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Knud Stadsgaard
Formand

Rigspolitichefen kom forbi

Rigspolitichef Jens Henrik Hajbjerg prioriterede en i

ovrigt travl hverdag med at medes med Dansk Politi-
idreetsforbunds Hovedbestyrelse og Udvalgsmedlem-
mer i december méaneds Hovedbestyrelsesmaede, der
blev afholdt pa Teglholmen, Sydhavnen i Kebenhavn.

Palitidraetten ligger Rigspolitichefen oprigtigt meget pa
sinde, og der er ingen tvivl om, at politidraetten har en
stor plads i hans hjerte, hvilket ogsa kommer til udtryk
gennem hans deltagelse i flere idreetsarrangementer

- senest ved DM i cykling i Kebenhavn, hvor han bl.a.
overrakte medaljer. Hojbjerg udtrykte under HB-mao-
det samtidigt en meget stor anerkendelse til det store
uegennyttige arbejde, som rigtig mange ildsjeele, heri-
blandt de tilstedevaerende, gor for politiidraetten.

At der de seneste ar har veeret svaerere vilkar for poli-
tiidraetten, end det vi historisk har kendt til i politiet, er
ifolge Rigspolitichefen uomtvistelig, men han udtrykte
klart og direkte, "at der ogsa i den henseende er lys for
enden af tunellen”. Han vil arbejde for, at der med tiden
blive mere tid til treening i takt med at der bliver ansat
markant flere politibetjente og politikadetter. Der stilles
nemlig i dag sterre krav end nogensinde til politiets fysi-
ske og mentale parathed, og denne parathed stiller krav
til kollegernes traeningstilstand - og kraever at kolleger-
ne er i en rimelig god form.

Dansk Politi Event Games, som bliver en stor samlende
idreetsbegivenhed, hvor alle pé tveers af politikredse og
faggrupper vil kunne deltage, har rigspolitichefens stor-
ste opbakning, ligesom Politiforbundet stotter op om
arrangementet. Bevaegelse og leg bliver omdrejnings-
punktet, og alle vil kunne deltage uanset den individu-
elle traeningstilstand. Eventen skal skabe motivation for
at traene samt bevaege sig og vil tillige vaere en stor so-
cial begivenhed pa tveers af faggrupper og politikredse.
Vingstedcentret ligger graestaeppe og faciliteter til, og
eventen paregnes at lebe af stablen i 2020. Rigspoliti-
chefen vil naturligvis personligt deltage i eventen.

Dansk politi er og har de seneste par ar veeret spaendt
hardt for, det ved og anerkender vi alle, men der er
ifolge Rigspolitichefen lys forude — ogsa for politiidraet-
tens vilkar.

for politiidraetten
Knud Stadsgaard
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Maria Rasmussen
med det synlige bevis,
Politidirekterens
Arespokal, for den
flotte praestation.




2017

idraetspraestation

Tekst og fotos Jens Carl Nielsen, Nordsjeellands Pl og HB medlem

Arets storste idraetspraestation, det lyder flot og stort.

"Selvom jeg har provet det for, er jeg alligevel stolt og beaeret”, udtalte Maria i forbindelse med overrakkelse af pokalen,
som det tydelige bevis pa haederen ved nytarsparolen i Nordsjeellands Politi den 2. januar 2018.

Maria er tildelt haaderen for selvmedaljen ved de europeeiske politimesterskaber i tennis, som blev afviklet i juni maned
2017, hvor resultaterne kan ses pa www.politisport.dk og i medlemsbladet Politiidraet nr. 5 fra 2017.

| forbindelse med overrakkelsen oplaeste politidirekter Jens-Christian Bulow indstillingen fra Hovedbestyrelsen, som lyder
sdledes:

ARETS IDRATSPRASTATION/SPORTSNAVN 2017

Som delegat pa turen til Budapest og EPM i tennis 2017 vil jeg gerne
indstille Maria Rasmussen, Nordsjaelland (tidl. Kbh.) til at blive arets sportsnavn/ydet drets sportspraestation.

Maria gjorde comeback til polititennis efter orlov, og hun ydede en
fremragende praestation og vandt en velfortjent selvmedalje.

Hun vandt alle kampe frem mod finalen over klart yngre modstandere, der
stred mod rutinen og en fantastisk vilje til at ville vinde.

Maria tabte i finalen til en suveraen ostriger, Klaffner, men Maria havde
alligevel stor andel i, at der blev spillet om mange point i lebet af finalen,
hvilket Klaffners evrige modstandere i turneringen ikke havde formaet.

Jens Claumarch
Neaestformand
Dansk Politiidreetsforbund
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Maria Rasmussen"?g politidirekter, Jens-
Christian Biilow, Nordsjaellands Politi.

Jens-Christian Bllow tilfejede, at "det var en flot indsats, som
kraevede bade rutine og fightervilje, og samtidig mede og be-
sejre tennisspillere, som deltager i de civile WTA-turneringer og
har rangeringer der, samt som den eneste at tage seet fra vin-
deren af turneringen”.

"Desuden er det nu 3. gang du haedres med pokalen og titlen”,
fortsatte Jens-Christian Bulow sin praesentation af Maria Ras-
mussen. "Som du nu star her og smiler stolt og glad, er det jo
ikke den eneste store ting, du har faet eller modtaget i 2017.

Du er blevet mor til en sken lille datter i december maned, sa
ogsa et stort tillykke med familieforegelsen. Set i sportsverde-
nens lys, ma vi habe, at dette ikke giver de ovrige deltagere
mulighed for at nedlaegge en protest, da du kun spillede single
under mesterskaberne, og med en simpel hovedregning nar vi
frem til, at du var gravid pa det spilletidspunktet, og dermed to
pa din banehalvdel under mesterskaberne. Endnu et bevis pa at
du er en ener”, sluttede Jens-Christian Bulow sin tale til Maria
Rasmussen.
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Hovedbestyrelses

Formand for Dansk Politiidreetsforbund Knud Stadsgaard siger tak til Thomas p a I e g I h O | I I l e

Christiansen fra Fyns Pl, som afgik som formand. Han blev aflest af Christina
Andersen. Neestformand Jens Claumarch, Midt- og Vestjyllands Pl ser til.

Michael Mortensen, Bornholms P, fyldte 60 Gr Jens Svenningsen, cykeludvalget, Erik Hejlesen, badminton-
og fik en hilsen fra Dansk Politiidraetsforbunds udvalget, Peter Wihan, HB medlem og Michael Mortensen,
formand Knud Stadsgaard. HB medlem, havde alle runde fodselsdage og fik en hilsen fra

Dansk Politiidraetsforbund.
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- 0g udvalgsmede

n i Kebenhavn

Modedeltagerne fra venstre Knud Stadsgaard, Jens Henrik Hejbjerg, Jens

Hele bordet rundt.

AR

Tekst Jens Claumarch, naestformand DPIF
Fotos Gunnar Andersen, DPIF

Hovedbestyrelsen i Dansk Palitiidreetsforbund og udvalgene
holdt mede den 3. og 4. december 2017 i flotte lokaler hos Ef-
terforskningsafdelingen ved Kebenhavns Politi.

En af de vigtige punkter var beslutningen om det 4. forretnings-
udvalgsmedlem.

Efter Repraesentantskabsmaede i foraret 2017, hvor det blev
besluttet, at hovedbestyrelsen skulle veelge det 4. medlem af
forretningsudvalget, stod det hurtigt klart, at forretningsudvalget
var af den klare overbevisning, at Kebenhavns PI var det oplag-
te sted at finde et nyt FU medlem.

Efter en rigtig god dialog med Kebenhavns PI blev Jesper
Bangsgaard indstillet, og han blev valgt med stor applaus pa
medet. Jesper har vaeret et stort aktiv i politiidraetten i mange
ar og er ogsa nuveerende medlem af golfudvalget.

Politidraettens fremtid var ogsa et punkt og iseer fordi Rigspoli-
tichef, Jens Henrik Hejbjerg, havde fundet tid til at deltage i me-
det pa dag 2. Rigspolitichefen takkede i sit indleeg alle JER, der

Claumarch, Ole Kjaer Jacobsen, Jesper Bangsgaard og Michael Mortensen.

gor et stort stykke arbejde for politiidraetten og medlemmerne

ude i landet. Han sa ogsa positivt pa fremtiden, hvor der burde
blive bedre betingelser for traening for alle medarbejdere bl.a. i

kraft af tilgang af flere politifolk. Rigspolitichefen var helt p& det
rene med, at de egede krav til fysisk og mental parathed stiller
store krav til vores traningstilstand.

Pa modet blev der endvidere orienteret om, at vi er i dialog med
Politidirekterforeningen, der har udtrykt enske om i en vis grad
at stotte mere op omkring Danske Politimesterskaber.

Arets sportsnavn 2017 blev ligeledes karet pa medet.

Maria Rasmussen, Nordsjalland, blev enstemmigt valgt pa bag-
grund af hendes flotte selvmedalje ved De Europaeiske Politi-
mesterskaber i tennis i juni 2017 i Budapest. Maria blev heedret
i forbindelse med nytarsparole hos Nordsjeellands politi i starten
af januar méned. STORT tillykke til Maria.

Se omtalen af Maria Rasmussen andet steds i bladet.
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FYNSK SPRINT CUP

20. - 21. maj 2018

Der er som altid travihed i dansk politi og sommeren 2018 ser ekstra hard ud med bl.a VM i ishockey, klimamede og Royal
run. Men selv i travle tider er der brug for at pleje familien, og hvilke bedre mulighed er der end at gore det med en forlaenget
weekend i det fynske ehav?

Dansk Politiidraetsforbund vil gerne hjaelpe dig, og har i samarbejde med den Fynske Sprint Cup og Slagelse Pl serget for, at
du kan deltage i en nysatsning, nemlig den Fynske Politi Sprint Cup.

16 Politiidraet nr. 1| 2018




Det bliver hele 4 leb pa 2 dage for hele familien, (samlet distance omkring 10 km. for voksne_.dek;w Tf(:robe':rgil.borg
Find vej i hejt tempo gennem gagader, baggarde og langs vandet i de 2 fynske kebstaeder Middelfart og .

Indbydelse udsendes primo marts. (book din frihed nu!)

ili i [ a Hotel
i 3 i arstalen - tag familien med til overnatning pa
i i Dronningen sa smukt sagde i nytars
Grib muligheden og prev noget nyt, som
Faaborg Fjord til lebsvenlige priser. ],I

rundig instruktion og kammeratskabsaften. E

T

Der vil veere masser af praemier og sjov for bernene,

o TSR] AR

FYNSK SPRINT CUP » 20. - 21. MAJ 2018

TILMELDING
Via O-service, senest fredagd. 11. maj 2018.

Betaling klubvis ved tilmeldingsfrist til reg.nr. 0828 konto: 0002818205,
Tilmelding uden oplysning af Si nr. betragtes som enske om leje af brik.
Tilmelding p& dagen kun mod kontant eller mobile-pay.

Lebere tilmeldt pa baner med flere end 30 poster, som har tilmeldt sig med en brik der
kun kan holde 30 Klip, vil blive tildelt en I8nebrik.

Udenlandske klubber/labere tilmel

ding pr. e-mail til bjoern.rueloekke@gmail.com,
Senest 11. maj, og betaling senest

pa lebsdagen i steevnekontoret inden start.
RESULTATER

Der vil vaere en resultatliste pa steevnepladsen for hver afdeling og pa

www.fynsksprintcup.dk, hurtigst muligt efter lebet. Den samlede Fynske Sprint Cup
resultatliste vil blive offentliggjort efter sidste lob.

PRAMIER

Jer er praemier til de 3 forste i D/H 10
rige klasser. Der skal vaere 3 deltagere
en med klassen for,

= 16 og herudover til den samlede vinder i alle
ien seniorklasse ellers bliver klassen lagt sam-

RNATNING
envises til hiemmesiderne www.visitlillebaelt.dk og www.visitfaaborg.dk

LAGGERE

Ifart  Peter Knudsen og Lars Thestrup OK Melfar
g Tue Lassen og Morten Lassen Faaborg OK

ELEDERE
rensen OK Melfar
genberg Faaborg OK

Med venlig hilsen 0g pa gensyn
Fynsk Sprint Cup
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Lodtraekning i dee
politimesterskaber | dameha

Politiidraet nr. 1 |2018



Lodtreekningen foretaget af Danmarks repreesentant Maria
Lundgaard til hejre, mens USPE’s generalsekretzer, Fred
Kusserow i midten og det europaeiske hdndboldforbunds (EHF)
Executiv medlem, Anrijs Brencans ser til.

uropaeiske

ndbold

Tekst Maria Lundgaard

En meget tidlig decembermorgen, ja selv for
heonsene stod op, medtes Ole Kjzer Jacobsen,
Lars Bock og undertegnede, i Kabenhavns luft-
havn, for sammen at rejse til Wien, hvor vi skul-
le overveere lodtraekningen til de europaeiske
politimesterskaber i damehandbold, der finder
sted i Goppingen, Tyskland i marts 2018.

USPE havde inviteret pa middag tirsdag aften,
men da vi allerede landede i Wien ved middags-
tid, blev der bade plads til en frokost-schnitzel,
et lille kig pa Wien centrum og dertilherende
julemarkeder, inden vi skulle ud og smage pa
ostrigske specialiteter.

Torsdag formiddag var det tid til lodtraekning.
Det europaeiske politiidraetsforbund (USPE) hav-
de indgdet en aftale med det Europaeiske Hand-
bold Forbund (EHF) om, at lodtraekningen skulle
finde sted p& EHF's hovedkontor. S& vi travede
de knap 100 meter fra hotellet og ned af gaden
til hovedkontoret, hvor vi blev budt velkommen

i den officielle "lodtraeknings-sal”. Lodtraknin-
gen skulle foretages af USPE's generalsekretaer
Fred Kusserow, der med hjzelp fra Anrijs Bren-
cans, der er medlem af EHF's Executiv komite
og undertegnede, sergede for at der ikke var
snyd med i spillet.

Vaertsnationen Tyskland var i forvejen sikret en
plads i A pulien, som hold nr. 1. Den tekniske
komite, med Ole Kjaer Jacobsen i front, havde li-
geledes besluttet, at de forsvarende mestre fra
Norge skulle placeres i B pulien, som hold nr.

1. Dermed kunne man undga en dynamitpulje,
bestaende af Tyskland, Norge, Frankrig og Dan-
mark. S& nu var det bare at treekke los.

Faedrelandskaerligheden skinnede igennem al-
lerede i forste hug, da undertegnede trak Dan-
mark. Herfra var det op til EHF reprasentanten,
om vi skulle i A eller B puljen, og hvilket num-
mer vi skulle vaere. Skaebnen ville, at de danske
piger skal vaere Klar fra start, da vi fik en place-
ring som B2 og dermed mader Norge i vores
forste puljekamp den 13. marts 2018.

Naeste land blev Frankrig. Med krydsede fingre
kunne de danske repraesentanter ande lettede
op, da Frankrig blev placeret som A2 og der-
med meder vaerterne fra Tyskland i deres farste
puliekamp den 13. marts 2018.

Resten af deltagerlandene blev, med en enkelt
undtagelse, trukket som perler pa en snor og
pulierne fordeler sig saledes:

Pulje A: Tyskland, Frankrig, Schweiz, Ungarn.
Pulje B: Norge, Danmark, @strig, Holland.

Sa var der tid til lidt refleksion, de norske jenter
er pr. definition gode. Men de danske piger viste
ved de nordiske mesterskaber i juni 2017, at de
godt kunne spille lige op med nordmaendene.
Sé& holdlederen er fortrostningsfuld!

Efter dagens harde arbejde, rundede USPE da-
gen af med en frokost pa hotellet. Sa maette

0g nogenlunde ok tilfredse, lodtraekningsmaes-
sigt, kunne den danske delegation seette kursen
mod nord, og forberedelserne til finalerunden
kan nu for alvor g& i gang.
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Anne Tipsmark - artiklens forfatter

4

Tekst Anne Tipsmark og
instruktererne Anna Virenhem og Anne Dorthe Nerregaard.
Fotos Cathrine Wetlesen og Jannick Martinussen.

Det méa veere lige noget for mig, taenkte jeg, da jeg horte om
"projekt DET HELE Menneske” som Rigspolitiets Idraetsforening
ville starte op i oktober 2017. Et projekt med mulighed for fokus
pa sundhed og velvaere ledet af to fantastiske kvinder med hver
deres ekspertise inden for traening, kost og livsstil.

Projektet har det enkle budskab, at det er det hele menneske,
der er i centrum. Instruktererne Anna Virenhem og Anne Dorthe
Nerregaard har med kontant og kompetent vejledning fort del-
tagerne igennem den ugentlige treening. Anna og Anne Dorthe
har lagt veegt pa ideen om sammenhangen mellem krop og
sind, som de har arbejdet ind i den fysiske traning.

Projektet leber over 26 uger med én falles samling om ugen.
Holdet er sammensat af 21 seje medlemmer af Rigspolitiets
|dreetsforening, som alle deltager med hver deres forudsaetning
0g onske om at tilfeje eller &ndre noget i forhold til deres sund-
hed og fysiske aktivitet.

Min egen forudsaetning er udelukkende at tilfeje en eller anden
form for aktivitet, hvor niveauet er tilpasset mig og min hverdag.
Jeg er ikke saerlig fysisk aktiv p& det trazningsmaessige omrade.
Jeg har ikke fundet tid og ej heller den store lyst til hverken at
lobe eller at bruge tid i et fitness center. Jeg har faktisk aldrig
veeret i et fitness center, og jeg har aldrig lebetraenet. Som 49-
arig tog min mand og jeg en feelles beslutning om at stoppe
med rygningen, inden vi blev 50 &r. Det lykkedes, og dette gav
mig mere luft til at kunne udholde 1000 meter morgensvem-
ning og cykelturene fra Hvidovre til arbejdet i Ishaj.

Det var stort set den aktivitet, som jeg havde for 5 ar siden.
Men sa skete der noget med min motivation. Jeg fandt en
masse overspringshandlinger, som gjorde, at indholdet af fysisk
aktivitet i dag er dalet til 250 meter morgensvemning og bilen
til arbejdet.

Derfor teenkte jeg, at dette projekt skulle give mig et laft. Et loft
der nu foles meget lettere, end det tunge loft det for var at f&
lettet numsen fra sofaen. Men kunne jeg mon klare det? Det
ser virkeligt hardt ud, nar man ser alle de fantastiske slanke og
veltrimmede mennesker pulse rundt i et lokale, imens de cykler,
lofter, hopper og lober.

Min fysiske status! Jeg er 56 ar og er, som man siger; kom-
met godt igennem vinteren. Jeg har en del kilo for meget, og et
tidligere job som paedagog i en daginstitution, har gennem 35
ar sat sine brugsrelaterede spor med gigtsmerter hist og hér i
knae, hofter og arme.
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| 2014 skiftede jeg job og arbejder i dag pa havnekontoret |
Ishej havn. Jeg elsker dette job og de vidunderlige omgivelser,
som jeg hver dag er omgivet af. Men jeg er ogsa klar over, at
jeg har et stillesiddende arbejde, der er forbundet med risiko for
skader og negative sundhedspavirkninger. Mit daglige arbejde
bestar meget af computerarbejde, og der er ikke mange mulig-
heder for fysisk variation, og det medferer typisk, at jeg i mange
timer arbejder i siddende fastldste arbejdsstillinger.

| oktober 2017 kom sa dagen, hvor vi skulle maedes til projek-
tets opstart i fitness dk i Seborg. Det ferste vi blev udsat for var
selvfolgelig en test, som skulle bruges som udgangspunkt for
hele forlebet. Det var lidt af en overraskelse! Pulsmaling, vaegt,
balance og meget andet skulle jeg igennem. Det var ikke saer-
ligt positivt, men faktisk ikke s& slemt som jeg havde troet. Men
en stor overraskelse var det at blive malt med Tanita vaegten og
fa at vide, at jeg havde en bodyage pa 64 ar. Denne test gar ud
pa, at man far malt en reekke ting, som er relateret til ens sund-
hed. Hvis disse malinger viser, at man er sundere end gennem-
snittet, s& far man en lav bodyage, og hvis malingerne er darli-
gere end gennemsnittet, sa far man en hej bodyage. Min score
viste klart, at der var plads til forbedringer.
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Anna styrer flokken

Gennem de feorste mange uger blev vi prasenteret for forskelli-
ge former for treening. For eksempel lebetraening. Ah nej, taenk-
te jeg! Det er bare ikke mig. Anna Virenhem, som er personlig
treener og life coach pa projektet, fik alligevel serveret denne
lebetraeningsform pa en appetitlig made.

Hun sagde; "Det handler ikke altid om, at afsaette traeningstid
til at lebe x antal km pa x antal minutter, men at afsaette x an-
tal minutter til at lebe x antal km.". Altsd! Hvis jeg en dag, kun
kan afsaette tid til treening p& 15 minutter, sa handler det om
at traene sd effektivt, som jeg kan na pa den tid, som jeg har til
radighed den dag til traening.

Det bruger jeg nu, nar jeg morgensvemmer. Jeg afsaetter tiden
og svemmer den distance, som jeg kan na. Det er med denne
omvendte psykologi blevet til mere og mere. Disse fremskridt
giver mig succesoplevelser og eger min motivation. Sma trae-
ningspas i hverdagen tager form helt naturligt. Selv pa vores
sidste ferieophold pa Madeira kunne jeg finde sma enkelte
lesninger pa at holde en form for aktivitet i gang. Trappen i lob,
hver gang til 3 sal i stedet for elevatoren o.s.v. Selv buffeten
blev scannet for frugt og sunde sager og en madeholdenhed

NNE

| RIGSPOLITIETSHDR 4 TSFORENING

KE

)

over for det mindre sunde. Pa udflugter i bjergomraderne blev
der gdet til, og madte jeg en opstillet crosstrainer, s skulle den
selvfolgelig lige proves.

Mine smerter er aftaget. Anne Dorthe Nerregaard har med sine
kompetencer som fysioterapeut, givet mig enkle og forebyggen-
de ovelser, som kan holde gener og smerter nede. Dette er en
kampe lettelse og frigiver mere energi i hverdagen.

Jeg er rigtig godt tilfreds med dette projekt, som nu narmer sig
sin slutning efter et halvt ar med fuld fokus. Mine nye tests viser
en bedre balance, sterre udholdenhed og en lavere bodyage.
Derudover er min fysiske aktivitet blevet en sterre mental del i
min hverdag. Jeg giver ganske enkelt min fysiske aktivitet mere
opmaerksomhed. Mine forventninger til dette projekt var at fa
ideer til at tilferer mere aktivitet som modpoal til mit stillesidden-
de arbejde.

Jeg er ikke i mal, men jeg er godt p& vej.

Anne Tipsmark
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Anna Virenhem ogﬁ’)r
for treeningen og mo'g‘i'\‘/l

Supplement fra instruktererne
Anna Virenhem og Anne Dorthe Nerregaard

Da vi fik ideen om at starte projektet op, var det med inspiration
fra de tidligere hold, hvor vi nu flere gange har haft medlemmer
fra Rigspolitiets Idraetsforening i forskellige forleb under den
feelles overskrift "projekt DET HELE Menneske”.

For at kunne gere denne udgave af projektet endnu bedre end
de forudgéende, besluttede vi os for at veere to instrukterer
igennem hele det lange forleb over et halvt ar fra oktober 2017
til udgangen af marts 2018. Saledes har vi veeret i stand til p&
hvert vores omrade, at kunne give de enkelte deltagere en end-
nu bedre vejledning og hjeelp.

Vores mal er at give deltagerne inspiration til forskellige trae-
ningsformer, sa vi derigennem kan hjeelpe den enkelte til at
finde den traeningsform, der passer netop pdgeeldende. Nogle
gange kan det veere, at vi absolut skal lebe, og hvis vi leber, da
skal det maske veere ‘mindst’ 10 km, eller vi skal i fitness cen-
ter. Disse mange "jeg skal” gor, at mange mennesker gar i std i
med traeningen, fordi de kerer surt i de maske for mange og for
heje krav. Det vigtigste for os er at inspirere til at finde det, der
motiverer og ger, at man bliver ved med at bevaege sig. Saledes
den enkelte kan komme dertil, hvor man kan meaerke forskellen
og de mange fordele ved at gore noget godt for sin krop, bade
mentalt og fysisk, men ogsa med fokus pa kost og hvile.

Fordelen med projekt DET HELE Menneske er for os at f& det
hele med. Krop og tanker harer sammen. Hvis vi taenker posi-
tivt omkring os selv, og det vi gor/har, da bliver det hele meget
nemmere. Vi kan faktisk taenke os positive og taenke os til at fa
det bedre.

Det er en stor fordel, at vi er to instrukterer med hver sin bag-
grund. Anna med sin fantastiske tilgang til kost og et positivt
sind. Anne Dorthe som fysioterapeut og derved ekspertise
indenfor hvordan krop og nervesystemet fungerer. | traenin-
gen har vi meget fokus pa led bevaegelighed, og hvordan vi gor
kroppen parat til at traene. Foler kroppen sig mere parat til at
treene, da far vi ogsa mere lyst til at traene.

Vores mal med hele forlebet er at skabe traeningsglade og in-
spirere til bedre valg i hverdagen.

Med sportslig hilsen
Anne, Anna og Anne Dorthe
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Traening af benstyrke

Af Kenneth Henze, Cand. mag., Politiskolen

Paolitiarbejdet er meget vidtfavnende. Politibetjentene skal gen-
nem hele arbejdslivet kunne klare arbejdets mindre aktive
perioder som for eksempel lzengerevarende patruliekersel og
kontorarbejde.

Politibetjentene skal yderligere kunne agere i det moderat
belastende politispecifikke fysiske arbejde, som foregar med
uniform, feringsmidler og letvest. Det kan vaere gang, bevogt-
ningsopgaver, at ga pa trapper og kortere leb mm. Dertil skal
medregnes, at disse aktiviteter kan forega i forskelligt terraen
og vejrlig, hvilket yderligere er medvirkende til at ege aktivite-
tens belastningsgrad (Dempsey 2013: s. 957). Operative poli-
tibetjente skal derudover have tilstrakkelig fysisk kapacitet til
at kunne handtere en potentiel farlig situation. Det kan veere at
treekke en person fri i forbindelse med et trafikuheld, at slaebe
eller transportere en person, eller det kan vaere en situation
med en modstraebende gerningsmand, som skal anholdes. Alle
arbejdssituationerne har det til faelles, at de kan kreeve en ben-
muskulatur, som bade er staerk og udholdende. For at traene
benmuskulaturen til at kunne klare de mange forskellige krav,
der stilles, kan politibetjenten gennemfaere forskellige styrketrae-
ningsaevelser. Det kunne veere: dedloft, kettlebellswings, lunges/
fremfald eller squat/benba.

For alle politibetjente vil det vaere gavnligt at bevaege sig. Flere
studier har vist en forbindelse mellem lavt fysisk aktivitetsni-
veau og starre risiko for sygdom. Derudover vil et eget fysisk
praestationsniveau i underkropsmuskulaturen pavirke politiarbej-
det positivt (Soroka 2014, s. 498). Finske forskerne fremfarer,
at 40% af alle arbejdsskader ved det finske politi i 1979 opstar
under en anholdelse (Smolander et al., 1984, s. 295). En for-
bedret fysisk kapacitet ville maske kunne mindske antallet af
arbejdsskader pga. fysisk overlegenhed og forbedret fysisk pa-
rathed. Dette er vigtigt, eftersom politijobbet har flere episoder
arligt, som kreever at politibetjentens fysiske og mentale parat-
hed er optimal (Smolander 1984, s. 295).

Nar politibetjenten har opnaet en steerkere muskulatur i under-
kroppen, vil det vaere og feles mindre belastende at bevaege sig
med de op til 20 kg ekstra som letvest, feringsmidler og uni-
form kan udgere. Ind- og udstigning af biler, loft af personer og
materiel, eftersaettelser og forcering af forhindringer samt situa-
tioner hvor der skal overferes kraft fra ben til resten af kroppen,
som for eksempel ved skub eller forflytninger, vil klares med et
bedre resultat og foles mindre belastende.

De tilpasninger, som politibetjenten opnar ved at inkludere ovel-
sen squat i sit treeningsprogram har stor funktionel overferbar-
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hed til politiprofessionen. @velsen squat traener larets forside-
og bagsidemuskulatur samt saeedemuskulaturen. Derudover

skal ryggen og rygsejlen stabiliseres, hvilket yderligere traener
musklerne omkring rygsejlen og kernen. Disse muskelgrupper
har stor betydning for udferelsen af de tidligere naevnte arbejds-
situationer.

Derfor er anbefalingen at inkludere squat i traeningsprogram-
met. Det har fra 1961 og mange ar frem veeret fremfort, at
ovelsen squat ikke skulle gennemfaeres til under parallel, hvilket
vil sige at hoften ikke skulle under knaeene. Arsagen til dette
var, at man mente, at de dybe squat belastede nedre ryg og
isaer knae i for stor udstraekning. De senere ar er der dog pub-
liceret en del forskning, som modsiger dette, hvorfor det nu er
dybe squat, som primaert anbefales. Det er der flere arsager til.
Forskningen tyder pa, at belastningen pa nedre ryg og knae er
mindre ved dybe squat end ved halve, bl.a. fordi man ikke har
s& meget vaegt/belastning pa ved de dybe squat (Hartmann,
2013, s. 993).

Tysk forskning har vist, at en gruppe unge maend og kvinder
opndede markant bedre resultater i stdende laengde- og hejde-
spring samt hurtigere kraftudvikling ved at traene dybe squat

i forhold til kvarte squat (Hagen 2012, s. 3243). Forskningen
tyder saledes pa, at de muskulaere og dermed professionsspe-
cifikke forbedringer er sterre ved squat til og under parallel end
ved kvarte squat.

HVORLEDES SKAL POLITIBETJENTEN SA TRANE?

Forst og fremmest er det vigtigt at have styr pa den korrekte
teknik. Det er med til at sikre, at iszer ryg og knae ikke belastes
unadigt. Dernzest skal der folges en hensigtsmaessig progres-
sion, hvilket vil sige, at den totale volumen og belastning, som
ovelsen kan gennemferes med, ikke @ges for hurtigt. Derudover
er det vigtigt med en god generel opvarmning, udspaending af
underkropsmuskulaturen og gennemfoersel af 1 -2 szt lette
squat fer traeningen begyndes.

FORSLAG:

Begynder: Tilveenning og tekniktraening kan gennemferes ved
2 x bentraening om ugen. 3 seet med 10 gentagelser af 15 RM
(Det vil sige, den vaegt man ville kunne have loftet 15 gange).
Dette program gennemferes i minimum 1 maned, hvorefter
traeningsfrekvensen kan eges til 3 gange om ugen. Efter 4 — 8
uger er man blevet let avet.

Let evet: For at opna sterre muskler skal der traenes med stor
traeningsbelastning og stor traeningsvolumen, hvilket vil sige,



for politibetjente

at der skal treenes med tung vaegt og flyttes mange kilo i trae-
ningen. Gentagelserne gennemferes relativt langsomt, hvilket
forlaenger den tid, hvor musklen skal arbejde og eger stimuli til
muskelvaekst.

Dette kan gennemferes ved 2-3 x bentraning om ugen. 6-9
seet af 4-12 gentagelser med en intensitet svarende til ca. 70-
95% af den maksimale vaegt, der kan leftes én gang. (6-9 seet
med 4-12 gentagelser af 4-14 RM) med -2 minutters pause
mellem sattene (Fleck & Kraemer, 2004, kap. 5;).

@vet: For at opna sterre maksimal styrke skal der traenes med

meget stor traeningsbelastning og relativ stor traeningsvolumen.

Treenes der saledes, vil politibetjenten gennemfere et meget
tungt traeningspas, der fokuserer pa bade muskelvaekst og den
neurale aktivering af muskelmassen. Dette er med til at ege
stimuli til maksimal styrketilvaekst, eftersom det ud over musk-
lernes starrelse er nerveimpulserne til musklerne, som er afgo-
rende for, hvor stor kraft der kan udvikles.
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Rockstjerner og fodbold

lan Paice fra Deep Purple under en koncert i Frederica. Foto af Joan Barlese, Free

Tekst Rober Hansen, DPIF
Fotos Joan Barlese (lan Paice), og Lotte Carlsen

Vi kender dem alle sammen - eller maske mere rettelig, s
kender nogen af os nogen af dem, og andre kender nogen af
de andre. Og hvem er det sa nogen kender, eller mange ken-
der? Jo, de mange rockstjerner som verden er beriget med.
Der er formentlig lige sa mange rockstjerner, som er kendte,
som der er fodboldspillere, der er kendte. Hvad vi nok ikke
altid teenker over er, at selvom de er feteret som musikere og
drager verden rundt og underholder os andre, sa har de ogsa
et liv uden for rampelyset. 0Og mange af dem, iseer man-
dene, gar rigtig meget op i fodbold. Mange gar nok ogsa op

i andet sport end fodbold, men nu har jeg valgt at fokusere
denne artikel pa dem, som interesserer sig for fodbold. Dem
er er nemlig rigeligt at veelge i blandt.

Min egen baggrund for denne artikel er en livslang interesse
for musik, og i mine helt unge dage, en ligesa stor interesse
for fodbold. Musikken fik stille og roligt overtaget, uden at
jeg kom bare en lille smule i naerheden af rockstjernestatus,
men fodbolden har heldigvis ogsa stadig en glad, som ligger
og slumrer.

Et liv som rockstjerne kan maske godt sammenlignes med

en professionel fodboldspiller. Mange rejser, uendelige ho-

telophold, eve, ave, ave og treene for at blive bedre - maske
den bedste - rejse jorden rundt, optraeden i fa timer, og ma-
ske ensomheden bag efter. Maske fodboldstjernerne snup-
per en guitar, ndr dommerens sidste flojt er lydt, og stadion-
lyset er slukket, og hver en holdkammerat er kort hver til sit.
| hvert fald bruger mange musikere at samles om den runde

30 Politiidraet nr. 1| 2018

lzederkugle, og sa fa rert sig og dyrket noget motion, nar tur-
nelivet enten bliver for monotont, eller de mange dage og
maneder under en studieindspilning bliver for indestaengt.
En fodbold er naesten altid til at fa fat pa, og det kraever jo
ikke s& meget plads at komme i gang med at spille.

Pink Floyd sang allerede i 1972 i sangen Money om at kebe
et helt fodboldhold. “Four star caviar daydream - think I'll
buy me a footballteam”. Hele gruppen Pink Floyd holdt isaer
i deres unge dage i 70’erne af at traekke i fodboldtejet, og
sla sig les pa grensveeren. Fodboldholdet fik de aldrig kebt,
men det gjorde til gengeeld Elton John, som i 1976 kebte
hele Watford FC. Formentlig ikke i den hensigt at komme pa
holdet, selvom han er set i deres spilletej, men maske mere
som en investering, OG en livslang kaerlighed til fodboldhol-
det, som i lebet af arene der fulgte, fik sterre og sterre suc-
ces. | skrivende stund ligger de nr 10 i den engelske Premier
League. | avrigt sa er Roger Waters fra Pink Floyd en stor fan
af Londonklubben Arsenal.

Nogle af rockstjernerne nejes ikke bare med at finde et styk-
ke grees eller en bane, som de kan spille fodbold pa. De far
endda installeret en hel fodboldbane i fuld leengde pa deres
bopael. Séledes har Rod Stewart i sit hjem i Los Angeles en
hel fodboldbane i sin baghave, hvor han kan fordrive tiden
med at sparke bolde rundt, som han ogsa ger til koncerter-
ne. Her ryger et anseligt antal fodbolde ud til publikum under
koncerten. Rod Stewart er en livslang fan af skotske Celtic
FC, og der skulle foreligge en optagelse af ham, hvor han



Artiklens forfatter nGede aldrig stjernestatus, hverken pd@ grensvaeren eller pa scenen,
men ind i mellem bliver der da lejlighed til at smage lidt pd de store dremme.

faelder en tare, da Celtic i november 2012 slog Barcelona. Og
skulle nogen tro, at sangen “You're in my heart” handler om
kaerligheden til en kvinde, sa tager man fejl. “You're Celtic,
United / But baby I've decided / You're the best team that
I've ever seen” Hvem havde troet det om Rod Stewart?

Robert Plant fra Led Zeppelin har siden han var 5 ar, (han
er fedt | 1948), hvor den dengang legendariske fodboldspil-
ler Billy Wright fra Wolverhampton Wanderers i 1953 vin-
kede til ham efter en kamp, vaeret en trofast fan af fodbold-
klubben. Robert Plant betalte for nylig 900 Pund, ca 9.000
danske kroner, for at fa lov til at spille med pa holdet til en
opvisningskamp, som blev spillet til s&ere for den pensione-
rede forsvarsspiller Jody Craddock. Plant er desuden vi-
cepraesident i klubben Wolverhampton. Skulle nogen have
Robert Plants album Now and Zen stdende hjemme i reolen,
vil man pa forsiden se flere ulvehoveder, bl.a. i et flag, som
skulle veaere en hilsen til Wolverhampton fodboldklubben.

Frontmanden hos Rolling Stones, Mick Jagger, er en erklaeret
fodboldfan af det engelske landshold. Ud over ogsa at veere
fan af Arsenal, er der ikke mange af det engelske landsholds
kampe, som Mick Jagger misser.

Brian Johnson, frontmand og sanger i legendariske AC/

DC, har gennem et langt liv som rockmusiker veeret fan af
Newcastle. Kort efter at veere starteti AC/DC i starten af
1980°erne, hvor han kom fra det knap sé kendte engelske
band Geordie, blev han opfordret til at investere en halv mil-
lion pund i klubben. Han ville f& en plads i bestyrelsen, men
uden hverken stemmeret eller nogen form for indflydelse, s&

han takkede paent nej. Som han senere udtalte til medierne:
“Selv om det tilsyneladende var et forsegt pa at fa en masse
penge ud af en "dum” rockstjerne, sa er jeg altsa stadig fan
af dem”.

Eric Clapton er nok heller ikke helt ukendt for de fleste af bla-
dets laesere. Maske numrene “Cocaine”, “Layla” og “Tears in
heaven” er velkendte for mange? Clapton er stor fan af West
Bromwich Albion, og pa albummet Backless fra 1978 ses
Clapton med et terklaede fra West Bromwich Albion. Det for-
lyder, at Eric Clapton ofte indskriver sig pa hoteller med W.B.
Albion i stedet for sit navn Eric Clapton.

| Deep Purple, Mark Il, og det var den konstellation besta-
ende af Gillan, Blackmore, Glover, Paice og Lord, havde alle,
maske lige bortset fra John Lord, en stor kaerlighed til fod-
bolden, og i disse youtube tider, kan man finde en hel del
sma videofilm, hvor Deep Purple folkene, med roadies og
teknikere spiller fodbold. Da Ritchie Blackmore senere dan-
nede Rainbow og var i Kebenhavn for at indspille albummet
Difficult to cure i 1981 i Sweet Silence Studiet pa Strand-
lodsvej 85, var det obligatorisk, at musikere og teknikere
skulle ud og spille fodbold pé de naerliggende boldbaner, nar
der var tid til det.

De kvindelige musikere brillere ikke ligefrem i fodbold sam-
menhang, men det forlyder, at Katy Perry (@amerikansk san-
gerinde) er West Ham fan, Jennifer Lopez (ogsa amerikansk
sangerinde) er Real Madrid fan og engelske Adele er keempe
Tottenham fan. Hatten af for colombianske Shakira, som
man maske husker for den officielle hitsang til VM i fodbold
i 2010 i Sydafrika: Waki Waki (This time for Africa). Hun
ikke bare interesserer sig for europeeisk fodbold. Hun ned-
lzegger ogsa en af deres spillere. Hun har siden 2010 dan-
net par med FC Barcelonas Gerard Pique. Om hun sa ogséa
spiller fodbold, svarede hun tevende pé spergsmalet: ” Hmm
ja, altsa Gerard prevede engang at trille en bold hen til mig,
men det var ikke s& nemt at stoppe den”. Og hun fortsatte:
"Til gengeeld har jeg efterhanden faet stor indsigt og forsta-
else for det taktiske i spillet, og det er en fornejelse at over-
veere en fodboldkamp, nar nu jeg kender grundlaget for spil-
let”, slutter hun.

Nar der ikke er neevnt nogen amerikanske musikere i denne
artikel, sa er det fordi amerikanerne endnu ikke har set lyset
og oplevet glaeden ved at spille rigtig fodbold. De har no-
get, der hedder football, som ikke har noget med europeaeisk
fodbold at gere, og derfor er der tilsyneladende heller ikke
nogen af de mange fremragende musikere i USA, som spiller
fodbold. De har med andre ord ikke opdaget den endnu. Og
dog.... jeg mindes, men det ligger lagt tilbage i min hukom-
melse, at medlemmerne i Lynyrd Skynyrd spillede rigtig fod-
bold, men dem er der desveerre ikke mange tilbage af i dag -
af flere tragiske arsager. Men det er en helt anden historie.
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| Khon Kaen - Thailand

Tekst Allan Valkki, Idreetsrepraesentant, Station City
Fotos Per Lykke

Universitetsbyen Khon Kaen i den nordestlige provins Isarn, af-
holdt det 15. internationale marathonleb den 28 januar 2018.
Det samlede deltagerantal, inklusive halvmaraton og 11 km lab,
er pa 11.000 - maratondistancen lebes af omkring 2.000 per-
soner.

Et fantastisk velorganiseret arrangement. Nem tilmelding via
nettet og ved udlevering af startnumre/bibs blev der foreta-
get ekstra elektronisk kontrol inden udlevering. Deltagerne er
primaert thaier og andre asiater. Vi sa ikke mange europagiske
deltagere. Jeg vil gaette pa mellem 50 og 100 stykker. Af hen-
syn til varmen lebes der tidligt om morgenen, hvilket beted, at
vaekkeuret ringede kl. 02:30 - lidt tidligere end andre maraton-
lob. Arrangererne stillede gratis shuttlebusser til radighed, og
kl. 03.00 var der afhentning. Start og mal var ved Kohn Kaen
universitetet, og gaderne var fint afspaerrede.

Den velkendte folelse af nervasitet er international - alle labe-

re kender fornemmelsen: Skal jeg lige spise en banan mere?
Skal toilettet lige beseges en gang til? Skal der lige drikkes en
slurk vand til osv. En stor folelse af fzllesskab bredte sig, da de
2.000 lgbere stimlede sammen bag startlinjen. Ikke overrasken-
de var de ferste 30 lobere fra Kenya, Etiopien og andre afrikan-
ske lande. Lidt peptalk pd thai og engelsk, hvorefter lobet blev
skudt i gang praecis kI 04.15.Temperaturen var 23 grader og det
var faktisk behageligt at lobe i.

Prov at tage det stille og roligt i starten. Ja godaw do ... min for-
ste kilometer blev pa 04.10... leerer det aldrig. Efterhdnden som
jeg fik rytmen, blev jeg dog mere fornuftig og provede at holde
tiden pa 05.15 minutter. Tidsholdet med de gule balloner med
sluttiden 4 timer var langt bagud - endnu. De thailandske dufte,
venlige tilrdb fra trafikpolitiet og enkelte morgenfriske tilskuere
og en enkelt hund. Nu er det bare derudaf. Finde en gruppe i
samme tempo og nyde den eksotiske stemning. Vanddepo-

ter er lagt ud for hver kilometer - og senere bliver der suppleret
med energidrik og frugt. Alt er meget velorganiseret.
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Det begynder at blive lyst efter to timer, og tiggermunke gér fra
dor til dor med deres madskale, hvor lokale landsbybeboere
fylder dem op. Ved halvmaraton er min tid stadig under de (for
mig), magiske 4 timer, men jeg kan maerke at varmen og syren i
benene saetter mig ned i hastighed. Temperaturen er nu pa

29 grader. Jeg lob i singlet med DENMARK pa ryggen og et
Dannebrog. Ved 27 km bliver jeg overhalet af en thai, som pa
flydende dansk réber: “Gar det godt?” Jeg svarer tilbage, at det
kerer fint ... "hvor har du leert at tale dansk?” raber jeg forpu-
stet. "Jeg har arbejdet i Lemvig”, svarer thaien tilbage. "God tur”,
og han forsvinder i det fjerne.

Mens solen stér op, leber vi gennem mindre landsbyer, forbi

en militeerkaserne, sma templer og et lokalt kvaegmarked, hvor
benderne er ved at opstille deres pukkelkvaeg til auktion. Idyl-
len bliver ikke ved, da vi drejer ud pa en lang og kedelig straek-
ning med marker pa begge sider. 5 km for mal leber vi ind i
Khon Kaen universitetsomradet, og her har hvert fakultet taget
opstilling med trommer og sang, ifert ens polo shirt og humaeret
er hejt. Alle far en thumbs up og et smil. Lige hvad jeg treeng-
te til. Jeg opgiver planen (for en sddan skal man have), om at
nd& under 4 timer og da jeg leber over malstregen, siger tiden
04.22.03. Herlig velkomst af familien og en finisher t-shirt og en
fin medalje er belenning nok. Jeg gjorde det.

Den hurtigste afrikaner - og vinder af lobet - Teshome Besha fra
Etiopien kom i mal i tiden 02.20.28... sa selv de hurtige ram-
mes af varmen. Mange bekymrede overvejelser kunne have
veeret undgaet. ALT fungerede perfekt: vanddepoter, politiaf-
spaerring, ferstehjeelp og dejlige tilskuere. Har du lyst til at lebe

i Thailand i den tropiske varme ... s& er det bare om at komme
afsted.

Next stop Bangkok Marathon sendag den 18. november 2018.
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POLITIETS IDRATSFO
invite

DHL-Staf

Leb for sundheden - DHL - stafetten 2018 onsdag den 29.
og torsdag den 30. august.

Ca. 700 deltog sidste ar i DHL - stafetten, som blev en stor
succes. Politiets Idraetsforening, Kebenhavn opfordrer derfor
alle til ogsa i 2018 at deltage i stafetten én af de to naevnte
dage, hvor Rigspolitiet stiller telt op i Feelledparken til alle
lebere fra Sjaelland og Lolland Falster, der er ansat i politiet.
Rigspolitiet leverer endvidere frugt og vand, og igen ar har de
besluttet sig for at udlevere en lebetroje til hver lebsdeltager.

| Feelledparken afvikles stafetlebene med 5 lebere pa hvert
hold med forste start kl. 18.00 begge dage. | kan ogsa kan
veelge at ga de 5 km sammen med dit hold. Hele holdet star-
ter samlet og gar de 5 km pa en selvstaendig walk-rute med
masser af underholdning undervejs. Walk starter ogsa K.
18.00. @nsker man at ga, bedes dette meddelt ved tilmeldin-
gen.
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RENING KOBENHAVN
rer til

et 2018

Tilmelding af hold skal ske direkte til Politiets Idraetsforening
Kebenhavn - Idraetskontoret -, pi-kbh@politiidraet.dk. PI -
Kebenhavn betaler startgebyr for egne medlemmer, medens
lebere, der ikke er medlem af Pl - Kebenhavn, skal betale ca.
kr. 140,00 pr. person, med mindre der samtidig sker indmel-
delse i Pl - Kebenhavn.

| forbindelse med tilmeldingen bedes oplyst navn, fededata
samt trojestarrelse. Af hensyn til bestilling af trojer er sidste
frist den 19. ma;.

Idreetsforeningen serverer igen i ar grillpolser.

Motion krydret med hyggeligt samveer er en god grund til at
tilmelde sig DHL-stafetten 2018.

VI SES

Pa vegne af Pl - Kebenhavn
Gunnar Nerager, Formand

Politiidraet nr. 1| 2018



40 Politiidraet nr. 1| 2018



Politiidraet nr. 1| 2018 41



: VN badminton

U ved arsskiftet

o= | t d ‘§."_‘

veerre ikke ka : n af-
delingen. Vi mi svaert
ved at siIIe ho ene.

al s ja,
dele, at vi har
ores veteran-

A stille
- ; des-
] ~id?® e S e Pga kader.
il nu at traekke vores 2.
“turneringen, da vi
e stille spillerne til det.
A8 o :

g



€

4

en hal, der ligger centralt i Kebenhavn. Det tager lidt leengere
tid for flere af spillerne at komme frem og tilbage fra traening.
Derudover er vores traeningstider fra kl. 20-22, hvilket er en
smule sent. Om det har noget med vores udvikling at gere el-
ler ej, ved jeg ikke, men der KUNNE veere en af arsagerne.

Derfor kigger vi os ogsa om efter nye steder at spille. Hallen,
som ligger centralt i byen, er meget dyr. Sa urimelig dyr at
det ikke laengere er en mulighed for os betale lejen. Vi bar-
sler lidt med et muligt samarbejde med en anden klub, uden
at det skal ende i en sammenlaegning, men hvor vi maske
kan spare lidt med hinanden, men mere om det senere, hvis
det bliver aktuelt.

Ellers overvejer vi forskellige rekrutteringsstrategier. Vi bliver
nedt til at traekke nogle flere spillere til klubben, ellers far vi
forst rigtig store problemer. Vi mener sely, vi har en rigtig god
klub at tilbyde, og ydermere er det en klub, der er billigere at
spille i end mange andre.

Vores 1. hold er stadig med, men ligesom sidste saeson er vi
desveerre havnet i nedrykningsspillet. Sidste saeson holdt vi
os i Kebenhavnerserien pa yderste mandat. Det starter dog

udmaerket, godt nok var vi til den ferste kamp i nedryknings-
spillet bagud tre nul, fordi vi manglede to spillere pa holdet.
Heldigvis var det et veloplagt mandskab, der ferte kampene
videre, og vi trak os ud af opgeret med en sejr pa 8-5, hvilket
giver os tre gode point i kampen om at blive i serien.

Der er heldigvis ikke kun darlige nyheder. Vi kom desvaerre
ikke af sted pa traeningslejr sidste ar, da der ikke var den
store tilslutning, men den |13 ogsa pa et tidspunkt, som ma-
ske ikke var sa attraktivt. MEN i ar genopliver vi en tidligere
succesfuld klassiker og tager turen til Bornholm, hvor vi ha-
ber pa at kunne fa spillet noget god badminton, men ogsa at
fa livi alt det sociale klubben er sa god til. Der skal, som det
engang var tradition, afholdes klubmesterskaber i bowling.
Hvad programmet ellers byder p3, vil jeg ikke helt lofte sleret
for endnu, men jeg er til gengaeld overbevist om, at det nok
skal blive en rigtig god tur.

Vi kigger fremad, og der bliver teenkt meget over, hvordan vi
skal fare klubben videre og fa vent den darlige udvikling, vi
har haft pa det seneste. Det vigtigste for os er, at vi bliver ved
med at forsege, og at vi holder os positive. Der er fede ar, og
der er magre ar.
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Dette landskendte logo er vi stolte af.
Vi viser det tit og gerne, og jo flere spillere
des bedre. Vi synes godt om reklamen for P.l. og

Bowlingsport, som vi gerne vil vaere gode ambassadaerer for.

Status i bowlingklubben

Tekst og foto Lars Jacobsen, afdelingsformand Bowlingklubben

Det vi havde troet ville blive en stor udfordring med mange nye
spillere i Bowlingklubben, er blevet vendt til at vaere en positiv
ting blandt alle.

En spillertilgang pa ca. 20 % ved sasonstart blev en velfortjent
tilgang af aktive og positive mennesker, der var med til at satte
fut i de nu snart mere "velbjaergede” spillere i klubben, og tilgan-
gen gennem de sidste 2 ar har nedsat gennemsnitsalderen i
afdelingen med ca. 10 ar, sa tak for den hjeelp.

At det sa stadig er en gammel formand, der sidder og skal vaere
med til at styre lejerne er en anden og lang historie. Modsvar til
dette er sd heldigvis, at klubben har en meget engageret besty-
relse, der varetager de opgaver, som bliver stukket dem ud.

Det som naermer sig, og som jeg vil beskrive ganske kort her,
er at Bowlingklubben den 6. april 2018 fylder 35 &r, og som om
det ikke er nok, sa har formanden vaeret med i bestyrelsen alle
35 ar, dog kun som formand i de 33.

Fedselsdagen vil blive fejret p& beherig vis, idet Bowlingklubben
den 29. marts 2018 holder jubilezumsstaevne, hvor klubbens
spillere laver en intern klubturnering, og herefter vil alle spillere
med pahaeng blive inviteret til jubilaeumsfest, som vil forega i
feelleslokaler i Brendby Strand.

Turneringen er netop startet pa 2. halvdel, og for alle hold er det
med en pil pegende direkte op mod toppen.

Damernes 1. hold, som er forstaerket pa mange pladser, har
endelig faet fat, og med en 2. plads i 1. division, er muligheden
fortsat til stede for at vinde raekken.

Damernes 2. hold har nu faet en stabilitet med de tilgdede spil-
lere, og nu hvor 1. holdet ogsa kan klare deres egne opstillinger,
er der tydeligt faldet ro pa holdet, og hvem der er kendt med at
spille sammen giver pote. Holdet ligger pa 1. pladsen af de 9
hold, der er i raekken, og har lavet betydelig flere valtede kegler
end efterfolgerne.
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Damernes 3 mandshold er er preveordning, som det desvarre
ikke har veeret muligt at stotte helt op om, sa en sveer start for
dem, og en placering som nr. 5 i raekken.

Herrernes 1. hold ligger nr. 5 af 10 hold, men har fundet bedre
ind til spillet efter en kort pause i jul og nytarsdagene, men en
meget svaer raekke, hvor vi dog er fortrestningsfulde for det vi-
dere forleb.

« " En treningsaften | Bowlingklubben.




BOWLINGAFDELINGEN .

Herre 2 er i samme situation og ligger nr. 4 af 8 hold, men de
seneste kampe har givet point, og vi naermer os lidt metal se-
nere pa sasonen.

Metal kan der ogséa veaere hos herre 3, hvor dette hold lige nu er
nr. 2 af 8 hold og tydeligt, at bredden giver noget for holdene i
alle raekkerne.

Stationsturneringen kerer pa 24. &r, men desveerre er der ikke
s& mange hold tilmeldt, som turneringen er gammel. De der
kommer, skal ikke klandres. Der bliver gaet til "stélet” og dejligt,
at vi fortsat kan ses i politiregi, selvom "de aktive politier" har
det svaert med at fa tid, men det er en prioritering. Vi kler pa
med krum hals.

Sidst, men ikke mindst har afdelingen netop modtaget diplomer
til 3 af vore damer, der har spillet danmarksmesterskaber - Trio
for Oldgirls. Saledes fik Bowlingklubben tilsendt diplomet for 2
danske rekorder for Oldgirls i trio. 2 serier pa 1199 og 3 serier
pa 1701 er et meget flot resutat, og selvfelgelig noget, der glae-
der "den gamle formand”.

Det fremtidige virke for bowlingsporten i palitiregi bliver spaen-
dende. Der er planlagt danske politimesterskaber i Trekantom-
radet i Jylland den 18. april 2018, og vi haber, at der er mange,
der tilmelder sig fra hele landet.

Det er et staevne af 1 dags varighed, hvor der bliver hilst pa
mange gode kolleger, nuvaerende som tidligere, sa find jeres
bowlingkugler frem. Vi ved de er et eller andet sted. Vi har tid-
ligere vaeret mange til dette gode staevne, og det kunne vaere
dejligt at se jer alle igen.

2 nye spillere i Bowlingklubben Camilla-Rasmussen og Christopher Reimich,
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Brasiliansk Jiu Jitsu

Tekst Anders Bangsbo, PlI-Kebenhavn
Foto Thomas Dupont, Risk Media

En ny forening er blevet dannet under Politiets Idraetsforening,
Kabenhavn, hvor vi traeener brasiliansk jiu jitsu. Brasiliansk jiu
jitsu, eller bedre kendt som BJJ, er en kampsport, der har lighe-
der med brydning og judo.

Vi havde forste traening i sommer, hvor billederne ogsa er fra.
Her treenede vi i klubben Arte Suave. Men hvad er BJJ s3, teen-
ker du? Starten pa brasiliansk jiu jitsu (BJJ) skal findes tilbage til
begyndelsen af 1900-tallet, hvor den japanske kampsportseks-
pert Mitsuyo Maeda, udviklede grundidéen til systemet gennem
livslang egen-erfaring.

Mitsuyo startede sin karriere som kampsportsekspert gennem
stilarten judo, som han praktiserede i mange ar. Mitsuyo rej-
ste pa et tidspunkt til USA for at sprede budskabet om judo |
den vestlige verden. Her keampede han et utal af kampe mod
forskellige stilarter, hvor bade slag og spark var tilladte, (det vi i
dag kender som cagefighting/MMA), hvilket gjorde, at han ud-

viklede sin judo til ogsa at kunne kaempe effektivt pa "gulvet”.
Da Mitsuyo stoppede sin aktive karriere, havde han keempet
over 1000 kampe og var ubesejret. Hans flotte resultat var et
produkt af den stilart, han havde udviklet, og som senere hen
skulle blive finpudset og komme til at hedde BJJ.

Mitsuyo valgte efter sin aktive karriere at sl sig ned i Brasi-
lien, hvor han &bnede en kampsportskole for derved at kunne
undervise i sin nye stilart. En af Mitsuyos elever, Carlos Gracie,
var et stort talent og studerede stilarten i flere &r, hvorefter han
&bnede sit eget akademi. Carlos Gracie valgte at kalde stilarten
for brasiliansk jiu jitsu. Carlos Gracie og hans bredre fik hurtigt
stablet et anerkendt ry pa benene i miljeet, idet de afholdt de
sakaldte "Gracie Challenges”, hvor de opfordrede forskellige
kampsports-stilarter rundt omkring i verden til at komme og
besoge deres akademi, og efterfolgende kaeampe mod dem i en
"alt er tilladt kamp". Gracie-keemperne forblev ubesejret mod
alle stilarter. En af hovedtankerne bag kampstilen var at elimi-
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BRASILIANSK JIU JITSUAFDELINGEN e

nere sterrelsesforholdet til en modstander, som bade var sterre
og steerkere end en selv, idet man lavede angreb fra alle tanke-
lige positioner, hvilket var en abenlys del af succesen for Gracie-
familien.

Navnet Gracie, som de fleste vil symbolisere med brasiliansk jiu
jitsu, blev for alvor kendt i 90'erne, hvor Royce Gracie vandt fle-
re af de tidlige staevner i UFC (Ultimate Fighting Championship).

UFC er i dag den hurtigst voksende sport i USA, og alle keam-
pere uden undtagelse praktiserer brasiliansk jiu jitsu, idet det

er essentielt at have en forstaelse for, hvad man skal gere for
at undga nedtagninger, selv lave en nedtagning eller vide hvad
man skal, nar kampen ender p& "gulvet".

BJJ er derfor en af hovedelementerne i den "perfekte kamp-
sportsudever”’, som mestrer bade stdende, clinch og kamp pa
"gulvet”. Der er derfor ingen MMA-kaempere i dag, der ikke dyr-
ker brasiliansk jiu jitsu.

Brasiliansk jiu jitsu giver os som politimand mange brugbare
ting. Selvsikkerhed, kontrol, teknik og god fysisk form. Derud-
over kan jiu jitsu bruges i mange scenarier, nar man har med
enten anholdte eller andre personer, der kraever en magtanven-
delse fra politiets side af.

Lige nu forseger vi at traene hver sendag kl. 12 enten pa Sta-
tion Bellahej, Udrykningen pa Artillerivej, Arte Suave pa Traneve
eller Rumble Sport pa Flintholm Station. Gennem vores face-
booksgruppe bliver der lebende lavet traeningsaftaler ad hoc.
Om du er sort-beelte eller helt ny inden for kampsport, sa skal
du veere velkommen til at treene med. Vi glaader os til at se dig
pa matten.
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| fodboldafdelingen

med

Tekst Marcus Persson, formand for Fodboldafdelingen

Fotos Kent Dalsgaard og Mikki Nielsen, PI-Kebenhavn fodboldafdelingen

Fodboldafdelingen har veeret i gang siden midt januar, og op-
starten har veeret en leg i forhold til tidligere ar. Klubben har
faet nogle gode banetider mandag til torsdag, hvilket giver
alle klubbens hold gode traeningsmuligheder - bade inden-
doers og udendaers.

Klubben har pa grund af det store treeningsfremmade det
seneste ar valgt at dele traeningerne op, da der ikke laengere
er plads til alle hold pa én treeningsbane. Dette hejner dels
kvaliteten pa traningen for de respektive hold, men det gor
forhabentlig ogsa, at der kommer et endnu staerkere sam-
menhold pa de enkelte hold.

Klubbens 1. hold for herrer traener mandag og torsdag hen-
holdsvis 18.30 og 19.00. Om mandagen traenes der i den
nye Hafnia Hal, der blev istandsat sidste ar. Det betyder, at
der uanset vejr altid kan traenes terskoet, noget som spil-
lerne seetter pris pd! Har man interesse i at treene med pa
1. holdet, skal man kontakte cheftraeneren Mikki Nielsen.
Ambitionen for holdet er, at de skal rykke op i Kebenhavns-
serien til sommer.

2., 3. 0g 4. holdet vil til en start kun traene én gang om ugen.
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Dette for at sikre, at deltagerantallet bliver hejt, sédledes man
forhabentlig kan undga de traeninger, hvor der kun dukker fa
op. Traeningerne med Jose og 2. holdet foregar tirsdag 20.30
pa kunstbanen i Valby. Vil man tra&ene med 3. og 4. holdet og
de nye traenere, Krimi og Jakob, samt de to 4. holdtraenere,
Simon og Kaplan, foregar det om onsdagen 19.00.

3. 0g 4. holdet deler banen med dameholdet onsdag 19.00.
Det er igen i ar Carsten Marker, der star for holdet. Antallet af
spillere pa dameholdet har vaeret stedt stigende, og vi for-
venter, at den udvikling fortseetter i 2018.

1. holdet er det eneste hold, der har spillet traeningskampe.
Det er blevet til to stykker, hvor klubben begge gange har
trukket sig ud sejrrigt. Vi haber, dette er et tegn for seesonen,
der kommer.

Har man som spiller lyst til at preve fodbold, er man altid vel-
kommen til at komme ud og traeene med for at se niveauet an,

og tage en snak med traenerne.

Vi glaeder os til at se jer.



MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
{820 2008 Hafn::\I I:Ilallen
19.00 - 20.30 DamiJnZIt i 5 KL'anlsl 4
20.30 - 22.00 KLlljnlszt 4
21.00 - 22.30

Derudover skal det bemaerkes, at klubben har to spil-
lere og en traener, der er blevet nomineret til karinger
pa siden ligabold.dk, der daekker seriebolden i Dan-

mark.

Klubbens midtbanemand og nyudnavnte landsholdspiller i politiet,
Mathias Dam, er nomineret som arets spiller.

Til sidst er Patrick Dahlin nomineret som Arets Talent.

Klubbens nye traener, Mikki Nielsen, er efter blot et
halvt &r som cheftraener nomineret som arets trae-

nere i serie 1.

Det er klubben utrolig stolt af, og vi haber, at | alle vil ga ind og stem;
http://ligabold.dk/ipages/award2014/categoryinfo.php
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Abne klubmesterskaber i

Simulatorgolf 2018

:
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Lena Dahl en tur i den heje rough

Tekst Henrik Lyager, PI-Kebenhavn
Fotos Peter Levring Madsen

Golfafdelingen PI-Kebenhavn afholdt igen i ar abne klubmester-
skaber i indenders golf, som fandt sted med 1. afdeling i Gren-
dalscenteret d. 25. januar. Her deltog ca. 40 kollegaer, og alle
maedte op i fantastisk humer og en iver efter at kamme i gang.
Sidste ars mester, Kasper, moedte dog noget for os andre, idet
han lige ville ove sig lidt, inden selve turneringen startede. Om
det var nervositet, eller blot fordi han var lidt rusten, melder hi-
storien ikke noget om.

For mit eget vedkommende var det min ferste turnering i Golf-
afdelingens regi, sa jeg sa frem til en sjov dag pa " golfbanen *
med masser af udfordringer og hejt humer. Jeg fik begge dele,

men det vender jeg tilbage til.

Golfafdelingens formand, Dan Berthelin, bed velkommen sam-
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Vinder af B-reekken Jonas Kofod Olesen

Hul 3 Hidl & Hul 11 Hul 14

Baox 2 Henrik Baox 3 Anders Box 11 Rene
5.8m 6,0m 13,2m 7.3m

Box O Lens Bow 10 Jesper

70 em am Zm
Bind 5 Lennart
5.7m 1.Bm

Par 3 nermest hul

men med kassérmester, Jesper Bangsgaard, og i forbindelse
med denne velkomst blev man opdelt i hold og derefter fordelt
ud i de forskellige base. Undertegnede selv havnede i bds med
3 gode spillere, og jeg fik kamp til stregen hele vejen igennem.
Der var dyb koncentration ved hvert slag, men man kunne dog
here et lille sus fra forsamlingen, nar man ikke lige ramte bol-
den, som man skulle. Koncentrationen smuttede dog til tider,
nar spillet ikke lige kerte, men som gode kollegaer nu er, sa
kom der blot nogle gode rad, og sa kom alle pa rette spor igen.

Banen vi skulle spille p& bed pa en del vandhazarder, store bun-
kers, store greens, smalle fairways, men til alt held var der dog
ikke vind. Jeg tror alle havde deres udfordringer, men s&dan er
golf jo, og det er det, der gor det spil s& fantastisk sjovt og vari-
erende. Der var 4 par 3 huller, og ved disse huller var der indlagt

Bom 3 Henrlk

Bax 11 Henrik

Baot 10 Torben

E,




GOLFAFDELINGEN .

RESULTATER

A-Raekken

1. Micky Soepraptojo 38 point
2. Kasper O. Poulsen 37 point
3. Steffen Steffensen 37 point

Jesper Bangsgaard byder velkommen

—

—

Artiklens forfatter

Vinder af A-reekken Micky Soepraptojo

en lille konkurrence, som gjorde, at der var gratis sodavand til
spillerne i den bas, som kom taettest pa flaget. Mine medspille-
re 0Og jeg vandt det farste par 3 hul, med ca. 5 meter til pinden,
men der var sagar nogle, der kom helt ned pa 70 cm pa en af
de andre par 3 huller, s& det var ikke laenge, man kunne nyde sit
ellers flotte slag. Som dagen gik, fik de fleste gang i jernene, og
der var mange flotte slag og puts over hele linjen. Stemningen
var rolig, og man kunne maerke koncentrationen stige i hallen, jo
neermere vi ndede hul 18.

Tilbage til min egen praestation - s fandt jeg ud af "pa den
harde made”, at jeg var kommet i bas med 3 dygtige spillere,
herunder sidste ars mester, som alle havde en lavere handicap
end jeg selv. Det var en fornejelse, for at spille mod bedre spil-
lere optimeres ogsa ens eget spil. Det viste sig ogsa, at de lob

B-Raekken

1. Jonas Kofod Olesen 43 point
2. Christian Skov Poulsen 40 point
3. Lene Dahl 37 point

Kasper O. Poulsen

med 1. og 2. pladsen i A reekken, samt en 2. plads i B-raekken.

Ved preemie overreekkelsen kom der dog ogsa sma kommenta-
rer fra de andre medspillere med hentydning om, at der maske
lige skulle kigges pa de herrers handicap.

Dette var lidt om den ferste runde i simulator golf. Den anden
runde spilles d. 2 marts, sa ferst der findes de samlede mester

i A og B raekken. Det bliver spaendende at se, om denne run-
des premievindere kan holde fanen hejt og yde endnu en flot
praestation og méaske lebe med den samlede sejr. Til sidst skal
der lyde en stor tak til Jesper Bangsgaard for at have arrangeret
dagens match. Jeg er sikker p& han far genvalg som arranger
naeste ar.
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pI's Mindste gym

Af Jette Aagaard, instrukter Pl Pusling

Hun tager mod til sig, som hun star dér pa toppen af hesten.
To-arige Anna skal hoppe ned pa en rad bled matte, og selvom
der kun er en halv meter, sa virker afstanden noget sterre for
hende. Tungen stikker ud i siden af den lysharede piges mund:
Hun taenker over, hvordan hun skal gere det.

i
jul

"1. 2. 3. Nu,” teeller hun for sig selv, mens hun slar ud med hén-
den i takt. Og sa seetter hun af.

Anna er til gymnastik. Det er hun hver sendag mellem klokken
10-11 p& Amager Feelled Skole. Hun gar pé holdet, Pl Pus-
ling, sammen med mere end 20 andre bern, som hver sendag
hviner, synger, lober og rdber sammen med deres foraeldre i
den gamle gymnastiksal. De er alle mellem halvandet og tre ar
gamle og har gaet pa holdet siden efterdret, og det er tydeligt,
at b&de bern og voksne nu er helt fortrolige med at lege sam-
men.

— e—
—_— —
—
[—
JR——
—_— —
E—

Hver gang begynder holdet med en goddag-sang i rundkreds,
og hver gang slutter bern og voksne af i samme rundkreds




naster fik D@S@E af julemanden

med at synge farvel. | timens leb bliver der lavet sanglege, som
udvikler bernenes motorik; sanserne bliver udfordret med den
store farverige faldskaerm, og bernene ever kolbetter og akro-
batik, hvor de kravler helt op pa foraeldrenes skuldre.

Energiniveauet er hejt og engagementet stort hos bade smé og
store, sa foraeldrenes muskler er ogsa nogle gange emme da-
gen efter gymnastik, hvis treenerne for eksempel har lavet sta-
fetter, hvor foreeldrene i krabbegang baerer bernene rundt.

Midt i timen bliver alle gymnastiksalens redskaber fundet frem

i en tarzanbane. Her er ringe at svinge sig i, ribber at kravle i,
madrasser at hoppe pa og en tunnel at kravle igennem, og ber-
nene tumler glade pa redskaberne og laerer en masse om, hvad
de kan lave med deres kroppe.

Lige denne sendag er speciel, for det er sidste gang for holdet
for julepausen. Og da bernene er godt i gang med en sang un-
der den farverige faldskaerm, banker det pa deren. Det er jule-
manden, der er kommet pa besog.

"Er der nogen sma artige bern til gymnastik her?” sperger den
flinke, tykke mand med skaegget. Han har taget godteposer
med til alle bernene med pebernedder, klementiner og lidt cho-
kolade. Bornene er lidt betuttede, men i god ro og orden far alle
bernene lov at sige hej til julemanden.

Han sidder lidt pa baenken og kigger p& de mange bern, inden
han sperger: "Er der nogen, der kan en julesang?”

"Jaaaa,” lyder det lidt forsigtigt fra klumpen af bern.

"Hvad med "Pa loftet sidder nissen med sin julegred?” Det er
julemandens yndlingssang. Vil | vaere med til at synge den?”
spoerger julemanden.

Det vil barnene gerne, og de synger for julemanden, som vug-
ger glad frem og tilbage imens. Sa er han nedt til at ga, fordi
kanens parkeringsbillet er ved at udlebe, men han ensker bade
bern og voksne en glaedelig jul.
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PI's hold gav ferste
smagsprove pa forarets g

= RHEAARD

Tekst Amalie Schroll Munk Jensen, gymnast pa Pl Urban
Fotos: Pia Bonde Larsen

For gymnaster er Stenbrostaevnet, hvad en stor, gron graesplaene er for kade
koer, nar de for forste gang lukkes pa graes. Det er det, man har ventet pa hele
sasonen.

| stedet for en gren graespleene blev gymnaster fra hele landet lukket ud péa et
halgulv i Frederiksberg-hallerne, da det traditionsrige Stenbro-steevne leb af sta-
blen lerdag den 27. januar. Her fik gymnaster fra 48 forskellige hold, herunder
adskillige hold fra Gymnastikafdelingen i PI-Kebenhavn, lov at vise publikum i den
teetpakkede hal, hvad de har arbejdet med i ferste halvdel af gymnastiksaesonen.

Stenbrostaevnet afholdes arligt, og hvert ar er der rift om pladserne. Staevnet er
et tillebsstykke, der fylder tilskuerpladserne til bristepunktet, hvor bade gymna-
ster og udefrakommende kigger nysgerrigt pa. Pa gulvet er alle ken repraesen-

teret, ligesom aldersspredningen straekker sig fra unge 18-arige til mere modne
gymnaster.

Til &rets Stenbrostaevne var hele seks Pl-hold at finde pa gulvet: PI Piger, PI-X, PI
Urban, PI Retro, Pl Opvisningsholdet og PI Dans. De, og de mange andre forskelli-
ge hold, gav en forsmag pa, hvad der venter til fordrets mange opvisninger. Sten-
brostaevnet understregede, at den kommende opvisningssaeson kun kan blive
pakket med spaendende gymnastik.
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VELKOMMEN TIL
GRATIS GYMNAST\KDPV\SNlNG

gymnastikopvisning

PI-Gymnastik afholder sin arlige
LORDAG 7. APRIL 2018 KL. 13-16

i Kebenhavn, og der er gratis adgang fo

Gymnastiks dygtige hold, lige fra familiehold
tive, nytaenkende dansehold. Vi har desuden
d for at sikre en fed 08 varieret opvisning —
je elevhold fra Stevns |draetsefterskole.

Det foregar i DGI-byen r alle.

Du kan opleve samtlige af PI-
til udtagede rytmehold 08 krea
inviteret et par enkelte gaestenol

plandt andet kommer det superse

Haber vi ses!
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JUDOAFDELINGEN .

politifolk Vinder medaljer ti

civilt Danmarks mesterskab

Martin Hjelm med PI -
Kebenhavns beachflag

b J

Martin Hjelm, Mathis Damgaard, Ole/Meyenberg,
Jeppe Buhl og Morten Bollesen

Tekst Morten Bollesen, formand for Judoafdelingen, PlI-Kebenhavn e Foto Karin Gedse og Morten Bollesen

Palitifolk fra hele landet deltog ved de civile danske mesterska-
ber i judo d. 11. november 2017 i Skanderborg, og naturligvis,
fristes man til at sige, blev det til nogle meget flotte resultater.

Jeppe Buhl fra SEV stillede op i super senior (alle over 30 ar)
-100 kg og vandt bronze.

Ole Meyenburg, Syd- og Senderjyllands P! stillede op i super se-
nior — 81 kg og gjorde rent bord og vandt guld.

Mathis Damgard, Vestegens Pl og Martin Hjelm, Nordsjzellands

Pl kempede i begynderklassen i vagtklassen + 100 kg. Her
blev det til guld til Mathis og selv til Martin, der i deres indbyrdes
kamp havde en meget hard kamp, som Mathis kunne traekke
sig sejrrigt ud af.

Morten Bollesen, Nordsjeellands Pl stillede op i super senior, og
her blev han bl.a. slaet af Ole Meyenburg og endte derfor uden
for medaljeraekken.

Ovenstaende er beviset pd, at der trods skiftende arbejdstider,
sd er det muligt at passe sin traening og lave gode resultater.
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Hele holdet

Tekst Morten Bollesen, formand for Judoafdelingen
Foto Karin Gedse og Morten Bollesen

Arets Danmarksmesterskab i Judo blev afholdt lerdag d. 11.
november 2017 i Skanderborg. Der var felles afgang fra Ho-
vedbanegarden i Kebenhavn kl. 05.45, s& det var et hold mor-
gentraette keempere, der satte kursen vestover. Ved ankomst til
Skanderborg indtog PI-Kebenhavn det ene hjerne pa tribunen,
og der blev sat flag op, sa vi havde en flot fast base.

| alt stillede 14 kaampere op, og alle blev vejet ind kl. 09.15, og
Thomas “Store” provianterede umiddelbart efter, sa de, der
havde sultet sig kunne spise sig energi til inden kampene star-
tede.

Valta og David startede ud, og uheldigvis blev Valtas raekke af-
gjort med indbyrdes point, sa Valta matte nejes med bronze,
mens David suveraent vandt sin raekke.
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pl-Judotil DM i S

Dernast var det seniorernes tur. | ferste kamp ternede Magnus
0g Bundgaard sammen, hvor Magnus i kampens hede kom til
skade med nakken og skuldrene og méatte hentes med ambu-
lance for at kamme til tjek pa akutklinikken. Heldigvis var der
intet braekket, og han slap med en forstraekning og et slag mod
nakkehvirvlen. Trods en rystet Bundgaard lod han sig ikke sla
ud, og han vandt efterfelgende sin raekke.

De naeste der kempede var bredrene Ferré, der keempede i
hver sin veegtklasse. Det blev til 2 selvmedaljer i nogle meget
taette og spaendende kampe.

Benjamin Troest, Oliver Nelmark og Benjamin Darville gjorde
rent bord med guld i henholdsvis -81kg, -90kg og -100kg klas-
serne.



kanderborg

| B-reekken var det Martin Hjelms debut i +100-klassen, da der
ikke var nogle der stillede op i -100. | +100-klassen kaampede
Mathis ligeledes, hvilken han vandt, og Hjelm fik salv.

| abenklasse blev Mathis sldet i bronzekampen, mens Darville
blev nr. 2.

Hos de erfarne veteraner stillede bade Chicken og Bollesen op
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i hver sin vaegtklasse. Begge kaempede bravt, og nogle vil sige,

at Chicken blev bortdemt i sidste kamp, og det blev desveerre
ikke til metal for dem i &r. Uffe Hosbond keempede ligeledes
godt, men matte se sig sldet i sin harde vaegtklasse.

Det blev til 12 medaljer i alt - 5 blev guld, og dermed blev PI-

judoigen i & den mest vindende klub for seniorer. Det blev til

rigtig flot judo, og alle gav deres ypperste og keeampede med
alt, hvad de havde. Treener Maagaard var sdledes en tilfreds
mand, som havde coachet sine keempere til at yde optimalt. Ef-
ter staevnet var der indkvartering i Vejle med feellesspisning og
fejring af de flotte resultater.

En sddan tur koster penge, men fordi stetteforeningen Pl-Ven-
ner igen stottede judoafdelingen, sa kunne vi arrangere turen
til med en lav egen betaling - tak til stetteforeningen for deres
altid velvillige stotte til idreetten.
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MOTIONSAFDELINGEN .

Decemberlobet i pi motion

Tekst Mikael Bork, PlI-Kebenhavn, Motionsafdelingen

Lordag den 9. december 2017 holdt PI Motionsafdelingen sin &rsafslutning for 2017 saesonen. | anledningen af julen var der ef-
ter lobet glogg og ableskiver samt knas til alle efter lebet. Der blev uddelt flidspraamier og overrakt preemier i stationsturnerin-
gen, samt uddelt lodtraekningspramier. Seren Ostergaard og Jeppe Schreder modtog hver et gavekort for at have deltaget til alle
arets leb. Vinder af stationsturneringen blev Politigdrden med 54 points foran Bellahej med 19 point og Vestegnen med 17 points.
Jeppe Schreder og Frank Benjamin Jensen modtog pokalen pa vegne af Politigdrden, mens Helle Bengtsen, Jorgen Wassmann og
Jan Kofoed modtog praemie for 2. pladsen for Bellahej, mens Seren @stergaard og Steffen Hansen modtog praemie for 3. pladsen
for Vestegnen. Som vanligt, sa var det en lille hyggelig sammenkomst efter lobet. Tak for indsatsen i 2017 og pa gensyn i 2018.

Kommende Motionsleb: Loerdag den 14. april 2018 kl. 1000 fra Politiskolen i Brondby

S5 = Lodtreekningspraemier fra Motionsafdelingens sponsor:

Sportigan, Vesterbrogade 54, 1620 Kebenhavn V.
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