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Politidirekterforeningen paskenner

arets idraetsnavn
og ildsjeelene ippiF

Politidirekterforeningen har rettet henvendelse til Dansk
Politiidraetsforbund, da foreningen har ensket at stotte
op om politiidraetten. Foreningen repraesenterer bl.a.
politidirektererne, chefpolitinspektererne, stabscheferne
og chefanklagerne.

Denne stotte er helt i trad med embedets stotte udtrykt
gennem Rigspolitichef Jens Henrik Hajbjerg, og vidner
om en klar og positiv stillingtagen til at medarbejderne
far dyrket motion og traener. Ud over at man herved hol-
der sig i nogenlunde fysisk form og dermed opnar fysisk
velvaere, s& medvirker idraetten ogsa til trivsel, dyrkelse
af sociale relationer samt positivt medvirkende til fysisk
0g metal parathed, der aldrig har veeret vigtigere end nu.

Repraesentanter fra Politidirekterforeningen
viser tillige deres stotte ved ofte at veere
tilstede ved enten staevneabning eller af-
sluttende medaljeoverraekkelser ved bl.a.
danske politimesterskaber og andre af de
mere end 35 arlige staevner, vores lokale
foreningerne arrangerer. Rigspolitichef Jens
Henrik Hejbjerg var sdledes tilstede ved de
seneste danske politimesterskaber i cykling
i Kebenhavn, politidirekter Lene Frank ved
mesterskaberne i golf i Korsar, politidirekter
Kit Claudi Gren-lversen og chefpolitinspekter
Lars Braamhaoj ved mesterskaberne i oriente-
ring og sprint pa Fyn og politidirekter Jorgen
Abrahamsen var tilstede ved en MTB-afde-
ling i Horsens.

tian Bllow og Maria
) y/ens Carl Nielsen:
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Jubileeumspokal. Fo

Den handgribelige paskennelse sker ved en arlig tilde-
ling af et gavekort til arets sportsnavn samt ved tildeling
af tre arlige gavekort, til dem der er med til at "drive”
politidraetten — nemlig ildsjzlene, der uegennyttigt dag
efter dag gor en forskel for de aktive udevere. lldsjeelene
vil primaert blive udpeget blandt de frivillige i de lokale
politiidraetsforeninger, hvilket vil ske af Hovedbestyrel-

Knud Stadsgaard
Formand

sen. Den handgribelige paskennelse vil hvert ar - sa vidt
muligt - blive overrakt til de pagaeldende af en reprae-
sentant fra Politidirekterforeningen fra de bererte politi-
kredse.

Arets sportsnavn vil tillige blive haedret med Politidirek-
terens Jubileeumspokal (indstiftet af politidirekter Hanne
Bech Hansen i 1996 ved DPIF's 50 &rs jubilaeum), og i
2017 var det som bekendt Maria Rasmussen, Nordsjzl-
lands PI, der blev tildelt pokalen for den flotte selvme-
dalje, hun vandt ved de europeeiske politimesterskaber

i tennis i Ungarn. Se Politiidraet nr. 1/2018, hvor der var
en fin omtale af overraekkelsen.

Tak til Politidirekterforeningen for opbakningen samt et
visioneert og motiverende tiltag til gleede for politiidreet-
ten.

for politidreetten
Knud Stadsgaard
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Dansk Politimesterskab i

skydning

Tekst Jan Poulsen, @stjyllands PI
Fotos Jens Peter Jensen, Randers PI

Skydningen havde Pl Randers, ligesom

i 2016, henlagt pa et af Nordeuropas
bedst udstyrede og indrettede inden-
dors skydebaneanlagi Randers Skytte-
kreds, hvor tidligere skydeudvalgsmed-
lem Jens Peter Jensen er formand.

Selve staevneafviklingen blev ogsa
handteret sikkert af Jens Peter og Hen-
ning Lausten med staerkt begraansede
input fra skydeudvalget.

Skydebanekapaciteten i Randers Skyt-
tekreds oversteg igen langt vores behov,
men deltagelsen ved dette staavne var
ikke utilfredsstillende, ligesom der var
enkelte nye skytter blandt deltagerne.

Blandt de nye skytter ma szerligt naev-
nes Louise Laurbjerg Madsen fra Holste-
- bro PI. Hun er civil riffelskytte pa elite-
plan med bade salon- og luftriffel. Hun kom, sa og sejrede
i sin forste deltagelse i et Dansk Politimesterskab i skyd-
ning. Der skal lyde et stort tillykke herfra, og vi glaeder os
til at se digigen.

Resultatmassigt pa riffelsiden kan ellers siges meget
kort, idet det var vores dygtige kvindelige riffelskytter,
der lob af med naesten alle medaljerne. Anne Mai Mad-
sen fra Kolding Pl vandt selv pa begge riffeldiscipliner,
og Anette Gaarde fra Vejle Pl vandt bronze pa salonriffel,
medens Ole Hardon vandt bronze pa luftriffel.

Pa pistolsiden Keld Bojsen, Arhus Pl pa standardpi-

stol taet fulgt af Borge Bladsgaard, Billund Pl og Ricky
Winther, Kolding Pl, medens Ricky suverant vandt luft-
pistol efterfulgt af Jan Poulsen og Keld Bojsen, begge fra
Arhus PI.

Der var kun holdskydning pa pistol, og det var den szed-
vanlige harde dyst mellem Sydestjylland Pl og Arhus PI,
medens Pl-Kebenhavn denne gang havde besveerlighed
med at stille med en enhandsskydende tredjemand.

Sadvanen tro var vores veteraner modt frem, og ligesa
saadvanligt var der gode konkurrencer mellem dem. Den-

ne gang blev begge veteranernes riffelkonkurrencer af-
gjort med antallet af x-tiere, og det var denne gang Knud
Erik Hogh fra Esbjerg PI, der var skarpest i bade salon- og
luftriffel.

Niels Peter Bro, Viborg Pl vandt standardpistol og Pre-
ben Jorgensen, Pl-Kebenhavn tog sig af luftpistolskyd-
ningen.

Den samlede resultatliste kan ses pa www.politisport.dk
under aktivitetskalenderen.

Til slut vil jeg takke PI-Randers for et vellykket arrange-
ment - ikke mindst den rigtig fine kammeratskabsaften
pa Politigarden.

Danske politimesterskaber pa de udendors skydedisci-
pliner planla@gges afholdt pa Kalvebod skydebaner fre-
dag den 24. og lordag den 25. august 2018.

Valget af datoer ha&anger sammen med, at staavnet plan-
lzegges afholdt sammen med Dansk Militeer Idraetsfor-
bund.

Indbydelse udsendes snarest og skydeudvalget haber
pa et stort fremmode. Skydeudvalget minder i den for-
bindelse om, at det pa tjenestepistoldisciplinerne kun er
medlemmer med medlemskort udstedt af Dansk Politi-
idraetsforbund, der kan tilmelde sig og deltage i mester-
skabet.

Medlemmer, der ikke har rekvireret vibenmedlemskort
endnu, bor snarest henvende sig til sit lokale hovedbe-
styrelsesmedlem og i den forbindelse oplyse om fulde
navn og vabennummer.

Til allersidst skal jeg ikke undlade at gore opmarksom
pa, at resultaterne fra politimesterskabet i august i Ko-
benhavn danner grundlaget, nar skydeudvalget skal
finde og indstille skytter til udtagelse ved de europaiske
politimesterskaber medio juni 2019 i Suhl, Tyskland.

Skytter, der onsker at blive udtaget til disse mesterska-
ber, opfordres til at prioritere deres deltagelse ved de
danske politimesterskaber i Kebenhavn.
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Nordic Police Sports Asso

En del af mededeltagerne under Englands indleeg - f.v. formand Knud Stadsgaard, lan Campbell, Per Olaf
Nordli, Ellen Mari Burheim - begge Norge, Lars Hallberg - Sverige, Oskar Bjartmarz fra Island

Tekst Jens Claumarch, naestformand DPIF
Fotos Gunnar Andersen, DPIF

ldet Danmark har formandskabet i det nordiske politiidraetsfor-
bund, forkortet NPSA - Nordic Police Sports Association - i
perioden 2017-19 blev der afholdt et “abent” teknisk made i
Kebenhavn den 22. og 23. februar.

Alle 6 lande i det nordiske samarbejde var repraesenteret, sa
det var en god lejlighed til at f& snakket om en del emner samt
hilst pa nye medlemmer i de forskellige landes bestyrelser/for-
retningsudvalg.

10 Politiidraet nr. 2 | 2018

P& dagsordenen var emner som skydning med tjenestepistol
ved nordiske mesterskaber, nye regler for landskampe i orien-
tering/nordiske mesterskaber samt debat omkring fremtidig
stette til den nordiske politiidraet fra det tidligere Nordiske Krimi-
nal Kronike.

2 repraesentanter for England, praesident Matt Jukes og gene-
ralsekretzer lan Campell, var inviteret til at deltage i starten af



ciation mede ikeobenhavn

F.v. Marco Tormanen og Christian Mickelsson Allar Raja - Estland samt Ole
- begge Finland og Jesper Bangsgaard Jacobsen og Jens Claumarch

Formanden lytter opmaerksom til Matt Jukes UK Police Sport fremlaegger deres forslag for en lyttende formand Knud
(formand for UK Police Sport) indlaeg Stadsgaard. President (formand) for UK er Matt Jukes og generalsekretzer
er lan Campbell

medet, idet England har fremsendt et forslag vedrerende deres ~ Madet blev afholdt pa Politigdrden i Kebenhavn, hvor der ogsa
muligheder for at kunne sende flere af deres medlemmer til var arrangeret en rundvisning ved Sten Hansen, Kebenhavns
europaeiske politimesterskaber. Politi.

Herved fik de mulighed for personligt at komme med deres be-  For de af deltagerne, der aldrig havde vaeret pa Politigarden el-

tragtninger angdende deres forslag. ler gdet indvendig rundering, var det en stor oplevelse at here
Sten fortaelle om Politigarden tilblivelse og de mange historier,
der er knyttet til den.
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Danske politimesterskaber i BADMIN

Tekst Nikolaj Kjeersgaard, badmintonudvalget DPIF
Fotos Troels Aagaard, Randers PI

Igen i ar skulle der naturligvis afholdes Danske Poli-
timesterskaber i badminton, og igen i ar gik turen til
Randers. Randers har adskillige gange fer afholdt me-
sterskaberne, og det plejer at veere et rigtig godt ar-
rangement med nogen gode sportslige omgivelser og
en hyggelig kammeratskabsaften.

Da vi neermede os tilmeldingsfristen til steevnet,
kunne vi konstatere at interessen for deltagelse i ar,
var sterre end vi tidligere har oplevet, nar staevnet
blev afholdt i Randers. | disse noget sveere tider for
politiidraetten ma det siges at vaere aldeles positivt
og opmuntrende. Baggrunden for interessen skal nok
findes flere steder.

| badmintonudvalget havde man gjort en indsats for
at hive fat i potentielle deltagere. Samtidig var der en
del ildsjeele rundt omkring i landet, der havde serget
for at hive fat i folk og fa dem tilmeldt. Skent at opleve
og da spilledagen oprandt, var vi lidt over 100 tilmeld-
te.

Som altid var vi opdelt i reekker efter niveau:

ELITERAKKEN

Generelt m& man sige, at vores eliteraekke ikke er den
staerkest repreesenterede, men det lykkedes dog at fa
karet en dansk mester i alle raekkerne.

| herresingle var kun 4 tilmeldte, og finalen kom til at
std mellem Kasper Madsen og Kasper Storkegard.
Kasper Storkegard havde faet en mindre skade i sin
semifinale, hvorfor han ikke kunne stille noget op. Og
Kasper Madsen vandt sikkert i 2 seet og kunne end-
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nu en gang kalde sig for dansk mester i herresingle.
Hvornar mon der kommer en ung komet, som kan
vippe ham af pinden.

| damesingle havde vi faet tilgang af en jurastuderen-
de fra Bellahej, Mette Kloster. Hun gik direkte i finalen,
da hendes modstander i semifinalen matte trackke
sig. Hun skulle mede sidste ars vinder Susanne Ras-
mussen i finalen. Hun havde i semifinalen, i en gen-
tagelse af sidste ars finale, slaet Mette Therkelsen.
Finalen blev bade sevaerdig og spaeendende. Susanne
satte sig pa ferste sat, mens Mette tog sig af an-

det saet. Sa skulle tingene afgoeres i et 3. seet. Her var
det som om, at Mette leb ter for kraefter, og Susanne
kunne fortjent traekke sig ud med en sejr pa 21-14 i 3.
seet. Tillykke til Susanne med hendes andet mester-
skab i treek.

Herredoublen bestod af en pulje med 3 par, hvor man
spillede alle mod alle. Igen efterlod Kasper Madsen
ikke megen tvivl om, hvem der skulle vaere dansk
mester. Sammen med sin makker, Preben Klitgaard,
vandt de begge deres kampe i 2 st og kunne kalde
sig for daske mestre, Kasper Madsen dobbelt dansk
politimester i badminton.

Damedoublen bestod ligeledes af en pulje, hvor 3 par
spillede alle mod alle. Igen m& man sige, at vinderen
af singlen Susanne Rasmussen ikke efterlod megen
spaending. Sammen med Pia Merete Emborg var de
suverane i deres to kampe. Begge blev vundet i sik-
ker stil, og Susanne kunne ogsa kalde sig for dobbelt
politimester i badminton. Ogsa tillykke til Pia Merete,
der er still going strong.




TDN i Randers

Se resultater pa

www.politisport.dk

Mixdoublen bestod af 2 puljer med 3 par i hver.
Efter afviklingen af puljerne kunne det konstate-
res, at finalen blev en gentagelse af sidste ars finale.
Pia Merete/Thomas Holm skulle krydse klinger med
Susanne Rasmussen/Michael Andreassen. Det var
en mulighed for Susanne for at blive 3 dobbelt dansk
politimester. Finalen blev velspillet dog med Michael/
Susanne en smule foran hele tiden. Og det resultere-
de ogsa i, at de til sidst kunne raekke haenderne i vej-
ret og omfavne hinanden. Tilsammen var de danske
politimestre i badminton i mixdouble og Susanne var
3 dobbelt politimester.

MESTERRAKKEN

Herresinglen havde deltagelse af 16 herrer. Da der
var spillet frem til semifinalerne, stod den ene mellem
Mathias Iversen og Anders Juul, og den anden mel-
lem Rasmus Raft og Erik Hejlesen. | den ferste var der
spaending i ferste saet, hvor Mathias vandt i ombolde.

Derefter var det slut med kreefter for Anders, og Ma-
thias vandt klart andet sat og var klar til finalen. | den
anden semifinale var Rasmus noget mere suveraen og
vandt over Erik i 2 sikre saet.

Finalen mellem Mathias og Rasmus blev seveerdig
med til tider godt spil. Rasmus forsegte det bedste
han havde lzert, men matte beje sig for den noget yng-
re Mathias. Mathias vandt fortjent i 2 saet, og blev for
ferste gang vinder af single i mesterraekken.

Herredoublen bestod af 11 par, der spil-
lede ud fra cup systemet. Finalen blev en
duel mellem pa den ene side Rasmus Hein/
Peder Lavridsen og pa den anden Erik Hejlesen/Ni-
kolaj Kjeersgaard. | semifinalen havde Rasmus/Peder
medt Mathias Iversen/Kristian Broch fra Kebenhavns
Vestegn PI. Midt i 2. szt blev Kristian darlig og matte
traekke sig. Meldingen led pa en form for influenza.

Finalen blev en taet affaere. | forste saet skulle der
ombolde til for Nikolaj/Erik havde vundet det. | 2. seet
kom Peder/Rasmus flyvende fra start, men de kun-
ne ikke folge op pa den fine start. Og Nikolaj/Erik var
skarpere til sidst og kunne afgere den sidste bold og
kalde sig vindere af herredouble mesterraekken.

A-RAKKEN

Som de seneste mange ar var A-reekken den reekke
med flest deltagere. Man skulle vinde 6 singlekampe,
hvis man skulle kunne kalde sig vinder af A-reekken.
Der blev i de mange A-raeekke kampe vist rigtig meget
fint spil, herunder ogsa slag, ketcherfering og benar-
bejde som ikke tidligere er set. Ikke alt var lige pas-
sende til en badmintonbane, men sjovt og underhol-
dende var det at folge med.i.

Da man havde spillet sig frem til semifinalerne, stod
den ferste mellem Henrik Pedersen og Jakob Von
Moos. Det blev en fremragende kamp, der belgede
frem og tilbage. Jakob tog sig af ferste saet, mens
Henrik satte sig pa 2. szt. 3. szt blev dog en mere
ensrettet sag, hvor Henrik efterhdnden havde laest Ja-
cob. Henrik vandt 21-10 og var klar til finalen.

Her ventede vinderen af kampen mellem Steffen

Vad og Kem Helleman. Igen skulle vi ud i 3. seet for at
finde en vinder. Steffen vandt 1. saet, men Kem kom
godtigeni 2. seet og vandt det sikkert. 3. saet skulle
blive meget teet. Spillerne fulgtes ad gennem hele
seettet, og til sidst skulle kun 2 points adskille dem.
Steffen var dog coolest, da det hele skulle afgeres, og
han var efterfelgende klar til finalen imod Henrik.

Finalen blev igen en spaendende og meget velspillet
kamp. En kamp som holdt niveau med en mesterraek-
ke kamp. Igen tog de sig hver af et seet, og vi skulle
igen i 3. saet for at finde en vinder. De mange 3 saets
kampe er et udtryk for den store jaevnbyrdighed, der
er i A-raekken, nar vi rammer finalkampene. | 3. saet
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Dansk Politiidreetsforbunds samarbejdspartner Ldn & Spar
Bank var repraesenteret med Charlotte Bertelsen, der sam-
men med formand Troels Aagaard, Randers PI, trak vinder-
ne af den indlagte konkurrence

var det som om Henrik leb lidt ter for kraefter. Stef-
fen satte tempoet op, og han kunne raekke haenderne
i vejret efter at have vundet 21-14 i 3. seet. Tillykke til
Steffen.

| doubleraekken var ligeledes rigtig mange par til-
meldt. Steffen Vad havde sammen med sin mak-

ker Sandi Putros ogsa spillet sig i finalen i herredou-
ble. Her skulle de mede Seren Jergensen/Jacob Von
Moos. Steffen og Sandi havde undervejs til finalen
ikke afgivet nogen saet, og havde ikke rigtig vaeret
pressede. Det skulle de heller ikke blive i finalen, hvor
de forholdsvis sikkert vandt i 2 saet. Tillykke til Stef-
fen med 2 sejre i A-reekken og til hans makker Sandi
Putros.

DAMERAKKEN

Dameraekken havde som de seneste mange ar god
tilslutning. | singlen var det en gammel kending - Ditte
Kennum, der stod i finalen. P& den anden side af net-
tet stod et nyt, ansigt Gitte Koustrup, fra den arrange-
rende kreds. Der blev vist rigtig flot spil og fight i fina-
len, og begge spillere fik godt med sved pa panden.
Ditte var dog skarpest pa dagen og vandt forholdsvis
sikkerti 2 seet.



I doubleraekken spillede pigerne i 3 puljer, hvor vinder-
ne af de 3 puljer spillede et alle mod alle i en finale-
pulje. De 3 par der spillede sig videre var Ditte Ken-
neum/Kristina Dalsgaard, Malene Espersen/Jeanette
Helle og Ida Laursen/Helle Mikkelsen.

Det skulle hurtigt vise sig, at et par var bedre end de
2 andre. Ida/Helle efterlod ikke megen tvivl om, hvem
der skulle have medaljerne om halsen. Med 2 rigtig
flotte kampe og begge med sejre i 2 seet, kunne de
kalde sig vindere af doubleraekken.

VETERANRAKKEN

Veteranraekken har haltet lidt de senere ar. Nu er en
del af dem, der plejer at deltage i de abne raekker, ble-
vet gamle nok til at spille veteran, hvorfor der var no-
gen flere deltagere i ar.

| singleraekken stod finalen mellem en gammel ken-
ding, der ikke har vaeret med i en 8-9 ar, nemlig Brian
Rasmussen. Han skulle mede et af koryfeeerne i bad-
minton, Dean Bak. 1. sat blev forholdsvis taet, men
Brian tog sejren med 21-19. Herefter var der ikke me-
get mere modstand i Dean, og Brian spillede stille og
roligt sejren i hus.

| doubleraekken stod finalen mellem Brian Rasmus-
sen/0Ole Larsen, der skulle mede Erik Hejlesen/Nikolaj
Kjeersgaard. Her ville jeg jo gerne skrive, at det blev en
meget velspillet og teet kamp, men det ville nok veere
at lyve lidt. Brian /0le viste sig at vaere en for stor
mundfuld for Erik/Nikolaj. Rutinen og mere skarphed
gjorde sig geeldende og Brian/Ole vandt sikkert i 2
saet. Tillykke til Brian med 2 sejre i hans come back.

Slutteligt vil jeg gerne pa badmintonafdelingens veg-
ne sige tak til alle de deltagende. Uden jer var der ikke
nogen turnering. Fedt at s& mange bakker op omkring
politibadminton.

0gsa en stor tak til Evan Christensen, og hans lille
hjaelper, som med hard hand styrede dommerbordet.
En keempe hjaelp for os i udvalget, sa vi kunne kon-
centrere os om det sportslige.

En seerlig tak skal lyde til Troels og Torben fra den
arrangerende forening Randers PI. Det er altid rart

at komme til Randers, hvor der er styr pa tingene og
rammerne er i orden. Vi kommer rigtig gerne tilbage
en anden gang.
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MAN SMIDER IKKE

Tekst Michael B. Lund og Henriette Boldinger, Lan & Spar og Ole K. Jacobsen, DPIF

Fotos Carsten Dyhr, DPIF

Nar man gennem en arraekke har haft et rigtig godt
samarbejde, hvorfor s ikke fortsaette?! Og det er lige
netop, det vi gor. Siden 2014 har vores taxtte samar-
bejde med Lan & Spar nemlig veeret til glaede og gavn
for begge parter — og ikke mindst vores medlemmer.

ET VARDIFULDT SAMARBEJDE

Lan & Spar er en bank kendt for at tilbyde series per-
sonlig rdgivning. En bank, der med glaede involverer
sig. Derfor vil du ogsa fremover mede Lan & Spar til
vores sportsevents rundt omkring i landet. Ogsa Poli-
tiforbundet har i flere ar haft et veerdifuldt samarbejde
med banken og tilbyder alle medlemmer nogle seerligt
gode fordele, ingen andre banker kan matche. Blandt
andet Danmarks hejeste rente pa lenkontoen, billige
billdn og kompetent boligsparring.

Har du lyst til at vide, hvad Lan & Spar helt konkret kan
tilbyde dig, sa laes mere p& www.Isb.dk/politi

Fremover vil du nok i lidt hejere grad end hidtil mede
Lan & Spar rundt i landet, for vi har aftalt, at Rikke og
Fie, eller reprazsentanter for de lokale afdelinger af
Lan & Spar, oftere vil vaere ude for at maede jer til vo-
res danske politimesterskaber eller til de mange andre
staevner, som arrangeres rundt i hele landet.

Tag godt i mod dem!

gode samarbejde. P4 billedet ses formand for Dansk
Politiidreetsforbund Knud Stadsgaard og Henriette
Boldinger, partnerdirekter i LGn & Spar.

Dansk Politiidreetsforbund og Lan & Spar fortseetter det >
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Hvad ber politibetjente

med

Af Kenneth, Marloth Henze, cand. mag. og Marcus Keis, cand. scient., Politiskolen e Fotos Lars Kaae Klausen

| forbindelse med artiklerne "benstyrke og arbejdspraesta-

tion som politibetjent” samt "Squat som benevelse for politi-
betjente” er der beskrevet, hvorfor og hvorledes politibetjente
har gavn af en staerk underkropsmuskulatur. Derudover er der
beskrevet, hvorledes en treningsprogression kunne veaere, 0g
hvorledes politibetjenten far mest ud af sin squattraening.

| denne artikel vil vi beskaeftige os med den squatteknik, som
politibetjenten bar indlzere og veere i stand til at bruge i forbin-
delse med squattraeningen. Vi ensker ikke, at artiklen skal frem-
std dogmatisk og fastlast pa én bestemt méade at lave ovelsen
pa, men vil beskrive de generelle og overordnede principper.
©@vede udavere vil sikkert have egne praeferencer, som enten
ikke er medtaget, ikke beskrevet udtemmende eller er beskre-
vet pa en anden made, end de ville foretraekke. Vores tilgang til
ovelsen squat er kendetegnet ved nogle fa skadesforebyggende
fokuspunkter. Derudover har vi respekt for, at vi alle er bygget
forskelligt, og vores squat derfor kan se forskellige ud i praksis.

De primaere muskelgrupper, som er involveret i forbindelse med
squat, er forlar, baglar og seedemuskulaturen. Derudover skal
der spandes op i en stor del af kroppens muskulatur med saer-
ligt fokus pa muskelgrupperne omkring rygsejlen (kernemusku-
laturen).

Start med en generel opvarmning af kroppen med szerligt fokus
pa underkroppen. Derefter gennemferes korte udspaendings-
ovelser for eksempelvis inderlar og baglar. Derudover kan nogle
af de muskelgrupper, som kan vaere problematiske for gennem-
forelsen af evelsen (eks. underben ved ankelstivhed) tildeles lidt
ekstra fokus. Vi anbefaler at gennemfere 3-5 minutters ankel-
og hoftemobilitetsevelser, samt 1-2 opvarmningseaet af squat
med lav belastning inden den egentlige squattraening udferes.

| det felgende deles avelsen op i nogle fokuspunkter, som kan
bruges til at optimere den tekniske gennemforelse.

STANGENS PLACERING PA RYGGEN

Generelt kan ovelsen deles op i high bar/vaegtloftersquat eller
low bar/styrkelaftersquat alt afhaengig af, hvor hejt vaegtstan-
gen placeres pa ryggen. Ved veegtloftersquat vil ryggen ofte
veere ret oprejst og standen smallere. Ved styrkelaftersquat vil
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ryggen ofte vaere mere foroverbejet og standen bredere. Dit
squat behaver dog ikke veere enten vaegtloftersquat eller styrke-
loftersquat, men kan ogsa veere en "mellemting”, eftersom gen-
nemferelsen kommer an pa dine kropsproportioner. Jo laengere
nede pa ryggen du placerer stangen, des sterre vil det musku-
lzere fokus veere pa bagsidens muskulatur (baglars- og saede-
muskulatur).

STARTPOSITION

Afstanden mellem fedderne ber veere ca. 1-1% hoftebredde
med fodderne pegende let udad. Serg for have veegt pa hele
foden gennem hele loftet. Std i flade og faste sko eller sokker.
Der kan ogsa gores brug af vaegtloftersko for at opna en bed-
re stabilitet. For folk med stive ankelled kan vaegtioftersko pa
grund af den hejere heel vaere en fordel.

OPSPAND

For du lefter vaegtstangen ud, skal du lave et opspand. Det vil
sige, at du treekker luft ind og spaender op omkring hele krops-
kernen. Lige for du starter squatbevaegelsen, gentager/eger du
opspandet. Det er hele ryggen som skal spaendes op, hvorfor
du ogsé trazkker skulderbladene tilbage og ned, hvilket er med
til at stabilisere ovre ryg. Du kan have et lille svaj i nedre ryg
eller veelge at holde ryggen helt lige/ret. Det vigtigste er, at du
ikke eendrer pa dette under loftet.

KNZAE

Knaeene skal folge fedderne. Det vil sige, at knaene ikke skal
falde indad pa vej op, men skal felge den samme bane som
dine foedder peger under hele loftet. Det har tidligere vaeret
fremfart, at knaene ikke ma komme ud over taeerne. Det er
ikke et fokuspunkt vi vil fremfere, eftersom lange larben i det
tilfeelde vil gore det sveert at komme helt ned.

FRA TOPPOSITION TIL BUNDPOSITION

Startbevaegelsen kan igangsaettes enten fra knae eller hofte.
Det vil sige, at du saetter dig ned i din squat ved enten at starte
med at beje i dine knae og dernaest i hoften eller ved at starte
med at beje hoften bagud og dernzest boje knaene. Ved high
bar/veegtloftersquat er det oftest i knaeene, at startbevaegelsen
foregar. Ved low bar/styrkeloftersquat er det oftest i hoften at
startbevaegelsen foregar. Nar du har startet squatbevaegelsen
ved enten at beje i hofte eller knae, fortsaetter du med at satte
dig ned ved en samtidig bejning i bade hofte og knae. Som ud-
gangspunkt anbefaler vi et kontrolleret tempo pa vej ned, der er
tilpasset dit tekniske niveau, s& du kan holde opspaendet under
hele loftet.



i forbindelse

FRA BUNDPOSITION TIL TOPPOSITION KOM GODT | GANG

Nar du i fuld kontrol er ndet ned til bundpositionen i dit left, skal  Huvis ikke du har leftet fer, vil du opleve en hurtig fremgang. Vi
du igangsaette den opadgdende bevaegelse med en samtidig anbefaler, at du starter med let veegt og langsomt eger vaegten,
straekning af knae og hofte. Det vil sige, at du laver en slags i takt med dit tekniske niveau forbedres. Fa eventuelt en mere

"elevatorleft”, hvor knae og hofte straekkes samtidigt og vaegten  erfaren lofter til at kigge pa dit laft eller optage det, for at fa no-
dermed loftes. Det er vigtigt, at stangens vandring er lodret set  get teknisk feedback. Det skal vaere med til at sikre, at teknik-
fra siden, og at hele foden har kontakt med underlaget under ken er i orden inden du lefter tungere og vaere med til at fore-
loftet. bygge akutte- og/eller overbelastningsskader.

Billedet viser start- og bundposition

Fotograf: Lars Kaae Klausen

Billedet viser start- og bundposition

Fotograf: Lars Kaae Klausen
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Sommerevent 2018

Lordag den 9. juni
Saet X i kalenderen... og lav et hold pa 4 personer!

Tekst Ea Busch Nielsen
Fotos Jan Kofoed Nielsen

Sommerevent er tilbage!!!!

Sa hvis du er til sjov og ballade og generelt bare gerne vil have en super fed, hyggelig, social og aktivdag sammen med kol-
legaer og holdkammerater, sa skynd dig at hive fat i dem, og stil et hold.
Eneste krav er, at du er medlem af PI-Kebenhavn.
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Holdene skal besta af 4 personer, og er der minimum en pige pa holdet, har man sikret sig det ferste point allerede.

Eventet vil finde sted Lerdag den 9. juni 2018 fra kl. 13 pa Amager (lokation tilgar).
Der er en egenbetaling pa 500 kr. per hold.

For det far | en hel dag med masser af sjov og hygge, bl.a.
- Selve eventet, med hold dyst i 5 hemmelige discipliner. Det kan naevnes, at der ved sidste event blev dystet i
bl.a. frugtleb, kajak stafet, bike and run og orienteringslab.
Let mad og fri "bar” under eventet.
Afslutning med mad og fri drikkevarer.
Det meget beremte TILLIDS BINGO - med fine praemier.
Praemie til dagens vindere af eventet!

Og jo flere vi er, jo vildere kan det blive, sa prik nu til sidemanden.... Over 15 tilmeldte hold, smider vi en DJ oven i hatten! ...
plus det lose ;0)
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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 ferste start kl. 1800 begge dage.

| kan ogsa kan veelge at ga de 5 km sammen med dit hold.
Hele holdet starter samlet og gar de 5 km pa en selvstaen-
dig walk-rute med masser af underholdning undervejs. Walk
starter ogsa kl. 1800. @nsker man at ga, bedes dette med-
delt ved tilmeldingen.
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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, me-
dens lebere, der ikke er medlem af PI - Kebenhavn, skal be-
tale ca. kr. 140,00 pr. person, med mindre der samtidig sker
indmeldelse i Pl - Kebenhavn.

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

Idreetsforeningen serverer igen i ar grillpoelser.

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

VI SES

Pa vegne af Pl - Kebenhavn
Gunnar Nerager, Formand
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Tekst Nikolaj Kjeersgaard, PlI-Kebenhavn
Fotos Mogens Voigts, PI-Kebenhavn

Igen i &r var PI-Kebenhavn arrangerer af det traditionsrige fod-
bold indendersstaevne i Valbyhallen. Efter at have matte aflyse
steevnet i 2016, fik vi det igen pa skinner i 2017, og forhabnin-
gen var, at vi kunne fa endnu flere hold med i &r. Det er et af de
eneste staevner, hvor man trofast holder fast i de gamle traditio-
ner med 4 spillere p& banen, hvoraf en er over midten. Mange
steder har Futsal overtaget, men ikke her.

| ar havde man valgt et nyt tiltag nemlig at oprette en ren da-
merakke. Der er i politiet en hel del damer, der spiller fodbold
pa et forholdsvis hejt plan. S& hvorfor ikke oprette en dameraek-
ke? Samtidig havde vi i ar ogsa sendt invitationen ud til nogen
af vores samarbejdspartnere. Det resulterede i en henvendelse
fra forsvaret, der gerne ville stille med et hold fra en kaserne |
Fredericia.

Steevnets bedste spiller Ditte Pedersen
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Finalekampen mellem Bellahej 1 og OKO

Da vi naermede os datoen for staevnet, havde vi 12 hold tiimeldt
i seniorraekken, 8 hold i old-boys (+35) raekken og 4 hold dame-
raekken. Umiddelbart en noget bedre timelding end aret for, s&
vi lavede med fortrestning et laekkert program og fik udsendt
det til holdlederne. 2 puljer med 6 i hver i seniorraekken, 2 puljer
med 4 i hver i old-boys raekken og alle mod alle i dameraskken.

To dage for staevnet indleb der desveerre et afbud fra Vesteg-
nen 1 i old-boys raekken. Omstillingsparate som vi er, fik vi lavet
et nyt program, hvor man i stedet spillede alle mod alle i old-
boys raekken. Desveerre indleb der ogséa et afbud om morgenen
pa dagen for staevnets afvikling. Det beted, at der kun var 5
hold i den ene pulje i seniorraekken.

Vinder af dameraekken blev Vestegnen




Steevnets bedste spiller Ditte Pedersen afleverer en bold

Da vi ankom til Valbyhallen kl. 07.30, var der ikke gjort helt klart
til, at vi kunne spille fodbold. Staevnet skulle oprindeligt have
startet kl. 08.00. Det lykkedes at fa hallerne klar, sa staevnet
kunne starte ca. kl. 08.15.

Vi havde ogsd en udfordring i forhold til dommere. 2 dommere
havde lagt sig syge pad dagen, men et godt stykke arbejde af
dommer Brian Bedsted gjorde, at han fik ringet nogle nye ind.
S4 efter en kort velkomst var vi klar til at starte med de ferste
kampe kI. 08.15.

SENIORRAKKEN

| seniorraekken blev der som altid spillet en masse god fodbold
og kaempet igennem. Soldaterne fra Fredericia fik ikke mange

Vinder af Old boysraekken blev Vestegnen

ben til jorden. De blev i flere kampe lebet over ende af de hur-
tige og veltrimmede politifolk og blev sendt hjem til Fredericia
med en del nederlag i bagagen. Spandende om de dukker op
igen til naeste ar?

Da vi havde faerdigspillet puljerne, var vi kommet frem til semi-
finalerne, og der var 4 hold, der havde skilt sig ud. Den ene se-
mifinale stod mellem @KO og Slagelse, mens den anden var et
lokalbrag, hvor Bellahej 1 skulle mede Bellahoj 2.

©KO havde spillet sig i den ferste semifinale, selvom holdet
bestar af spillere, der er gamle nok til at kunne spille i old-boys
raekken - godt gdet. De modte Slagelse, og det skulle vise sig
at blive en utrolig spaendende kamp. Da de 8 minutter var gaet,

Vinder af Seniorraekken blev Bellahaoj 1
0 s N

3
L
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var stillingen 2-2, og man spillede derfor til forst scorede mal.
Begge hold havde f&et udvist en spiller, s& man spillede 3 imod
3. Her viste det sig, at rutine ikke fornaegter sig. De "gamle” fra
OKO trak det laengste strd og spillede sig fortjent i finalen.

| den anden semifinale skulle de to Bellahej hold op imod hin-
anden. Det s& ud som om, at Bellahgj 1 havde kigget Bellahoj
2 ud, og de trak det laengste stra og spillede sig i finalen imod
OKO.

For finalen skulle vi have afviklet kampen om 3. pladsen. Det
blev en spaendende og velspillet kamp, men det var som om
Slagelse mistede pusten til sidst. Og Bellahej vandt kampen og
blev dermed nr. 3 i turneringen.

S& var det tid til finalen. Den startede forholdsvis lige, og det
var tydeligt, at @KO forsegte at traekke tempoet lidt ud af kam-
pen. Det lykkedes dem til dels. Men ungdommen er ikke sadan
at holde nede. Da dommeren havde pustet i flojten for sidste
gang, kunne Bellahej 1 raekke haenderne over hovedet som en
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Slagelse og Bellahoj

yderst velfortjent vinder af staevnet. Noget de efterhdnden har
for vane at gere. Men man ma sige, at der er sket en vis forny-
else af deres hold. Tillykke til Bellahoj 1.

OLDBOYSRAKKEN

| oldboys-raekken var man som tidligere naevnt gaet over til at
spille alle mod alle. Det beted ogsé, at der ikke var nogen de-
cideret finale. Der blev spillet rigtig mange gode og lige kampe
i oldboys-reekken. De tidligere ar har man kunnet se hold tabe
med bdde 7 og 8 mal, men det var ikke tilfaeldet i ar. Det stod
hurtigt klart, at 3 hold skilte sig lidt ud i forhold til de avrige.
Vestegnen 2, @KO og Lokalpoliti Station City.

Det magede sig s&dan, at disse 3 hold skulle medes indbyr-
des i nogle af de sidste kampe, s& man fik alligevel nogle rigtig
spaendende kampe til sidst i staevnet. Vestegnen 2 viste sig

at veere klart bedst og vandt over begge de ovrige hold, mens
©KO spillede sig til 2. pladsen. Hvad kunne det ikke vaere blevet
til, hvis Vestegnen havde taget deres 1. hold med? Tillykke til
Vestegnen 2.




R

Kebenhavn 1 og Vestegnen

DAMERAKKEN

| dameraekken var, som tidligere navnt, 4 hold tilmeldt. De
spillede en dobbeltturnering, hvor de hver medte hinanden

2 gange. Der var 2 hold fra Kebenhavn tiimeldt og 2 hold fra
Vestegnen. Det stod hurtigt klart, at Vestegnen 1 havde sam-
let nogen rigtig gode spillere pé deres hold. Dog lykkedes det
for Kebenhavn 2 at spille en uafgjort imod dem. Derudover blev
der gjort rent bord fra Vestegnen 17s side, og de vandt fortjent
turneringen.

Kebenhavn 2 spillede sig efter en hard fight med Kebenhavn 1
frem til 2. pladsen. Mdske man skulle have byttet rundt péa tallet
efter de 2 hold?

Fra en arrangers synspunkt synes jeg, at det var utroligt dejligt
at have en damerazkke i ar. Der blev virkelig spillet noget godt
fodbold, og det gav en ekstra dimension til staevnet. Det er en
succes, vi med sterst sandsynlighed felger op pé igen til naeste
ar.

Efter staevnet var der preemieoverraekkelse, hvor vinderne blev
hyldet og fik overrakt praemier i form af redvin. Traditionen tro
blev staevnets bedste spiller karet. Og i &r var komiteen ikke i
tvivl, staevnets spiller blev Ditte Pedersen fra Vestegnen 1, som
gennem hele turneringen praesterede pa et usadvanligt hojt
niveau.

Ellers skal der her fra arrangererne lyde en stor tak til de holdle-
dere, der formdede at samle hold til drets turnering. Nar | gider
at dukke op, sa gider vi ogsa godt at arrangere.

Ogsa en tak til dommeren med Brian Bedsted i spidsen og til
hjeelperne ved dommerbordet Jens Jenholt, Mogens Voigts og

Anders Norup.

Vi ses igen i Valbyhallen i 2019.
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Brian Tommy Hansen modtager jubilzeumsfadet Formanden Gunnar Nerager modtager guldndlen
af Morten Bollesen, formand for Judoafdelingen af kassereren Kristian Kjeer Jensen

i _

Gunnar Nerager lykonsker det nye eeresmedlem - Morten Rasmussen, formand for Dykkerafdelingen

¥ | "
% —
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¥

Judoholdet + treener Lars Maagaard (yderst til hajre) modtager holdpokalen
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Generalforsamling

| Politiets Idraetsforening, Kebenhavn

Den 8. marts 2018 afholdt Pl - Kebenhavn ordinzer generalfor-
samling i politiets lokaler i Valby.

Godt 80 medlemmer deltog. Formand Gunnar Nerager bed vel-

kommen. Allan Valkki blev valgt til dirigent.

Formand Gunnar Nerager blev genvalgt. Jesper Larsen onske-
de ikke genvalg, og Ea Busch Nielsen blev valgt som nyt med-
lem af FU. Naestformand Nikolaj Kjeersgaard afgik udenfor tur.
Generalforsamlingen vedtog, at bestyrelsen og FU fik den for-
nedne tid til at finde en ny naestformand.

Under middagen blev der uddelt seresbevisninger.

Jubilzzumsfadet blev tildelt Brian Tommy Hansen, der siden
1999 har veeret kasserer i Judoafdelingen.

Holdpokalen gik til Judoafdelingen, der igen vandt DM. Mange
pa holdet vandt ogsa individuelt, men de fleste har tidligere
vundet guld til DM, og derfor tidligere faet tildelt seresbevisning.
Anders Bundgaard Olsen, Judoafdelingen fik tildelt en selvnal,
ligesom Tommy Macias, Judoafdelingen, ogsa fik en selvnal.
Tommy er svensk statsborger, men bosiddende i Danmark og
traener i Pl. Han er en fantastisk kaamper, der traekker unge
kampere til, og det forventes, at han udtages til OL i 2020 for

Sverige. | ejeblikket rangerer Tommy som nr. 6 pa verdensrang-

listen i hans vaegtklasse.
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Henrik Wiberg blev tildelt en guldnal for den ildsjeel, han har
veeret i rigtig mange ar bade som idraetsrepraesentant og som
planlagger af gokartlab.

Gunnar Noerager fik ligeledes tildelt guldnal. Han har siden 1986
veeret en del af Pl — Kebenhavn, bade i Fodboldafdelingen og

i FU. De sidste 6 &r som formand. Han har skabt respekt og
glaade, og det er en stor del Gunnars fortjeneste, at idraetsfor-
eningen fungerer s godt i dag.

Morten Steen Rasmussen blev a&resmedlem. Morten har siden
1993 veeret formand for Dykkerafdelingen, og staet i spidsen
for UV-rugbyholdet, der igennem mange ar har vundet det dan-
ske mesterskab.

Jesper Larsen blev ligeledes aresmedlem. Han har ogsa veeret
en stor del af Pl - Kebenhavn, badde i Fodboldafdelingen - fra
1985 til 2005 - samt i FU fra 1997 til 2007 og igen fra 2012 til
iar.

Alle blev hyldet med fortjente klapsalver.

Det var igen en hyggelig eftermiddag/aften - tak til alle de
fremmedte.

Vi ses naeste ar.

Se i ovrigt vores hjemmeside www.politiidraet.dk, hvor | bl.a. kan leese formandens beretning samt alle

afdelingernes beretning, og | kan ogsa finde os pa facebook - http://facebook.com/sportipolitiet
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-BALIVIINT

Tekst og fotos Casper S. Christensen . .
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Dramatisk

klubmesterskab

| PI-Kebenhavn

Overst fra venstre: Erik, Thomas, Lennart, Seren, Michael og Jens. Nederst fra venstre: Jann, Jozef og Mogens

Tekst og fotos Jens Skovbjerg Jensen, naestformand i
Bordtennisafdelingen, PI-Kebenhavn

En regnvad lerdag i marts afholdt Bordtennisafdelingen i PI-
Kebenhavn det arlige klubmesterskab pa Politiskolen i Brendby.
Ingen af sidste ars to finalister stillede til start, og 10 habefulde
bordtennisspillere havde sdledes muligheden for at kunne kalde
sig klubmester 2018.

Efter morgenmaden startede vi med doublemesterskabet. |
lighed med tidligere ar blev doublerne sammensat efter rating-
listen, sa hver double bestod af hejest og lavest rangerende,
naesthojest og naestlavest og sa fremdeles. Kun Mogens "Grub-
ba" Bentzen og Erik Cartey insisterede pa at fa hinanden som
doublemakkere, og det skulle senere vise sig at vaere en god
ide.
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Doublerne blev spillet i én pulje, alle mod alle. Af de ti puljekam-
pe gik hele syv af dem til sidste saet, og doublerne var s teette,
at det hele skulle afgeres ved boldtalling.

Thomas Hansen og Saeren Juhl, to af klubbens civile spillere,
havde 3 sejre, +2 i seetscore og +6 i boldscore. Det overgik kun
Mogens og Erik med en bedre boldscore pa +14.

De kunne derfor udrdbes som klubmestre 2018, og Mogens
kunne samtidigt fejre sit 10. klubmesterskab i karrieren.

Efter den teette doubleturnering gik vi til singlekampene. | pulje
1 var den tidligere klubmester, Jann Wiencken, stabilt spillende



T

| .I]|l‘|L"l.j‘.‘.

Al

[ : ' o

Morgenmad inden staevnestart De umage finalekombattanter

og afgav sdledes kun et enkelt seet mod semifinalerne. Naesten  og 2014. Kampen belgede frem og tilbage og bar praeg af to
lige sa sikkert gik Mogens videre som toer i pulien, og slog over-  spillere, der kendte hinandens spil (for) godt. | fierde saet, ved

raskende ogsa klubbens bedste mand i Serie 2, Thomas. stillingen 10-7, havde Jann tre matchbolde. Men rutinen svigte-

de, Jann fik gummiarm, og pludselig havde Jens vundet saettet
| pulje 2 var der noget mere kamp om semifinalepladserne, 11-13. Jann fik aldrig rystet den nedtur af sig, og sdledes gik
og dagens overraskelse, Jozef Holecz, tabte kun til Lennart det til, at artiklens forfatter blev klubmester med en 11-7-sejr i
Lundgvist. Jens Skovbjerg vandt ligeledes tre sejre i puljen og femte og afgerende saet.

tog ferstepladsen pa en bedre satscore.

Dermed blev det 69. arlige klubmesterskab afgjort. Tak til for-
Semifinalerne viste godt spil og masser af flotte dueller, men i manden for at komme med morgenmad, tak til Hans for indkeb
sidste ende var de to pulje-ettere, Jens og Jann for staerke. af praeamier og tak til alle deltagerne.

Finalen blev sdledes en gentagelse af finalen fra bade 2013
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FODBOLDAFDELINGEN .

Tf&ﬂingSEjl’ pa Bornholm

Tekst Marcus Persson, formand for Fodboldafdelingen, PlI-Kebenhavn
Foto PI-Kebenhavn Fodbold afdelingen

En tur til Bornholm i opstartsperioden er naermest blevet en
tradition i PI Fodbold. De sidste fire ar har fodboldafdelingen
arligt sendt ca. 30 mand til solskinseen for at spille fodbold
og blive rystet sammen. Indtil videre har der kun vaere op-
bakning fra herreholdene, men vi arbejder pd ogsa snart at
kunne have dameholdet med.

Afrejse foregik fra Kebenhavn fredag eftermiddag i private
biler. | &r ankom vi til Bornholm fredag aften klokken 18.00.
PI 1 havde ferste kamp mod Renne FB, der i dagligdagen
spiller en raekke hejere end PI, nemlig Kebenhavnsserien.
Det blev et knebent 3-2 nederlag pa Rennes kunstbane.
Klokken 21.00 samme aften blev det PI 2’s tur mod det loka-
le Bornholmsseriehold Knudsker. Efter en lidt bled start blev
tingene sat pa plads, og det endte med en sikker 4-0 sejr.

Overnatning foregik i et klubhus i Renne. Veerterne fra Knud-
sker IF havde soerget for aftensmad efter kampene i vanlig
hej standard praecis som de foregaende ar.

Lerdag var kampene programsat til om eftermiddagen. Det
gav holdene ro og fred til at nyde morgenmaden. For at for-
drive tiden og fa tankerne ledt hen pa noget andet, rog alle
sammen i Renne Svemmehal. En dejlig og anderledes ople-
velse for fodboldholdet.

Lordagens kampe bed pa fuld pot til Pl Fodbold. Ferstehol-
det fik revanche og vandt 5-2 over Renne FB, mens et andet
lokalt Bornholmsseriehold, Viking skulle forsege at sla Pl 2.
Hellere ikke det lykkedes, hvorfor PI 2 kunne traekke sig sejr-
rigt ud med en 6-1 sejr.

Som traditionerne ogsa vil det pa disse turer, sa afsluttes
lerdagen med en fest, hvor modstanderne deltager. Knud-
sker IF serverer mad og drikkevarer, mens weekendens kam-
pe snakkes igennem pa tveers af bordene.

Pa trods af lidt treethed fik Pl Fodbold kaempet sig op til
b&de morgenmad og rengering sendag. Inden afrejse hjem
til Kebenhavn blev Hammershus besegt, til glaede for alle
spillere!

Alti alt en vellykket tur bade for fodbolden og det sociale.
Man kunne sikkert tage pa traeningslejr i Kege eller Ring-
sted, men det er Fodboldafdelingens erfaring, at en rejse gor
noget ved sammenholdet i en trup. Vi bade haber og tror, at
succesen kan gentages naste ar.

En stor tak skal der ogsa lyde til PI Fodbolds samarbejds-
partner p& Bornholm, Renne FB samt dets moderklubber
RIK, Knudsker IF og Viking, der var fantastiske veerter i lebet
af weekenden.
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Hvilken lighed er

der mellem

golfspillere
og Kreaturer

Tekst Peter Melholm Hejlesen, PlI-Kebenhavn
Fotos Peter Levring, PI-Kebenhavn

Da storbonden Bangsgaard inspicerede staldene fornemmede
han en uro blandt kreaturerne. “Nu er det vist pa tide", teenkte
han. Storbonden var klar over, at dyrene pa denne tid af aret
segte adspredelse fra den daglige trummerum i de snaevre
bése. Det var tydeligt, at de fornemmede forarets komme, hvor

lin og Kurt Gullits Rasi
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de lange snoede fairways med de fine saftige grastaepper atter
skulle betraedes. Stor-bonden kaldte sdledes til orden og invite-
rede de forventningsfulde til match — "spil over to dage pa nog-
le af de fineste fairways”, lovede han. Elektronisk kunstgraes og
flotte praemier fik lokket henved 30 medlemmer og gaester til at

E Da l’fB‘-(:e}?th_elin og artiklens forfatter



maede op pa den gamle dyreskueplads pa Bellahej. Der blev hilst
hefligt pa hinanden, og snakken faldt hurtigt pa de store for-
ventninger, der var til den kommende graesningssason. Det nye
udstyr og seletej blev stolt vist frem med en tro pa, at det i sig
selv nok skulle forbedre placeringen pa staldens rangliste.

Séledes striglet og klar blev vi inddelt i hold og tildelt en bas,
hvor den elektroniske graesbane blev indstillet til lette forhold,
hvilket vil sige ingen vind, lav graeshejde og moderat hastighed
pa greens, og var vi inden for en kropsleengde fra vandtruget,
maétte vi samle op. "Ideelle forhold til graesning”, taenkte vi.

Endelig blev vi sluppet las, og spillet gik i gang, og efter fire ti-
mer pa kunstgraesset var en vinder fundet. Ikke uventet var det
den garvede "tyr” Mickey, der leb med rosetten i klassen for de
mere provede graesspringere.

Hjemme i stalden igen begyndte tankerne allerede at kredse sig
om det naeste made pa det elektroniske kunstgraes ude pé Bel-
lahejs enge. Nu skulle det endelige slag std, og en samlet vinder
findes. Storbonden havde fra sit domicil under varmere himmel-
strog besluttet, at nu skulle vi testes for alvar. Tyrene skulle skil-
les fra kvierne. De topdressede fairways var smalle og omgivet

af seer og vandhuller. Greens var blede og hurtigere end hurtig.

Vejrguderne viste sig fra den vaerste side med vindsted op til 20
m/sek., der svarer til hard kuling, hvor kviste og grene braekkes

af, og det er besvaerligt at g& mod vinden. Scenen var sat.

Johnny Enevoldsen

Det var tydeligt for enhver, at kreaturerne for alvor blev udfor-
dret. Der blev sparket voldsomt i basene, og udstyret og sele-
tojet blev presset til det yderste. Hvem kunne sta distancen,

da de sidste 9 fairways skulle spilles? Det viste sig hurtigt, at
vinderen skulle findes blandt spillerne i bas nr. 1, hvor favoritten
og hjemmebanespilleren Kurt Gullits blev jagtet af den lidt yngre
udfordrer Peter, der er kendt fra jorderne omkring Malleden.
Med en samlet score pa 65 (35 + 30) point lykkedes det Kurt
Gullits at graesse sejren hjem. Vi udrabte ham som vinder, og
han blev rigt praemieret af den hejtaerede formand for kreatur-
foreningen i Kabenhavn.

Det siges, at trofeeet pryder stalden hjemme hos Kurt Gullits.

Svar pa gaden:

De star i base om vinteren
og vrikker med halen,
mens de venter pa at

komme pa graes.
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GYIVINASTIKAFDELINGEN . @@a@/

Pl Opvisningsholdet i

Opvisningsaften i Sore

Rytmepigerne fra PI-Gymnastiks Opvisningshold tog turen til Sore Gymnastikefterskole i
februar for at deltage i den traditionsrige og populeere opvisningsaften.

Tekst Christina Hansson,
gymnast pa Pl Opvisningsholdet
Fotos Rasmus Vinther Sinding

Traditionen tro drog PI Opvisningsholdet fra Pl-
Gymnastik mod Sore Gymnastikefterskole fredag
den 23. februar for at deltage i Sores famaese Op-
visningsaften.

Opvisningerne blev skudt i gang kl. 18 og Op-
visningsholdet befandt sig i smukt selskab med
en masse andre dygtige hold, bl.a. Omnitas, KB
Elite, Kebenhavns Rep.hold, Slagelses Rutinerede
Piges og selvfolgelig Sores fantastisk dygtige ef-
terskolehold.

Det var Opvisningsholdets anden opvisning i
denne saeson, sa vi var stadig en smule nervese
for, om vi nu kunne huske alle detaljerne. Det blev

endelig vores tur til at performe for det talstaerke
publikum, og vi bevaegede os taktfuldt ind pa gul-
vet under vores hvide klzeder.

Badet i spotlyset var vi nu klar til at give den gas
med generte udtryk og sengstelige bevaegelser.
For vi sa 0s om, var vores opvisning faerdig. Til
publikums applaus leb vi forpustede, svedige og
glade af gulvet. Endnu en opvisning kunne tjekkes
af listen, og vi kunne nu se frem til naeste opvis-
ning, Forarsstaevnet i Kebenhavn, med optimis-
me.

Opvisningen i Sorae blev fejret med velfortjente al
og sacialt samvaer i Kebenhavn, som Opvisnings-
holdet er kendt for. Selvom vi kun er en rytmeside
i ar, bliver der absolut ikke sparet pa hverken fest
eller hygge. Vi arbejder hardt for at beere faklen
med Opvisningsholdets uofficielle motto videre;
"50% gymnastik - 50% socialt samvaer/fest”. Vi
holder fanen hejt indtil vi far tilrettelagt vores dyg-
tige og savnede springside naeste sason.
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Rytmeholdet PI Retro for evede gymnaster +28 ar, del-
tog i marts ved bade "Forarspremiere” i Roskilde og til
arets forarsopvisning pa Frederiksberg.

Tekst Ulla Hoeberg Jorgensen, gymnast pa Pl Retro
Fotos Pia Bonde Larsen

"At vaere en del af et holdfaellesskab med gymnastik pa et hojt niveau.”

Sé&dan lyder svaret, der gar igen, nar man sperger gymnasterne pa Pl Retro,

hvorfor de har valgt at ga pad netop det hold.

Mange pa holdet er tidligere instrukterer, og flere har haft en laengere pau-
se fra gymnastikken. Men lysten til igen at veere en del af et faellesskab pa
et hold med et hojt gymnastisk ambitionsniveau traekker. Og "savsmuldet”
traekker. For som gamle cirkusheste, der elsker duften af savsmuld, elsker
de erfarne gymnaster at vaere pa gulvet og vise spaendstighed, naerveer og
musikalitet i de serier, som holdet har evet pa hver torsdag aften igennem
efterdret og vinteren.

P& trods af mange ars erfaring pa gymnastikgulvet, er der for en opvisning
altid kriller i maven, lidt spaending og nervasitet i blodet, og en generel snak

om, hvis kaerester, bern, foraeldre og venner, der nu sidder pa& publikumtribu-

nen.

Og savsmuld var der nok af for Pl Retro’s rutinerede gymnaster i starten af
marts. Fredag den 9. marts havde PI Retro den are at vaere pa gulvet til
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GYIVINASTIKAFDELINGEN .

DGl Midt- og Vestsjeellands “Forarspremiere” - en gallaopvis- Kun 14 timer senere, lerdag formiddag, var holdet igen pa
ning, der med professionelt lys og seerligt udvalgte hold abner gulvet. Denne gang til DGI Storkebenhavns fordrsdage i Frede-
landsdelens fordrsopvisninger. Fast i programmet er et efter- riksberg Hallen. Pl Retro skulle p& gulvet tidligt i programmet,
skolehold og et landsdelshold, begge lokale fra Midt- og Vest- og alle plader pa tribunen var derfor ikke besat. Og benene var

sjeelland, og herudover bliver der sendt seerlig indbydelse til de maske ogsa lidt emme. Alligevel var stemningen i top, og holdet
hold, som arrangererne ved sidste saesons opvisninger har bidt  gav sig fuldt ud og ned at veere "pd”. Traenerens ellers skarpe
maerke i og har lyst til at gense. blik noterede "nul fejl”.

Med treener Elisabeth Arnsdorf Haslunds flot sammensatte og De erfarne cirkushestes sidste mulighed for at dufte savsmul-

stilsikre program - og en flok seje og energiske gymnaster — den i denne saeson bliver til Pl's egen lokalopvisning i april.
gjorde PI Retro en god figur i Roskilde og fik stor applaus. Tak til  Ogséa her vil der helt sikkert vaere lidt sommerfugle i maven og
DGI Midt- og Vestsjeelland for flotte rammer til opvisningen. en dejlig holdfornemmelse. For som konferencieren til opvisnin-

gen i Roskilde sagde, inden holdet gik pa gul-
vet, er den eneste herre pa holdet i usadvan-

og pa hiemmebane i hovedstaden

rad OFE
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Mathias Ferre

DANISH

UJPE

Tekst Kalle Friis-Hansen,
Judo afdelingen PI-Kebenhavn
Fotos Karin Gedse, Judo afdelingen PlI-Kebenhavn

Pi-judo deltog i weekenden 10. og 11. februar i Danmarks star- Dag 1 havde PI-Judo 3 kaampere pa matten (tatami), og det

ste og mest ambitiese judo steevne arrangeret af Vejle Judo blev til 2 guld medaljer. Hvilket ma siges at vaere en god start.
Klub. Arrangererne arbejder hardt pa at skabe et staevne med David Ivanian, som er en af Pl-Judo yngste medlemmer, stillede
et hojt internationalt niveau. Til glaede for keempere fra "lille op i u18 -73 kg og vandt suverant alle sine 5 kampe. David bli-

Danmark”, som sa for en gangs skyld ikke skal rejse sa langt for  ver spaendende at folge i 2018 og frem.

at deltage i et stor internationalt steevne, og sa ogsa kan preve

at vaere pa “ hjemmebane”. Staevnet har et stykke vej endnu, Mathias Ferre Poulsen i senior -66 kg leverede i modsaetning til

men med 500 deltagere fra 10 nationer er Danish Open pa David masser af spaending pa sin vej til guldmedaljen. Saerligt

rette vej. Det er derfor med stor glaede at Pl-Judo stetter op om i finalen, hvor han kom skidt fra start, men med vilje og fanta-

dette arrangement, samt at vores samarbejde i Judo-Copenha-  stisk teknik kastede han den norske modstander i kampens

gen under Kebenhavns elite satsning, Team Copenhagen, stot- sidste sekunder. Til glaade for en fyldt hal, hvor danske tilskuere

ter keemperne til dette steevne. og Pl-tilhaengere i den grad gjorde sig bemaerket i den intense
stemning, som fyldte hallen.

Oliver har vundet Oliver kaster

50 Politiidraet nr. 2 ‘ 2018



JUDOAFDELINGEN e

Mathias kaster Mathias pd vej du af holdegreb

Dag 2 havde PI-Judo 2 keempere pa tatami. Det blev til en guld  Pl-Judo havde yderligere to keempere tilmeldt, Uffe Husbond og

og en bronzemedalje. Farste kaemper, der skulle i ilden, var Magnus Nelmark, som dog matte traekke sig fra stazvnet grun-

Oliver Nelmark i senior -100 kg. Oliver Nelmark tog sig godt il i det skader. Som jo desveerre er en del af judo sporten.

sine kampe og isaer i finalen, hvor kampen gik 4 minutter i gol-

den score. QOliver fik dog afgjort kampen og leverede i den grad Coach Frederik Jorgensen kunne se tilbage pa et staevne med

op til g&rsdagens resultater. Den anden keemper Pl-Judo havde 5 keempere og 22 vel-coachede kampe, samt et samlet resul-

pd matten, var Thomas Hansen i -81 kg. Efter 2 flotte vundne tat, der taler for sig selv. Tak til Frederik fra alle keamperne.

kampe matte Thomas Hansen se sig sldet. Han ender dog i

kampen om 3.pladsen. Thomas vandt bronzekampen pa sikker  Steevnet blev afsluttet med to dages traeningslejr med 4 trae-

vis. ningspas under ledelse af landstraener Peter Scharringer, hvor
Pl-Judos yngre keempere deltog.

Oliver Nelmark undgdr kast
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SEJLSPORT 0G KAJAKAFDELINGEN :

Nyt fra seen

Tekst Ivar Brochorst Christensen
Foto Jan Kofoed Nielsen

Foraret er kalendermaessigt over os. Nu mangler vi bare,
at vejret ogsa kommer over 0s, sa vi kan komme i gang
med klubaktiviteterne i klubhuset.

| skrivende stund har vi ikke afholdt vores medlemsmaede
endnu, og termometret viser mellem O og 2 grader, sa vi
har en udsaedvanlig kold marts maned i ar. Det er igen i ar
en spandende sason, vi gar i mede.

Lerdag den 9. juni 2018 vil der blive arrangeret sommer-
event/fest, men mere om det senere.

Arbejdet pa klubhuset skal ogsa fortsaette, og der er sta-
dig en del, der skal geres, sa alle er selvfelgelig velkomne
til at give en hand med. For planlagningens skyld skal i
blot meddele til Brian, hvornar i kan veere med.

Der bliver ogsa brug for nogle haender, nar Frida skal klar-
geres, og hvis i har lyst til at vaere med dér, er det Jan Ko-
foed i skal kontakte, da han star for den

praktiske planlaegning. ——

RIB ved kaj (arkivfoto).

= — =

——
_—
— =

Forsikringsselskabet har netop accepteret at betale for
edelaggelsen af RIBen sidste ar. Motoren star stadig i
Polen. Veaerftet i Drager har lovet, at de nu hurtigt vil fa re-
pareret RIB’en. Vi haber derfor, at vi snart far bade vores
béd og motor tilbage. Der er nogle udfordringer omkring
forsikringsselskabet og omkring det polske politi.

Vi ses derude....

Husk at | altid pa hjemmesiden www.politiidraet.dk, un-
der Sejlsport- og Kajakafdelingen kan fa et indtryk af, hvad
der sker i afdelingen.

&y
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Skydning udenom vaeg

IPSC skydning

,gOd{

| gang i Kebenhavn

Tekst og fotos John Cramer. Pl Kebenhavns Skytteafdeling

Pl Kebenhavns Skytteafdeling er efterhdnden kommet godt |
gang med projekt IPSC (International Practical Shooting Confe-
deration). Kort om denne form for skydning kan siges, at den

i modseaetning til de mere klassiske skydediscipliner, i meget
hej grad er bygget op omkring en kombination af hurtighed og
praecision og herunder ofte en hej grad af bevaegelse rundt pa
skydebanen. Ikke helt misvisende kaldes IPSC ofte for "Skyde-
sportens formel 1". Af samme grund er de for skydesporten
generelt ret strenge sikkerhedskrav ogsa yderligere skrappe for
IPSC. Og for at sikre at skytterne besidder den kendskab, og de
feerdigheder der skal til for at efterleve disse sikkerhedsregler,
kraever deltagelse ikke blot forudgdende erfaring og rutine med
"almindelig” pistolskydning, men ogsa at skytten gennemfo-
rer et saerligt kursus, der giver adgang til den nedvendige IPSC
licens.

Pl Kebenhavn havde den glaede at kunne afholde forste "eget”
licenskursus i weekenden 4. - 5. november 2017. Kurset blev
med stor velvilie fra bl.a. DSF, (Dansk Sportsskytte Forbund), ar-
rangeret med ganske kort varsel, séledes vi kunne na at fa de
forste licenser i hus inden arsskiftet. Og pa trods af det korte
varsel, modte i alt 15 friske og engagerede skytter op p& Hane-
bjerg Skyttecenter, for at gennemgé de 2 dages praktisk under-
visning, der afslutter licenskursus. Forinden har hver skytte selv
gennemfort den teoretiske del med tilherende prove via inter-
nettet. Succesfuld gennemforsel af teori og tilherende prove, er
et ufravigeligt krav for deltagelse i den praktiske del.

Skytterne blev taget vel imod af Lotte Sjeholm og Henrik Ler-
feldt fra SSIN (Sportsskytter i Nordsjeelland) og Thomas Kirk,
formand for CPS, (Copenhagen Practical Shooters), der funge-
rede som henholdsvis arranger/forbindelsesled/leder af kurset.
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Skydning under forhindring
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Hele holdet da licensen var i hus

Endvidere havde et stort hold af frivillige og meget engagerede
instrukterer og hjeelpere, med stor velvilje, givet afkald pa deres
weekend, for at kunne afvikle "vores” kursus. En stor og hjerte-
lig tak for det!

Under indtagelse af en bid morgenmad praesenterede de for-
skellige instrukterer og hjeelpere sig selv, hvorpad Thomas Kirk
gennemgik planen for de naeste to dages kursus. Derefter var
det skytternes tur til at praesentere sig selv, deres baggrund, er-
faring med skydning og forventninger til kurset.

Sé gik turen til banerne, der helt efter arstiden, var bade kolde
og vade. Til gengaeld var humaret hejt og alle var spaendte pa
at komme i gang.

Formiddagen gik med nogle basisskydeavelser, s& skytterne
kom godt i gang og var varme til dagens videre program. Over
middag gik det sa les med rigtig IPSC skydning. Kort fortalt er
den praktiske del af et licenskursus bygget op som en match
(steevne) ville vaere det. Man har flere stages (mindre baner),
der kan indeholde forskellige udfordringer. Det kan f.eks. vaere
vanskelige skydevinkler, passage af forhindringer, mal der be-
vaeger sig 0.5.v., 0g de skal gennemfares uden selv den mindste
overtraedelse af sikkerhedsbestemmelserne. Til at sikre dette
er der under hele skydningen en RO lige bag skytten. Han felger
skytten taet og griber ind med det samme, hvis skytten f.eks.
peger sit vaben ud over side begraensningen, eller bevaeger sig
mellem to skydepositioner med fingeren pa aftrazkkeren. No-
get man specielt som ny nemt kommer til i kampens hede.

Ikke mindst fordi de samlede point i hej grad afhanger af hvor
hurtigt staget gennemferes, og dermed laegger et betydeligt
tidspres pa skytten. Et tidspres der selv for nogle af vores ellers
(i politi regi) ganske erfarne skytter godt kunne give lidt udfor-
dringer.

Men der er ikke noget man leerer sa godt af som fejl, og selvom
ingen syntes det var sjovt at here RO'ens "Stop”, og nogle nok
bandede lidt indvendigt, sa gik alle til opgaven med hejt humaer
og stor entusiasme. Kurset blev gennemfert med et enkelt fra-
fald pa grund af sygdom, og sendag eftermiddag stod 14 glade
skytter med deres IPSC licens i handen. Rigtig godt gaet og et
stort tillykke herfra.

Ovenpa "Hold 1's” store succes er naeste IPSC licenskursus al-
lerede i stobeskeen og planlaegges til at lobe af stabelen i star-
ten af dette ar. PI Kebenhavn Skytteafdeling har p.t. folk pa vej
pa RO uddannelsen, og en aftale om brug af IPSC baner og ud-
styr pa Kebenhavns Skyttecenter pa Selinevej er ligeledes ved
at falde pa plads. Saledes vil vi indenfor en overskuelig fremtid,
selv kunne tilbyde IPSC traening til skytter med gyldig licens.

Sa har du faet blod pa tanden og lyst til at preve kreefter med
denne bade spaendende, udfordrende og ikke mindst saerdeles
politirelevante form for skydning, sa felg med pé& Pl KBH skyd-
nings hjemmeside (http:/www.piskydning.dk) eller pa Facebook
(PI Skydning - KBH), hvor kommende kurser, og IPSC info i av-
rigt, lebende vil blive annonceret.

Ses vi?
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