
Källor 

 

H-KATEGORI 

Physiology of Handcycling: A Current Sports Perspective​

 Översikt av fysiologiska krav och prestation inom handcykling.​

 https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5179555/ 

Training for the HandbikeBattle​

 Analys av träning och fysisk kapacitet inför en handcyklingstävling.​

 https://oce.ovid.com/article/00124278-202008000-00021/HTML 

Monitoring Training Load in Handcycling: A Case Study​

 Fallstudie om att följa träningsbelastning hos en handcyklist.​

 https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0021929023002415?via%3Dihub 

The Effectiveness of a 30-Week Concurrent Strength and Endurance Training Program​

 Fallstudie om kombinerad träning inför en ultra-utmaning i handcykling.​

 https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3758534/ 

Physiological Responses and Predictors of Performance in Handcycling – Paralympics 2012​

 Identifierar fysiska faktorer som påverkar prestation i handcykling vid Paralympics.​

 https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7854955/ 

Training Characteristics and Power Profile – Ironman H3​

 Analyserar träning och kraftprofil hos toppatleter i Ironman (H3-klass).​

 https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10460742/ 

Adaptations in Aerobic Capacity and Skeletal Muscle – Paralympic Athletes​

 Översikt av aerob och muskulär anpassning hos paralympiska idrottare.​

 https://www.tandfonline.com/doi/10.1080/09638288.2018.1501097 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5179555/
https://oce.ovid.com/article/00124278-202008000-00021/HTML
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0021929023002415?via%3Dihub
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3758534/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7854955/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10460742/
https://www.tandfonline.com/doi/10.1080/09638288.2018.1501097


Effects of Handcycle Training – Spinal Cord Injury​

 Systematisk översikt av träningens effekt för personer med ryggmärgsskada.​

 https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10815898/ 

Paralympic Athletes’ Physical Preparation​

 Identifierar vad som påverkar fysisk förberedelse i parasport.​

 https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijspp/12/5/article-p578.xml 

Training Load and Perceived Recovery in Wheelchair Rugby Players​

 Studerar belastning och återhämtning under säsong.​

 https://medicaljournalssweden.se/jrm/article/view/12511 

Perceived Barriers and Facilitators to Physical Activity – SCI​

 Kvalitativ studie om hinder och drivkrafter till fysisk aktivitet efter ryggmärgsskada.​

 https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1877065709000578?via%3Dihub 

 

T-KATEGORI 

Abel, T. et al. (2012)​

 Physiological characteristics of handbike cycling in competitive paracycling athletes.​

 Användes som referens för träningsvolym, intensitet och fysiologisk belastning hos 

paracyklister (inkl. T-klasser).​

 Adapted Physical Activity Quarterly 

Pitetti, K.H. et al. (2017)​

 Effect of high-intensity training in individuals with cerebral palsy.​

 Studerade hur högintensiv träning påverkar aerob kapacitet och prestationsförmåga hos personer 

med CP – vanligt i T1/T2.​

 Journal of Strength and Conditioning Research 

Baumgart, J.K. et al. (2018)​

 Isokinetic and isometric strength correlate with sprint cycling performance in paracyclists with 
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cerebral palsy.​

 Styrketräningens samband med prestation i T-kategorin.​

 European Journal of Applied Physiology 

Macdougall, H. et al. (2016)​

 Mental toughness and resilience in Paralympic athletes: A review.​

 Mental träning – visar på mentala strategiers betydelse hos elitidrottare med 

funktionsnedsättning.​

 Journal of Applied Sport Psychology 

Leicht, C.A. et al. (2019)​

 Concurrent training improves aerobic and neuromuscular performance in handcyclists.​

 Studien visade att kombinerad styrke- och konditionsträning är effektiv även för paracyklister, 

inkl. de med motorisk funktionsnedsättning.​

 Frontiers in Physiology 

Goosey-Tolfrey, V. et al. (2013)​

 Paralympic sports medicine and science.​

 Grundbok som använts för insikter om periodisering, träningsplanering och specifika 

utmaningar för olika klasser inom paracykling. 

Frojd, K. (2015)​

 Training practices and competition preparation of elite paracyclists.​

 Användbar grå litteratur för hur elitparacyklister, inkl. T1 och T2, tränar med fokus på 

träningszoner och träningsmängd.​

 Magisteruppsats, Norges idrettshøgskole 

 

C-KATEGORI 

Stephenson, R., et al. (2021)​

 Physiology of handcycling: A current sports perspective.​

 Beskriver hur fysiologiska egenskaper hos para-cyklister skiljer sig beroende på klassificering 



och hur det påverkar träningsplanering och prestation.​

 https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/sms.13835 

Muchaxo, R., et al. (2022)​

 The role of trunk function in recumbent handcycling performance.​

 Studien visar hur bålens funktion har stor betydelse för prestation i cykling och behovet av 

riktad styrketräning vid asymmetrier.​

 https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/02640414.2021.1890982 

Nevin, J. (2024)​

 The optimisation of competitive recumbent handcycling performance.​

 Avhandlingen ger insikter om periodisering, intensitet och teknikanpassning för tävlande 

para-cyklister på elitnivå.​

 

https://figshare.cardiffmet.ac.uk/articles/thesis/The_optimisation_of_competitive_recumbent_ha

ndcycling_performance/25966075 

Liljedahl, M., et al. (2021)​

 The Relation Between Sprint Power and Road Time Trial Performance in Elite Para-Cyclists.​

 Studien kopplar sprintkapacitet till temporesultat hos para-cyklister och visar vikten av att 

kombinera olika typer av intensitet i träningen.​

 https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1440244021001109 

Nevin, J., et al. (2022)​

 Sprint-specific training in para-cycling.​

 Artikeln beskriver hur olika typer av sprint- och intervallträning påverkar prestationsförmåga 

hos para-cyklister med olika förutsättningar.​

 https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijspp/17/3/article-p335.xml 

Latino, A., et al. (2023)​

 Shoulder Mobility in Para-Athletes.​

 Denna studie betonar vikten av rörlighetsträning i överkroppen för att minska smärta och 
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förbättra cykelposition och uthållighet.​

 https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/14763141.2022.2071760 

Flueck, J. L. (2021)​

 Nutritional Considerations for Para-Cycling Athletes: A Narrative Review.​

 Artikeln diskuterar hur kost- och energibalans samverkar med träningsvolym och återhämtning i 

para-cykling.​

 https://www.mdpi.com/2075-4663/9/11/154 

Turoń-Skrzypińska, A., et al. (2020)​

 Coping strategies in para-athletes.​

 Studien visar hur copingstrategier, såsom problemlösning och emotionell reglering, påverkar 

välmående och prestation hos paraidrottare.​

 https://www.mdpi.com/1648-9144/56/5/211 

Puce, L., et al. (2023)​

 Psychological Wellbeing in Para-Athletes During COVID-19.​

 Forskarna belyser vikten av socialt stöd, återhämtningsstrategier och psykologisk resiliens hos 

paraidrottare i krävande perioder.​

 https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2023.1071656/full 

 

B-KATEGORI 

Flueck, J. L. (2021)​

 Nutritional Considerations for Para-Cycling Athletes: A Narrative Review.​

 Studien diskuterar vikten av att anpassa energitillförsel och kost till träningsvolym och 

cyklingsspecifika krav, särskilt i tandemcykling där belastningen är högre.​

 https://www.mdpi.com/2075-4663/9/11/154 

Hettinga, F. J., et al. (2016)​

 Training and performance in handcycling: a review.​

 Denna översiktsartikel om handcykling innehåller generella riktlinjer för träningsvolym och 
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progression som kan tillämpas även på tandemcykling.​

 https://repository.essex.ac.uk/16827/1/FinalEJAPcopypre-print.pdf 

Nevin, J., et al. (2022)​

 Sprint-specific training in para-cycling.​

 Artikeln visar hur strukturerad sprint- och intervallträning påverkar paraidrottares 

prestationsförmåga – tillämpligt även för tandemteam.​

 https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijspp/17/3/article-p335.xml 

Liljedahl, M., et al. (2021)​

 The Relation Between Sprint Power and Road Time Trial Performance in Elite Para-Cyclists.​

 Studien belyser hur sprintkapacitet påverkar tempoprestation – centralt i tandem.​

 https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1440244021001109 

Muchaxo, R., et al. (2022)​

 The role of trunk function in recumbent handcycling performance.​

 Artikeln visar hur bålstyrka är avgörande för prestation och teknik – relevant även för tandem.​

 https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/02640414.2021.1890982 

Latino, A., et al. (2023)​

 Shoulder Mobility in Para-Athletes.​

 Visar hur rörlighetsträning i överkroppen påverkar biomekanik, uthållighet och 

smärtförebyggande – särskilt viktigt i tandem.​

 https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/14763141.2022.2071760 

Puce, L., et al. (2023)​

 Psychological Wellbeing in Para-Athletes During COVID-19.​

 Betonar vikten av social samhörighet och psykologiskt stöd – centralt i tandemlag.​

 https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2023.1071656/full 

Turoń-Skrzypińska, A., et al. (2020)​

 Coping strategies in para-athletes.​

 Studien undersöker copingstrategier och kommunikation – viktiga faktorer i ett tandemteam.​

 https://www.mdpi.com/1648-9144/56/5/211 
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Nevin, J. (2024)​

 The optimisation of competitive recumbent handcycling performance.​

 Avhandlingen diskuterar träning, återhämtning och periodisering, relevant för gemensamma 

träningsblock i tandem.​

 

https://figshare.cardiffmet.ac.uk/articles/thesis/The_optimisation_of_competitive_recumbent_ha

ndcycling_performance/25966075 

Stone, M. H., et al. (2020)​

 Performance Optimization in Time Trials.​

 Analyserar teknik, pacing och kraftfördelning i tidslopp – tillämpligt för tandempar.​

 https://link.springer.com/article/10.1007/s00421-020-04390-w 
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