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Vil du ha’ et 
smugkig på din 
næste nabo?

Og du spotter helt sikkert kløgtige pendlermuligheder, 
overskud til hverdags-nærvær og mennesker, du får 
lyst til at drikke kaffe med. 

Måske får du endda dit drømmehjem eller -grund  
i kikkerten.

Vil du se mere?

www.herfinderduhjem.dk

Du kommer til at få øje på 
skov, fjord, mark, eng og sø.

https://byggegrunde.horsens.dk/
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ET NYT SPÆNDENDE OG AKTIV ÅR I 

POLITIIDRÆTTENS TEGN VENTER OS

Indledningsvis håber jeg, at alle medlemmer, samar-

bejdspartnere og øvrige interessenter kom rigtig godt ind 

i det nye år, og lysten til at bevæge sig stadig er intakt. 

Januar måned er jo typisk den tid på året, hvor decem-

ber måned straffer os fysisk, og hvor medlemskaberne 

i landets fitnesscentre boomer. Personligt har jeg ikke 

været medlem af et fitnesscenter i vel to årtier, men i år 

skulle det så være. Dette i en erkendelse af, at man i min 

alder ikke alene kan nøjes med løbeture, men er nødt til 

at supplere dem med mere målrettet træning for musk-

ler, sener og led, hvis kroppen skal holdes skadesfri og 

optimal til de mange aktive år foran os. Men heldigvis 

går vi ikke ned på muligheder for fysisk aktivitet i politi-

idrætten, hvorfor man også derigennem kan få arbejdet 

sig tilbage til tiden før julefrokoster, juleguf, juleand og 

nytårsarrangementer. 

VORES NORDISKE FORBUND HAR DESVÆRRE 

MISTET ET MANGEÅRIGT LOYALT MEDLEM

Som jeg orienterede om i en tidligere leder, ja så var det 

finske politiidrætsforbund af økonomiske årsager tvun-

get til at sætte alle aktiviteter på pause, hvorfor de fik 

status af passiv medlem af det nordiske forbundsfælles-

skab NPSA. 

Desværre har vi fået den meget ærgerlige melding fra 

formanden for det finske politiidrætsforbund, at det fin-

ske rigspoliti har valgt helt at nedlægge deres forbund. 

Det har eksisteret og været særdeles aktivt siden 1948, 

og Finland har altid bidraget loyalt, positivt og konstruk-

tivt til det fælles nordiske samarbejde, så det er med en 

enorm ærgrelse og skuffelse, at vi modtog beskeden. 

LE
D

E
R
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D

E
R

Henrik Sønderby
Formand

Nu skal alle lige sunde sig, og så vil vi begynde at kigge på 

fremtiden ift. betydningen af beslutningen i det nordiske 

forbund, mens vi arbejder målrettet på at kunne bibeholde 

finnerne som passivt medlem af familien. Alt sammen i hå-

bet om, at se vores finske kolleger tilbage som aktivt med-

lem engang i fremtiden. 

LØBENDE FOKUS PÅ UDVIKLINGEN AF DPIF´S 

PORTEFØLJE AF IDRÆTSGRENE OG AKTIVITETER

Jeg har tidligere i min formandsberetning fra sidste re-

præsentantskabsmøde adresseret behovet for, at vi i DPIF 

løbende har fokus på udviklingen inden for vores portefølje 

af understøttede idrætsgrene og aktiviteter. Forbundet er 

medlemmernes, og hvis medlemmerne over tid viser stor 

interesse for deltagelse i en ny idrætsgren - padel er jo et 

meget nyligt og godt eksempel, ja så skal vi omstille os ift. 

understøttelse af denne form for idræt, herunder evt. afhol-

delse af fremtidige danske- og/eller nordiske/europæiske 

politimesterskaber. Omvendt skal vi også have modet til at 

lade idrætsgrene falde ud af porteføljen, hvis tilslutningen til 

deltagelse er meget lille. 

Nogle af vores nordiske lande har faktisk decideret regler 

på området, og som eksempel kan nævnes det norske po-

litiidrætsforbund, hvor der ikke afholdes et norsk politime-

sterskab, hvis der er mindre end 20 deltagere i disciplinen. 

Et andet eksempel er i Island, hvor man maksimalt afholder 

10 nationale mesterskaber om året.  Vi har i dag ingen reg-

ler for dette i DPIF, og det tror jeg nødvendigvis heller ikke 

er nødvendigt endnu, men der vil løbende i hovedbestyrel-

sen være fokus på dette område. 

#DPIFibevægelse

Henrik Sønderby

MÅ 2026 OGSÅ BLIVE ET 
STÆRKT ÅR MHT. IDRÆT 
OG BEVÆGELSE i DANSK POLITI

https://byggegrunde.horsens.dk/
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Foto: MÁRIO BÓNA

 "Jeg blev opmærksom på STAI, fordi
jeg ved, at jeg ikke altid får alle de
sunde næringsstoffer hver dag i rette
dosis.

Andre fortalte om deres erfaringer
med STAI – det gav dem mere
power, energi og overskud. 

Jeg prøvede det derfor i nogle
måneder og mærkede positivt en
forskel.

 "Jeg blev opmærksom på STAI, fordi
jeg ved, at jeg ikke altid får alle de
sunde næringsstoffer hver dag i rette
dosis.

Andre fortalte om deres erfaringer
med STAI – det gav dem mere
power, energi og overskud. 

Jeg prøvede det derfor i nogle
måneder og mærkede positivt en
forskel.

Politiforbundet - 25%
Scan QR
Rabatkode: Politi25

Performance
kræver overskud
Jakob er politiassistent, far til to og deltager aktivt som
cykelrytter til bl.a. politiets europamesterskaber i cykling.

Han har en hverdag med højt tempo og skiftende 
vagter, hvor der også skulle være overskud 
til ambitiøs træning – og netop derfor valgte 
han at prøve STAI.

Jakob er politiassistent, far til to og deltager aktivt som
cykelrytter til bl.a. politiets europamesterskaber i cykling.

Han har en hverdag med højt tempo og skiftende 
vagter, hvor der også skulle være overskud 
til ambitiøs træning – og netop derfor valgte 
han at prøve STAI.

http://www.stai.dk
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Dansk Politiidrætsforbund og STAI 
fortsætter det gode samarbejde

TEKST & FOTO Carsten Ekstrøm, Dansk Politiidrætsforbund

Det er med stor glæde, at Dansk Politiidrætsforbund og STAI 

kan meddele, at deres partnerskab forlænges endnu engang.

Aftalen bygger videre på et stærkt og tillidsfuldt samarbejde, hvor 

fokus fortsat vil være på at fremme sundhed, trivsel og fællesskab 

blandt politiets medarbejdere.

STAI vil fortsat være en aktiv samarbejdspartner i Dansk Politi-

idrætsforbunds aktiviteter omkring sundhed og motion. Samar-

bejdet vil også kunne mærkes i medlemsbladet Politiidræt, hvor 

Jytte Bille, founder af STAI, løbende vil bidrage med inspiration, 

råd og tips til medlemmerne.

Formand for Dansk Politiidrætsforbund, Henrik Sønderby, udtaler:

“I Dansk Politiidrætsforbund er vi meget glade for, at STAI fortsat 

ønsker at støtte politiidrætten. Samarbejdet har stor 
værdi for vores medlemmer og er med til at skabe ram-
merne for et stærkt og sundt idrætsfællesskab.”

Jytte Bille, founder af STAI, supplerer:

“Hos STAI ser vi meget frem til at fortsætte samarbej-
det med Dansk Politiidrætsforbund. Politiidrætten for-
ener motion, sammenhold samt fysisk og mental sund-
hed – værdier, vi i STAI deler og gerne bidrager til.”

Samarbejdet mellem Dansk Politiidrætsforbund og 

STAI fortsætter dermed med at styrke politiidrættens 

vigtige rolle i at skabe fællesskab, trivsel og sundhed i 

politiets hverdag.

Hvis du vil vide mere om, hvad STAI konkret kan tilbyde dig, så læse mere på www.STAI.dk

Henrik Sønderby, formand DPIF & Jytte Bille, founder af STAI
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DANSKE POLITIMESTERSKA BER I MIXVOLLEYBALL

AF Trine Mark, kassere PI Nordsjælland 
FOTOS Trine Mark, PI Nordsjælland og Carsten Ekstrøm, DPIF

Den prestigefyldte Mix-volleyturnering løb af stablen den 

11. og 12. november i Gentofte Sportspark, som rummede 4 

volleyball baner i samme hal – og sikke en stemning. De før-

ste kampe gik i gang tirsdag den 11. november kl. 09.00, og 

der var lagt op til gode dueller på banerne.

Det var med nerverne udenpå, at vi skulle ramme nogle da-

toer, hvor vi ikke skulle stille mandskab til topmøder grundet 

EU formandskabet, og derfor blev stævnet også i første om-

bæring udskudt fra september til november. Tak for Jeres 

store opbakning til stævnet.   

Politidirektør Lykke Sørensen åbnede stævnet kl. 10.00 og 

talte om fællesskab og sport på tværs. Hun ønskede, at det 

bedste hold måtte vinde, og sagde sagte, at hun i sit stille 

sind ønskede, at Nordsjælland i givet fald var det bedste 

hold. 

Vi i PI Nordsjælland havde virkelig lagt os i selen for, at alle 

skulle få et godt stævne, deltagere som hjælper, som dom-

mere mv. Jeg syntes, vi lykkedes med det. Der blev spillet 

mange gode kampe, og spillerne var i godt humør hele vejen 

rundt. Der blev kredset for deltagerne med et lille kioskud-

DANSKE POLITIMESTERSKA BER I MIXVOLLEYBALLDANSKE POLITIMESTERSKA BER I MIXVOLLEYBALL
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DANSKE POLITIMESTERSKA BER I MIXVOLLEYBALL

»

DANSKE POLITIMESTERSKA BER I MIXVOLLEYBALLDANSKE POLITIMESTERSKA BER I MIXVOLLEYBALL

Jens Carl Nielsen og Trine Mark, PI-Nordsjælland, 
arrangører af årets politimesterskab

Politidirektør Lykke Sørensen bød velkommen 
til Dansk Politimesterskab i mixvolley 2025
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Popermo var til stede under politimesterskabet med en stand
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Hole in one
- kan vi ikke hjælpe dig med

FL Tryk · agerbakken 21 · 8362 hørning · Tlf. 70 22 18 70

derimod tilbyder vi:

Digitaltryk 
der forbløffer

på både lav pris 
og høj kvalitet

Bestil online på
www.FLtryk.dk

Skal der 
T RYK på?
- så brug os

http://www.skadeservicevagten.dk
http://fltryk.dk
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valg og lækre sandwiches til frokost. Kampprogrammet i 

Latourna har flere også rost, det var skønt at kunne se on-

line, hvornår man skulle mod hvem osv. Latourna kan anbe-

fales til fremtidige stævner. 

Jeg vil gerne undskylde for de par hold, som havde ønsket 

at spille i A-rækken, men som blev rykket op i Mesterræk-

ken. Alle havde det vist sjovt alligevel, selvom det havde gi-

vet nogle bedre kampe i en anden række. Måske alle kan få 

deres ønsker opfyldt i Vejle næste år. Jeg havde håbet på, at 

vi kunne lave en B-række også, men så mange hold blev vi 

desværre ikke. København og Vestegnen – vi manglede Jer.

Puljerne blev færdig-

spillet på dag et til 

alles tilfredshed. Så 

skulle semifinaler og 

finaler spilles onsdag 

og der var megen ære 

på spil, særligt da vi jo er mange af de samme, som mødes 

år efter år efter år. Vi i Nordsjælland gik all in på en sejr i år, 

eftersom vi faktisk slet ikke kunne huske, om vi nogensinde 

havde vundet tidligere….? Og det viste sig, at politidirektør 

Lykke Sørensen skulle få sit ønske opfyldt. Nordsjælland gik 

med politimesterskabsguldet efter 5 sejre uden at afgive et 

eneste sæt i hele turneringen. Tillykke til os (ananas i egen 

juice). 

Simon Eberhardt Holst fra Nordsjælland og Jindra Tronier-

Hermansen fra Rigspolitiet blev den 12. november kåret 

som bedste herre- og damespillere ved dette års Danske 

politimesterskaber i Mixvolley. 

Kammeratskabsaftenen blev afholdt på St Syd i Gentofte 

kun få hundrede meter fra hallen. Baren, DJ’en og arrangø-

rerne havde gjort alt for at skabe de perfekte rammer, og 

det udnyttede deltagerne til fulde. Det blev en fantastisk 

aften med fællesskab, dans og hygge på tværs af kredsene. 

Nogen, Randers m. fl., festede som havde de fået udgang 

for første gang i mange år.

Jeg vil gerne benytte lejligheden til at tak-

ke min bestyrelse for al deres hjælp til at 

få arrangementet til at køre på skinner, og 

tak til Lån og Spar bank for de flotte præ-

mier til bedste herre- og damespillere. Tak 

til Popermo for goodiebags og konkur-

rence og tak til State for at donere State 

energidrik.

En særlig tak til Teddys kantine for god 

mad og lækre sandwiches og barten-

derne for de lækre drinks.
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AF Martin Moore, Nordsjælland PI
FOTOS Jens Carl Nielsen, Nordsjælland PI

Det var med en vis form for spænding, og ikke mindst ære-

frygt, at Nordsjælland PI (NPI) besluttede sig for at stå for at 

afholde stævnet. Det blev bestemt i padeludvalget, at stæv-

net skulle afholdes så lokalt som muligt, hvorfor valget faldt 

på at The Padel Club i Espergærde og Xpadel i Helsingør, 

som skulle danne rammerne om årets politimesterskaber. 

Med knap 6 km mellem de to centre og med topmoderne og 

lækre faciliteter, mente vi hos NPI, at vi kunne leve op til del-

tagernes forventninger. I den ideelle verden havde vi sam-

let alle hold i ét center, men da vores fokus var på at kunne 

invitere flest mulige hold, og dermed sikre den gode konkur-

rence på tværs af en eliterække, a-række og damerække, 

måtte vi også tidligt erkende, at det er ganske få kredse i 

landet, der vil kunne mønstre så store centre, at +100 delta-

gende vil kunne samles under ét tag. 

Afviklingen af turneringen blev vendt og drejet lokalt i pade-

ludvalget i NPI, men også med sparring hos padeludvalget 

i DPIF. Det blev besluttet, at A-rækken skulle kunne rumme 

32 hold, eliterækken 16 hold og damerækken 8 hold. Des-

værre modtog vi ikke nok tilmeldinger til, at vi kunne fylde 

eliterække og a-rækken ud, og de to rækker endte med at 

bestå af henholdsvis 10 og 23 hold. Man kan kun gisne om, 

hvorfor der ikke ligesom tidligere år havde været udsolgt 

med tilmeldinger, men det igangværende EU-formandskab 

har formentlig haft en vis påvirkning på deltagerantallet.

Efter booking af hallerne, og det hyggelige Toldkammer 

i Helsingør midtby til årets kammeratskabsaften var på 

plads, kunne vi forfatte en invitation til landets kredse. Selv 

om der tidligere i DPIF regi havde været afholdt DPM (Dansk 

politimesterskab) i padel, var vi løbende spændt på, hvor 

mange fodfejl der blev lavet, og om folk ville bakke op om 

vores nye bud på et turneringsformat, der ulig de andre år, 

nu skulle bestå af gruppespil og ikke Monrad. Vi mente, at 

det var vejen frem for vores turnering, da alle hold ville få 

mere end én chance for at kunne spille sig videre i slutspil-

let. Vi vidste dog også, at innovation er godt, men det kan 

også være farligt for nogen at være for nytænkende. 

I takt med at tilmeldingerne ramte indbakken, kunne vi også 

se, at der var en generel glæde og opbakning til det nye tur-

neringsformat, og det var vi glade for!

Om morgenen d. 16. september mødte 82 forventnings-

fulde padelspillere op i de to haller. Der var kendte padelan-

DANSKE POLITIMESTER SKABER I PADEL

I ÅR SKULLE NORDSJÆLLAND FORSØGE AT FØLGE OP PÅ TIDLIGERE 
ÅRS SUCCESER I DANSK POLITIMESTERSKAB I PADEL.
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DANSKE POLITIMESTER SKABER I PADEL

sigter, men også helt nye, der var klar til 

at erobre de præstigefyldte medaljer fra 

DPIF. Jens Carl Nielsen og Martin Moore 

bød velkommen i Helsingør, mens Trine 

Mark og Anne Louise Kent bød velkom-

men i Espergærde – alle medlemmer af 

Nordsjællands PI. Det var fedt at mærke 

den gode energi i hallerne, og arrangø-

rerne blev kun mødt af glade kollegaer, 

der så frem til nogle gode dage med fed 

padel.

Niveauerne spændte fra kollegaer, der 

kun havde spillet padel i nogle få måneder 

og op til elitespillere med højt højt niveau. 

Vi havde en god følelse af, at det gode 

forberedende arbejde vi i padeludvalget 

havde lavet, gjorde, at der på hele skiven 

blev spillet gode, kompetitive kampe mod langt hen ad ve-

jen jævnbyrdige modstandere. Med de menneskelige fejl, 

der kan opstå, kunne vi notere os, at der til næste år godt 

kunne bruges mere energi på seedning af de stærkeste spil-

lere i turneringen. Noget vi i NPI bestemt har noteret os.

I år spillede sidste års vinder af eliterækken, Kasper Bjørn 

Hansen og Morten Bang fra Østjyllands Politi finale mod 

Jeppe Kynde og Rasmus Siggaard fra Københavns Politi i 3 

neglebidende sæt. Jeppe og Rasmus fra København endte 

med en flot 1. plads, Kasper og Morten på 2. plads, mens 
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Morten Birktoft og Kasper Nielsen fra Fyns Politi fik bronze. 

Stort tillykke med medaljerne og det høje niveau!

Årets finale i damerækken blev vundet af Bettina Nøhr 

og Maria Biltzing fra Københavns Politi, der i to flotte sæt 

vandt over Kine Staunsbjerg og Malene Sakskjær fra Midt- 

og Vestjyllands Politi, mens bronzekampen blev vundet af 

Anne-Marie Pedersen og Camilla Stoholm fra Københavns 

Politi. Også her vil vi sige stort tillykke til de velspillende da-

mer.

Samtidig med, at der blev kæmpet om medaljer i Esper-

gærde, var 23 hold stillet til kamp i Helsingør, hvor a-rækken 

skulle afvikles. Her var der også god stemning og flot padel 

på tværs af banerne. 

Finalen i a-rækken blev afviklet mellem Mikkel Trelborg og 

Simon Sønderskov fra Østjyllands Politi og Jacob Hougaard 

TAK TIL VORES SAMARBEJDSPARTNERE OG SPONSORER: 
COOP, NESTLÉ, POPERMO OG LÅN OG SPAR BANK.

Nielsen og Martin Ransborg fra Midt- og Vestjyllands Politi, 

hvor et flot spillende østjysk hold vandt finalen i 2 sæt. Til 

stor jubel i hallen vandt Nordsjællands Politis Daniel Gu-

stavsen og Rasmus Holle bronzemedaljen i 2 sæt. Tillykke 

til kollegaerne med det flotte niveau vist i a-rækken.

Fra arrangørgruppen synes vi, det har været to virkelig gode 

dage, hvor vi har nydt at møde kollegaer på tværs af landet. 

Vi har været glade for de faciliteter, vi har kunnet stille rå-

dighed, og vi er stolte af den energi og gejst, vores frivillige 

har kunnet lægge i planlægningen og afholdelsen af et fedt 

arrangement.

Endnu en gang vil vi sige tillykke til medaljetagerne, de 

gode kollegaer, der stillede op til kampe og ikke mindst 

de frivillige, der har ydet en fantastisk indsats i deres fri-

tid for at arrangementet kunne blive til virkelighed. Tak 

for denne gang!
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Hvordan kan 
overbelastningsskader og gen er 
som følge af computerarbejde  undgås?
AF Kenneth Marloth Henze, cand. mag., Idrætskonsulent ved Politiskolen

Besvær med og smerter i bevægeapparatet opstår ofte i 

forbindelse med stillesiddende ensidigt gentaget arbejde, 

og arbejdstagere med computerintensivt arbejde ople-

ver ofte udfordringer med nakke- og skuldersmerter. Dette 

forsøges modvirket ved arbejdspladsens indretning med 

hæve-sænke borde, gode kontorstole og store skærme. Ar-

bejdspladsen indrettes yderligere ofte, så der er god mulig-

hed for bevægelse og dermed pauser. Det kan være en tur 

ud til printeren, kaffemaskinen eller over til kollegaen. Bru-

ges hjælpemidlerne og mulighederne for pauser ikke, er der 

øget risiko for, at man kan opleve gener i ryg-, nakke, skul-

der- og lænderegionen. 

HVOR OG HVORFOR OPSTÅR SKADERNE?

De fleste overbelastningsskader, der opstår i forbindelse 

med computerintensivt arbejde, er lokaliseret i nakken, 

skulderen, underarmen, håndleddet eller hånden. I forbin-

delse med meget stillesiddende arbejde, hvor arbejdsstil-

lingerne heller ikke altid er optimale, fordi man for eksempel 

”falder sammen/krummer ryggen”, vil mange også opleve 

udfordringer med især lænden. 

Computerintensivt arbejde er kendetegnet ved, at personen 

befinder sig ved skærmen i lang tid ad gangen og har ”fast-

låst” overkroppen. Dette gør man for at kunne udføre præci-

se bevægelser med underarm og hånd. Derudover gennem-

fører personen et ensidigt gentaget arbejde med mange 

ensartede finger-, hånd- og armbevægelser på kort tid. Hvis 

den valgte arbejdsstilling derudover er uhensigtsmæssig, 

stiger risikoen for at få en overbelastningsskade. 

 

De gener, som opstår på grund af den ensidige og for store 

belastning på vores bevægeapparat, er heldigvis sjældent 

kroniske. Generne, som viser sig i det ”angrebne” område, 

omfatter blandt andet træthed, nedsat funktion i dagligda-

gen og smerte. Årsagen til generne kan være, at visse dele 

af musklerne i skulderen og underarmen belastes for meget 

og for ensidigt. Arbejde med computermus er et godt ek-

sempel. Belastningen af et enkelt museklik udgør en meget 

lille belastning. Gentages museklikket dog med stor hyppig-

hed, viser det sig, at disse museklik kan medføre en relativ 

stor lokal belastning i nogle af musklernes enkelte dele. 

HVAD SKAL VI VÆRE OPMÆRKSOMME PÅ?

Der er mange årsager til, at besværet opstår. Nogle af de 

vigtigste årsager er manglende pauser i computerarbejdet, 

arbejdspladsens indretning og vores arbejdsstillinger.

Pauserne er vigtige for, at vores muskelfibre kan nå at resti-

tuere. Uden pauser overbelastes musklerne, og vi vil med 

tiden opleve træthed, smerte og ubehag i nakke, skulder, un-

derarm og lænd. 

Arbejdsopgaverne bør derfor organiseres, så der er mulig-

hed for at holde pause i 5 minutter hver time. Herudover skal 

der indlægges ”minipauser” af ca. 30 sekunders varighed, 

hvor der ikke arbejdes ved tastaturet.

Pauserne kan for eksempel bestå af at hente vand, spise et 

æble eller rejse sig for at lave nogle udspændings- og mobi-

liseringsøvelser. 

Vi skal så vidt muligt indstille vores stol og bord, så det 

passer til os. Derudover bør mus, skærme og tastatur være 

udformet, så det er muligt at have en god og varieret ar-

bejdsstilling. Hvis dette ikke er muligt, er pauserne endnu 

vigtigere.

Vi skal naturligvis være opmærksomme på vores arbejds-

stilling, og de signaler kroppen sender. Hvis vi ikke reagerer 

på signalerne, nytter selv det bedste udstyr ikke noget. 

Få derfor indstillet din PC-arbejdsplads, så den passer til 

dig. Jeg vil anbefale at gennemlæse ”Arbejdsmiljø ved com-

puterarbejdspladser” udgivet af Rigspolitiet.

Kenneth Marlot Henze
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Hvordan kan 
overbelastningsskader og gen er 
som følge af computerarbejde  undgås?

 

TRÆNING

Der er de senere år kommet nye undersøgelser, som 

peger i retning af, at vi selv kan gøre en hel del for at 

undgå de ovennævnte gener i nakke- arm- og skulder-

regionen. ”Intelligent styrketræning” har vist sig at have 

stor effekt på forebyggelsen af og rehabiliteringen af 

overbelastningsskader. ”Intelligent styrketræning” be-

tyder styrketræning, der er tilpasset den enkelte og ret-

tet mod de relevante muskelgrupper. Træningen består 

af styrketræning af især nakke- og skulderregionen, 

hvor forsøgspersonerne træner 3 gange ugentligt i 20 

minutter. Efter 10 uger rapporterede forsøgspersoner-

ne i gennemsnit en 79% mindskelse af smerterne. Det 

var uændret 10 uger efter forsøget, hvilket tyder på en 

langsigtet effekt.

Jeg kan anbefale at kigge nærmere på det materiale, 

som Syddansk Universitet og Det Nationale Forsk-

ningscenter for Arbejdsmiljø har lagt op på nettet, hvor 

forskellige bevægelses-, styrke og udspændingsøvel-

ser vises og forklares (se nederst i artiklen). 

I løbet af arbejdsdagen bør der være fokus på gentagne 

”pauser”, hvor de relevante muskelgrupper bevæges og 

styrkes. Varigheden af disse bevægelsespauser be-

høver ikke at være mere end to 

til ti minutter, men effekten af 

dem kan være umådelig stor. 

Derudover gælder det om at få 

bevæget sig og få pulsen op 

uden for arbejdstid. Ud over de 

helbredsmæssige fordele heraf 

»

TRÆNINGSOPBYGNING

Du skal begynde med at træne programmet 2 gange om ugen i 20 

minutter. I begyndelsen udføres 2 sæt med en vægt, der lige akkurat 

kan løftes cirka 12 gange. Efter et par uger øger du til 3 sæt, og efter 

cirka 1 måned øges vægten lidt, så du kun kan lave 8-12 gentagelser. 

er årsagen til dette, at eksempelvis løbe- og eller gå-

ture bevæger og aktiverer muskulatur og led i lændere-

gionen, hvilket kan være med til at styrke og afhjælpe 

smerter fra området. 

TRÆNINGSVEJLEDNING FOR STYRKETRÆNING

Når du begynder med at styrketræne, er det normalt, 

at du især i starten bliver øm i musklerne efter et træ-

ningspas. Træningsømheden kan mærkes i nogle dage. 

Træningsømheden vil aftage med tiden, og efter cirka 

2 uger bør du ikke længere opleve smertefuld træning-

sømhed. Hvis dette ikke er tilfældet, bør du søge egen 

læge eller behandler for at få vurderet din situation. 

I den efterfølgende træningsvejledning beskriver jeg 

7 øvelser, der aktiverer muskler i nakke- skulder- eller 

lænderegionen. Ved at træne disse muskler mindskes 

risikoen for at udvikle smerter og gener i området. End-

videre er øvelserne et forslag til, hvorledes vi genoptræ-

ner os bedst muligt, når generne er opstået. 

ØVELSER
ØVELSE 1

Skulderløft

Stå oprejst med håndvægtene/

poserne/elastikken/rygsækkene 

ved siden af kroppen. Løft skuld-

rene op mod ørerne i en jævn 

bevægelse og sænk dem derefter 

kontrolleret. 



18 Politiidræt nr. 1   2026

ØVELSE 2

Et-arms-træk

Stå med det ene knæ på en bænk 

eller sofa og støt med samme 

hånd forrest på bænken/sofaen. 

Træk vægten op til den øverste 

del af brystkassen. Når vægten/

hånden rører brystkassen, sænkes 

den kontrolleret igen. 

ØVELSE 3

Skuldertræk

Stå med armene strakt og hånd-

vægtene/poserne/elastikken/ryg-

sækken foran kroppen. Vægten 

løftes nu i en ret linje så tæt ved 

kroppen som muligt. Vægten skal 

op til midten af brystkassen, og 

albuerne skal pege opad og udad. 

Hænderne skal i hele bevægelsen 

være placeret lavere end albuerne.

ØVELSE 4

Skulder-bagside

Lig på maven på en skrå bænk, el-

ler læn dig forover. Vægten hænger 

ned mod gulvet. Vægten løftes nu 

ud til siden og opad til skulderhøj-

de. Herefter sænkes vægten igen. 

Albuerne skal have en let bøjning 

under hele bevægelsen.



19Politiidræt nr. 1   2026

God træning 
https://sdunet.dk/-/media/sdunet/filer/verdensmaal/intelligent-traening-plakat-med-oevelser.pdf

https://nfa.dk/vaerktoejer/andre-vaerktoejer/smaaoevelser

Saeterbakken, A.H. et al. (2017): Nordic walking and specific strength training for neck- and shoulder pain in office workers: 

a pilot study. In. European Journal of Physical Rehabilitation Medicine; 53(6), s. 928-35.

ØVELSE 5 

Skulder sideløft

Stå med håndvægtene/poserne/

elastikken/rygsækkene på hver 

side af kroppen. Vægten løftes ud 

til siden og opad, indtil man når 

skulderhøjde. Dernæst sænkes 

vægten igen kontrolleret. Albuerne 

skal hele tiden være let bøjede. 

ØVELSE 6

Diagonalløft

Læg dig på alle fire med hænder, 

knæ og fødder placeret i underla-

get. Sug maven ind og hold spæn-

dingen i din kernemuskulatur. Løft 

nu skiftevis venstre arm og højre 

ben efterfulgt af højre arm og ven-

stre ben op til vandret. 

ØVELSE 7

Opstem 

Læg dig på maven med hænderne 

placeret på siden af dine skuldre. 

Stræk armene som i en armstræk-

ning, så din overkrop løftes så højt 

op som muligt, samtidig med at din 

hofte holdes i underlaget. 



Hvad bør
politibetjente have fokus på i  forbindelse 
med træning af øvelsen frem fald/lunges 
AF Kenneth, Marloth Henze, cand. mag. og Marcus Keis, cand. scient., Politiskolen 
FOTOGRAF Lars Kaae Klausen 

I forbindelse med artiklerne ”benstyrke og arbejdspræ-

station som politibetjent” samt ”Squat som benøvelse for 

politibetjente” er der beskrevet, hvorfor og hvorledes politi-

betjente har gavn af en stærk underkropsmuskulatur. Der-

udover er der beskrevet, hvorledes en træningsprogression 

kunne være, og hvorledes politibetjenten får mest ud af sin 

træning.  

I denne artikel vil vi beskæftige os med den teknik, som po-

litibetjenten bør indlære og være i stand til at bruge i forbin-

delse med sin træning af fremfald/lunges. Øvelsen fremfald 

er i høj grad professionsrelevant for politibetjente. Etbens-

styrke, stabilisering af knæ samt forbedret balance bliver i 

høj grad trænet ved øvelsen. Den forbedrede styrke og sta-

bilisering vil kunne mærkes ved udstigning af bil, knælende 

skydestilling, nedtagning og løft af en gerningsmand, når 

politibetjenten skal knæle ned eller løfte noget fra underla-

get, samt når politibetjenten bevæger sig i ujævnt terræn.  

Vores tilgang til øvelsen fremfald/lunges er kendetegnet 

ved nogle få skadesforebyggende fokuspunkter. Selve øvel-

sen har desuden den fordel, at den er let at skalere og at po-

litibetjenten kan gennemføre en træning med relativ stor be-

lastning uden en større risiko for eller belastning af sin lænd.  

 

PRIMÆRE MUSKELGRUPPER  

De primære muskelgrupper, som er involveret i forbindelse 

med fremfald, er forlår-, baglår- og sædemuskulaturen. Der-

udover trænes sekundært de muskelgrupper, som er med 

til at holde vægten og spænde op omkring samt stabilisere 

rygsøjlen (ryg-, nakke- og kernemuskulatur mm.). De sekun-

dære muskler involveres især, når der er en ydre vægtbelast-

ning som f.eks. MP, ekstra MPmagasiner og letvest mm.  

 

OPVARMNING TIL FREMFALD 

Start med en generel opvarmning af kroppen med særligt 

fokus på underkroppen. Derefter gennemføres korte dyna-

miske udspændingsøvelser for eksempelvis inderlår og bag-

lår. Vi anbefaler at gennemføre 1-2 opvarmningsæt med lav 

belastning, inden den egentlige træning udføres.  

 

TEKNISKE FOKUSPUNKTER 

I det følgende deles øvelsen op i nogle fokuspunkter, som 

kan bruges til at optimere den tekniske gennemførelse. 

 

FORBEREDENDE FASE 

Startposition 

Afstanden mellem fødderne skal være ca. 1 hoftebredde og 

tæerne skal pege fremad. Det er vigtigt, at fødderne peger i 

samme retning under udførslen af øvelsen.  

 

Opspænd 

Opspændet er især vigtigt, hvis du gennemfører fremfalds-

øvelsen med ydre vægtbelastning. Før du starter fremfalds-

bevægelsen, laver du et opspænd, hvilket betyder, at du 

trækker luft ind og spænder op omkring hele kropskernen.  

 

København | Tlf. 39 16 76 00 | beierholm.dk

Vi er til stede lokalt  
               – når der er brug for 
     regnskab, revision  
        og rådgivning
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Hvad bør
politibetjente have fokus på i  forbindelse 
med træning af øvelsen frem fald/lunges 

Knæ 

Knæene skal følge fødderne. Det vil sige, at knæet på 

fremfaldsbenet skal holdes stabilt under hele øvelsen, 

hvilket bevirker, at knæet ikke falder indad på vej op, 

men følger den samme bane, som dine fødder/tåspid-

ser peger under hele løftet. Det gør ikke noget, hvis du i 

bundpositionen får knæet ud over dine tåspidser, men 

du bør have fokus på, at hele den forreste fod har kon-

takt med underlaget, idet du laver dit fremfald. Dit ba-

geste knæ føres i fremfaldet ned mod jorden og berører 

let underlaget. 

 

UDFØRSELSFASEN   

Fra top- til bundposition  

Inden du begynder din bevægelse, laver du dit op-

spænd. Startbevægelsen igangsættes dernæst ved, at 

du træder et skridt frem på dit ene ben. Længden på dit 

skridt fremad kan variere, men det er vores anbefaling, 

at du begynder med at tage et relativt kort skridt frem-

ad. Når det bageste knæ berører underlaget, har du 

nået bundpositionen.  

Som udgangspunkt 

anbefaler vi et kon-

trolleret tempo på vej 

ned, der er tilpasset 

dit tekniske niveau, 

så du kan holde op-

spændet under hele 

øvelsen.   

 

Fra bund- til topposition 

Når du i fuld kontrol er kommet helt ned i bundposi-

tionen, skal du igangsætte din bevægelse tilbage til 

startpositionen. Dette gøres ved at skubbe fra med dit 

fremfaldsben. Det er i denne del af øvelsen, at det især 

er vigtigt, at du holder opspændet omkring din kerne, 

og at dit knæ er stabilt samt ikke falder indad i skubbet.  

 

Kom godt i gang  

Hvis du ikke har lavet øvelsen fremfald før, vil du ople-

ve en hurtig fremgang. Vi anbefaler, at du starter uden 

ydre vægtbelastning. Dernæst kan belastningsgraden 

langsomt øges, ved at du påfører stigende ydre belast-

ning. Dette skal dog ske i takt med, at dit tekniske ni-

veau og muskelstyrke forbedres. Få eventuelt en mere 

erfaren kollega til at kigge på dit løft eller optage det for 

at få noget teknisk feedback. Det skal være med til at 

sikre, at teknikken er i orden, inden du løfter tungere og 

være med til at forebygge akutte- og/eller overbelast-

ningsskader. 

Fremfald top- og bundposition fra siden og forfra
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UPSE Medal of Honor

DEAR ALL

On behalf of President Henrik Sønderby, Danish Police Sport Federation, we kindly ask 

USPE to award attendant Torben Klose with the USPE Medal of Honor.

Justification: 

USPE EPC Cross Country: For the upcoming championship in the Netherlands, we have 

one attendant Torben Klose (born 19th January 1969) that have performed way beyond 

ordinary during the last many years in different sports disciplines:

Torben have participated as an athlete in: 

1996	 EPC Cross	 Middelfart, Denmark

2000	 EPC Cross	 Templemore, Ireland

2004	 EPC Cross	 Warschau, Polen

2010	 EPC Marathon	 Prague, Czech Rep.

2016	 EPC Cross 	 Coventry, United Kingdom

Furthermore, Torben have participated as an attendant in:

2021	 USPE Cross	 Aarhus, Denmark

2022	 EPC Marathon	 Eindhoven, Netherlands

2024	 EPC Cross Country	 Soest, Netherlands

In addition, Torben also serves on the board of the Funen Police Sports Association and has, over 

the years, helped organize various events, including the Danish Police Championships in Half Ma-

rathon and the Nordic Police Championships in Marathon. Torben has also participated as an ath-

lete in several Nordic Championships in both athletics and marathons.

Torben Klose fra Fyns PI modtog i efteråret 2025 USPEs for-

tjenste hæderspris Medal of Honor. Torben modtog den i for-

bindelse med hans trænergerning ved EPM i Cross Country 

i Holland. Torben var blev indstillet til hædersbevisningen for 

sit mangeårige arbejde for dansk politiidræt, både som aktiv 

sportsudøver og også som træner. Desuden har han som aktiv 

sportsudøver vundet adskillige politimesterskaber. Torben er 

født i 1969 og startede sin fornemme indsamling af vundne po-

litimesterskaber i 1996. Ud over en meget aktiv idrætskarriere 

har Torben også arbejdet med forenings- og bestyrelsesarbejde 

i bl.a Fyns Politiidrætsforening.

Torben Klose modtager 
USPEs Medal of Honor



A
1

SE UDGIVELSEN ONLINE
Scan her:

OLITIIDRÆT

Danmarks førende transportør til Syd-Øst Europa og Tyrkiet

NTG Neptun Transport A/S
Avedøreholmen 72
2650 Hvidovre
Telefon: 39 27 77 99
 E-mail: info@ntgneptuntransport.com
www.neptuntransport.dk

VI ELSKER AT SÆLGE
BOLIGER I RØDOVRE.

LOKALBOLIG RØDOVRE- EJENDOMSMÆGLERE MDE
ROEDOVRE@LOKALBOLIG.DK · TLF. 3644 1555

VI ELSKER AT SÆLGE
BOLIGER I RØDOVRE.

LOKALBOLIG RØDOVRE- EJENDOMSMÆGLERE MDE
ROEDOVRE@LOKALBOLIG.DK · TLF. 3644 1555

VI ELSKER AT SÆLGE
BOLIGER I RØDOVRE.

LOKALBOLIG RØDOVRE- EJENDOMSMÆGLERE MDE
ROEDOVRE@LOKALBOLIG.DK · TLF. 3644 1555

Taastrup Hovedgade 113
2630 Taastrup

Tlf.: 43 52 99 66
www.dk-laaseservice.dk

Motorcykelværksted i RØDOVRE

Damhus Boulevard 55 • 2610 RØDOVRE

Tlf.: 36 72 49 67

bmw-service-jan-neumann.business.site

Åbningstider:
man: 07.00–17.00
tir: 07.00–17.00
ons: 07.00–17.00
tor: 07.00–17.00
fre: 07.00–17.00
lør: Lukket
søn: Lukket

https://www.neptuntransport.dk
https://www.lokalbolig.dk/ejendomsmaegler/127/roedovre/2610/jyllingevej-171/82
https://www.friis-ren.dk
https://www.dk-laaseservice.dk
https://www.kvickly.dk
https://bmw-service-jan-neumann.business.site/
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POLITIDIREKTØRFORENINGENS  ildsjælepris 2025

Søren Oliver Borum Nielsen
Kolding & Fredericia PI indstillede Søren Oliver Borum Niel-

sen til årets Ildsjælepris 2025 med følgende ord:

Søren er ikke blot en stærk idrætsudøver – han er også en 

person, der formår at engagere og samle andre omkring sig. 

Han har deltaget i Danske Politimesterskaber i både badmin-

ton, håndbold og padel, men hans største sportslige bedrift var 

som en afgørende spiller på elite-volleyballholdet, der vandt 

guld ved DM i 2024 i Aarhus.

Ud over sine personlige resultater yder Søren en stor indsats 

for at engagere både kollegaer og politistuderende. Han tager 

hovedansvaret for planlægningen af ture, herunder transport 

og overnatning, og skaber samtidig sociale rammer, hvor alle 

føler sig velkomne.

Med sin hjælpsomhed, venlighed og evne til at sprede god 

Søren fik overrakt prisen af politidirektør Henriette Rosenberg 
Larsen i forbindelse med nytårsparolen hos Sydøstjyllands politi.

Martin Boesgaard NielsenMartin Boesgaard Nielsen
PI Nordsjælland indstillede, Martin Boesgaard Nielsen til 

årets Ildsjælepris 2025 med følgende ord:

Martin har siden han blev medlem af bestyrelsen i PI Nordsjæl-

land været et konstant aktiv for foreningen, hvor han altid stiller 

op som hjælper ved arrangementer i politikredsen og varetager 

vedligeholdelse af udstyr og maskiner i motionsrum og forenin-

gens kanoer.

Opgaverne påtager han sig, selv om han har en udfordrende 

hverdag og mange opgaver i Kriminalteknisk støtte.

Martin finder altid tid og muligheder, og har også tid til dialog 

og er også et godt aktiv på foreningens bestyrelsesmøder. Han 

finder også tid til at deltage i diverse arrangementer, hvor der 

ikke er behov for hans assistance som hjælper.

Martin er tidligere honoreret for hans indsats og arbejde lokalt i 

idrætsforeningen, men tænker at denne mulighed for at hono-

rere hans indsats med Ildsjæleprisen 2025 er på sin plads.

På vegne af PI Nordsjælland 
Jens Carl Nielsen, formand

Martin fik overrakt prisen af Chefpolitiinspektør  Lene Sørensen 
i forbindelse med nytårsparolen hos Nordsjællands politi.

Dansk Politiidrætsforbund ønsker stort tillykke med prisen.
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Lars Fredenslund
DPIF indstillede Lars Fredenslund, medlem og formand for 

Golfudvalget under DPIF, til Ildsjæleprisen 2025 med føl-

gende ord:

Lars har siden 2015 været en aktiv og engageret del af golf-

udvalget under DPIF og overtog i 2023 formandsposten, som 

han har løftet med stor energi, struktur og begejstring. Han er 

en sand ildsjæl, der gennem mange år har været ambassadør 

for golfsporten i politiidrættens regi. Lars har en unik evne til at 

samle mennesker om sporten, skabe fællesskab og motivere 

både nye og erfarne spillere til at deltage i arrangementer.

Lars’ engagement rækker langt ud over det forventede. Han 

lægger utallige timer i arbejdet med planlægning, koordinering 

og afvikling af turneringer – altid med fokus på kvalitet, sam-

menhold og glæden ved sporten. Gennem årene har han bidra-

get til at styrke golfens position i DPIF og har spillet en central 

rolle i at udvikle sporten.

I 2025 har Lars ydet en helt ekstraordinær indsats, hvor han 

har påtaget sig ansvaret for hele tre store arrangementer:

Fyn Open, som han både har initieret og gennemført med stor 

succes. Danske Politimesterskaber i golf, hvor han stod i spid-

sen for planlægning og afvikling samt Nordiske Mesterskaber i 

golf, som blev afholdt i Danmark i september, hvor Lars var den 

drivende kraft bag hele arrangementet – fra de første forbere-

delser til det sidste slag blev slået.

At stå i spidsen for tre store turneringer på ét år kræver en 

enorm arbejdsindsats, organisatorisk overblik og stor vilje til at 

få tingene til at lykkes – egenskaber, som Lars i høj grad be-

sidder. Han går forrest, motiverer og sikrer, at alle involverede 

føler sig som en del af fællesskabet.

Lars brænder for golfsporten og for politiidrætten som helhed. 

Han har et smittende engagement, som inspirerer andre til 

at bidrage og deltage. Gennem sit mangeårige engagement i 

både Fyns Politiidrætsforening og DPIF har han udvist energi 

og dedikation til at skabe gode oplevelser og styrke fællesska-

bet – på lokalt, nationalt og internationalt plan.

Derfor er Lars Fredenslund et særdeles værdigt valg til Ildsjæle-

prisen 2025. Han repræsenterer alt det, prisen står for: frivillig-

hed, engagement, ansvarlighed og passion for idræt og fælles-

skab. Hans store indsats har gjort en forskel for mange – og 

han er med til at holde ildsjælenes ånd levende i DPIF.

Lars fik overrakt prisen af politidirektør Arne Gram.

POLITIDIREKTØRFORENINGENS  ildsjælepris 2025
stemning får han deltagerne til at glæde sig til fællesskabet 

– både på og uden for banen. Et tydeligt eksempel på hans 

energi er, at han til kammeratskabsfesterne altid er den første 

på dansegulvet, hvilket får alle til at føle sig inkluderede og i 

godt humør.

Søren motiverer både nye og erfarne politistuderende og kol-

legaer til at deltage i idræt – også dem, som normalt ikke ville 

opsøge konkurrencer. Hans engagement styrker fællesskabet, 

fastholder medlemmer og inspirerer andre til aktivt at tage 

del i politiidrætten. Med sin energi, sit initiativ og sin evne til at 

samle mennesker er Søren et tydeligt forbillede, og jeg mener 

derfor, at han bør indstilles som idrætsmæssig ildsjæl.

På vegne af Kolding & Fredericia PI
Nicolai Møller

Dansk Politiidrætsforbund ønsker stort tillykke med prisen.

Dansk Politiidrætsforbund ønsker stort tillykke med prisen.
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Amager Landevej 282 • 2770 Kastrup
Tlf. 32 51 04 32 • ska@ska.nu • www.ska.nu

Storkøbenhavns
Køretekniske Anlæg A/S

Din elektriker
i Nordsjælland

2800 kongens Lyngby
Telefon 29 26 45 97
kronholm-installation.dk

DG El-service A/S

DØGNVAGT: Ring på tlf. 38 33 70 72
Hammerholmen 39G . 2650 Hvidovre

kontor@dg-elservice.dk . www.dg-el.dk

føtex Fisketorvet, København
Kalvebod Brygge 59•1560 København V

https://www.ska.nu
https://billigereoler.dk/
https://kronholm-installation.dk/
https://www.dg-el.dk/
https://www.foetex.dk
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Årets sportsnavn 
i Dansk Politiidrætsforbund  2025

 ÅRETS SPORTSNAVN 2025 FOR ÅRETS STØRSTE IDRÆTSPRÆSTATION I DANSK  
 POLITIIDRÆTSFORBUND SKULLE IGEN KÅRES OG VALGET FALDT I ÅR PÅ KATHRINE   

 JUUL HACHENBERGER (SYDØSTJYLLAND) & LARS PAPE MØLLER (NSK). 

Kathrine Juul Hachenberger og Lars Pape Møller vandt i flot 

og overbevisende stil guld i mixed teamkonkurrencen ved De 

Nordiske Politimesterskaber i Funktionel Fitness 2025 på 

Island.

Begge har gennem årene deltaget i flere stævner under 

Dansk Politi Idræt og har hver især vundet flere medaljer. 

Lars deltog blandt andet i De Nordiske Politimesterskaber i 

Stockholm i 2023, hvor han var med til at sikre Danmark po-

sitionen som den næstmest vindende nation.

Ved DPM i Funktionel Fitness i 2024 deltog både Kathrine 

og Lars i de individuelle konkurrencer opdelt efter køn. Her 

opnåede Kathrine en flot tredjeplads, mens Lars sikrede sig 

en stærk andenplads.

Ved DPM i 2025 deltog de igen individuelt, hvor Kathrine 

endnu engang opnåede en tredjeplads, mens det denne 

gang desværre ikke lykkedes for Lars at komme på medal-

jeskamlen.

Ud over deres sportslige præstationer investerer både Ka-

thrine og Lars mange timer i træning ved siden af deres fuld-

tidsarbejde i henholdsvis Sydøstjyllands Politi og NSK-vest. 

Samtidig har de begge børn og et familieliv, der også kræver 

opmærksomhed. Alligevel formår de at prioritere og fasthol-

de en høj træningsindsats i hverdagen.

De er begge særdeles gode repræsentanter for både spor-

ten og politiet. Kathrine er kendt for sin positive indstilling og 

hjælpsomhed. Med mange års erfaring inden for funktionel 

fitness og bevægelse bidrager hun gerne med råd om teknik, 

øvelser og håndtering af småskavanker, der kan styrke an-

dres præstationer. Hun fungerer socialt særdeles godt sam-

men med både konkurrenter og kollegaer fra ind- og udland 

og har et stort fokus på fair konkurrence og det sportslige 

fællesskab.

Lars støtter aktivt op om den fysiske træningskultur på sin 

arbejdsplads, blandt andet ved at minde kollegaer om vigtig-

heden af mikrotræning og han har vært med til at etablere en 

morgenløbeklub gennem sit engagement i bestyrelsen i PI 

NSK. Han er vellidt blandt sine kollegaer og formår på forbil-

ledlig vis at balancere træning, arbejde og familieliv.

Politidirektør Lasse Boje Larsen overrakte prisen til Lars i 

forbindelse med nytårsparolen i NSK-vest. Kathrine havde 

ikke mulighed for at være til stede, hvorfor hun fik overrakt 

pokalen af en kollega.

Ud over det synlige bevis, Politidirektørens Jubilæumspokal 

(indstiftet af politidirektør Hanne Bech Hansen i anledning af 

Dansk Politiidrætsforbunds 50-års jubilæum i 1996) modtog 

Kathrine og Lars også et erindringsbæger samt gavekort fra 

Politidirektørforeningen, der de seneste år på meget fornem 

vis har bakket op omkring Dansk Politiidrætsforbund med 

anerkendelse til blandt andet årets største idrætspræstation 

i Dansk Politiidrætsforbund.

L
a

rs
 P

a
p

e
 M

ø
lle

r 
fr

a
 N

S
K

-v
e

s
t 

o
g

 K
a

th
ri

n
e

 
J

u
u

l H
a

ch
e

n
b

e
rg

e
r 

fr
a

 S
yd

ø
s

tj
yl

la
n

d
s 

P
o

lit
i

Endnu engang et Kæmpestort tillykke til Kathrine & Lars
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Støt vores annoncører...
...de støtter os
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Politimesterskaber i  
Orientering i 2026Orientering i 2026

Prologen på 1. dagen finder sted i Strængils Bakker, der er et spændende 

terræn ved Bunkermuseet i Hanstholm. Torkil Hansen er banelægger, og han 

er klar med mange spektakulære postplaceringer ved bunkere og andre min-

desmærker fra 2. verdenskrig. Hvem husker ikke den gamle Olsen-Banden 

film fra 1971 (Olsenbanden i Jylland), hvor en stor del blev optaget i områ-

AF Egon Sloth
FOTO DPIF arkiv

RANDERS PI, SKIVE PI OG AALBORG PI ARRANGERER DEN 5., 6. OG 
7. MAJ POLITIMESTERSKABER I ORIENTERING I THY OG PÅ MORS. 

det. Til dette løb er det nødvendigt, at du 

medbringer en pandelampe eller arbejds-

lampe. Hvorfor det? – vent og se. 

Næste dag skal vi løbe i Vilsbøl Plantage, 

hvor Gert Kristensen vil gøre sit bedste for 

at dreje nogle gode, spændende og fair 

baner. Terrænet er let til middel kuperet 

med et detaljerigt kurvebillede og ditto 

stinet, en lækkerbisken til et politimester-

skab. 

Den sidste dag kører vi til Nykøbing Mors, 

hvor sprinten finder sted. Nykøbing er en 

spændende by med gamle huse, porte, 

baggårde, små grønne områder og finur-

lige passager. Til dette løb har vi hyret en 

civil banelægger. Så I kan godt begynde 

at glæde jer. Indbydelsen er på vej.

Skal du med ? Skal du med ? 
Selvfølgelig skal du det.Selvfølgelig skal du det.
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Friske råvarer og godt madhåndværk

Kronborgvej 1b
3000 Helsingør
Tlf.: 70 60 30 91

Frokostordningen 
til Nordsjællands 
små og store 
virksomheder

www.nordsjællands-catering.dk

&Håndværk Partnere

Håndværk & Partnere ApS
Teglgårdsvej 6

2920 Charlottenlund

Tlf. 39 90 41 42
Mobil 20 14 40 61 

Det gamle værtshus 
Cafe under uret har de 

sidste 6 år været frokost-
restaurant med 

fokus på den gode danske 
smørrebrødstradition

RESTAURANT UNDER URET
Øster Farimagsgade 4, 2100 København Ø
www.restaurantunderuret.dk
Tlf. 28 35 35 10

100% uvildig rådgivning der i blandt skimmelsvamp.
Syn og skøn af badeværelser/vådrum.

Afleveringsforretninger af huse og ejerlejligheder.
Købergennemgang ved køb

af bolig - hus eller ejerlejlighed/andel
100% uvildige bygningsundersøgelser

af kældre og tagkonstruktioner.

Du Finder mig på Tlf. 22 22 07 57 i 2500 Valby
tor@tp-byggesagkyndig.dk • www.tp-byggesagkyndig.dk

Njalsgade 207,
Bryggens Bastion
2300 København S
Tlf: 88 53 29 66

Købmand
Martin Qvist

København S, Bryggens Bastion

Viggo Petersens Eftf. A/S
Letland Alle 3 • 2630 Tåstrup • Tlf. 43 99 05 10

Bomose Alle 1 • 3200 Helsinge • Tlf. 48 79 63 27 • www.bvn-as.dk

Hovedgaden 27 • 3310 Ølsted
Tlf. 24 60 44 01

Per Valdemar Svendsen Transport

Rødovre Apotek
Rødovre Centrum 1 c st 124
2610 Rødovre

Islev Apotek
Fortvej 5
2610 Rødovre

roedovre.apotekeren.dk - følg os på facebook

Køb Lokalt • Husk vi bringer din medicin ud

https://xn--nordsjllands-catering-k3b.dk/
https://www.restaurantunderuret.dk
https://www.tp-byggesagkyndig.dk
https://rema1000.dk/
https://www.fragtmanden.dk
https://www.bvn-as.dk
https://roedovre.apotekeren.dk/
https://www.tmmontage.dk/
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Lån & Spar er ejet af over 50 fagforeninger, som
ønsker at give deres medlemmer særlige fordele.
For eksempel får MedlemsKunder i Lån & Spar
Danmarks højeste rente på deres lønkonto.  
Den høje rente betyder, at vi i år betaler over  
160 mio. kr. tilbage til vores MedlemsKunder.

Udnyt de fordele, der følger med dit medlems skab  
af Politiforbundet – bliv MedlemsKunde i dag.

Ring 3378 1966 eller læs mere på lsb.dk/politi

Værsgo! Vi giver over

3 mio. kr.
tilbage i renter til kunder, der er medlem af Politiforbundet

Lån & Spar Bank A
/S, H

øjbro Plads 9-11, 1200 København K, Cvr.nr. 13 53 85 30. Forbehold for trykfejl · 2026.01 · 1355-1

Politiidræt_2026-1_pengetilbage_210x297_1355-1.indd   1 10.01.2026   17.39

https://www.lsb.dk
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Dansk P olitiidrætsforbund SØGER 
DYGTIGE  SKYTTER til politilandsholdet

AF Carsten Ekstrøm, Dansk Politiidrætsforbund
FOTOS Dansk Politiidrætsforbunds arkiv
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Dansk P olitiidrætsforbund SØGER 
DYGTIGE  SKYTTER til politilandsholdet

DANSK POLITIIDRÆTSFORBUND SØGER NU KVALIFICEREDE SKYT-
TER TIL DET LANDSHOLD, DER SKAL REPRÆSENTERE DANSK 
POLITI VED DE NORDISKE POLITIMESTERSKABER I SKYDNING 
2026. DANMARK ER VÆRT FOR POLITIMESTERSKABERNE, OG 
DERFOR HAR VI ET SÆRLIGT ØNSKE OM AT STILLE MED ET 
STÆRKT OG KONKURRENCEDYGTIGT LANDSHOLD.

Politimesterskaberne afvikles i august 2026, og som værtsnation ser vi frem til 

at byde vores nordiske kollegaer velkommen til en traditionsrig og prestigefuld 

konkurrence, hvor både sportslige præstationer og fællesskab er i centrum.

Forbundet skal sammensætte et landshold bestående af dygtige og engagerede skyt-

ter, både mænd og kvinder, som besidder de nødvendige færdigheder, erfaring og ikke 

mindst viljen til at kæmpe om medaljer mod kollegaer fra de øvrige nordiske lande.

De Nordiske politimesterskaber i skydning er kendt for et højt sportsligt niveau og en stærk kollegial ånd. Politimester-

skaberne giver mulighed for at måle sig med nogle af Nordens bedste politiskytter og samtidig styrke det nordiske 

samarbejde og fællesskab.

HVEM KAN SØGE?

Dansk Politiidrætsforbund opfordrer alle skydeinteresserede ansatte i politiet til at melde deres interesse – uanset om 

du har stor erfaring fra konkurrencer eller er relativt ny på stævneniveau.

UDTAGELSEN VIL BLANDT ANDET LÆGGE VÆGT PÅ:

	 •	 Skydefærdigheder og resultater

	 •	 Konkurrence- og stævneerfaring

	 •	 Engagement, stabilitet og holdånd

For at komme i betragtning skal du være ansat og tjenestegørende i dansk politi samt være medlem af en politiidræts-

forening under Dansk Politiidrætsforbund.

Hvis du drømmer om at repræsentere dansk politi på den nordiske scene, så tøv ikke med at søge. Send din ansøgning 

med en kort beskrivelse af din skydeerfaring og eventuelle resultater til Søren Smith Rasmussen, formand for skyde-

udvalget, på mail: SSR002@politi.dk

Formand for skydeudvalget, Søren Smith Rasmussen, udtaler:

“Vi glæder os utrolig meget til at være værtsnation for de Nordiske politimesterskaber i skydning. Vi ser frem til at sam-

mensætte et stærkt og motiveret landshold, som kan repræsentere dansk politi på bedste vis. Vi håber på stor interes-

se og mange ansøgere.”

Landsholdet udtages af Dansk Politiidrætsforbunds skydeudvalg i løbet af foråret 2026.

For yderligere informationer kan du kontakte Dansk Politiidrætsforbund via deres hjemmeside 

www.politisport.dk eller på mail: info@politisport.dk
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Anlægsteknik • Byggeri • Renovering
Vandforsyning • Miljø • Geoteknik

Bygherrerådgivning

DJ MILJØ & GEOTEKNIK

www.dj-mg.dk www.dj-co.dk
48 26 06 6625 94 06 66

Holte Midtpunkt 23 • 2840 Holte
åbent alle dage kl. 7 – 20

Amager | Toyota
Englandsvej 395
2770 Kastrup 
Tlf. 32 46 80 00
www.viabiler.dk

Ved Klædebo 14 • 2970 Hørsholm • Tlf. 51 90 20 91 • www.malerfirmaet-lykkebo.dk

Gjeddedalsvej 76
2670 Greve

Tlf. 2441 9350
info@kagan.dk

www.koncertbussen.dk

Koncertbussen

International shipbroker specialized in fishing vessels since 1986

Islands Brygge 26 • 2300 København S
Tlf. 3332 3997 • info@atlanticship.dk

www.atlanticship.dk

Hovedvejen 208 • 2600 Glostrup
Telefon 3333 9390

tilbud@fejekosten.dk • www.fejekosten.dk

ApS

Porsche specialist
Emblasvang 3 • 3400 Hillerød

Tlf. 48 24 02 44

https://www.dj-co.dk
http://www.londeromosaik.dk
https://kvickly.coop.dk/find-butik/kvickly-holte/8930/
https://www.viabiler.dk
https://www.malerfirmaet-lykkebo.dk
http://www.koncertbussen.dk
https://www.atlanticship.dk
https://www.fejekosten.dk
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Den rummelige og komfortable ID.4 fra Volkswagen kan blive din fra kun kr. 334.995, 
når du vælger ID.4 Pure.
Og vil du have endnu mere udstyr, bliver du i ID.4 Style kørende fra kr. 379.995.
Prøv den elektriske SUV hos din Volkswagen forhandler.

ID.4 Pure (52 kWh) 170 hk. Forbrug: 16,4 kWh/100 km. Rækkevidde: 362 km. ID.4 Style (77 kWh) 286 hk.
Forbrug: 16,3 kWh/100 km. Rækkevidde: 543 km. Den viste model: ID.4 Pro med metallak og 21” Narvik letmetalfælge, 
Designpakke og Ekteriørpakke Silver.
Forbrug: 16,4 kWh/100 km. Rækkevidde: 539 km. Ladetid 10-80 % v. max-DC: 28-36 min. Forbrug påvirkes af kørestil, 
vejrforhold og tilvalg af udstyr.

Oplev den elektriske

http://www.vw.dk


www.soleen.dk

Brotorvet 4, 1. tv., 9400 Nørresundby 

Vestergade 22B, 9300 Sæby

Telefon 39 39 40 41 
Info@dlaw.dk • www.dlaw.dk 

DBR Medier A/S • Gasværksvej 15D, 2 sal  • 1656 København V    • Tlf. 33 25 26 00 • E-mail: oc@dbr-as.dk • www.dbrmedier.dk

Med venlig hilsen Ove Finding

Dette er korrektur til annoncen på Biblioteksposen

Vær ekstra opmærksom på eventuelle fejl i telefonnumre, adresser, QR-koder etc.

Du bedes hurtigst muligt besvare korrekturen på E-mail, - godkendt eller med rettelser.

, i henhold til tidligere fremsendt ordrebekræftelse. 

Korrekturen skal være os ihænde senest d. 29.11.19.

Korrektur til annonce på Biblioteksposen

G

alle annoncer! hvilket ikke 

giver mulighed for at ændre 

denne farve på den enkelte 

annonce.

 

røn rammeinddeling på 

GRØN

NB: Vær opmærksom på at 

farverne på detteprint, kan 

afvige lidtfra det endelige 

tryk.

Dato: 28.11.19
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IDENTITETSDANNELSE – 

 BEVÆGELSE – AUTENTISKE VOKSNE   
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 Få en rundvisning og hør om livet på skolen

Aggersundvej 237 

Skerping

9690 Fjerritslev

Tlf. 98 21 17 75

Jammerbugt

Job nr.: JAM18-4977+RGSN21-4976

Han Herreders Efterskole

Aggersundvej 237, Skerping

9690 Fjerritslev

Att.: Svend Åge Nielsen

Tlf. 98 21 17 75 

E-mail: sn.hhu.dk@gmail.com

Ringkøbing-Skjern

IDENTITETSDANNELSE  FÆLLESSKAB  FAGLIG ENGAGEMENT
BEVÆGELSESGLÆDE  AUTENTISKE VOKSNE

American

10Projekt
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Med venlig hilsen Ove Finding

Dette er korrektur til annoncen på Biblioteksposen

Vær ekstra opmærksom på eventuelle fejl i telefonnumre, adresser, QR-koder etc.

Du bedes hurtigst muligt besvare korrekturen på E-mail, - godkendt eller med rettelser.

, i henhold til tidligere fremsendt ordrebekræftelse. 

Korrekturen skal være os ihænde senest d. 29.11.19.

Korrektur til annonce på Biblioteksposen
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 Få en rundvisning og hør om livet på skolen

Aggersundvej 237 

Skerping

9690 Fjerritslev

Tlf. 98 21 17 75

Jammerbugt

Job nr.: JAM18-4977+RGSN21-4976

Han Herreders Efterskole

Aggersundvej 237, Skerping

9690 Fjerritslev

Att.: Svend Åge Nielsen

Tlf. 98 21 17 75 

E-mail: sn.hhu.dk@gmail.com

Ringkøbing-Skjern

Odense - Albanigade 27 - Tlf.  6612 7035
Svendborg - Vestergade 5 - Tlf. 6220 5035

www.schiang-living.dk
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https://www.soleen.dk
https://www.dlaw.dk
https://www.hhe.dk/
http://www.schiang-living.dk
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PI København
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Vintage • Design • Antik
Dødsboer, palisander og teak købes
Total- og restrydning, 40 års erfaring
Ring tlf.: 4085 8092 alle ugens dage

N J Service
Industri & Marine Electric

Frederiksbergvej 11
5762 Vester Skerninge

Tlf. 20 40 76 70

Maler�rmaet

Buhr A/S
• Udvendig facadearbejde
• Alt i traditionelt
   malerarbejde til private
   & erhverv
• Renovering af
   �ytteljligheder

59 51 10 82
Margrethesvej 19 • 4400 Kalundborg

kc@dsj.dk • www.dsj.dk

Dosseringens hundebad

v/ Ane Buch
Rødovrevej 31 • 2610 Rødovre

Tlf.: 24 23 22 20

Bistrupvej 82 • 3460 Birkerød

Tlf. 45 53 10 88

P i l e ga a rd
Entreprise

Entreprenørfirmaet

Rodevej 3 · 4560 Vig ·Tlf: 20 40 98 28
k@pilegaardsentreprise.dk · www.pilegaardsentreprise.dk

Totalløsninger inden for entreprenørfaget • Al�d kvalitetsbevidste løsninger • Fornu�ige priser

Hos os finder du
et stort udvalg af:

• Ure 

• Damesmykker

• Herresmykker

• Anledningsgaver

• Dåbsgaver

• Forlovelses- & vielsesringe

Bornholmercentret
Store Torv 11
3700 Rønne
post@ur-guldhuset.dk
Tlf.: 56 95 02 70
www.ur-guldhuset.dk

https://www.cm-regnskab.com
http://www.antikpjot.dk
https://www.dsj.dk
https://da-dk.facebook.com/oernesautogenbrug
https://rema1000.dk/
https://www.pilegaardsentreprise.dk
https://www.ur-guldhuset.dk
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TEKST og FOTOS Anders Næsholdt, PI-København

Hver uge afholdes Hyrox-events i storbyer verden over, og til 

et typisk Hyrox-event deltager mellem 5.000 og 7.000 men-

nesker. Formatet er 8 gange 1 km løb med én stationsøvelse 

mellem hver kilometer løb. Det er en test af både udholden-

hed og styrke, og sporten tiltrækker både nybegyndere og 

erfarne atleter. 

For den kommende sæson har jeg planlagt at deltage i 4 in-

ternationale konkurrencer med Oslo som den første. Torsdag 

den 25. september 2025 fløj jeg fra Kastrup Lufthavn sam-

men med min mor. Vi ankom til Oslo, hvor vi havde booket 

hotel i gå-afstand til Nova Spektrum, der er et stort og impo-

nerende kongrescenter. 

 HYROX SÆSONEN 2025/2026 ER SKUDT I GANG HYROX ER EN SPORT, DER VINDER  
 MERE OG MERE FREM PÅ VERDENSPLAN, SELVOM DEN ENDNU IKKE HAR FÅET 
 HELT SAMME OPMÆRKSOMHED I DANMARK. 

– hvad er det?
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Eventet blev afholdt fra den 26. til den 28. september, og deltagerne kunne 

vælge at stille op som single, i doubles eller relay, hvor man er 4 personer på et 

hold. Der er også en PRO-klasse, hvor vægtene på øvelserne er tungere. 

Jeg skulle konkurrere om fredagen i kategorien Men PRO, og vi ankom til Nova 

Spektrum halvanden time før start. Under opvarmningen stødte jeg på en god 

gammel ven fra folkeskolen. Han skulle starte i samme heat. Vi fulgtes en halv 

times tid af konkurrencen, indtil han trak fra, og vi igen kunne mødtes til snak og 

grin i målzonen. 

Jeg gennemførte på 1 time og 5 minutter, hvilket rakte til en samlet placering 

som nr. 27 ud af 291 i PRO-klassen, hvilket jeg er tilfreds med. 

Dagen efter konkurrencen tog vi toget til Oslo C, hvor det varmt kan 

anbefales at gå en tur til Kongeslottet, som stadig står flot og smukt 

forenden af gågaden. Tusind tak til PI-venner for støtten. God træ-

ning derude.

– hvad er det?



PJ Industrimontage ApS
Limfjordsgade 107 • 9440 Aabybro • Tlf. 30 25 97 30

ARBEJDSMILJØEksperten

Telefon: +45 8236 3670
Email: mail@ameksperten.dk

www.ameksperten.dk

Esbjerg I Aalborg I  Aarhus

Frederikshavn I  Næstved I  Sønderborg 

ARBEJDSMILJØEksperten

Telefon: +45 8236 3670
Email: mail@ameksperten.dk

www.ameksperten.dk

Esbjerg I Aalborg I  Aarhus

Frederikshavn I  Næstved I  Sønderborg 

NORDCARRIER A/S
Transport og spedition

Nordcarrier A/S | Måløv Byvej 229, 2760 Måløv
T: 4797 5000 | F: 4797 5001 |  info@nordcarrier.dk | www.nordcarrier.dk
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https://www.ameksperten.dk
http://www.nordcarrier.dk
https://www.jonas.dk


Ingen november måned uden PI Juleoplevelse i PI 

Gymnastik, og for fjerde år i træk mødtes bestyrel-

sesmedlemmer, instruktører, dansere, gymnaster og 

Rekrutter i DGI-Byen til hyggeligt samvær og sved på 

panden. 

PI Juleoplevelse er opstået med et ønske om, at vi i PI 

Gymnastik samles som forening oftere og inden vo-

res lokalopvisning i maj måned. Til PI Juleoplevelse 

skal vi træne og svede sammen som forening, og i år 

var ingen undtagelse. Alle hold og instruktører havde 

fået til opgave at komme med et lille træningsinds-

lag, der skulle kendetegne deres hold og træning. På 

denne måde kunne alle medlemmer få en fornemmel-

se af, hvordan det er at træne på eksempelvis PI Dans 

- Træningsholdet, PI Øvede og PI Opvisningsholdet. 

Forældre-barn holdet, PI Rekrutterne, lagde for land 

med en fælles fangeleg, hvor vi hånd i hånd, store 

som små, skulle hjælpe hinanden med at befri de fan-

gede ved at danse rundt om juletræet. Herefter kom 

instruktørerne op én efter én med et indslag fra de-

res hold. Det betød, at medlemmerne blev udfordret 

i blandt andet partnering over gulv, hip-hop, ”mo-

torvej”, sving, styrke og leg. Der blev grinet og svedt 

sammen på tværs af holdene, og som de slørede bil-

leder måske afslører, så var der fuld fart over feltet.

Afslutningsvis fik de af vores opvisningshold, der 

havde lyst, muligheden for at lave en lille forevisning 

af deres opvisningsprogram. Det kan for nogle hold 

være en god mulighed for at teste programmet og op-

levelsen af at have publikum på, før forårets opvisnin-

ger begynder.  

PI Juleoplevelsen blev sluttet af med et ønske om en 

god jul og en muffin og kaffe at hygge sig med.  

Bestyrelsen takker for den store opbakning og ser 

frem til foråret 2026 i PI Gymnastik, hvor opvisnings-

sæsonen står for døren.

Hvis man ønsker at få et indblik i PI Juleoplevelsen 

i “levende billeder”, er man velkommen til at svinge 

forbi vores Instagramprofil – pigymnastik – hvor der 

ligger en video fra dagen.

 D. 16. NOVEMBER 2025 MØDTES 120 MEDLEMMER I PI GYMNASTIK TIL 

 PI JULEOPLEVELSE MED MED FÆLLES TRÆNING, HYGGE OG SAMVÆR. 

hygge og samvær PI JULEOPLEVELSE DANNEDE 
ENDNU ENGANG RAMME OM 

I GYMNASTIKAFDELINGEN

AF Anna Stenger, Formand PI Gymnastik 
FOTOS Trine Floor, Bestyrelsesmedlem, PI Gymnastik 
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GYMNASTIKAFDELINGEN . . .
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360°
SIKRINGS-
PARTNER

Vi  dækker  d ine  

s ik r ingsbehov  24/7-365

K I B O  S i k r i n g  A / S

POOL • BILLARD • DART
STUDIEVENLIGE PRISER

ÅBENT ALLE UGENS DAGE
WWW.CITYCLUB.DK   •

·  4 retters menu

·  Vinmenu ad libitum

·   Kaffe/te med sødt 
og avec.

pr. person695,-

Sct. Peders Kirkeplads 4 · 4700 Næstved · Tlf. 55 72 08 07
vinhuset@hotelvinhuset.dk · www.hotelvinhuset.dk

RESTAURANT  VINHUSKÆLDEREN

MADOPLEVELSER
i historiske rammer

Torsdag, fredag og lørdag
fra kl. 17.00.

BEMÆRK: 
Pga. begrænsede pladser skal 

der reserveres bord. 
Sidste bordreservation kl. 19.00.

i historiske rammer
MADOPLEVELSER
i historiske rammeri historiske rammerPrøv det ...

https://silkeborg-skilte.dk/
https://www.kibosikring.dk/
http://www.cityclub.dk/
https://www.hotelvinhuset.dk/
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JUDOAFDELINGEN . . .

Optakten til min lange rejse 

begyndte på en noget usæd-

vanlig måde: ved ikke at 

spise. Jeg skulle nemlig tabe 

cirka 3,5 kilo for at komme 

under 73 kg, som er den 

vægtklasse, jeg konkurrerer 

i. Da vægten var på plads, 

gik turen fra København til 

Kroatien, hvor jeg skulle del-

tage i Grand Prix Zagreb.

Jeg blev indvejet fredag 

aften og kæmpede lørdag 

formiddag. På papiret havde 

jeg fået en meget svær lod-

trækning. I min første kamp 

stod jeg over for en seedet 

modstander, en 27-årig rus-

ser ved navn Bagajev, som for nylig var blevet num-

mer fem ved VM og endda har besejret den rege-

rende verdensmester. Det blev en ekstremt intens 

kamp, og han var uden tvivl en af de fysisk stærkeste 

modstandere, jeg nogensinde har mødt.

Kampen var helt lige indtil omkring tre minutter inde, 

hvor jeg lykkedes med at kaste ham med en benfej-

ning. Da vi kom op igen, var det ham, der var bagud, og 

han blev derfor nødt til at tage chancer for at komme 

tilbage i kampen. Det førte til, at han forhastede sig 

og begik en fejl, som jeg udnyttede. Jeg fik kontraka-

stet ham og kom foran med to scoringer. Det blev for 

meget for min modstander, og efter at jeg havde holdt 

ham stangen de sidste 30 sekunder, var kampen slut. 

Jeg havde vundet.

TEKST og FOTOS Morgan Aagaard Errboe, PI-København

»

  Min verdensomspændende rejse
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PHØNIX TAG København-Nordsjælland A/S · Lejrvej 5 · Kirke Værløse · 3500 Værløse

Tlf. 48 48 40 11 · nordsjalland@phonixtag.dk · phonixtag.dk

EKSPERTER IEKSPERTER I

BOOK ET MØDE 
RING I DAG PÅ 48 48 40 11

Følg os på

NYT TAG ELLER 
RENOVERING 
AF DET GAMLE?

Det koster ikke noget at kontakte os, når 
du har overvejelser omkring dit tag.
Vi vil gerne være dem, der hjælper dig i 
mål, med den bedste løsning.

Så uanset om du overvejer en renovering, 
et helt nyt tag med tagpap eller et grønt 
tag, står vi klar med råd, vejledning og 
tilbudsgivning.

https://www.dgm-dk.dk
https://www.traeuld.dk
https://www.phonixtag.dk/
https://www.traevarer.dk
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JUDOAFDELINGEN . . .

Træningen var så intens, at man drak mellem to og tre liter 

elektrolytdrik pr. træning for at opretholde saltbalancen og 

undgå at besvime. Den sidste uge foregik på Nittaidai Uni-

versity i Tokyo, som også er et ekstremt stærkt judomiljø. 

Det er universitetet, hvor den regerende dobbelte olympiske 

mester Hifumi Abe (-66 kg) kommer fra.

Efter fire ugers hård træning havde kroppen virkelig brug for 

en pause. Timingen var derfor perfekt, da min familie skulle 

til New Zealand for at holde jul med nogle familievenner. Jeg 

fløj derned og mødtes med min familie og min kæreste, og 

vi havde tre ugers meget afslappende ferie.

Nu er jeg tilbage i Danmark og ser frem mod et år med over 

100 rejsedage og en masse spændende konkurrencer, her-

under Grand Slam Paris, Grand Slam Kazakhstan, Grand 

Slam Mongoliet samt Grand Prix-turneringer i Kina, Peru og 

mange flere.

I næste kamp skulle jeg møde en englænder, som jeg tidli-

gere har slået. Desværre var jeg meget udmattet efter den 

første, hårde kamp og tabte på passivitet. Alligevel var rej-

sen langt fra slut.

Efter konkurrencen fløj vi direkte videre til Tokyo i Japan, 

hvor jeg skulle træne intensivt i fire uger. Den første uge til-

bragte jeg på Japans østkyst på International Budo Univer-

sity i området Katsuura. Herefter gik turen til Tokai Universi-

ty cirka en time fra Tokyo. Det er kendt som verdens bedste 

judo-universitet, og træningsniveauet var ekstremt højt. 

Samtidig trænede både det russiske landshold og japanske 

topatleter her, og på måtten var fem ud af de syv regerende 

verdensmestre til stede. I judo findes der syv vægtklasser: 

-60, -66, -73, -81, -90, -100 og +100 kg.



Næste løb: 
Lørdag d. 7. marts 2026 
kl. 1030 på P-Skolen.
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AF Søren Østergaard, PI-København
FOTOS Mette Hansen-Hersnap, PI-København

Lørdag den 6/12-25 kl. 1400 afvikledes årets 8. testløb og finale i Brøndbyskoven, med udgangspunkt fra 

Politiskolen. Vejret var, årstiden taget i betragtning,  gråt i gråt og ca. + 5º C, men heldigvis tørt, så det kunne 

ikke blive ret meget bedre. Næstformanden, Leif Berg-Sørensen, stod som sædvanligt for tilmeldingen og 

hjemkomst. 

Formand, Mikael Bork bød løberne velkommen og sendte dem efterfølgende godt afsted. Mikael havde 

også provianteret op til dagens arrangement og sørgede senere for at gløggen og æbleskiverne havde den 

rette temperatur. Kassereren, Jesper Mortensen havde indkøbt præmierne. 

Lodtrækning – gavekort til Marathon Sport 🎅 = kr. 350,- 🎅 🎅 = kr. 500,- 🎅 🎅 🎅 = kr. 700,-

Juleløbet 
I MOTIONSAFDELINGEN
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MOTIONSAFDELINGEN . . .

»

STATIONSTURNERINGEN

MAR APR MAJ JUN AUG SEP OKT DEC I ALT

Politi-Skolen 3 3 1 5 5 0 5 1 23

Rigspolitiet 5 3 5 3 0 0 5 1 22

Vestegnens Politi 3 1 3 1 1 5 1 1 16

Politigården 3 1 1 1 1 5 1 1 14

Teglholmen 3 0 0 0 3 5 0 2 13

Station SYD 4 1 1 1 0 0 2 0 9

Station NORD 1 1 0 3 0 0 1 2 8

Civile     u.f.k. 0 0 0 4 0 0 0 3 7

Åbenrå Politi 0 0 0 0 0 5 0 0 5

Kbh. Færdsel & Trafik 0 0 1 1 0 0 0 0 2

NSK 0 0 0 1 0 0 0 0 1

RUNDENS FREMMØDE UDLØSTE EFTERFØLGENDE RESULTATET:

	 1.	 Jens Cappelen, Teglholmen		  45 år  🎅  

	 2.	 Jesper Mortensen, Politigården		  53 år

	 3.	 Jeppe Schrøder, Rigspoliti		  49 år  🎅 🎅 🎅

	 4.	 Jørgen Wasmann Hansen, Station Nord		  70 år

	 5.	 Christian Hansen-Hersnap, Civil		  14 år  🎅 

	 6.	 Helle Bengtsen, Station Nord		  67 år

	 7.	 Julie Hansen-Hersnap, Civil		  11 år  🎅 🎅

	 8.	 Carl Rasmussen, Politi-Skolen		  22 år

	 9.	 Mette Hansen-Hersnap, Civil		  47 år 

	10.	 Jakob Hansen-Hersnap, Teglholmen		  46 år  🎅

	11.	 Søren Østergaard, Vestegnens Politi		  73 år	 			 

DE FREMMØDTE DELTAGERNE ANFØRT I TILFÆLDIG RÆKKEFØLGE:

løb primært 5 km = 1 pointJuleløbet 
I MOTIONSAFDELINGEN

Julehygge efter løbet



Plads på
landsholdet

- kan vi ikke hjælpe dig med

FL Tryk · agerbakken 21 · 8362 hørning · Tlf. 70 22 18 70

Derimod tilbyder vi:

Digitaltryk 
der forbløffer

på både lav pris 
og høj kvalitet

Bestil online på
www.FLtryk.dk

Skal der 
T RYK på?
- så brug os
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MOTIONSAFDELINGEN . . .

»

Herefter blev der i Skolens kantine serveret gløgg og æble-

skiver til alle, ligesom der også var dækket op med forskel-

lige søde sager og tag selv øl/ vand.

Siden fulgte præmieoverrækkelse i Stationsturneringen, der 

for 1. gang blev vundet af Politiskolen.

Carl Rasmussen, årets fund, der målrettet er gået efter at 

vinde konkurrencen, modtog i den anledning fortjent Van-

drepokalen samt en gavekurv. Den ”evigt” vandrende pokal, 

har nu været uddelt i 21 år.

På 2. pladsen fulgte Rigspolitiet. Jeppe Schrøder modtog 

på vegne af Rigspolitiet, en gavekurv. Vestegnens Politi 

endte på 3. pladsen. Søren Østergaard, artiklens forfatter, 

modtog en gavekurv som repræsentant for politikredsen.

Årets flittigste løbere blev vundet af Jesper Mortensen, Po-

litigården og Søren Østergaard, Vestegnens Politi. De mod-

tog begge et gavekort til Marathon Sport på kr. 700,-, idet de 

begge har deltaget i samtlige testløb hen over året.

I øvrigt dejlig at gense Mette Hansen-Hersnap, der allerede 

er kommet langt i sit genoptræningsforløb, efter en alvorlig 

skade! Mette og Julie udnyttede Skolens Motionsrum, me-

dens vi andre gik/ løb. Mette assisterede også med fotoop-

tagelse under præmieuddelingen.

Inden præmieuddelingen takkede Leif Berg-Sørensen i øv-

rigt for det gavekort, som afdelingen tidligere havde givet 

ham efter hans halvrunde fødselsdag (læs 85 år d. 5/9) 

og bød efterfølgende ind med en lille vandring på memory 

lane, måske inspireret af, at Politiskolen er vinder af årets 

stationsturnering, hvem ved?
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Fælles foto inden løbet
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Viden, erfaring og 
sikker drift 
 
Som Facility Management-leverandør er vi en partner med dyb erfaring i kritiske 
miljøer, hvor sikkerhed, parathed og stabil drift er afgørende. Vores dokumenterede 
viden og gennemprøvede processer skaber trygge rammer, så politiets medarbejdere 
kan fokusere fuldt ud på deres kerneopgave. 

 

Disse billeder skal placeres i gruppen– Medaljer  

 

Der skal ikke være priser på varerne. 

 

Disse billeder skal placeres i gruppen– Medaljer  

 

Der skal ikke være priser på varerne. 

 

   

URSMEDEN &
EB SPORTSPRÆMIER

Din lokale leverandør af sportspræmier, pokaler og medaljer

Disse skal placeres i ”Pokaler” 

 

• Vi har fordelagtige rabat aftaler
til foreninger og klubber minimum 10 %

• Vi graverer i alle materialer.

• Vi kan gravere jeres logo for kun Kr. 10,00 pr. stk.

• Vi kan også printe logoer for kun Kr. 8,00 pr. stk.

• Vi har kort leveringstid.

• Vi har fordelagtige rabatter til 
foreninger og klubber

• Vi graverer og printer skilte og logoer

 

Disse billeder skal placeres i gruppen– Medaljer  

 

Disse skal placeres i ”Pokaler” 

 

 

 

Disse billeder skal placeres i gruppen– Medaljer  

 

 

Disse billeder skal placeres i gruppen– Medaljer  

  

   

 

Disse billeder skal placeres i gruppen ”Awards” Dette billede skal beskæres så det kun er Flagstang og Skåle der 

kommer med på billedet samt ”PIET HEIN” logoet.  

 

URSMEDEN &
EB SPORTSPRÆMIER

Din lokale leverandør af sportspræmier, pokaler og medaljer

Disse skal placeres i ”Pokaler” 

 

 

• Vi har fordelagtige rabat aftaler
til foreninger og klubber minimum 10 %

• Vi graverer i alle materialer.

• Vi kan gravere jeres logo for kun Kr. 10,00 pr. stk.

• Vi kan også printe logoer for kun Kr. 8,00 pr. stk.

• Vi har kort leveringstid.

OsloBergen

Stavanger

Kristiansand

Hirtshals

Oplev Norge med 
Fjord Line

Bestil din rejse på fjordline.com

004969_Politiidræt_Profilannonse_89x82.indd   1 24.01.2024   14:32

- smag forskellen...

Vi brygger 
det bedste øl 
- til dig der kan smage forskel ...

Kvalitet siden 1876

Lely Center Herrup 

Nr. Bjertvej 12 • 7830 Vinderup • T. 30506180 / 97452526 • herrup@her.lelycenter.com

https://www.coor.com
https://eb-sportspraemier.dk/
https://www.fjordline.com
https://www.hancock.dk
https://www.lely.com/
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MOTIONSAFDELINGEN . . .

Leif og 2 andre civile, startede alle som et nyt tiltag som 

idrætslærere på den hedengangne Politiskole på Artillerivej, 

helt tilbage i 1965.

Fra starten var det klassisk ”karle gymnastik”. Jeg (forfat-

teren til denne artikel) tænker, at det kunne have været som 

visualiseringen i filmen Olsen-bandens sidste bedrifter fra 

1974, hvor afdøde skuespiller Holger Perfort, i øvrigt spiller 

rollen som Idrætslærer på Politiskolen. Politieleverne i fil-

men, alle iført korte sorte bukser og ærmeløse hvide under-

trøjer, passer meget godt med virkeligheden, idet man også i 

1974 fik de beskrevne dele tjenstlig udleveret.

Det er sikkert bl.a. Leifs fortjeneste, at politielevernes 

idrætstimer løbende er fornyet og ændret til det bedre. Som 

jeg selv (forfatteren) husker det fra min egen start på politi-

skolen i 1974, så var det svømning, løb, diverse atletikdisci-

pliner, judo/ selvforsvar og boksning, der var på programmet.

Sluttelig fortalte Leif, at han stoppede på Politiskolen i 2005 

og med lidt hurtig hovedregning er det jo en flot karriere på 

40 år.

Som en kuriositet fik han i afskedsgave fra Politiskolen,  én 

af de skamler, der i ”gamle dage” hang over ribberne i gym-

nastiksalen, forsynet med indgraveret tekst på en påført 

mindeplade. 

Herefter blev de mange lodtrækningspræmier trukket af 

unge Julie Hansen-Hersnap. 

Vindernavnene fremgår af oversigten på de fremmødte.

PS – Løbernes gennemsnitsalder i denne runde opgjort til 

49,2 år. (2. laveste i 2025)

Jakob modtager gavekort á 350 kr. Julie modtager gavekort á 500 kr. Jeppe modtager gavekort á 700 kr

Carl fra Politiskolen modtager pokalen 
for vinderen af stationsturnering

Søren og Jesper modtager gavekort 
for årets flittigste løbere. Christian vinder gavekort á 350 kr.
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JYLLANDSGADE 2 | 7600 STRUER | TLF. 97854300
STRUER-GYM.DK | STRUER-STATSGYM@STGYM.DK

DIN FREMTID DIT LIV!
STX | HHX | HTX | IB | HF

EUD/EUX | 10. KLASSE
KOSTSKOLE

1 layout - 4 forskellige racflows

nye karts fra otk

Handicap venligt hotel

Beldringevej 101
5270 Odense
Tlf. 65 97 82 10
info@allesoauto.dk
www.allesoauto.dk

SPONSORERET

http://www.struer-gym.dk/
https://www.nordicseafood.com
https://www.vandelgokart.dk
https://www.onlysleep.dk
https://www.allesoauto.dk
https://www.pantaenius.com
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UNDERVANDSRUGBYAFDELINGEN . . .

»

AF Niels Christian Sanden, PI-København
FOTOS Kaj Jensen, PI-København

For undervandsrugbyspillerne i PI København betyder de-

cember ikke kun julelys og småkager – det betyder også 

Felix Cup i Göteborg. En ægte tradition. I år stillede vi med 

et fuldt hold på 15 glade og forventningsfulde spillere, der 

drog nordpå med fælles afgang. Stemningen var høj allerede 

i bilerne og på færgen, og turen bød på masser af snak, grin 

og optakt til weekenden. Fredag aften blev naturligvis rundet 

af med fællesspisning ved langbord – en perfekt start på en 

holdtur.

Lørdag morgen ringede vækkeuret alt for tidligt. Efter en 

hurtig ostebolle på hotellet var der afgang mod hallen, hvor 

vi skulle spille dagens anden kamp allerede kl. 7.45. Det tog 

dog ikke pusten fra os – vi vandt kampen 3-1 og var dermed 

godt i gang med cuppen trods søvn i øjenkrogene.

Som sædvanlig havde arrangørerne styr på det hele. Hele 

33 kampe blev afviklet på bare 10 timer, og tempoet var højt 

både i og uden for vandet. Vi spillede i alt 7 gode og tætte 

kampe mod meget jævnbyrdige modstandere. Desværre 

tabte vi en nervepirrende kamp om semifinalen 0-1 til Trel-

leborg, men kunne alligevel være rigtig godt tilfredse med en 

samlet 6.-plads ud af 10 stærke hold.

Cuppen bød også på personlige højdepunkter. Særligt Mathi-

as leverede et mindeværdigt øjeblik, da han i sin internatio-

nale cup-debut fik klasket bolden i spanden til stor jubel fra 

holdet (og sandsynligvis også sig selv).

Efter en lang, intens og sjov dag i svømmehallen tog vi – træt-

te, ømme og meget glade – videre til den traditionsrige mid-

dag, hvor snakken fortsatte, og holdånden blev cementeret 

endnu en gang. Alt i alt endnu en fantastisk Felix Cup, fyldt 

med undervandsrugby, fællesskab og gode minder.

HVAD ER UNDERVANDSRUGBY?

Undervandsrugby er et spil i tre dimensioner, hvor man holder 

vejret, mens en tung bold skal puttes i modstanderens kurv 

på bunden af poolen. Det er vanvittigt sjovt og stiller samtidig 

store krav til fysisk og mental styrke. Har du lyst til at prøve 

kræfter med spillet, er du meget velkommen til at komme for-

bi træning i Hillerødgade Svømmehal mandag 20.30-22.30 

og i Øbrohallen svømmehal hver torsdag 20.30-22.30. 

Se mere på 

www.uvr.dk og 

facebook gruppen 

“UV-rubgy talent” på 

www.facebook.com/

uvrugby.

PI København 
Undervandsrugby 
til Felix Cup

I undervandsrugby er der seks 
spillere i vandet ad gangen. Seks 

rullende udskiftere får vejret på 
bassinkanten, klar til at springe i

God stemning på holdet ovenpå dagens sidste kamp



Design to Shape Light

Panthella  
Portable
Design by Verner Panton

Xxxxxx, Xxxxxx XX, XXX Xxxxxxxxx. Tlf. XX XX XX XX

Design: Arne Jacobsen

Fås kun hos Lysmesteren.
Hvid eller sort. 
Energiklasse A+ - C.
Pris 4.895,-

AJ Mini Bordlampe 
Nyhed 

PH 5 i valgfri variant: Før kr. 5.595,- Nu kr. 4.295,-
PH 5 Mini i valgfri variant: Før kr. 3.995,- Nu kr. 2.995,-

Design: Poul Henningsen
Kampagneperiode fra 1. maj til og med 9. juni 2018.

*Alle priser er vejledende udsalgspriser inkl. moms.

 PH 5 kampagne

Kongensgade 97 ∙ Esbjerg Tlf. 75 13 18 12

Torstedallé 1 • 8700 Horsens
Telefon: 75 60 27 18 • E-mail: info@e-j-k.dk

www.e-j-k.dk

Vi kan med dygtige og engagerede medarbejdere 
samt en moderne maskinpark, løse enhver opgave 

indenfor: 

• Kabelarbejde  • Blæsning af fiber

• Styrbar underboringer samt
skydning med jordraket

Damhaven 5 C • 7100 Vejle
Vitus Berings Plads 5 • 8700 Horsens 

Tel.+45 7572 4100
www.codexlaw.dk

Aalborgvej 104

• Leverandør til Dansk Politi

• UTM træningsammunition

• Taktiske gasmasker og halvmasker

• CBRN-friskluftssystemer og CS-gas

• Våbenrensegrej og uldprodukter
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FORBRUGSLÅN 
– lav rente og  
nul gebyrer

Indfri din drøm

Står en ombygning af boligen, nye møbler eller en  
ny bil højt på din ønskeseddel?
 
Tjenestemændenes Låneforening formidler billige forbrugslån til de tilsluttede 
organisationers medlemmer.
 
Vores variable rente er blandt markedets laveste. Lånet har desuden ingen skjulte 
omkostninger eller gebyrer.
 
Siden 1907 har vi tildelt lån til mange typer af ønsker og behov. Måske kan vi også 
hjælpe dig.
 
Lån op til 50 % af din faste årsløn, hvis du er låneberettiget.
 
Se lånebetingelserne og beregn nemt dit lån på tjlaan.dk

250137 Forbrugslån annonce A4.indd   3 28.01.2025   13.19

210 mm

297 mm

_0PHWZ_250137-forbrugslan-annonce-a4_3-1page-210x297mm.pdf - 13:20:58 - January 28, 2025 - Page 1 of 1

https://www.lysmesteren.dk/find-butik/butik/syddanmark/lysmesterenesbjerg/96/
https://www.e-j-k.dk
https://www.codexlaw.dk
https://www.fibertex.com
https://www.topmark.dk
https://www.tjlaan.dk
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Vi hjælper dig med at skabe 
mere synlighed online!

Agerbakken 21, 8362 Hørning  •  info@fldigital.dk  •  fldigital.dk

Vores kernekompetencerHvorfor vælge FL Digital?
	Erfarne specialister inden for digital markedsføring.

	Skræddersyede løsninger tilpasset din virksomheds behov.

	Transparent kommunikation og rapportering.

Vi har vores samarbejdspartneres ønsker og behov i fokus under 
hele forløbet, og vores succes måles på den vækst samt succes, 
vi opnår i fællesskab. I processen vægter vi altid den gode dialog 
utrolig højt, så vi sammen med jer kan skabe de bedste resultater.

Tag det første skridt mod en stærkere online tilstedeværelse.  
Vi tror på, at samarbejde er det som skaber resultater og vækst.

Er Du/I interesseret i at høre mere om hvordan vi kan hjælpe jer, 
så tøv ikke med at kontakte os!

Hjemmesider

SoMe annoncering

SEO / Organisk

PPC / Google Ads

Google My Business

RI
NG

 TIL OS IDAG

70 22 18 70

http://fldigital.dk


59Politiidræt nr. 1   2026

Vesterlundvej 11 • 2730 Herlev
Tlf. 44 94 22 93

www.etrasborg.dkNÅR RENGØRING ER 
EN SPECIALOPGAVE

   

Telefon 70 12 00 26 – Info@klspecialservice.dk – klspecialservice.dk – Følg os her:

KL Specialservice udfører alle opgaver inden for højderengøring, 
hovedrengøring samt rengøring på kraftvarmeværker.

Vi kan løfte alle typer specialopgaver for både erhverv og industri og vi har et stort 
knowhow gennem mange års erfaring. 

Lad os give et bud på din opgave – ring 7012 0026.

210x260_annonce_KLS_jan2023.indd   1 16.01.2023   17.52

https://www.etrasborg.dk
https://www.klspecialservice.dk
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Vil du spare penge på 
din næste el-bil?

Så bør du måske overveje en nyere brugt Enyaq!

Kom forbi og hør mere om udvalget!

BRØNDBY

https://www.skoda-brondby.dk

