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2016

Mogens Norup Lauridsen
Formand

tegner til at blive et stort sports ar

Som | alle kan se, nar | beseger vores hjiemmeside, poli-
tisport.dk, sé er der masser af spandende konkurrencer
at se frem til i regi af politiidraetten, og hvis det ikke er
nok selv at vaere med, s byder 2016 jo ogsa pa store
TV oplevelser, EM i fodbold, OL i Brasilien og de s&d-
vanlige golf-, cykel- og tennisklassikere. Personligt ser
jeg meget frem til de europaeiske politimesterskaber

i Handbold for herrer i Silkeborg med start den 29. maj
2016, hvor Danmark jo har stolte traditioner, og hvor
politiidraetsforeningerne i Midt- og Vestjyllands Politi vir-
keligt har lagt sig i selen for at skabe et fantastisk arran-
gement med nogle flotte rammer. Derfor hdber vi selv-
folgelig, at det lykkes at stille med et slagkraftigt dansk
hold pé trods af diverse politimaessige udfordringer og
opgaver, det har arrangementet virkelig fortjent.

Jeg lzser normalt en masse lekture, der handler om
sport, for pad den méade at holde mig orienteret og sam-
tidig & lidt inspiration til de mange lederartikler, der skal
skrives hvert ar. Da jeg for nyligt laeste Dansk Idraetsfor-
bunds blad, Idreetsliv, faldt jeg over et par sma artikler,
som understreger et af de staerke synspunkter, som vi
med jeevne mellemrum benytter lejligheden til at frem-
haeve, nemlig, at idraet er et ufatteligt effektivt vaerktoj til
at pavirke arbejdsmiljeet positivt.

Den ene artikel handler om et forseg | Statsfeengslet Se-
bysegard, med arbejdstitlen, Ind i sporten ud af faengs-
let. En gruppe forskere og studerende fra Syddansk
Universitet, har gennemfert studier, hvor indsatte delta-
ger i holdsport for p& den méade, at hejne deres sociale
kompetencer. Det var klart opfattelsen, at de indsatte fik
bedre relationer med hinanden, ligesom konfliktniveauet
faldt.

Den anden lille artikel handler om et forseg pa at redu-
cere frafaldsprocenten for 1. ars studerende pa Roskilde
Handelsskole. | 2014 havde 4 klasser sport pa skoleske-
maet, mens 3 kontrolklasser ikke havde sport, og resul-
tatet viste, at kontrolklasserne havde samme frafalds-
procent som tidligere, mens de klasser der havde sport
pa skoleskemaet, havde en frafaldsprocent, der var
30% lavere end tilfeeldet var for kontrolklasserne.

Med sportslig hilsen
Mogens Norup Lauridsen
Formand
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Toe2Rings, Manmakers, 40 reps,
WOD2, Bearcrawl, Deadlift, Double
Unders, Ropeclimb and burbees....
Fortvivl ikke hvis du heller ikke
lige er velbevandret i disse termer.
Crossfit er kommet for at blive, og
crossfit vinder mere og mere ind i
politildraetten. Tender Pl var vaert
og arrangorer af et staevne, og hvis
ikke du lige har styr pa fernavnte
begreber, sa kan du, ved at leese
Signe Wibergs beretning fra staev-
net, blive klogere pa hvad disse
betegnelser star for.
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Tekst og foto: Signe Wiberg, formand Tender PL.

Der var da lang tid til torsdag den 3. december 2015, teenkte
jeg i foraret samme ar. Der er god tid. Ikke desto mindre lurede
tanken omkring staevnet alligevel i baghovedet allerede fra for-
ste dag. Da jeg ikke selv var meget hjemmevant i Crossfit, fik
jeg hurtigt allieret mig med de rigtige personer, og kunne overla-
de meget af planlaegningen til dem. Tiden gik dog langt hurtige-
re end jeg lige havde forventet. Min for s& afslappede holdning
til det kommende arrangement blev speedet op, og tanken om
staevnet slog mig dagligt.

Programmet, som skulle laves, kom lidt bag pa mig. Det méatte
hurtig laves i en weekend, og endte ogsd med ferst at komme
ud i sidste ojeblik. Sponsorpraemierne, som jeg i min planlaeg-
ning havde forventet skulle foregd lebende, matte hentes pa en
eftermiddag.

En ung kollega fra Viborg stak fa dage for hovedet ind pa Ten-
der PG. Han var sd rar at fortaelle mig om et tidligere steevne,
og havde en del tips og ideer i 2ermet. Kollegaen gjorde mig
ogsa opmaerksom pa, at jeg nok ikke skulle forvente at alle
kom, men at jeg skulle vaere glad hvis halvdelen dukkede op.
Denne bemaerkning gjorde min sevn meget urolig, og jeg vidste
at jeg matte i gang med en plan B. Mine dygtige allierede Iyt-
tede til mine bekymringer, men tog sig dog ikke mere af dette,
0g sagde at det skulle vi nok fikse under staevnet.

Dagen oprandt, og hallen var gjort klar. Minestrimmel, bl& blink,
hej musik, klatrevaeg og sleringsnet var sat op. Det sa fanta-
stisk ud. Alle der gik forbi glasvaeggen kiggede nysgerrigt ind,

og nogle slog sig endda ned pa nogle madrasser. Der var valg
samme dag. Tanken om at det kunne give noget kaos havde
strejfet mig, men det kunne jeg ikke bruge mere tid pa. Det vid-
ste sig dog senere hen, at det var en kaempe succes. Tilskuerne
stremmede ind og ud, og flere heppede og klappede af delta-
gerne.

Imens dommerne gjorde det sidste klart, stillede jeg mig op i
deren med tiimeldingslisten i hdnden. Jeg krammede papiret,
tror jeg nok, og sendte en lille ben om, at jeg iblandt alle valg-
deltagerne sa nogle friske personer med en sportstaske over
skulderen. Pludselig fik vi besked fra Team HighEnd, der ringe-
de og fortalte, at de var lidt forsinkede pga. et harmonikasam-
mensted pa den fynske motorvej - ah nej, heldigvis var ingen
kommet til skade, og de kunne kere fra stedet ret hurtigt, men
de oplyste, at keen var massiv bag dem. Hvad nu med holdet
fra Fyn og Vestegnen? Holdt de laengere nede i keen? Heldigvis
ikke og vi trak starttidspunktet lidt og fik Team HighEnd med fra
start. Alle tilmeldte stod nu samlet i hallen - skent!

Efter en kort velkomst og uddeling af startnumre var vi klar til
WQOD1 - ManMakers i 5 minutter. Der blev lagt hardt ud blandt
kvinderne, og Kathrine lagde sig i spidsen med 31 reps. | herre-
reekken var Jacob suveraen med 40 reps. Nu var vi godt i gang,

0g pulsen steg og sveden sprang pa deltagerne. Tilskuerne

stod linet op for enden af hallen, og bade Jyske Vestkysten og
TV-syd stod klar til at lave reportage af det bemaerkelsesvaer-

dige scenarie. »
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True teamspirit

WOD2 bestod af 21-15-9 x Deadlift 70/50 kg + Toe2Rings
(haeng i ringene og sving fedderne op til heenderne) pa max 7
minutter. Av, den var hard! 3 af de 8 kvinder ndede det ikke
inden for tidsgraensen, ligesom 2 af herrerne heller ikke ndede
det. Ellers var tiderne mellem 2:47 og 7:00. Igen lab Kathrine
og Jacob med sejren, og der begyndte at tegne sig et billede.
Der var dog stadig teet leb mellem Kirstine fra Herning, Rie fra
HighEnd og Louise fra Fyn hos kvinderne. Blandt herrerne var
det Carsten fra Horsens, Bravo fra HighEnd, Ahmad fra Alborg
og Nicolaj fra Vejle der skilte sig ud, sa spaendingen var intakt.

Mellem WOD2 og WOD3 tog overdommeren ordet, idet han
kunne se, at tidsplanen ville skride. Alle var dog enige om at
kore igennem, og flere erfarne crossfittere oplyste, at det var
ganske normalt i disse konkurrencer. Rart at f& den pa plads.

WOD3 bestod af 9-6-3-1 x Ropeclimb og burbees (ned pad ma-
ven s bryst og Iar rerer jorden og hop derefter op og klap over
hovedet) pd max. 7 minutter. Her stod vi pludselig med et lille
problem specielt i herreraekken, for vi havde ikke helt taget hoj-
de for, hvor meget 6 granvoksne mazsnd egentlig fylder, nar de
star ved siden af hinanden og skal klatre op i tovene med under
1 meters mellemrum! TimeOut. Deltagerne og dommerne slog
hovederne sammen og besluttede hurtigt, at avelsen selvfolge-
lig skulle gennemfores, men at man skulle vise hensyn til hin-
anden. Virkelig godt at se den fairplay-and og vilje til at konkur-
rere pa samme tid.

Det skulle dog vise sig, at WOD'en virkelig var hard - bade for
overarmene, men i saerdeleshed ogsa for haenderne. De stort
set nye tov blev mere og mere plettede - ikke af sved, men af
blod! Alle gav alt hvad de havde i sig, men kun 4 naede hele
WOQOD'en inden for tidsgraensen — godt keempet af alle!

WOD4 bestod af Double Unders (dobbeltsjip), Bear Crawl og
Shoulders to overhead (laft en tung sandsaek op i strakte arme).
Nu skulle de sidste kraefter fyres af og placeringerne skulle en-
delig fordeles. Trods de mange strabadser i lebet af dagen, blev
der gdet til stalet og tiderne blev rigtig gode og la mellem 1:07
0g 3:48

Sa var konkurrencerne overstaet, eller var de? Vi havde beseg
af Preben fra Mobilefit.dk, der sammen med Mikkel Schjetz
stod for Dagens Challenge. Det var frivillgt at deltage, men Mo-
bilefit havde udlovet en flot praamie til vinderen — 1 st mo-
bilefit. Af de der gennemferte, blev vinderen Jacob Tranekaer -
utroligt! Buffeten var laenge ventet, og vi slog os ned i et lokale

i neerheden. Samtlige siddepladser blev taget og tallerkenerne
blev fyldt op. Vi sad taet, da sejsskamlen og sponsorpramierne
fyldte godt op. Da vi vidste alle havde en forholdsvis lang og
mork keretur foran sig, begyndte vi pa praamieoverraekkelsen
ret hurtigt. »
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Se den
fuldstaendige
resultatliste pa

www.politisport.dk

VINDEREN AF KVINDERAZAKKEN BLEV

1. plads Kathrine Hackenberger. Praemien var en selv kettlebell pa 44 kg fra SPS-Gear samt en treje fra HighEnd Crossfit.

2. plads Kristine Voetmann. Kristine kunne tage hjem en slam-ball og et saet ringe fra SPS-gear samt en sponsorpraemie
fra en tojbutik i Tender.

3. plads Rie Schou. Rie fik en sandsak fra SPS-gear samt sponorpraemie fra Tender by.

VINDERENE AF HERRERAKKEN BLEV

1. plads Jacob Tranekeer. Jacob vand en kaempe guldkettlebell pa 48 kg fra SPS-gear samt en troje fra HighEnd Crossfit.
2. plads Carsten Juul. Ligesom Kristine fik han ogsa en slam-ball og et st ringe.

3. plads Nicolaj Rasmussen. Nicolaj kunne ga hjem med en sandsaek fra SPS-gear og en sponsorpraemie fra Tender by.

TEAM PLADSERNE BLEV FOLGENDE
1. plads team Horsens

2. plads team High End

3. plads Vejle/Fyn

Efter preemieoverrakkelserne fik vi beseg
af vores tidligere chef hos Tender Paliti,
Laurids Rudebeck. Han er nu borgmester
i byen og var glad for at veere inviteret. Vi
var ogsa glade for, at han prioriterede tid
til vores arrangement pa en travl valgdag.
Laurids holdt en god tale med en masse
gode budskaber. Ligesom resten af Tender
bys befolkning syntes han, at det var dejligt

at f& sadan et stort arrangement i Tender. Vi vil slutteligt gerne sige tak til alle deltagerne for en forrygende dag og til de 8 mo-
Laurids afsluttende bemaerkning var, at dulelever fra Syd- og Senderjylland, der fik tildelt netop denne dag som temadag -
Tonder i dag kunne bryste sig af, at have formentlig en temadag, der ikke bliver glemt lige med det samme.

det bedst bevogtede valgsted i Danmark.

Og det ma vi jo give ham ret i. Herefter fik En speciel tak til Morten Lambek, SPS Gear for godt samarbejde og flotte praamier.
de to nissepiger travit med at dele de reste-

rende sponsorpraemier ud. Vi haber at se jer alle og endnu flere til Tonder Jule Crossfit 2016.
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Bruttolandsh.oldet | |
landevejscykling

Af Jergen Guldborg, Formand Cykeludvalget i Dansk Politiidreetsforbund

——
-

Cykeludvalget bestdende af Rikke Guldbaek, Jens Svenningsen og Jargen

Guldborg har nu udtaget et meget steerkt bruttolandshold i cykling med

henblik pa senere udtagelse og deltagelse ved De Europaeiske Politime- L =
sterskaber i landevejscykling i uge 37 i Belgien.

Folgende ryttere er udtaget til bruttolandsholdet i landevejscykling i Dansk
Politiidraetsforbund:

KVINDER

Bettina Romer Andersen, MVSJAL
Karin Storm, MVSJAL

Helle S. Jepsen, KBHV

Mie Nielsen, KBHV

Susan Holm, KBHV

Lotte Bai, @JYL

6 ryttere

Mal: Udtagelse af 3 ryttere + 1 reserve (reserven rejser ikke med til EPM).



MZAND

Martin Klitmose Holm Hansen, KBH
Mike Christensen, KBH

Rasmus Feldballe, MVJYL

Rasmus S. Hvarre, @JYL

Jakob L. Iversen, @JYL

Lars Lund-Andreasen, @JYL i
Nikolaj Meller Fredsgaard, @JYL
Jakob Kriegbaum Kristensen, @JYL o .
Laurits T. Jakobsen, @JYL

Jakob Hoffmann, SJYL

Anders L. Pille, SJYL

Hans K. Hoffmann, S@JYL

Martin Svend Pedersen, MVSJZL
Anders Nyholm, MVSJZL

Rasmus Studsgaard, MVSJZL

Kim M. Levkvist, MVSJZAL

Peter Saabye Hansen, KBHV
Henrik S. Bandsholm, KBHV
Kristoffer E.B. Mikkelsen, KBHV
Lasse Dehn Larsen, SSJAL

Reino Andersen, Rigspolitiet

21 ryttere

Mal: Udtagelse af 6 ryttere + 2 reserver
(reserverne rejser ikke med til EPM).

IAGTTAGELSESLOB

e Forudgaende lob og herunder isaer med
fokus pa licenscykelleb i DCU og HEINO
CUP.

¢ 9.juni 2016: Danske politimesterskaber
- enkeltstart pa Fyn (krav).

¢ 10. juni 2016: Danske politimesterskaber
- linjeleb pa Fyn (krav)

Der sker udtagelse umiddelbart efter mester-

skaberne.

Vi anbefaler de udtagne ryttere at sege li-

AL .

cens hos Danmarks Cykle Union. i -
Rytterne pé bruttolandsholdet folges teet af ;
Cykeludvalget op til udtagelsen efter DPM i ,; "
juni. - ¥

e

Safremt andre ryttere, som vi i ferste omgang
ikke har haft kendskab til og derfor ikke har
udtaget til bruttoholdet, er interesseret i at
here naermere om betingelserne for udtagel-
se, sa kan | kontakte Cykeludvalget direkte.

W

o — - - 1 -



16

Hvorfor

stor maksimal styrke

Af Kenneth Henze, cand. mag., Politiskolen

Situationer, hvor det er vigtigt, at politibetjenten har en stor
maksimal muskelstyrke, opstar maske ikke ofte. Dog kan der
veere situationer ved for eksempel en voldsom anholdelse,
redningsaktion, efterseettelse eller frigerelse mm., hvor det |
forhold til en optimal opgavelesning er af sterste vigtighed, at
politibetjenten kan udfere de kraevede bevaegelser med stor
kraftudvikling .

SAMARBEJDET MELLEM HJERNE OG MUSKLER

SAMT UDVIKLINGEN | MUSKULATUREN

Hos de aktive paolitibetjente vil der efter en periode med styrke-
traening kunne ses en styrketilvaekst. Styrketilveeksten skyldes
tilpasninger i nervesystemet og i den aktiverede muskulatur.
Tilpasningerne i nervesystemet viser sig ved, at vi far en bedre
neural forbindelse mellem nervesystemet og de muskler, der
skal udfere arbejdet. Nervesystemets aktivering af musklerne
forbedres, ved at nerveimpulserne fra hjernen til musklerne sti-
ger i antal samt styrke?. Derudover forbedres muskelgrupper-
nes overordnede samarbejde og koordination.

Musklernes tvaersnit foreges derudover ved tung styrketraening.
Kombinationen af eget og bedre neural aktivering og en starre

mangde muskulatur resulterer i en markant egning af muskel-

styrken i de bevaegemenstre, der treenes.

FUNKTIONSSPECIFIK TRANING

De traeningstilpasninger, som vi opnar gennem styrketraening,
er meget specifikke 3. Det betyder blandt andet, at tilpasnin-
gerne primaert ses i de muskelgrupper, som traenes. Forseg
har vist, at styrkefremgangen primaert ses i den bevaegelse, der
er treenet. Det betyder, at selve bevagelsen blandt andet skal
deles op i: bevaegelsesudslag, hastigheden hvormed musk-

len traekkes sammen, om hele kroppen eller kun en lille del af
kroppen bruges, arbejdes der siddende eller stdende, arbejdes
med statisk eller dynamisk muskelarbejde, samt hvilken laengde
musklen har nar der arbejdes. Alle disse faktorer har betydning
ved en test af styrkefremgangen. Arsagen herfor er, at styrken
fra den egede muskelmasse er overferbar, men de neurale til-
pasninger er mere specifikke.

L Greenberg & Berger 1983, s. 811 ff. og Henderson & Berry & Tomislov 2007: s. 431 ff. og Dillern 2014, s. 4 f.

2 Fleck & Kraemer 2004: s. 61 ff. og Ratamess 2008: s. 94 ff.
3 Raastad 2010: s. 111

4 Ronnestad m. fl. 2007: s. 157 — 163. Her beskrives, hvorledes styrkeudviklingen var meget specifik i et forseg, hvor en gruppe unge mand deltog i 12 uger.
Forseget viste, at den gruppe maend der gennemfarte en test, der bestod af en 1 RM benevelse havde en fremgang i 1 RM pa 41%, men kun 16% egning ved en

anden ikke avelsesspecifik test.
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| politiprofessionen?
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PRAKTISK TRANINGSPLANLAGNING

Selve styrketraningen skal opbygges saledes, at der er mest mulig fokus pa de enskede treeningstilpasninger, samtidig med at risi-

koen for skader minimeres. Dette kan geres ved:

e at paolitibetjenten ferst gennemferer de teknisk svaere styrketraeningsevelser
e at avelser, der aktiverer en stor mangde muskelmasse involveres fer de mindre muskelgrupper

e at flerleds-avelser gennemfares for etleds-avelser

e at hejintens og tung styrketraening gennemfares for styrketraening med moderat til let belastning®.

Hvis politibetjentens traening udover styrketraeningen ogsa in-
kluderer hejintensiv kredslebstraening, skal man yderligere veere
opmaerksom pa, at de enskede traeningstilpasninger i forhold til
maksimalstyrke og eksplosivitet kan mindskes af kredslebstrae-
ningen®.

Figuren nedenfor viser, at kroppens tilpasninger til den gen-
nemforte treening overlapper hinanden. Ved at trane i zonen
for styrke kan der ogsa fremkomme tilpasninger, som medfe-
rer eget muskelvaekst. Ved at treene for at opnd eget muskel-

veekst kan politibetjenten ogsa opna eget udholdenhed eller
storre styrke. Ved at treene for eget udholdenhed kan der ogsa
opnas eget muskelvaekst som et biprodukt af traeningen. Det
er arsagen til, at RM-zonerne” skal opfattes som generelle og
vejledende og eger vigtigheden af, at traeningsbelastning, -fre-
kvens, -volumen, -intensitet mm. inddrages i overvejelserne
inden traening. En specifik malsaetning vil derfor ofte opnas ved
en blanding af de forskellige treeningsprincipper, eftersom dette
er medvirkende til at variere traeningen, og fordi RM-zonernes
tilpasninger overlapper hinanden.

5 Ratamess et al. 2002: s. 364 ff.
6 Kraemer et al. 1995: s. 976.

7 Repetition maximum/RM: Den maksimale vaegt der med korrekt teknik kan loftes det enskede antal gange. Repitition Maximum er sdledes en belastningsangi-
velse, som beskriver hvor tungt, der traenes. Eksempelvis er 1RM den vaegt eller belastning, hvor der kan udferes én korrekt gentagelse, hvilket svarer til 100%

af den maksimale styrke/kapacitet i den givne evelse. Baechle m.fl. 2008: s. 394

HVILKEN KVALITET TRANES?

Gentageser [ 1 2 3456789 10 11

Styrke

12 13 14

15616 17 18 19 20 <

Figur af Lars Kaae Klausen, Politiskolen. Figuren viser treeningseffekten i forhold til antallet af mulige gentagelser i avelserne.
Det ses ogsd, at traeningstilpasningerne for styrke, hypertrofi/muskelvaekst og udholdenhed overlapper hinanden.
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STORRE MAKSIMAL STYRKE
For at opna sterre maksimal maksimal styrke skal der traenes med meget stor treeningsbelastning og relativ stor traeningsvolumen.
Der er to forskellige méader, hvorpa sterre maksimal styrke kan treenes.

A.

Gentagelsernes koncentriske fase gennemferes med sa stor hastighed som muligt. Det kan for eksempel veere at stede stan-
gen eksplosivt opad i bankpres.

Eller

Excentrisk treening: Gentagelsernes excentriske fase gennemferes sa langsomt som muligt. Det kan for eksempel veere at fa

hjeelp til at traekke 120% af maksimalvaegten ned til brystet og dernaest holde imod, sé veegten langsomt vender tilbage til ud-
gangspunktet.

GENERELLE RETNINGSLINJER:
Er formalet med styrketraeningen at opna sterre maksimal styrke:

A.

3 - 6 s&et med meget tung belastning og fa gentagelser svarende til ca. 85-100% af den maksimale vaegt, der kan loftes én
gang. Belastningen skal svare til, hvad udeveren maksimalt kan lofte mellem 1 — 6 gentagelser, og den enkelte gentagelse skal
udferes med maksimal udferelseshastighed (3 - 6 sat af 1 — 6 gentagelser med 1 - 6 RM). Pausen mellem sattene ber
vaere mellem 2 — 3 minutter. (Denne traeningsform er ikke for uevede)

Eller

3 - 6 st med meget tung belastning gennemferes med 2 - 3 gentagelser. Belastningen skal vaere pa 120 - 140% af 1RM,
og den enkelte gentagelse gennemferes ved, at man far hjaelp i den koncentriske fase for derefter at holde imod, mens musk-
lerne straekkes. Pausen mellem seaettene ber ikke vaere under 2 — 3 minutter.

Treenes der saledes, vil politibetjenten gennemfere et meget tungt traeningspas, der fokuserer pa bade muskelvaekst og den neu-
rale aktivering af muskelmassen. Dette er med til at ege stimuli til maksimal styrketilvaekst, eftersom det ud over musklernes stor-
relse er nerveimpulserne til musklerne, som er afgerende for, hvor stor kraft der kan udvikles.

God traening!
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sa snart min vejrtraekning var klar, gik
jeg, som de ovrige, straks i gang med
de almindelige pralerier og darlige
undskyldninger.... og ja... Knud Seren-
sen var stadig i godt humar.

Da alle var i mél blev der serveret
pizza, pasta og praemier i det lokale
klubhus. Jeg vil som Flarup i 1998

bemaerke, at det er utroligt, hvad As-

sens Pl kan fremtrylle for sa spinkelt ,
et startgebyr. Kurt Petersen annonce-

rede dagens resultater, og han benyt- ’
tede lgjligheden til at takke for den I 4
opbakning arrangementet havde faet ’

af ledelsen fra Lokalpolitiet i Assens.

Afslutningsvis fortalte Kurt, at dette
nok blev hans sidste leb, idet han il
februar 2016 gar pa pension. Det vir-
ker helt uteenkeligt, at Kurt forsvinder
fra politisporten, men uanset hvad,
skal der lyde en stor tak til Kurts man- —
geadrige utraettelige arbejde for poli-
tisporten. Ogsa en stor tak til besty-
relsen for Assens Pl og de hjeelpere,
som stod for dette flotte og veltilret-
telagte arrangement.

{ —ib Trods anstrengelserne var der smil pa

ansigterne hos Rikke Guldbaek og Frank
Rasmussen, begge fra Horsens PI.

Resultatlisten
kan ogsa ses pa
www.politisport.dk

RESULTATER

Klasse 1

Rasmus Feldballle Silkeborg PI Klasse 3

Jakob Hoffmann Aabenra PI Lasse Buus Pl Kebenhavn
Hans Hoffmann Horsens P Per Leisner Fyns PI
Saeren Albertsen Holsterbro PI

Anders Bille Esbjerg PI Klasse 4

Peter Meinert Horsens civil Knud Serensen Nyborg PI
Martin Kristiansen Esbjerg PI Erik Damgaard Fyns Pl
Mikkel A Bakka Fyns PI Finn Kristensen Arhus PI
Jess Robert Civil

Per Rasmussen Assens civil Dame

Seren M.Langdal Kolding PI Betina Romer Roskilde PI
Flemming Foverskov Esbjerg PI Tabita Hansen Roskilde PI
Stefan K. Lauritsen Esbjerg Pl Rikke Guldbaek Horsens Pl
Klasse 2 Begynderklasssen

Kim Hansen Assens Pl Peter Wihan Slagelse PI
Mads Terkildsen Assens Pl

Niels Banke Assens Pl

Michael Berthelsen Assens Pl

Frank Rasmussen Horsens PI

Morten E. Andersen Horsens Pl
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USPE

eksekutivmede i Antwerpen

Tekst og fotos Gunnar Andersen, naestformand DPIF

Arets 2. made i eksekutivkomiteen fandt sted i den belgiske

by Antwerpen, hvor vi ogsa tidligere har afholdt USPE kongres.
Baggrunden for valget af byen Antwerpen er den, at USPE's nu-
veerende praesident Luc Smeyers er politichef i omradet og des-
uden barnefedt i byen, der bestemt kan anbefales til et besog.

STATUS RUSLAND
Maodet blev indledt med et minuts stilhed for Dr. Glnther Ma-

rek, @strig, der afgik ved deden den 13. november 2015. Ma-
rek var praesident for USPE i perioden 1996 - 2000. Medets
store dagsordenspunkt var situationen omkring medlemslandet
Rusland, hvor USPE senest i oktober maned maétte aflyse de
planlagte mesterskaber i kvindevolley, der var planlagt til afvik-
ling i Skt. Petersburg. Det var 2. gang inden for fa &r, at Rusland
matte aflyse - eller rettere sagt, hvor USPE valgte den lasning
af aflyse mesterskaberne, da Rusland ikke levede op til sine
forpligtigelser i forbindelse med planlaegning og tilrettelaggelse
af afviklingen.

Det udmentede sig pa den made, at t
der ved det senest planlagte me- -
sterskab, ikke havde veeret ﬁ
nogen kontakt t

..]

A

in
=
=
a
Iz
i
=
=

LITTTTF

overhovedet til USPE. Der blev ikke svaret pr. telefon, mail eller
pa anden vis — kort sagt: der var total radiotavshed i kontakten

til Rusland.

I ly af dette lurede sa den store russiske sportsklub Dynamo
Rusland, der er én stor samlende forening/forbund for alle of-
fentligt ansatte i Rusland, og som laeseren maske husker, an-
segte ved den seneste kongres i 2014 om at overtage Rus-
lands medlemskab i USPE i stedet for det nuvaerende forbund.
Dette blev ved kongressen afvist, da USPE bakkede op om den
nuvaerende organisation og hjemviste medlemsskabet til at lo-

ses internt i Rusland.

Dagen for eksekutivmedet, havde USPE's forretningsudvalg
holdt mede med reprasentanter fra Dynamo, hvilken kontakt
var skabt under politieuropamesterskaberne i judo i Dresden
tidligere pa aret, hvor Dynamos vicepraesident havde veeret til-
stede som reprasentant for Europaeisk Judounion, som USPE
har en samarbejdsaftale med. Nappe nogen tilfaeldighed, men
resultatet blev i hvert fald naevnte mede dagen for vores
maede, hvor den russiske situation blev droftet.

T

Banegdrden
i antwerpen

et
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Dynamo var fortsat interesseret i at reprasentere Rusland i
USPE, og kunne desuden ikke levere klarhed over, hvad der "gik
for sig” med den aktuelle russiske medlemsorganisation.

Pa eksekutivmedet var der hurtigt enighed om, at det var en
uholdbar situation som det russiske medlem havde bragt USPE
i og isaer at enhver kontakt til organisationen var helt og aldeles
ikke eksisterende. Hos de lande, der traditionelt havde kontakt
til Rusland, var der en opfattelse af, at den russiske general-
sekretaer Konstantin Ivanov (der samtidig er vicepraesident i
USPE) var gaet pa pension, hvilket han efter det oplyste, skulle
have luftet muligheden for ved en tidligere lejlighed. Under alle
omstandigheder en utilfredsstillende situation og da Dynamo
endvidere havde opbakning fra viceindenrigsministeren, sa vi
ingen anden mulighed end at vedtage, at Dynamo midlertidigt
overtager det russiske medlemskab og at dette sa formelt god-
kendes pa naeste kongres i Berlin i efterdret 2016.

Dynamo havde endvidere under deres mede tilkendegivet, at de
til fulde er bekendt med USPE's vedtaegter og konkurrencereg-
ler og at de er klar over, at USPE's mesterskaber alene er forbe-
holdt politifolk. Dynamo arrangerer ikke egentlige mesterskaber
alene for palitifolk, men for ansatte under indenrigsministeriet.

Dynamo tilkendegav endvidere villighed til at arrangere de udsat
volleymesterskaber, der ville kunne afvikles i maj maned 2016

i Kazan. Endvidere ville de arrangere de naeste europaeiske po-
litimesterskaber i atletik i 2018, hvilket sa i praksis betyder, at
disse mesterskaber springer en termin over med aflysning af
2014-mesterskaberne.

.

- -

Baggrunden er den, at 2017 i forvejen har 6 mesterskaber,
samt at Rusland endvidere tjekker for at patage sig ogsé me-
sterskaberne i skydning i 2017. Dermed har det nye medlem
Dynamo allerede pataget sig at arrangere mesterskaber de
kommende 3 ar i traek. De virker oprigtigt opsatte pa at bekraef-
te Ruslands medlemskab af USPE og det skal blive spaendende
at felge udviklingen.

NYE FORSLAG

Andre mere praktiske forhold var ogsa pa dagsordenen for mo-
det. Det er foreslaet at det praeciseres — senest i invitationen

til mesterskaber — hvorledes lodtraekningen til puljeinddelingen
foretages. Det er iszer i boldsportsgrenene, hvor dette enskes
mere praecist beskrevet. Omkring det kommende EM i fodbold
for kvinder i Prag i Tjekkiet, har der vist sig den saedvanlige
udfordring med at sikre tilstrakkeligt kvalificerede dommere til
mesterskaberne. Reglerne siger, at landene selv skal medbringe
dommere, og at disse skal vaere af hejeste national standard,
hvilket er dyr for landene og ofte ikke opfyldes.

Ole Jacobsen, som ansvarlig for fodbold i Teknisk Komite i
USPE, har efter droftelse med dansk FIFA-dommer Mads-Kri-
stoffer Kristoffersen, stillet forslag om at EM bruges som tur-
nering for kommende dommere, der star foran at avancere og
som taenkes udviklet til internationalt niveau. Forslaget blev
taget godt imod af eksekutivkomiteen, og hdbet er sa, at lan-
denes nationale fodboldforbund finder forslaget interessant og
veerd at stotte. »»
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EPLA

Ogsa EPLA (Det Europaeiske Politiidraatsmeerke) blev droftet,
hvor det endnu ikke er lykkedes at skabe den helt store til-
slutning til at tage dette maerke blandt de europaeiske med-
lemslande. Danmark, Schweitz, Luxembourg og Tyskland er

de lande, der hidtil har prevet kraefter med maerket og det i et
antal af under 1 % af landenes politifolk, hvilket ikke er over-
veeldende. Forslag om at promovere en landekonkurrence med
udgangspunkt i %-andelen af gennemforte i forhold til lande-
nes egen politistyrke. Det forslag talte jeg imod med baggrund
i vore egne landskonkurrencer, hvor det viste sig, at det var de
samme mindre enheder, der vandt &r efter ar, hvilket over tid vil
udvande en sddan konkurrence. Forslaget blev taget af bordet,
0g der arbejdes videre med at fremme dette maerke over for
landene.



En juleudsmykket s

domkirke i Antwerpen

e = A

USPES OKONOMI

©@konomien er i god gaenge, hvilket ikke mindst har den arsag,
at rejseaktiviteterne i 2015 har veeret begransede, hvilket har
den lidt kedelige baggrund at eksempelvis Rusland ikke har af-
holdt mesterskab som lovet. Mesterskaber i tennis, bordtennis
og judo gav ogsa gode indtaegter pga. flere deltagere. Endelig
det positive, at det her ved arsskiftet til 2016 "kun” manglede
kontingent fra 13 lande, hvilket var det laveste i flere r. Mange
af de lande, der endnu ikke havde betalt, vil betale i den kom-
mende tid og senest nar de forste mesterskaber skal afholdes,
hvor kassereren vil rykke for betaling for at de kan fa lov til at
deltage.

Det vil resultere i at ca. 5 lande vil mangle kontingentbetaling,
hvilket er meget positivt og forhdbentlig et udtryk for, at der er
en stigende interesse for at forpligte sit medlemskab. Det kan

Antwerpen museum

naturligvis forekomme maerkeligt, at ikke alle lande automa-
tisk betaler kontingentet p& 1000 euro, men politikken i USPE
har hidtil veeret den, at man ikke vil presse landene til at betale,
men i stedet afvente at de tilmeldte sig vore konkurrencer, hvor-
pa de ville blive afkraevet kontingent for at fa lov til at deltage.
Der er i nogle lande en vanskelig proces omkring financieringen
af politidraetten, hvilket giver udfordringer, nar kontingentet skal
betales.

Endelig afsluttende bemaerkninger og information om 2016
kongressen, der afholdes i Berlin i oktober. 2016 har endvidere
ogsa i dopingmaessig henseende, veeret et godt ar, da ingen at-
leter er blevet taget for doping.

Naeste eksekutivmede afholdes i Kebenhavn i april 2016.
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Politifolk fra bade Jylland, Fyn og Sjeelland var i gar for-
middag samlet i Asmild, hvor Viborg Politi var veert ved
fierde afdeling af politiidraetsforeningens vintercup. Det
er en arligt tilbagevendende serie af seks mountainbike-
leb, som de forskellige lokalforeninger skiftes til at vaere
veert for.

Det er ferste gang, idraetsforeningen i Viborg er pa hjem-
mebane i vintercuppen.

»Der har vaeret 33 politifolk ude at kere i Klostermarken

i dag. De er fordelt pa forskellige aldersklasser og efter
ken og erfaringsniveau,« fortaeller vagtchef Jens Clau-
march, der er formand i Viborg Politiidraetsforening.

Jeppe Theis pa ruten




Pa trods af stor travlhed var politistyrken i Viborg i gar veert for et mountain-
bike-staevne, hvor kollegaer fra hele landet medtes og dystede i pedaltramp.

Af Simon Thinggaard Hjortkjaer,Viborg Stifts Folkeblad
Fotos Jesper Greve, Viborg PI
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Rikke Guldbeek er en af de kvindelige
ryttere, vi kommer til at se mere til.
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De cyklende politifolk kerte pa den
rute, Viborg MTB i samarbejde med
Naturstyrelsen har etableret i Asmild.
»Dem, der har cyklet laengst, har kert
seks omgange, i alt 24 kilometer. Der
er over 100 hejdemeter per omgang,
sd de har kert godt opad,« siger Jens
Claumarch.

MIDTJYSK DOMINANS
Det er forste gang, en afdeling af vin-
tercuppen holdes i Viborg. Og Jens

Claumarch noterede sig, at kollegaer-
ne fra andre byer var ganske tilfredse
med debuten. »De syntes, det var en
kanon rute. Den var overraskende ter
pa trods af alt det regn, vi har faet.

De roste ogsa maden i vores kan-
tine og forholdene generelt. S& de

mener, vi kan fa genvalg til naeste ar.
Sé& det er helt perfekt,« siger Jens
Claumarch. Palitifolkene fra Midt- og
Vestjyllands Politi klarer sig ogsa fint
i konkurrencen med kollegaerne fra

andre landsdele, forteeller formanden.

»Der er en del fra Midt- og Vestjyl-
lands Paliti, der kerer mountainbike.
Og i den bedste klasse var det Seren
Albertsen herfra, der ferte an i den
bedste klasse. Men han er pa ferie.
Rasmus Feldballe, der ogsa er her
fra landsdelen, vandt denne gang og
overtager maske ferstepladsen i den
samlede stilling,« siger Jens Clau-
march.

SVART AT FATID
Det er ikke let for politifolkene at fa
tid til at deltage i idraetsforeningernes

Jens Glaumarch, formand Viborg
#-Pl, var ude blandt rytterne

stavner. S& sent som i efterdret méatte Jens Claumarch aflyse DM i volleyball, som skulle
have veeret spillet i Viborg. Blandt andet flygtningesituationen gor, at mange palitifolk flyt-
tes rundt i landet, og det bliver besveerligt at afvikle staevner som vintercuppen. »For to-
tre ar siden havde vi mulighed for at fa tjenestefri, altsa sa vi kunne gore det i arbejdsti-
den. Men det blev lukket ned for nogle ar siden. S& nu er det ren interessetid,« siger Jens
Claumarch.

De penge, som Viborg Politis idraetsforening har faet i kassen ved at veere veert, et par
tusinde kroner, forteeller formanden, skal bruges pa nyt udstyr til betjentenes traeningslo-
kale. Selvom det er sveert for politifolkene at finde tid til at dyrke idraet i foreningen, har de
god opbakning fra ledelsen, som vaerdsaetter politifolk i god fysisk form. »Vores averste
ledelse ser med god vilje pd, at man arrangerer sédan noget her. Og den stetter op om
det, s& meget den kan,« siger Jens Claumarch.
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Datoen er lerdag 11. juni 2016 og stedet er Kastrup
Havn.
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Aktiv eftermiddag
og festlig aften

PROGRAM
12.30 Ankomst Kastrup Havn
12.45 Velkomst og feelles opvarmning

13.00-17.00 Aktiviteter/konkurrencer. Alle skal deltage i Segway, Bueskydning, Kajakstafet og Bike'n’'Run-leb med
overraskelser undervejs. | labet af eftermiddagen serveres peolser fra grillen og drikkevarer.
19.00 Middag og fest pa Station Amager. Helstegt pattegris, billig bar og dans til den lyse morgen.

HVEM, HVAD, HVORDAN?
Alle medlemmer af PlI-Kebenhavn kan deltage.

| tilmelder jer i hold a 4 personer (der skal mindst vaere én kvinde pa hvert hold). Prisen er 200 kr. pr. person (800 kr. pr. hold),
der deekker udgifter til eftermiddagens aktiviteter, middag og fest.

Der er kun plads til et begranset antal hold. Tilmeldingen sker efter forst-til-molle og abner 4. april kl. 10.
Tilmelding sker via mail til pi-kbh@politiidraet.dk.

Skriv holdnavn, navn pa de alle fire deltagere, telefonnummer + email pa holdkaptajnen. Pengene skal samtidig indbetales
pé Pl-Kebenhavns konto i Danske Bank: 9570-11558038.

Ses vi? Ja, selvfelgelig ...
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ning Kebenhavn

-Stafet 2016

Leb for sundheden - DHL - stafetten 2016 onsdag den
31. august og torsdag den 1. september.

Politiets Idr
iInviterer

Ca. 600 deltog sidste ar i DHL - stafetten, som blev en stor succes. PI -
Kebenhavn opfordrer derfor alle til ogsa i 2016 at deltage i stafetten én af
de to naevnte dage, hvor Rigspolitiet stiller telt op i Faelledparken til alle lobere
fra Sjeelland og Lolland Falster, der er ansat i politiet. Rigspolitiet leverer endvi-
dere frugt og vand, og igen ar har de besluttet sig for at udlevere en lebetroje til hver

lobsdeltager.

| Feelledparken afvikles stafetlobene med 5 lebere pa hvert hold med forste start
kl. 1800 begge dage.

Tilmelding af hold skal ske direkte til Politiets Idreetsforening Kebenhavn - Idraetskontoret -,
cbe007@politi.dk eller tIf. 3521 9270. Pl - Kebenhavn betaler startgebyr for egne med-
lemmer, medens lebere, der ikke er medlem af Pl - Kebenhavn,
skal betale kr. 132,00 pr. person, med mindre der samtidig
sker indmeldelse i Pl - Kebenhavn.
| forbindelse med tilmeldingen bedes oplyst navn, fede-
data samt trejestaerrelse. Af hensyn til bestilling af tro-
jer er sidste frist den 19. maj.

Idraetsforeningen serverer igen i ar grillpelser.

Motion krydret med hyggeligt samveer er en
god grund til at tilmelde sig DHL-stafetten

2016.

VI SES
Pa vegne af Pl - Kebenhavn

Gunnar Nerager
Formand
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Status

Af Casper Christensen, formand.
Fotos Robert Hansen, DPIF. (Arkiv)

Saesonen gar sd smat pa haeld. Der er én spillerunde tilbage,

for slet ikke at tale om den fest, der efterfelgende skal holdes.
Selvom der stadig er en spillerunde tilbage, kan afdelingen med-
dele, at begge seniorhold er sikre pa oprykning. For 1. holdets
vedkommende bliver det til et gensyn med Kebenhavnerserien,
og for 2. holdet er der tale om at rykke tilbage i serie 2.

Forsteholdet var en tur i Gentofte, hvor der skulle bruges ét en-
kelt point i holdkampen, det beted minimum seks vundne kam-
pe ud af 11. Da den sidste kamp, 3. herredouble, naermede sig
sin afslutning var stillingen 7-5 til Gentofte, hvilket beted, at den
sidste double skulle vindes. Heldigvis var der stillet med det helt
rigtige mandskab, der i to sikre seet sikrede Pl det ene point,
der gjorde, at vi ikke laengere kunne nas i spillet om oprykning.
Det var naturligvis en holdkamp efterfelgende til at sikre opryk-
ningen, men sidste holdkamp, den 12. marts 2014, er imod det
andet tophold i raekken, hvilket bliver en svaer kamp at heste
point i, sa vi er glade for, at det hele pa forhand er afgjort.

2. holdet var oppe imod KBK, en lidt mere overkommelig opga-
ve, hvor der blev hentet tre point i en flot 10-3 sejr. Derfor kan
begge hold ga til sidste spillerunde uden nogen rysten pa han-
derne. Det har endda flasket sig sa godt, at man har bedt om at

rykke fersteholdets sidste kamp, s& den kan spilles lerdag den
12. marts, hvor 2. holdet ligeledes spiller, s& vi efterfolgende
kan afholde en dobbelt oprykningsfest.

Vi haber naturligvis, at de gode takter fra sasonen i ar fortsaet-
ter naeste saeson. Vi haber at kunne blive ved med at arbejde
0s op i reekkerne, og vi haber, at der stadig er flere, der vil kom-
me og traene med os om onsdagen pa Frederiksberg.

Herfra skal lyde en stor tak til alle spillere i klubben, bade de der
har vaeret med til at sikre de to oprykninger, men sa sandelig
ogsa de der er med til at holde klubben i gang, de erfarne der
spiller i Ryparken, og de mindre erfarne, der troligt meder op

til traening. PI- Kebenhavns Badmintonafdeling er en fantastisk
badmintonklub, der har ambitioner om at vaere om end ikke den
bedste sa i hvert fald den meste sociale og imedekommende
klub. | ejeblikket er planlaegningen af naeste ars traeningslejr sa
smat gaet i gang. Det bliver som sadvanligt, forhabentlig, en
hyggelig succes.

Vi satser p4, at der vil komme folk og stette op om vores to sid-
ste holdkampe.
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Vir_ltertour 2016
Simulatorgolf

.akst og foto Jesper Bangsgaard Togiﬁoo\grlr_c;esrseer?
FORSTE AFDELING
Golfafdelingens arlige vintermesterskab er i 2016 Vi valgte at spille en konkurrenceform, hvor man far mulighed for at score
udvidet til en rigtig Tour. | modsaetning til de mere lidt point pa hvert hul. Jo bedre man er pa hullet, jo flere point far man. Hvis
kendte Tours PGA-Touren og Europatouren er vores — man kikser totalt pa et hul, kan man ikke f& minus point, men far blot et flot
Tour begraenset til kun to afdelinger, men trods alt rundt O. Konkurrenceformen hedder Stableford og er almindelig brugt i golf.

er det en foregelse med 100 %, og den er svaer at
sla for de andre mere kendte Tours.

BEDST AF ALLE VAR
Simulatorgolf, i den form der spilles hos Simgolf i A-raekken Torben Nicolaus Nielsen, Efterforskningsenheden med 35 point
Grondalscentret, spilles med egne golfkeller og fo- Hcp <18  Anne Seiere, Stationsenheden med 34 point
les i det lange spil nasten som ude i virkeligheden. Kasper og Carsten fra Vestegnen lavede hver 33 point

Avanceret computerteknik og fantastisk grafik gor

det til en fin oplevelse at spille indendars. De korte B-Raekken Lasse Vilhelmsen, Specialenheden med 40 point
slag og putningen er lidt svaerere at mestre for den Hcp >18  Richard Borring, Beredskabsenheden med 39 point
uevede i simulatorgolf. Ulla Starup, civilt medlem med 36 point

Den forste tour blev afviklet pa den kraevende bane
" The Judge”, og er skabt af Robert Trent Jones Jr., Der var flotte preemier til alle, ogsa til Jens Rasmussen, som var den mindst

som er en af verdens absolut ferende baneeksper- heldige pa dagen. Han vandt en 40 minutters lektion hos den lokale pro fra
ter. Med vand i spil p& 14 af de 18 huller viste det Davies Golf, som har til huse i Grendals Centret.

sig da ogsa, at banen var sveer for de fleste. Det

helt seerlige ved simulatorgolf er, at det er muligt Naeste gang det gar les igen med 2. afdeling af vintertouren, vil jeg sla vo-

at bestemme vejret, som jo har stor indflydelse pa res kendte metrologer med flere lzengder, idet jeg allerede nu kan se, at det
spillet. Heldigvis for spillerne var der vindstille, solen  bliver blaesende, regnvejr, ca. 10 grader og banen vil vaere bled og langsom.
skinnede, greens var blede og medium hurtige. Alt Heldigvis er det kun inde i computeren og pa laerredet, at det er sa kedeligt.
sammen for at gore det sa let som muligt at spille Vi andre kan nyde centrets herligheder i korte a&ermer og med en kop kaffe
den lidt vanskelige bane. | virkeligheden ville det pa bordet, mens vi spiller pa livet las.

have vaeret et dremmescenarie for en golfspiller.
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MOTIONSAFDELINGEN .

Arsafslutning i pi motion

Jeppe Schreder far pokalen for sejren til Afslutningen pd dret
Politigérden i Grets stationsturnering. i motionsafdelingen.

T

Jesper Mortensen og Seren Ostergaard Julemanden var ogsa
var drets to flittigste motionslebere. medt op til lobet

Tekst og foto Mikael Bork

Lerdag den 5. december holdt PI Motionsafd. sin drsafslutning, hvor der traditionen tro blev uddelt praemier i stationsturneringen
og de flittigste lobere blev preemieret. | anledning af den naert forestdende jul var der glegg og aebleskiver til alle efter lebet. Til de-
cemberlebet leber alle 5,5 km i roligt tempe (ingen tidtagning), traditionen tro dukkede julemanden op pa ruten i skoven og uddelte
godter og eleksir. Efter lebet blev der uddelt praemier til vinderne af stationsturneringen. Igen i ar blev det Politigdrden der lob af
med sejren foran Bellahej og Amager. Jesper Mortensen modtog pokalen pa vegne af politigarden, mens Jergen Wasmann og Jan
Kofoed modtog for Bellahej og Amager. Arets flittigste motionslebere blev praemieret med et gavekort. Bade Seren @stergaard og
Jesper Mortensen havde deltaget i alle lob, undtagen et. De modtog hvert et gavekort. Der blev ogsa trukket lod om gavekort til de
fremmaodte lobere, her var Seren @stergard den heldige vinder af det sterste gavekort. Selv om 2015 har vaeret et ar pa lavt blus
med forholdsvis fa deltagere til vores lab, s& fortsaetter vi med uandret program i 2016. Dog har vi besluttet, at hvis man vil have
refunderet startgebyr fra civile motionsleb, sa kraever det at man i lebet af aret deltager i mindst to af vores 8 arlige motionsleb. Vi
hdber at det kan lokke lidt flere med ud og labe til vores egne arrangementer.

Kommende Motionslob: Lerdag den 9. april kl. 1000 fra Politiskolen i Brendby.

20 = Lodtraekningspraemier fra Motionsafdelingens sponsor:

Sportigan, Vesterbrogade 54, 1620 Kebenhavn V.
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Pa hjemmesiden
www.politiidraet.dk
under Motion er det i

muligt at l.ese om

vores aktiviteter.

Af Henrik Loose, formand Motionsafdelingen
Fotos Mogens Voigts

HISTORIE OG FREMTID

Onsdag den 8. januar 1986 havde initiativtageren til oprettel-
se af en motionsafdeling, Mogens Voigts indkaldt til stiftende
mede pa Station 3 (Station Bellahej). Der var modt 46 interes-
serede lebere frem, og afdelingen var en realitet, og den 14.
januar 1986 godkendt af Pl bestyrelse som en selvstaendig
afdeling.

Motionsafdelingens formal var ferst og fremmest at f& sat nogle
lebssamlinger i system og samtidig fa samlet alle politifolk, som
havde lyst til at lobe. Afdelingen skulle vaere et sted, hvor elite-
og motionslebere kunne samles, lebe en tur og dyrke den so-
ciale hygge bagefter.

Det samme er gaeldende her 30 ar efter. Vi har haft storheds-
tider, hvor der pa Palitiskolen var op mod 75 lebere pr. gang.
Efter at fitness belgen ramte Danmark i midten af 00’erne sam-
menholdt med, at der er kommet mange andre mader at dyrke
idraet pa, har vi desveerre set en nedgang i antallet af lebere |
forbindelse med afviklingen af leb pa Politiskolen.

AEndringer i politiets struktur, tjenestetid, opgaver og uddannel-
se har ligeledes gjort at leb pa bl.a. Politiskolen ikke har farste
prioritet.

Vi har i Motionsafdelingens bestyrelse de seneste ar faet andre
opgaver med at arrangere andre lob end pa Politiskolen. Her
kan naevnes danske politimesterskaber i marathon, danske po-
litimesterskaber i 5 og 10 km leb. Det har vaeret spandende at
vaere med til at arrangere.

> S Y
_Motionsatdelingen g

Mationsafdelingen arrangerer stadigvaek motionsleb fra Politi-
skolen i Brendbyester, hvor man har mulighed for at lebe 5,5
km - 10 km eller 15,5 km i Brendbyskoven.

Det koster pt. kr. 5,- at deltage i lebene, der som udgangspunkt
foregdr i manederne, marts, april, maj, juni, august, september,
oktober og december.

Deltager man i 2 lob af de 8 leb, er der mulighed for at fa daek-
ket startgebyret til forskellige lab, som Motionsafdelingen har
valgt at give tilskud til. Her kan bl.a. neevnes CPH Half - en halv-
marathon arrangeret af Sparta, Kebenhavn. Vi har valgt denne
lesning fremadrettet for at fa folk til at vende tilbage til lob pa
Palitiskolen, ligesom det ikke skal vaere helt “gratis” at kunne fa
tilskud til leb ude i byen.

Lob er en let made at dyrke idraet pa, det eneste, det kraaver, er
et par lebesko. Med op pa Politiskolen 2 gange pa et ar, og du
har mulighed for fa tilskud til mange gode labe oplevelser.
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PI-Gymnastik afholder sin arlige gymnastikopvisning

lordag 16. april 2016 kl. 13-16

Det foregar i DGI-byen i Kebenhavn, og der er gratis adgang for alle
Du kan opleve samtlige af PI-Gymnastiks dygtige hold, lige fra familiehold, mixhold med
spring og rytme til kreative og nyteenkende dansehold. Desuden er der inviteret enkelte
gaestehold for at sikre en fed, spaendstig og varieret opvisning.

Vi ses!

Stenhrostcwnat_ _




GYIVINASTIKAFDELINGEN :

OpvisningSdebut for P Retro
til arets Stenbrostaevne

Af Emilie Bech Zerlang, gymnast pa Pl Retro
Fotos Pia Bonde Larsen

Stenbrostaevnet er for mange gymnaster en 'generalprave’,
inden alle forarets store opvisninger for alvor leber af stablen.
Men pa trods af termen 'generalprove’, sa er det alligevel en af
de opvisninger, man som gymnast helst vil gere godt. Ekstra
godt endda. Det er trods alt holdets sasondebut. En debut, der
gerne ma starte flot og fejlfri.

Derfor kunne man ogsa godt maerke, at de 25 rytmepiger pa Pl
Retro var ekstra koncentrerede, da de torsdagen inden Sten-
brostaevnet, havde sidste traening feor opvisningen om lerdagen.
For nu kom opvisningen pludselig taet pa, og selvom alle serier
var klar, sa var der lige nogle opstillinger, en overgang og et nyt
seriestykke, der skulle leeres. Pyha. Og det uundgaelige sporgs-

mal meldte sig: Bliver vi klar? PI Retros traenerteam beroligede
dog alle, men derfor var det alligevel som om, at nervesiteten
allerede kom lidt snigende torsdag aften.

Da det blev lerdag den 13. februar, og vi skulle medes en time

for opvisningsstart i Frederiksberghallerne, var der heldigvis mu-
lighed for at kere programmet igennem, herunder at fa provet
holdets mange ovelser og overgange med et sort stykke stof,

som er den “rede trdd" i PI Retros opvisning denne saeson. Al-
ligevel var alle nok en anelse nervese og spandte, da klokken

blev 16.40, og Pl Retro skulle indtage opvisningsgulvet som den
lange gymnastikdags naestsidste hold. »»

I
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Holdet blev madt af en proppet hal fyldt med folk, der ventede
i spaending pa, at se hvad PI Retro kunne byde pa. Og de blev
vist ikke skuffede. Programmet spillede max, og hele holdet
havde folelsen af at lave en super opvisning uden de store fejl.
Sé lige sa hurtigt som folelsen af nervesitet pressede sig pa,
lige for opvisningen, lige s& hurtigt forsvandt den igen til fordel

for det, det hele handler om ved gymnastik: glaeden ved bevae-

gelserne, sammenholdet og dét at veere pa!

Ieverede ved

Af gymnasterne pa Pl Urban
Fotos Johanne Lassen Nerby

Pl Urban deltog i ar ved arets OD-dag for at vise, hvad holdet
har at byde pa.

OD-dagen er en hel dag med gymnastik og dans. Arrangemen-

tet afholdes pa Gymnastikhejskolen i Ollerup, pa Fyn, og er et
arligt tilbagevendende event i starten af februar.

Ogsa fem andre af PI-Gymnastiks hold var pa gulvet og viste,
hvad de kunne ved Stenbrostaevnet. Pl Piger, Pl Opvisnings-
holdet, PI-X, PI Urban og PI Elitepiger — og alle leverede super
flotte opvisninger. Tak til Stenbro-stavnet for en god dag - og
én ting er helt sikkert: PI Retro glaeder sig kun endnu mere til at
fyre den af til de kommende opvisninger i lobet af foréret.

pa Fyn

Nogle vil maske mene, at det er arets sterste opvisningsdag!

Her samles ca. 3000 aktive deltagere og derudover ogsa en

god handfuld publikummer. Formalet med dagen er, at gamle
elever fra hojskolen kan vise deres hold frem og dermed fa og

give ny inspiration. Og der er altid en god stemning og applaus

til alle hold. »
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PI Urban skulle ferst pa gul-
vet om aftenen, og der var
derfor god tid til at se en
masse gymnastik og dans
fra de andre hold. | lebet af
dagen steg spandingen, Vi
glaedede os til at ga pa gul-
vet. Nu begyndte en smule
nervesitet ogsa at melde sig
- 0g de fleste af os tog med
jeevne mellemrum en ryste-
tur af kroppen, for at ryste
de veerste nerver af.

Da det blev vores tur til at ga
pa, lob viind og lagde vores
sko klar til at kunne smutte i
dem, nar de skulle bruges. Vi
stillede os nu Klar i rampely-
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set og pravede, halvt bleendet af lys, at f& eje pa nogle i publi-
kum, sa de ikke kun blev fanget af vores bevaegelser, men ogsa
vores mimik.

Musikken startede og vi strakte os i vores moderne serie, gav
den gas til house og fik sendt nogle fraeekke blikke i vores Justin
Bieber koreografi. Vupti: P& hvad der foltes som et gjeblik, var
vi feerdige med vores show. Publikum klappede og hujede, og vi
lob svedige, glade og stolte af gulvet.

Hojskolen har efterhdanden gjort det til en tradition at holde fest
efter en hel gymnastikdag, og i ar skulle ikke vaere en und-
tagelse. Da Ollerups Elitehold havde feerdiggjort deres show,
startede festen og der blev sunget, danset, uddelt krammere til
gamle venner fra efterskole, hojskole, og gamle lokale gymna-
stikhold.

Bade opvisningsdagen og festen er et fantastisk arrangement,
som man nok aldrig bliver treet af at deltage i. Vi gor det i hvert
fald gerne igen!

Ogsa PI-X og PI Elitepiger fra PI-Gymnastik deltog i drets OD-
dag. Begge hold har modtaget ekonomisk stette fra Pl Keben-
havns venner. Tak for stotten.
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DRIENTERINGSAFDELINGEN .

‘Artiklens forfatter
ved en post

.'Sédan karen post’
08sa placeres;”

Sport og ferie

For hele fam|I|en?

Af Peter Serensen, Pl Kebenhavn Orienteringsafdelingen
Fotos Else Serensen og Peter Serensen

Nu naermer tiden sig, hvor der for alvor skal tages endelig be-
slutning om, hvor ferien skal g& hen i ar - og kan man fa lebe-
turen til at g hand i hdnd med ferie for hele familien? Det kan
man med garanti, hvis man dyrker orienteringsleb. Det hvad
enten man vil holde ferie i Danmark eller udlandet.

Sidste sommer deltog jeg i et 4-dages orienteringslab i Frank-
rig, hvor der var plads til bade sport og ferie for hele familien.
Orienteringslaobet blev afholdt i Labergement Ste Marie belig-
gende ca. 50 km. sydest for Besancon i det estlige Frankrig.

Da fruen og jeg er campister, var det selvfolgelig en camping-
plads, som vi segte. Der er altid en campingplads, en hytte eller
en lejlighed til leje, uanset hvor man er i verden. 2 km fra La-
bergement Ste Marie ligger seen Lac St. Point, og her fandtes
en campingplads med alt, hvad hjertet begaerede for en rigtig
familieferie. Hvis man ikke selv havde telt eller campingvogn
med, s& kunne man leje bade det og en hytte her. Vi valgte dog
en mindre og mere rolig campingplads ca. 6 km fra staevnecen-
teret.

Selve orienteringssteevnet bed pé 4 etaper pa 4 dage med mu-
lighed for et par treeningslob 2 dage forinden, hvis man havde
lyst til det. Ved lebet deltog ca. 1500 lebere fordelt pa 17 for-
skellige baner og omfattende 47 herrer- og dameklasser fra 10

rBarhene kunne sagtens veere .« :
med Det var ]o et fam:he ob. -

&r og op til 80 ar. Der er begynderbaner, lette baner, mellem-
svaere baner og svaere baner, noget for enhver. Med 1500 dela-
gere fordelt p& 17 baner tager det 4-5 timer at fa alle startet.

Men som jeg skriver i overskriften, s kan sport og ferie godt
ga hand i hand, ogsa nar ikke alle kan eller vil lobe. Lobet var
nemlig organiseret sdledes, at alle i familien startede indenfor
10-15 minutter. Det betyder, at man f.eks. skal starter mellem
kl. 10.00 og 10.15, og da de sveereste baner almindeligvis kan
lobes péd 1%-2 timer, kan hele familien vaere faerdige med at
lobe omkring kl. 12.00. P& denne made far man mulighed for at
opleve noget andet pa dagen end bare orienteringslab.

Der vil selvfolgelig over staevnets fire dage veere en dag, hvor
man forst skal starte midt pa eftermiddagen, og derfor i stedet
har formiddagen til radighed. Men der vil ikke veere 4 lobsdage,
hvor man ikke kan fortage sig andet end orienteringslab.

Lad mig ogsa naevne, at det kan veere, at man synes, at et er at
lobe i flade Danmark, noget andet er bjergene i Frankrig. Imid-
lertid laber man ikke hver dag en bestemt distance. | stedet er
banerne lagt efter en bestemt vindertid, alt efter hvilket terraen
man leb i, sd man skal ikke lade sig afskrazkke bjergene. Derfor
er orienteringslob sa velegnet en familiesport.

Politiidraet nr. 1| 2016

»

63



64

Politiidraet nr. 1

2016



C RIENTERINGSAFDELINGEN . ..

N&a, men min deltagelse beted at 1. etape var en sprint (leb i by
og park) i byen La Riviere Drugeon. En aldre bydel som ikke
gav mig de store problemer ud over, at jeg undervejs sprang en
post over, hvilket jeg opdagede og matte retur til efter den rig-
tige post. Vi leb blandt de mange andre turister, der var i byen,
0g en post, som stod ved en fodgzengerovergang, missede jeg i
farten. Det kostede, og i sprint er det ikke muligt at indhente det
tabte, man taber pa fejl. Det blev til en 5. plads - 2.40 efter vin-
deren. Jeg deltog i Herrer 60 r, og deltagerantallet her var ca.
50 lebere varierende over de 4 etaper.

Lidt udsaedvanligt var der umiddelbart efter pa samme dag
yderligere et tilbud om en sprint til alle, voksne som bern.
Denne gang i nabobyen, Bouverans, som Ia 1200 meter fra La
Riviere Drugeon. Her havde byens beboer, landmand m.fl. stil-
let deres bygning og haver til radighed, hvorved vi, blandt an-
det til stor glazde for bernene, havde poster inde i f.eks. stalde
med keer, hons og andre dyr. En oplevelse for livet og en meget
anderledes sprint. Jeg kom til at taenke vores hjemmelige bon-
degérde med deres sterile omgivelser, hvor sadant noget ville
vaere umuligt.

2 etape foregik i Le Pre Lorrain ca. 6 km fra campingpladsen.
Et omrade med gennemlobelig skov og nogle sterre abne om-
rader og sa selvfolgelig bjerge. Ikke mit bedste lob. Starten til
post 1 og videre til post 2 var uden problemer, men sa oversa
jeg et stendige, som jeg passerede og leb ud af kortet. Arsagen
for hoj fart og lidt ukoncentreret. Men med et "bom” (tidstab) pa
6-7 minutter kom jeg dog pa rette kurs, for sd igen at bomme
post 9 med 4-5 minutter, igen fordi farten var for hej, og jeg
folte mig alt for sikker pa kortlasningen. Men fra post 9 til post
18, som den sidste post, gik det uden vanskeligheder af nogen
art. En 10. plads med et tidstab pa 17.21 efter vinderen. Det
kunne vaere gjort bedre. Selv om det var en konkurrence, sa na-
ede jeg ogsa at fa et indtryk af det meget flotte og anderledes
terraen jeg lob i. Det er sadanne oplevelser, der gor det vaerd at
rejse udenlands for at lebe.

3. etape i skoven Chapelle des Bois blev, grundet en efterfal-
gende mindre skade, mit sidste leb i Frankrig i denne omgang.
Omradet 1& ca. 10 km fra campingpladsen. Terranet var kraftig
kuperet, og undergrunden var stort set udelukkende sten. Jeg
tror ikke, jeg pa noget tidspunkt havde jord under skoene, kun
sten og vand. Starten mod post 1 var delvis pa sti, sa man fik
laest sig ind pa kortet, og péa trods af, at der skulle klatres en del
steder, sa var jeg koncentreret og lob stort set fejlfrit hele vejen,
hvilket ogsa resulterede i en 3. plads 7.35 efter vinderen.

Efter dette staevne fortsatte ferien rundt i Frankrig og videre op
gennem Tyskland med beseg pa historiske steder og vandrin-
ger i det grenne. Endnu en ferie, hvor vi fik O-sporten til at falde
i hak med familiens ferie.

Nu star ferien 2016 for deren, og det skal besluttes, hvor turen
gar hen og hvornar. Grundet bryllup i det jyske bliver ferien for
vores vedkommende i &r i Danmark, men ikke uden O-leb. Hvis
I/du stér foran og skal beslutte, hvor turen gar hen, sd kan jeg
anbefale orienteringslab som en del af ferien.

Der vil i 2016 vaere mulighed for at lebe de fleste steder i Euro-
pa. | juni-juli-august findes der leb i Ungarn, Litauen, @strig, Fin-
land, Graekenland, Norge, Belgien, Italien, Polen, Rusland, Spa-
nien, Letland, Schweiz, Rumaenien, Sverige, Kroatien, Tjekkiet
og Island. Se Dansk orienterings Forbund hjemmeside og ga ind
under staevner/Internationale.

Ja, og sé er der i Danmark 3-dages steevne ved Haderslev den
1.-3. juli og 3-dages staevne pa Laese den 19.-21. juli. Hvis | vil
maedes med mig, sd kom til Laese. Husk O-leb, det er for hele
familien.
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