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En

times traening

Mogens Norup Lauridsen
Formand

om ugen gor en stor forskel

Denne konklusion kunne Igeses i en artikel i Aarhus
Stiftstidende den 16. januar 2017 hvor en dansk ph.d-
afhandling fra 2015 omtales, en afhandling som Just
Bendix Justesen fra Institut for Idraet og Biomekanik pa
Syddansk Universitet har gennemfort. Undersegelsen,
hvor man igennem 2 ar har fulgt 200 kontoransatte fra
seks offentlige og private virksomheder, der med stotte
fra idraetsstuderende ved Syddansk Universitet, fik mu-
lighed for at treene 1 time pr. uge i arbejdstiden viser
nogle meget overbevisende og interessante resultater.

| forhold til en tilsvarende kontrolgruppe, som fortsatte
med at leve og arbejde som normalt, konstateredes et
fald i det korte sygefraveer pd 56%, ligesom produktivi-
teten steg med 10%. Ud over disse generelle resultater,
oplevede den enkelte et bedre helbred malt pa kondition
og blodtryk. Hos kontrolgruppen skete ingen mélbare
andringer, sa Just Bendix Justesen er ikke i tvivl om, at
investeringer i sundhedsfremme er en god ide. | disse
tider er det jo almindeligt at vurdere nye initiativer ud fra
en okonomisk maélestok, og selv med disse briller pa er
det uomtvisteligt en god investering. | forbindelse med
den gennemferte undersegelse, der 13 til grund for ph.d-
afhandlingen, blev ROI (Return On Investment) opgjort
til 2,74, nér alt er indregnet, instrukter betaling, lokale-
leje og besparelser pa len og sygefravaer, sa det lyder jo
umiddelbart som en god business case, og noget som
absolut ogsa kunne veere interessant for politiet.

| Odense Kommune er man blevet sa inspireret af de
gode resultater forskningsresultaterne viser, at man fra
januar 2017 har startet et forseg med 120 medarbej-
dere, der med stotte fra idraets-bachelorer, bliver bedt
om at treene i arbejdstiden. Ifelge artiklen er der tale om
en gruppe af medarbejdere, der har haft problemer om-
kring sygefravaer og trivsel, sa det bliver spandende at
se, hvorvidt undersegelsens resultater ogsa vil afspejle
sig i faldende sygefravaer og oget effektivitet i den aktu-
elle afdeling i Odense Kommune.

P& det sportslige plan ser vi frem mod et travlt forar
med masser af gode sportstilbud til vores mange med-
lemmer. Herunder ikke mindst et ambitiest DPM arran-

gement i Kebenhavn, hvor PI Kebenhavn den 28. og 29.

marts 2017 afvikler bordtennis, badminton, indenders
skydning og handbold ved et og samme staevne. Jeg
haber virkelig, at dette initiativ vil blive godt modtaget,
at rigtig mange af vores medlemmer vil deltage, og pa
den made vaere med til at skabe en flot ramme om de
sportslige og sociale aktiviteter.

Med sportslig hilsen

Mogens Norup Lauridsen
Formand
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Nordisk politimesterskaber i

Af Lars Fredenslund, DPIF golfudvalg
Fotos Robert Hansen, DPIF

Islands Palitiidreetsforbund har inviteret til nordiske politimesterskaber i golf i uge 34/2017.

| den forbindelse planlzegges der for, at repraesentanter for Dansk Politiidraetsforbund, sen-
der et 6-mands herrehold af sted for at deltage i politimesterskaberne.

Politimesterskabet afvikles fra den 24. — 28. august 2017, hvorfor interesserede og udtag-
ne spillere skal kunne afvikle egen frihed/ferie i den periode.




gOIf 2017 | Island

Mener du selv, at du kunne vaere et emne til sddan et politimesterskab, bedes du lade dig indstille til dansk
politidreetsforbunds golflandshold via din egen lokale politiidraetsforening.

Efter indstilling forventes det, at du deltager i Sjeelland Open fredag d. 5. maj 2017, Jysk Open mandag
d. 22. maj 2017 og, hvis du inviteres, til en udtagelsesmatch pa Fyn den 16. juni 2017.

En endelig udtagelse vil blive foretaget efter matchen pa Fyn.




Af Lone Haubro Andersen,
kommunikationskonsulent, Nordsjeaellands Politi
Fotos Amalie Schmidt, Nordsjeellands PI

Onsdag den 11. maj 2016 havde 279 ansatte i Nordsjellands
Politi skiftet den vanlige uniform - eller anden arbejdsmaessig
paklaedning — ud med sportssko og sportstej, sé de var klar til at
kunne give sig fuldt ud til arets faelles idraetsdag.

Dagens program stod bade pa indenders- og udenders aktivite-
ter som bryst-ballebold, gulvkludhockey, bueskydning, teeppecur-
ling og mange andre kendinge. Der var dog ogsa mere traditio-
nelle boldspil pa programmet, blandt andet skulle det i lobet af
dagen afgores, hvilke stationer der skulle lebe med sejrene i de
prestigefyldte stationsmesterskaber i volleyball og fodbold. Da-
gens aktiviteter blev traditionen tro sluttet af med en finale mel-
lem ledelsen og vinderen af stationsmesterskaberne i fodbold,
og efter en intens kamp matte ledelsen se sig besejret med 3-0.

"Det var min forste idraetsdag som politidirektor for Nordsjzel-
lands Politi, og det var en fornajelse bade at vaere med til og

at se det engagement og den kampgejst, som alle deltagerne
lagde for dagen - uanset hvilken seerpreeget udfordring, de blev
stillet overfor, fortaeller politidirektor i Nordsjaellands Politi, Jens-
Christian Bdlow.
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Vi er mere end 1000 ansatte i Nordsjeellands Politi, og vi har hver isar vores fa-
ste gang pa fire forskellige lokalstationer eller i Udlaendinge Center Nordsjaelland,
sd den feelles idreetsdag er derfor en god mdde at lere hinanden bedre at kende
pa. Det er en dag, som giver os noget at snakke om pa tvaers af faggrupper og
geografi, og det har en stor veerdi for sammenhaengskraften”.

Det er fierde gang, at politikredsen holder en falles idraetsdag, og planen er, at
der fremadrettet skal holdes en idraetsdag mindst hvert andet ar.
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Starten er gaet og Mikkel Bro, Aabenraa Pl ferer an.

Slagelse Pl afholdt 2. @fdeling

Af Rasmus Feldballe, Midt- og Vestjyllands Pl e Fotos Torben Behrens, Midt- og Vestsjallands PI

Forste indtryk er meget vigtigt, og det vidste Slagelse PI. Derfor
havde de sat deres sedeste hjzlper til at tage imod os ved an-

komst til Sore Hallen. Og hun havde 100% styr pa alt det prak-

tiske, s vi som deltagere ikke var i tvivl om noget.

Super at komme til Slagelse (Sore) og dermed have Sjaelland
repraesenteret i politi mountainbike vintercuppen igen i ar. Der-
med var det til en afveksling ikke sjzllzenderne der havde den
lange karetur tur/retur.
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Ruten var i Sore en rute med alle facetter af en mountainbike
rute, der tilgodesa ung som gammel og begynder som ovet.
Leengden var ogsa perfekt, sa alle kerte mellem 63 og 100 mi-
nutter. Ruten var ogsa tydelig opmaerket med skilte og masser
af minestrimmel. Hermed kunne flest mulig fa en god oplevel-
se med hjem. Og det fik vi. For det kunne maerkes i den gode
stemning for, under og efter lebet. Rigtig flot arbejde af Peter
0g de avrige hjzlpere for, under og efter lebet.

Ved den mindst lige sd vigtige 2. halvleg (spisningen), var der



Pernille Christoffersen og Henning Jessen,
begge fra Midt- og Vestsjaellands Pl

-
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Se resultater pa
www.politisport.dk

af Vintercuppen

Poul G. Pedersen, Midt- og Vestsjeellands Pl pd vej gennem skoven.

lodtraekningspreemier og haederspraemier, sa Slagelse Pl der-
med ogsa belennede deltagelse, sammenhold og fallesskab.
Vigtigt, sa det ikke kun handlede om at komme forst. Dem der
ikke fik svedt nok i skoven, havde ogsa muligheden til spisnin-
gen i form af chili con carne, som var tilberedt pa den everste
klinge. Perfekt for chilielskere som mig.

Tak fordi jeg “blev valgt” til at skrive dette indlaeg og dermed fa
mulighed for at gere opmaerksom pa, at vi stadig har byg-selv
burgere til gode i vintercuppen.

P& nuvaerende tidspunkt ferer @stjyllands Politi med sit store og
steerke hold fra Randers, men Silkeborg er ved at samle en haer
af ryttere, og resten af Midt- og Vestjyllands Politi felger med.
Er der overhovedet plads nok pa sporet? Ok, der kerte jeg lidt af
sporet.... Men en 2016/2017 deltagerrekord, det er jeg overvist
om, og jeg glaeder mig til at vaere en del af den.
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Inserat

Nar hjernerystelse er en erhvervsrisiko!

De fleste, der far hjernerystelse, kommer sig i labet af nogle uger. De har
blot behov for at vide, hvordan man stille og roligt gar i gang igen. For andre
er symptomerne l&ngerevarende, og yderligere hjelp kan blive nedvendig.

Las mere om folger efter hjernerystelse og om, hvad man selv kan gore i vo-
res nye pjece "Nar hovedet bliver rystet”. Pjecen kan downloades pa vores
hjemmeside www.cfh.ku.dk.

Hvis du far brug for mere hjlp, kan et forleb i Commotio-enheden vere en
mulighed. Her giver fysioterapeuter og neuropsykologer radgivning, trening
og stotte. Man mades med andre i samme situation, deler erfaringer og in-
spirerer hinanden.

rl:l Commotio-enheden v. Center for Hjerneskade

Se mere pa www.cfh.ku.dk eller ring til os pa tlf. 35 32 90 06 Amagerfzlledvej 56 A, 2300 Kbh. S

. ’
Hjernerystelse, sku’ det nu vaere noget?
De fleste mennesker har prgvet at have hjernerystelse (commotio). Faktisk far omkring 25.000 danskere arligt en hjernerystelse.
Et par uger i ro, og sa er den klaret! Men for 10 - 15 % er situationen en helt anden.

Bo fik en hjernerystelse, der kostede 2 ars sygemelding
Bo har travlt, da han snubler ned ad trappen. Han bliver konfus og omtumlet og melder sig syg.
o | Igbet af nogle dag fglger hovedpine, kvalme og svimmelhed. Bo er ekstremt traet, har problemer med at koncentrere sig
og far det vaerre, hvis han bruger sin pc eller mobiltelefon.

o Efter 8 maneders sygemelding starter Bo i Commotio-enheden, hvor de er specialister i fglger efter hjernerystelse. Bo har
gavn af traeningen og af samtalerne med neuropsykologerne, fysioterapeuterne og de andre deltagere.

o Sa fglger 26 ugers virksomhedspraktik, hvor Bo fglges af en neuropsykolog. Timetallet stiger stille og roligt fra 10 til 27 ti-
mer om ugen.

e Knap 2 ar efter at Bo faldt ned ad trappen, far han arbejde igen. Bo arbejder nu 37 timer om ugen. Han bruger sin viden fra
Commotio-enheden, sa han undgar at blive udtraettet, miste overblikket etc.

Hvad kan man selv ggre, hvis man far hjernerystelse?

En hjernerystelse er "usynlig”. Den kan ikke ses eller findes ved en scanning. Derfor har man selv ansvaret for at tage hjernerystelsen
alvorligt, sgrge for masser af hvile og evt. sygemelde sig. | den fgrste tid kan det vaere ngdvendigt at holde sig i ro og undga at bruge
pc, tv mm. Nar symptomerne har lagt sig, kan man stille og roligt ga i gang igen. Vaer opmaerksom pa, om symptomerne kommer igen,
hold pauser og fa tilstraekkeligt med hvile. Start med at arbejde et par timer om dagen med de letteste arbejdsopgaver.

Hvis hjernerystelsen ikke gar over
Efter nogle maneder er der risiko for langvarige fglger, de samme fglger, som Bo oplevede. Det kaldes post-commotionelt syndrom el-
ler PCS og kan betyde lange sygemeldinger.

Hvad ggr man sa?

Man far brug for professionel radgivning, f.eks. fra egen laege. Kollegaer,
chefer, familie og venner har brug for informationer om, hvorfor man ikke
kan det samme som fgr.

En anden mulighed er et specialiseret rehabiliteringstilbud. Der findes
nogle fa i Danmark, et af dem er Commotio-enheden pa Center for Hjer-
neskade.

Hvad sker der i Commotio-enheden pa Center for Hjerneskade?
Her far deltagerne deres eget individuelt tilrettelagte forlgb, der er sam-
mensat af:

e Fysisk traening og sparring hos en specialfysioterapeut.

e Samtaler med en neuropsykolog om, hvad det betyder at have fglger
efter hjernerystelse. Hvordan kan man bedst gkonomisere med sine
kraefter, sd hjernen ikke stresses. | faellesskab lzegges en plan for, hvor-
dan man stille og roligt genoptager aktiviteter og arbejdsliv.

e Gruppesamtaler med andre med hjernerystelsesfglger.

Se mere pa www.cfh.ku.dk under "Langtidsfglger efter hjernerystelse”
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At veere en af de fé

En stor del af danske politifolk kender navnet Palle Redder. Maske ikke personligt, men
har man veeret en del ar i politiet, og isaer hvis man dyrker politiidraet, og ikke mindst hvis
man er leber, s kender man formentlig navnet Palle Redder. Politiidraet forsaetter her se-
rien om kendte danske politifolk, som har gjort sig bemeerket i idreetsverden.

Af Robert Hansen, DPIF

Foto Seann Wullf, Odder Atletik/Motion og Helmuth Rame, Midt- Vestsjeellands PI

Danske politifolk kan rigtig mange ting. Sagt sadan lidt selvro-
sende, sa er der en naturlig nysgerrighed blandt politifolk. Det
er bl.a. nok noget af det, der gor, at politiet trods alt far opklaret
sager. Vilie og drivkraft til at nd et mal er ogsa kendetegnende
for en politimand, nar han eller hun arbejder i sit daglige virke
som politimand/kvinde. At give op ved ferste mede med en
udfordring, som umiddelbart ikke kan overvindes, ligger ikke til
politiet. Det samme gor sig gaeldende, nar vi taler om politiidrast
og de mange politifolk, som pé et eller andet niveau dyrker
sport. Nogen dyrker ikke noget sport. Ikke at det nedvendigvis
er fordi viljen til det, ikke er der. Der skal trods alt noget inte-
resse for emnet til at kaste sig ud i de fysiske udfoldelser. No-
gen dyrker det pa et hobbyplan eller for motionen og velvarets
skyld. Og sa er der et mindre antal, som dyrker det ud i ekstre-
merne, og for hvem det er en naesten nodvendig livsstil. Og pa
toppen er der de helt exceptionelle. Dem er der ganske fa af i
dansk politi, men der er kun én Palle Redder!

Og hvorfor er der sa kun én af Palles kaliber? Ja, det ma du lige
vente med at fa at vide indtil senere i denne artikel.

14 Politiidreet nr. 12017

Palle Redder startede i politiet i 1982, da han var 22 ar gam-
mel. En del af politielevernes traening dengang var bl.a. atletik,
herunder ogsa lebedistancen pa 5 kilometer. Uden megen for-
treening lob Palle Redder sin 5 kilometer test pa ca 17 minutter.
Det fik instrukteren pa Politiskolen til at opfordre Palle til at gere
sin traening mere malrettet og med det for oje, blev interessen
for marathonleb hurtigt vakt. Efter 3 maneders traening i begyn-
delsen af 1983, deltog Palle i sit ferste marathonleb, (Copen-
hagen Marathon), som blev sluttet med tiden 2.37.48. Tiden
udleste ikke nogen 1. plads, men til gengeeld en udstyrspraemie
for den mest opsigtsvaekkende praestation det ar. Yderligere var
den opsigtsvaekkende tid og praestation medvirkende til, at DAF
udtog Palle Redder til forskellige marathonleb rundt omkring i
hele verden, hvilket motiverede Palle yderligere til at malrette
sin lebetraening.

Palle Redder blev for nylig spurgt om hans bedste leberad,
hvortil han svarede: "At saette sig et mal. Det giver motivation til
at treene samt psykisk og fysisk overskud. At arbejde sig stille
og roligt frem mod maélet uden at forcere”.



Denne malrettede og stalsatte traening har forelebig resulteret

i 3 vundne danske mesterskaber i marathonleb, henholdsvis i
1987, 1994 og 1996. Og yderligere har Palle Redder lobet ma-
rathonleb i lande som bl.a. Bangkok, Indien, Malaysia.

En beretning, som fortaeller alt om Palle Redders viliestyrke, er
den om dengang han til Aarhus Marathon ude pa 30 km distan-
cen, kom til skade og besluttede sig for at stoppe lebet. Han
tog sit nummer af, og spurgte sd@ om han kunne blive hentet og
kort i mal. Det kunne han ikke. Han métte selv transportere sig
de sidste 12.5 km frem til malet. Det fik Palle til at tage sit num-
mer igen og saette det pa brystet, hvorefter han fortsatte labet,
og endte med en tid pa 2.59.

Og hvad er det sa der gor, at der i dansk politidraet kun er én
Palle Redder? Jo, Palle er den eneste dansker, som til dato har
lebet over 100 marathonlaeb vel at maerke under 3 timer i hvert
enkelt lob. For nylig leb Palle sit marathonleb nr.107. Det foregik
i Hong Kong og blev fuldfert i en tid p& 3 timer og 20 min. Vildt
imponerende.

Palle Redders motivations punchlines er disse:
e Energi og overskud
e Socialt samvaer
e | form
e Konkurrence
o Naturen (de fire arstider)
e |obeoplevelser (ind- og udland)
e Sundhed / livskvalitet

Hvis du vil sammenligne dine egne marathonlebetider med
Palles, s& se lige her: marathon: 2:17:35 og halvmarathon:
1:05:59.

Palle Redder er i ojeblikket endnu en gang udsendt for dansk
politi, og er for tiden i Kenya. Her er det for risikabelt bare at
lebe rundt i gaderne, nar traeningen skal passes, sa det meste
af treeningen foregar pa lebeband i gjeblikket.
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Tirsdag den 6. december 2016 var Assens
Pl veert for MTB-Vintercuppens 3. afdeling.
Det var det 19. mountainbike lob i traek i As-
sens, men desvarre ogsa den sidste, i hvert
fald arrangeret af Assens PI, da foreningen
grundet omstrukturering ved Fyns Politi og
lukningen af stationen i Assens, vil blive
nedlagt.

Ruten var henlagt til skoven omkring Brune-
bjergi Assens og bod pa en 2,5 km "tonser”
rundstrakning. Rundstrakningen inde-
holdt en hel del snorklet singletrack med
traeer, som stod klar til at skubbe en af cyk-
len, skarpe svinge og en enkelt sej stigning.
Heldigvis havde vejret artet sig i dagene op
til, sa ruten var forholdsvis ter og fremkom-
melig.

38 mountainbikekorere, fra Nordjylland til
Sonderjylland og Midt/Vestjylland til Midt/
Vestsjalland, stillede op til startide 4 herre
aldersklasser, dameklassen og begynder-
klassen pa denne gra, men torvejrs dagii
december.
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Klasserne blev sendt af sted med 30 sekunders inter-
valler for at sikre fremkommelighed pa ruten, men pa
singletrack delen var der pa faerste omgang dog sta-
dig lidt teet kokersel. Herefter blev rytterne fordelt ud
pa ruten - ja selvfolgelig indtil de hurtige begyndte at
indhente folk med en omgang. Da klasse 4, damer og
begyndere, kun skulle ud pa 4 omgang og klasse 1 ud
pa hele 8 omgange, sa skulle der indhentes en hel del
omgange, hvis sluttiden skulle matches. 4 omgange
var nok lige i underkanten for os i dameklasse, klasse
4 0g begyndere, men sa var det godt man var startet
med en opvarmningsrunde, og flere deltagere tog sig
da ogsd en afvarmningsrunde eller to efter lobet.

Selve lebet blev ikke overraskende vundet af "tonse-
ren” Rasmus Feldballe fra Silkkeborg Pl med mere end
halvandet minut ned til forfelgerne. Til gengeeld var der
storre kamp om de naeste placeringer i klasse 1, hvor




Svend Ovesen, Aarhus Pl og Peter Wihan, Slagelse Pl

Jakob Nergaard, Randers PI, og Anders Pille, Esbjerg Pl lebet igen-
nem 1& og keempede, men Jakob havde til sidst de steerkeste ben
og tog anden pladsen med ca. 15 sekunder foran Anders.

Klasse 2 og 3 blev vundet af henholdsvis Peter Bloksgaard, Alborg

Pl, og Georg Pape, Silkeborg Pl med 40-50 sekunders forspring

til nr. 2 i disse klasser, mens Finn Kristensen, Arhus PI, tog sej-

ren i "gammelmands” klassen med et halvt minuts forspring. | min

egen klasse — dameklassen - sa jeg mig slaet af Betinna Romer,

Midt- og Vestsjaellands PI, som var en staerk og overlegen vinder af

; dameklassen. Jeg erkender gerne mit nederlag til hende, da hun
Se resultater pa 1 _ er en klasse for sig. Peter Wihan, Slagelse PI, var ogsa en klasse

www.politisport.dk helt for sig selv — han vandt nemlig begynderklassen som eneste

deltager.

- “eall]
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Knud Serensen, Nyborg P, Finn Kristensen, Aarhus Pl, og Erik Damsgaard, Fyns Pl

Oven pa et veloverstaet leb og med traette ben var der traditionen tro hygge med spis-
ning. Assens' lokale restaurant La Posta sergede for pizza'er og pastaretter nok til at
daekke sulten hos de sultne sportsudevere. Da maverne var mattede blev nr. 1, 2 og 3 i
hver klasse hyldet, men meget uvant var der ingen vin som praemier. | stedet for at de 3
bedste i klasserne fik en praamie, sé var der nemlig indkebt en flaske rodvin til alle del-
tagere. Grunden til denne flotte gaveuddeling var, at idet Assens PI nedlaegges, sa var
der en pengekasse, som skulle bruges op til glaede for alle deltagerne ved dette sidste
MTB-Vintercup arrangement i Assens Pl-regi. Endvidere var der ikke mindre end 13 store
lodtraekningspraemier, som igen bar praeg af en klubkassen, som skulle teammes. Jeg selv
vandt en troje til en veerdi af 599 kr.

Ovenpé en for nogles vedkommende indbringende Vintercup og for andre et socialt og
sportsligt lab rigere, takkede vi Assens Pl og iszer Kurt Petersen for et rigtig godt arran-
geret mountainbikelab i skoven ved Brunebjerg i Assens.

Artiklens forfatter Line Folkmann, Aarhus Pl
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Rygproblemer i politiet

Af Kenneth Marloth Henze, cand.mag., Politiskolen

Pa grund af det &ndrede sikkerhedsniveau har mange politibe-
tiente de senere ar vaeret nedsaget til at udfere en sterre del af
deres arbejde ifert bade feringsmidler og letvest. Samtidig er
mange politibetjente i deres arbejde udsat for et til tider stille-
siddende arbejde ved bl.a. lzengerevarende patruljiekersel og pa
andre tidspunkter moderat og fysisk hardt kraevende arbejde i
ofte uhensigtsmaessige kropspositioner og stillinger. Disse ar-
bejdsforhold kan samlet set vaere medvirkende til en eget frem-
komst af leengere- eller korterevarende rygproblemer.
Problematikken lzeser vi om i de skriftlige arbejdskravsopga-
ver, som politiskolens modul-3 studerende afleverer. Her viser
rygproblemer pa grund af letvest, feringsmidler og patruljebi-
lernes saeder sig som en stor kilde til frustration hos mange
studerende og fastansatte politibetjente. Rygsmerter er ogsa
blevet undersegt i det canadiske politi, hvor over halvdelen af
politibetjentene havde besveer med lzenderyggen i lobet af et ar
(Brown, 1998: s. 822).

En undersoegelse fra det svenske politi kom frem til, at ca. halv-
delen af de politibetjente, der jaevnligt bar sikkerhedsvest og
feringsmidler, jeevnligt havde problemer med og smerter fra
laenderyggen (Halsohogskolan 2013, s. 21 f).

| et canadisk studie fandt forskerne frem til, at langt sterstede-
len af de politibetjente, der havde leengerevarende patruljekor-
sel som en del af deres arbejdsopgaver, ofte havde ondt i laen-
deryggen. Risikoen for lzenderygsproblemer var markant sterre
for de betjente, der kerte mange kilometer i patruljebil, end

for dem der ikke havde samme stillesiddende arbejdsopgaver
(Donnolly 2015, s. 295 ff.). Det amerikanske militeer har derud-
over fremfert, at langtidsvirkningerne af at baere skudsikker vest
mm. kan vaere medvirkende til eget forekomst af lzenderygspro-
blemer (Larsen 2011, s. 1265).

Samtidig viser studier i det amerikanske militeer, at den fysiske
belastning foreges betragtelig, nar en person skal vaere fysisk
aktiv og samtidig baere skudsikker vest. Det vil vaere medvirken-
de til en hurtigere udtraetning af personen generelt, men ogsa
af de involverede muskelgrupper som for eksempel kernemu-
skulaturen, der skal stabilisere ryggen (Larsen 2011, s. 1270 f.
og Ricciardi 2007, s. 203). En udtraetning af den stabiliserende
muskulatur vil bevirke en eget skadesrisiko for politibetjenten,
som vil eges i forhold til graden af udtreetning.

Der kan vaere mange arsager til rygproblemerne. Leengereva-
rende patruliekaersel i biler, der ofte ikke er specialdesignet til
politiets arbejdskrav eller udstyr, kan veere en vigtig faktor (Hal-
sohogskolan 2013, s. 19 og Ramstrand 2013, s. 334 f.). Derud-
over kan vestens og feringsmidlernes vaegt vaere en stor oget
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belastning pa bevaegeapparatet, hvilket vil vaere mest udprae-
get ved mindre og lettere personer. Et af problemerne med den
foregede vaegt pa skuldre og krop kan blandt andet veere et
&ndret gangmenster hos politibetjenten, hvilket igen kan veaere
medvirkende arsag til akutte- eller overbelastningsskader samt
smerter i skulder, nakke og ryg (Park 2013, s. 1167 ff.).

Det er ud fra et skadesmaessigt perspektiv vigtigt, at letvesten

0g feringsmidlerne er tilpassede til den enkelte person. De skal

sidde bedst muligt, uden at genere og bidrage til skaevheder og
ubalancer i bevaegeapparatet mens politibetjenten arbejder sid-
dende eller staende. Derfor er tilpasningen af letvest og ferings-
midler, sa de sidder ergonomisk hensigtsmaessigt og ikke tryk-

ker eller tynger, af stor vigtighed.

| en svensk undersegelse fandt forskerne frem til, at der var en
sammenhang mellem antallet af treeningstimer per uge, og
mangden af rygproblemer politibetjentene oplevede. De politi-
betjente der gennemsnitligt treenede mest i lebet af en uge hav-
de feerrest problemer med laenderyggen. Det var ligegyldigt, om
politibetjentene traenede styrke-, kredslebs- eller kernetraening
(Halsohogskolan 2013, s. 21 f.). Andre forseg viser, at man ved
at opretholde en tilfredsstillende styrke i kernemuskulaturen og
fleksibilitet i ryggen kan mindske risikoen for at fa en skade i og
omkring ryggen med ca. 50%. (Peate 2007).

Cady m.fl. testede nogle brandmaends fysiske kapacitet for at
undersege, om der var sammenhang mellem fysisk kapacitet
og maengden af opstdede skader. Forskerne fandt frem til, at
de brandmaend der praesterede darligst, middel og bedst havde
henholdvis 7,1%, 3,2 og 0,8% risiko for at padrage sig en skade
i lobet af et ar (Cady 1979, s. 269 f).

Dansk forskning viser, at traening med kettlebells ca. 20 minut-
ter omkring 2 gange per uge i 8 uger har formindskende effekt
pa maengden og graden af smerter i nakke og laenderyg (Jay
2010, s.197 ff.).

Derudover har Michaelides m.fl. undersegt sammenhangen
mellem et testbatteri af 6 forskellige arbejdsrelevante tests for
brandmand og diverse styrketests. Forskerne fandt frem til, at
der var en klar sammenhaeng mellem brandmeaendenes praesta-
tioner ved nogle arbejdsrelevante tests, og hvor godt de prae-
sterede i forbindelse med en test af deres kerne- og overkrops-
styrke, styrken af mave- og skubbemuskulaturen samt deres
benstyrke (Michaelides, 2011, s. 956 ff.).

Det vil sige, at politiet i forbindelse med anskaffelsen af det
rette materiel fortsat kan gere meget, for at den enkelte politi-
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betjent har mindst mulig risiko for at padrage sig rygproblemer. den enkelte politibetjent have fokus pa at fa indstillet seedet i

Derudover viser undersegelserne, at den enkelte politibetjent patruljebilen, arbejdsstationen pa kontoret og andet personligt
ved jeevnligt at dyrke en form for idraet har mulighed for selv materiel, s& det passer til den enkelte. Samtidig vil det vaere en
at mindske risikoen for rygproblemer. Ved at traene hele krop- fordel, hvis politibetjenten kan holde korte, men jaevnlige pau-
pens muskulatur og derudover have fokus pa kernemuskulatu- ser fra patruljekerslen, kontorarbejdet eller bevogtningen, hvor
ren mindskes ikke kun risikoen for la&enderygsproblemer, men muskler og led kan mobiliseres og bevaeges (se mere dertil i

politibetjentens praestationer forbedres yderligere i de moderat Rigspolitiets Arbejdsmiljesektion).
og fysisk meget kraevende arbejdssituationer. Derudover baer
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MixX

Politimesterskaber |

Kebenhavns Vestegn PI, (VEPI), afholdte den 6. no-
vember 2016 danske politimesterskaber i mixvolley i
Ejby Hallen, som er beliggende i smukke granne omgi-
velser i Glostrup pa den vilde vestegn. De fleste husker
nok bedst dagen for et nervepirrende amerikansk valg
og vinterens forste frostdag, men varmen bredte sig
hurtigt i Ejby Hallen, og stemningen var mindst ligesa
nervepirrende som valget. Et afbud fra et enkelt ko-
benhavnerhold beted 8 staerke hold, som stod til start
med repraesentation fra Kebenhavn, Aarhus, Randers,
Aalborg, Esbjerg, Nordsjzelland og Kebenhavns Ves-
tegn (VEPI). Hvilket var yderst tilfredsstillende efter for
fa timeldinger og en aflysning sidste ar.

Politiidraet nr. 1| 2017

Aarhus mod Nordsjaelland

Af Helle Sejersen, Kebenhavns Vestegn Pl e Fotos Mie Nielsen, Kebenhavns Vestegn Pl

Fire arbejdsomme, men fuldstaendige 'volley-grenne’
VEPI folk stod klar ved Ejby Hallen lidt i ni, hvor vi her
modte vores ferste overraskelse. Banerne stod ikke
klar som aftalt og ingen halinspekter til at hjzlpe. Vi
kastede os over nogle net, og noget der kunne minde
om remedier til en volleybane. Okay, der er abenbart
forskel pa en badmintonbane og en volleybane! De
forste spillere ankom og kom os til undsaetning, de fik
simpelthen sat alle banerne op med det korrekte ud-
styr — tak! Vi havde hyret to amerikanske dommere,
som selv spiller i den bedste danske volleyliga, men
deres ankomst trak dog ud og nervesiteten bredte sig
endnu engang hos 0s. Tiden na&rmere sig kampstart,




Se resultater pa
www.politisport.dk

3

og vi havde intet hert eller set til dommerne.
Gode rad var dyre, men alle var enige om,
at vi matte hjeelpe hinanden med at demme
og fair-play blev negleordet. Dejligt med den
positive and, nar nu tingene driller.

Alle spillere var kommet med hejt humer og
opsatte pa, at fa en god dag med en masse
gode kollegaer fra hele landet. Na ja, nogen
kom vist ogsa efter en sejr. Programmet var
teet, da antallet af tiimeldte havde medfert,
at staevnet kun blev afholdt pa én dag. Flere
jyske kollegaer havde pa trods af det, valgt
at tage en overnatning med, sa der ogsa var
afsat tid til kammeratskabsaften.

Tre baner med selvudnaevnte dommere
stod klar til kampstart kl. 10.30, da vores to
amerikanske dommere kom lebende ind ad
deren. De havde veeret pa en sterre omvej
omkring Ejby Hallen i Kege. Det er heller

; ::f ikke fair med to sportshaller med identiske

g navne. De var dog hurtige til at hoppe op pa

-t j’n;'_; - - dommerstolene og alle kampene blev flojtet
S b / | gang.
- Aarhus i staerk og hej opstilling

] _qr'rH'

Ty

Kebenhavn efter de havde fGet medaljer
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Esbjerg mod Aarhus

Alle kampe forleb fint, hel-
digvis uden staerre skader,
s& kammeratskabsaftenen
kunne starte pa Albertslund
Politistation allerede kI.
17.00. Cirka 45 godt brugte
spillere ned den to-retters
menu og de velfortjente
kolde ol, inden medaljerne
skulle haenges om halsen.

Den bedste mandlige spiller
i Eliteraekken blev velfor-
tjent Christopher Secher fra
Pl-Kebenhavn, og den bed-
ste kvinde blev Lea Madsen
fra Esbjerg PI. | A-reekken
gik rosen til Niels Christian
Christensen fra Randers PI
og Silvia Merup fra Aalborg
Pl — stort tillykke til alle jer.

Alle sa ud til at have haft
en god dag, og jeg er sik-
ker pd, at flere hold skal
tage revanche til naeste ar.
Vestegnen har i hvert fald
lovet at ga i skarp traening,
sa der kan ydes lidt mere
modstand og vi takker for
en rigtig god dag.

| A-reekken var der 3 hold, som medte hinanden
to gange for til slut at spille en finale. A-raekken
blev vundet af Randers PI foran Aalborg Pl med
en 2-0 sejr. De kom begge til finalen med 3
sejre, sa spaendingen var hoj til det sidste. Som
rosinen i palseenden kom VEPI 2 ind pa en flot
3. plads, men de var opsatte pa at tage revan-
che til kammeratskabsaftenen!

| Elitereekken var der 5 hold, som efter mange
sveddryppende og nervepirrende kampe slut-
tede af med en finalekamp og en bronzekamp.
Esbjerg Pl og Nordsjeelland PI dystede i kampen
om bronzen, der blev til tre saet, hvor Nordsjal-
land pl til slut vandt med cifrene 2-1. Det stod ret
hurtigt klart, at kampen om DM-guldet skulle sta
imellem PI-Kebenhavn og Aarhus PIl. PI-Keben-
havn havde gennem hele turneringen vist hojt
niveau og vandt finalen 2-0, og de kan nu kalde
sig danske politimestre i mixvolley 2016. VEPI
gjorde rent bord med O point i b&dde A og Elite-
raekken.

Politiidraet nr. 1] 2017 29



30 Politiidraet nr. 1| 2017



Politiidraet nr. 1| 2017 31



32 Politiidraet nr. 1| 2017



. ...w..m..._._m..w.\n.vb g

%ﬁn o .h_.?wu..‘mwn

: : e,

- e \ﬁ.ﬂ...r.w.. e ».\n“m 2
F ey e A

.w!ﬁ._».
25




34 Politiidraet nr. 1| 2017



Politiets Id ning Kebenhavn

-Stafet 2017

Lob for sundheden - DHL - stafetten 2017
onsdag den 30. og torsdag den 31. august

Ca. 750 deltog sidste ar i DHL - stafetten, som blev en stor succes. Politiets Idraets-

forening, Kebenhavn opfordrer derfor alle til ogsa i 2017 at deltage i stafetten én af de to
naevnte dage, hvor Rigspolitiet stiller telt op i Faelledparken til alle lebere fra Sjeelland og Lol-
land Falster, der er ansat i politiet. Rigspolitiet leverer endvidere frugt og vand, og igen ar har de
besluttet sig for at udlevere en lebetroje til hver lebsdeltager.

| Feelledparken afvikles stafetlobene med 5 lebere pé hvert hold med ferste start kl. 1800 begge dage.

| kan ogsé vaelge at g& de 5 km sammen med dit hold. Hele holdet starter samlet og gar de 5 km pé en selv-
standig walk-rute med masser af underholdning undervejs. Walk starter ogsa kl. 1800. @nsker man at g3, be-
des dette meddelt ved tilmeldingen.

Tilmelding af hold skal ske direkte til Politiets Idraetsforening
Kebenhavn - Idreetskontoret -, cbe007@politi.dk eller
pi-kbh@politiidraet.dk. PI - Kebenhavn betaler startgebyr
for egne medlemmer, medens lebere, der ikke er medlem
af Pl - Kebenhavn, skal betale ca. kr. 135,00 pr. person,
med mindre der samtidig sker indmeldelse i Pl - Keben-
havn.

| forbindelse med tilmeldingen bedes oplyst navn,
fededata samt trejestaerrelse. Af hensyn til bestil-
ling af trejer er sidste frist den 19. maj.

Idreetsforeningen serverer igen i ar grill-
polser.

Motion krydret med hyggeligt
samveer er en god grund til
at tilmelde sig DHL-stafet-
ten 2017.

Pa vegne af Pl - Kebenhavn
Gunnar Nerager
Formand

VI SES
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Vinter 'g

Tour 201 "

simulatorgolf

Af Frank Lund Nielsen
Foto Peter Levring

Efter lidt genudsendelser af invitationen lykkedes det at fa
formalia pa plads. Torsdag den 12. januar 2017 skulle for-
ste afdeling af arets Tour afvikles. Arranger Jesper Bangs-
gaard bed velkommen og introducerede en svaer bane med

i masser af vand, PGA National, The Champion, Palm Beach,
Florida. Der skulle spilles stableford i to reekker. Betingelser-
ne i denne ferste afdeling blev sat lavt pa skalaen, herunder
blede greens, som ville tage vel imod lange indspil, hurtige
fairways, sa@ man kunne fa lidt l=ngde pa sine drives, og ikke '
mindst havde vinden pa banen denne dag fuldsteendig lagt | e
sig. Det skal selvfolgelig bemaerkes, at de lette betingelser oy ;.-'
kommer til gode for dem, som formar at ramme fairways og o :
greens "in regulation”.

Af "baneservice” havde arrangeren serget for gratis kaffe, og
rundstykker med ost/paleegschokolade kunne kebes under-
vejs med princippet forst til melle.

Undervejs pa runden kunne man pa Par 3 hullerne vinde
en runde drikkevarer til alle i boksen, ved naermest pinden i
forste slag. Undertegnede var dog langt fra disse praemier

Sddan udferes simulatorgolf -
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GOLFAFDELINGEN o

og matte nejes med en kop kaffe. | to tilfaelde, pa disse for-
holdsvise korte par 3 huller, lykkedes det, til trods for et folel-
sesmaessigt fantastisk traef pa bolden og en lige mod pinden
afgang pa skaermen, for dernaest halvvejs at smutte til ven-
stre og efterlade et indspil pa ca. 65 meter. Folelserne for
golf led et kraftigt knaek, men det er jo heldigvis kun et spil.
Hen til bolden for det var jomin-tur igen. Lave et super ind-
spil og redde netto Par.

P3 en runde golf som denne blev vi heller ikke snydt for tilrab
til bolden, STOOOOP eller RUUUUUL, alt afhaengig, om man
havde styr pa indspil og p ining, som kan veere lidt svaert at
tilveenne sig. Det kan Kim Bo Munthesen maske svare p3,
for jeg kunne here ham, selvom der var mange huller imel-
lem os.

Der blev lavet fine resultater i denne forste runde, s& man
skal pudse jernene i 2. runde, hvis man ensker at blive sam-
let vinder af Vinter Tour 2017.

1 e

Formand Dan Berthelin og vinder af . Formand Dan Berthelin og vinder af
A-raekken med 37 point, Niels Boge B-raekken med 39 point, Peter Clausen
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Badmintonafdelingens J U | Etu e I’i ng

Af Martin Bundgaard
Fotos Robert Hansen, DPIF arkiv

Badmintonklubbens juleturnering fandt i &r sted den 19. novem-

ber i den fine BC37-badmintonhal pa Amager, som var en fan-
tastisk ramme for turneringen. Der var i &r et stort fremmade af
bade unge som aldre og ligeledes en del nye medlemmer. Vi
startede ud med at veere hele 23 deltagende, men grundet et
par hurtige skader (det var i hvert fald undskyldningen), blev an-
tallet af turneringsdeltagende reduceret til 21 spillere.

Traditionen tro var Ole og Nikolaj arrangererne af turneringen,
og dagens program lignede efter sigende ogsa programmet fra
tidligere ar, hvor Engelsk double, Serveturnering, Double med
pointforskel og en quiz udgjorde programmet. Pointsystemet
for turneringen var ligeledes bestemt af Ole og Nikolaj, og de
var vidst ogsa de eneste, som kunne finde rundt i det. Som for-
ventet gik det hen og blev en rigtig sjov og hyggelig dag, hvor
der udover de sjove
spil var mad og drikke
til at holde energini-
veauet oppe. Turnerin-
gen startede omkring
kl. 13 og fortsatte
med et passende an-
tal pauser indtil kl. 18,
hvorefter de forskel-
lige placeringer skulle
fordeles. Grundet det
mystiske pointsystem
var der spanding til
det sidste om place-
ringerne. Endnu havde
ingen formaet at vinde
turneringen to ar i
traek, og det skete hel-
ler ikke i ar. 1. pladsen

0g vandrepokalen gik til Ca-
sper (formanden). Som den
sociale Klub vi er, blev der
selvfolgelig uddelt preemier
til alle, sa ingen blev snydt.

1., 2., 3. 0g 7. pladsen blev
forst afsloret til julefrokosten
om aftenen, som fandt sted
pa Station Amager. Under-
tegnede "vandt” 7. pladsen
0g dermed &ren af at skrive
dette indleeg, samt at passe
godt pa lanterne nissen indtil
naeste ars juleturnering.

Julefrokosten blev holdt sammen med PI-Gymnastik og PI-Flo-
orball, og vi blev samlet omkring 50 festglade idraetsfolk. Der
var arrangeret god traditionel julemad med drikkevarer, mu-
sik og konkurrencer. Der var sdledes lagt op til en festlig aften.
Aftenen igennem blev der netvaerket pa tveers af idraetsgrene,
danset, hygget ved bordene samt spillet bordfodbold. Vi havde
en fest!

Arets juleturnering og julefrokost var en succes med masser af
badminton og socialt samveer. Det var ligeledes en rigtig god
anledning til at lzere hinanden i PI-Badminton og andre Pl-med-
lemmer bedre at kende. Vi glaeder os allerede til naeste ars jule-
turnering og julefrokost.
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GYMNASTIKAFDELINGEN .. ¥PY

Opvisningshold

Elitepiger

n 'H“

TRE TIIVIEﬁS ATIS
GYMNASTIKOPVISNING

PI-Gymnastik afholder sin arlige gymnastikopvisning

lerdag 29. april 2017 kl. 13-16
Det foregar i DGI-byen i Kebenhavn, og der er gratis adgang for alle.

Du kan opleve samtlige af PI-Gymnastiks dygtige hold, lige fra familiehold, mixhold med spring
og rytme til kreative og nyteenkende dansehold. Desuden er der inviteret enkelte gaestehold for
at sikre en fed og varieret opvisning.

Haber vi ses!
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GYIVINASTIKAFDELINGEN .

r Retro leverede pa stenbroen

Af Elisabeth Arnsdorf Haslund, bestyrelsesmedlem og instrukter Pl Retro
Fotos Pia Bonde Larsen

styr pa den sidst indleerte koreografi, og som opvarmningen
skred frem, og opvisningen kommer teettere pa — minut for
minut — steg spandingen og sommerfuglene i maverne.

Men da musikken ferst bragede ud af hejtalerne og de man-
ge tilskuere klappede taktfast, indtog de erfarne Retro'er
opvisningsgulvet med total overbevisning. Der var fuld energi
pa i lobet af de otte minutters show - og der blev leveret
bdde ynde og inderlighed, smil, attitude og finesse.

Alt i alt en super oplevelse - og resten af dagen blev sa
brugt pa at bakke op om de mange andre dygtige hold til
arets Stenbro-staevne. P& gulvet var ogsa andre fra PI-Gym-
nastik: Pl Piger, Pl Opvisningsholdet, PI-X og PI Elitepiger, der

- Retro alle leverede flotte opvisninger.
Nar et nyt ar begynder, sa ved man én ting med sikkerhed i Alle foreningens hold kan opleves ved flere opvisninger og
gymnastikverdenen: Arets forste opvisning - Stenbrostaevnet - staevner i lebet af foraret (hold oje pa foreningens hjemmesi-
er lige om hjernet. de www.pigymnastik eller Facebook: "PI Gymnastik”), og na-
turligvis ved PIs egen opvisning, lerdag 29. april i DGI-byen.
| ar var det lerdag 28. januar, hvor Frederiksberghallen stod i e - e

gymnastikkens tegn fra morgen til aften. Og PI-Gymnastik var E—-(....“,",“.
traditionen tro rigt repraesenteret. e

a
For PI Retro, holdet for de rutinerede og "modne” rytmegym-
naster over 27 ar, beted det tidligt op lerdag morgen, for vi var
et af de ferste hold p& gulvet. Selvom Stenbro-steevnet reelt er
en forvisning, og altsd en form for generalprave, inden forarets
opvisninger for alvor gar i gang, er der alligevel nerver pa. Alle
vil gerne gere det godt, levere en flot opvisning og na helt ud til
de bagerste raekker.

Der var da ogsa fuld koncentration, da de 25 Retro’er maed-
tes i opvarmningshallen. Flere hjalp hinanden med at ove og f&
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Stor aktivitet: Judoafdelingen

Af Morten Bollesen

Der er stor aktivitet i Judoafdelingen. Henover efterdret 2016 har der bl.a. vaeret arrangeret teambuildings tur, som blev afholdt
som optakt til de individuelle danske mesterskaber, 2 keempere har vaeret i Japan pa treeningslejr, vi har faet tilgang af nye dygtige
kaempere til klubben, samt masser af folk til den daglige traening.

NYE KAEMPERE

Af de nye keempere skal navnes svenske Tommy Macias, som studerer i Kebenhavn og som er en af de bedste svenske judo-
keempere i sin vaegtklasse. Han arbejder hardt pa at komme med til OL i Rio 2020. Tommy vandt en guldmedalje ved Grand Slam
turneringen i oktober i Abu Dhabi i vaegtklassen — 73 kg, et fantastisk resultat, som lover godt for hans deltagelse ved OL.

Yderligere s& har vi faet nogle unge kaempere til klubben, Anders Bundgaard QOlsen, Oliver Valta og Kalle Friis-Hansen, som alle
traener hardt og mélrettet, og vi forventer os meget af dem. | efterdret 2016 blev der som optakt til DM afholdt et teambuildings
arrangement, som Thomas "Store” Hansen har skrevet et indlaeg om.

Teambuilding

Af Thomas Hansen
Fotos Ole B. Nielsen
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Treener Lars Maagaard

EN NY KLASSIKER ER FODT

Efter mange ar med kanotur som teambuilding provede
vi i ar noget nyt. Vi tog af sted fredag den 28. oktober
til sendag den 30. oktober. Denne gang blev vi medt af
teamledelsen i form af Morten Bollesen og Lars Maaga-
ard, som i bedste udklaedning forsegte at blende ind i
Hovedbanegéardens faste kunder. Vi tog derefter mod
syd uden at vide, hvor turen gik hen. Der blev flittigt
geettet, og havde konkurrencerne veaeret i gang, havde
mit hold allerede faet sine ferste point. Turen gik mod
Lalandia, hvor der var lejet et par hytter. Vivarialt 17
mand af sted, og vi blev ved ankomsten opdelt i hold af
2. Derefter blev der hygget, sunget, traenet og konkurre-
ret i diverse ovelser.

Konkurrencerne bestod pa dag 1 blandt an-
det i hurtigste tid pa rutsjebanen i Lalandia,
diverse spergsmal til professoren, kender du
sangen, samt hvem som kunne

holde vejret laengst under vandet. ,
Lad mig bare sige, at jeg blev noget overra-

Teamet " %
Gi med Pl - logo,

sket over, at Lalandia var tom, da jeg kiggede op efter min neddykning. Efter dag
et var mit hold bestaende af Mathias Ferré og jeg ikke overraskende, for os, pa en
suveraen forsteplads.

Det kom som en stor overraskelse for alle, at vi pa dag to faldt totalt igennem og
tabte stort set alle konkurrencer. Konkurrencerne pa dag to bestod blandt andet i
at skubbe bil, leb med tilfaeldige negler efter ophaengte haengeldse og nedslagtning
af egern med en hammer (spilmaskine). En stor tak til Morten og Lars, som havde
formaet at forny en god tradition. Vi havde et par rigtig gode dage og kom naer-
mere pé vores holdkammerater. Vi haber, at vi igen i ar kan tage mesterskaber for
hold og individuelt. Maske var netop denne ryste sammen tur, det der fik os til at
praestere netop dette.

1 0SER LOSER

Thomas “Store” Hansen
og Mathias Ferré Poulsen
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Japan »»)

Tekst og fotos Oliver Nelmark og Mathias Ferré Poulsen

via tre - o Vi rejste fra Danmark den 9. november, og
og Olive : ' efter flyveturen pa cirka 10 timer landede
vi i “Solens ophav”, ogsa kendt som Ja-
pan. Formalet med turen var at traene en
masse judo med en masse dygtige japa-
nere og deriblandt verdensmestrer, OL vin-
dere og medaljetager ved OL og VM.

Det forste stykke tid brugte vi i Tokyo. Her
boede vi og treenede p& Kodokans, som er
hovedkvarteret for hele verdens judo. Ko-

dokan bygningen er en 8 etagers bygning,
som huser alt lige fra kontoer, museum, 4
\ . . store traenings sale, publikumspladser og

¢ &3 = . - . et hav af vaerelser til overnattende geaester.

} 4 Ved ankomst til Kodokan sé vi allerede
' ' g F o : frem til at treene, men matte desvaerre ga
-y \ : 3 3 skuffet tilbage til vores veerelse. Traeningen
var aflyst, da der var forberedelse til Ko-
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JUDDAFDELINGEN e

DM individuelt

Af Morten Bollesen

Ved DM individuelt, der blev afholdt i Helsinger den 5. november 2016. Det kan kort summers op som nedenfor:

Mathias Ferré Poulsen - 66 kg GULD
Anders Bundgaard Olsen - 73 kg GULD for senior og U 21
Benjamin Darville - 81 kg GULD
Oliver Nelmark - 90 kg GULD
Thomas Hansen - 90 kg SoLv
Frederik Joergensen +100 kg GULD

Mathis Damgaard +100 kg BRONZE

Alle keeampede op til deres bedste, men isaer skal det navnes Mathis Ferre Poulsens finalekamp, som var utrolig spandende. Her
viste han overskud i de afgerende sekunder, idet han formaede at vinde over en meget dygtig keemper med vaesentligt mere erfa-
ring end ham selv. Med ovenstaende resultat blev PI den mest vindende seniorklub - et resultat som vi kun kan veere tilfredse med.

Onsdags treening pa Kodokan

dokan cup, hvilket er den
sterste turnering i Japan
efter All Japan. All Japan
er den allersterste turne-
ring - man siger, at kan
man vinde denne turne-
ring, kan man tage medal-
je ved VM.

Trods en aflyst traening

var vi stadig sultne pa den
japanske kultur, og af sted
gik det i jagten pa aftens-
mad. Hvis vi skal beskrive
Japan i ét ord, ma det
vaere: ris og atter ris. Vi har

Mathias Ferre Poulsen til traening

spist ris i lange baner hver Om onsdagen medes ca. 150-200 judokaempere fra universiteter, som bade ligger i og uden
evig eneste dag, og neer- for Tokyo, til traening pa Kodokan. Sa her er rigeligt at vaelge imellem. Traeningen om onsda-
mest hvert maltid bestod gen minder delvis om den, vi kender der hjemme. Opvarmningen bestar af lob i 5 minutter
af noget med ris. efterfulgt af 10 minutters uchi-komi, herefter var vi klar til 18 x 5 min randori.
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Mathias Ferre Poulsen til traening

Udover traeningerne pd Kodokan har vi to gange veeret pa et
universitet, som ligger i byen Saitama godt og vel halv anden
times karsel vaek med offentlige transportmidler. Vi blev invi-
teret med til traening, efter at vi havde medt deres hold under
Kodokan cup, som vi var inde og se. En lille, hyggelig og iskold
dojo med bade drenge og piger pa matten, hvilket er usaedvan-
ligt her i Japan. Vi blev taget godt i mod og blev siden hen invi-
teret ud af treeneren pa stedet Mr. Nose-sensei med 8. dan og
en 3 plads ved OL i bagagen.

Niveauet pa Kodokan og Saitama universitet var til at felge med
til. Der traenes hardt og meget, men i dette omfang kan vi godt
folge med derhjemme. Tiden inden judotraening om aften blev
brugt pa styrketraening - og formiddagen brugte vi pa at ople-
ve omradet omkring Kodokan, hvor der ligger flere kampsports
butikker og her i blandt en 6 etagers bygning med kun mizuno
produkter til forskellige sportsgrene.

Efter 10 solrige dage med 17-23 grader og meget fa gra dage,
skulle vi nu videre til naeste traeningssted. Vi brugte cirka 2
timer fra Tokyo for at komme til Isehara, som er en lille by i re-
gionen Kanagawa. Her ligger et "beremt” universitet inden for
judo-verdenen nemlig “Tokal.” Universitet havde 4 deltagere
med til OL i judo, hvoraf det var 3 drenge og 1 pige. Det blev
ligeledes ogsd medalje til samtlige drenge, hvor af 1 var af guld
og 2 af bronze. Her pa stedet skulle vi altsa treene de naeste 10
dage. Desuden var alle vindere ved Kodokan Cuppen i maende-
nes raekke fra Tokai uni med undtagelse af en vaegtklasse.

Traeningen her var opdelt i fysisk morgen treening og judo kl. 17
om aftenen. Vi er vant til hjemmefra, at traeningen har et fast
slut tidspunkt. Det er ikke tilfaeldet her - vi oplevede treeningerne
varierede med op mod en time uafhangig af hinanden, og in-
gen af treeningerne varede under 2 timer, hvor imod den lzeng-
ste vi havde var 3,5 time lang. Nar traeningen var overstaet,
blev man pa matten efter eget behov og lavede sin egen teknik.
Opvarmningen foregik under kyndig vejledning af en fysiotera-
peut med forskellige ovelser, derefter hilste vi og forsatte med
10 minutters uchi-komi.

Inden randorien startede skulle deltagerne ved GS Tokyo lave
nage-komi i 5 minutter. Imens de kastede deres noje udvalgte
uke, fik vi andre udleveret baelter, som indikere at vi skal st i
midten til 8x6 min randori (kamp). Da de var overstéet, fik ja-
panerne ogsa baelter til endnu en omgang med 8x6 minutter.
Sparring for os begge var der rigeligt af, der var omkring 150
keempere pa matten. Efter 16 omgange randori skulle man tro,
at det var det. Men nu, hvor vi er i gang, sa tager vi ogsa 16
omgange med "offence/defence” ne-wsa (gulvkamp) 16x1 min.
Inden traeningen slutter, skulle der laves lidt nage-komi og der-
efter udtraekning.

En super og udbytterig tur, hvor vi har oplevet en masse judo og
spist en masse ris. Vi glaader os allerede til naste gang, vi skal
besege Japan. Der er altsd noget ved at tage der over, og man
udvikler hurtigt ens judo, ndr man har sparring, Som presser en
til det yderste.
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Efteraret

| Pl Kebenhavns Motionsafdeling

Tekst og fotos Mikael Bork, Motionsafdelingen

| september havde vi lordag den 10. september fortraening pa komme og laegge deres overtraekstej og tasker under lebet. Her
E-lobs ruten. Selv om det var en fin solskinsmorgen, fandt kun var alt ikke, som det plejede, idet det store trae, som foreningen
tre lobere tid til at komme i Dyrehaven. Jeppe Schreder lob pa har holdt lejr under i mere end 25 &r, var veeltet i en storm. Det
59.08 min, og Jesper Mortensen leb pa 1 time og 10 minutter.  store trae 13 vaeltet ud over vores normale lejr plads. Vi fik dog
Jan Kofoed havde valgt den lidt kortere rute pa ca. 8 km, som plads til en god lejr afgraenset af de store grene fra den vael-

han gennemfarte pa 44.12 min. tede kampe. Der var som vanligt ogsa plads til morgenmad i
det fri med ved foreningens campingbord. Der var anslaet 50 Pl

Sendag den 9. oktober var der Eremitagelobet i Dyrehaven, lebere med familie inde og benytte vores lejr og fa en snak med

hvor vi som vanligt havde vores fzlles Pl lejr, hvor leberne kan kollegaer, som de ikke havde set siden sidste ars E-lab.

En stGende kampe ved en Som morgenmadslejren s@

falden keempe. udigamle dage i 2014.

Jesper Mortensen lukker ejnene og taenker pd, Og sddan ser den ud i 2016.
at han snart er oppe ad mdlbakken.
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MOTIONSAFDELINGEN con |

Frank Benjamin Jensen far pokal og preemie af formanden
Henrik Loose for 1. pladsen i stationsturneringen.

Arsafslutning

| Pl Motion
Jergen Wasmann Hansen modtager praemie af formanden

Tekst og fotos Mikael Bork, Motionsafdelingen Henrik Loose for 2. pladsen i stationsturneringen.

Lordag den 10. december holdt PI - Kebenhavns Mationsafdeling arsafslutning. Traditionen tro medte leberne julemanden ude pa
ruten, og efter labet var der godter, glogg og ableskiver til alle. Til afslutningen blev der uddelt gaver i form at lodtraekningspraami-
er, og der blev uddelt preemier til vinderne af stationsturneringen og flidspreemie til &rets flittigste motionslaeber.

Vinder af stationsturneringen blev igen Politigdrden, hvor pokal og praemie blev overrakt til vores kommende kasserer Jesper Mor-
tensen. Nr. 2 blev Bellahej, hvor praamien blev overrakt til Jargen Wasmann Hansen, og nr. 3 blev Vestegnen, hvor praemien blev
overrakt til Seren @stergaard. Arets flittigste motionsleber blev Jeppe Schreder, som har deltaget i alle vores motionslab i 2016.
Han modtog et gavekort for sin indsats.

Vi siger tak for 2016 og pa gensyn i 2017. Der er udsendt liste over motionsleb i 2017, samt civile leb man kan tiimelde sig og fa
refunderet startgebyret, nar lebet er gennemfert. Der har desvaerre i gennemsnit kun vaeret godt 10 lebere til vores mationsleb,
men vi kerer pa et &r endnu og haber pa storre deltagelse i 2017.

Kommende Motionsleb: Lerdag den 8. april kl. 1000 fra Politiskolen i Breandby

M = Lodtraekningspraemier fra Motionsafdelingens sponsor:

Sportigan, Vesterbrogade 54, 1620 Kebenhavn V.
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