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Mogens Norup Lauridsen
Formand

Imponerende afvikling af

det 15. europaeiske
politimesterskab i handbold for herrer

| dagene fra den 29. maj til den 5. juni, hvor den dan-
ske sommer viste sig fra sin allersmukkeste side, havde
Dansk Politiidraetsforbund veaeret s& heldige, at vi havde
faet lov til at benytte Jysk Arena, som et fantastisk cen-
trum for det sportslige, ligesom Silkeborg Kommune,
Scandic Silkeborg og Midt- og Vestjyllands Politikreds
alle hjalp med at skabe nogle helt fantastiske rammer
omkring arrangementet. Alle deltagende nationer samt
USPE's ledelse var dybt imponeret over savel det sports-
lige som det kulturelle setup for mesterskaberne. Alle
oplevede en helt fantastisk imedekommenhed og gleede,
som man ikke kan undga at tage med sig. Jeg filosofe-
rede selv lidt over det, da jeg kerte hjem om sendagen,
og ndede frem til, at det nok skyldtes de helt fantastisk
smukke omgivelser i Silkeborg, der ikke kan undga at
pavirke folk positivt, og jeg taenker, at det var derfor, at
de alle var sa glade, venlige og imedekommende som
tilfeeldet var.

Sportsligt ydede det danske hold en meget flot indsats,
selvom det ikke lykkedes at ga hele vejen, i finalen viste
det tyske hold sig, at vaere en for stor mundfuld. Det

danske hold havde dog stor aere af indsatsen i hele tur-
neringen, som blev besveerliggjort af en raekke skadede
neglespillere og store udfordringer med at fa de bedste

spillere klar til kampene, sa i det lys var det mere end
godkendt. En meget stor tak til Politidirekteren i Midt- og
Vestjylland for politikredsens stette til arrangementet, li-
geledes en stor tak til borgmesteren i Silkkeborg for kom-
munens stette til arrangementet, tak til formanden for
Dansk Handboldforbund, Per Bertelsen for gennem EHF
at stille dommere til rédighed, og endelig en stor tak til
Rigspolitichefen for ekonomisk stette til afviklingen af
mesterskaberne.

| forrige leder naevnte jeg, at det belgiske politiidraetsfor-
bund, havde set sig nedsaget til at udsaette EPM i cyk-
ling til 2018 grundet den alvorlige terrortrussel der ak-
tuelt er i Belgien. P& vores hovedbestyrelsesmade i maj
maned, var der enighed om, at DPIF, som et lille plaster
pa saret, helt ekstraordinaert skulle yde ekonomisk stot-
te til deltagelse i de uofficielle politiverdensmesterskaber
i Spanien senere pa aret. Vi hdber derfor, at vi pa den
made kan vaere med til at fastholde vores dygtig cykel-
rytteres interesse for at reprasentere Danmark i 2018.

Med sportslig hilsen

Mogens N. Lauridsen
Formand
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Af Jan Huniche, Rigspolitiets Idraetsforening.
Fotos Spartas Pressemateriale og Michael Jaques Sell.

En skinnebensbetaendelse som spoegte fra sidste ar, beted at
planene om deltagelse i CPH 2016 var skrottet allerede ved
arsskiftet. Dermed har der ikke veeret specifik marathontrae-
ning som i de foregdende ar.Jeg plejer at holde grundformen
ved lige vinteren over, og sa gennemfere et 16 ugers treenings-
program som starter d. 1 februar og slutter op til Copenhagen
Marathon. Den treening havde jeg misset i ar. Men blot lebet 3
gange om ugen, ca. 40-60 km.

Alligevel valgte jeg i forbindelse med min ansattelse i Rigspoli-

tiet den 1. maj at stille op og repraesentere Rigspolitiets Idraets-

forening. Med 11 marathonleb i bagagen siden CPH 2013,
kunne jeg vel nok lebe det pa rutinen.
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Ugen op til lebet gik med at carboloade, nedtrappe traningen
og drikke rigeligt med vaeske, for kroppen skulle vaere klar og
glykogendepoterne fyldte pa dagen. Dagen for labet tog jeg en
kort og rolig tur pa bare 4 km for lige at lesne benene op. Da
der var lovet op til 25 °C pa dagen, blev arets markebla Telenor
Copenhagen Marathon T-shirt haengt i skabet. | stedet valgte
jeg at lebe i den hvide T-shirt, som blev udleveret til lobere aret
for. Jeg havde fra start en klar vaeske og energistrategi. Krop-
pen skulle gerne veere tanket op hydreret for start, sa morgen-
maden var vand, kaffe og 2 smoothies.

Jeg skulle labe med et vaeskebalte som kunne indeholde en 6
dl drikkedunk. Planen var ferst at drikke efter 5 km, og sa drik-
ke en dl pr km og genfylde den ved hvert andet depot. Da det

kan veere svaert at taenke klart og huske praktiske ting under et



maratonleb, var depoternes afstand i kilometre printet pa en
label og klistret pad drikkedunken. Sa var det til enhver tid let at
se, hvor langt der var til naeste depot og disponere den reste-
rende vaeske i drikkeflasken.

Energistrategien var, at kroppen skulle starte ud med at for-
braende fedt den ferste time. S& ferste gel skulle indtages ved
10 km. Herefter en gel pr 20 min. Da jeg havde 8 gels, skulle
den sidste indtages ved 38 km, og det matte veere rigeligt til et
lob pd 42 km. Med andre ord, jeg var klar. De 42,2 km kunne
bare komme an.

Op til dagen lovede DMI dog en stigning i temperaturen pa op til
25 °C, og det kunne godt vise sig at blive et problem. Den ide-
elle temperatur at lebe maraton ved er 6-7 grader. Allerede ved
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21-25 grader bliver ens sluttider forlaenget med op til 30 min.
Da jeg ikke kunne nad at sla sidste ars PR pa 3:35, satsede jeg
bare pa en tid mellem 3:45 og 3:59 timer.

Dagen oprandt, og da der havde veeret en masse forudgaende
korrespondance omkring lebet pa Facebook, var vi et par styk-
ker som fulgtes ad derind. Det var hyggeligt, og vi var alle glade
0g spandte. Et stort samtaleemne som fylder meget hos ma-
rathonlebere pé raceday er toiletbesog, men alle mente at de
havde faet gjort hvad de skulle. Efter at have afleveret baga-
gen, fandt jeg min plads ved Spartas fartholdere med de rede
4 timers balloner. Det var sjovt at hilse pa nogle af dem, som
jeg forinden kun havde skrevet sammen med i lebegrupperne
pa Facebook. Jeg mente, at jeg vel nok kunne starte ud sam-
men med dem og sa overhale, nar de holdte pauser ved depo-
terne. Jeg var kaek og selvtilliden hej, da startpistolen gik af kl.
09:30.
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Artiklens forfatter Jan Huniche er her foreviget af fotografen
Michael Jaques Sell under Copenhagen Maraton.
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De forste kilometer gar altid strygende. Energien er haj, og der
er masser af tilskuere, som hujer, klapper og jubler. Ved 5 km
hvor jeg passerede forste depot, tog jeg en slurk af drikkefla-
sken. Det var rart med en tar vand, for temperaturen havde al-
lerede passeret 20 grader, nu hvor klokken var 10.

Derefter stak jeg af fra de 3, som jeg forinden havde lobet
sammen med. For det gik jo stralende.

Ved 10 km begyndte jeg for alvor at maerke varmen, men en
tar vand og den forste gel var mit ferste delmal. | depotet ved
16 km kunne jeg maerke sveden fra panden svie i mine ejne, og
som kontaktlinsebruger er det meget generende. Men med gel
nr, 2 som var med koffein og med resten af indholdet af drikke-
flasken, havde jeg passeret den ferste 1/3, del som var delmal
nr. 2, 0g nu var der ikke langt til naeste depot ved 20 km, som
var 3 delmal, og som samtidig markerede, at nu var halvdelen
af lebet naesten gennemfort.

Thomas, der ligesom alle andre lebere, var plaget af varmen,
matte smide handklaedet i ringen efter de 20 km. P& trods af at
han havde traenet seriost og har en Ironman pa programmet i
snarlig fremtid, og kun skulle bruge CPH 2016 som traening, sa
kunne han ikke mere. Han fik dog kaampet sig de sidste 1,1 km
videre, sd han trods alt fik gennemfert en halvmarathon.

Det pavirkede mig meget, og jeg folte heller ikke, at jeg selv var
seerligt godt karende mere. Ved mit ferste maraton i 2013, fik
jeg meget emme larmuskler ved 30-32 km. Dengang troede
jeg at det var en del af medet med muren.

| dag havde jeg samme fornemmelse ved de 21 km. Og jeg
havde samme distance tilbage. Hvordan skulle det ikke g&?
Prevede at fokusere pa, at Kalvebod Brygge alligevel ikke var
sd lang, og at det pa sidste del gik ned af bakke. Herefter var
der ikke s langt til depotet ved 28 km pa Strandboulevarden.

Min puls var hejere end den plejer, men jeg mente, at jeg havde
foling med min krop og sagtens kunne fortsatte i samme tem-
po, og maske endda saette farten yderligere op ved 30 km, sa
jeg endte med en negativ split. Men ved depotet ved 28 km var
det klart for mig, at jeg ikke havde noget ekstra tilbage.

En del lebere begyndte at ga. Jeg skulle vaere glad, hvis jeg
bare kunne fortsaette i samme pace og komme i mal. Men det
var hardt, for mine larmuskler feltes som sten.

Ved 32 km forsegte jeg at overbevise mig om, at jeg nu kun
manglede at lebe 10 km, og det gar jeg jo flere gange om
ugen, sa hvor svaert kunne det lige vaere, mente jeg. Men flere
og flere lobere faldt fra, slog over i gang eller som Lise, drat-
tede omkuld i 32 km depotet og fik lagt drop. Jeg herte mange
ambulanceudrykninger og s& mange krampagtige gangarter og
taenkte, om CPH 2016 virkelig skulle vaere det forste marathon,
hvor jeg ogsa skulle ga i mal.
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Men staedighed og viljen fik mig forbi naestsidste depot pa
Blegdamsvej ved 35 km, hvor naestsidste gel reg ned. Jeg var
ved at braekke mig, for s@ godt smager geler heller ikke. Og slet
ikke i varmen hvor de bliver kvalmende. Jeg turde ikke stoppe,
da jeg skulle genfylde min drikkeflaske, sa jeg havde forinden
skruet laget af, som jeg holdt i munden mens jeg luntede forbi
depotbordet med vand og forsegte at ramme med vandet fra
de opstillede krus i min drikkedunk. Mere end halvdelen rog
ved siden af, men det var ok, og jeg drak resten af kruset og fik
l&get skruet pa igen. Nu burde jeg kunne klare mig pa resten

af ruten uden at skulle genfylde drikkeflasken. Samtidig var der
kun 3 km til naeste delmal.

Jeg havde aftalt med familien, at de skulle sta ved 38 km meer-
ket i Studiestreedet med heppekort og megafon. De naeste 3
km tog 17 minutter og foltes som en evighed. Mine ben kun-
ne bare ikke mere, og hvor jeg tidligere havde folt et boost og
energiloft og havde vaeret i stand til at lebe smilende forbi fami-
lien og vinke, og endda saette farten op, var det nu en forover-
bojet lober med et anstrengt udtryk der forsegte at vinke og se
overskudsagtig ud. Men det lykkedes vist ikke saerligt godt, for
min sen skulle have sagt: "Bare far ikke falder om".

Det gjorde Mathias far ikke. Men de sidste 4,2 km var ubeskri-
veligt harde. Jeg forsegte at seette farten op, for jeg mente ikke
at smerten i mine larmuskler kunne blive sterre. Men der var
intet mere at give af, og det var en naesten umen-
neskelig kreeftanstrengelse blot at forsege at holde
farten. Det her skal bare overstas, teenkte jeg og
provede at beregne, om jeg pa de sidste 4 km sta-
dig kunne nad at komme lige under 4 timer. Det gik
vist lige.

For det sidste depot ved 40 km indtog jeg den sidste gel med
koffein og temte de sidste draber i min drikkeflaske og genfyld-
te den. Det var utopi at tro, at jeg kunne lobe de sidste 2,2 km
i denne hede uden vaeske. Men med fyldt drikkeflaske og lyden
og synet af sambaorkesteret under Knippelsbro, vidste jeg, at
der var lys i tunnellen forude. Et par deltagere havde sveert ved
at koordinere at lebe i mellem chikanesejlerne og ind pa Chr.
Borg slotsplads, og flere og flere labere slog nu over i gang.

Nu manglede jeg bare den lange strakning pa Ny Tejhusgade
ned mod Ny Kongensgade, sa var der ikke langt til H.C Ander-
sens Boulevard, som var 41 km malet. Men for pokker hvor var
jeg ikke gode venner med mine larmuskler som nu feltes som
om, at de var lavet af haerdet stal. Da jeg kom ud pa H.C Ander-
sens Boulevard, plejede jeg at sl& over i spurt de sidste 1100
m. Men ikke i dag. Dog kunne jeg lige akkurat overhale Slaede-
patrulien Sirius, som ogsa kaempede sig op ad Langebro, dog
ifort varme stevler og slaebende pé den store hundeslade.

Jeg ved ikke hvar energien pludselig kom fra, men de sidste
500-700 meter var jeg i stand til at saette farten op. Maske var
det de jublende tilskuere, og viden om at man blev videofilmet
pa oplebstrakningen som gav mig et kick. Men jeg sa godt
som det nu var mig fysisk, muligt spurtede jeg i mal.

Aldrig har jeg veeret sa glad for at passere malstregen og
stoppe mit lebeur. 3:55:40 sagde tiden. Og jeg var lykkelig. For
pokker hvor var det bare en udfordring og mentalavelse af de
vaerre. Det var helt klart det hardeste marathon, jeg har lebet,
og jeg reflekterede over, hvorfor jeg egentligt udsatte mig selv
for sadan en oplevelse. Men nogle gange er det sundt at skub-
be sine graenser, forlade komfortzonen og udskyde sine behov.
De 3 ting fik jeg s& sandelig traenet i dag.

SUMMA SUMMARUM

Med hejt solskin og en temperatur taet pa 25 grader viste det
kobenhavnske vejr sig fra bade sin bedste og vaerste side. Den
bedste side, fordi de mange tusinde tilskuere ved bade malom-
radet pa Islands Brygge og ude pa ruten fik noget naer optimale
vilkar til at skabe en aegte kebenhavnsk folkefest. Den vaerste
side, fordi varmen var for slem for mange af deltagerne, hvoraf
905 lobere matte udga.

Citater efter labet fra 2 erfarne laeger som begge er medlem-
mer af Klub100 Marathon

Det var arets hardeste
lob. Det var fandme varmt

Carsten Jensen pa 58
som leb sit maraton nr. 300

Treet, torstig, dehydreret.
Glad
Jerk W Langer pa 55

som leb sit maraton nr. 400

Selvom man har lebet maraton fer, skal man altid have behaerig
respekt for vejret og distancen. Copenhagen Marathon 2016
var mit maraton nr. 12, det ferste var Copenhagen Marathon
2013 som var en noget anderledes oplevelse da det var silende
regn fra start til slut. Det enskede jeg mange gange under lobet
i dag. Men graesset er jo altid grennere ...
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Biatlon i Slagelse

Tekst og foto Peter Wihan, DPIF

Tilbage i januar, mens jeg sa smat var gaet i gang med at
arrangere arets udgave af Antvorskovlebet, nsevnte for-
manden for Sore Orienteringsklub Kristian Hansen, at han
var i gang med at arrangere Biatlon pa Antvorskov kas-
serne, og om det ikke var noget for mig. Datoen var teet
op af Vikingesporet % maraton, og jeg fik hurtigt afvist
det, da jeg teenkte, at det vel var nok sport med 2 idreets-
grene, og det var det. Rent faktisk havde jeg ingen anelse
om konceptet, for jeg igen ca. 2 mdr. senere fik mail fra
Ole Jacobsen, kasserer for DPIF. Han havde haft mede
med militeeret, og det var foreslaet, at man gjorde mere
ud af samarbejdet. Der var i mailen vedhaeftet indbydelse
til DM i biatlon, sammen med en opfordring til at se pa
sagen. Jeg brugte sa lige 5 minutter mere og fik laest det
igennem, og det var jo lige pracis alt det, jeg kunne on-
ske mig. Orienteringsleb, skydning og stresstest pa hojt
plan.

Jeg fik hurtigt kontakt til arrangeren, og han var meget
imedekommende og hjzlpsom, og snart havde jeg et ret
preecist indblik i, hvad vi skulle udsaettes for pa de 3 dage
med konkurrencer. Tilmeldingen blev sendt, og vi var 3,
der var klar med en reserve i baghdnden.

OG HVAD ER BIATLON SA?

Biatlon bliver lidt populistisk kaldt skiskydning i lebesko,
og det er heller ikke helt forkert. Dog med det twist, at
lobedelen er kendetegnet ved, at det er orienteringslob
0g punktorientering. | dansk politiregi har vi indtil fornylig
afholdt DPM i feltsport, hvor man i store traek er gennem
samme forleb dog med pistol. | Biatlon er der dog mere
fokus pa skydedelen, end der har veeret i feltsport. Der
er sdledes skydning bade fer og efter lobedelen, og det
foregdr i Biatlon med kal. 22 (Salonriffel) finskyttevdben
pa 50 meter.

Jeg fik hurtigt samlet et hold pa 3 personer, og lidt opti-
mistisk satte jeg os til at deltage pa hejeste niveau. Vi fik
ogsa hurtigt aftale om lanevaben, men kunne desvaerre
ikke tiltraekke deltagere fra andre politikredse.

DAG 1

Jeg tog ret tidligt ud til staevnepladsen, da der trods alt
var meget at holde styr pa, og jeg ved af erfaring, at for-
beredelsen er ret vigtig, hvis man vil gore sig i ret meget.
Der var ogsa hurtig lidt problemer at lese, da vi ikke var
tilmeldt til sprinten, som var ferste disciplin. Det blev kla-
ret, men det tog tid. Sa var de lanevaben, der var tilteenkt
o0s, blevet lant ud til 2 rekrutter fra Slagelse gardehusar-
regiment, og dem skulle jeg ogsa lige finde frem til. Vi
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blev dog enige om, at vi nok fint kunne skyde med de
samme vaben, og de ville indskyde ferst, hvorefter ind-
skydningen nok naesten passede til os andre. Tiden var
desveerre meget fremskreden, og inden jeg fik vabnet i
handen, var der kun tid til at tage 10 skud uden mulighed
for at tilrette. Jeg opdagede til stor zergrelse, at de 2 re-
krutter vist ikke havde den store forstand pa at indskyde,
da alle skud sad 30 cm for langt mod hejre og 10 cm. for
hejt. Det var ganske enkelt alt for meget til at kompen-
sere i forbindelse med skuddene. Malet var heller ikke
mere end storrelsen pa en 5 kr. i de liggende skydninger,
sa det blev pludselig rigtigt rigtigt svaert. Lidt modles fik vi
herefter instruktioner, og konkurrencen kunne begynde.

O-Sprinten var sadan set lige til. 1,5 km orientering, 5
liggende skud pa "5 kronen’, derefter 2 km sprint og 5
stdende skud pa alm. skive ca. 10x10 cm. Hvert misset
skud kostede sa 80 meter straf lebetur gennem grus. Vi
forberedte os pa 10 strafrunder og fik fuld valuta for pen-
gene. Det sendte os selvfolgelig ned i reekken, og det var
egentligt argerligt, for med en god skydning for under-
tegnede kunne det faktisk veaeret blevet en ret fin place-
ring, men 11 ud af 23 var bestemt ogsa godkendt.

DAG 2

Var med den klassiske disciplin, med punktorientering

3 km, liggende skydning 10 skud pa "5 kronen”, 10 km
orientering og herefter 10 staende skud. Misset skud gav
tidsstraf og heldigvis ingen strafrunder. Vi blev alle lidt
svedt ved tanken om 13 km fugleflugt, og Michael Nillson
valgte at ga en bane ned. Det var nok klogt, for det blev
en laaang dag. Vi fik inden start nye og bedre lanevaben,
og jeg fik indskudt dem, sa de var i orden. Vi havde trods
alt ogsa brug for oprejsning efter 1. dagens 30 missede
skud.

Generelt gik dagen godt for undertegnede, men der var
bare ikke nok kreefter efter de mange strafrunder dagen
for og generelt for lidt restitution i en periode. Det stod
ogsa lysende klart, da jeg faldt ved post 21 kort for mal
og fik strakskrampe i forlaret og laeg pd samme ben. Der
var helt udsolgt. Skydningerne gik dog veesentligt bedre,
og igen placerede jeg mig midt i feltet. Jesper Kragh,
som ogsa tog den lange tur var ogsa vaesentlig bedre
med gevaeret, men igen var der slet slet ikke kreefter til
den lange tur. Han matte sede sidste pladsen, men flot
flot keempet. Michael Nillson, der selv mente det var gaet
meget fint, matte sande, at punktorienteringen havde
kostet hele 49 minutter straf, som var nok til en sidste
plads pa HB.



Skydningen blev afviklet pa forsvarets skydebaner.
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Politiholdet med artiklens forfatter yderst til hojre.

Dagen fik vi ogsa brugt til at snakke lidt ekstra med de andre
deltagere. De var som bekendt meget imedekommende og
super glade for, at der var nye ansigter i konkurrencerne. Spor-
ten lider ligesom andre steder af for fa deltagere, og det er de
samme hver gang. De vidste godt, at skydetraening og vaben-
kendskabet var vigtigt, og at vi nok var lidt bagud pa point der,
sd vi gjorde det jo ganske fint. Flere mente jo ogsa, at det var
en super ide, om vi i politiet og militeeret arbejdede mere sam-
men om at afholde konkurrencer sammen. Vi blev ogsa straks
inviteret til Terrreensport i Rebild her i 2016. Terreensporten har
undertegnede deltaget i 3 gange tidligere, og jeg kan klart an-
befale at interesserede skriver til PTWO001@politi.dk, sa skal jeg
hjeelpe dem videre og give naermere detaljer.

DAG 3

Sidstedagen var stafet, og vares hold skiftede Michael Nillson
ud med Jacob Raft, der ogsa lige skulle preve kraefter med
sporten. Vi var jo i bedste raekke, og undertegnede stak afsted
som nr. 1 mod nogle hurtige gutter fra de danske, svenske og
tyske landshold. Benene var dog langt fra fuldt restitueret, sa
lynhurtigt gik det nu ikke. Jeg kom dog fint igennem og kunne

nejes med 3 strafrunder pa forste tur og ingen pa den staende
skydning. Vi |& derfor pa en haederlig 5 af 8, da jeg sendte Ja-
cob afsted. Jacob havde ogséa en ret ok tur og matte ogsa lige
&de nogle strafrunder, hvilket vores modstandere ikke gjorde i
samme grad. Vi holdt dog 5. pladsen, og fik Jesper ud pa turen.
Jesper var dog helt forstaeligt helt edelagt efter konkurrencerne
dagene fer, og da han ogsa var kommet direkte fra nat alle da-
gene, var hovedet ogsa staet af. Det blev en laaaang tur til ham,
og vi faldt ned og tog en naestsidste plads i stafetten, men det
er jo stadig bedre end sidstepladsen.

Godt treette fik vi hyldet sejerherrerne, og selvom vi ikke kunne
gore os denne gang, var der enighed om, at det skal vi da preve
igen. Maske ikke i mesterraekken for alle, men mindre kan jo
ogsa gore det. Vejret skal da ogsa lige naevnes, for trods et no-
get mystisk forar, sa var vi rigtig heldige med vejret, hvilket ogsa
gjorde de 3 dage i skoven absolut hele turen vaerd. Vi kunne
sagar afholde Michaels fedselsdag pa staevnepladsen i sol og
med kaffe og kage.

Tak for turen!

Politiidraet nr. 4| 2016 15
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Tekst og fotos Peter Wihan
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Mic og Ea bader i Soenderseo.
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Vinder af dameraekken, Ulla Lund, Kebenhavn Pl Vinder af herreraekken, Klaus Krogstrup, Vestegnens Pl

Kaere redaktor

Efter nu i mere end 54 ar at have modtaget, laest og glaadet mig over POLITIDRAT, er
tiden nok kommet dertil, at jeg synes, at jeg vil meddele jer, at | kan spare et par kroner
ved at undlade at sende bladet til mig.

Vel lzeser jeg bladet nu, men det var nok ulig sjovere dengang, jeg selv var en del af po-
litiidraetten som udover eller senere som politileder, hvor jeg havde mulighed for, samt
tid og vilje til at tilgodese vilkarene for politidraetsudeverne. Det var enten ved at give
udeverne mulighed for at komme ud af huset, eller ved at give mulighed for arrange-
menterne i kredsen inden for rimelige, tjenstlige vilkar — alt med den gustne bagtanke,
at jeg fik det tjenstlige fraveer tifold tilbage i form af robuste, glade og veltreenede med-
arbejdere. Jeg havde ogsé gleeden af at overvaere staevnerne i kredsen og eeren af at
overrakke praamier til vinderne. Alt det forleb sig over 40 &r i Dansk Politi.

Jeg har ikke glemt idraetten eller lagt den pa hylden. Men det er dog nu kun pa motionsniveau — og der er ikke i politisammen-
haeng. Nar jeg nu synes, at bladet er "lebet” fra mig, sa er det jo ganske enkelt fordi staevnerne og arrangementerne ikke er en del
af min dagligdag - og idraetsudeverne er mig ogsa lidt “fremmede” efterhdnden, som tiden gar og mine jeevnaldrende ikke delta-

ger.

Tak for mange gode ar i Dansk Politiidraet. Tak for et rigtigt godt blad — og tak til alle jer, der med ildhu og trods voldsomt a&endrede

vilkdr, fortsat skaber gode rammer for kollegerne. Held og lykke fremover.
Med venlig hilsen
Poul Erik Meller

Tidl. Odense Politi
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Vinder af par, Klaus Krogstrup, Vestegnen Pl Vinder af par, Ulla Lund og Lene Dahl, Kebenhavn PI.
og Kim Christensen, Kebenhavn Pl

WGl politimesterskaber | bOW”ng

Af Torben Breinbjerg, Haderslev PI.
Fotos Mogens Voigts, Kebenhavn PI

Ved sidste ars DPM i bowling i Grendalscenteret blev det fore- da forplejning er sat til en pris pa ikke mindre end 280, hvilket
sldet, at dette ars mesterskaber skulle arrangeres af Padborg nok kan forekomme hajt for en ol/vand, og et maltid mad og
PI, og for at fa den nedvendige banekapacitet, ville det, hvis dessert. Ikke at forklejne dagens menu - den var bade god, og
staevnet skulle holdes lokalt, betyde at staevnet skulle afvikles i der var mad i rigelige maengder.

Flensborg, og sddan blev det som bekendt.
Maske skal der kigges lidt pa fordeling af deltagergebyr, og pris

Det er nok de faerreste deltagere, som i forvejen kendte til pa forplejning. Deltagergebyret pd 70 og 80 kr. for hhv. single
bowlinghallen i Flensborg. Jeg tror bestemt ikke, at nogen blev og double, daekker naeppe for udgift til baneleje, ikke mindst nar
skuffet. Baneforholdene, rammerne og serveringen var per- deltagerantallet i forhold til tidligere ar er halveret. Der medgar
fekte, og de ganske fa fejl, som altid vil kunne forekomme, blev ~ samme antal banetimer, hvad enten der er 40 eller 80 deltage-
hurtigt og sikkert afhjulpet. Allerede i staevnets for- re. Prisen for startgebyr er ikke justeret i mange ar, men det har

ste serie skulle det vise sig, at det i hallen var
muligt at opna en hej score. Saledes note-
redes Klaus Krogstrup for imponerende
256 point, hvilket skulle vise sig at vaere
dagens hojeste score. Klaus Krogstrup
gjorde i ovrigt arbejdet flot faerdig, og
vandt mesterskabet i herreraekken, og
ogsé i doublespillet sammen med sin mak-
ker Kim Christensen.

man ikke taget hensyn til ude i bowlinghallerne.

Af de 40 til staevnet tilmeldte repraesenterede kun 6
m/k 2 senderjyske foreninger. Resten kom fra Storke-
benhavn. Med den fordeling kan det naesten lyde helt
forkert at kalde staevnet DPM.

Resultaterne
fra arets DPM vil
veere at finde pa
www.politisport.dk

Jeg haber bestemt at disse bowling DPM staevner har
sin berettigelse i tiden fremover, og at det kunne Iyk-
kes at fa lidt flere deltagere med fra andre dele af landet.

Til steevnet var tilmeldt praecis 40 deltagere, hvil- Jeg er dog bekendt med, at interessen for bowlingsport i civile
ket gjorde, at indledende spil nok for forste gang kunne afvikles  klubber og i firmaidraetten ogsa har det sveert, og at der derfor
pa samme tid, hvilket dermed ikke gav ventetid for nogen, og ikke rekrutteres s& mange bowlingspillere, som det skete for
alle var klar til middagen praecis kl. 12.00. Nar vi nu er ved for- 15-20 &r siden.

plejningen, er det lidt sergerligt for det sociale islzet, at ikke alle

kunne/ville deltage i middagen. Jeg er bekendt med, at dette Trods det stagnerende deltagerantal, haber jeg, at PI's bowlere
skyldes, at ikke alle foreninger yder hel eller delvis tilskud til be-  ogsd de kommende ar vil afse tid til, og f& mulighed for at del-
spisning, nar medlemmer deltager i Pl-staevner. tage i DPM i Bowling.

Efter min mening, spiller prisen for forplejning nok en stor rolle, Tak til Padborg PI, for et godt staevne.
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Jens Glerup treekker feltet i klasse 3.

Praemieoverraekkelse i mesteMassen.

mountainbike

Tekst og fotos Jens Svenningsen, DPIF cykeludvalg

Skive Pi havde tirsdag den 26. april 2016 inviteret til de danske
politimesterskaber i MTB. Seren Munk og Erik Flarup fra Skive
Pl havde valgt at afvikle lebet i den flotte Krabbesholm Skov
midt i Skive. Der skulle keres en rundstraekning pa ca. 5 km.
En kraevende alsidig rute, men en hurtig rute. Dameklassen og
klasse 3 og 4 skulle kere 4 omgang, klasse 1 og 2 skulle kere
5 omgange og mesterklassen skulle kere 6 omgange.

Der var tilmeldt ca. 50 ryttere og 40 stillede til start. De ellers
seje og hardfere mtb-ryttere var noget nervese inden start, idet
vejrguderne ikke viste sig fra sin bedste side, men heldet tilsmi-
lede arrangementet, idet der var tervejr ved start og halvdelen
af lebet, inden kraftig regnvejr satte ind.

Alle klasserne startede samlet, men allerede efter 1. omgang
var feltet godt spredt. | mesterklassen lagde Seren Albertsen,
Holstebro Pi, hardt ud og forte efter de forste 2 omgange, men
fik desveerre en defekt og matte udga. Sa tog Anders Pille, Es-
bjerg Pi over og forte feltet an pa 3. omgang. Desveerre for ham
viste Rasmus Feldballe, Silkeborg PI, der naesten var pd hjem-
mebane, stor styrke og steerkt kersel og kerte forbi Anders pa
4. omgang. Han holdt feringen hele vejen hjem og blev en flot
dansk mester i MTB. Anders Pille, Esbjerg PI blev en flot nr. 2
og Claus Baek Andres, Vejle Pl nr. 3.

| Dameklassen var Line Folkmann, Arhus PI, sikker pa sejr, idet
hun var eneste kvinde til start. Lidt aergerligt for Line, at der ikke
var lidt flere kvinder til start. Klasse 1 blev vundet af Stefan Lau-
ridsen, Esbjerg PI, med Flemming Foverskov, Esbjerg Pl pa 2.
pladsen og Mikkel Bakka, Fyns Pl p& 3. pladsen.

Klasse 2 blev vundet af Henrik Draby, Kbh. Pl, med Peter Bloks-
gaard, Alborg Pl pa 2. pladsen og Jesper Eriksen Kbh. Pl pa 3.
pladsen. | klasse 3 var der flest deltager med 9 i alt. Den blev
vundet af Niels Koch, Alborg PI. Den genopstandede Lasse
Buus, Midt- og Vestsjallands Politi, kom pa 2. pladsen. Han var
tilbage i 1992 pa det danske politilandshold i landevejscykling,
da de deltog i politi-EM i Irland. Godt at se ham tilbage pa cyk-
len. Jan Juul Nermark, Horsens PI, blev nr. 3.

Klassen for de aldste ryttere, klasse 4, blev vundet af Knud Se-
rensen, Nyborg PI, med Finn Kristensen, Arhus Pl som nr. 2 og
Gorm Jespersen, Alborg Pl som nr. 3.

Efter lobet var der spisning og prazmie overrazkkelse pa Skive
stadion. Humeret var hejt og der blev fortalt gamle MTB-raverhi-
storier, et dejligt afbraek fra det daglige politiarbejde! En stor tak
skal rettes til Seren Munk og Erik Flarup, Skive PI, for et super
flot arrangement i dejlige omgivelser, og en stor tak til alle frivil-
lige hjzlpere. Uden dem ingen cykellob.
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De europeeiske politimester-
skaber i handbold er netop af-
sluttet et par dage efter deadline
for denne udgave af Politiidraet.
Derfor har beretningen om mester-
skabet ikke naet at kunne komme
med denne gang. Men her er en
lille appetitvaekker til naeste
udgave af Politiidreet.
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Fyn Open

Af Lars Fredenslund, Fyns PI

| de sidste uger op til Fyn Open 2016, var det
med en vis spaending, at FPI's golfafdeling sa
frem mod arets "forarsbebuder” indenfor poli-
tigolfen. Det lignede ikke, at foraret ville vise sig
fra sin paene side, nar Fyn Open skulle lebe af
stablen den 29. april. Regn og rusk, og endog
hagl og sne var pa programmet de sidste dage
op til turneringen. Vi var heldige! Den 29. april
startede med solskin. Ikke en sky pa himlen he-
nover Fyn, sa da jeg ankom til Odense Eventyr
Golfklub kl. 06.45, var det uden bekymringer for
vejret.

Spillere fra hele landet havde tilmeldt sig til arets
udgave af Fyn Open, og de begyndte s& smat

at dukke op. Herunder Johnny Enevoldsen fra
Nordsjeelland, som jeg mistaenkte for at have
sovet i golfklubben. Han var medt op inden jeg
ankom! "Jeg karte hjemmefra i god tid", som han
udtrykte det. Men det skulle senere pa dagen
vise sig, at det var en rigtig fornuftig disponering.

Frem mod kl. 09.00 dukkede resten af de kun
59 tilmeldte op. Og til golfudvalget store overra-
skelse, og fornejelse, dukkede spiller nr. 60 ogsa
op. Pensionist Benny Ohlsen havde tilmeldt sig
- troede han. Han undrede sig bare over, at hans
navn ikke fremgik af deltagerlisten. Ved naerme-
re undersegelse viste det sig, at han havde ind-
betalt deltagergebyret til kassereren, men han
havde bare ikke faet sendt en mail om deltagel-
se. Men han fik selvfelgelig lov til at veere med.

De tidligere udgaver af Fyn Open havde men-
stret op mod naesten 100 deltagere, sa arets an-
tal var lidt skuffende. Men nok forstaeligt i disse
tider. KI. 08.00 var der den sadvanlige velkomst
og orientering, som foregik mens deltagerne ind-
tog morgenmad i klubbens restaurant. KI. 09.00
var der gunstart. Odense Eventyr Golfklub er for-
synet med 3 “slejfer” a 9 huller. Dagens turne-
ring var planlagt til at skulle forega pa “Nord"” og
"Syd"-slejferne. Arets turnering indeholdt flere
matcher. Udover de ssedvanlige matcher i A- og
B-raekken, var der ogsa 4 konkurrencer for teet-
test pa flaget pa par-3 huller, én konkurrence for
taettest pa flaget i andet-slaget pa et par-4 hul,
og sa en hold-turnering. Den ene af matcherne



havde mange gladet sig til. Pa syd-slejfens hul 7, som er

et ca. 170 m par-3 hul, var der en bil pa spil, hvis der blevet
lavet hole-in-one. Hullet spillede lidt ned af bakke, men pa
dagen var der piskendes modvind, sa hullet var meget sveert.

Bilen, som var sponseret af Skoda, Odense, var en lille Ci-
tigo, til en veerdi af ca. 110.000 kr.

Vi kom desveerre ikke af med bilen. Ingen formdede at sla
den lille forbandede kugle i hul pa ét slag. Jens Risager fra
Fyns Politi var taettest p&, da hans bold 13 stille. Godt 5 m
skilte ham fra en ny bil. Anders Lundegaard fra Assens pa-
stod, at hans bold naermest snittede flaget, da den rullede
forbi. Og at det nok var en udefrakommende arsag der gjor-
de, at bolden ikke gik i hul. Anders slog i evrigt med sin driver
pa hullet.

Hen mod slutningen af arets match, dukkede politidirekter
Kit Claudi, Fyns Politi op. Hun blev beredvilligt vist rundt p&

Odense Eventyr Golfklubs anlaeg, af den nu pensionerede
kriminalassistent Henning Aalund, Fyns Politi. Henning, som
er frivillig “marshal” i Odense Eventyr Golf, havde forsynet
politidirekteren med en god stor og lun jakke, og kerte hende
rundt i en golfbuggy.

Politidirekteren deltog herefter i spisning og preemieover-
raekkelsen i klubbens restaurant.

Kl. ca. 13.30 var alle feerdige med dagens runde. Tervej-

ret holdt praecis til vi sluttede, sé ingen var blevet vade af
regn. Alle var alligevel godt traette og lidt kolde, da det hav-
de blzest en stiv kuling hele dagen. Mange var enige om, at
det havde veeret en fin golfrunde, men at det faktisk havde
vaeret en smule koldt. En af deltagerne ma dog have frosset
mere end vi andre. Vestegnens David Borchersen medte op
i shorts. Og sa vidt jeg ved, var det

hans yderste pdklaedning hele

dagen. Brrrrrrrr.

Resultatlisten for Fyn Open 2016

A - REKKEN

1. Mickey Soepraptojo Vestegnen. (Vinder for 3. ar i treek).

2. Torben Madsen Fyn/Odense.

3. Michael Stie Fyn/Nyborg.

B - RAEKKEN

1. Johnny Enevoldsen Nordsjeelland. (Den morgenfriske)
2. Michael Demuth Fyn.

3. Lars Tvedebrink Fyn.

Holdkonkurrencen blev vundet af Kent Nielsen/Michael Stie/Michael Demuth/Lars Laursen.

TATTEST PAFLAGET - PAR 3 HULLER

& Nord1 Bjarne Kristoffersen  Sydestjylland
& Nord6 Leif Jense Fyn
& Syd3 Regin Torbensen Senderjylland
& Syd7 Jens Risager Fyn

TATTEST PAFLAGETI2.SLAGET - PAR 4 HUL

& Nord3 Lars Tvedebrink Fyn

0,96 m.
1,57 m.
2,65 m.
5,7 m fra at vinde en bil.

3,29 m.
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Tekst og fotos Jakob Kristensen, Esbjerg PI

Fredag d. 27. maj var datoen, hvor arets udgave af Jysk Open i
politigolf skulle afgeres. Undertegnede havde fornejelsen af at
skulle arrangere arets match, og jeg ma indremme, at det blev
gjort med en vis skepsis mht. deltagerantallet pa baggrund af
politiets nuvaerende situation med graensevagter og bevogt-
ningsopgaver pa kryds og tveers af landet, og hvor de ansattes
fritid maske er mere dyrebar end nogensinde for.

Med et hdb om at kunne n& 70-80 deltagere, gik jeg til opga-
ven med positivt sind. Benniksgaard Golf Klub blev pa baggrund
af god omtale og et godt tilbud valgt som banen, hvor slaget
skulle sté.

Min skepsis omkring deltagerantallet viste sig desvaerre at
holde stik. Ved tilmeldingsfristudlebet havde jeg kun modtaget
42 tilmeldinger. De senere ar har deltagerantallet til Jysk Open
vaeret pa ca. 75-90 deltagere, sa det var en nedgang, der var til
at tage og fole pd! Med hdbet om at nogle havde glemt at mel-
de sig til, blev tiimeldingsfristen forlaenget og der blev sendt en
pamindelse rundt til golfafdelingerne. | sidste ende ndede vi 48
tilmeldinger, og efter 3 afbud endte vi med at vaere en mindre,
men utrolig veltrimmet flok pa 45 deltagere. Det skal naevnes,
at naesten halvdelen af deltagerne var fra Sjaelland, hvorfor der
herfra skal lyde stor ros for, at de ville benytte deres fridag(e)
pa at tage over baelterne til det “marke” Jylland.

Tilbuddet fra Benniksgaard indeholdt bade morgenmad og
frokostbuffet, og det viste sig slet ikke at skuffe. Efter at have
fyldt maven op med diverse lekkerier i form af bacon, pande-
kager brunchpelser m.m. blev det tid til, at banen skulle have
prygl. Jeg havde péa forhand bestilt godt vejr og pa uforklarlig og
usadvanlig vis, havde vejrguderne valgt at opfylde mit enske.
Solskin og heje temperaturer bar os gennem dagen og det ku-
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Artiklens forfatter parat til at drive p& hul 17

perede terraen. Flere af deltagerne havde pa grund af graense-
vagter allerede oplevet omradet og den fantastiske udsigt over
Flensborg Fjord, idet Benniksgaard Hotel er et af indkvarterings-
stederne ved "den grenne graense". Golfbanen kunne forment-
lig med rette kalde sig landets bedst bevogtede golfbane. Men
smukke udsigter bliver man jo aldrig treet af, og det var derfor
en fornejelse at g& rundt pa de grenne klaader med den storsla-
ede udsigt over fjorden.

Men nu var vi jo ikke kun kommet for at nyde udsigten. Der
skulle spilles golf, og det blev der. Med sa godt som optimale
betingelser, var der grundlag for lave scores. Det viste sig dog,
at banen bed godt fra sig alligevel. Med flere par-4 huller der
kunne nas i et slag, var der budt op til dans. Jeg var selv tilskuer
til skarpskytten David Borchersens (Kebenhavns Vestegn) ud-
slag pa hul 3 (par-4 hul pa 240 meter), hvor han pa kelig facon
smed den op til 3-4 meter fra pinden pé trods af
en bunker foran greenen. Godt gaet, men intet
naevnt her om det efterfelgende put...

| den efterfelgende bold valgte den altid elegante
og velklzedte Mads Palmgren fra Esbjerg Politi dog
at overga Davids slag, idet han pé iskold og nae-
sten forventelig vis, slog bolden op 1,5 meter fra
pinden og stensikkert omsatte det gode slag til en
eagle.

Efter endt spil stod den pa frokostbuffet og ef-
terfolgende praemieoverraekkelse, hvor de skarpe
kebenhavnerne pa fineste vis udnyttede jydernes
sagnomspundne geestfrihed til at besatte toppla-
ceringerne i begge raekker.




RESULTATET AF MATCHEN L@OD SOM FOLGENDE

A-rekken

B-raekken

Teettest hullet

1. Kasper Juul Jensen, Kabenhavn

Carsten Ekstrem, Kebenhavns Vestegn
Micky Soepraptojo, Kebenhavns Vestegn
Henrik Albertsen, Kebenhavn

swn

1. Mads Tranberg, Kabenhavs Vestegn
2. Soeren Norlander, Kebenhavn

3. Flemming Kristoffersen, Horsens

4. Seren Ostergaard, Esbjerg

Hul 1 Palle Holm, Esbjerg
Hul 5  Mads Tranberg, Kebenhavns Vestegn
Hul 12  Niels Olesen, Arhus

Der blev taget godt for sig af retterne ved frokostbuffeten

37 point
35 point
35 point
35 point

37 point
36 point
35 point
34 point

114 m
4,70 m
27 cm

Udsigt over banen

Nu var det jo det Jyske Mesterskab, der blev af-
holdt, og dermed skulle den jyske mester kares.
Efter reglen om at laveste handicap vinder ved
pointlighed, blev det Kasper Juul Jensen, der
trak det laengste strd, og som nykéret jysk me-
ster modtog Poul Erik Quistgaards mindepokal.

Det siges, at man med godt vejr og god mad
alene kan tilfredsstille selv den mest skepti-
ske mand. Godt vejr havde vi, og god mad blev
der serveret, og undertegnede blev alene pa
baggrund af den gode mad opfordret til at ar-
rangere naeste ars udgave af Jysk Open. Den
fornejelse gar dog naeste ar til Horsens P, idet
Flemming Kristoffersen fra Horsens var den
jyde, der kom i hus med den bedste score.

Slutteligt skal der lyde en stor tak til Benniksga-
ard Golfklub for at ligge bane til staevnet og for

hjeelpen i forbindelse med opsaetningen og gen-
nemfaerslen af matchen.

Arets JVske Mester Kasper Juul Jensen
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HVO rforstyrkeudholdenhed

Af Kenneth Henze, Cand.mag., Politiskolen

Den enkelte politibetjent har gavn af at traene styrketraning.
De muskuleere og neurale tilpasninger, som foregar pa grund af
den gennemferte styrketraning, gor hverdagen lettere og kan
forbedre politibetjentens opgavelosninger.

FORDELE | POLITIRELEVANTE ARBEJDSSITUATIONER
Politibetjente vil i lobet af deres arbejde skulle gennemfere
forskellige fysisk udfordrende aktiviteter, der hver isaer kraever
en alsidig kropsstyrke og adreethed. Aktiviteterne kan veere at
forcere diverse forhindringer, treekke sig selv og andre op eller
ud af et keretej samt at kunne skabe den nedvendige arbejds-
afstand, som en given arbejdssituationen kraever. En stor del
politijobbet bestar dog ogséa af lange perioder med stillesid-
dende arbejde i patruljebil eller ved en computer samt perioder
med moderat belastning, hvor politibetjenten for eksempel skal
baere en tung uniform og skudsikker vest i laengere tid. Dette er,
som beskrevet i mange Modul 3 arbejdskravsopgaver, meget
belastende og kraever en staerk og udholdende muskulatur. Den
nedvendige styrke kan opnas ved styrketrazning med fokus pa
styrkeudholdenhed.

SKADER

Nar politibetjenten styrketraener, eges styrken i sener, ledband,
ledbrusk, knogler og muskulatur. Leddenes stabilisering for-
bedres, eftersom koordinationen mellem de pa leddet virkende
muskler forbedres, og musklerne opnar en hurtigere og sterre
kraftudvikling. Dette sikrer, at ledbandene ikke overstraekkes.
Ledbrusken bliver tykkere og mere modstandsdygtig overfor de
mange tryk og gnidninger, som den udsaettes for. Knoglerne bli-
ver staerkere, og musklerne opnar en sterre styrke og udholden-
hed. Det bevirker, at politibetjenten har en mindre risiko for at fa
en skade i hverdagen eller i en arbejdssituation’. Muskelstyrken
skal kunne anvendes funktionelt i hverdagens mange forskellige
arbejdssituationer. For at sikre funktionaliteten bedst muligt ber
styrketraningen derfor ligne de enskede bevaegelsesmanstre
mest muligt og aktivere de relevante muskelgrupper. Saledes
opnas ogsa en forbedret muskuleer stabilisering, hvilket medvir-
ker til en bedre balance og en mere sikker bevaegelighed?.

Styrketreening kan saledes veere med til at forebygge, at paliti-
betjente far skader i bevaegeapparatet i hverdagen samt ar-
bejdslivet. En skade har ofte de felger, at vi bliver mere inaktive.
Manglende aktivitet og fysisk udfoldelse kan vaere medvirkende
til vaegtforegelse, darligere kondition, forringet muskelfunktion,
samt at politibetjentene far sveerere ved at komme tilbage til
deres normale ydeevne.

En veltilrettelagt styrketraning og isaer styrketraning med fo-
kus pa styrkeudholdenhed udger en god og sikker genoptrae-
ning af musklerne omkring det skadede omrade. Derudover
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giver styrketraeningen den skadelidte rig mulighed for at traene
andre dele af kroppens muskulatur, hvilket modvirker ovensta-
ende negative effekter af skaden. Herved opnar politibetjenten
ikke kun de gavnlige effekter af genoptraeningen, men kan ogsa
forbedre kroppens generelle muskelfunktion og modvirke over-
veegt.

For at minimere risikoen for at fa en skade som er opstaet pa
grund af styrketraeningen, ber der i alle evelser veere fokus pa,
at politibetjenten inden traeningen har gennemfert en opvarm-
ning for de relevante muskelgrupper, gennemferer styrketrae-
ningsevelserne med korrekt teknik, har fokus pa begyndende
unormal emhed og felger en hensigtsmaessig traeningsprogres-
sion mm.

ENERGIFORBRUG OG STYRKETRANINGENS EFFEKT
PA SUNDHED

Nar vi styrketraener, bruger kroppen energi. Efter traeningen
kraever kroppen yderligere energi for at kunne restituere og
genopbygge muskulaturen, hvilket vil sige, at politibetjenten
gennem traeningen eger energiforbruget og saledes kan modvir-
ke overveegt. Nar muskelmassen er blevet oget, betyder dette
desuden, at energiforbruget under arbejde og i hvile er sterre.
En hensigtsmaessig styrketraning og et tilsvarende tilpasset
naeringsindtag kan saledes resultere i sterre muskelmasse og
mindre kropsfedt.

Styrketraening og isaer traening med fokus pa styrkeudholden-
hed kan desuden forbedre hjertets evne til at pumpe blodet
rundt i kroppen og ege musklernes blodgennemstremning, hvil-
ket medfaerer en forbedret kredslebsfunktion og kondition. Der-
udover mindskes diverse risikofaktorer, der seettes i forbindelse
med livsstilssygdomme som diabetes type-2, visse kraeftformer
og hjerte- karsygdomme?3.

STYRKEUDHOLDENHED

Musklernes styrkeudholdenhed bruges blandt andet i de tilfeel-
de, hvor politibetjenten beerer eller slaber en ydre belastning

i leengere tid. Et eksempel kunne veere, at baere en 16 - 20 kg
tung indsatsbeklaedning ved en leengerevarende demonstration
eller fastholde og slaebe en forulykket person vaek fra et ulykke-
sted. Det kreever styrkeudholdenhed i blandt andet skulder- og
nakkemuskulaturen, kropskernemuskulaturen og i benmuskula-
turen. | det daglige stillesiddende arbejde i patruljevognen eller i
forbindelse med sagsbehandling ved computeren kan iszer nak-
ke-, skulder- og kropskernemuskulaturen belastes pa en made,
der kraever stor styrkeudholdenhed.

Styrkeudholdenhed kan blandt andet traenes ved cirkeltraening
med egen kropsvaegt eller relativt lette vaegte.



| politiprofessionen? o
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DETTE KAN GENNEMF@RES SALEDES

3 -6 sat af 3 - 10 avelser med lille belastning eller kropsvaegt og mange gentagelser. Belastningen skal svare til, hvad udeve-
ren kan lefte mellem 12 — 20 gentagelser eller derover. (3 - 6 szt af minimum 12 — 20 gentagelser med minimum 12 — 20 RM).
Pausen mellem seettene ber vaere mellem O - 1 minutter alt afhaengig af antallet af gentagelser.

Eller

En cirkel pa 5 - 10 forskellige avelser gennemferes med 10 - 20 gentagelser per evelse i 10 - 20 minutter. @velserne skal
gennemfores med korrekt teknik, og progressionen bestar i, at politibetjenten forseger at gennemfere flest mulige saet pa den an-

givne tid.

FOKUS PA KROPSKERNEN

Palitibetjenten har iszer fordel af at have en staerk og udhol-
dende kropskernemuskulatur, eftersom denne er med til at
beskytte rygsejlen i de mange forskellige bevaegelser og vrid,
som foretages, nar der drejes, loftes, baeres, traekkes og skub-
bes. Derudover skal kropskernemuskulaturen kunne stabilisere
rygsejle mm. i de tilfeelde, hvor en ydre belastning skal holdes
ud fra kroppen, kraft skal overferes fra ben til arme, eller rank
kropsholdning skal holdes gennem lengere tid mm. Det bety-
der, at en styrkelse af kropskernemuskulaturen er vigtig for po-
litibetjenten pa bade kort og lang sigt. En steerk og udholdende
kropskernemuskulatur opnas ved at trasne muskulaturen om-
kring mave og land.

Det vil veere en fordel at treene kropskernemuskulaturen ved en
kombination af statisk og dynamisk treening, eftersom kroppen
bade udsaettes for statiske, men ogsa dynamiske belastninger.

Et specifikt eksempel pa, hvorledes muskeludholdenhed i
kropskernemuskulaturen kunne treenes, er:

3 seet af 20 kettlebell swings med en vaegtbelastning, som kan
gennemferes 25 gange. Gentagelserne skal gennemfares sik-
kert og teknisk korrekt, og der holdes 1 minuts pause mellem
seettene. Herefter 3 sat med 2 gentagelser af 60 sekunders
statisk planke“ med O - 10 kg vaegt pa ryggen. Udgangsposi-
tionen skal holdes i 60 sekunder, efterfulgt af %> minuts pause
mellem gentagelserne og 1 minut mellem sattene®.

God traening!

1 Aagaard 2007: s. 9
2 Fleck & Kraemer 2004: Kap. 3 og Aagaard 2007:s. 6 - 11

3 Klarlund 2003: Generel gennemgang af forholdet mellem motion og diverse sygdomme. Samt Dela 2004: s. 1547 ff.

4 Forsvarets Sundhedstjeneste 2012: s. 124

5 Fleck & Kraemer 2004: s. 174 og Forsvarets Sundhedstjeneste 2012: s. 78 - 83
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Dansk Politiidraetsforbund afholdt arets forste hovedbestyrelsesmede i Ros-
kilde, og som det er kutyme, er der inviteret en gaest, som kommer og forteel-
ler om et emne. | ar geestede Popermo’s direkter Henrik Boysen medet for at
fortaelle om forsikringsselskabet Popermo.

Popermo og Dansk Politiidraetsforbund har netop forla&enget samarbejdsafta-
len for yderligere 2 ar.

Som politimand vidste jeg godt, at Popermo er et forsikringsselskab forbe-
holdt ansatte i politiet, det vil sige bade politiuddannede og jurister kan teg-
ne forsikringer hos Popermo. Hvad jeg ikke vidste var den lille historie om, at
Popermo blev dannet i 1963 af initiativrige politiansatte, som ville lave deres
eget forsikringsselskab, fordi de ville have en billig kaskofarsikring. Argumen-
tet for at fa en billig kaskoforsikring var, at "politifolk er jo gode bilister og har
fa skader”, altsa matte man ogsa kunne fa sig en billigere kaskoforsikring.
Forsikringsselskabet var en realitet, og kom til at hedde Popermo.

For at skaffe startkapital til forsikringsselskabet opstart, blev der udstedt
garantiandelsbeviser palydende 200 kr. Medlemmerne fik indenfor en kort ar-
raekke betalt deres investering tilbage.

Popermo har 6 strategiske fyrtarne, som skal lede selskabet frem til ar
2020.De 6 mal er:

Medlemsvaekst

Nem, hurtig og professionel sagsbehandling

En tidssvarende teknologisk platform

Styrket konkurrenceevne

Effektiv ekonomisk styring

Attraktiv arbejdsplads

©€060666066C

Ud over de 6 ledende mal har Popermo ogsa en mission og en vision.
Mission: Vi vil skabe tryghed og sikkerhed for dig.
Vision: Vi vil gere det nemt, hurtigt og professionelt for vores medlemmer.

Som medlem hos Popermo har du bl.a. folgende medlemsfordele:
Bilforsikring - kasko = gratis Popermo vejhjalp

Bilforsikring - Superelite = gratis reparation af bilens frontrude
Indboforsikring = gratis Popermo ID-sikring

Fordelsrabat, rabat for unge under uddannelse og aldersrabat

©€066¢

Efter sit indlaeg, svarede Henrik Boysen pa spergsmal, og et af de sporgsmal,
som | flere pa sinde, var spergsmalet om forsikring af sin cykel. Her taenkte
de fleste ikke bare pa deres hverdagscykel, men i hoj grad pa deres sportscy-
kel (om man sa ma sige), altsa den som mange bruger til cykellob, som ofte
ligger i sa hej en prisklasse, at den nok er veerd at forsikre. Enten mod tyveri,
men ogsa i tilfaelde af skader pa cyklen. Som en deltager spurgte: “Hvad nu
nar min hustru bakker bilen ind i min cykel? Er jeg sa daekket?”

Hertil kunne Henrik Boysen svare: “Ja - safremt der er tegnet cykelkaskodaek-
ning pa din cykel far du daekket pludselige skader pa din cykel som egen pa-
kersel, veeltning osv.”

Mht. forsikringsdaekning for cykler generelt, herunder dyrere cykler forslog
Henrik Boysen, at man tager kontakt til Popermo eller kigger pa selskabets
hjemmeside.

Mogens Lauridsen, Dansk Politiidreetsforbunds formand, og Popermos direktor

Henrik H. Boysen ved Dansk Politiidraetsforbunds hovedbestyrelsesmade.

R s i,
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Forhindringsleb pa]plan

Af Michael Christensen
Fotos Jakob Bay og Fundracers

Artiklens forfatter med de eftertragtede armbdnd.

Forhindringsleb er militaert inspireret med det formal at pres-
se deltageren pa alle punkter; styrken, udholdenheden og det
mentale. Man bliver saledes udsat for leberuter pa alt fra 5

km til maratondistancer, og enkelte arrangerer afholder endog
sdkaldte "Death Races", hvor distancen er ukendt, men oftest
sniger lebene sig op pa omkring 100 km. Du bliver i labene ud-
sat for evelser i ringe, bars, pa vaegge, derudover loft og traek af
tunge ting, forcering af diverse forhindringer som mure, pigtrad
og mudder, masser af mudder. Ydermere bliver du udsat for til
tider fobiske elementer som hejder, indelukkede steder og dybt
vand. S& du befinder dig ofte ude af din komfortzone.

Lerdag d. 17. oktober 2015 blev verdensmesterskabet i forhin-
dringslob afviklet i Cincinnati i USA. Omkring 1600 atleter del-
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tog fra 26 lande, herunder to af vores egne: pa. Grith Weichel
og undertegnede, pb. Michael Christensen. De havde kvalifice-
ret sig gennem resultater, de havde opnéaet i forhindringslab i
lebet af 2015 i Danmark og Sverige.

Klokken var syv om morgenen, da vi medte op pa King's Do-
main, et naturomrade i en forstad til Ohio. Arets forste varslet
frostgrader holdt desvaerre stik, og vi kunne saledes gleede os
over is pa flere af forhindringerne herunder ramperne og klatre-
vaeggene, der stod lige for malstregen. Som om 16 km og 53
forhindringer ikke var tilstraekkeligt. Men det var jo naturligvis
verdensmesterskabet, og alt er jo pompaest i USA, sé hvorfor
ikke frost.

Et ekstra ikke-kulde-relateret-gys gik gennem kroppen, da vi sa
Dannebrog haenge over startlinjen, et gys frembragt af aeres-
folelsen over at vaere en del af det forste hold danskere reprae-
senteret ved verdensmesterskabet. Det var kulminationen pa et
ars intensiv trazning og 20+ lob for mit vedkommende. Der em-
mede af energi pa pladsen, man hilste p& alt og alle, og selvom
vi var konkurrenter i lobet, sa eksisterer der en helt speciel kul-
tur i OCR-verdenen blandt O(bstacle) C(ourse) Racers; oplevel-
sen af at gennemfore et lob er graenseoverskridende for nogen,
hardt for de fleste, men bare oftest en fed dag for alle. Man
glaeder sig til at se, hvad arrangaeren har oppe i s&ermet af udfor-
dringer, og dette var verdensmesterskabet, sa forventningerne
var skyheje, og jeg kan godt rabe vi ikke blev skuffede.

Bade Grith og jeg stillede op i vores aldersgruppe og startede
derfor forskellige tider pa dagen. Grith blev sendt af sted for
mig, hun s& stalsat og klar ud og blev klappet af sted af den
danske lejr. Vi maenstrede 30-40 danskere, inkl. parerende, sé



Michael Christensen i en af udfordringerne.

humaret var hejt. S& blev det endelig min tur, og jeg gik igen-
nem hegnet til startlinjen. Jeg far stadig kuldegysninger, nar

jeg teenker pa det og husker ligesa tydeligt glaeden og aerefryg-
ten ved at kigge op pa Dannebrog, som jeg placerede mig lige
under. Startfeltet blev bedt om at knaele ned for at fa en pep-
talk af en kendt speaker i OCR-verdenen: Coach Pain. En pep-
talk som han gav hvert 15. minut i en ny og anderledes version
tilpasset deltagerne i den respektive gruppe. En peptalk med
plusord som "This is your time..", "You earned this..” og “Handle
your business...". Jeg lukkede gjnene, lukkede alt ude og tenkte
pa familien, pa forgangne lebssazson, pa hvor fedt det var at
endelig veere her. Coach Pain rdbte "Rise” og det var tid. 10-9-
8... Jeg kiggede rundt pa mine konkurrenter i startfeltet, en af
dem var et mine store OCR-forbilleder fra MIT Tough Team....7-
6-5...Sidste blik over pa det fantastiske danske heppekor, der
gav mig sidste thumbs up. Ydermere kastede jeg mit deltager-
armband et blik og habede, at det stadig var pa mit handled,
nar jeg kom i mél. De havde ved dette VM indfert, at man skulle
kunne skelne mellem dem, der gennemferte alle forhindringer,
0g dem der ikke gjorde. Hvis der var en af de 53 forhindringer,
man ikke klarede, sa blev armbandet klippet, og dommerne var
nadelese...4-3-2. KLAR! P& 1 led startskuddet som lod ved en
miniature kanon, der blev
affyret.

Jeg ville op foran og forst til
forhindringerne, sa jeg lagde
hardt ud. Allerede efter 200
meter kraevede banen sit
forste offer. Terraenet var
meget kuperet, og pludse-
lig horte jeg et smerteskrig,
ved forste forhindring herte
jeg sa fra en anden delta-

En anden af de mange udfordrlnger

Stor dansk opbakmng

ger, at personen havde
braekket benet. Med

de ord blev der over de
naeste 2 timer og 20
minutter tilbagelagt lidt
over 16 km og forceret
det hardeste terraen og
nogle af de sveereste
forhindringer, jeg i mine
3 &r som OCRacer har
provet. Det var fedt, det
var mega greenseover-
skridende, jeg ramte
muren et par gange, havde kramper i begge ben, inden jeg kom
i mal, men i mal kom jeg og med en 10. plads i min alders-
gruppe. Med en samlet 72. plads blandt knap 1600 deltagere,
hvoraf under 600 gennemferte med armbandet intakt, var jeg
meget tilfreds, iseer for armbandet. Som en lille bonus sa over-
halede jeg det OCR forbillede, jeg startede sammen med. Jeg
havde introduceret mig for lobet og forklaret, at han havde gjort
et indtryk, og da han kom i mal efter mig, vigtigt! s kom han
hen og gav mig hans "MIT Tough Team"-armband med sastnin-
gen: "You deserve this!”. Det var naesten lige sa stort et oje-
blik, som selve gennemfarelsen af VM i forhindringsleb. Jeg var
glad, tilfreds og megastolt.

Dagen efter deltog jeg i holdkonkurrencen, hvor jeg sammen
med to danske venner fik en samlet 7. plads og dermed et
armband mere. Det var alt i alt en af de sterste oplevelser, jeg
nogensinde har haft, og nu er mit stalsatte mal en podieplads
til EM i Holland d. 12. juni og/eller en podieplads til VM i Cana-
da d. 15.-17. oktober. Deltagelse ved staevnet for bade Grith og
jeg blev muliggjort af sponsorat fra Pl Venner. Vi takker mange
gange for statten.

Michael Christensen kommer i mdl.
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Tekst og foto Mette Hansen

Lordag d. 16. april afholdte Badmintonafdelingen klub-
mesterskab, som ogsa markerer s&sonens afslutning.

| &r blev det lidt anderledes, da vi spillede mesterska-
berne pa vores nye hjiemmebane i Hermeshallen pa
Frederiksberg, og det blev til mange spaendende og
taette kampe. Desvaerre beted det ogsa, at det blev lidt
kneben med tiden, s& mix-finalen blev bedst af et seet.
Sejren leb Julie Vesterskov og Mads Sumborg med,
mens 2. pladsen gik til Karina Husted og Martin Vejlga-
ard. | herresingle vandt Martin Vejlgaard over Mads Sum-
borgi tre seet 19/21-21/17-21/16, i herredouble vandt
Filip Lindevall og Mads Sumborg over Thomas Overga-
ard og Lasse Rasmussen i tre seet 21/19-15/21-21/17,
i damedouble vandt Julie Vesterskov og Julie Ohlsson

over Nanja Gotland og Katja Andrea i tre sat 18/21-
21/17-21/12, og i damesinglen fik vi en ny klubme-
ster Marie-Louise Hanen, der vandt i to seet over Julie
Ohlsson 21/16-21/18.

Efterfelgende tog vi til Allegade 10, hvor vi ned en
laekker og velfortjent grillbuffet, hvor vi undervejs
havde praemieoverraekkelser til alle dagens klubme-
stre. Gymnastikafdelingen holdt samme dag see-
sonafslutning, og de to afdelinger medtes senere
for at fejre dette. En god made at lzere hinanden at
kende pa tvaers af idraetsgrenene.

Vi ses naeste saeson. God sommer.
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Stor opbakning ti den arlige

Af Elisabeth Arnsdorf Haslund, bestyrelsesmedlem PI-Gymnastik
Fotos Pia Bonde Larsen og Vibeke Green

Tilskuerraekkerne i den store hal i DGI-byen midt pa den kebenhavnske

stenbro var proppede, da PI-Gymnastik inviterede til den arlige PI-Opvis-
ning lerdag 16. april. Med til historien herer maske, at regnen faldt tungt
uden for fra en matgrd himmel - men samtidig var der gode ting i vente
for de mange mennesker, der fandt vej til den tre-timer lange gymnasti-
kopvisning.

Samtlige af PI-gymnastiks ni hold var pa gulvet - lige fra det helt nye fa-
miliehold PI Puslinge for bern i 1-3-ars alderen og deres foraeldre, til det
til lejligheden samlede PI All-Stars med gamle og "pensionerede” spring-
gymnaster og de mange dygtige og udtagede pigehold, som sasonen
igennem har imponeret vidt og bredt i den danske gymnastikverden.

Med undtagelse af lidt tekniske vanskeligheder med hallens musikan-
laeg, der desveerre fik forsinket opvisningen en smule, forleb dagen godt.
De mange gymnaster og dansere pa gulvet gav den eftermiddagen igen-
nem gas med lekre moves, hoje spring og imponerende koreografier.

Traditionen tro havde gymnastikafdelingen inviteret et par enkelte gee-
ste-optraedener med for at krydre dagen med lidt ekstra: Holdet Bon-
der i Byen fik masser af applaus til deres humoristiske, og lettere lumre,
show, mens PI-Gymnastiks egen instrukter, Jens Schyth Brendum, der
er uddannet fra en raekke dansekompagnier i bade USA og Danmark,
imponerede de mange tilskuere med sin solodans.

Opvisningsdagen blev sluttet af med et brag af en fest for afdelingens
medlemmer, der forst sluttede ud pa de sma timer.
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Saesonafsluttende

Af Pernille Sundstrup, gymnast pa PI-X
Fotos Pia Bonde Larsen og Vibeke Green

Lerdag den 21. maj satte Randers Arena ram-
merne for seesonens sidste store gymna-
stikstaevne, hvor udvalgte danske tophold var
inviteret til at pryde arenaens gulv en sidste
gang for denne sason.

Steevnet kaldes SMIL-steevnet og har de sidste

fire ar veeret en stor begivenhed i gymnastik-
verdenen. Det er kendt for sit heje niveau, sine
udfordrende og spandende bevaegelser og sa
selvfoelgelig en masse SMIL.

Dette var ogsa tilfldet for dette ars staevne

- men da PI-X fra gymnastikafdelingen i PI-Ko-
benhavn forlod DGI-byen kl. 5.30 om morge-
nen med kurs mod Randers, emmede bussen
dog ikke ligefrem af smil, men mere af et par
sevnige miner.
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GYMNASTIKAFDELINGEN .

Efter en lang bustur med et par forhindringer undervejs,
naede vi frem til Randers Arena - desvaerre efter dbnings-
showet, som vi netop var taget tidligt af sted for at nd frem
til. Men stemningen i hallen var allerede hej, og alle steder
blev der givet high-fives og krammere til savnede venner og
bekendte.

Herefter spredtes holdet for en stund, da naesten alle gym-
naster pa Pl X samtidig ogsa er udevende gymnaster eller
treenere pa andre hold, der ligeledes var inviteret til SMIL-
staevnet. Heriblandt kan naevnes PI Elitepiger, som ogsa er
en del af PI-Kebenhavn.

Da vi medtes til opvarmning klokken 15:00, var haret slikket
godt tilbage i en stram knold i nakken, og den sorte eyeliner,
som vi sa tit har bandet over, var lagt - faktisk med et lidt ve-
modigt sug i maven.

Med musik fra andre holds opvarmning i baggrunden starte-
de traener-Jens sin sadvanlige opvarmning med en blanding
af ballet, moderne dans og "maerk-selv-hvad-I-har-brug-for”-
bevaegelser. Det hele p& semi-dansk, semi-engelsk og semi-
tegnsprog. Imens trissede traener-Nana rundt i sin kreative
proces og bandt pa skift vores brystkasser ind i “handklae-
deflet” p& de flotteste snoede mader.

Vi gik opvisningsprogrammet igennem i op-
varmningshallen med fokus pa placeringer
og timing - koncentrationen og fokus spid-
sede til, og vi var ved at veere klar. | faelles-
skab fik vi styr pa de sidste outfitdetaljer og
gik ned bag arenaens bagtaeppe, hvor vi fik
den sidste varme og stemning i kroppen. |
et kort @jeblik kiggede vi hinanden i ejnene,
smilede, fyrede det rituelle PI-X-kamprab

| lobet af dagen steg stemningen, og hallen blev fyldt af hu-
jende tilrab, hoje klapsalver og tramp i gulvet som anerken-
delse for diverse holds flotte prastationer. Samtidig be-
gyndte spandingen og nervesiteten af sprede sig i kroppen
pé en selv.

afsted. Og sa var vi klar.

For sidste gang gled "Spanish Caravan”
over gymnastikgulvet, og selvom serioesite-
ten og praecisheden var intakt, var der en
anden stemning blandt os. Vi legede med
beveegelser, udtryk og hinanden, og vi var
glade. Og til hejre for opvisningsgulvet stod
bade Jens og Nana og hoppede og danse-
de. Det bliver ikke bedre.

Vi sluttede af med et optog af festivallig-
nende karakter, hvor ogsa publikum blev
draget med ind i stemningen og klappede
med. Herefter bukkede vi og forlod gulvet;
alle hivende efter vejret men smilende.

SMiL-staevnet blev traditionen tro afslut-
tet med brusebajere (ol i badet), middag og
keempe fest for alle deltagende gymnaster.
Og den var et brag som altid, og for de fle-
ste endte den pa en halvflad luftmadras i
hallen, hvor vi tidligere havde stdet i spaending og varmet op
- praecis som gode gymnastikstaevner skal vaere.
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Forars status
for Sejlsport- og Kajakafdelingen

Af lvar Brochorst Christensen
Fotos Ivar Brochorst Christensen og Jan Kofoed

Selvom fordret og varmen har ladet vente pa sig, er vi kom-
met rigtigt godt i gang i afdelingen. Den 19. april 2016 kl. 17.00
maedtes ca. 20 raske klubmedlemmer op til standerhejsning pa
havnen i Kastrup, hvor formand Brian bed velkommen og abne-
de sasonen med et par ord om, hvad der sker i den kommen-
de tid, og Jan sergede for, at standeren kom hejt til vejrs.

Kajakdelen har veeret i gang det meste af vinteren ogsa, og

Politiidreet nr. 4 | 2016

Steen serger for, at der bliver til stadighed uddannet roere til
selv at kunne klare sig pa vandet og ro i afdelingens kajak-

ker. | efteraret kebte afdelingen en sakaldt RIB, kloning mellem
gummi- og glasfiberbdd med en 25 hk motor, og den blev vist
frem, og der var mulighed for en prevetur i den med formanden
som skipper. Det er en rar lille bad, og den er blevet godkendt
til de praktiske prover til duelighedsbeviset, som 17 har bestaet
den teoretiske del af. Vi har desvaerre haft nogle udfordringer



SEJLSPORT- 0G KAJAKAFDELINGEN .

RIB pa demotur Grill - standerhejsning

Sokort laeses

med RIB’en, men det er ved at vaere pa plads, sa
vi kan komme i gang med at ove til de praktiske
prover.

Traditionen tro, blev der serveret grillpelser og
bred ved standerhejsningen, og det blev til en
hyggelig og lidt kelig aften i samvaer med andre
klubmedlemmer.
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Afslutning pa

Stationsturneringen
2015 - 2016

Af Lars Jacobsen
Foto Mogens Voigts

Fra venstre Anne Marker, Lena Dahl og Lisbeth Olsen

Endnu en spandende saeson for stationsturneringen i bowling er afsluttet. Alle deltagere har vist stor entusiasme under hele turne-
ringen og med stor glaede for nogen og aergrelse for andre. Spaendingen blev pa flere parametre holdt til det sidste, hvor der blev
vendt lidt op og ned pa enkelte placeringer, bade individuelt og hos holdene.

Lad os afslere med det samme, at stationsmester hos damerne blev: Lena Dahl, P.ET scorer 171
skarpt forfulgt af Lisbeth Olsen, Efterforskningen  scorer 159
og pa 3. pladsen Anne Marker, Lufthavnen scorer 153

Meget flotte resultater efter at turneringen har vaeret over 20 serier.

Hos herrerne blev det lidt mere tat lab.

Vinder og stationsmester blev Lars Kjelhede, PG/Rpch. scorer 184
Selvmedalje Lars Jacobsen, PG/Rpch. scorer 175,6
Bronzemedalje Michael Jensen, Lufthavnen scorer 175,3

Altsd en meget taet kamp om medaljerne hos herrerne.

Holdturneringen blev nasten lige sa taet, hvor der blev meget kamp om pladserne i de 2 raekker, men med en endelig vinder:

Mesterraekken Lufthavnen 1 220 point
Selvmedaljer og 2. pladsen Bellahoj 1 218 point
Bronzemedaljer og 3. pladsen Pensionisterne 198 point
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Det lykkedes altsd igen at fravriste Bellahej 1 deres mesterskab, med blot 2 point, og en meget taet kamp gennem hele turnerin-
gen, hvor Lufthavnen 1, trak det laengste strd, hvor Michael Jensen med sine imponerende scorer pd 856 (seriesnit pa 219) i sid-
ste runde egentlig afgjorde mesterskabet til Lufthavnens fordel.

Stort tillykke med mesterskabet til Lufthavnen.

A raekken: Vinder blev KTC 247 point
Selvmedaljer Eks. - @ko 244 point
Bronzemedaljer Bellahej 3 232 point

Ogsa her blev der keempet hardt for placeringerne, som fik en vinder ved, at KTC i de 2 sidste
runder hentede det forspring, som Eks-@ko havde opbygget gennem de forste runder. Gennem
hele turneringen og i begge raekker, var der grundet mange forskellige ting frafald af enkelte
hold, der maske kunne have andret pa stillingerne, men sddan er det i turneringer, man ma
vaere pa stedet, nér det sker, og der er ikke noget, der skal tages fra de hold, der har vaeret vin-
dere.

Turneringen har nu eksisteret gennem 24. sasoner, og vi glaeder os til den 25., som vi igen spil-
ler med 2 runder i 2016 og 3 runder i 2017. Vi fra Bowlingafdelingen, der arrangerer turnerin-
gen, glaader os hvert &r til netop denne aktivitet, men det ville ogsa veere dejligt at se om man-
ge af de spillere i stationsturneringen, ikke kunne finde vej til Bowlingafdelingen, hvor det méaske
kunne give blod pa tanden til yderligere spil.

Vi star klar til at modtage jer hver tirsdag kl. 17.00 - 19.00 i Glostrup Bowling Center.

Saesonen starter igen den 16. august 2016.

Pa gensyn

Michael Jensen og Lars Jakobsen. - Guldvinder Lars Kjolhede var ikke tilstede.

fra formanden

Tekst og foto Lars Jacobsen

En saeson pa godt og skidt er ovre. Det er positivt med en som-  nes 1. hold, som har kunnet cruise sig gennem sasonen pa en
merpause, hvor vi lige kan fa bragt styr pa tanker og handlinger ~ meget flot og stabil kurs. Holdet blev suveraent nr. 11 1. divi-
igen. Hvad er nu det for en overskrift fra en altid positiv for- sion @st, 18 kampe spillet, 16 sejre, 1 uafgjort, og 1 nederlag
mand i Bowling-klubben? Det positive er pa ingen made vaek, i naestsidste kamp "under taget i Allered”, men det skal ikke
men der kommer altid bump pa den planlagte vej - ogsa i Bow-  skaemme indsatsen.

lingklubben, og det kan vaere en lang saeson, nar der er strid

modvind for de fleste af holdene. Men sa er det dejligt at veere Pigerne: Ulla Lund Nielsen, Karin Winslew, Helle Hansen, Eva
sammen med gode venner og kammerater i klubben, der tager Kristensen, Heidi Kondrup Kristensen, Anne Neven Nygaard,

strabadserne med godt humer, og sa bliver formanden glad Dorthe @rving og tilkomne Camille Poulsen gjorde rent bord og

igen. vandt med overlegne 353 point mod nr. 2 i raekkens 282 point,
og nar der spilles om 24 point pr. kamp, var det meget overle-

Resultatmaessigt har det kun veeret vores "flagskib” Damer- gent. Af kegler blev der saledes veeltet 3.500 flere end nr. 2.
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S& naeste saeson er vi tilbage i den landsdaekkende liga og med
tilgang af 2 dygtige spillere til truppen, vil muligheden for at
vaere med fremme i ligaen ogsa vaere til stede, nér afgorelsen
finder sted, s det glaader vi os til.

Som det kan ses pa truppen til 1. holdet, kom det til at ga dels
ud over 2. holdet, som til tider havde det sveert i raekken 2. divi-
sion ost, da der blev fyldt op i 1. holds truppen hele tiden, men
med tilgang vil dette ogsa smitte af pa hold 2.

Herrerne: Vi tager holdene i reekkefolge, sa ingen foler sig for-
bigaet.

Det var svaere raekker, alle holdene var havnet i, og det endte da

ogsé sdledes, at vi var med, og sa er det noteret.

Herre 1 vidste godt, det ville blive sveert mod de meget steerke
mandskaber, der var i raekken, men vi var med, da SISU lavede
dansk rekord, og vi tog mange point fra dem i kampen. | den
sidste kamp drillede holdet Sporvejene ved at spille uafgjort 24
- 24, hvor de havde ventet en sejr og topplacering i raekken,
men vi var ogsa med her. Resultat blev nr. 9 ud af 10, og selv-
folgelig let for os alle at se, hvor der skulle vaere slet til.

2 af herrerne har valgt at slutte, den ene "gér pa pause”, og én
foler, at ambitionsniveauet for ham raekker til hejere udfordrin-

ger, og vi ensker held og lykke. En enkelt ny herre er pa vej med

ungdommens mod og lyst, og ham vil vi byde velkommen, som
alle andre, der kunne taenke sig at se forbi.

Herre 2 var langt hen ad vejen stopklods pa eretaevernes hol-
deplads, og nar endelig skibet skulle af sted til udlandet “Born-
holm”, kunne der ikke vaere fuld beszetning. Holdet sluttede
som nr. 10 ud af 10, men der blev lavet mange pane kampe
med bl.a. 1 sejr og flere meget taette kampe.

Herre 3 havde svaere odds med meget skiftende "besaetning”,
der var leveret til herre 2 og herre 1, nar der skulle "fyldes op”
i de hojeste rakker, og med det blev holdet nr. 8 af de 8 hold i
reekken.

Der er en ny saeson pa vej, og forelobig vil afdelingen stille med
4 hold i turneringen, kenskvoteret med 2 til hver, men med lidt
mere tilgang kan der komme et % hold mere pd banen. Det kan
vaere muligt efter den nye struktur i Danmarks Bowling For-
bund, idet et 3 mandshold kan fa hjeelp af spillere, der normalt
spiller p& 6 mands holdene.

Det kunne ogsa vaere med 3 mands MIX hold, hvor kennene
igen er repraesenteret ligeligt.

KLUBMESTERSKABER

Den 24. maj 2016 afholdte Politiets Bowlingklub deres arlige
klubmesterskaber, meget mod traditionen pa en hverdagsaften,
men det viste sig, at vaere en god idé, idet der deltog 26.

Meget spanding om resultaterne, hvor der dog i sidste ende
blev fundet meget fortjente vindere, idet Kim Pedersen og Karin
Winslew begge narmest udraderede deres finalemodstandere
- stort tillykke.

GRATULATION

Den 1. juni 2016 var nogle morgenfriske mennesker igen sam-
let, idet begge finalister — Heidi og Arne - scorede og holdt de-
res 25 ars bryllupsdag i det mest fantastiske vejr. Hele Politiets
Bowlingklub vil enske dem et stort tillykke og tak for det arbejde
| har tid til at leegge i klubben. Vi glaeder os til jeres naeste 25 ar
sammen med os.

Sé& er der sommerpause, og vi ser frem til en god saeson, hvor
vi 0gsa haber, at vi i andre sammenhaeng kan sikre 0s nogen
omtale for resultater, der er lavet - den olympiske and lever sta-
dig hos Bowlingklubben.

Skulle du have lyst til at preve Politiets Bowlingklub, s& kom
forbi pa traeningsdagen hver tirsdag kl. 17.00 - 19.00 i Glostrup
Bowling Center. Eller kontakt mig, eller anden i bestyrelsen, sé

vi kan finde noget, der kunne passe til dig.

Rigtig god sommer.
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ORIENTERINGSAFDELINGEN .

Mesterskaber i orientering

Tekst og foto - Peter Serensen
Med tilladelse fra Tisvilde Hegn til at bringe O-kortet.

I weekenden den 21. -22. maj var PI-Kebenhavn paent repree-
senteret ved de sjeellandske mesterskaber i orientering, som
blev afholdt i skovene Valby Hegn og Aggebo-Graested Hegn.
Den 21. blev der afholdt stafetmesterskaber, og her stillede PI-
Kebenhavn alene med et hold i klassen Herrer 55. Ud over de
3 deltagere her, stillede familien Stubs 4 medlemmer op péa de
dbne baner sammen med Anni Lind.

Holdet i H 55 bestod af Torkil Hansen, Jern Lind og underteg-
nede. En stafet er altid lidt specielt, idet vi orienteringslobere
normalt helt og aldeles er alene om lebet. Her er der pludse-
lig et par klubkammerater som er afhaengig af ens praesta-
tion. Selv vi er nogle rutinerede herrer, sd var vi dels presset af
denne afhangighed, og dels ogsa at den indbyrdes konkurren-
ce. For som jeg tidligere har skrevet om, sa er ikke hvem man
bliver slaet af, der er interessant, der er mere interessant hvem
man har slaet.

Mange ikke o-lebere er nok ikke bekendt med hvor mange in-
formationer vi lobere far, som felge af de elektroniske mulig-
heder der efterhdnden er kommet frem. | dag “stempler” vi
posten med en elektronisk brik, som gemmer pa tid og hvilket
kontrolnummer posten har. Det betyder, at vi kender den tid, vi

har brugt fra den ene post til den anden post, og der er kontrol
af, at vi har stemplet den rigtige post. Dette vil jeg vende tilbage
til lidt senere i dette skriv.

Forud for starten var vi klar over, at FIF Hillered nok var os for
gode, men vi mente, at kunne vaere med helt fremme. Vi stil-
lede med Torkil pa ferste tur, 5,6 km. Pa turen lgber man i
et par slojfer og kommer forbi malomradet, saledes at naeste
lober kan gare sig klar til overtage depechen (= o-kort). Trods
en kikser undervejs pé post 4, leb Torkil i mal som ferste mand
med et forspring pa 1 minut og 49 sekunder. Det var overra-
skende, og Torkil og jeg var enige om, at nu kunne vi nok holde
fronten hele vejen. Jorn Lind tog over pa anden turen, 5,4 km.
Jorn leb et godt lob, med, som han forklarede, smé usikkerhe-
der undervejs. Uagtet at Jarn lob pa en fin tid, s& havde FIF Hil-
lered fundet en supermand frem, idet deres mand péa 2 turen,
dels indhentede den tabte tid, men distancerede os ogsd med
2 minutter og 32 sekunder. En streg i regningen. Jeg leb ud pa
tredje turen, 5,2 km., med den viden, at FIF Hillered kunne vi
ikke sla, og nu matte vi blot fastholde 2 pladsen. Med en enkelt
undtagelse, lob jeg et fejlfrit lab, og Pl-Kebenhavn kunne ero-
brer 2 pladsen i H 55 med en sikker margen ned til Hvalsee OK
pa tredje pladsen.

Mettes o-lebskort.
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Nu er det jo sddan, at godt nok konkurrerer vi mod de andre
klubber, men den interne konkurrence er ikke af mindre betyd-
ning, og her var det jo rart, at jeg som skribent, tog sejren, uag-

tet at jeg godt nok leb den korteste tur.

Men sa opstar diskussionen om, hvor pé turen gik det galt, og

hvor meget satte man til. Se det kan der komme en leengere
droftelse ud af, og det skyldes ikke mindst den elektroniske tid-
tagning. Ser |, en stafet i orienteringsleb, afholdes pa den made,
at man faktisk lgber naesten samme bane. Blot er der nogle en-
kelte poster som er forskellige. | o-sproget kaldet gaflinger. Jeg
har forsegt at saette vi tre loberes data ind i et excelark.

POST NR. KONTROLNR. PETERTID KONTROLNR. TORKILTID KONTROLNR. JORNTID
1 152 2.42 131 2.25 204 214
2 132 1.53 132 212 132 3.49
3 146 6.02 146 5.50 146 6.39
4 162 416 162 719 162 5.04
5 149 5.58 165 2.56 164 3.43
6 150 1.57 150 214 150 1.53
7 171 111 171 1.04 171 1.08
8 151 2.50 151 311 151 3.16
9 159 2.00 159 2.01 159 2.01
10 155 2.45 155 3.10 155 3.14
11 156 1.53 144 2.10 167 3.04
12 135 3.48 135 4.06 135 3.32
13 137 1.47 137 1.40 137 1.41
14 138 0.32 138 0.32 138 0.32
15 172 2.01 172 2.06 172 1.58
16 140 0.52 140 0.56 140 0.47
17 141 1.08 141 119 141 1.07
18 200 0.53 200 1.01 200 1.02

Mal 0.10 0.08 0.09
44.38 46.20 46.53

Forst lidt forklaring. Der er 3 gaflinger p& banen, post 1, 5 og
11, hvor vi ikke har samme post. De med red markering, er de
poster som vi alle 3 har i samme raekkefolge pa banen. Det
med fed tryk, er angivelse af hvem af os, som er hurtigst pa
straekket, eks. fra post 2 til post 3. | dette tilfeelde Torkil med ti-
den 5.50. Sa er der de gule markeringer. Det er de poster, som
vi selv oplyser til hinanden, at her har vi lavet et "bom” (lebet
forkert). Post 3, her kan vi s konstater, at Jorn med sit bom,
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saetter minimum 37 sekunder til i forhold til mig, og 47 sekun-
der til Torkil, mens jeg bare er langsommere end Torkil med 12
sekunder.

Som I nok kan fornemme, s& kan vi o-nerder fa lang tid til at g4
med at analyser lebet. Men det viser ogsa hvad teknologien kan
bidrage med. Nu skal det ikke blive for uoverskuelig, men min
analyse af ovenstaende munder ud i, at jeg pa lebets 2 forste



gaflinger, frem til post 10, er hurtigst af os tre,
mens Jorn er hurtigst pd den sidste gafling
frem mod mal. Men Jern har sat mere til pd
de 2 forste gaflinger, s& Torkil samlet er naest
hurtigst.

Na, men det var stafetten. Dagen efter galt det
det individuelle mesterskab. Her stillede PI-
Kebenhavn med 10 lebere fordelt fra klassen
Dame 21 (ar) til Herrer 60 (&r). 2 lebere var dog
pa dagen forhindret i at stille op.

Men lad mig naevne det bedste resultat forst.
Mette Stub praesterede i Dame 21 at snuppe
en selvmedalje. Mette har lebet rigtig mange
lob i &r. (ofte i konkurrence med sin far, Bruno
Stub) og hun er i rigtig god form. Mette lob ba-
nens 11,3 km med 31 poster i tiden 1.55.30.
Absolut godkendt, selv om hun blev sldet klart
af vinderen fra Farum OK. Som det kan ses

af Mettes indtegning af hendes lab, sa er hun
godt orienterende, stort set ingen fejlleb under-

vejs.

| Herrer 40 blev Jacob Spang Mortensen nr. 7 i
tiden 2.15.11 for de 10,1 km. og 32 poster. Ja-
cob er en flittig og dygtig o-leber, og jeg haber,
at der bliver plads til ham pa orienteringsland-
holdets tur til Norge senere pa aret.

| Herrer 50 leb vores formand Jan Kofoed Niel-
sen sig til en 16 plads i tiden 1.58.47 for 8,2
km. og 21 poster.

Samme distance leb de i H 55, og her havde
Bruno Stub mere fart i lebeskoene, idet han leb
ind pa en flot 2 plads i tiden 1.17.38. (Det var
méaske gaet bedre pa stafetholdet, hvis Bruno
havde meenget sig pa holdet).

| samme klasse blev Jorn Lind nr. 9 i tiden
1.36.38 og Jan Johansen, som ikke har labet
mange lab, blev nr. 13 i tiden 2.01.55.

Torkil Hansen og undertegnede stillede op il
de realiteter, at med nogle af landets hurtigste
H 60 lebere til start, sa skulle vi lobe om de se-
kundaere placeringer. Torkil udtalte for start, at
alt bedre end en 7 plads er godkendt. Mette Stub snuppede en selvmedalje

Sé& godkendt ma det veere, at jeg igen lidt heldigt, trak det laeeng-  Afslutningsvis vil jeg tillade mig at sige, at vi praesenterede PI-

ste stra i den interne kamp, og sluttede pa en 4 plads i tiden Kebenhavn med nogle gode sportslige resultater, og som det
58.19 mod Torkil,s 5 plads i tiden 60,35 for de 6,5 km. og 17 fremgér at billedet, sa fik vi luftet PI,s banner i de grenne omgi-
poster. velser.
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JUDOAFDELINGEN e

ved arets
osterskaber

Af Morten Bollesen
Fotos Christian Andersen

Mesterskaberne blev afholdt pa Amager Judoskole lerdag d. 9.
april 2016. Dagen inden var det meste af klubben samlet ude pa
Politiskolen for at "hvaesse kniven”, sa alle var klar til naeste dags
kampe. Traner, Lars Maagaard, pointerede over for alle, at det
var mellem ererne, at kampene skulle vindes, hvorfor alle skulle
tage hjem og slappe af efter traeningen og taenke positive tanker.
Inden vi kerte hjem, fik vi alle en sportstaske, polo t-shirt og en
troje sponsoreret af Budoexperten, Trekronergade 126F, Valby.
Pa trejerne var der broderet Pl Kebenhavns logo, et utroligt flot
sponsorat, som vi er meget glade for. Sa skal du ud og kebe
kampsportudstyr eller andet idraetsudstyr, sa kig forbi www.bu-
doxperten.dk - stet din sponsor, han stetter dig!

Pa kampdagen madtes vi alle kl. 09.15, og prevevejningen viste,
at alle var i vaegt, hvorfor det bare var at afvente den officielle
indvejning, sa de "lidt for tunge” kunne fa noget at spise. Ef-

ter indvejningen og opvarmning var alle klar til ferste kamp k.
11.00. Her skulle vi mede Bronshej Judo Club.

4 Hastrup kaster Agertoft

Den forste kamp vandt Mathias Ferre pa hurtig og koncentreret
judo, han fulgte kampplanen og afgjorde kampen inden for de
forste 2 minutter. Den naeste kamp var mellem Christian Hae-
strup og Frederik Agertoft, her vandt Christian kampen efter 3
minutter, hvor han kastede Agertoft til fuld ippon og afgjorde
kampen. Den naeste kamp tabte Christian Jensen i veegtklassen
- 81 kg. De 2 sidste kampe vandt hhv. Oliver Nelmark og Tho-
mas Hansen hurtigt. Guldet var nu ved at vaere inde for raekke-
vidde.

Den naeste kamp var mod Amager Judoskole, her var vi ogsa
sikre i alle vaegtklasser, saledes kunne vi halvvejs i holdkampen
veere sikre pa at guldet var hjemme.
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Maagaard fdr en krammer af Thomas Hansen

7. plads i Holland. Den store indsats

har gjort, at han er blevet placeret pa
verdensranglisten, og vi forventer me-
get af ham. Det langsigtede mal er OL
2020/2024. Vil du folge Mathias sa finde
ham pé& Facebook under "Sportsudaver
Mathias Ferré Poulsen” og giv ham et
like.

MEDALJE TIL IDA FERLOV

Ida Ferlov stillede op til @stkredsmester-
skaberne i vaegtklassen 57 kg, trods det
at hun er begyndt med judo i en sen al-
der, s& formaede hun at fa en selvmedal-
je. Flot keampet af en "moden kaemper”
og rart, at Pl ogsa kan manifestere sig pa
kvindesiden.

SONDAGSTRANING

Her i foraret er klubben ogsa begyndt at arrangere sendagstrae-
ning. Dette er kun fysisk traening i naturen, og forelebigt er det
omradet omkring Lyngby se, som er blevet udforsket.

OL 2016

Frederik Jargensen blev skadet i forbindelse med kvalifikationen
til OL. Han edelagde sit knae, og har desvaerre ikke mulighed for
at kvalificere sig til OL i Brasilien. Rigtigt synd for ham, nar han
nu har brugt de sidste 3 til 4 ar pa at traene malrettet hen mod
OL i Rio.

Christian Heestrup har vundet

Vi havde faet forstaerkning af Thomas Han-
sen og Christian Haestrup som begge er
medlemmer af Sjelle-Skjerring judo klub.
Begge er gode kaempere, som er med i den
danske judo elite. Det kan kort siges, at alle
kaempede op til deres bedste pa dagen, no-
gen kaeampede over niveau, og dette, sam-
menholdt med en kompetent coaching af
Lars Maagaard, sa er Pl meget svaere at sla.
Vi ser med glade frem til holdmesterska-
berne 2017.

MATHIAS FERRE EN UNG KAMPER DER
ARBEJDER HARDT PA AT ETABLERE SIG
INDEN FOR INTERNATIONAL JUDO
Mathias Ferre arbejder hardt pa at etablere
sig inden for Europaeisk judo i veegtklassen
66 kg. Siden januar har han veeret til interna-
tionale staevner i Portugal, Spanien, Tyskland
og Holland, hvor hans bedste placering er en
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