Guide for paracyklister

For nybdrjare och motiondarer

Framtaget av Hjalmar Hultgren och Isak Isovaara inom ramen for praktik i Projekt iCykel
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Introduktion:

Paracykel ar en idrott med flera olika aspekter att ta hansyn till. Detta galler
oavsett om vi vill satsa mot att bli bast i varlden eller om vi vill gora det for att
halla oss aktiva och friska sa lange som mdjligt.

For dig som utévare kan det dyka upp mycket olika fragor géllande olika delar
av traningen. Exempelvis

- Hur lange ska jag trana? (Volym)

- Hur hart ska jag tréna? (Intensitet)

- Behover jag ga pa gym eller utféra dvningar hemma? (Styrketraning)

- Ar det viktigt att réra sig med smidighet och vara rorlig? (Rérlighetstraning)
- Kommer det uppsta nagra psykologiska hinder och hur ska jag hantera detta?
(Mental Traning)

-Ska jag tréna lika mycket och pd samma satt hela tiden? (Periodisering)

-Ska jag tréna alla pass pa min tavlingscykel eller funkar det lika bra att tréna

inomhus hela tiden (Specificitet)

Detta ar sakert nagra fragor som dykt upp hos dig som utovare.
Férhoppningsvis kan detta kompendium hjalpa dig vidare och framat i din
cykling, pa sa satt kan du forhoppningsvis undvika nagra fallor och skador som
kan uppenbara sig langs vagen. Vi har darfor beskrivit varje tavlingsklass
genom Volym, Intensitet, Styrketraning, Rorlighetstraning, Mental traning,
Periodisering och Specificitet.

Vi borjar med Handcykel for att sedan arbeta oss igenom alla de olika
cykeltyperna. Mycket ar likt inom cykeltyperna och det som bor understrykas
ar att det ar generella riktlinjer att félja, ingen ar den andra lik och det som
funkar for en ar inte en 100% garanti att det kommer funka for nasta, Alltsa ar
det genomgaende fokus pa en individualisering utefter just dina fysiologiska
forutsattningar - trial and error.

Slutligen, for att det inte ska bli for mycket upprepning varierar typen av till
exempel intervaller under olika cykeltyper sa |as garna alla klasser och

applicera intervaller eller till exempel periodisering utifran din egna kategori.



Generella riktlinjer

Som paracyklist staller vardagslivet oftare hdgre krav och tar mer energi av dig
an gemene cyklist. Du kan hitta inspiration i all form av skrift kring cykeltraning,
men tank pa att din totala traningsvolym bor vara betydligt Iagre an den ofta
rekommenderade for “normcyklisten”. Ta garna inspiration av andra

paraidrotter eller personer med samma utmaningar som du.

Lyssna pé kroppen. Vi ar alla olika och du far ut det mesta av traningen genom
att [ara kanna din egen kropp och anpassa traningen darefter. Jamfor inte med
andra.

Tank ldngsiktigt. Du ska vara hallbar hela livet...

Kost:

For dig som paracyklist galler i stort sett samma principer gallande kost som for
ovriga konditionsidrottare. Du behdver fa i dig en balans av bade fett,
kolhydrater och protein. Daremot ar det fordelaktigt att 6ka pd mangden
kolhydrater om du befinner dig under en period med mycket traning,
kolhydrater ar den huvudsakliga energikallan for dig som cyklist. Protein
behdvs for att reparera muskelvavnad och fett anvands aven detta till viss del
som energi men lagrar framst de fettlosliga vitaminerna A, D, E och K samt styr
hormonbalansen som nagra exempel. Ett exempel pd komplikation ar att vissa
cyklister med ryggmargsskador har en lagre benmineraltathet. Vad betyder da
detta? jo att vid for litet intag av kalcium och vitamin D kan det leda till
benskorhet langre fram i livet. S& drick lite mjolk eller at en skiva ost extra for
att tillgodose detta. Det finns aven paracyklister som upplever en forsamrad
mojlighet att reglera varmen pa ett effektivt satt, darfor blir det valdigt viktigt att
du far i dig tillrdckligt med vatska och elektrolyter for att bibehalla en bra
vatskebalans. Ingen ar den andra lik dven nar det kommer till kost och
individuella anpassningar behdver goras, experimentera och hitta det som

fungerar for dig.



Aterhdmtning:

Att vila och sova ar nagot alla vet ar viktigt men just hur viktigt detta ar gar inte
att understryka. Det ar avgorande for att (om du ar ute efter prestation) du ska
uppna bade kortsiktig men aven langsiktig prestation. Det ar dven viktigt fér en
god halsa att du tilldter dig sjalv vila och aterhamtning. Du som cyklist kan ha
som riktmarke att du ska férsoka fa in mellan 7-9 timmar sémn varje natt, hur
mycket styrs till stor del av den totala belastningen under dagen. Med total
belastning menas den sammanlagda anstrangningen av traning, arbete och
annan vardaglig aktivitet. En hog traningsbelastning kraver mer somn och
aterhamtning. Tillat dig sjalv att vila tillrackligt mycket for att inte hamna i en
konstant spiral av trotthet dar varje pass branner och upplevs som ovanligt
jobbigt. Kosten du ater bor vara varierad och aven anpassas efter din

traningsmangd.

Handcykel (H)

Klasserna MH1-5, WH1-5
Volym och intensitet

For att bygga bade aerob kapacitet och muskular uthallighet bor tréaningen
anpassas efter individuella behov och mal. Generellt rekommenderas att
traningspassen inte dverskrider 120 minuter, dar distanspassen blir veckans
langsta och vardagspassen kortare for att minska risken for dverbelastning.
Traningen bor folja en numera traditionell 80/20-férdelning, dar 80% av tiden
ar lagintensivt och 20% innehaller hogre intensitet. For att méata intensiteten pa
ratt satt behdvs nagon form av matverktyg for att mojliggora att ratt intensitet
faktiskt uppnas. Wattmatare, pulsband eller den sa kallade borg-skalan kan

med fordel anvandas (Borg-skalan finns bifogad langst ner i dokumentet).

Tips pa Intervaller



Tréskelintervaller: Sa kallade troskelintervaller kan hallas till 10-20 minuter
langa intervaller med en vilotid pa mindre an 50% av arbetstiden. Kor du efter
watt bor effekten ligga pa mellan 90-95% av din FTP, gar du pa puls mellan
88-92% av maxpulsen och anvander du borg-skalan runt 15-16.

Ex: 15 min arbete, Smin vila. Upprepa 4gagr.

Hégintensiva intervaller: Kortare inslag pa 30-60 sekunder med lika Iang eller
langre vila till en boérjan for att efter tid korta ner vila att vara kortare an sjalva
arbetet. Har bor effekten om du kor efter Watt ligga pa mer dn 100% av din FTP
runt 105-120%, pulsen mellan 92-100% och efter borg skalan mellan 17-19. De
har intervallerna ar jobbiga och kan kannas obehagliga och valdigt uttrottande,
forslagsvis kan denna typ av intervaller utféras dagen efter en vilodag for att
du som utdvar ar frasch och redo att ta i.

Ex.

Styrketré@ning

For att motverka muskulara obalanser, minska risken for skador men aven gora
oss starkare och snabbare pa cykeln ar styrketréning en viktig aspekt. Fokus
har bor ligga pa rygg, brost, axlar, armar och bal (for dig med balaktivering) for
att efterlikna positioner kroppen hamnar i under sjalva rorelsemonstret pa
cykeln, men aven for att kompensera och starka upp de muskler som inte
anvands vid cykling eller vardagligt liv i rullstol. Nagra effektiva ovningar att
utgd ifran till en inkluderar:

Bankpress — bygger upp tryckstyrkan i dverkroppen.

Latsdrag och rodd - starker rygg och axlar for att motverka framatroterade
axlar.

Detta kan utfoéras 1-2 ganger i veckan och kommer paverka din cykling positivt
men aven i vardagen kommer du som individ att orka mer. Sikta pa mellan 8-12
repetitioner i 3 set pa varje 6vning. Tank pa att bibehalla en god kontroll genom
hela évningen for att minska skaderisken, hellre Iattare vikt med god kontroll an
tung vikt och ingen kontroll. Se styrketraningen som ett komplement till

cykeltraning och att bagge tva jobbar bast tillsammans.



Rérlighetstrdning

Daglig rorlighetstraning ar avgorande for att bibehalla en bra position pa
cykeln, forebygga skador och vara hallbar hela livet. Sarskilt fokus bor laggas
pa:

Axlar och skulderblad — for att sakerstalla rorlighet och minska spanningar.
Brostrygg — for att motverka stelhet och forbattra andningskapaciteten.

Aven rérlighetstraning likt styrketrdning kommer ha en positiv effekt pa det
vardagliga livet plus en positiv effekt pa sjalva cyklingen. Det viktigaste att
tanka pa ar att fa in flera tillfallen i veckan men under kortare tid varje gang
sharare an tva langa ganger i veckan. Valj ut 1 6vning for varje muskel/led
grupp och utfor arbetet dynamiskt (alltsa att nagot stracks ut fram och tillbaka),
utfor arbetet under 30-40 sekunder eller 8-12 repetitioner. Det behdver inte ta
mer an 5 minuter innan och 5 minuter efter utfort pass eller nar som helst i

vardagen.
Mental traning

Handcykling ar bade en fysisk och mental utmaning som kraver uthallighet pa
flera plan. Att utveckla strategier for att hantera negativa tankar och starka sin
inre motivation kan gora stor skillnad for traningsupplevelser och prestationer.
Regelbunden reflektion pa daglig basis eller veckobasis 6ver traningen hjalper
dig att identifiera framsteg, justera malsattningar och hitta ratt balans mellan
anstrangning och dterhamtning. Reflektera 6ver det bra men dven G6ver saker
som du inte tycker ar bra for tillfallet for att synliggdra detta och majliggora en
forandring och lattare hantera motgangar. Social interaktion och gemenskap
spelar ocksa en viktig roll. Att dela erfarenheter med andra idrottare, trana
tillsammans eller delta i gemensamma aktiviteter kan skapa en kansla av
sammanhang och 6ka motivationen. Att ha ett tydligt syfte med traningen, vare
sig det ar att tavla, forbattra halsan eller bara njuta av cyklingen, kan bidra till
en mer hallbar och givande tréning. Kolla garna i din region om det finns en
klubb som bedriver paraverksamhet annars stall fragan till en cykelklubb i din

stad och annars kontakta Svenska cykelforbundet sa kan de lotsa dig vidare



(Lank).

Las mer om mental traning har (lank).
Periodisering

For att optimera utvecklingen bor traningen planeras i block dar fokus varierar
over tid. Exempel pa olika periodiseringsmodeller att implementera under olika
perioder under 1 ar:

-Veckor med hogre traningsvolym och fokus pd uthallighet.

-Veckor med mer intensitet och explosivitet.

-Perioder med betoning pa styrka och dterhamtning.

Periodisering kan anvdandas om du som utdvare vill férbereda dig pa basta satt
for ett specifikt mal sdsom till exempel Vatternrundan eller infor tavling. Detta
gors eftersom infor olika mal ar det olika fysiologiska system i kroppen som bor
prioriteras. Till Exempel ar Vatternrundan langt och kraver en god uthallighet da
bor fokus under de flesta perioder ligga pa att bygga en god aerob grund med
fokus pa mer timmar i lagre zoner for att mota kraven som stélls under sjalva
Vatternrundan. Ska du daremot tavla behovs det mer hog explosivitet och klara
av att hantera mjolksyra pa en helt annan niva. En period med fokus pa hégre
intensiteter kraver mycket av dig som utdvare och bor planeras in noggrant
under en sasong for att inte hamna fel och att du som utdvare formtoppar i fel
lage. Den viktigaste perioden for ett hdllbart idrottande, men som ofta inte far
tillrackligt med tid ar den gallande styrka och dterhdmtning. Att tilldta kroppen
aterhamta sig helt och hallet kan ta l1dng tid. Under de 6vriga perioderna kan
styrketraningen dsidosattas och enbart bibehallas, under styrke- och
aterhamtningsperioder kan det med fordel skiftas fokus till att bygga lite mer
muskler igen och fa ordentlig vila. Det ar aven bra att fa ett mentalt break, efter
ett specifikt mal eller efter hel sdsong med tavlingar kan det bli en mental
trétthet och en minskad motivation darav kan det med férdel planeras in
viloperiod under hdsten/vintern dar man tranar nar det kanns bra och kul
annars prioriteras annat som ger dig gladje i livet, det kommer I6na sig pa sikt.

Periodisering ar svart och kan med férdel géras tillsammans med en tranare



som har en overblick och styr dig som idrottare i ratt riktning och strukturerar

upp traningen med dig som idrottare.
Specificitet (Fér den som vill tévia/prestera inom specifika lopp)

For att maximera tavlingsprestationen kravs att traningen speglar de
forhallanden och krav som rdder du som utévare upplever under
tavlingsdagen. Att trdna med specificitet innebar att anpassa bade intensitet,
varaktighet och teknik efter den typ av tavling du ska genomfora. | ett
tempolopp som ett exempel, dr jAmn och hallbar kraft samt fart avgérande,
darfor bor traningen néara inpa fokusera pé langre pass i tavlingsfart snarare an
att fokusera pa explosiva inslag. Detta innebar att du som utdvare vanjer sig vid
att arbeta pa en hog, men stabil, kraft och fart dver tid och utvecklar den
uthallighet men aven muskulara effektivitet som kravs for att nd malet med just
din tavling. Inomhustréning ar ndgot som vaxer mer och mer. Detta kan vara ett
vardefullt verktyg for att finslipa trampteknik, forbattra kraftéverféring och
genomfora kontrollerade intervallpass. Daremot ar det viktigt att vi som utévar
inte fastnar i att enbart trana inne. Detta leder till att vi tappar kanslan och
tekniken med sjalva hanteringen av cykeln ute i den riktiga varlden. Darfor ar
det viktigt att du som utdvare tranar med tavlingscykeln for att bli bekvam med
hanteringen, men dven kanna pa hur det kanns nar farten okar,
aerodynamikens pdverkan och flertalet andra aspekter som inte gar att
aterspegla inomhus. Genom att du tranar i de forhallanden du kommer att tavla
i, med samma utrustning, sittstallning och liknande terrang sakerstalls att
kroppen och tekniken ar anpassade till de utmaningar som kommer att vanta
dig pa tavlingsdagen. Utdver den fysiska aspekten spelar &ven mental och
taktisk forberedelse en viktig roll i tavlingsspecifik traning. Genom att du som
utovare simulerar tavlingsliknande situationer, exempelvis genom att kéra mot
klockan eller i tuffa forhallanden, hjalper till att bygga upp sjalvfortroende och
strategiskt tankande att hantera situationer som kan uppsta under tavling. Detta
gor att du blir battre forberedd pa att hantera ovantade utmaningar och halla

fokus nar du befinner dig i situationen under tavling.



Sammanfattning

Den basta traningen ar den som ar anpassad efter dina individuella behov och
mal. Genom att strukturera traningen med ratt balans mellan volym, intensitet,
styrka, rorlighet och mental traning kan du optimera din utveckling och minska
risken for skador. Oavsett ambitionsniva dr en genomtankt traningsstrategi
nyckeln till langsiktig framgang, hallbar prestation och livslangt utdvande i

handcykling.
Racer (C)

Klasserna MC1-5, WC1-5
Volym och Intensitet

For att maximera utveckling, bibehalla god halsa och minska risken for skador
bor traningen anpassas specifikt efter varje person. Inom C-klasserna ligger
volymen mellan 6 och 12 timmar per vecka. Dessa varden kan anvandas som
riktmarke, dar den totala volymen ej bor dverskrida 12 timmar i veckan, har ar
det viktigt att lyssna pa kroppen och ldangsamt dka volymen. Varje individuellt
pass bor ligga mellan 1till 2 timmar, dar passen bestar av Iag- och hdgintensiva
cykelpass, styrketraning och rorlighetstraning. Efterstrava ett 80/20-
forhallande, dar 80% ar Iagintensivt och 20% hogintensivt. For att kunna mata
belastningen kan hjalpmedel som wattmatare, pulsband eller BORG-skalan

anvandas (finns bifogat langst ner i kompendiet).

Exempel pd intervaller: Intervallpassen kan genomféras pé olika satt, med olika
intensitet och 1angd pa intervallerna. Det kan vara kortare hdgintensiva
intervaller, exempelvis 40/20 intervaller, dar 40 sekunder ar arbetstiden och 20
sekunder vilotiden. Intervallerna kan aven vara langre, exempelvis 4x4 minuter,
dar arbetet sker i 4 minuter och vilotiden ar cirka halften av intervalltiden. Vid
de korta intervallerna bor intensiteten vara over 100% av FTP, 92-100% av
maxpuls och 18-19 pa borgskalan. Under langre intervaller kan intensiteten vara
90-95% av FTP, 88-92% av maxpuls och 15-17 pa borgskalan.



Styrketré@ning

Styrketraning ar mycket viktigt for dig inom C-klassen, detta da det kan minska
skaderisken och minimera obalanser. Trana styrketréning 1-3 ganger i veckan,
anpassat efter dina individuella forutsattningar. Traningen bor fokusera pa ben
och bal, men styrketraning av hela kroppen rekommenderas. Féljande 6vningar
ar exempel och inte ett mdste: benpress, kndbdj i maskin, enbensmarklyft,
kabeltorationer med mera. Ifall en sida ar markbart svagare bor ett unilateralt
arbete utforas (alltsa ett ben at gangen). Ungefar 3 set och 8-12 repetitioner
per Ovning ar att foredra. Vid balanssvarigheter bor aven balanstraning utforas.
Viktigt har blir individuell anpassning utefter cyklistens behov for att sakerstalla

att traningen utfors pa ratt satt.
Rérlighetstrdning

Innan och/eller efter traning bor du inom C-kategori utfora ett individuellt
anpassat rorlighetsprogram utifran rorlighetsférméaga for att minska
skaderisken. Roérlighetstraningen kan aven nyttjas som forberedelse innan
traning och aterhamtning efter tréaning. Extra fokus bor laggas pa hoftbojare,
utsida hoft/rumpa, baksida lar, framsida lar, och landryggen. Rorlighetstraning
kan aven implementeras under vilodagar, i samband med aktiv vila eller i ett
enskilt pass. Exempel pa ovningar: sit and reach, knastaende stretch hoftbojare

och stretch av framsida Iar med mera.
Mental trdning

Cykling inom C-klassen stéller olika typer av krav pa dig som utévare, dar
uthallighet och styrka ar framstaende. Uthallighet och styrka innebar dven att
du behdver genomfdra mental traning, detta for att kunna hantera negativa
tankar och bibehalla en god motivation. Du som utdvare behdver etablera olika
typer av strategier for att hantera motgangar, exempelvis att satta upp tydliga
och realistiska mal/delmal, éva pa stresshantering (andningsévningar med
mera) och nervositet genom att i traning utsatta dig for tavlingslika situationer.

Det ar viktigt att du hittar en rutin som fungerar for dig, dar varje person ar unik.



Det kan aven vara positivt att hitta cyklister med liknande funktionshinder, detta
i syfte att tillsammans stétta och hjalpa varandra. Vidare kan aven tranare
och/eller idrottspsykologer vara ett alternativ till stéttning. Det kan ocksa vara
positivt att skapa tid for reflektion dver traning, tavling och livet i sin helhet.
Reflektion bidrar till att du som utovare ges maojlighet att forandra och hantera
aterkommande problem vid specifika situationer.

Mer finns att 1dsa har (I1ank).

Periodisering

Periodisering ar mycket viktigt for dig som cyklist inom C-klassen, dar syftet ar
att tillgodose tillracklig aterhamtning och i sin tur bidra till maximal utveckling.
Du bor dela upp traningen i olika block, dar blocken syftar till att trana specifika
férmagor. Det kan exempelvis vara en “grundperiod” med fokus att bygga
uthallighet, en “hogintensiv period” med fokus pa att 6ka syreupptag och en
“3terhamtningsperiod” med fokus pd styrka och dterhamtning. Vidare kan det
vara bra att se over hur veckorna i blocken ar uppdelade, det kan exempelvis
vara bra att kora 4 (3 tunga + 1 aterhamtningsvecka) eller 3 (2 tunga + 1
aterhamtningsvecka) veckors block. Under dterhamtningsveckan bor volymen
sankas till cirka 50% av volymen under de tunga veckorna, dock med samma
intensitet. Det ar av stor vikt att du tillater kroppen att aterhamta sig, annars
okar risken for Gvertraning vilket i sin tur kan leda till skador. Aterhamtningen
bor styras efter blocket du befinner dig i, dar hdgre intensitet och 6kad volym

leder till hogre krav pa tillrdcklig och god aterhamtning.
Specificitet (For den som vill tdvla/prestera inom specifika lopp)

Om du vill forbereda dig infor specifika tavlingar bor du strava efter att
traningen ska efterlikna tavlingen. Har vill du exempelvis cykla pa cykeln du
ska tavla p3, nyttja liknande utrustning och efterstrava liknande
miljo/forhallanden. Intensiteten och duration bor ocksa efterlikna
tavlingssituationen, dar det ar viktigt att trdna pa samtliga delar av det tankta
loppet. Det kan dven vara bra att trédna pa din position pa cykeln, detta i syfte

att bli s aerodynamisk som majligt, vilket i sin tur sparar energi. Tank dock pa



att du ska kanna dig bekvam i din position pa cykeln, det &r viktigt med
aerodynamik, men framfor allt att du kanner dig stark i din position. Om du
valjer att gora forandringar i din position ar det viktigt att gora detta i god tid,

detta i syfte att hinna vanja sig och justera vidare om det behdvs.

Trike (T)

Klasserna MT1-2, WT1-2
Volym

Du som trike-cyklist bor fokusera pa att bygga upp en uthallighet samt att
kroppen ska vanja sig vid den fysiologiska och psykologiska belastningen som
uppstar under langre cykling. En stegring successivt tillater kroppen att
anpassa sig och utvecklas med sin traning samt att minska risken for
overbelastning eller skador. Malsattningen nar det kommer till specifikt volym
ar att kroppen ska byggas upp och klara mellan 6-12 timmar traning under en

sammanhangande vecka eller 7 dagars period.

Trana hellre farre pass, men dela upp tréningsvolymen pa fler pass under en
vecka an 11angt pass. Ett intervallpass bor ligga mellan 60-90 minuter och ett
sa kallat distanspass bor inte vara langre dn 120 minuter. For att hitta en niva
som passar just dig behover du ta hansyn till hur val du dterhamtar dig mellan

pass.

Intensitet

For att uppna ratt fysiologisk stress for att uppna en adaption till den traningen
vi faktiskt utfor behéver vi utféra traningen med ratt intensitet under ratt pass.
Sa kallade troskelintervaller som gor oss starkare under langre perioder
struktureras enklast med hjalp av puls/effekt/borg-skalan for att pa nagot satt
kunna mata intensiteten. Intensiteten far daremot inte bli for hég i férhallande
till den totala mangden under veckan, alltsa ar det inte fordelaktigt att under
varje pass kora sa hart som mojligt. Som cyklist &r ett bra riktmarke att under

tva pass i veckan pa hogre intensitet om ca 40 minuter i total arbetstid under



varje pass. Detta kommer ge dig som cyklist en bred grund och effektiv traning

och god aterhamtning.

Vi behdver trana bade troskelintervaller for att bygga den aeroba kapaciteten
men aven hogintensiva intervaller for att starka den anaeroba kapaciteten.
Anaeroba intervaller staller hogre forberedelser for dig som utdvare, de ar

jobbiga och kan kannas obehagliga men effekten ar stor.

-Ett troskelintervallpass kan struktureras pa detta satt - 7 minuter arbete, 3
minuter vila som upprepas 5-6 ganger. Kor du efter watt bor effekten ligga pa
mellan 90-95% av din FTP, gar du pa puls mellan 88-92% av maxpulsen och
anvander du borg-skalan runt 15-16.

-Ett pass med hogintensiv kan struktureras upp enligt féljande - 40 sekunders
arbete, 20 sekunders vila, upprepas 8 ganger foljt av 5 minuters vila och sedan
upprepning i 3—4 block. Har bor effekten om du kor efter watt ligga p& mer an
100% av din FTP runt 105-120%, pulsen mellan 92-100% och efter borg skalan
mellan 17-19.

Tilldt dig som cyklist att fa tillrackligt med vila mellan passen och kadnn dig
frasch och redo nar du ska utfora intervaller. Det ar jobbigt att ta i men kanslan

och beldningen efterat ar val vart.
Styrketrdning

For dig som Trike-cyklist ar styrketraning en viktig del av din cykeltraning, da
den forbattrar din muskelkraft, din koordination och minskar risken for skador.
Det finns en stor och stark koppling mellan benstyrka och cykelprestation,
vilket betyder att en stark underkropp bidrar till att du som cyklist kan halla en
hogre hastighet och en battre uthallighet. Fokus for dig som cyklist bor ligga pa

de stora muskelgrupperna i underkroppen samt balstabilitet.

Exempel pa styrkedvningar:



-Knabdj i smithmaskin — denna 6vning forbattrar benstyrkan hos dig som cyklist
och da aven kraftutvecklingen, det ar lattare att halla balansen an med helt fria
vikter.

-Benpress i smithmaskin — bygger upp styrka i Iar- och satesmuskulaturen.
-Hoftlyft — starker satet och forbattrar kraftoverforingen till pedalerna.

-Kabelrotation — forbattrar balstabiliteten och kontrollen pa cykeln.

Styrketraning kan du utféra 1-2 ganger i veckan, sjalvklart beror det pa hur du
som cyklist kdnner dig och under vilken period under aret vi befinner oss i.
Under passen bor du sikta pa 8-12 repetitioner och totalt 3 set fér varje ovning.
Det ar viktigt att du som cyklist ar ny till att styrketrana borjar med lagre vikter

och lar dig ordentlig teknik och kontroll innan du borjar lagga pa mycket vikt.
Rérlighetstrdning

For dig som trike-cyklist ar det viktigt att utveckla en god rorlighet eller
bibehalla den befintliga. Detta gors for att du som cyklist inte ska skada dig och
kan hjalpa dig undvika forslitningsskador. Fokus for dig bor ligga pa rorlighet i
hoften, axlarna och landryggen, detta ar typiska problemomraden dar smarta
kan uppsta vid dalig rorlighet. Detta hjalper dven dig som cyklist att sitta battre

pa cykeln men dven en 6kad biomekanisk effektivitet.

Rorlighetspassen ar inte nagot som behdver ta lang tid utan som utfors
forslagsvis precis innan och precis efter pass. Det behover inte ta mer an 5
minuter per gadng. Malet for dig som cyklist ar att 6ka rérelseomfanget
successivt, detta gors genom dynamiska ovningar sdsom hoftoppnare,

brostrygg rotationer, rorlighetsévningar for axlar och hoftbdjare.
Mental traning

Mental styrka ar en avgorande faktor for framgang inom all idrott, men kanske
sarskilt for paraidrottare dar mentala utmaningar ofta ar en del av traningen och
tavlandet. Att du utvecklar strategier for att hantera stress, starka motivationen
och bygga upp sjalvkansla kan vara avgorande for din prestation och

langsiktigt valmaende och utdvande av cykel.



Nagra nyckelomraden for dig som cyklist inom mental tréning:

Madilsdttning: For dig som cyklist ar det viktigt att satta realistiska kort- och

langsiktiga mal for att du ska behalla motivationen.

Visualisering: Det ar viktigt att du forestaller dig olika tavlingssituationer och

tranar pa mentala strategier for att forbereda dig.

Stresshantering: Du som cyklist behover lara dig tekniker for att hantera press
och nervositet som kan uppstd. Att gora dig sa redo som mojligt for ett pass
eller en tavling kan gora det enklare att minimera stressen, till exempel lagg
fram kladerna i tid, hamta nummerlapp i god tid eller at din favoritmat dagen
innan. Sma medel som om de laggs ihop ger dig goda férutsattningar att gora

ditt basta for dagen.

Reflektion: Genom att reflektera kan du som cyklist analysera bade positiva och
negativa traningspass for att kontinuerligt utvecklas. Att reflektera gor att du
kan forandra ett beteende som kan skada din traning men aven synliggéra det

som gor dig glad och utvecklar din traning framat.

Periodisering

Kanske vill du som cyklist tavla eller har ett specifikt mal sdsom Vatternrundan i
atanke, isafall ar periodisering valdigt viktigt for dig. Att periodisera sin tréning
innebar att under olika perioder under ett ar tranar vi pa olika fysiologiska
aspekter. Exempel pa olika perioder:

Period 1 - H6g trG@ningsvolym men IGgre intensitet

Period 2 - Lagre trdningsvolym men med hégre intensitet

Period 3 - Styrka och dterhédmtning

Periodisering anvands som ett kraftfullt verktyg for att du som cyklist kan pa
basta satt vara redo for just ditt specifika mal eller tavling. Vatternrundan som
ett exempel ar 1dngt och da behover fler perioder infor detta lagga fokus pa
mer volym men lite lagre intensitet for att bygga en stor aerob grund. Daremot

bor det aven implementeras perioder med hogre intensitet. Daremot ska du



tavla inom cykel, behdver du som cyklist lagga in mer perioder med hogre
intensitet for att klara av att hantera attacker och mer explosiva inslag. Perioder
med hdgre intensitet kraver aven mer aterhamtning bade fysiskt och
neurologiskt, darfor att det viktigt att perioder med hogre intensitet planeras in
ratt och att du som cyklist inte formtoppar for fort. En valdigt viktig period for
dig som cyklist &ar perioder med styrka och aterhamtning, ge kroppen och
hjarnan tid att aterhamta sig mellan block och dven ett Iangre break under
hdsten/vintern for att mentalt ladda om och gora rum fér andra saker i livet.

Detta kommer gora cyklingen livslang och hallbar éver en langre period.

Att periodisera sin tréaning ar nagot svart och som kraver en god forstaelse for
sin egna férmaga och mojligheten att dternamta sig, forslagsvis ar det om du
befinner dig i dessa tankar en god ide att ta kontakt med en coach som kan

hjalpa dig med sin expertis och hjalpa dig framat.
Ytterligare ett exempel pa periodiserings upplagg:
Arsplanering: Dela upp &ret i olika traningsfaser med tydliga mal.

Blockplanering: Planera traningsblock om cirka 4 veckor dar olika aspekter

(volym, intensitet, styrka) prioriteras.

Tévling och Gterhdmtning: Integrera tavlingar och se till att planera in tid for

aterhamtning.

Flexibilitet: Se periodiseringen som en ram snarare an en strikt plan — vissa

dagar kommer att krdva justeringar beroende pa energi och dagsform.
Specificitet (For den som vill tdvila/prestera inom specifika lopp)

For att du som cyklist ska kunna prestera samt ma bra pa tavlingsdagen eller
ute pa vagarna ar det viktigt att tréna pa sa lika férhallanden som majligt och
inte utfora for mycket traning inomhus (vilket vaxer). Detta innebar for dig som
cyklist att trana med den utrustningen du anvander nar du tranar ute eller under

tavling for att bli van pa hur utrustningen fungerar och beter sig i olika moment.



Om du tanker tavla ar det viktigt att du tranar de distanser du amnar tavla inom
for att vanja sig. Vanj dig aven vid att cykla i backar, ta kurvor snabbt och

arbeta med kadensen.

Att trana specifikt for dig som cyklist handlar inte bara om att goéra dig fysiskt
forberedd utan det ska aven ge dig en trygghet i utrustningen och ett lugn.
Detta kan anvandas av dig som cyklist som ett satt att minska stressen infor

storre dagar pa cykeln, du och din cykel ska fungera i harmoni i alla moment.

Sammanfattning

Den basta traningen ar den som ar anpassad efter dina individuella behov och
mal. Genom att du balanserar volym, intensitet, styrka, rorlighet och mental
traning kan din utveckling optimeras och skador undvikas. Oavsett om ditt mal
ar att tavla pa hog niva eller att du vill férbattra halsa och valmaende, ar en
genomtankt tréaningsstrategi din nyckel till IAngsiktig framgang och hallbart

utdvande inom Trike-cykling.

Tandem (B)

Klasserna MB, WB

Volym

For dig som tranar tandemcykling ar det viktigt med ratt mangd volym, detta for
att bygga uthallighet men ocksa trana pa samspelet mellan pilot/férare. Den
huvudsakliga traningen bor syfta till att forbattra den aeroba kapaciteten,
darfor behdver vi trana relativt hog volym. Ett bra riktvarde dr ndgonstans
mellan 8-14 timmar i veckan. Blanda de langre lugna passen med korta
hégintensiva pass. De lagintensiva passen bor ligga pa mellan 2-3 timmar och
de hogintensiva mellan 1-1,5 timme. Haller vi oss till detta kommer var kapacitet

att oka markbart.

Intensitet



Under de hogintensiva passen ar det viktigt att vi polariserar, detta betyder att
vi tranar olika hart under olika pass och i forhallande till den totala volymen. Ett
forhallande pa 80/20 ar ett bra riktvarde, dar 80% av traningen utférs i de lagre
intensitetszonerna medan resterande 20% bor ligga inom de dver
intensiteterna for att férbattra olika delar av den fysiska formagan. Eftersom
tandem &r en tvaenighet &r det viktigt att bagge involverade tranar och stravar

efter att utveckla samma férmagor under samma period.

Styrketré@ning

Systemvikten i tandem ar hogre an vid en solo cyklist, darav blir styrketraning
viktigt. Styrketraning blir aven viktigt for att den allmanna halsan ska bli battre.
Kategorin kraver att vi utvecklar en stark bal men aven starka ben. Detta
eftersom det hjalper oss med balans och teknik nar vi cyklar under langre
perioder. Sikta pa ca 2-3 pass i veckan, dar ovningar till exempel kan innefatta
knabdj, marklyft, benpress, kabelrotationer och variationer av plankan. Malet

blir aven att styrkan ska vara jamn mellan pilot och cyklist.

Rorlighetstraning

Cykling ar statiskt i sin natur som idrott, samma position under langre tid kan
leda till stelhet i hofter och rygg. Darfor behover vi en regelbunden
rorlighetstraning helst varje dag i ca 5 minuter innan och efter pass. Men aven
under vilodagar behovs detta, vilket kan férhindra dverbelastningar och
forbattra effektiviteten hos dig som cyklist. Fokus bor ligga pa dynamisk
rorlighet, till exempel benpendlingar och axel cirklar men aven dvningar for
hoftbojare, hamstrings samt landrygg bor prioriteras. Det gar dven att
implementera yoga som ett alternativt traningssatt for att framja rorligheten

ytterligare.

Mental trdning
Ett av de viktigaste elementen for tandemcyklister ar tillit till varandra. Tilliten till
piloten fran dig som cyklist behover vara hég. Det krdver mentaltraning med

fokus pa kommunikation, samarbete och stresshantering som en enhet for att



skapa en hallbar duo. Utvardera och reflektera [6pande 6ver hur samarbetet
fungerar for att reda ut eventuella olikheter mellan pilot och cyklist och bli

starkare mentalt tillsammans.

Periodisering

Genom att vi delar in traningen i olika perioder gar det att undvika dvertraning
och dverbelastningsskador samt mojliggor for ett hallbart idrottande over
langre tid. Ge dig tillrackligt med tid till &terhamtning mellan olika perioder. Till
exempel trénar vi bra i 3 veckor med struktur. D3 &r det viktigt att dra ner pa
tempot under 1 vecka for att traningen ska ha en gynnsam effekt. Beroende pa
vart i sdsongen vi befinner oss bor aven olika fysiologiska aspekter fokuseras
p3, till exempel under vinterhalvaret bor inte fokus ligga pa korta harda
intervaller utan mer lugnare pass for att bygga en stor aerob grund. Har ar det
viktigt att individuellt anpassa hur Iangt ett block &r. Vissa tolererar mer
belastning an andra. Dock ar 3-1férhallande mellan traning/vila (matt i veckor)
en bra grundpunkt att utga ifran. Att gora en kalender for ett helt ar kan aven
detta vara en bra ide for att efter detta dela upp det i olika perioder
(makrocykler), detta tydliggor for nar det bor Iaggas fokus pé olika system men
aven for att gdra tid for sociala tillstallningar och livet som helhet. Att
periodisera sin traning ar ofta komplext, ta garna hjalp av en coach ifall detta ar

nagot du finner intressant, annars hall det enkelt.

Specificitet (Fér den som vill tévia/prestera inom specifika lopp)

Traningen bor sa lange det gar att efterlikna tavlingssituationen, dar utrustning
och intensitet bor anpassas efter detta. Piloten och cyklisten bor darfor
genomfdra mycket av traningen tillsammans, dar inslag av exempelvis
kurvtagning, spurter och starter med mera implementeras for att gora er sakra
pa materialet. Strava dven efter att tréna i férhallanden som liknar
tavlingsforhallanden, exempelvis pa liknande banor. Vid tandemcykling kan
effektmatare nyttjas i syfte att utvardera och jamféra den gemensamma
insatsen for att skapa ett effektivt samarbete inom olika specifika tavlings

situationer som kan uppsta.



Sammanfattning

Traning for tandem cyklister involverar mycket samspel och mental traning for
att skapa en stark duo som tranar och eventuellt tavlar tillsammans. Det skapar
nagot unikt inom cykelsporten, skulle vissa pasta. Men det far dven inte
+glémmas bort att alla &r individuella och svarar olika pa traning.Testa dig fram
och lyssna pa folk runt omkring dig men gér alltid en egen utvardering for att

undvika skador och liknande s& kommer ditt cyklande att kunna bli livslangt.



