I Dansk Politiidraetsforbund nr. 2 « 2016

| T e ]

s = [ e
-rli.ll"'

Danske politimesterskaber i | handbold

Danske polltlmesterskaber | Ba P mton

Danske politinfesterskaber i SKydning

R gl







Politiidraet

=T T 5
Danske politimesterskaber i handbold - herrer............. 6
Danske politimesterskaber i handbold - kvinder .......... 11
Sasonens naestsidste leb i mountainbike. ............... 14
Danske politimesterskaber i badminton.................. 16
Mesterskaberiskydning .......... ..., 25
Danske politimesterskaber i skydning ................... 27
Treening for sterre muskelmasse ..., 28
En skydekapacitettakkeraf ............. ... ... ..l 33

PI-Nyt

DHL stafet 2016 . ...t 37
Gymnastikafdelingen:
Opvisningsholdet til &rets seniorstaevne i Dejbjerg ........ 38
Pls gymnastikhold indtog Kebenhavns forarsstaevne .. .... 42
Pl-gymnaster udtaget til verdensholdet . ................. 43
Judoafdelingen:
Travlhed hos PI-Kebenhavns judoafdeling. ............... 45
Sejlsport og kajakafdelingen:
FOrArs Status. . . oo vttt 49
Formand Neaestformand Kasserer
Mogens Norup Lauridsen Gunnar Andersen Ole K. Jacobsen

Politiidreet nr. 2 | 2016

A 10HANI



Politiidraet nr. 2| 2016



De fleste politiansatte har allerede en god fornemmelse
af, hvor stor en belastning politistyrken er udsat for i @je-
blikket, med nogle meget store og langvarige politiopga-
ver, hvor alle politikredse bidrager direkte eller indirekte.
En made, som jeg opfatter som en meget dansk made,
der pa fornem vis er med til at understrege, at Dansk
Politi er en helhed, hvor vi stetter hinanden. Desvaerre
pavirker disse store opgaver ogsa kollegernes mulighed
for at dyrke idraet i samme omfang, som vi i mange ar
har vaeret vandt til. Jeg kan jo godt forsta, at det kan
veere svaert at forklare familien, at man skal deltage

pa et dansk politilandshold eller ved et dansk politime-
sterskab, hvis man har veeret vaek fra familien i mange
dage, men det betyder desveerre, at det kan vaere me-
get svaert at samle et staerkt landshold, eller at lokke
medlemmerne til at deltage i vores traditionelle store
idraetsgrene, og det synes jeg faktisk er rgerligt, da det
méske netop er sddan noget som det, der er allermest
brug for lige nu.

Nar det s& er sagt, sa er det faktisk en meget positiv
oplevelse, at komme rundt og hilse pa kollegerne hvad
enten vi taler om bevogtning i Kebenhavn eller den mid-
lertidige graensekontrol. Jeg har selv for nylig haft lejlig-
hed til at besoge bevogtningspersonalet ved 3 objekter

i Kebenhavn samt graensekontrolindsatsen i Redby, og
det var helt tydeligt, at man tog opgaverne alvorligt, men
ogsa med masser af godt humer, og specielt i Redby var

Mogens Norup Lauridsen
Formand

det tydeligt, at de gode muligheder for at dyrke idraet pa
indkvarteringsstedet, blev benyttet flittigt, sa det kan jo
veere, at det pa leengere sigt giver en oget tilgang til po-
litiidraetten.

Hvis vi gar lidt uden for politiet, s& faldt jeg over en inte-
ressant artikel i Politiken den 19. februar 2016, hvoraf
det fremgik, at Kebenhavns Kommune fra 2017, havde
besluttet, at det bliver obligatorisk for alle sosu-assisten-
ter, at deltage i styrketraning en time hver uge i arbejds-
tiden. Beslutningen er blevet truffet pa baggrund af et 3
arigt forseg, hvor 600 medarbejdere pd 10 plejecentre
har deltaget i projektet, og efter 3 ar er tilbagemeldin-
gen, at 47 % opfatter arbejdet som mindre hardt, end
tilfeeldet var inden projektet startede, ja faktisk var resul-
taterne positive pé alle parametre, og derfor beslutnin-
gen om at gore det obligatorisk. Det fremgar af artiklen,
at netop denne faggruppe ikke har tradition for fysisk
traening pd samme made, som det er tilfzeldet i politiet,
hvorfor undersegelsens resultater jo ikke direkte kan
overferes til politiet, men det er dog endnu et eksempel
pa, at vaerdien af regelmaessig fysisk traening naesten
ikke kan overvurderes.

Med sportslig hilsen
Mogens Norup Lauridsen
Formand
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Danske rolitimesterskaber
. handbold

Af Lars Bock, formand for handboldudvalget.
Foto: Michael Christiansen.

For 3 gang inden for 5 ar blev DM afholdt i Kolding. Vi havde
ogsé fornejelsen af at gaeste byen i 2011 og 2012. | ar blev
det i dagene 1. og 2. marts. Denne gang havde hallerne skiftet
navn fra "Trefor Arena” til "Sydbank Arena”. Arenaen var byg-
get om i forbindelse med VM for kvinder i 2015, sa der nu er 3
handboldbaner i hallen. De 3 baner i samme hal skabte per-
fekte rammer for staevnet, idet der blev spillet kampe péa 2 af
banerne og samtidigt varmet op pa den 3.

Ud over de 3 handboldbaner i samme hal, huser Arenaen ogsa
hal 2, hvor kammeratskabsaftenen blev afholdt. Yderligere
havde vi "Sportellet” lige op af arenaen, hvor de fleste deltagere
blev indkvarteret. Ergo blev der brugt et minimum af tid til at
bevaege sig rundt mellem handbold, kost, logi og fest.

Optakten til dette ars DM blev, som alle forventede, ikke pro-
blemfri bl.a. pa grund af arbejdssituationen i politiet. Yderligere
var DM lagt i uge 9, som herer med til skisaesonen, ligesom
handboldturneringerne i landet kerer pa hejtryk. Timeldingsfri-
sten matte forlaenges fra december 2015 til januar 2016. For-
eninger, der havde tilmeldt sig, matte senere trazkke sig, hvilket
efterlod en raekke spillere, der bade havde tid og lyst til at spille,
uden hold.

H&ndboldudvalget tog konsekvensen heraf og “firede” en del
pa reglerne for deltagelse til DM. Vi var rerende enige om, at
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s& mange som muligt skulle deltage. Slutresultatet blev et DM
med 7 damehold og 9 herrehold. Laenge sa det ud til, at der
stillede 10 herrehold, og programmet var lavet der efter. Her-
residen bestod af 6 hold i 2 puljer i Elite-raekken og en A-raekke
med 4 hold.

I weekenden op til DM indleb der desvaerre afbud fra Udryk-
ningsafdelingen i Kebenhavn. Anders Schardelmann fra hand-
boldudvalget matte atter lave et nyt program, hvilket han gen-
nem de 3 sidste ar har opndet stor rutine i. Udvalget besluttede
at sla de 9 hold sammen til en herreraekke med 3 puljer & 3
hold. Herefter skulle der spilles videre i en vinderpulje, en 2.er
pulje og en 3. pulie. Den nye inddeling beted, at A-raekkeholde-
ne kunne lebe ind i nogle "bellebank” i indledende pulie, men
det holdt heldigvis ikke stik.

Nar dette er skrevet omkring optakten til DM, undrer det mig at-
ter i ar, at kvinderne var i stand til at stille med 7 hold mod her-
rernes 9 hold. Kvinderne udger stadig en mindre procentdel af
de ca. 10500 politifolk i Danmark. Kvinderne ma da ogsa vaere
belastede af alle de "nye opgaver”, som politiet er blevet pélagt.
Samtidigt har kvinderne vel fritidsinteresser og familieopga-

ver ligesom maendene. Er kvinder bare bedre end mand til at
planleegge og strukturere deres tid? Terminen for DM har veeret
kendt i meget meget lang tid.



HERREPULJERNE

Med det nye program blev herrebolden inddelt i 3 puljer med 3
hold i hver. Der blev samtidigt foretaget et seedning efter holde-
nes placering ved sidste ars DM.

Puljekamp nr. 2 var mellem oprykker til mesterraekken Keben-
havns Vestegn og St. City. Kampen bed pa et hav af tekniske
fejl fra begge holds side, og efter pausefering pd 9-5 vandt City
med 25-15.

Pulje 1 bestod af Sydestjylland 1, Fyn og @stjylland 2.

Pulje 2 bestod af St. City, Kebenhavns Vestegn og Sydestjylland 2.
Pulje 3 bestod af @stjylland 1, Midt- og Vestsjeelland og Nordjylland.

Sidste puliekamp var mellem Kebenhavns Vestegn og
Sydestjylland 2. Holdene bad pa en jaevnbyrdig kamp i
modsaetning til holdenes 2 forste mod St. City. Vesteg-
nen forte hele kampen og vandt 16-13.

I pulje 1 lagde sidste ar mestre fra Sydestjylland 1 ud mod Fyn.
Sydowstjylland var forhandsfarvoritter, selv om de manglede bade
Henrik "Store” Rasmussen og Erik Schramm. Fyn ville det dog
helt anderledes og keempede sig frem til en pausefering pa 11-
7. Efter pausen tradte Paw Peters og Kim Nielsen i karakter for
Sydowstjylland, og de halede langsomt ind p& Fyn. | det 19. minut
var stillingen 18-18, og her lykkedes det for vores pensionerede
ligadommer Poul Steffensen, at bringe Sydestjylland foran 19-
18, hvilket blev kampens resultat.

Puljens 2. kamp stod mellem Sydestjylland 1 og @stjylland 2
(Randers). Det var en af de kampe, man frygtede kunne blive en
nedsabling. Men uden at spille sig helt ud, vandt Sydestjylland 1
23-13 efter pausefering pa 13-4.

| pulje 1.s sidste kamp madte Fyn @stjylland 2. Ud fra spillet,
som Fyn viste i 1. kamp mod Sydestjylland 1, burde det have
blevet en storsejr til Fyn, men @stjylland 2 fulgte rigtigt godt
med hele vejen og tabte kun 15-11. Sydestjylland blev herefter
puljevinder med Fyn pa 2. pladsen og @stjylland 2 pa 3. plad-
sen.

Pulje 3.s forste kamp var mellem @stjylland 1 (Arhus) og Midt-
og Vestsjaelland. @stjylland, sidste ars nr. 3, stillede med et
staerkt hold og viste fra start, hvad vej det skulle g&. Uden at an-
strenge sig vandt @stjylland 1 21-12 efter pausefering pa 10-5.

Kamp nr. 2 var mellem Midt- og Vestsjzelland og Nordjylland.
Det blev en malfattig affeere med mange tekniske fejl. Efter 18
minutter i ferste halvleg var stillingen 4-4. | anden halvleg fik
Vestegnen gang i malscoringen og vandt fortjent 19-14.

Sidste puliekamp var mellem @stjylland 1 og Nordjylland. Her
fulgte Nordjylland rigtigt godt med i det forste kvarter til 6-5 stil-
lingen. @stjylland fik herefter 4 lette mal og gik til pausen med
11-7 foring. Efter pausen virkede det som om, at @stjylland mi-
stede pusten og faldt lidt sammen. Nordjylland hang p& men
matte se sig besejret med 22-17.

Puljevinder blev her @stjylland 1. Midt- og Vestsjzlland nr. 2 og
Nordjylland nr. 3.

Onsdag var de nye puljer klar.

I pulje 2 lagde sidste ars nr. 2, Station City, ud
mod Sydestjylland 2, der ogsa var rykket op fra A-
raekken. Det blev desvaerre som frygtet en nedsab-
ling af Sydestjylland 2 p& 29-7, hvilket i en senere

Vinderpuljen bestod af Sydestjylland 1, St. City og @stjylland 1.
2.er pulien bestod af Kebenhavns Vestegn, Midt- og Vestsjalland og Fyn.
3.er pulien bestod af @stjylland 2, Nordjylland og Sydestjylland 2. »

kamp viste sig ikke at have sldet holdet helt ud.
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Holdene i 3. er puljen fik nu nogle jaevnbyrdige modstandere.
@stjylland 2 slog Sydestjylland 2 i morgenkampen med 14-11.
Nordjylland slog sa Sydestjylland 2 med 19-13 og sluttede af
med at vinder over @stjylland 2 med 14-11. Nordjylland blev
herefter puljevinder eller nr. 7 sammenlagt efterfulgt af @stjyl-
land 2 og Sydestjylland 2 pa en 8. og 9. plads.

Puljen for 2.erne bestod af Fyn, Midt- og Vestsjeelland og Ko-
benhavns Vestegn. Her tradte Vestegnen i karakter og slog Fyn
med 20-18 og Midt- og Vestsjelland med 16-8. Midt- og Vest-
sjeelland kom igen og vandt en kneben sejr over Fyn med 17-
16. Puljevinder og nr. 4 til DM blev Kebenhavns Vestegn med
Midt- og Vestsjeelland pa 5. pladsen og Fyn som nr. 6.
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Vinderpuljen med Sydestjylland 1, St. City og @stjylland 1 sa
ud til at blive en spaendende omgang handbold. For mange
tilstedevaerende blev kampen regnet for DM finalen. Holdene
fulgtes teet ad hele vejen til pausen, hvor Sydestjylland ferte
med 8-7. Efter pausen var holdene jeevnbyrdige til det 7. minut
ved stillingen 10-12 til City. Herefter stod der City pa det meste,
fort an af Martin Johansen som suveran playmaker og Mathias
Petersen pd mal. Sydestjylland mistede modet i slutfasen, hvor-
for City kunne vinde med 24-13.

Station City fortsatte de gode takter mod @stjylland 1 i puljens
naeste kamp. Her fik Citys malmand Mathias Petersen lov at
hvile sig pa baznken, mens Emil Jakobsen overtog kassen. Skal
love for at Emil tog fra. City gik til pausen med en fering pa 8-5
atter fert an af Martin Johansen. Efter 9 minutter af 2. halvleg
forte City med 14-8. Efter et kontraangreb med scoring fik Mar-
tin Johansen krampe og matte udga. Det fik stor indflydelse pa
Citys spil bl.a. med mange fejlafleveringer. Emil holdt imidlertid
stilen pa mal, hvilket gjorde, at City kunne kalde sig Danske Me-
stre med en sejr pa 17-13.

Kampen om selv og bronze stod s& mellem Sydestjylland 1

og @stjylland 1. Paw Peters fra Sydestjylland kunne ikke del-
tage, hvilket var en svaekkelse af holdet. Det viste sig dog ikke
at vaere helt sandt. Kim Nielsen og Stefan Rasmussen tog stort
ansvar og holdt Sydestjylland inde i kampen. Holdene fulgtes
ad hele vejen efter pausestilling pa 9-9 og frem til slutminut-
terne og stillingen 16-15 til @stjylland. Her havde Sydestjylland
muligheder for at udligne, men i stedet slog @stjylland kontra og
vandt 18-16.



Vinderpuljen endte med Station City som dansk mester. @stjyl-
land 1 som selvvinder og Sydestjylland 1 som bronzevinder.

Staevnets bedste herrespiller blev Martin Johansen fra Station
City. Han spillede et forrygende DM og var hovedarkitekten bag
St. Citys spil i alle faser. Godt gaet af en herlig fyr, der runder et
skarpt hjorne i ar.

Se den fuldstaendige
resultatliste pa
www.politisport.dk

DM 2016 blev afholdt i perfekte rammer, og der blev spillet
meget godt handbold. Arrangererne fra Kolding Pl havde lagt et
stort arbejde i staevnet, og handboldudvalget haber, at det ikke
er sidste gang, at Kolding Pl laegger billet ind pa et DM.

Et stort tak til Michael Christiansen, Brian Christensen, Henrik
Lauridsen og resten at teamet bag DM. »

Poul Steffensen, Sydestjyllands Politi,
blev den heldige vinder af cyklen.
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omi politihandbold ps
kvindesiden

Af Seren Damgaard, DPIF hadndboldudvalget samt landstraener for damerne.
Foto Michael Christiansen.

P& damesiden var der i ar deltagelse af hele 7 hold.Det er helt
fantastisk damesiden fortsat kan stille s& mange hold, set i per-
spektivet af at der deltog 9 hold pa herre siden. Godt gaet af
de "ildsjeele”, som findes rundt omkring og tager ansvar for at
samle et hold. Det er virkelig godt gaet.

Vi drog traditionen tro fra Kebenhavn mod Jylland mandag af-
ten. Igen i ar var det jo i Kolding, at det danske politimesterskab
skulle afvikles, sa vi kendte jo rammerne, som vi skulle bo og
spille under. Ferste kamp tirsdag morgen var mellem sidste ars
mestre, Kebenhavn 1 og Midt og Vestsjzelland. Lena Morten-
sen var trods en skade med for Kebenhavn 1, hvor hun styrede
holdet fra sidelinjen og kunne se Kebenhavn vinde 22-10. Ikke
mindst fordi Kebenhavn fik gang i deres kontraspil med Camilla
Jorgensen og Mie Gjerlufsen i spidsen.

Den naeste kamp stod mellem @stjylland/Midt- og Vestjylland
mod Sydestjylland/Sydjylland og Fyn. Der var en del nye spillere
pa begge hold. Begge hold lavede en del tekniske fejl. @st/Midt-
og Vestjylland kom dog godt foran, og man troede kampen var
afgjort, men Sydestjylland/Sydjylland og Fyn keempede sig godt
tilbage og fik udlignet kort for tid, men i sidste sekund scorede
@stjylland/Midt og Vestjylland pa et skud fra midten og vandt
derfor 13-12. Det var tydeligt at se Sydastjylland/Sydjylland og
Fyn manglede to baerende kraefter i Lone Borum og Susanne
Thomasen, som begge sad pa baznken med “store” maver...

Midt- og Vestsjzlland skulle spille deres ferste kamp mod Nord-
jylland. Denne kamp var praeget af rigtig mange tekniske fejl, og
det var tydeligt at se, at en del ikke havde spille handbold fer,

men hvor er det super i kommer med et hold og deltager allige-
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vel - bliv ved med det! Efter at vaere bagud med O- 5 kom
Nordjylland igen og med en scoring i sidste sekund endte
kampen 6-6.

Kebenhavn 2 som havde mange nye spillere med, skulle
spille deres forste kamp mod Sydestjylland/Sydjylland og
Fyn. Dette blev en meget lige og spandende kamp, ikke
mindst pga. af en flot indsats fra Kebenhavn 2's mal-
mand. En jeevnbyrdig kamp som ogsa endte 11-11.

Kebenhavn 1's anden kamp var mod Kebenhavns Ves-
tegn, en kamp, som for bare 5 ar siden kunne veaere et
brag af en kamp. Det var ikke tilfeeldet her, Kebenhavn 1
lob fra Vestegnen og vandt hele 18-8.

Tirsdagens sidste damekamp stod mellem Nordjylland og
Kebenhavns Vestegn. Vestegnen var her mere klar end
mod Kebenhavn tidligere. De fik godt gang i deres kontra
spil og Nordjylland kom aldrig rigtig i gang og ind i kam-
pen. Kampen endte hele 6-16 til Vestegnen.

Efter tirsdagens kampe var der traditionen tro kammerat-
skabsaften. Der var daekket fint op og rammerne var sat
til en god fest. Efter at have indtaget noget helt fantastisk
mad, var der arrangeret amerikansk lotteri, der var lavet
et stort forarbejde, og arrangerrene havde faet samlet
mange flotte praamier. Om det var tilfldigt eller aftalt
spil vides ikke, men det var en fra lokalomradet, som leb/
cyklede med hovedpramien, som var en flot cykel, der
var skaenket af L&n og Spar Bank, stort tillykke
til Poul Steffensen.

DJ'en spillede op til dans og her i 3. halv-
leg var alle vindere og folk hyggede sig.
Noget som de fleste maske treengte til
efter nogle hektiske maneder i deres re-
spektive palitikredse. Folk fyldte fint ram-
merne ud, og det blev som altid en kanon
fest. Stor tak for det til arrangererne.

Se alle
resultaterne pa

Nogen havde maéske til kammeratskabsaftenen glemt,
at de skulle op onsdag morgen og spille handbold. Den
forste kamp onsdag morgen stod mellem Nordjylland og
Kebenhavn 1. kke nogen ken kamp....som endte 4-10 til
Kebenhavn 1.

Den anden morgen kamp i dameraekkerne var mellem
Midt- og Vestsjalland og Kebenhavns Vestegn. En kamp
hvor der var lidt mere gang i og som endte 7-15 til Ke-
benhavns Vestegn.

Efter denne kamp stod det nu klart, at felgende hold
skulle mede hinanden, Nordjylland mod Sydestjylland/
Sydjylland og Fyn i kampen om 5-6 pladsen. Denne
kamp blev aldrig rigtig speendende. Nordjylland lavede
mange tekniske fejl og Sydestjylland/Sydjylland og Fyn
vandt en sikker sejer pa 4-11.

Kampen om bronze og dermed 3. samt 4. pladsen var
mellem Kebenhavns Vestegn og @stjylland/Midt- og
Vestjylland. En kamp, som startede meget lige, men
Vestegnen trak fra i 2. halvleg og lab fra @stjylland/
Midt- og Vestjylland og kampen blev aldrig spa&ndende.
Vestegnen vandt bronze med resultatet 18-12.

Damefinalen blev et lokal opger med Kebenhavn 1 mod
Kabenhavn 2. Selvom Kebenhavn 2 mandsopdakkede

Mie Gjerlufsen fra starten og prevede at sl& deres kontra
spil i stykker, lykkedes det ikke at bremse Kebenhavn 1,

malmand.
Tillykke med det flotte resultat salv til Ke-

benhavn 2 og stort tillykke med guld til Ke-
benhavn 1.

www.politisport.dk

Steevnets bedste kvindelige spiller blev
Kristina Gregersen, malmand Kebenhavn 1.
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Jesper Brian Jensen, Sydestjylland,
i en koncentreret nedkersel.

Saesonens naestsidste lob i

Tekst og fotos Torben Wind, Vejle PI

MTB - Vintercuppen lakker mod enden for denne sason. Vejle Pl var veerter ved sasonens
naestsidste leb, som bed pa masser af udfordringer i det bakkede terraen omkring Vejle.

Tirsdag den 23. februar var Vejle Pl veert for 5. afdeling af MTB
VinterCup, som blev afviklet i Norreskoven mellem Vejle og
Bredballe. Vejle Idraetshejskole blev midlertidig base for de knap
40 ryttere, som deltog fra primaert Jylland og Fyn, mens enkel-
te Sjaelleendere ogsa havde fundet tid i en presset kalender til at
udfordre skraenterne, som rejser sig ved @rnebjerg, hvor der var
start og mal.

Ruten var 4,7 km, og med ca. 150 hejdemeter i den harde
ende, gav det rytterne sved pa panden. Dette blev ikke nem-
mere af flere tekniske stykker samt straekninger med meget
mudder - som jo herer arstiden til. Klasse 1 skulle gennemfare
5 omgange pa ruten, mens klasse 2 skulle kare 4 og de avrige
klasser 3 omgange. Vejret viste sig fra alle sider, sa variation
var der ikke mangel pa i de godt 1% time rytterne var i sadlen.
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Vejle Idraetshejskole havde stillet badefaciliteter og mulighed
for cykelvask til radighed efter lebet, hvor det vaerste mudder
og grus kunne blive skyllet ud, inden skolen ogsa var veert ved
en laekker buffet, hvilken blev angrebet pa fornemste stil af de
sultne ryttere, som havde behov for at f& genopbygget kamp-
kraeften efter formiddagens strabadser. Der blev efterfelgende
uddelt vinpraemier til top 3 i de enkelte klasser, hvor der dog
opstod lidt forvirring omkring placeringerne, da enkelte tilsynela-
dende havde kert forkert pé ruten - dette blev der efterfelgen-
de fulgt op pa, sdledes resultatlisten er svarende med dagens
realiteter.

Hans Hoffmann, Sydestjylland, er efterhdnden
et kendt ansigt i de danske skove.
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badminton

Af Casper Christensen, Kebenhavns Politi.
Fotos Troels Aagard fra Randers og Kasper Storkegard.

Som for to &r siden lagde Randers igen rammer til afholdelse
af de danske mesterskaber i politibadminton. Der skal lyde en
stor tak til folkene fra Randers, der havde serget for at staev-
net kunne afholdes og ikke mindst det meget fine arrange-
ment om aftenen.

Deltager antallet var desvaerre ikke s& stort i ar. Der kom indtil
flere afbud i sidste @jeblik og uden, at dette skal blive en poli-
tisk artikel i et sportsblad, sa var der et gennemgaende tema
i samtalerne rundt omkring, bade i hallen og ved bordene om

aftenen, nemlig tilstandene i Dansk Politi. Hvor laenge kan man
blive ved med at beje grenen uden, at den knaekker. Politiidraet
er ikke lzengere en prioritet, et faktum som jeg personligt syn-
tes er utroligt trist.

MEN det findes endnu, og det findes pa grund af de ildsjaele,
der laegger mange timer i, at vi andre kan tage af sted en gang
om aret. Folk, som vores badmintonudvalg, der star for at ar-
rangere, lave programmer og ikke mindst afholde staevnet.
Folk, der kerer tvaers gennem landet for at deltage en enkelt
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dag, og som ikke far noget ekstra for det. Det er ligeledes
imponerende at St. Bellahej var reprasenteret med 20
deltagere, pa grund af en meget ihaerdig, og som jeg har
forstaet det, insisterende indsats fra en enkelt kollega.

Der blev spillet rigtig meget badminton. Det var igen en
fornejelse, at kunne konstatere, at konkurrencegenet lever
i bedste velgdende. Der blev spillet i 4 forskellige reekker,
men uanset raekke og niveau blev der keempet for fuld ud-
blaesning pa alle baner. De spillere der var medt op, kom
for at vinde, og det var tydeligt pa alle baner. Ferstedagen

gik med de indledende runder. Nogle skulle spiller semifi-
naler og finaler dagen efter, mens andre kunne se frem til
kammeratskabsaftenen.

Traditionen tro blev DM i badminton afholdt sammen med
DM i skydning, og alle kunne vi medes om aftenen til rig-
tig god mad og hvad dertil herer af drikkevarer. Der var ar-
rangeret musik og i det hele taget var der en rigtig glad og
festlig stemning. Det er rart, at der alting til trods, stadig
er mulighed for at kunne medes og forteelle roverhistorier
fra gamle dage. Der blev grinet, drukket, konkurreret og

»
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for nogens vedkommende ogsa danset en smule. Et rigtig fint
arrangement som lagde en god understregning af at sammen-
holdet i politiet stadig lever.

Dagen efter skulle der som naevnt spilles semifinaler og fina-
ler. Nogle var en smule traette efter aftenens fest, men der blev
igen leveret god og sevaerdig badminton pa alle baner. De der
ikke skulle spille, var flinke til at mede op som heppekor og til-
skuere. Der blev keempet. Der blev rabt i vrede og i gleede, og
til sidste kunne der kdres danmarksmestre i politibadminton
2016.

Alt i alt var det et rigtig godt staevne, med masser af god bad-
minton, en rigtig god fest og ikke mindst muligheden for at hilse

pa kolleger man ikke ser sa tit, og lave sig nogle nye bekendt-
skaber. Og nu hvor det hele er overstéet, s& skal her lyde en
rigtig stor opfordring til, stadig at bakke op om politiidraetten, til
at finde den indre ildsjeel frem og hive kollegerne med til sport
og social sammenkomst, for det styrker vores sammenhold,
det styrker vores korpsand, og det er der rigtig meget brug for

i disse dage. Om sé det er badminton, skydning, gymnastik,
héndbold eller en anden idraetsgren man bekender sig til, sa tag
afsted, tag pausen fra arbejdet og kom ud og deltag i sporten
og festen, f& svedt, grinet, snakket, sladret og alt det andet der
herer med. Og for alt i verden - anerkend de mennesker, der gar
noget ekstra for at det alt sammen kan lade sig gore.

Tak for et rigtig godt staevne, jeg haber vi ses naeste ér.

Politiidreet nr. 2 | 2016
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ELITERAKKE HERRESINGLE
1. Kasper S. Madsen, Kebenhavns Vestegn
2. Kasper Storkegaard, Midt- og Vestsjeelland

ELITERZAKKE HERREDOUBLE
1. Kasper Storkegaard/Thomas Holm, Midt- og Vestsjeelland og Nordjzellland
2. Casper Christensen/Mads Sumborg, Kebenhavn

ELITERAKKE MIXDOUBLE
1. Kasper Storkegaard/Mette Sofie Harup, Midt- og Vestsjeelland
2. Nikolgj Kjeersgaard/Mette Therkelsen, Kebenhavn og Nordsjeelland

MESTERRAKKEN HERRESINGLE
1. Jeppe Skov, Nordsjzlland
2. Michael Ryevad, @stjylland

MESTERRZAKKEN HERREDOUBLE
1. Rasmus Raft/Michael Skraeddergaard, Midt- og Vestsjeelland og Sydsjzelland og Lolland/Falster
2. Peder Lavridsen/Erik Hejlesen, Kebenhavn og Sydestjylland

A-RAKKEN HERRESINGLE
1. Simon Steehr, @Ostjylland
2. Sandi Putros, @stjylland

A-RAKKEN HERREDOUBLE
1. Per Christensen/Ole Kjaer Jacobsen, Kebenhavn
2. Torben Ladefoged/Stig Kristensen, Kebenhavns Vestegn

DAMERZEKKEN SINGLE

1. Louise Kleis, Kebenhavn
2. Bettina Appleyard, Kebenhavn

DAMER/ZAKKEN DOUBLE
1. Louise Kleis/Bettina Appleyard, Kebenhavn
2. Mette Horup/Mette Jenstrup, Midt- og Vestsjalland og Kebenhavns Vestegn

Politiidraet nr. 2
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Banekomman

dor Henning og skytte

Se den samlede Dansk Politimesterskab i skydning/

resultatliste pa badminton blev i &r arrangeret og
www.politisport.dk afholdt af Pl Randers. Skydnin-

under aktivitets- gen havde P| Randers, ligesom i
kalenderen 2016, henlagt pa et af Nordeuro-

Mesterskaber i skydning

Tekst og fotos Jan Poulsen, skydeudvalget

pas bedst udstyrede og indrettede
indenders skydebaneanlzeg i Randers
Skyttekreds, hvor tidligere skydeudvalgs-
medlem Jens Peter Jensen er formand. Selve
stavneafviklingen blev ogsa handteret sikkert af
Jens Peter og Henning med staerkt begraensede
input fra skydeudvalget. Skydebanekapaciteten
i Randers Skyttekreds oversteg igen langt vores
behov, men deltagelsen ved dette staevne var
ikke utilfredsstillende, selv om der ikke var nye
skytter blandt deltagerne.

Resultatmaessigt pa riffelsiden kan det kort si-
ges, at Ole Hardon og Seren Smith Rasmussen
fra Kebenhavn deltes om rovet, idet Ole med
358 point tog sig af luftriffel, medens Seren med
369 point tog sig af salonriffelskydningen.

P4 pistolsiden leb H.C. Laubel, Kebenhavn og
Keld Bojsen, Arhus med opmaerksomheden,

idet Laubel med 283 point vandt guld pa luftpi-
stol — staerkt efterfulgt af Keld med 280 point.
P& standardpistol vandt Keld guldmedaljen med
283 point, medens Laubel tog selvmedaljen med
282 point.

Holdskydningsmaessigt var der hard dyst mellem
Kolding, Arhus og Kebenhavn.

P4 luftpistol vandt Kebenhavn (Laubel, Conny og
Lars Toft) med 799 point mod 790 point til Ar-
hus (Keld, Jan og Rana) og 785 point til Kolding
(Berge, Ricky og Robert).

Pa standardpistol var det Kolding (Berge, Ricky
og Poul-Erik), der vandt guld med 809 point for
Arhus (Keld, Jan og Rose), der vandt selv med
801 paoint mod 789 point til Kebenhavn (Laubel,
Conny og Saren).

Det er altid en fornejelse at veere sammen med
vores veteraner, der troligt meder frem hvert ar
og er helt klar til 2del kappestrid efterfulgt af
hygge med potkase. Som traditionen byder mar-
kerede Bjorn Nielsen, Kebenhavn og den lokale
Henning Lausten sig pa riffelsiden, medens Knud
Erik Hegh, Esbjerg og Gunnar Mejlby, Viborg tog
sig af pistolskydningerne.

Til slut vil jeg takke PI-Randers for et vellykket ar-

rangement - ikke mindst den rigtig fine kamme-
ratskabsaften pa Palitigarden. »
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Danske politi | skydning
senere pa aret

Af Jan Poulsen, skydeudvalget « Foto Robert Hansen, DPIF, (arkivfoto)

DPM pa de udenders skydediscipliner planleegges afholdt af PI-  Medlemmer, der ikke har rekvireret medlemskort endnu, ber
Kebenhavn pad Kalvebod skydebaner den 21. og 22. juni 2016. snarest henvende sig til sit lokale hovedbestyrelsesmedlem og i

Indbydelse udsendes snarest, og jeg gor opmaerksom pa, at den forbindelse oplyse om fulde navn og vabennummer.
Pl-Kebenhavn igen som i 2014 planlagger at afpreve den ny
hurtigskydning med tjenestepistol. Til allersidst skal jeg ikke undlade at gere opmaerksom p4, at

resultaterne fra DPM i juni i Kebenhavn danner grundlaget, nar
Skydeudvalget og PI-Kebenhavn hdber pa et stort fremmode til  skydeudvalget skal finde og indstille skytter til udtagelse ved

juni, og skydeudvalget minder i den forbindelse om, at det pa Nordisk Mesterskab medio september 2016 i Tallin, Estland.
tienestepistoldisciplinerne kun er medlemmer med medlems-

kort udstedt af DPIF, der kan tilmelde sig og deltage i mester- Skytter, der ensker at blive udtaget til Nordisk Mesterskab ber
skabet. séledes prioritere sin deltagelse ved DM i Kebenhavn.
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Traening for

storre muskelmasse

Af Kenneth Marloth Henze, cand. mag., Politiskolen

Politiarbejdet omfatter situationer, hvor politibetjentens muskel-
masse og dermed styrke kan veere afgerende for en optimal
opfyldelse af opgaven. Arbejdet som politibetjent kan saledes
byde pa situationer, hvor man i forhold til egen og borgernes
sikkerhed samt professionens udferelse i almindelighed ber
have opbygget en stor kropsstyrke.

MUSKELMASSE OG MUSKELSTYRKE | ALDERDOMMEN
Hvis vi ikke bevaeger os, vil vi efter at have rundet 30 — 35 ar
tabe cirka 150 — 200 g muskelmasse hvert ar. Fra 50-ars al-
deren stiger hastigheden, hvormed muskelmassen og styrken
falder yderligere. Det betyder, at politibetjente som 50-arige
har mistet ca. 15% af deres samlede muskelmasse, og at de

i 80-ars alderen ikke har mere end 50% tilbage. Arsagen til
styrketabet er hormonel og aktivitetsbetinget. Udviklingen kan
derfor bremses ved fysisk aktivitet og traening med relativ store
belastninger?. Tilpasningerne i muskulaturen viser sig blandt
andet ved, at muskelfibrene eger deres sterrelse/volumen. Den
ogede muskelmasse resulterer saledes i, at den maksimale mu-
skelstyrke vedligeholdes eller oges?.

STYRKETRZANINGSMETODIK

For at fa mest muligt ud af den tid der investeres i styrketraenin-
gen, bor politibetjenten ferst gennemfere en arbejdskravsana-
lyse. Den skal vise, hvilke muskelgrupper der bruges, hvorledes
de bruges, og hvad arbejdssituationerne kraever af de involve-
rede muskelgrupper. Dernaest kan palitibetjenten se, hvilke mu-
skelgrupper der ber styrkes mest, sa fokus og traeningstid kan

Politiidraet nr. 2 | 2016

fordeles derhen, hvor behovet er sterst. Politibetjenten kan sale-
des gennemfoere en funktionsspecifik styrketraening med fokus
pa de relevante muskelgrupper og styrketraeningsovelser.

Hvis musklerne udseettes for en regelmaessig “overbelastning”
(progressiv overload), sikres en kontinuerlig styrketilvakst. At
treene ud fra konceptet om regelmaessig “overbelastning” bety-
der, at muskulaturen konstant skal udfordres med belastninger,
der er i overkanten af musklernes formaen. Det sikrer, at krop-
pen superkompenserer og bliver staerkere for at veere klar til
den naeste "for store” belastning. Uden denne overbelastning
vaenner kroppen sig til traeningsprogrammet, og de enskede
traeningstilpasninger udebliver. For at sikre progression i traenin-
gen kan man traene:

o flere szt per ovelse

o traene flere ovelser per muskelgruppe

e treene flere gange per uge

e 0ge traningsvolumen (samlet antal kilo)

e 0ge traeningsbelastningen (flere kilo i det enkelte saet)

e variere traningsintensiteten

(hastighed i de gennemfarte gentagelser)

En utraenet politibetjent vil ved begyndelsen af et styrketrae-
ningsforlob fa sterre relative forbedringer end sin veltraene-

de kollega, eftersom den utraenede endnu ikke har udnyttet
samme andel af sit samlede potentiale, som den veltraenede
har. En relativ utreenet politibetjent vil fa fremgang i styrke, nar
treeningsintensiteten er over 60 % af den maksimale kapacitet
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(under 15RM), hvorimod en politibetjent som har dyrket styr-
ketraening i en periode og derfor allerede har opnaet forbedrin-
ger i styrke, skal vaere mere opmaerksom pa kvaliteten af sin
treening. Jo mere styrketraening politibetjenten har traenet, des
vigtigere er det sdledes, at den gennemfarte treening har hoj
kvalitet. Det vil sige, at treeningen foregar med korrekt traenings-
intensitet, traeningsbelastning samt traeningsvolumen mm. 4

TRANINGSVARIATION

| forseget pa at undga at muskulaturen vaenner sig til treenin-
gen, og styrketilveeksten dermed stagnerer, er det vigtigt at vari-
ere traeningen®. Variation i treeningsprogrammet kan forega ved
indlagte hviledage, hvileperioder, ved at traene tungere eller let-
tere i en periode eller fra gang til gang, a&ndre pa traningsinten-
sitet, traeningsvolumen og traeningsevelser mm. Muskulaturen
og kroppens led har dermed ogsa en mindre risiko for at blive
pavirket af for store og ensformige belastninger, hvoraf overtrae-
ning og skader kunne folge.

HYPERTROFI / "STORRE"” MUSKLER
Palitibetjenten skal bruge sin muskelmasse til at genere den
kraft, der skal til for at kunne bevaege sig selv eller flytte en

ydre modstand. Har politibetjenten en stor muskelmasse, vil
belastningen ved at baere en 4-6 kilo tung letvest foles/vaere
mindre, end hvis betjenten havde en mindre veludviklet muskel-
masse. Politibetjenten har gavn af en veludviklet muskelmasse
nar vedkommende skal fastholde en anden person, lofte og
baere en person eller flytte/skubbe en person for at skaffe den
nedvendige sikkerhedsafstand mm.

For at opna sterre muskelmasse skal der traenes med stor trae-
ningsbelastning og stor traeningsvolumen, hvilket vil sige, at der
skal traeenes med tung vaegt og flyttes mange kilo i traeningen.
Gentagelserne gennemfores relativt langsomt. Det forleenger
den tid, hvor musklen skal arbejde, hvilket eger stimuli til mu-
skelvaekst.

Traeningsbelastningen er en af de vigtige parametre, nar for-
malet med styrketraeningen er at opna sterre muskler. Forseg
viser, at traeningsbelastningen har op til 35% indflydelse pa
muskeltilvaeksten. Andre faktorer er: evelsesvalg, ovelsernes
reekkefelge, intensitet, traeningsvolumen og pauser. Stigningen
i preestationsevnen er derudover individuel og afhaengig af tree-
ningsindsats, restitutionstiltag og treeningsstatus®.

EKSEMPEL PA TRANING MED FOKUS PA @GET MUSKELMASSE
4 — 8 seet af 8 — 12 gentagelser med en intensitet svarende til ca. 70 - ca. 80 % af den maksimale vaegt, der kan leftes én gang
(4 - 8 seet med 8 - 12 gentagelser af 8 - 12 RM). Pauselaengden er pa % — 2 minutters pause mellem saettene ’.

Eller

6 — 10 szt af 4 - 8 gentagelser med en intensitet svarende til ca. 80 — 95% af den maksimale vaegt, der kan laftes én gang. Pau-

selangden er pa ca. 2 minutter mellem sasttene.

»
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Treenes der saledes, vil politibetjenten udfere et relativt tungt
treeningspas med stort volumen. Musklerne udmattes i hvert
szt og gennem den relativt korte pause mellem saettene, hvil-
ket ogsa eger stimuli til muskeltilvaekst®.

HUSK BENTRZANING

Der er forseg, som viser, at traening af store muskelgrupper
med tung belastning og stort volumen har en gavnlig effekt pa
muskelopbygningen i resten af kroppen. Arsagen er den for-
ogede produktion af testosteron og vaksthormon, som denne
traening medferer®.

FOKUS PA SKUB OG FASTHOLDELSE
Et specifikt eksempel pa en professionsrelevant avelse for
brystmuskulaturen kunne veere:

6 st bankpres af 8-10 gentagelser med 10 RM. Gentagel-
serne gennemferes relativt langsomt med ca. 1 minuts pause

mellem seettene.

God traening!

-

arbejdssituationer, der opleves oftest af politibetjente.

Bonneau J. & Brown J. 1995: s. 160. At lebe, hoppe, kravle, balancere, springe, klatre, lofte, baere, skubbe, traekke, keempe og slabe er vurderet som de 12 aktive

Suetta 2007: s. 12 - 14 og Hakkinen 2005: s. 409 ff. og Fleck & Kraemer 2004: s. 304 ff.

2
3 Ratamess 2008: s. 99 ff.
4 Ratamess 2010: s. 107 ff.

Fleck & Kraemer 2004: s. 158

Raastad 2010: s. 293
Kvorning 2009:s. 1 - 4
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skE{)dekapac:itet takker ar

Af Robert Hansen, DPIF
Foto Paw Peters, Fredericia PI

Ga ud pa en skydebane og sige navnet: “Bo Lilja" og de fleste
skytter ved s& hvem det er. | hvert fald hvis man er eller har vae-
ret i politiet, eller man er af den lidt aeldre drgang blandt skytter
i Danmark.

Bo startede sin meget lange skydekarriere allerede som 15
arig, hvor han startede med riffelskydning, og siden er det kun
géet fremad. Han har deltaget i ikke mindre end 3 olympiader.
Han lagde ud i Montreal i 1976, tog til Los Angeles i 1984 og
var med i Barcelona i 1992. | Los Angeles opndede han en 5.
plads som sit bedste olympiske resultat.

Listen over deltagelse i civile verdensmesterskaber, europame-
sterskaber, nordiske mesterskaber og danske mesterskaber er
uendelig lang, og hvis den skal suppleres op med deltagelse i
politimesterskaber i Europa, Norden og Danmark, sa skal der
leegges yderligere til listen. Deltagelse i alle disse mesterskaber,
staevner etc. har sa heldigvis ogsa resulteret i et ukendt antal
medaljer og ikke mindst rekorder. Bo Lilja satte en europeeisk
politirekord i Polen i 1995 i 60 skud liggende.

Fredericia Politidraetsforening og Dansk Politiidraetsforbund ville
derfor gerne bade haedre Bo Lilja for hans mange praestatio-
ner i politiregi, og ikke mindst sige tak for hans store indsats for
politiidraetten, hvor Bo’s mange flotte resultater har vaeret med
til at bringe skydesporten pd Danmarkskortet for politiidraetten.
Derfor var der bade haeder og gaver fra bade Fredericia Politi-
idraetsforening og Dansk Politiidraetsforbund, da Fredericia Pl
afholdt &rets generalforsamling i marts maned, hvor Bo heldig-
vis 0gsa var til stede.

Politiidraet nr. 2

Bo Lilja til venstre stopper sin lange karriere med skydning. Seren Hedemann fra
Fredericia Pl takkede ved Fredericia Pl’s generalforsamling Bo Lilja for indsatsen.

Fredericia PI's fungerende formand Seren Hedemann overrakte
pa aftenen haedersgaver fra bade Fredericia Pl og Dansk Politi-
idreetsforbund til Bo.

2016
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Politiets Id ning Kebenhavn

invi -Stafet 2016

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

Ca. 600 deltog sidste ar i DHL - stafetten, som blev en stor succes. Pl - Kebenhavn op-
fordrer derfor alle til ogsa i 2016 at deltage i stafetten én af de to naevnte dage, hvor Rigs-
politiet stiller telt op i Feelledparken til alle lebere fra Sjaelland og Lolland Falster, der er ansat
i politiet. Rigspolitiet leverer endvidere frugt og vand, og igen ar har de besluttet sig for at udle-
vere en lebetroje til hver lobsdeltager.

| Feelledparken afvikles stafetlebene med 5 lebere pa hvert hold med ferste start kl. 1815 begge dage.

5 KM WALK
Hvis du hellere vil g& de 5 km med dine kollegaer, s& kan man tilmelde sig WALK, hvor hele
7’_.——'”"’ holdet starter samlet og gar de 5 km pa en selvstaendig walk-rute

med start kl. 1800 begge dage.

Tilmelding af hold skal ske direkte til Politiets Idreetsfor-
ening Kebenhavn - Idraetskontoret -, cbe0O07@politi.dk
eller tif. 3521 9270. Pl - Kebenhavn betaler startgebyr
for egne medlemmer, medens lebere, der ikke er med-
lem af Pl - Kebenhavn, skal betale kr. 132,00 pr. per-
son, med mindre der samtidig sker indmeldelse i Pl

- Kebenhavn.

| forbindelse med tilmeldingen bedes oplyst
navn, fededata samt trejesterrelse. Af hen-
syn til bestilling af trojer er sidste frist
den 19. maj.

Idreetsforeningen serverer igen
i ar grillpelser.

Motion krydret med hyg-
geligt samveer er en god
grund til at tiimelde sig

DHL-stafetten 2016.
VI SES Pa vegne af Pl - Kebenhavn
Gunnar Nerager
Formand
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Opvisningsholdet til arets
Senlorst&vne i Dejbjerg




Tilsyneladende indfandt de aegte Spice Girls sig ved staevnet.

PI-Gymnastiks ambitiese og sociale mixhold med bade spring og rytme drog en weekend ud
i landet for at give den gas pa opvisningsgulve - og fa rystet holdet endnu mere sammen.

Af Mie Voigt og Anne-Sofie Seidelin, gymnaster pa Pl Opvisningsholdt
Fotos: Jens Kristen Nygaard, Mette Lildholdt Schmidt, Erik Pedersen (FotoErik) og Gudrun Clausen, Skavenfoto.dk

At rejse er at leve! Og der har altid veeret noget helt saerligt over  Fredag d. 26. januar drog de nasten 40 gymnaster fra Pl Op-
at rejse sammen med sit hold - ogsé selvom turen en gang | visningsholdet til Sore Gymnastikefterskole for at deltage i de-
mellem kun gar til Vestjylland. res arlige opvisning. »
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For de fleste pa holdet var det anden opvisning sammen med
vores "nye” gymnastikhold. Ganske vist havde sasonen vaeret |
gang siden september, men folelsen af sammenhold synes for
alvor forst at indfinde sig, nar opvisningssaesonen gar i gang.

Stemningen pa Sore var laekker og spaendt — praecis som en
rigtig opvisningsstemnings skal veere - og pa trods af de obliga-
toriske forglemmelser og skaeve landinger, gik vores opvisning
faktisk ikke helt skidt.

Naeste dag var der afgang mod det jyske, naermere bestemt
Dejbjerglund Efterskole, hvor der hvert &r afholdes det meget
populzere og traditionspraegede seniorstaevne med gymnastik-
hold fra hele Danmark. Igen var der dejlig stemning og et fuld-
staendig faenomenalt publikum, bestdende af dygtige gymna-

ster fra hele landet, der kunne fa taget til at lette i enhver hal.
Hjulpet godt pa vej af opbakningen fra tilskuerraekkerne, gik
vores opvisning forrygende, og instruktererne kunne ikke f& ar-
mene ned af begejstring.

Efter opvisningen var det tid til ryste-sammen-aktivitet nr. 2 -
basarmspumpende og hofterystende 90'er-tema gymnastikfest
til den lyse morgen. Her var der mavebluser og skrigende har-
farver i lange baner — og en dansk og testosteron-fyldt udgave
af Spice Girls ...

Naste morgen gik turen tilbage til Sjeelland — treette, men til-
fredse med weekendens praestationer. Og fuldstaendigt klar til
at fortsaette opvisningssasonen. »
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Hele seks af PI-Gymnastiks hold gav den gas til DGI Storke-
benhavns arlige forarssteevne, fredag 11. marts og lerdag 12.
marts i Frederiksberghallerne.

Flere af foreningens hold havde ellers taget godt hul pa op-
visningssaesonen inden da med staevner og opvisninger rundt

omkring i landet, men forarsstaevnet er bare noget helt specielt.

Det er det staevne, hvor alle ungdoms- og voksenhold i hoved-
staden fremviser deres feerdige opvisningsprogram — og der er

Politiidraet nr. 2 | 2016

Pls gymnastikhold |ndt0g
Kebenhavns forarsstaevne

Af Elisabeth Arnsdorf Haslund, bestyrelsesmedlem PI-Gymnastik

masser af forventninger og spaending blandt publikum for sa
endelig at se, hvad der er blevet arbejdet med i gymnastiksale-
ne hele efteraret og vinteren.

Forventninger var der i hvert fald ogsa til Pls dygtige hold, der
generelt har et rigtigt godt ry i den kebenhavnske gymnastikver-

den.

Fredag aften lagde Pl Retro ud som et af de forste hold — og



GYIVINASTIKAFDELINGEN e

der var fuldstaendig fyldt op pa tilskuerraekkerne. Derefter var
det danseholdet PI Urban, der gav den gas til store klapsalver,
og et af de sidste hold fredag aften var det nye hold PI Elitepi-
ger, der med deres t&rnheje niveau og ambitiese opvisning ind-
friede alle forventningerne - og mere til.

Lerdag morgen var der sydende aktivitet i Frederiksberghallen
igen — og endnu en gang kunne PI-Gymnastik gleede sig over
at veere steerkt reprasenteret i programmet. Forst med PI-X og

DGl VERDEN

Cecilie Lindegaard Broe

deres eksperimenterende og kreative program, dernaest de seje
PI Piger og til slut PI Opvisningsholdet med bade klassisk rytme
0g spaendstige spring.

Mens nogen sluttede to gode opvisningsdage af med fest og
farver lerdag aften, var andre af Pls hold slet ikke faerdige med
gymnastik for den weekend. Sendag drog Pl Piger afsted til
endnu en opvisning, denne gang i Farum, for lige at vise deres
kunnen og flotte program for endnu en propfyldt hal.

Pernille Schou Jorgensen

pl-gymnaster Udtaget ti
VVerdensholdet

Af Elisabeth Arnsdorf Haslund, bestyrelsesmedlem PI-Gymnastik e Fotos: DGI

| alt 142 gymnaster keempede hardt om pladserne, da DGIs
naeste Verdenshold blev sat i slutningen af februar. Henover en
hel weekend blev gymnaster lebende sorteret fra, 40 var til en
personlig samtale, og til sidst blev der udtaget 14 drenge og 14
piger — og PI-Gymnastik er, igen, repraesenteret pa hold.

To dygtige PI-Gymnaster gik hele vej og er med pa DGIs 11. ver-
denshold: 25-arige Cecilie Lindegaard Broe og 21-arige Pernille
Schou Jergensen. De gar i denne saeson begge pa Pl Elitepiger
- et nyt, udtaget hold, der i avrigt taeller adskillige gamle ver-
densholdsgymnaster.

Cecilie, Pernille og resten af verdensholdet skal til september
forst pd Danmarksturné og derefter rejse verden rundt med
showet IMANI i cirka 10 méaneder. Turen gar bl.a. til Tanzania,
Indonesien, Australien, Kina, Cuba og USA - og undervejs skal
Verdensholdet lave ca. 125 shows og ca. 150 workshops.

Stort tillykke til Cecilie og Pernille fra hele PI-Gymnastik.
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JUDOAFDELINGEN .

Travlhed hos PI-kebenhavns
JUdOafdeIing I

Tekst Morten Bollesen
Fotos Morten Bollesen og Uffe Hosbond

Starten af 2016 har veeret travl i judoafdelingen, det startede med
at klubbens mangeérige traener Lars Maagaard gik op til 6. dan ved
national gradueringen. Lars viste Kime No Kata og hans to favorit-
teknikker tachi-waza Yoko Tomoe Nage / Tomoe Nage og ne-waza
favorit vendetekniker.

Lars bestod med bravour, og han er nu nr. 5 i Danmark med 6. dan

Judoafdelingen var ikke det sammen uden Lars og hans store ind-
sats bade for PI, men ogsa for Dansk Judo. Han har veeret traener i
Pl i de sidste 20 ar og har gjort en fantastisk stor indsats for klub-
ben.

Frederik Jorgensen arbejder stadigvaek stenhéardt for at komme til ; i
OL i Rio til sommer. Aret startede ganske godt med en 7. plads til s .ﬁ, :
Europa Cup'en i Sofia. En rigtig god start pa kvalifikationen til OL, L "'-l'.""
hvor Frederik viste gode takter. Den efterfolgende weekend var v

han til Paris Grand Slam, nok den hardeste turnering inden OL, hvor :

han tabte sin forste kamp til en keemper fra Azerbaijan, og sa var
den turnering over.

Oliver Nelmark, der er forste ars senior, var ogsa med i Sofia. Han Benjamin Troest Kjeldsen kaster Frederik Jorgensen
vandt sin ferste kamp pa bl.a. flot grebskamp, hvor han forméaede

Sadan kan treening i Pl - Kebenhavn forega »

Politiidraet nr. 2| 2016 45



46

Politiidraet nr. 2

2016



JUDOAFDELINGEN .

Frederik Jorgensen og Oliver Nelmark

Hele holdet samlet

at skabe kampen séledes, at han kunne straffe sin modstander
ud. Den naeste kamp gik det knapt sa godt, idet han tabte kam-
pen. Et rigtigt flot resultat af Oliver, der gik til opgaven ganske
uimponeret.

| weekenden 20. og 21. februar var Frederik og Oliver til Grand
Prix i Dusseldorf. Frederik vandt sin ferste kamp mod en argen-
tiner, hvor han afgjorde kampen i gulvet inden for det ferste mi-
nut. Efterfelgende medte han nummer 3 pa verdensranglisten,
tyske Dimitri Peters, der er "spartssoldat” fra Tyskland, dvs. at
han er professionel judo kemper. Her keempede Frederik godt,
men matte dog se sig sldet i gulvet, hvor han kom i holdegreb,
hvorved Peters afgjorde kampen.

QOliver tabte sin forste kamp mod en meget rutineret keemper
fra Kasakhstan. Oliver startede med at kaampe en taktisk god
grebskamp, som han dominerede, men efterfolgende blev han
kastet i et flot benkast.

Den naeste maned skal Frederik henholdsvis til Marokko og Ge-
orgien, hvor han skal ud og samle flere OL kvalifikationspoints. |
den forbindelse skal der lyde en stor tak til PI's venner og Pl-Ke-
benhavn, som har givet meget flot tilskud til Frederik, sdledes at
det har vaeret muligt for ham at komme ud til disse turneringer.

Traener Lars Maagaard fik sin 6. dan

6 medlemmer fra PI-Judo var taget til Dusseldorf for at se
Frederik og Oliver keampe. Det var en stor oplevelse for alle

at snuse til stemningen til sadan en turnering. Sidst men ikke
mindst, sa er der altid en god stemningen, nar Pl'er er ude og
rejse sammen. Det var her, at en deltager leerte, at man ikke
skal gé fra en tallerken, hvor der er bacon og polser pa. Tingene
forsvinder, og det er ikke ned pa gulvet!

Mathias Ferre Poulsen er blevet medlem af Pl efter, at han er
flyttet til Kebenhavn fra Jylland. Han skal deltage i staevner i
Portugal og Tyskland i slutningen af marts méned. Han treener
meget hardt og malrettet, og er derfor ogsé en del af det dan-
ske landshold - han er en keemper, vi venter os meget af de
neeste ar.

Der er meget andet aktivitet i judoafdelingen, og ovenstaende
er blot et lille udpluk af hvad der sker. Vi har stadigvaek et godt
og steerkt samarbejde med Brenshej Judo Club og Judoklub-
ben Mitani i regi af Team Copenhagen, hvor vi arbejder vi med
at skabe et staerkt traeningsmiljo, ligesom flere af vores kaeem-
pere ogsa deltager i div. pokalkampe i Danmark. Alt i alt er det
travlt i afdelingen, med en masse aktiviteter, badde pa og uden
for judomatten.
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Frida pé vej ud fra havnen. (arkivfoto)

Kajakker proves i havnen. (arkivfoto)

Formanden seetter de sidste
breedder pa klubhuset.

for Sejlsport- og Kajakafdelingen

Tekst Ivar Brochorst Christensen

Fotos Jan Kofoed Nielsen og Ivar Brochorst Christensen (arkivfotos)

Afdelingen har veeret i gang det meste af vinteren, da vi har
nogle seje og modige kajakroere, der simpelthen méa ud pa
vandet, uanset vejret.

Pa de andre aktiviteter er vejret og temperaturen s& smat ved
at vaere sd hoj, at vi kan ga i gang med flere aktiviteter. Alle-
rede i naeste maned afholder vi Standerhejsning i klubhuset
pa Kastrup havn. Vores sejlbad, Frida, er p.t. pa land grun-
det vinteren, men den skal klargores til seesonen og seettes i
vandet. Klubhuset er der stadig lidt haengepartier i, som ogsa
skal klares. Bl.a. har vi pataenkt at traebehandle hele huset og
plankeveerket i &r, og det er i sig selv et stort arbejde, da der
er rigtig meget tree.

Sidste efterar kebte klubben en motorbad, en sdkaldt RIB, der

er en blanding af en gummi- og en glasfiberbad. Vi skal have
startet noget jollesejlads op, og der skal vores nye motorbad
bruges som ledsagerbad. Det er et nyt og meget speendende
tiltag i afdelingen.

17 medlemmer er i gang med at tage duelighedsbevis. Navi-
gationsundervisningen foretages af Michael Bager, der flere

gange tidligere har veeret det paedagogiske indlaeg til duelig-
hedsbeviset. Forlebet startede den 20. januar og foregar pa
Nyboder Skole.

Jo, der er nok at g& i gang med, og kunne du have lyst til at

vide mere om Sejlsport- og Kajakafdelingen under PI, kan du
sla op pa hjemmesiden www.politiidraet.dk, hvor der star lidt
om sidste og dette ars arrangementer.
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