel paverkas lite av externa faktorer som vind och terrdng ar tiderna
over givna distanser jdmfdrbara (mellan cyklister, klasser och mot "friskcyklister’”) och
deft finns &ven inom paracykel en rad discipliner med varldsrekord.

Svenska rekord Damer

Disciplin WB WCi1 weC2 weC3 WC4 WC5
Flygande 200m - - - - - -
500m fidslopp / - - 0:45,30 - -
1000m tidslopp 01:25,70* / / / / /
3000m individuell forféljelse - - - 04:15 - -




4000m individuell férféljelse 05:30,88*

Timmerekord - - - - - -

* Kort bana, 190.5m

Svenska rekord Herrar

Disciplin MB MC1 MC2 MC3 MC4 MC5
Flygande 200m 00:11,60 - - - - -
500m tidslopp / / / / / /
1000m tidslopp 01:09 - - - - -
3000m individuell férfoljelse / - - - / /
4000m individuell férféljelse 04:43,0 / / / - -
Timmerekord - - - - - -

Tider fér bana*

Disciplin Klass SWE - landslag SWE - Canada elit RIO 2016
Utvecklingslandslag
Herrar
MCI1 01:23,50 01.29,30 01.21,10 01:11,94
MC2 01.20,90 01:26,60 01:17,70 01:14,72
1kmTT MC3 01:16,50 01:21,90 01:11,90 01:10,51
MC4 01:11,90 01:16,90 01:09,40 01:04,49
MCS5 01:11,70 01:16,07 01:07,90 01:04,49
MB (tandem) 01:07,0 01:11,70 01:03,80 00:59,82
MCI 04:15,0 04:32,90 04:12,0 -
3 km MC2 03:57,30 04:13,90 03:54,30 -
forfoljelse MC3 -
MC4 04:52,60 05:13,10 04:47.8 -
4 km MC5 04:45,70 05:05,70 04:42,30 -
férfélielse MB (tandem) 04:27,00 04:45,70 04:21,80 -
Kvinnor
WCI 00:49.,30 00:52,80 00:47,20 -
WC2 0:49.1 00:52,5 00:45,70 00:39,63
500m 1T WC3 00:47,0 00:50.3 00:44,70 00:41,25
WC4 00:44,90 00:48,0 00.41,90 00:35,72
WC5 00:42,80 00:45,80 00:39,00 00:36,00
1kmTT WB (tandem) 01:151 01:20,40 01:11,50 01:06,28
WCI 04:49,20 05:09.,40 04:49,20 -
WC2 04:37.,30 04:56,70 04:31,70 -
3km WC3 04:27.5 04:46,20 04:24,50 -
forfolielse WC4 04:19,1 04:37,20 04:13,60 -
WC5 04:01,10 04:18,00 03:57,50 -
WB (tandem) 03:40,40 03:55,80 03:36,70 -

*Tiderna for svenskt landslag dr direkt dversatta frén USA:s kriterier.

Ovanstdende varden anvénds som "riktmdarken” fér uttagning till landslag och
utvecklingslag. Vardena baseras pd Canadas kriterier fér uttagning till landslag. Den
internationella standarden &r hog och i ménga fall bor svenska cyklister prestera
over vardena for svenskt landslag fér att mata sig internationellt.

1.3.5 Om5-63r

Hur mycket prestationsnivdn kommer att foréindras de ndrmaste aren ar svért att sia
om. Troligtvis kommer toppresultaten att forbattras ndgot, framférallt pd bana, men
framforallt konkurrensen, d.v.s. marginalerna som skilier de bdésta frdn de i mitten av
faltet, kommer troligen att 6ka markbart.



Med ett 6kande antal deltagare, hdrdare konkurrens, jdmnare prestationsnivd och
mer utpréglad lagkdrning kan karaktdristiken pd linjelopp komma att dndras, vilket
troligtvis innebdr att den mer och mer liknar den for "friskcyklister”.

Faktorerna som anvd@nds vid sammansiagning av klasser utvarderas och justeras
kontinuerligt och kan dérmed komma att férandras.

1.4 Kapacitetsprofil

1.4.1 Alder och kroppssammansdttning

Det finns ingen tydlig demografi fér paracyklister. Aldersmdssigt spénner sig
cyklisterna i varldseliten fréan 17 ér, som &r yngsta tilldtna dlder for deltagande i
internationella tavlingar (18 ar vid Paralymiska Spelen), till dkare som passerat 50 drs
Alder. Att det ar relativt mé&nga daldre idrotftare (> 30 &r), beroende bl.a. pd aft
manga fér skador senare i livet och dd dvergdr till handikappidrott och att idrott for
de med funktionsvariation blir mer tillgdngligt och accepterat viket gér att man
borjar sent med idrott pd elitnivd. Vid ban-VM 2017 fick Grekland dispens att ta med
en 16-drig tiej pd tandem for att mojliggdra fler tviande och for att fortsatt
expandera sporten. Nu (2019) ér dldern sankt for deltagande. | USA &r sporten stor
och har médnga manliga utdvare, vilket till stor del beror pd antalet krigsveteraner.

Om man bortser frédn de fysiska funktionsvariationerna har paracyklister i princip
samma kroppssammansattning som "friskcyklister” som presterar val inom samma
discipliner, men det finns ett antal specifika undantag.

Eftersom det finns regler for hur kuperade banorna f&r vara dr de relativt platta i
fornallande till de for "friskcyklister”, vilket gor att betydelsen av kroppsvikt och
utrustningens vikt minskar generellt sett minskar for paracyklister.

For handbike-cyklister ér det en fordel att vara smal 6ver I&r, rumpa och mage for att
kunna f& en ergonomisk och effektiv sittstalining pd cykeln. Samtidigt ar styrka och
muskelmassa i dverkroppen normalt sett en begrdsning, vilket ar vanligt for aktiviteter
som frémst anvander dverkroppen, t.ex. kajak, rodd, stakning pd skidor. Handbike-
cyklister har darfér generellt sett muskuldsa armar och bal jamfoért med ofrénade och
idroftare inom idrotter som frémst anvander benen.

Vissa funktionsvariationer, t.ex. forlamning, medfor ett minskat energibehov, dd de
férsamrar mojligheterna att ha en hog dmnesomsattning. Dessa funktionsvariationer
innebdr att vissa muskler inte anvands alls och dé&rmed fortvinar, vilket minskar
basmetabolismen, samt allméant besvarligare férutsattningar fér att réra sig mycket i
vardagen, vilkket minskar det dagliga energiuttaget.

1.4.2 Tréningsinsats

De flesta elitaktiva inom paracykel har ndgon sysselséttning vid sidan av idrottandet,
t.ex. arbete eller studier, viket begransar den maéjliga tréningsinsatsen p.g.a. brist p&
tid och &terhdmtning. | vissa l&dnder har paracyklister majlighet till erséttning for sitt
idrottande. Detta skapar ojamlika férutséttningar mellan Idnder, men idrottandet i sig
ar positivt for personer som annars kunde ha svarare aftt fylla sitt rérelsebbehov i
tillvaron. | vissa l&nder ingdr idrottssatsning som en del i sysselsattningsdtgdrder for



personer med funktionsvariationer och i t.ex. Spanien har de blindas riksférbund
(ONCE) sedan lange sponsrat cykelsporten (bdde paracykel och "friskcykling” pd
professionell nivd) genom sitt lotteri. Tack vare detta finns det ett antal paracyklister
som ar professionella eftersom cyklingen ér deras huvudsakliga sysselsattning. Med
tanke pd alla dessa olika férutsattningar finns en stor spridning gdllande
traningsinsats bland elitaktiva paracyklister, uppskattningsvis ligger snittet omkring 500
timmar per dr men det finns cyklister som trénar mindre &n 200 timmar per &r och de
som tranar mer dn 1000 timmar per dr. Det skiljer sig ocks& mycket mellan de olika
disciplinerna och ex. en handbikecyklist pd elitnivd bér inte trdna mer an 700h/Ar.
Mer om olika faser i trdningen och traningsinsats finns att IGsa i dokumentet "Long
term developement for Paracycling”.

Vissa funktionsnedsdattningar goér det svart att frédina grenspecifikt pd egen hand och
tréning ari manga fall rent allmdnt férknippat med mer férberedelser, exempelvis
mdste cyklister med synskada trédna tillsammans med pilot om de ska kéra utomhus.
Detta gor att paracyklister i stdrre utstrackning é@n "friskcyklister” (och i vissa fall
ndstans uteslutande) franar pd trainer, eller ergometercykel.

Tréningen for handbike-cyklister liknar i flera avseenden den for stakning inom
l&ngdskiddkning, kanot, rodd och andra uthdllighetsaktiviteter for dverkroppen. Men
den innebdr ocksé att det ar svarare att utféra alternativ tréning eftersom all
alternativ franing ocksd utférs med 6verkroppen. Det ar darfor viktigt att hai
beaktning att fréningsbelastningen inte dkas for snabbt samt att den sker s& varierat
som mojligt for att undvika férslitningsskador, vilket exempelvis skulle kunna
uppkomma i axelled, armbdgsled eller handled.

Mdanga paracyklister behdver ldgga tid pd olika former av sjukgymnastik p.g.a. att
deras funktionsvariation kréver det. Detta for att inte bara fungera pd en cykel utan
avenivardagen.

| jimforelse med ex. landsvagscykling for friskcyklister sé ar tavlingstiden i linjelopp
ofta kortare fér Paracyklister. Darmed kan loppen kanske mer liknas vid MTB-XCO,
eller XC i langdskidor, dér det finns sémre majligheter till &terhdmtning under loppet.

Om 5-6 &r

Trenden har hittills g&tt mot att fler och fler av de internationella utévarna satsar
heltid pd& sin idrott. Troligtvis kommer en 6kad konkurrens och ett 6kat medialt intresse
for sporten att leda till att fler och fler valjer att g& ner i arbetstid och kunna fréna
mer. Ddrigenom kommer inte antalet traningstimmar skilia sig némnvart frdn en
"friskcyklist” som satsar pd elitniva.

1.4.3 Prestationsnivé

Eftersom det ar sparsamt med data gdllande effektutvecklingen hos paracyklister
har ovanstdende hastigheter (avsnittet "tavlingskaraktdristik”) samt vérldsrekord
anvants fér att berdkna vilken effektutveckling som paracyklister i varldsklass
presterar per kilo kroppsvikt (relativ kapacitet) dver 5 sekunder samt 1, 5 och 60
minuter. Den relativa kapaciteten anges normalt vid den har typen av tabeller
eftersom det d& ér lattare att jamfora cyklister med olika kroppsvikt. Den absoluta
kapaciteten kan dock vara minst lika avgérande i discipliner dar man inte forflyttar
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sig mot gravitationen, t.ex. platta tempo- och linjelopp samt bana. Fér att f& en
uppfattning om de absoluta vardena ska de relativa multipliceras med 65 fér damer
och 75 fér herrar.

Groen et al (2010) har tagit fram en formel for att berdkna vilkken effektutveckling en
handbikecyklist héller vid en given hastighet:

p =0,20v3 + 2,90v
Med hjdlp av denna formel har man exempelvis berdknat att segraren i herrarnas

tempolopp i handbike 2006 presterade 239W under 27:34min (16,8km) och att
segrarinnan vid samma VM presterade 177W under 17:14min (9,4km).

Handbike
Maximal power Anaerob kapacitet Aerob effekt Aerob kapacitet
(alaktacid anaerob) | (laktacid anaerob) (VO2max) (troskeleffekt/FTP)
5 sekunder 1 minut 5 minuter 60 minuter
MH1 5,8 2,9 2,0 1,7
MH2 12,0 6,0 4,1 3.5
MH3 12,2 6,1 4,2 3.6
MH4 12,6 6,3 4,3 3.7
MH5
WH1 4,4 2,2 1,5 1.3
WH2 8.0 4,0 2,8 2.4
WH3 8.4 4,2 2,9 2,5
WH4 2.8 4,9 3.3 2,9
WHS5
For berdkningarna har man antagit en kroppsvikt pd 65kg fér kvinnor och 75kg fér man.

Vid ett test (2012-01-17) utvecklade Sveriges bdsta kvinnliga handbikecyklist 1,7W/kg
(FTP) vid tréskel och 2,3W/kg vid Wmax (motsvarar ungefér MME 5min). Det utférs
numera kontinuerligt tester i Sverige pd olika typer av paracyklister, men inte s&
mdnga att de kan anvdandas som underlag for tabellen.

For alla &vriga berdkningar har webbsidan Analytic Cycling™
(http://analyticcycling.com) samt férhdllandet mellan de olika durationerna for
"friskcyklister” anvénts.

Cykel
Maximal power Anaerob kapacitet Aerob effekt Aerob kapacitet
(alaktacid anaerob) (laktacid anaerob) (VO2max) (tréskeleffekt/FTP)
5 sekunder 1 minut 5 minuter 60 minuter

MC1 11,0 6,0 2.6 2,1
MC2 12,9 6.8 3.4 2.8
MC3 14,8 7.6 4,0 3.4
MC4 16,2 8.2 4,6 3.8
MC5 18,0 9.0 5.3 4,4
WC1 9.0 5.0 2.1 1.8
wC2 10,5 5.5 2.8 2.3
WC3 12,0 6,2 3.4 2.9
WC4 13,1 6,7 3.9 3.3
WC5 14,5 7.3 4,5 3.9

For berdkningarna har man antagit en kroppsvikt pd 65kg fér kvinnor och 75kg fér man.



http://analyticcycling.com/

Varden "par” fér tandem ar fér ett komplett tandempar. Dessa dr snarlika de som
stoker och pilot mdste prestera individuellt eftersom val samkodrda tandempar har
valdigt liten effektforlust p.g.a. samarbete, utan lyckas i princip addera sina
respektive effektutvecklingar. Fér mindre samspelta par kan individerna behdéva
prestera bdttre &n dessa varden for att fillsammans né upp till dem som par.
Naturligtvis &r det dven sd aftt ju battre pilot som paracyklisten (stokern) har desto
stérre utrymmme har denne aftt kunna ligga under dessa vérden och &ndd prestera
bra tavlingsresultat. Vardena fér 5 sekunder ar de dér parets totala
prestationsformdga ligger lagst jdmfort med cyklisternas individuella nivd, eftersom
det ar svart att tajma maximala spurter som tandempar.

Tandem
Maximal power Anaerob kapacitet Aerob effekt Aerob kapacitet
(alaktacid anaerob) | (laktacid anaerob) (VO2max) (troskeleffekt/FTP)
5 sekunder 1 minut 5 minuter 60 minuter
MB (par) 15,0 7.8 6,2 4,9
WB (par) 11.0 6,2 5.5 3.7
MB (individuellt) 20,0 8.7 6,4 5.0
WB (individuellt) 15,0 6.9 57 3.8
For berdkningarna har man antagit en kroppsvikt pd 65kg fér kvinnor och 75kg fér mén och en cykelvikt pé& 15kg.

Vid senaste kénda test (2012-01-17) p& Sveriges just bu bdsta tandempar hade de
tillsammans 575W eller 3,3W/kg vid tréskel och 660W eller 3,8W/kg i Wmax (motsvarar
ungefar MME 5min). Vid individuella tester hade piloten (2012-02-08) 360W eller
3.9W/kg vid troskel och 450W eller 4,9W/kg i Wmax och stokern (2012-01-26) 200W
eller 3,0W/kg vid troskel och 290W eller 4,5W/kg i Wmax. Samma pilot och stoker
hade vid dessa fillféllen 1240W eller 13,5W/kg respektive 780W eller 12W/kg i maximal
power.

1.4.4 Aeroba formdgor

Typen av funkfionsnedsdattning kan pdaverka den aeroba férmdagan béde direkt,
exempelvis genom medfédda nedsattningar som cerebral pares, och indirekt,
exempelvis genom nedsatt muskelaktiveringsformdaga som gér att det
kardiovaskuld@ra systemet inte kan tranas fullt ut. Dessutom finns det utpraglade
uthdllighetsdiscipliner (landvéag) och sprintdiscipliner (bana). Darfér ar det oerhoért
stora skillnader i aerob férmd&ga mellan olika typer av paracyklister. Tyvarr finns inga
ké&nda och officiella data som ger nGdgon samlad bild av den aeroba férmdagan,
utan det som finns ér data frédn enskilda individer och uppskattningar.

Vissa klasser inom paracykel, t.ex. handbike och cyklister med stérre amputationer,
aktfiverar en mindre méngd muskelmassa vilket gér det svérare att belasta det
kardiovaskuldra systemet maximalt och dérmed uppnad sitt "dkta” VO.max. Detta
goér aven att det ar svarare fér dessa cyklister att nd den maxpuls som de teoretiskt
seftt hade kunnat med en stérre mangd aktiverad muskelmassa. Hur mycket lagre
maxpuls och maximalt syreupptag som detta innebdr beror pd tréningsgrad och
grad av funktionsnedsattning.

Koncentrationen blodlaktat, sdrskilt den som kan hallas konstant under l&ngre
perioder, beror p& hur stor muskelmassa som utfér ett visst arbete (Billat 2003). Detta
gOr att vissa klasser inom paracykel, t.ex. handbike och cyklister med storre
amputationer, som involverar mindre mangd muskelmassa ger hdgre koncentration
blodlaktat for en given anstrdngningsnivd och syreupptag (VO2).



Rorelseekonomin vid traditionell cykling med benen ar normalt sett 20-25 %. Vid
arbete pd en handbike har manniskan en rorelseekonomi pd 15-20 % (Groen et al
2010). Hur olika funktionsnedsattningar, t.ex. amputationer, férlamning eller cerebral
pares, paverkar denna dr i dagsldget okdnt.

Cyklister i varldsklass i klasserna MC4-5 och WC4-5 kan ofta mata sig med
"friskcyklister” p& nationell elitnivd, vilkket antyder att de troligen har en aerob
formdéga pd motsvarande nivé eller hogre eftersom deras funktionsnedsdttning i viss
man forsvarar deras téviande. Tandemcyklister, béde pilot och stoker, hdller dven de
ofta nationell elitklass och har motsvarande aerob férmdaga. Detta innebdr i sé fall
etft syreupptag pd ca é5-75ml/kg fér man och ca 50-60mi/kg fér damer. Hur mycket
l&gre, om alls, som cyklister i MC1-3 och WC1-3 har &ri dagsldget oklart. Sveriges i
dagslaget bésta tandempar hade vid senaste k&nda test 4,0 L/min eller 62 mi/kg
(stoker) och 5,4L/min eller 60 ml/kg (pilot).

Man har berdknat att segraren i herrarnas tempolopp i handbike 2006 hade eft
syreupptag pd 3,8L/min under 27:34min (16,8km) och att segrarinnan vid samma VM
presterade 2,8L/min under 17:14min (9,4km). Dessa varden kan uppskattas motsvara
ett maximalt syreupptag pd ungefdr 4,1L/min respektive 2,9L/min. Baserat pd detta
och data frén tempolopp i varldsklass har manliga handbikecyklister ett VO.max pd
frdn ca 2 L/min f6r MH1 till ca 4,5 L/min for MH4 och frén 1,5 L/min for WH1 Hill 3,5
L/min fér WH4. Vid senaste kdnda test pd Sveriges just nu bdsta kvinnliga
handbikecyklist hade hon 2,7 L/min eller 35 ml/kg (2012-01-17). Intressant nog hade
hon en blodlaktatkoncentration pd ~5mMol de forsta 30min och 6 ramperna (frédn 50
till 125W) av testet.

1.4.5 Anaeroba férmdagor

Det @r stora skillnader i anaerob formdéga mellan olika typer av paracyklister,
beroende pd disciplinspecialisering och typ av funktionsvariation. Den anaeroba
formdgan kan pdverkas bdde direkt, exempelvis medfédda variationer som cerebral
pares, och indirekt, exempelvis genom nedsatt neuromuskulér formdga. Dessutom
finns det utpraglade uthdllighetsdiscipliner (landvég) och sprintdiscipliner (bana).

Begrdnsningen i styrka i dverkroppen vid handbike (se avsnittet "Styrka” nedan) blir
mer begrdnsande vid maximala alaktacida och laktacid anaeroba prestationer dar
kraftutvecklingen ofta r som hogst.

1.4.6 Styrka

| uthdllighetsidrotter som framst anvdnder benen behdver muskelmassan i benen
sdllan dkas n&dmnvart frén ofrénat tillsténd fér att kunna producera tillirdckligt med
kraft (styrka), innehdlla fillréckligt mycket metabola enzym eller kunna lagra
tillrdckliga mangder substrat (frdmst kolhydrater men dven fett). Effersom de allra
flesta mdanniskor har betydligt mindre mangd muskelmassa i armar och bal, dr denna
ofta begrénsande. Darfér behdver normalt sett handbike-cyklister &ka sin
muskelmassa i armar och bdl genom styrketrdning i gym som inriktar sig mot
hypertrofi (se avsnittet "Styrketr&ning” under "Tré&ningskoncept”). Aven sjukgymnastik
ar vanligt for att rehabilitera en funktionsnedsattning och fér att motverka imbalanser



som kan uppstd p.g.a. snedbelastning till féljd av funktionsvariationen, t.ex.
amputation, férlamning etc.

1.4.7 Taktik

Taktiken vid lopp i paracykel bygger i stort sett p& samma principer som for
"friskcykling” inom samma discipliner och ar ett abstrakt och omfattande &dmne som
ar for stort att g& igenom fullt ut i denna text.

Det finns dock faktorerna som pdverkar taktiken vid linjelopp pd landsvag for just
paracykel, de huvudsakliga ar féljande:

Vilken typ av cykel som anvdnds, d.v.s. cykel, handbike, tandem eller trike
Vilken typ av funktfionsvariation som cyklisterna har

Antal deltagare och ddrmed storleken pd klungan

Om flera klasser samkors

Konkurrensnivd, d.v.s. hur jdmna cyklisterna i samma klass ér

Banornas utformning, som normalt ar tekniskt och topografiskt IGttare an for
"friskcykling”

Vid linjelopp utnyttjar de I&dnder som har flera deltagare detta pd samma sétt som
"friskcykling”.

For tandem dr eft taktiskt val att ha olika piloter for olika banor, exempelvis en |Gttare
pilot pd& backigare banor eller en pilot med battre spurtférmdga fér banor dér man
vantar sig en klungspurt. Men man kan inte ha olika piloter féor samma tavling.

1.4.8 Teknik och snabbhet

De olika typerna av cyklar som anvdnds och olika funktionsvariationer skapar vissa
specifika tekniska krav inom paracykel.

Den hogre vikten och hogre hastigheten vid tandemcykling gér att det &r en hog
rérelseenergi i ekipaget, vilket skapar en speciell dynamik i frampning och andra
rorelser. Ytterligare en faktor som pé&verkar frampdynamiken vid tandem ar
vevarmspositionen.

Vevarmsposition pa tandem

Vevarmarna i fas Vevarmarna i 90° fasforskjutning
(vevarmarna &r justerade s& att bdda paren ar (vevarmarna &r justerade s& att ndr ena paret ar
horisontala och vertikala samtidigt) horisontala ér de andra vertikala)

Svérare att koordinera rérelser tillsammans och
mandvrera cykeln, bl.a. 6kad risk att sl& i pedalen i
marken vid kurvtagning*

Lattare atft koordinera rérelser tillsammans och
mandvrera cykeln

Kraftdverféringen blir pulserande eftersom béde pilot Jamn kraftdverféring tack vare att ndr ena befinner sig
och stoker befinner sig i fryckfas och "dddiage” i "doédlage” ar den andrai tryckfas, vilkket bl.a. ar
samtidigt férdelaktigt vid cykling uppfér

* For att minska risken for detta bor vevarmarna synkroniseras s& att nér pilotens vevarm &r i botten ar stokerns
vevarm pd samma sida framdt, d.v.s. den vevarm som férst ndr bottenldget nér paret bérjar frampa igen.

| fall det &r stor skillnad gdllande vilken kadens pilot och stoker féredrar kan man
montera olika Idnga vevarmar fér dessa. Detta gor att pedalhastigheten runt



tramptaget blir olika trots samma trampfrekvens, vilket ar den huvudsakliga faktorn
vid val av kadens. Den som féredrar 1&g kadens har dd kortare vevarmar (oftast 165-
175mm) och den som féredrar en hégre kadens har ldngre vevarmar (oftast 170-
180mm).

Aft st& upp och cykla dr en av de svaraste teknikerna att bemdstra som tandemparr,
eftersom det krGver mycket god koordination av rérelser och krafter mellan pilot och
stoker samt i princip att paret mdste ha vevarmarna i fas. Eftersom tandemcykling
generellt sett sker i hdg hastighet, som gér att luftmotstdndet ar hogt, ar det séllan
fordelaktigt att std upp. Undantaget ér de allra brantaste backarna ndr hastigheten
faller under ca 20km/h. Svérigheterna att std och trampa ér extra mérkbara vid
sprinter eftersom hog effektutveckling ytterligare forsvérar utférandet.

Kommunikationen mellan pilot och stoker kan ses som en teknisk formdaga. Att
stokern @r blind stdller dven extremt stora krav pd icke-verbal kormmunikation dér de
tv& cyklisterna 1&r sig att félia med i varandras rorelser p& cykeln, framforallt ér det
viktigt att stokern k&nner de rérelser som piloten gor. Saker som pilot och stoker
mdste kunna kommunicera till varandra ar:

e Sdrskilda moment utmed banan, t.ex. kurvor, gupp, backar

e Vad motstdndare gér och var de befinner sig

e Beratta fér varandra hur de k&nner sig fysiskt och mentalt fér att kunna
avgora farthdliningsstrategi och annan taktik. Om b&da kér med
effektimdatare bér piloten se stokerns effekt och kdnna till dennes
prestationsformdaga for att battre kunna tajma parets anstrangningar.

1.4.9 Mentala formdagor

De mentala féormdagor som krévs inom paracykel dr generellt desamma som for
"friskcyklister” inom bana och landsvag, mojligen med vissa speciella faktorer knutna
till specifika funktionsvariationer.

1.4.10 Utrustning och resurser

| princip alla paracyklister maste géra ndgon typ av modifikation pd sin utrustning fér
aft anpassa den il sin specifika funktionsnedsattning. Detta gor att kunskap om
utrustning och hur den modifieras pd bdsta satt for att maximera
prestationsformdgan ér helt avgdérande inom paracykel. Paracyklister har behov av
goda kontakter med ortopedtekniker for att kunna designa och tillverka anpassade
proteser som passar med cykeln samt ingenjérer, konstruktérer, fillverkare och
mekaniker for att anpassa cykeln pd& bdsta satt.

UCI's regelverk géllande utrustning gadller pd samma satt inom paracykel som foér
"friskcykling” pd bana och landsvég. Vid modifieringar av cykeln mdste dessa
skickas in fill UCI fér godkdnnande minst en mdanad innan tévling. Godkdnns
modifikationen f&r cyklisten ett certifikat som skall uppvisas vid tavlingen. Fér mer
information om regler fér modifiering av cykeln se www.uci.ch.

Vanliga modifikationer p& cyklar fér paracyklister @r:


http://www.uci.ch/

e Modifikationer for att kunna hdlla sig kvar pd cykeln, t.ex. faste fér hand- eller
benprotes, dessa fér dock inte géra att cyklisten sitter fast i cykeln

e Broms for bade fram och bak i samma handtag (mdste dock vara separata
system). For klasser ddr hydrauliska skiviboromsar ér tilldtna

e Vaxelreglage fér bade fram och bak i samma handtag. Detta underlattas
idag av elektroniska vaxelsystem, men kan ofta I6sas med enkla mekaniska
system.

e Modifikationer fér att gdra sadeln stabilare s& att den ger battre stdd och
dérmed avlastar och ékar férmégan att hdlla balansen pd cykel. Lésningar
som gor att cyklisten har andra kontaktpunkter med cykeln an styre, pedaler
och sadel dr inte tilldtna.

e "Bumpa” (som en fdlj bak p& cykeln) for att undvika att bakomvarande
cyklister hakar i framférvarande under linjelopp (fér handbike och trike).

Ett vanligt problem pd& tandemcyklar ér att kedjan hoppar av pd drivsystemet
(vanster sida) som synkroniserar vevarmarna fér pilot och stoker. Fér att undvika
detta anvdnds ofta s.k. kedjestyrare, men dven remdrift férekommer eftersom det |
princip ar omaojligt att f& remmen att hoppa av. Remdrivna system har dock hdgre
friktion, kraver battre tillverkningsprecision och ar mer kénsligt for smuts. P& vissa
tandemcyklar sitter drivsystemet p& samma sida som vaxelsystemet for att undvika
kedjor p& bé&da sidor eller att kedjan hoppar av.

Eftersom mdnga paracyklister genomfoér stor del av sin fréning inomhus ar det viktigt
att ha tillgdng till bra tréningsutrustning for stationdr cykling pd trainer eller
ergometer.

1.4.11 Handbikes

Handbikes véger generellt sett mer an traditionella téavlingscyklar, omkring 13kg. Trots
sin lagre profil ger handbikes upphov till mycket snarlika frontalarea (0,25-0,4m?2) och
luftmotstdnd som traditionella cyklar. Frontalarea och luftmotstdnd kan dock variera
kraftigt beroende p& om cyklisten har en kndstdende (kneeling), sittande eller
liggande position, déar det sistndmnda alternativet ger b&ttre aerodynamiska
egenskaper.

Om cyklisten vdaljer att ha synkade eller osynkade vevar verkar vara individuellt,
beroende av positionen pd& cykeln och i viss mén specifikt for olika tévlingssituationer,
t.ex. steady state arbete (tempolopp) eller beroende av sprint- och
accelerationsférmdaga (linjelopp).

Eftersom handbike-cyklister inte anvander pedaler och normalt sett har
specialgjorda vevarmar ar Power Tap baknav i dagsldget det enda alternativet for
att mata effektutveckling i falt.

1.4.12 Tandem

Det finns manga exempel pd tandempar som har uppvisat koefficienter for
luftmotsténd (CdA) pd 0,31 - 0,32 vid tempotdvlingar, vilket alltsd dr fullt mojligt.
Luftmotst@ndets betydelse i de hastigheter som tandemtaviingar (linje och tempo)
avgors i gor att tandempar bor stréva efter att ha CdA-varden pd < 0,4. Med tanke
pd detta ar foljande viktiga faktorer for tandempar att ta hdnsyn Hill:



e Man bor helst ha en pilot som ar stérre an stokern och stokern bér "gébmma”
sig s& mycket som mojligt bakom piloten

e Hjul med god aerodynamik bér prioriteras dver hjul med 1&g vikt vid alla typer
av lopp

e Aerodynamiska klader, t.ex. tempodrdkt och skodverdrag, bér dven
anvandas vid linjelopp

e Vid tempolopp kan piloten ha en "kort” tempohjélm och titta ner/krypa ihop
ndr tillfalle ges, medan stokern bér ha sé& I&dng tempohjdlm som mdjligt och
hdlla en huvudposition sé& att hjalmens "strut” ligger mot ryggen hela tiden

New 40K (90+) National Record Holders
John Verheul / Andy Coggan

40 Km Results (S=>Single, T=>Tandem, X=>Team)
14 256 John/Andrew Verheul/ 90 TM90 00:46:47.72

Power Tap baknav ar i dagsldget den enda méjligheten fér tandempar att mata
den gemensamma effektutvecklingen. De individuella effektutvecklingarna kan
ddremot matas med vevarmar (ex. SRM, Power2Max eller Quarq) eller pedaler (ex.
Polar-Look eller Garmin Vector).

1.4.13 Trike

En frike vager liksom en handcykel mer an traditionella tavlingscyklar, tack vare sin
bakaxel med tvd hjul. Detta gor det IGttare for en trikecyklist att hdlla balansen. P&
helt plant underlag goér det enklare é&n pd en tvahjuling. S& fort tyngdpunkten
forflyttas eller underlaget blir ojémnt s& att trycket inte dr lika pd alla tre hjul samtidigt
blir cykeln IGttare instabil och det gdller att ha koll pd hur den beter sig. Exempelvis
ska man luta sig sjélv in mot en kurva och ha trycket pd innerpedalen for att cykeln
ska styra ditdt pd ett sé kontrollerat séitt som mojligt.

Dagens moderna trikes anvénds bdde i rekreationssyfte och i tévlingssammanhang.
Nd&r cykeln anvands i tavlingssammanhang ér det vanligt att se olika modifieringar
av cykeln s& att den passar personen som cyklar p& den optimailt. Exempelvis
vevarmsforkortare eller rakt styre.

| och med den héga positionen pd cykeln har en trike-cyklist svarare att vara
aerodynamisk. Aven de tvé& bakhjulen som sitter upp till 200 mm ifr&n varandra tar en
hel del vind. Oftast nds inte lika héga hastigheter pd en trike som pd en tvahjulad
cykel, men vid tempolopp kan medelhastigheterna komma upp i 30km/h fér T1:or
och 35km/h fér T2:or, och aerodynamiken blir mer pdtaglig.

1.4.14 FdQlttester



Precis som "friskcyklister” kan paracyklister géra tester i sin fradningsvardag med hjdlp
av effektimd&tare. Rekommenderade tider att méta maximal medeleffekt (MME) bver
ar 5 sekunder samt 1, 5 och 60 minuter.

1.4.15 Kosthdlining

Svenska Cykelférbundet stdller sig bakom Sveriges Olympiska Kommittés
"Kostrekommendationer for elitidrottare”, men kan dven rekommendera Australian
Institute of Sports riktlinjer gdllande kost for landsvagscyklister och bancyklister.

1.4.16 Medicinska aspekter

Tillgang till ldkare och sjukvard med kunskap om den specifika
funktionsnedsattningen och helst i kombination med fysisk aktivitet kan vara helt
avgoérande for paracyklisters prestationsférméga och allménna hélsa.

Mdanga paracyklister har behov av sjukgymnastik av olika anledningar.
Cykelfr&ningen och sjukgymnastiken kan med férdel integreras och koordineras s&
att de tvd olika traningsformerna ger synergieffekter pd sina respektive traningsmail.

Paracyklister med vissa typer av funktionsnedséattning kan ibland behéva éata
dopingklassad medicin och ddrmed mdste specialtillstdnd sdkas.

Det finns funktionsvariationer, exempelvis svéra ryggskador, som pdverkar kroppens
formdga att reglera vérme (avkylningsmekanismer). Idrottare med denna typ av
funktionsvariation mdste kyla sig med andra medel, t.ex. t&nka pd att ha svala
tavlingskldder, ha kylvast pé sig (Gtminstone under uppvarmningen), hélla vatten
over sig eller ha sdarskild kylvatska (t.ex. Liquid Ice) pd kldderna.

1.417 Om5-63ar

Tack vare utvecklingen av paracykel kommer troligen mer data pd paracyklister aft
bli tillg&nglig de kommande dren, vilket gor att vi kan f& en battre bild av vilka
formdégor som dr viktiga och kapaciteten hos paracyklister i dessa. Denna kunskap
kan dven pdverka traningsinsatsen och hur traningen bedrivs. Det finns fler och fler
trénare specialiserade inom paracykel och cyklisten ar darfér inte tvingad att skéta
all sin tr&ning sjalv.

Ar 2017 gavs dispens for en 16-&rig tiej att delta i varldscupen och p& VM i bana.
Troligtvis kommer det medféra att vi se fler i yngre &ldrar delta i internationellt
tavlande.

Taktiken vid framférallt linjelopp och stafett kan komma att pdverkas markbart i takt
med att fler, b&de individuella cyklister och Idnder, deltar och att konkurrensnivén
Okar.

Kunskap om utrustningen och hur den kan modifieras p& bdsta satt dkar standigt
och ju fler som har god kunskap och bra utrustning desto viktigare blir det att h&dnga
med i utvecklingen for att kunna prestera pd& hogsta nivd internationellt.


http://www.sok.se/download/18.71552e2411fa881a5cb800037408/Kostpolicy+SOK+2009.pdf
http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/factsheets/sports/road_cycling
http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/factsheets/sports/track_cycling

