
VI VILL LYFTA

Eva Zahawi är ansvarig för träningspassen som arrangeras av Sigtuna Märsta Arlanda Cykelklubb på Arlanda Test Track. 

Kom och testa paracykling!
Våren är här – äntligen dags  
att plocka fram cykeln. Den  
som är nyfiken på paracykling är 
välkommen till Arlanda Test 
Track för att prova på. 

– Alla är välkomna, säger Eva 
Zahawi som ansvarar för para-
cykelpassen. 

TEXT: LOUISE JANNERING

Att våren så sakteliga börjar närma sig 
med varmare väder, mindre ishalka 
och ljusare dagar har knappast und-
gått någon. Ett annat tydligt vårtecken 
är att paracykelträningarna strax ut-
anför Arlanda flygplats snart drar 
igång igen. Under de här passen ges 

alla, med varierande erfarenhet av att 
ha cyklat tidigare, möjlighet att testa 
olika cykeltyper utifrån funktionsför-
måga. Ansvarig för träningspassen är 
Eva Zahawi, som med värme och 
mycket energi på ett naturligt sätt 
skapar ett klimat där deltagarna själva 
sätter ramarna för den egna cyklingen.

Det hela började för cirka tio år 
sedan med att en av hennes bästa vän-
ner frågade om hon ville hänga med på 

ett paracykelpass i Frösundavik, strax 
norr om Stockholm. Eva, som säger ja 
till det mesta, tvekade inte den här 
gången heller. Hon var själv cyklist 
och hade erfarenhet av att arbeta som 
personlig assistent, men hade aldrig 
tidigare kommit i kontakt med paracy-
kel. På den här tiden bedrevs ett pro-
jekt finansierat av Allmänna Arvsfon-
den med syftet att locka personer med 
olika typer av funktionsnedsättningar 
till paracyklingen och fler ledare be-
hövdes.

– Det var en fantastiskt rolig upple-
velse. Jag var med ett par gånger och 
efter ett tag sa de att nu blir det prova 
på-cykling på ett idrottsläger i Eskils-

Under den här vinjetten 
uppmärksammar vi personer 
och initiativ som vi gärna vill 
lyfta och tipsa om.
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tuna. Okej sa jag, jag hänger på. Sedan 
dess har det bara fortsatt, säger Eva.

ETT KORT STYCKE från Arlanda flyg-
plats ligger en motorbana som heter 
Arlanda test track. Banan, som är drygt 
två kilometer lång, har länge varit ett 
populärt ställe för cyklister eftersom 
den är helt avstängd från trafik och 
därför utgör en säker miljö att träna 
och tävla i. 

Här anordnar Sigtuna Märsta Ar-
landa Cykelklubb, till vardags kallat 
SMACK, träningar för olika målgrup-
per och så även för paracyklister se-
dan flera år tillbaka. Detta i samarbete 
med Grengrupp Paracykel, en grupp 
inom Svenska Cykelförbundet som 
arbetar med att främja paracykling. 
Eftersom Eva ofta var med på träning-
arna föll det sig naturligt att hon allt 
mer tog över ansvaret för paracykel-
passen.

Kan du berätta om de här tränings-
passen?

– Jag och vi välkomnar alla, och då 
menar jag verkligen alla. Det spelar 
ingen roll om du har en funktionsned-
sättning eller inte. Om man säger att 
alla ska vara inkluderade går det samti-
digt inte att bara bjuda in personer med 
funktionsnedsättningar, utan då måste 
ju alla vara välkomna. Vissa kommer på 
egen hand och andra med sina familjer. 
Några cyklar, andra springer, kör inli-
nes eller åker rullskidor. Det brukar 

vara väldigt olika hur stor gruppen blir 
och hur sammansättningen ser ut.
Och material då, måste man ha en 
egen cykel?

–Absolut inte! Har du en egen cykel 
får du självklart ta med den. Annars 
har vi flera olika sorters handcyklar, 
både för dem som vill och kan cykla 
stående på knä och för dem som ligger 
ner. Vi har även flera tandemcyklar, en 
trike (en cykel på tre hjul) och flera 
”vanliga” cyklar för den som inte be-
höver någon anpassning. Ibland behö-
ver vi fixa med utrustningen för att få 
till en speciallösning efter specifika 
behov och det löser vi självklart.
Vad mer behöver jag som deltagare 
ta med mig?

–Ta med vatten och en varm tröja, 
resten ordnar vi.

Träningspassen är inte strukture-
rade på något särskilt sätt. De som vill 
köra hårt och/eller länge gör det. Vill 

Har du en egen  
cykel får du självklart 

ta med den. Annars har vi 
flera olika sorters hand-
cyklar, både för dem som 
vill och kan cykla stående 
på knä och för dem som  
ligger ner. � Eva Zahawi
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”Vissa kommer på egen hand och andra med sina familjer”, berättar Eva Zahawi som är ansvarig för paracykelträningen på Arlanda test track.
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man cykla en kort stund eller bara vara 
där och umgås går det självklart bra, 
hälsar Eva. Hon brukar ta med sig fika 
och ibland grillas det korv också.

– Det handlar verkligen inte bara 
om cykling, utan det sociala är minst 
lika viktigt, menar hon.

I VÅR ÄR det dags igen. Tanken är att 
dra igång någon gång i april lite bero-
ende på vädret. Sedan pågår passen 
varje tisdagskväll fram till i början av 
september. För att få information om 
när det hela drar igång och vilka tider 
som gäller tipsar Eva om att gå med i 
Facebookgruppen Paracyklister.

Eva har, tillsammans med Upsala IF 
Friidrott, Uppsala Handikappidrott, 
SMACK och RF SISU Uppland även 
dragit igång paracykelträningar på 
IFU Arena i Uppsala. Då cyklar delta-
garna på doserade löparbanor inom-
hus. Hit kommer många av dem som 

brukar vara med under träningarna på 
Arlanda Test Track, men det har även 
lockat nya deltagare och uppslutning-
en har varit god. Fyra pass har hittills 
ägt rum och ytterligare ett är inplane-
rat den 14 april. 

Utöver paracykel ges deltagarna 
möjlighet att testa höjdhopp, längd-
hopp, kula, löpning och framerunning, 
där löparen sitter på en trehjulig 
springstol och tar sig framåt genom att 
springa. Förutsättningarna är i övrigt 
de samma som under utomhuspassen. 
Det finns enligt Eva planer på fler akti-
viteter närmre Stockholmsområdet, 
men ingenting är klart ännu.
Vad tycker du är viktigt för att klub-

bar och ledare ska skapa ett verkligt 
inkluderande klimat?

–Viktigt för oss har varit att vi haft 
möjlighet att vara inkluderade i 
SMACK. Paracykel har länge varit en 
naturlig del av deras arrangemang. Jag 
tror tyvärr att många idrottsföreningar 
är rädda för att det blir för mycket jobb 
att inkludera paracyklister och det 
skulle behöva kommuniceras ut till 
fler att det inte är svårt att skapa förut-
sättningar för alla att delta.
Vad är det som motiverar dig, var får 
du all energi ifrån?

–Det är bara så kul! Jag känner en 
stark samhörighet, jag får så mycket 
positiv energi och jag lär mig massor 
hela tiden. Jag tycker verkligen att det 
är roligt när folk i olika åldrar, med 
olika bakgrund och erfarenheter möts 
inom idrotten. Alla ska kunna träffas 
och känna glädje tillsammans, det är 
min drivkraft. ●

VAD ÄR PARACYKEL? 
Paracykel är cykel för personer med fysiska 
funktionsnedsättningar. Begreppet innefat-
tar fyra cykeltyper: tandem, handcykel, 
trike (trehjulig cykel) och vanlig cykel.�
�

KÄLLA SCF.SE

Paracykelträningar
Var? Arlanda test track 2,  
Starrmossen 140, 195 95 Rosersberg
När? Tisdagskvällar med start i april
Mer info: Gå med i Facebookgruppen 
Paracyklister eller skicka ett mail till  
eva.zahawi@scf.se

Det handlar verkligen 
inte bara om cykling, 

utan det sociala är minst 
lika viktigt. � Eva Zahawi

Paracykel är en av de största grenarna 

vid de paralympiska sommarspelen.

Du är välkommen till paracykelträningen på 

Arlanda test track oavsett om du har en funk-

tionsnedsättning eller ej. � FOTO: PRIVAT

Tandem är en av  
de fyra olika cykel-

typerna inom paracykel. 

Den trehjuliga 
cykeln kallas 
trike. Till höger 
en handcykel.
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