Vad ir e-cykling (for dem som inte vet) och hur har du jobbat for att fa en plats i
VM-truppen?

E-cykling betyder att man cyklar inomhus pa en sa kallad smart trainer eller smart cykel
som &r uppkopplad mot en digital plattform dar man ser en virtuell virld. S& man cyklar
alltsa mot andra personer runt om i vérlden, ungefdr som att spela ett dataspel online
mot flera tusen ménniskor samtidigt. Man kan ocksé se hur snabbt man cyklar och
vilken puls man har och hur mycket kraft man ska trycka. Det méts i kadens och watt/kg
som ju en tidigare fredagsfrdga handlat om. Man maste inte tévla heller i den hér
virtuella vérlden utan det gér bra att géra vanliga workoutpass och sociala cykelturer.

Den storsta digitala plattformen for e-cykling dr Zwift och det ér d&ven dér som VM i e-
cykling anordnas, i samarbete med Internationella cykelunionen (UCI). Det gors pa
samma, eller liknande banor, dér “verkliga” cykel-VM édger rum.

Generellt om vem som helst vill tivla pa Zwift sa finns det fyra olika klasser for damer
att tdvla i och fem for herrar. Det beror pa hur ménga watt/’kg man kan trycka. Det blir
mycket data att halla reda pa :)

Men det dr bara en klass som tiavlar i VM.

E-cykling som sport har vuxit vildigt mycket de senast dren och speciellt under
pandemin var det ménga landsvagsproffs som cyklade pd Zwift nér de inte kunde vara
ute. Svenska Cykelforbundet (SCF) har e-cykling som en officiell gren och anordnar
svenska cupen (SWE Cup) varje ar och de har ett landslag som bland annat kor VM 1 e-
cykling.

Forsta aret VM 1 e-cykling anordnades var 2020. I ar holls VM 1 e-cykling den 17
februari pd virtuella banor i Skottland. Och det 4r ju dven i Skottland som “’verkliga”
cykel-VM kommer hallas nu i augusti i ar.

Det var totalt 87 herrar och 86 damer som deltog och tdvlade i VM i e-cykling i &r.

Jag blev uttagen av Svenska Cykelforbundet i december 2022 efter en bra forsdsong och
en bra placering i svenska cupen dér jag slutade atta. Det var vildigt ovéntat och kul att
fa komma med i landslaget!

Hur har det gitt pa VM och vad ér dina planer framéver?

Jag trodde inte jag skulle komma med alls i VM-truppen. S& for mig var det mycket att
’se och lara” som gillde. Allt blev vildigt stort ndr man kom med i landslaget och det
hade jag inte riktigt rdknat med. Det var allt fran cykeltester, lingd- och viktvideos som
skulle skickas in, resedagbdcker som skulle skrivas sa att de visste var man var ifall de
ville kora dopingkontroll, till Zoom-md&ten som man skulle delta i for kalibrering av
trainers och mdten med resten av landslaget, tavlingslicenser for UCI som skulle
skickas in, med mera.
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Det dr mycket teknik som skall fungera nér man tavlar, si det &r mycket att tinka pa
runt om det hela. Mycket finns 4ven mycket att tdnka under sjélva loppen eftersom det
ar mycket taktik och placering det handlar om.

Jag blev sa klart besviken att jag inte gick vidare bland topp 30 efter forsta rundan, men
sa har efterét dr jag vildigt glad dver att ha fatt vara med och tdvla pd den hogsta nivan.
Om jag klarar kvalificeringen nésta ar kinns det som att jag har en betydligt lagre
troskel med allt det praktiska och dédrmed kan ldgga mer fokus pa sjdlva cyklingen.

Det ér framfor allt mellan oktober och mars som de stora internationella tdvlingarna
dger rum pa Zwift, eftersom manga kor proffssdsong utomhus under april-september.

Tjusningen med e-cykling dr att det alltid finns nya utmaningar, vilket jag gillar. Jag
tavlar dret om pa Zwift. Nyligen satsade vi pa att vinna den internationella ligan med
mitt damlag, dér finalen holls under mars méanad. Sedan blev det dags att borja tanka pa
utesdsongen och Vitternrundorna. Da korde jag en rolig tour med 16 etapper.

Hur ménga ér ni i landslaget och hur ser det ut nér ni tivlar, ir ni i en gemensam
lokal?

Vi var totalt 12 cyklister i landslaget nu i ar, atta damer och fyra herrar. Just 1 ar var vi
rekordmanga svenska damer uttagna, hela atta stycken. Fyra blev direktkvalificerade i
ett forrace och dvriga fyra, dér ibland jag, blev uttagna av SCF.

Vi sitter alla hemma i vara egna ldgenheter, rum eller garage och tdvlar, men alla far en
kalibrerad trainer frdn UCI skickad till sig ndgra veckor innan VM. Den méste man
anvénda pa tavlingarna, for att alla ska ha identisk utrustning.

Hur gick det till niir du blev uttagen till landslaget?

Det skedde i flera steg. Det forsta steget var att UCI hade ett kvalificeringsrace, vilket
de har i oktober varje ar. Vi var totalt dtta damer i detta for-race och fyra lyckades
kvalificera sig direkt, s& det var jéttekul att se.

Man har dven chans att bli uttagen av Svenska Cykelforbundet beroende pd hur man
presterat under sdsongen. Uttagningen for det skedde 1 januari och de tittade dels pa
tidigare meriter och rankning, dels pa hur det gatt i Svenska cupen (SWE Cup) som de
som sagt anordnar varje ar.

Eftersom de var s manga som var direktkvalificerade till landslaget i &r kunde de ta ut

ytterligare fyra damer. Jag lag just da raknad fyra i védrlden bland damerna (jag tror jag

ligger sexa just nu) och kom é&tta i Svenska cupen. De tyckte ocksé att jag hade bra niva
pa mina w/kg, vilket dr viktigt for att kunna prestera bra pa tivlingarna.
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Sjdlva beskedet fick jag genom att ett telefonsamtal frdn Linda Tufvesson, som &r
ansvarig for e-cykling inom SCF. Hon sa att forbundet tyckte att jag presterat bra under
hdsten och vintern och hon undrade om var intresserad av att delta i VM. Det kéndes
helt overkligt! Spannande och vildigt pirrigt.

Hur gick det till nér du triffade landslaget forsta giangen och nér ni jobbade ihop
er som lag? Vem ir er trinare? Har ni sponsorer? Finns det vinstpengar? Tjinar
du nigonting pa e-cyklingen?

Eftersom det &r just e-cykling sé traffades vi ocksé digitalt, dels via Discord som &r en
tjanst liknande Zoom (som ocksa anvénds mycket bland gamers for att chatta bland
annat). Vi korde en del provturer pa den virtuella VM-banan och en del race mot andra
landslag for att testa lite olika taktiker.

Vi fick coacher specifikt for VM, bdde pa dam- och herrsidan. Méinga har sina egna
coacher sedan innan, eftersom de tivlar pa elitniva dven utanfor Zwift.

Jag har ingen trinare utan ldgger upp egna traningsprogram. Coachning far jag ibland
via min klubb Swedish Zwifters, som jag &r medlem 1.

Landslaget har en del sponsorer, som nér vi kdrde Svenska cupen i samarbete med
Specialized och fick lite sponsring 1 form av energiprodukter och annat. Kér man i
hogsta ligan sa finns det lite vinstpengar, men det dr inget man kan leva pa.

Ar VM éver nu? Vilka lopp var du med i och hur gick det?

VM ér 6ver och jag fortsétter att kora olika race aret om. Mellan februari och mars
korde jag FFR World Tour, som jag tidigare ndmnde &r det en tour med 16 etapper.
Denna tour anses vara en av de tuffaste tavlingarna pa Zwift. Av ca 1200 startande var
det bara 290, alltsé ca 25 %, som slutforde alla etapper.

Jag slutade som tvaa och tog ocksa hem den grona sprint-tréjan och den prickiga bergs-
trojan! I lageykling har det ocksa gatt riktigt bra denna sédsong med ligavinst i den
internationella ligan pd alla tre delomgéngarna for vart lag och en total andraplats for
oss 1 den stora finalen. Jag tivlar ju alltsd med ett damlag inom Team Swedish Zwifters
(SZ), som ér det dldsta e-cykellaget i Sverige (och det hogst rankade ©).

Jag dr ocksd Team Manager for detta elitlag och vi presterade riktigt bra i vérldseliten
och hamnade pa en sjunde plats.

Har ni speciella klédder nér ni tiavlar?

Ja, det har vi. P& min avatar i Zwift har jag oftast mitt lag-kit fran Swedish Zwifters, och
det finns ocksa att ha pa sig IRL. I VM hade vi sé klart vara landslags-kit pé oss. Jag
hade det bade pa avataren och i verkligheten. Bibs, trdja och strumpor, egna skor.
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I Swe Cup brukar vi dela upp oss i mindre lag och da har jag bade utrustning och ett
specialkit pa avataren frén Specialized.

Vad ir egentligen en ”digital plattform”? Vad behover man och hur géor man om
man vill testa sjilv?

En digital plattform dr som ett dataspel dér man &r en avtar, alltsa en spelfigur, som
cyklar i en virtuell vérld. S nir du trampar pd din trainer ser du dig sjdlv i form av din
avatar pa en skdrm framfor dig bland manga andra pd samma bana. Du ser &ven statistik
i realtid Over din prestation och din och andras placering i det race du kor.

Zwift dr den plattform som har kommit ldngst géllande spelutveckling for e-cykling och
de dr den ledande plattformen. De har véldigt avancerade algoritmer som réknar ut
luftmotstdnd beroende pa var du ligger 1 klungan och anpassar farten i backar efter din
kroppsvikt och sé vidare, sa det blir vildigt verklighetstroget.

Man behdver ett abonnemang pé Zwift och det kostar cirka 175 kr i ménaden tror jag.
Man behdver ocksa en s kallad smart trainer eller smart cykel. Det finns méngder av
varianter och prisklasser; den billigaste kostar ndgra tusenlappar och den dyraste dver
fyrtiotusen om du vill ha en mer avancerad e-cykel.

Jag kor pa en smart cykel frin Wahoo som heter Wahoo Kickr v5 och det dr samma
variant som anvindes pd VM. Det dr den femte generationen, efter det kom v6. Wahoo
ar den mest populdra smarta cykeln i vérlden. De har ocksé slédppt en ny version som
heter Wahoo Kickr Bike V2.

Om man vill tdvla och folja sina resultat ska man registrera sig pd webbplatsen
ZwiftPower pé zwiftpower.com som dgs av Zwift. Det finns som sagt fyra klasser inom
damcykling och fem inom mixed, som man tévlar i.

En smart trainer kan méita watt och kadens med inbyggda kraft- och kadensmaétare och
de kopplas mot Zwift for att visa dina data dér och din hastighet nér du cyklar.

For att testa e-cykling sé ar det bra att kdnna till lite om kraft, kadens och FTP. En
tidigare fredagsfrdga har ju nyligen handlat om detta. Kadens betyder alltsa hur ménga
varv du drar runt dina pedaler per minut och detta méts i rpm. Om man cyklar ute pa
landsvégen sa ér det vanligt att man ligger mellan 85 - 90 rpm. Om man kor pé en tung
vixel kanske man har en kadens pa runt 60 rpm. Pa Zwift brukar jag ligga runt 75-80.

Cyklar man mountainbike ddremot ligger kadensen ofta lite hogre, kanske rentav over
100 rpm ndr man cyklar uppfor.

Watt per kilo (w/kg) dr ocksé en viktig del i cykling och sa dven i e-cykling. Det anger
hur mycket kraft (effekt) du producerar i férhéllande till din vikt. Om man till exempel
véiger 62,5 kg och producerar 250 watt i ett test, s har man 3,44 w/kg och hamnar i
Zwifts kategori B.
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Det finns kalkylatorer pa nitet som man kan fylla i for att rdkna ut sina watt per kilo. Se

till exempel runningpaces.com med flera.

W/kg mits pa 95 % av ditt FTP under 20 min, d.v.s. 95 % av den watt du kan halla
under 20 minuter. I mixed-klassen méter man @ven vilka absoluta watt man behover
kunna producera for att hamna i en viss kategori. Detta dr for att det finns bdde damer

och herrar med i dessa tivlingar.

Om man refererar tillbaka till exemplet ovan och sdger att man i stillet viger 110 kg
och producerar 250 watt (alltsé 2,27 w/kg) skulle man hamna i Zwifts kategori D. Det
hér syns dven i profilen som man har i ZwiftPower. Dér ser man dven en massa annan

kul data och information.

Cat Mixed cat.
zFTP watts/kg and watts
Category A 24.2W/kg and 2250W
Category B 23.36W/kg and 2200W
Category C 22.625W/kg and 2150W
Category D <2.625W/kg and <150W

Race Ranking 93.50ptsin 978th

Category @) @) 555 races

My Zwift Feed &

ZPoints 8,751ptsin 747th

0 B -
Levele Country Sweden
Refresh profile Team SZ
Strava profile 2FTP 274w
Weight 62kg

Age Veteran

15 sec 10.06 wkg 15 sec
1 min 7.04 wkg 1 min
5 min 5.24 wkg 5 min
20 min 4.64 wkg 20 min

Exempel pa min profil i ZwiftPower

Info

Info

Info

Women Only
zFTP watts/kg and watts

>3.88W/kg

>3.36W/kg

>2.62W/kg

<2.62W/kg

30 Days
Distance 626 km
Climbed 5741m
Longest M0 km

Highest 1453 m

624 watts
437 watts

288 watts

Year
8,703 km
76270 m
110 km

1627 m

Total
24,010 km
214,106 m

139 km

1Mm



6(9)

Vad menas egentligen med att ”trycka watt"? Vem miiter det och niir?

Watt per kilo &r viktigt att halla koll pd under racet eftersom det hanger ihop med hur
snabbt du kan accelerera i till exempel en sprint eller hur du ligger till jamfort med
andra i klungan. Effekten (alltsa dina w/kg), din kadens och din puls méts och
visualiseras som sagt i realtid, bade pa dig sjdlv och pa resten av klungan i Zwift.

Min watt, kadens och puls syns i vdnstra hornet pa bilden nedan, medan mina
motstandares syns i listan till hdger. I nederkanten kan man dven se pulskurvan samt
vilken zon man ligger i. Grétt dr zon 1 och rott dr zon 5.
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Ett av mina race i Tour of Britain, som vi kérde i oktober 2022.

Nir borjade du med e-cykling och hur gick det till for dig att komma iging? Var
det sviart med tekniken i borjan? Vem hjélpte dig eller hur gjorde du for att ga
fran helt ovetande till virldselit?

Jag borjade med e-cykling i januari 2020 for att f4 mer och béttre vintertrdning. Jag
hade kort girospinning pé Friskis & Svettis 1 ndgra ar, men det tog tid att ta sig fram och
tillbaka till tréningen, sa jag ville ha ndgot mer flexibelt.

I borjan nér jag var jag vildigt ny korde jag pa min mobiltelefon och pa smarta rullar”.
I april 2020 borjade jag kora lite olika race och gick d&ven med i Swedish Zwifters. Da
kopte jag samtidigt en béttre trainer och en béttre dator for att kunna ha en stérre skdrm
sa jag kunde folja racen bittre.

Eftersom jag tdvlade ganska mycket och fick in en kontinuitet i det s& gick det bra och
jag gick fran kategori C till B-dkare ganska snabbt. Steget frin A-&kare till att sedan att
tavla pd den nivén var en vildig skillnad. Det finns alltsé en niva dir eliten av damakare
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tavlar, aven de som brukar vara med i VM. Jag kallar dem A+ dkare, d&ven om det bara
finns bland herrarna.

Jag larde mig valdigt mycket genom att sitta med i ”team car” och lyssna péd coacherna
nér de coachade damer pd hogre nivd én jag sjélv. Jag var dven med och coachade en
del damer sjdlv efter ett tag. Team car dr samma sak som foljebilen i vanliga tavlingar.
Man f6ljer de tdvlande pé skirmen och coachar dem via Discord, men man tévlar alltsa
inte sjalv.

Hur léinge har du cyklat pa hog niva?

2021 blev jag A-dkare och borjade med race pa nist hogsta nivan. Det finns som sagt
fyra klasser pd Zwift - A till D. Men A-damer kan tdvla bade pd A-niva och pa elit- eller
”A+-niva, vilket kallas Premium division.

Jag blev sedan Team Manager for véart elitlag och har coachat dem sedan hdsten 2021.
Planen var att borja tdvla pa elitniva redan under hosten 2022 men byte av jobb och lite
annat gjorde att det blev ett r till pd A-niva. Det dr en del tester och annat som ska
goras forst for att kunna tévla pa elitniva och jag hade inte riktigt tid med det da.

Men i januari i &r 2023 var jag tvungen att ta steget, eftersom jag skulle vara med i VM!
Det gjorde att jag lirde mig véldigt mycket pé véldigt kort tid. Jag har fatt valdigt
mycket hjélp av klubben och de andra damerna som tavlar, det &r en otroligt hjdlpsam
och vinlig stimning. Aven om vi ibland tivlar mot varandra har vi alltid upp- och
nersnack tillsammans. Detta dr alltsd nér vi cyklar lugnt tillsammans efter tdvlingen och
pratar. Vi brukar varva ner i 15-20 min och prata igenom racet efterat.

Vad har du Lirt dig av att tivla p4 allra hogsta niva?

Man lir sig vildigt mycket genom att tdvla. Mycket teknik som man sedan anvinda nér
man cyklar vanlig landsvdg. Jag har fétt ett tjockare pannben ocksé men jag har jag en
del kvar att trina pa for att fa en riktig tavlarskalle.

Eftersom jag aldrig har tivlat i ndgon annan sport forut har jag ibland svért att ta fram
det dér lilla extra som kan behdvas. Jag blir bittre och bittre pd detta. Det géller att
kunna visualisera sig sjdlv som en vinnare vilket dr svart ibland, med den otroliga
konkurrens som finns pa virldselitniva.

Hur ser ditt triningsprogram ut for de senaste 12 minaderna och hur sig det ut
infor VM?

Kanske dr dumt att siiga, men eftersom jag inte trodde att jag skulle komma med pd VM
sa hade jag inget specifikt uppldgg for det. Nir jag borjade hade jag ett mal att cykla 10
mil i veckan och sedan har jag 6kat den distansen med 10 % varje ar. Jag har dven en
del tavlingar som jag alltid kor, som internationella ligan som gar mellan september och
april, varje tisdag, och sedan lite tourer och liknande.
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Jag tivlar cirka tre ganger i veckan och sedan &r jag med i ytterligare en klubb déar vi har
en personlig coach och klubbtraningar tva ganger i veckan, samt distanspass pa helgen.

Hur ser ditt deltagande Team Ljungskog ut? Hur linge har du varit med?

Jag gick med Team Ljungskog hdsten 2016 efter att ha sett dem pa Tjejvittern 2015.
Jag cyklar mest sjdlv under dret, men brukar vara med pé Tjejvéttern, Halv- och
Helvittern. Jag har dven varit med pa lite cykelldger i Sverige och Italien.

Har du nigon liten anekdot att bjuda pa?

En sak som jag verkligen gillar med e-cykling &r att man cyklar med personer som
ibland é&r elitidrottare d&ven inom andra grenar eller sporter. Jag kommer ihdg forsta
gangen jag var i samma klunga som olika vdrldsmaéstare och proffs. Jag blev sa
starstruck att jag nistan missade starten av tdvlingen!

Detta var nér jag var med pa en av de internationella tdvlingarna och plotsligt ser jag
Ashleigh Moolman-Pasio som stod dér. Hon &r proffs pd landsvég och har bland annat
kommit 2:a 1 Giro de Rosa 2018 och 2021 (damernas version av Giro d’Italia). Hon var
dven den fOrsta varldsmaéstaren i Zwift 2020. S4 att st i samma startfilla som henne, ja
det var riktigt overkligt. Kommentatorerna pratade om henne och helt plotsligt gick
starten och jag holl pa att missa den. Det gick dock bra &ndé och det blev en av mina
bésta placeringar nagonsin!
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Race med Ashleigh Moolman-Pasio
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Ashleigh gor mycket for kvinnliga cyklister runt om i vdrlden och hon bidrar starkt till
att fler kvinnor kan och végar tivla. Hon startade ett eget e-cykellag, Team Rocacorba,
2021 som vi fajtas med i ligorna. Jag dr d&ven med i1 hennas lag som medlem och da ar
hon med pa sociala turer pd Zwift ibland och pratar om sin proffskarriér vilket dr valdigt
inspirerande! Kul att f6lja henne pa landsvagstévlingarna ute ocksa.



