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PADEL

- DEN FOR TIDEN HURTIGST

Knud Stadsgaard
Formand

VOKSENDE SPORTSGREN HERHJEMME

Tiderne skifter og det gor sportsgrene ogsa, hvorfor et #DPIFibevagelse
naturligvis ma felge med.

| tidligere tider var idraetsgrene som for eksempel feegt-
ning, haekkelob, fem- og tikamp, discipliner der hyppigt
blev dyrket i Dansk Politiidraets Forbuds regi, men en ny
disciplin vinder kraftigt frem — bade i udlandet og her-
hjemme - nemlig PADEL.

Foto venligst stillet til radighed
af Dansk Firmaidraetsforbund.

Der er tale om en naesten ny sportsdisciplin herhjemme,
og faktisk kom den officielt forst til Danmark i 2011,
hvor det blev kaldt padeltennis, da ordet padel minden-
de mange om paddleboards eller vandsport. Disciplinen
kom oprindeligt fra England, og i dag har den spredt
sig til stort set hele verden. I de store fodboldnationer
som eksempelvis Argentina og Spanien er padel faktisk
den naeststaerste idraetsdisciplin, og den er fortsat vold-
somt ekspanderende. | Danmark var der i 2018 blot 32
padelbaner, men i dag naermer vi os 200, og tjek gerne
google, hvor din naermeste bane ligger.

Padel er bl.a. kendetegnet ved, at spillet er markant
langsommere end tennis, der kraeves ikke den samme
"snilde og evelse” som ved tennis, for at f& spillet til at
flyde gennem laengere tid, hvorved man far langt mere
aktiv spilletid. Alle kan deltage, ung som gammel, stor
eller lille, treenet eller ej. Tennis kraever som sagt teknisk
snilde med som oftest korte dueller afbrudt af flere pau-
ser, men nar man spiller padel, sa skal man ikke kon-
stant opsamle bolde som i tennis, fordi den 10 x 20 me-
ter store padelbane er omkranset af vagge, som man
aktivt bruger under spillet.

Prov det. Konen og jeg har spillet nogle matcher sam-
men — det er sjovt, du far sved pa panden, og skulle du
blive afhaengig, sa er det blot fint for helbredet.

Vi skal efter coronaen nok komme til at here meget
mere om denne disciplin — ogsa i DPIF regi — og maske
mit staveprogram pa PC'en ogsa snart kan genkende
"padel” og ikke som nu foresld "padle” i stedet.

Vi ser alle frem i 2021, hvor vi senere pa aret igen vil
kunne genskabe idreetten med det sociale og feellesska-
bet som vaesentlige medspillere.

Sta sammen ved at holde afstand
For politiidraetten

#DPIFibevaegelse

Knud Stadsgaard
Formand
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DE FORSTE
HANDOLDMSTERSKABER

Dansk Politiidreetsforbund fejrer 75 ar den 1. august dette ar. | skrivende stund arbejdes

der pa at samle nok materiale til at kunne udgive et jubileeumsskrift og i dette arbejde er

der rigtigt mange spandende og interessante artikler fra foreninger om staevner og andre
aktiviteter, som politiidraetsforeningerne har begaet igennem arene.

Det er tanken, at i arbejdet med jubileeumsskriftet, ogsa at finde tid til at bringe
uddrag fra arkivet for derigennem at berige vore laesere med, hvordan det sa ud med
politiildreetten for efterhanden mange ar siden.

| disse corona-tider lzegger vi ud med invitation og referat fra
de forste Danske politimesterskaber i handbold, der blev af-
viklet i Kebenhavn med PI-Kebenhavn som arranger.

JANSKE POLITIIDRAETS

Den opmeerksom-
me laeser vil nok
bemaerke, at staev-
net blev afholdt
fredag-lerdag, og
ogsa den gang
var det for at fa sa
mange med som
muligt og for ikke
at belaste tjene-
sten af idreetsak-
tiviteten. Politi-
styrken var ikke af
samme starrelse,
som i dag og iseer de mindre stationer/foreninger, var pres-
sede for at kunne stille hold.

Dansk Politimesterslinh

| artiklen til invitationen naevnes det, at ca. 20 af forbundets
foreninger pé dette tidspunkt aret efter forbundets stiftelse,
havde handbold pa programmet.
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| Kebenhavn, Frederiksberg og Nordre Birk (Gentofte, Lyng-
by) havde man dyrket handboldspillet i mange ar, hvor bla.
PI-Kebenhavns “"kamphold”, som det naevnes, indtager en
forerstilling i den kebenhavnske 1. division.

Det blev derfor besluttet, at Kebenhavn skulle lade sig re-
praesentere ved mesterskaberne af de 2 bedste stations-
hold, da der allerede pa dette tidspunkt blev afviklet en stor-
kebenhavnsk “Stationsturnering”, hvilket nogle af de aeldre
lzesere méaske kan genkalde sig.

Turneringen ville blive afviklet som en cup-turnering, hvilket
altid indebar overraskelser i kampene.

Ulykkeligvis skete der det, at der i foraret 1947 udbred ty-
pografstrejke der varede nogle maneder, sa noget egentligt
referat fra disse mesterskaber findes ikke.

Senere pa aret fremgar det dog i en note, at Station 1 i Ke-
benhavn, vandt dette forste mesterskab.

Derfor springer vi straks videre til 1948, hvor arrangemen-
tet blev lagt i haenderne pa Odense PI, der havde lejet “Fyns
Forum” til staevnet for, som der star, der er der en 20 x 40
meter banel.

Det konstateres ligeledes, at sidste ars vinder, Station 1,
meget sandsynligt ville forsvare sit mesterskab, da holdet
pa dette tidspunkt ferte Stationsturneringen. Slutstillingen



blev dog, at kriminalpolitiet vandt Stationsturneringen foran
netop Station 1, hvorfor disse 2 hold repraesenterer Keben-
havn ved mesterskabet.
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Der findes desveerre ikke noget foto af de ferste ars Danske
Mestre i handbold, men da Station 1 for 3. gang vandt me-
sterskaber, skriver vi 1952, hvor der blev bragt foto af holdet.
Maske er der med de 4 ars mellemrum en del gengangere

fra 1948.

el LI e R e

Holdet fra st 1.

Navne pd spillerne kendes desveaerre ikke.
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GRONLANDS
POLITIIDRATSFORENIN
-RA SIN OVERVINTRING




il

v

TEKST og FOTOS Robert Hansen, Dansk Politiidraetsforbund

Nar vi nu er pa de kanter oppe i det nordligste af kloden,
kan jeg ikke undga at bruge denne metafor, nar overskrif-
ten lyder, som den ger. Heroppe lever dette praegtige dyr
isbjernen, som er verdens sterste landlevende rovdyr.
Bjerne gar i hi eller dvale om vinteren, men isbjerne kan
faktisk undvaere at ga i dvale i modsaetning til sine arts-
feeller. Isbjerne overvintrer, hvilket de kan gere i snehuler
og grotter. Det er lidt af det samme med Grenlands Poli-
tiidreetsforening. Den overvinter ogsa bare, selv om den
maske har gjort det nogle ar nu.

Men det har Morten Mandrup i Nuuk besluttet sig for at
gore noget ved. "Der skal gang i den grenlandske politi-
idreet” udtaler Morten Mandrup til Politiidreet. | starten af
januar méaned afviklede Morten Parolelebet 2021, hvor
deltagerne i hele Grenland skulle tilbagelaegge 5 km, en-
ten ved at ga eller lebe dem pa lebeband eller ude i den
gronlandske natur. Det blev en barsk og kold fornejelse

for nogle af deltagerne, som deltog i byerne Nuuk, Sisi-
miut og Aasiaat, men der var til gengaeld ogsa glade og
tilfredse deltagere bagefter.

Og et andet af tiltagene er, at politifolkene med familie
nu har mulighed for at benytte svemmehallen i Nuuk,
fordi Morten har faet en god aftale i stand.

Politiidraet har i 2019 bragt Finn Mortensens beretning
om Lisa Skov Nielsens deltagelse i det ekstreme gron-
landske leb Ultra Trail Nuuk. Vi har valgt at bringe Finn
Mortensens artikel igen, da den falder i god trad med
denne udgave af Politiidraets tema omkring Grenlands
Politiidraetsforening.

Redakteren havde i 2017 den fornejelse af veere i Gron-

land, sé du kan derfor ogsa laese redakterens beretning
om en fisketur fra klipperne i Nuuk.

s

s -
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AF Morten Mandrup, Pl Grgnland
FOTOS (selfies) af de forskellige deltagere

Sadvanen tro blev der i Grenlands Politi afholdt
Nytarsparole. | den forbindelse fandt Pl Grenland
(Politiets Idraetsforening i Grenland) anledning

til at starte aret med lidt motion, hvor alle kunne
veere med.

Der blev saledes opfordret til, at kollegaerne
samme dag, torsdag den 7. januar 2021, enten
gik eller leb en tur pa minimum 5 km. Pa lebe-
band eller i den grenlandske natur. For at moti-
vere til deltagelse blev der udloddet et gavekort til
sportsudstyr pa kr. 500,00 til lodtraekning blandt
deltagerne.




Pa grund af de store afstande og med tiltro til den enkelte, kunne man ved indsen-
delse af selfie fra turen, fer, under eller efter, sdledes deltage i Parolelebet 2021.

19 kolleger trodsede sne og kulde, iferte sig passende udstyr og tilbagelagde de 5
km rundt omkring pa kysten af Grenland.

Vi har efterfelgende konstateret, at evnerne til leb/vandring overstiger evnerne til
at tage selfie samtidig. Vi beklager den forringede billedkvalitet - det ma veere kul-
den.

| forbindelse med morgenmedet mandag den 11. januar 2021 blev lodtraekningen
foretaget af vagtchefen.

Den heldige vinder af gavekortet blev Michael Meller, Politiet i Aasiaat. Stort tillyk-
ke til Michael. Og godt nytar til alle.

g _‘__‘-"'"_'—-_F
~ ;
.F-

Politiidraet nr. 1 | 2021 11 »
.



Simon Kerlok, Mathias Langkjeer og
Kenneth Solling Hansen fra Sisimiut

o R e =
B -,
Bjorn Bay fra Nuuk " ‘L ﬂ' g
Katrin fra Sisimiut
Christine Nielsen og Hans
Jakob Frederiksen fra Nuuk
[
Britta Davidsen, Peter Skibye-Lotz, Emil l - i

Karen Louise
Dorph fra Nuuk

Rykeer og Thor Grenbaek fra Nuuk

N
L |

Britta, Peter, Emil og Thor fra Nuuk

Line Larsen og Paninnguaq Jensen fra Nuuk
Thor Groenbaek fra Nuuk

| W

Peter Skibye-Lotz/
fra Nuuk

Morten Mandrup fra Nuuk
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.| Ina Selling Christensen
g fra Sisimiut

Michael og Stine fra Aasiaat
efter 5 km i minus 11 grader,
11 m/s blaest og snevejr.

Michael Melleyog Stine
Spath-Koling/fra Aasiaat

Line og Paninnguagqs resultater

By s BFTER

Poul Kreutzmanns, Nuuk, resultater
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DANSK POLITI DEL

AGELSE V

NUUK LOBET

TEKST og FOTOS Finn Mortensen, atletikudvalget DPIF (Pt. udstationeret i Grgnland)

| forbindelse med assistancetjeneste i Grenland deltog Lisa
Skov Nielsen fra Nordjyllands Politi lerdag den 3. august
2019 1. udgave af Ultra Trail Nuuk. Lebet var annonceret
som 70 km over fjelde og startede med, at deltagerne fredag
eftermiddag blev sejlet ud til et sted kaldet Qooqqut, hvor de
skulle overnatte i telt, da starten gik kl. 06.00. Der var 11 le-
bere til start - heraf 3 kvinder.

Deltagerne bar en tracker med satellitforbindelse, som dels
gjorde det muligt for interesserede at folge lobet hjemme-
fra og dels gav en vis sikkerhed for, at le-
berne kunne findes, hvis de skulle fare vild i
det uvejsomme terreen. Der var udlagt et par
depoter, og der var 2 checkpoints, hvor der
skulle afhentes et armband, sdledes at det
var vanskeligt at snyde.

En rask yngre mand ved navn Martin Meller,
der ifelge sportspressen er tidligere OL-del-
tager i skileb, lagde hardt ud og sa sig ikke
tilbage. Han var fremme ved malet i Nuuk in-
den der var gaet 4 timer med laaangt ned til
lebets nummer 2. De evrige deltagere holdt
klogeligt sammen i grupper og hjalp og stot-
tede hinanden.

Efter 14 timer og 10 minutter, leb en glad,
traet og stolt nordjyde i mal som anden kvin-
de og som nr. 5 overall. Lisa har lebet adskil-
lige ultraleb, men mente selv, at dette var
det hardeste - ikke mindst den sidste del,
der sendte leberne over fjeldet Lille Malene.

De sidste gennemferende kom i mal ca. en
halv time fer tidsfristen, der var sat til 17 ti-
mer fra udleb. 2 matte opgive undervejs og
blev sejlet det sidste stykke ind til Nuuk.

Leberne skulle stort set selv baere forplej-
ning til turen og for starten, blev antallet af
barer og lignende talt op, og der var en tids-
straf pa 20 minutter pr. stk. emballage, der
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GRONLAN

D

manglede i mal. Lisa slap for straf - jeres udsendte ved ikke,
om nogen af deltagerne méatte modtage tidsstraf og i skri-
vende stund, er den officielle resultatliste ikke tilgaengelig.

Da der jo var noget spredning pa feltet, blev praemieoverraek-
kelsen foretaget i Nuuks kulturhus Katuaq og de tre forste
i sdvel dame som herreklassen blev belennet med store

"fede” checks fra Grenlandsbanken, og der blev evalueret
med henblik pa at forbedre forholdene til 2020-udgaven af
lobet, som allerede er under planlagning.




R

Lisa Skov Nielsen p@ Ultra
Trail Nuuk turen.
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TEKST og FOTOS Robert Hansen, Dansk Politiidraetsforbund

Vi har flere gange i Politiidraet bragt beretninger om sportsfi-
skeriet blandt politifolkene. Som tidligere naevnt i en udgave
af Politiidraet, er sportsfiskeri nok ikke den idreetsgren, som
er blevet omtalt s meget i forbindelse med politiidraet, om
end det tilsyneladende er en meget udbredt fritidsfornejelse
blandt mange ansatte i dansk politi.

Hvor end jeg gerne ville, s& kommer jeg ikke s& meget ud og
fiske. To maske tre gange om aret bliver det til. Men jeg ville
selvfelgelig ikke lade muligheden gé fra mig, da jeg somme-

ren 2017 var i Grenland i byen Nuuk, og muligheden for at
komme.til at fiske fra en flad klippeafsats pa det sted, som
kaldes "Verdens ende™i.na@rheden af Mitsimmavik, som lig-
ger sydoest for indsejlingen til Nuuk.

I modseetning til mine fisketure i bade Danmark og Sverige,
hvor jeg stort set aldrig fanger noget, formaede jeg med kun
7 udkast, at fange 5 torsk. Og som det kan ses pa billedet,
sa var det ikke helt sma torsk.
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Politidirektorens

JubilaeL
Arets s

MSPO
Dortsnavn

<al /

| Dansk Politiidraetstorbund 2020

Carsten Ekstrom
Vestegnens Politiidrastsforening

AF Ole K. Jacobsen, Dansk Politiidraetsforbund « FOTO Lars Andersen, Kgbenhavns Vestegns Politi, kommunikationsafdeling

Nar man er pa tjeneste og med kort varsel af vagtchefen far
besked p&, at man straks skal indfinde sig pa chefpolitinspek-
terens kontor, tror jeg, at mange tanker nar at ga gennem hove-
det fra det ejeblik, man rejser sig fra stolen, gar op ad trappen,
hen ad de lange gange og forsigtigt banker pa.

Det var det set-up formanden for Dansk Palitiidraetsforbund,
Knud Stadsgaard og politidirekter Kim Christiansen, havde ar-
rangeret som indgangsvinkel til overraekkelsen af det synlige
bevis, Palitidirekterens Jubila&eumspokal, til Carsten Ekstrom,
der skulle haedres for arets storste idraetspraestation i Dansk
Politiidraetsforbund i 2020. Og Carsten indremmede da ogsa, at
nogle tanker ndede at ga gennem hovedet pd ham, inden den
egentlige drsag gik op for ham.

Da Carsten fik pulsen ned igen, kunne Kim Christiansen pa bag-
grund af Dansk Politidraetsforbunds golfudvalgs indstilling an-
ske Carsten et stort tillykke med titlen.

| indstillingen blev der lagt stor vaegt pa, at Carsten som rege-
rende dansk politimester i golf i 2020 forméaede at forsvare

sin titel, hvilket vidner om meget stor stabilitet over en lengere
periode. Samtidig deltog der flere spillere med lavere handicap i
drets mesterskaber.
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Ud over at spille fremragende - ellers vinder man ikke — havde
Carsten i 2020 "det handicap”, at han ogsa var arranger af me-
sterskaberne. Han havde en vaesentlig og tidskravende opgave
med at arrangere alt det praktiske omkring mesterskaberne, og
dermed havde han ikke mulighed for den ro og koncentration,
som normalt er af altafgerende betydning for at en golfspiller
kan lykkes med sit spil. Det hindrede dog ikke en storspillende
Carsten, der viste stor styrke over 2 runder, og han var seerligt
mod slutningen en klasse bedre end sine modstandere.

Politidirekter Kim Christiansen er selv en ret habil golfspiller, og
han beskrev Carstens spil som vaerende gransende til irriteren-
de stabilt, samt at Carstens koncentration og fastholdelse af et
hojt niveau er et saerkende.

Ud over det synlige bevis, Palitidirekterens Jubila&eumspokal
(indstiftet af politidirekter Hanne Bech Hansen i anledning af
Dansk Politiidraetsforbunds 50 ars jubilaeum i 1996) modtog
Carsten ogsa et gavekort fra Politidirekterforeningen, der de
seneste ar pd meget fornem vis har bakket op omkring Dansk
Politidreetsforbund med anerkendelse til blandt andet arets
sterste idraetspreaestation i Dansk Politiidreetsforbund - og hvert
ar efter indstilling fra foreningerne ogsa anerkender 3 ildsjeele i
foreningerne. Det kan | lzzse mere om andet sted i bladet.
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Fra venstre politidirekter Kim Christiansen, Carsten Ekstroem og Dansk Politiidraetsforbunds formand Knud Stadsgaard ved overraekkelsen
af prisen til Carsten Ekstrom

Golfudvalget vil gerne indstille Carsten Thorn Ekstrem, Kebenhavns Vestegns Politi til Jubilzeumspokalen.

Carsten har i 2020 som regerende dansk mester i golf formaet at forsvare sit danske politimesterskab pa trods af modstandere
med lavere handicap.

Samtidigt havde Carsten den ulempe, at han som arranger af arets mesterskaber i golf i Sore 2020 havde en vaesentlig og tids-
kraevende opgave med at arrangere alt det praktiske omkring arrangementet. Han havde dermed ikke mulighed for den ro og kon-
centration, som normalt er af altafgerende betydning for at en golfspiller kan lykkes med sit spil.

Carsten viste stor styrke over 2 runder, og var sarligt mod slutningen af runden en klasse bedre end sine modstandere.

Pa den baggrund star et enigt golfudvalg bag indstillingen af Carsten Thorn Ekstrem til Jubila&zumspokalen.

Jesper Bangsgaard
DPIF - golfudvalget

Politiidraet nr. 1 | 2021 19 »
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Dansk Politidraetsforbunds Jubilacurmspokal /

Arets sportsnavne gennem tiderne:

1996 Bettina Romer Andersen Lyngby Lab

1997 Claus S. Andersen Frederiksberg Volleyball civil landshold

1998 Lars Bo Lomholt Helsingor Cykling

1999 Anne Seiere Faerdselsafdelingen EM skydning 5. pl. indv. og bronze hold
2000 Bo Lilja Kolding NM Skydning verdensrekord
2001 Laurits Jacobsen Aarhus VM civil triatlon

2002 Flemming Fjord Petersen Politigdrden VM civil sejlsport

2003 Ingen tildeling

2004 Kim Busted Hobro EM civil badminton double vet +45
2005 Camilla Rath Nielsen Lyngby DM 5,10 og halvmaraton

2006 Hans Jergen Bach Aalborg P& 3 forskellige DPIF landshold
2007 Maria Rasmussen Kbh. City EM tennis 4. plads

2008 Charlotte Fabricius Rahbek Kbh. HS EM cross NM cross

2009 Kirsten Thaysen Hillered EM svemning 5. plads

2010 Carsten Straszek Aalborg PG Il - aktiv mange

2011 Maria Rasmussen Kbh. City EM tennis guld

2012 Lasse Skifter Kbh. Udr.sek EM brydning salv

2013 Jakob Espelund Nielsen Kbh. Bellahgj NM golf guld

2014 Thorkild Sundstrup Aarhus EM maraton selv

2015 Daniel Fynsk Kebenhavn EM bordtennis guld

2016 Jan Poulsen @stjylland NM skydning guld m.m.

2017 Maria Rasmussen Nordsjeelland EM tennis soelv

2018 Thorkild Sundstrup PSK - vest EM maraton 5. plads + civil DM
2019 Carina Jessen Sydsjzlland og LF NM maraton selv, civilt DM selv
2020 Carsten Ekstrem Vestegnen DM golf

Politiidreet nr. 1 | 2021
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Politidirektortforeningen
Dakker 0P omkring politidraetten

Pa trods af et vanskeligt ar 2020, som grundet corona restriktioner og dermed utallige aflysninger
af politiidreetsarrangementer, var der ingen vanskeligheder med at finde egnede emner til Politidi-
rekterforeningens priser, henholdsvis Politidirekterens Jubileeumspokal/Arets Sportsnavn og de 3
lldsjzelepriser.

Hver &r uddeler Politidirekterforeningen i samarbejde med Dansk Politiidraetsforbund priserne,
hvor indstillingerne kommer via Dansk Politiidraetsforbund.

Politidirekter Lene Frank udtrykte i 2019 det s& rammende, at
Lene Franks ord ved uddelingen af priserne i 2019 gengives her:

AF Robert Hansen, Dansk Politiidraetsforbund

AF politidirekter Lene Frank

Politiets overste ledelse er samlet i en forening, "Politidirektarforeningen”. Foreningens bestyrelse
har ensket at synliggore overste ledelses engagement i og stotte til de aktiviteter, der foregar i regi
af politiidraetten. Her har vi lagt vaegt pd ikke alene at stotte idraetspraestationerne, men saerligt de
medarbejdere rundt omkring pa politiets arbejdspladser, som gennem deres engagement og ar-
bejdsindsats stotter op omring det kollegiale faellesskab, som politiidreetten ogséa er et udtryk for.

Foreningen uddeler derfor i samarbejde dem Dansk Politiidraetsforbund i alt 4 priser. Den ene pris skal ga til modtageren af Poli-
tidirektarens Jubilaaumspokal, mens de tre avrige priser skal ga til ildsjaele, som i drets leb har ydet en saerlig indsats til gavn for
politiidreetten.

Vi hdber dermed, at vi kan veere med til at anerkende og motivere i det mindste nogle af de mange medarbejdere, som er med til

at arrangere staevnerne og fa alt det praktiske omkring idraetten til at fungere.

Dansk Politidraetsforbund er oprigtig glade for det samarbejde og den interesse, som politidirekterforeningen udviser for politi-
idreetten og dermed er med til at stette. Et samarbejde Dansk Politiidraetsforbund ser frem til hvert ar, hvor de mange idraetsudeve-
re i politisporten haedres.

Politiidraet nr. 1| 2021 23

»



Politidirekterforeningens
ldsjaelepris til Christina Andersen

FOTO Charlotte Nyborg, kommunikationsradgiver Fyns Politi

Fyns Politi Idraetsforening ved bestyrelsesmedlem Bjarne Rasmussen indstillede i slutningen af dret 2020 Fyns Politi Idraetsforenings
formand Christina Andersen til at modtage arets lldsjaelepris 2020, som helt korrekt hedder Palitidirekterforeningens lldsjaelepris.

Ved en kort, men coronasikret sammenkomst fik Christina Andersen overrakt prisen af Fyns Politis politidirekter Arne Gram, hvor

ogsa chefpolitinspekter Lars Braemhoj deltog.

Arne Gram udtrykte ved overraekkelsen: “Det er meget velfortjent, at Christina modtager Politidirektarforeningens llidsjaelepris 2020.
Jeg har jo ved flere lejligheder oplevet hendes store engagement og entusiasme. Hun har virkelig formaet at saette mange gode
arrangementer og idraetstiltag i gang. Det er rigtig godt gaet i en forening med 500 medlemmer med interesserer, der spreder sig
bredt fra golf og fodbold til cykelleb. Jeg ensker Christina et stort tillykke med prisen’, slutter politidirektor Arne Gram.

Du kan laese hele indstillingen og begrundelsen for nomineringen her pa siden.

Fra venstre chefpolitiinspekter Lars Braamhaj,
Christina Andersen og politidirekter Arne Gram. Arne
Gram udtaler, at overreekkelse og fotosession er
udfert i coronasikker afstand

Arets lldsjeel

Pa vegne af bestyrelsen i Fyns Politi Idraetsforening
indstilles hermed foreningens formand Christina Ner-
gaard Andersen til modtagelse af "Arets lldsjsel 2020".

Ved generalforsamlingen i 2018 blev Christina valgt som
formand for Fyns PI. Inden da havde hun nogle ar vareta-
get sekretaerfunktionen i foreningen.

Christina har i de forlebne &r vaeret en rigtig god formand, der
har gjort et uundveerligt arbejde for foreningens medlemmer.
Det er kendetegnende for hende, at hun ikke ser problemer
men kun udfordringer, og udfordringer er der jo konstant i en
forening med over 500 medlemmer fordelt pa mange forskelli-
ge idraetsgrene. | indevaerende ar har corona-pandemien, tilfojet
nye typer af udfordringer, hvor hun hele tiden har veeret nodt til
at forholde sig til foreningens arrangementer og aktiviteter. Der
har vaeret indfert begraensninger, forbud og anbefalinger, som
har haft stor indflydelse pa planlzgningen, og som der med
kort varsel har skullet ageres i forhold til.

Som formand har hun pa en meget behagelig made veeret i
stand til at samarbejde med forretningsudvalg og bestyrelse,
og vaeret medvirkende til at f& det bedste ud af de forskellige
idreetsudvalg, og hun har vist stor interesse for de forskellige
idreetsgrene séledes at alle har folt sig prioriteret.

Ogsa i forhold til Fyns Politis ledelse har hendes behagelige
fremtoning medvirket til et konstruktivt samarbejde, der har vee-
ret til stor gav for foreningen.
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Hun har serget for, at optimere kommunikationen til foreningens
medlemmer, bl.a. udsender hun jeevnligt "Nyhedsbreve” med in-
formation om aktiviteter og foreningens virke i avrigt.

Med hensyn til planlaegning af de mere praktiske ting, har Chri-
stina altid gode lasninger og som oftest star hun i forste raekke
nar disse skal udferes. F.eks indkeb og tilrettelaeggelse af be-
styrelsesmader og generalforsamling, opstilling af telt og grill af
polser ved foreningens sociale arrangementer.

Ogsa okonomisk har hendes ihaerdighed haft stor betydning.
Hun har flere gange ansegt om tilskud fra forskellige fonde og
foreninger, og flere af disse har resulteret i tildelinger, der bl.a.
er investeret i nyt udstyr til motionsrummet.

Det er bestyrelsens opfattelse, at Christinas arbejdsindsats og
engagement gor hende til en yderst vaerdig modtager af hae-
dersbevisningen "Arets lldsjeel 2020".

p.b.v.
Bjarne Rasmussen



Politidirekterforeningens
ldsjaelepris til Mogens Voigts

Pl-Kebenhavn indstillede den nu pensionerede Mogens Voigts til arets lldsjeelepris, som uddeles af Politidirekterforeningen.
Mogens Voigts har siden sin start i politiet i 1969 vaeret medlem af Pl-Kebenhavn, hvor han har haft adskillige opgaver og poster

gennem tiden.

Mogens er som naevnt géet pa pension, og i
disse coronatider er det ikke altid nemt bare
lige at medes. Mogens har forelobigt faet
tilsendt gavekortet og en hilsen fra Politidi-
rekterforeningen, s han er klar over, at han
har modtaget prisen. Og en hilsen fra Dansk
Politiidraetsforbund har Mogens ogsa modta-
get. Den personlige lykkeanskning vil komme
senere, nar muligheden byder sig.

Mogens Voigts ved en tidligere lejlighed
i sit arbejde for PI-Kebenhavn

Mogens Voigts ved et af de utallige bowlingstaevner han har deltaget i

Indstilling til Politidirekterforeningens pris "ILDSJAL"

Politiets idreetsforening, Kebenhavn indstiller Mogens Voigts til prisen.

Mogens har siden sin start i politiet i 1969 veeret aktiv i Pi-Ka-
benhavn, som idraetsudever, men ogsa som frivillig ildsjeel for
foreningen.

Mogens var blandt andet med til at skifte motionsafdelingen i
1986.

Derudover har Mogens veeret sekretaer i FU 1981-1993, og
i 1993 blev han valgt som naestformand for FU, hvor han var
frem til &r 2000.

Mogens har ogsa veeret redakter pa idreetsbladet og veeret med
fra det var Pi-Nyt pa et stykke grent papir, som kom med tjene-
stepost til Politidraet, som vi kender det i dag.

| ar 2012 oprettede Mogens vores hjemmeside og frem til ok-
tober 2020 har Mogens serget for at vedligeholde og opdatere
den. Og i 2013 kom Pi-Kebenhavn ogsé pa Facebook, ogsa
denne side har Mogens serget for at vedligeholde og opdatere.

Sidst men ikke mindst skal stetteforeningen naevnes, som blev
skiftet i 1991. Mogens har siddet i bestyrelsen fra start og blev
i 2017 valgt som formand.

Hvis ikke Mogens er en ildsjal, ja hvem er sa. Der skal lyde et
stort tak til Mogens for hans mange &rs arbejde for Pi-Keben-
havn og politiidreet.

P& vegne af PI-Kebenhavn

Gunnar Nerager
Formand
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Politidirekterforeningens
ldsjaelepris til Tina Hansen

TEKST og FOTO Peter Wihan, Slagelse Politiidraetsforening

I en tid, hvor det kan veere sveert at holde humaret helt oppe, skete der alligevel noget opleftende den 27. januar 2021, hvor de fa
heldigt udvalgte kunne snige sig ned i ekspeditionen pé Slagelse Politigdrd og overraske Tina Hansen.

Tina Hansen var nemlig indstillet og udvalgt til en af ildsjeelepriserne 2020. Prisen gives af Politidirekterforeningen og selve indstil-
lingen var udfaerdiget af Peter Wihan pa Slagelse Pl bestyrelsens vegne. Indstillingen kan leese her i bladet.

Peter Wihan udtaler: “Det er som sadan ikke det Tina Hansen har gjort i 2020, der ger hende til en saerdeles egnet kandidat til pri-
sen, men snarere hendes mangeadrige engagement som kasserer i Slagelse PI".

Til at overraekke Tina Hansen prisen ville det have veeret oplagt at fa
formanden for Palitidirekterforeningen Lene Frank til at kigge forbi

i egen kreds, men kredsens Covid forholdsregler gjorde, at Lene
Frank uddelegerede opgaven til Tom Stysiek, der til dagligt er leder

i Tinas afdeling. Tom Stysiek overrakte prisen til en tydeligt berert
Tina Hansen med dertilherende gavekort, klapsalver og gaver.

Tom Stysiek udtalte i forbindelsen med overraekkelsen: "Tina har
fortjent Paolitidreettens ildsjeelepris. Tina har helt sikkert som kasse-
rer haft styr pa regnskaberne, da hun altid er meget ansvarsbevidst
og altid leverer en ekstra indsats, nar hun far en opgave. Det kom-
mer ikke bag pa bag mig, at Tina har vaeret medlem af foreningen i
35 &r, hvor de sidste 25 &r har vaeret som kasserer, hvilket er meget
kendetegnede for Tinas store loyalitet, som hun ogséa udviser i sit
daglige arbejde pa Slagelse Politigdrd”, slutter Tom Stysiek.

Indstilling til ildsjaelepris 2020

Vi ensker at indstille Tina Hansen til arets ildsjaelepris 2020.

Tina Hansen blev indmeldt i Slagelse Pli 1986 og runder der-
ved i 2021 sit 35 ars jubileeum i foreningen, hvor hun i mere
end 25 &r har fungeret som kasserer. Det er et hverv, som hun
har udfyldt til perfektion og til glaede for mange medlemmer
gennem arene. Ud over dette har Tina Hansen ogsa hjulpet til
i forbindelse med diverse arrangementer, hvor hun har heppet
fra sidelinjen eller styret ekonomien i kulissen.

| vores relativt lille forening er det utroligt prisvaerdigt at have
en dygtig og dedikeret kasserer. Tina Hansen er en utrolig travl
dame med mange arbejdsopgaver, men hun har altid let til smil
og har med smittende humer i mange ar vaeret et uundvaerligt
led i foreningen.
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Foreningen vil bestemt ikke vaere den samme uden Tina Han-
sen og hendes mange ars engagement i foreningen gor, at vi
finder hende saerdeles egnet som kandidat til ildsjaeleprisen.

P& vegne af hele Slagelse PI'S bestyrelse.
Peter Wihan

Neestformand
SPI - Slagelse Politiidraet
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50 m swimming, fully dressed 34,84 29,82
50 diving/swimming combined event 34,04 29,72
50 m rescue of dummy 45,38 40,55
50 m fri 29,09 24,91
100 m fri 1.04,03 55,69
50 m butterfly 31,11 27,63
100 m butterfly 117,22 1.02,43
50 m bryst 38,91 31,83
100 m bryst 1.23,33 111,45
50 m rygcrawl 33,24 30,38
100 m rygcrawl 115,74 1.10,63
400 m fri 5.12,36 4.54,35
200 m individuel medley 2.54,31 2.33,20

([

senest 1. august 2021
Laust Kamgaard, Sydestjyllands Politiidraetforening, mail: LKNOO4@politi.dk
Morten Spanier Jensen, Pl-Kebenhavn, mail: MSJ004@politi.dk
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Landskredsstaavne 2021 den 30.-31. oktober
I Fredericia ldratscenter

Deltag i 11 Forskellige idraets- og motionsaktiviteter -

og dyst mod deltagere fra andre brancher og koncerners idraetsforbund

Dansk Politiidraetsforbund, Kommunernes Fritids- og Idraetsforbund, Dansk Hospitalsidraet,
SFI, Postens Idraets- og Fritidsforbund, Jernbanefritid, Dansk Levnedsmiddel Idraetsforbund,
Coop Alliancen, Kriminalforsorgens Idraetsforbund (KRIFO) og lokale firmaidraetsforeninger.
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ARBEJDSPLADSERIES

MOTIONSDAG

'Ved Born holm- .

)

»

p orr/om —_— - Q D

- blev som pa mange andre
arbejdspladser afviklet noget
anderledes end normalt pa
grund af corona epidemien.

| Bornholms Politis Idraetsforening
besluttede vi, i samarbejde med Dansk
Politiidraetsforbund og Dansk Fir-
maidraetsforbund, at afholde en smitte-
fri motions(dag) spredt ud over hele uge
51 med mulighed for i faellesskab at fa
dyrket en masse motion i sikker afstand
til hinanden.

BTG

Reglerne var simple og vi havde fine
praemier fra lokale erhvervsdrivende pa
hejkant som lodtraekningspramier.

Alle havde mulighed for at registre én
fysisk aktivitet med hej puls af mini-
mum 30 min. varighed for hver af ugens
7 dage. Alle de registrerede aktiviteter
blev lagt i den store lodtraekningskrukke
til efterfelgende udtraekning ved politidi-
rekter Martin Gravesen.
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RRBEJUSPLADSERNES
MOTIONSDAG
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Stor dEItagelse Og mange positive Sidste lod i krukken. Tak for en god uge med masser af sved pa
tilkendegivelser panden & & &

Pa trods af corona traethed, juletravihed og korte dage bakkede vores medlemmer rigtig godt op
om arbejdspladsernes motions(dag) og vi havde ikke mindre end 139 aktiviteter i puljen ved ugens
udgang! Det svarer i runde tal til, at ALLE vores medlemmer i gennemsnit har dyrket motion to
gange i lebet af ugen. Det synes vi faktisk er ret imponerende! Mange lagde motiverende og op-
muntrende billeder og tekst pa foreningens Facebookside og vi har i det hele taget modtaget sa
mange positive kommentarer, at vi kraftigt overvejer at gentage succesen i lebet af foraret.

Mange tak for den stor kning.
Selvom motionsugen er faerdig, behever vi jo ikke stoppe med at I LTl eleh il oot g

motivere hinanden til at bevasge 0s | Startede dagen med en lille tur

ifort vaegtvest efterfulgt af en tur i havet Bestyrelsen

g Bornholms Politis Idraetsforening
God jul til jer alle keere kollegaer! &

o

v
|
LoD 2

L
1:5

- | — 2 A
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ARMLAGNING BLANDT GUDER...

kampen om de danske politimesterskaber
| orientering og sprint 2020

TEKST og FOTOS Esben Blicher, Fredericia Politiidraetsforening

I lobet af sidste del af 2019 og ferste halvdel af 2020 har Es-
bjerg PI, Haderslev PI, Horsens Pl og Pl Fredericia i feellesskab
samarbejdet om at f& arrangeret de Danske politimesterskaber
i orienteringsleb, som skulle afholdes med udgangspunkt fra
Trelde Naes ved Fredericia. Klubberne samarbejdede taet med
vejrguderne og ikke mindst o-labsguderne for at skabe de mest
optimale forhold for deltagerne.

Den 1. september 2020 medtes arrangergruppen pa Trelde
Naes Camping, hvor Erik Lindholdt tog venligt imod deltagerne,
som afslappet kom dryssende og blev indkvarteret i hytter pa
stedet. 77 deltagere var tilmeldt til de naeste 3 dages lob. Pe-
der Stephansen havde faet drejet det forste lob, som var et vel-
komstleb, der havde udgangspunkt fra campingpladsen. Selve
lobet var delt op i 2 dele:

Forste del foregik i den smukke og relativt flade skov ud mod
skraenterne mod Lillebaelt, hvorefter anden del foregik pa sel-
ve campingpladsen. Lebet i skoven var et "almindeligt” o-lab,
og turen rundt p& campingpladsen var sprint. Begge kort ny-
tegnede i 2020, saledes forholdene for leberne var rigtig fine.
Sambadansen for vejrguderne havde dbenbart virket, da vi var
blevet tilgodeset med flot og stille vejr. Specielt overgangen fra
skoven til sprinten og de forskellige malestoksforhold drillede et
par deltagere, saledes opholdet ude pad banen blev lettere for-
laenget. Et par enkelte bom i skoven blev det ogsa til. Og vinde-
ren blev.....

Efter lob og omklaedning var der faellesspisning, hvor menuen
stod pé laekker mad og drikke, som blev akkompagneret af gui-
tarspil udfert af Jesper Thau fra Kolding Pl. Resten af aftenen
gik med faellesskab og stille gature med flot udsigt til solned-
gang i fellesskab med et lille glas rom.

Onsdagen bed pé de "lange mesterskaber”, som blev afholdt
ude i Stenderupskovene pa sydsiden af Kolding Fjord. Claus Et-

zerodt og Kent Birk fra Horsens PI havde lagt banerne - lige fra
de lette til de sveere baner. Skoven bestar blandt andet af hoj
bogeskov med store dybe klofter. Tag dertil en halv million gref-
ter, s& har du opskriften pa en god udfordring som leber. Sam-
badansen havde abenbart vaeret af sa hoj kvalitet, at vejrguder-
ne stadig sad og smilede stort og bredt. Igen kunne vi nyde sol,
stille vejr og en perfekt temperatur pa omkring de 20 grader.
Ude i skoven blev vi trukket godt pa kryds og tvaers. Naesten
alle fik sved pa panden, men skidt vaere med det — alle havde
en rigtig fin og sjov tur. Ingen bommede pa noget tidspunkt. Og
vinderen blev....

Efter lebet blev vi budt pa grillpeller med tilherende
sidevogne og smerelse. Erik havde igen tryllet og

plejede godt om deltagerne. Enkelte benyt- "
tede muligheden for at bade ved Loverodde,
hvor vi havde stavneplads. Aftenen gik med
kammeratskabsaften, hvor der blev delt

pokaler, vin og taler ud til de dygtigste og
heldigste. Alletiders dag, der igen
blev afsluttet med flot udsigt
over fjorden med et glas
rom i h&nden.

Sidste dagen -
torsdagen - skulle
nu bruges til at fa ka-
ret mestrene i sprint-
klassen. Ove Brix Ther-
kildsen, Haderslev P,
havde krollet nogle
noget krollede baner.
Lobet foregik i Tegl-
gardsparken i Middel-
fart.



Udsigt til Teglgardsparken

Udsigt over mod Stenderup Skovene

Oprindeligt skulle vi have lebet i Fredericia, hvor der i juli 2020
skulle have veaeret afholdt VM i orienteringsleb. Det blev dog
aflyst, hvorfor vi ikke kunne f& adgang til at bruge kortet her.
OK Melfar blev vores redning, da vi nu fik mulighed for at bruge
kortet lige p& den anden side af Lillebaelt. Turen rundt i parken
var tilrettelagt med mulighed for hejt tempo, da terreenet igen
blev rettet ud uden de store bakker. Masser af retningsskift og
syre i bentejet gjorde banerne til fine udfordringer. Dertil havde
vi faet forlaenget det gode vejr med lidt sambadans onsdag af-
ten, sdledes vi igen fik optimale forhold til at give deltagerne en
rigtig god oplevelse. Og vinderen blev....

Afslutningen blev holdt i Lillebzeltshallerne, hvor der
blev uddelt praemier til de heldigste og mest iv-
rige deltagere. Undervejs blev der klappet og
hujet. Alle smilede og tog hjem med godt
humer.

Arrangementet gik over alt forventning. Vi fik keempet, knoklet,
fundet vej, hygget, spist, hygget, drukket, grinet og ikke mindst
fortalt historier om alle vores oplevelser i skoven.

MEN VIRKELIGHEDEN SER ANDERLEDES UD...

Dog havde guderne i det tidligere forar 2020 opsldet den ledige
stilling som coronagud, og den blev pa relativ kort tid besat af
den eneste ansoger i feltet. Desvaerre blev stillingen besat af
en af de guder, som naesten konstant er i darligt humer og ikke
modtagelig over for en enkelt sambadans eller to. Ej heller Ori-
enteringsguden havde vetoret over for coronaguden, der fejede
de fleste sportsarrangementer af bordet siden foraret - ogsa
vores mesterskaber. Derfor er ovenstaende kun en historie om
hvorledes arrangementet kunne vaere foregdet. Heldigvis er
rammerne og planen helt pé plads. Sa derfor: Har du lyst til at
udfylde rammerne og skabe mesterskaberne med gode histori-
er, vindere og masser af socialt samvaer, sa vaer klar, da vi hojst
sandsynligt far mulighed for at gennemfere arrangementet i ef-
teraret 2021. | skrivende stund arbejder vi pa at afholde staev-
net fra den 7. til 9. september 2021.

Haber vi ses i skoven for at give coronaguden et los i masen.
PS: Erik Lindholt oplyste i forbindelse med gennemsyn af artik-

len, at han vandt sprinten i H55-klassen med ganske f& sekun-
der over Peder Stephansen.
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HVAD BOR POLITIBETJ

| forbindelse med ovelsen Laengdespring

| forbindelse med artiklerne “Benstyrke og arbejdspraesta-
tion som politibetjent” samt "Traening af benstyrke for politi-
betjente” er det beskrevet, hvorfor og hvorledes politibetjen-
te har gavn af en steerk underkropsmuskulatur. Derudover er
det beskrevet, hvordan en traningsprogression kunne udfe-
res, og hvorledes politibetjenten far mest ud af sin traening.

| denne artikel vil vi beskeeftige os med den springteknik,
som politibetjenten bor leere og veere i stand til at bruge i
forbindelse med traening til en test af laengdespring med
stdende samlet afsaet. Artiklen leegger fokus pa en raekke
praestationsfremmende samt skadesforebyggende tilgange
til evelsen. Derudover har jeg respekt for, at vi alle er bygget
forskelligt, og vores leengdespring derfor kan se forskellige
ud i praksis.

HVORFOR STAENDE SAMLET LANGDESPRING?

Der er mange arsager til, at det kan vaere en fordel at inklu-
dere avelsen i sit treeningsprogram. @velsen aktiverer mange
af kroppens muskelgrupper, som skal bruges i forbindelse
med et spring. Derudover vil den underkropstreening, for ek-
sempel squat-, boxjump- eller kettlebelltraening, der seetter
politibetjenten i stand til at springe langt, ogsa bygge et godt
fundament for, at politibetjenten kan preestere godt i forbin-
delse med nedflytninger, lofte- og baereopgaver eller mag-
tanvendelser mm. (Mareno et al., 2019; Hauschild, 2017).
Denne teknikartikel skal derfor ses som et redskab til at kun-
ne forbedre politibetjentens springleengde, efter at denne
har opbygget det nedvendige styrkemassige fundament.

PRIMARE MUSKELGRUPPER

De primeaere muskelgrupper, som er involveret i forbindelse
med ovelsen, er seede-, baglars- og forlarsmuskulaturen.
Derudover aktiveres hoftebejerne, kernemuskulaturen samt
muskulaturen, som svinger armene fremad.

OPVARMNING TIL @VELSEN

Start med en generel opvarmning af kroppen med ekstra fo-
kus pa underkroppen. Derefter gennemferes udspandings-
ovelser for muskulaturen omkring hoften. De muskelgrupper,
som skal udvikle stor kraft ved gennemfoerelsen af avelsen
(eks. saede- og baglarsmuskulaturen samt hoftebojerne),
tildeles lidt ekstra fokus. Vi anbefaler, at der gennemfares
3-5 minutters mobilisering af hofteleddet, samt 1-2 opvarm-
ningsseet af tre kortere spring, inden den egentlige test eller
traening udferes.
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TEKNISKE FOKUSPUNKTER
| det foelgende fremhaeves nogle fokuspunkter, som kan bi-
drage til en mere optimal teknisk gennemferelse.

FORBEREDENDE FASE

Foddernes placering

Sta med en god balance, hvilket oftest vil vaere med fedder-
ne i ca. hoftebredde og med fedderne pegende fremad.

Klargoring til springet

Forseg at kigge sa langt frem som muligt (evt. en ribbe eller
redskab i den anden ende af lokalet) og lav et bugpres ved
at tage en indanding og spaende op i kernemuskulaturen.
Man starter med at straekke sig helt ud med armene over
hovedet. Derefter svinges armene fremad, nedad og bagud
samtidig med en bejning af knae og hofte. Saledes bejes
overkroppen fremover og skaber en god balance samt et
godt udgangspunkt for det efterfelgende spring.

UDFORSEL

Afseet

Nar man star med bejede knae og hofte samt har svinget
armene bagud, udnyttes denne forspaending til et kraftfuldt
traek fremad med armene samtidig med, at der springes
fremad ved, at man eksplosivt straekker sin hofte og sine
knze. Det er vigtigt, at man indarbejder et kraftfuldt arm-
sving, eftersom det er med til at forege springlaengden be-
tragteligt (Ashby 2002; Lees 2004).

Flyvefasen

| flyvefasen skal man have fokus pa at fa sine knae/ben frem
foran sig ved, at man ferer sine ben og fedder frem under sig
og sa langt frem, som man kan.

Landingen

I landingen synker man ned i knae, for at mindske kraften
fra landingen og saledes minimere risikoen for ryg- og knae-
problemer. Serg hele tiden for at sege fremad, sa man ikke
falder bagud.

Kom godti gang

Hvis det er lang tid siden, at man har traenet ben ved for ek-
sempel leengdespring med stdende samlet afsaet, kan man
opleve en hurtig fremgang. Man skal dog veere opmeerksom
pa, at det er en vaegtbaerende ovelse, og at det kan vaere en



ENTE have fokus pa

med staende samlet afsaet?

meget belastende ovelse. Det vil sige, at man ved at tabe
et par overfladige kilo ogsa vil kunne opna en forbedring Foto: Lars Borresen Fabrin

(Dawes, 2016). Vi anbefaler,
at der startes med fa spring
og langsomt eger mangden
og lzengden i takt med, at
det tekniske niveau og styr-
ken forbedres. Fa eventuelt
ogsa en anden til at kigge pa
springet eller optage det for
at fa noget teknisk feedback.
Det vil vaere med til at sikre,
at teknikken er i orden og kan
dermed veere med til at fore-
bygge akutte- og/eller over-
belastningsskader.

Litteraturliste

Ashby B M & Heegaard JH (2002)
Role of arm motion in the standing long jump.
Journal of Biomechanics, dec; 35(12), s. 1631-1637.

Dawes J J, Orr R M, Siekaniec C L, Vanderwoude A A & Pope R (2016)

Associations between anthropometric characteristics and physical performance in male law enforcement officers:
a retrospective cohort study.

Annals of Occupational and Environmental Medicine, 28:26, DOI 10.1185/540557-016-0112-5.

Hauschild VD et al. (2017)
Fitness tests and occupational tasks of military interest: a systematic review of correlations.
Occupational Environmental Medicine, feb;74(2), 144-153.

Lees A, Vanrenterghem J & De Clercq D (2004)
Understanding how an arm swing enhances performance in the vertical jump.
Journal of Biomechanics, dec,37(12), s. 1929-1940.

Moreno MR et al. (2019)

Lower-body Power and its Relationship with Body Drag Velocity in Law Enforcement Recruits.
International Journal of Exercise Science, 12(4): 847-858.

Politiidraet nr.



46 Politiidraet nr. 1 | 2021






LUB LUB LUB

Ringkobing Fjord Rundt 100 km, 4. januar 2020

2021

Politiidraet nr. 1

48



TEKST og FOTOS Louise Pernille Christensen, PI-Kebenhavn

Jeg begyndte at lebetreene en maned inden, at jeg sendte
min ansegning til politiet, da jeg ingen intentioner havde om
at vaere den langsomste pige i klassen. Jeg havde en venin-
de, der lob lidt en gang imellem, og spurgte hende, om vi ikke
kunne traene sammen. Hun foreslog, at vi tog med til Spartas
gratis feellestraening om sendagen. Det viste sig, at veere fzl-
lestraening mod deltagelse i Copenhagen Marathon et halvt
ar efter. Forste gang jeg var afsted til faellestraeningen, var
ogsa forste gang i mit liv, at jeg leb 10 km. Jeg syntes, at det
var mega hardt, men jeg elskede den euforiske folelse, jeg
efterfolgende fik i kroppen. Og det endte ogsa med, at jeg et
halvt &r efter mit farste 10 km'er leb, deltog og lob Copenha-
gen Marathon. Det var i 2005, og fra da af var jeg hooked.

Jeg startede pa Politiskolen i april 2006, hvilket var halvan-
den maned inden, at jeg skulle lebe mit andet marathon. Jeg
kom i en klasse med fire andre virkelig habile lobe-piger, hvil-
ket boostede min motivation for at lebe endnu mere. Drenge-
ne fra klassen kunne vi battle, hvilket helt sikkert var meduvir-
kende til, at jeg var sa drevet af at lebe mere og mere.

De forste mange ar jeg leb, deltog jeg i &t marathon om aret,
og det var altid med henblik p& at sla min personlige rekord.
Jeg startede specifik med marathontrazning i november ma-
ned og leb Copenhagen Marathon i maj maned, og derefter
havde jeg et halvt &r, hvor jeg bare hyggelob.

Da jeg var pa barsel med mit tredje barn, sa jeg en artikel
her i bladet, hvor de segte efter marathonlebere til at stille
op for politilandsholdet i de Nordiske politimesterskaber i
Reykjavik pa Island. For at kvalificere sig til det, skulle man
som pige pa daveaerende tidspunkt, kunne lebe marathon pa
under 3:45:00. Det var jeg fast besluttet pa, at jeg ville, og
det var super motiverende at have et mal at traene hen mod.
Jeg kvalificerede mig et par maneder efter til Paris Marathon
i tiden 3:42. Fra da af havde jeg fem maneder til at traene
mig endnu hurtigere. Jeg fik anbefalet at f& vores gode kol-
lega, Diego Ayoubi, som personlig coach. Han fik sat mit leb
i struktur, og pludselig lab jeg fire gange om ugen - et tem-
popas, et intervalpas, en restitutionstur og sa et langt pas pa
+20 km hver uge. Samlet lgb jeg ca. 60 km om ugen. Jeg
kom med politilandsholdet til Reykjavik i 2015, hvor jeg ved
maedet med de andre kvindelige lebere fandt ud af, at de leb
meget mere end mig, og de var alle ogsa hurtigere end mig.

Herefter tog det fart. Jeg ville vaere hurtigere, og jeg havde
lyst til at lobe meget mere. Jeg begyndte at lebe to mara-
thoner om aret, sa der aldrig var pause i lebetraeningen. Jeg
lob et marathon med min far og et andet med min mand,
og fandt ud af, at det ogsa gav mig rigtig meget bare at lebe
dem, uden at skulle praestere hver gang. Dette medforte, at
jeg i 2018 lob seks marathoner.

Lisa Skov Nielsen fra Nordjyllands Politiidraetsforening var

min klassekammerat pd PG1, vi blev veninder, og vi blev labe-
konkurrenter. Vi var og er gode til at presse hinanden, men vi
havde ogsa begge lyst til at lebe et leb sammen som venin-
der og ikke som konkurrenter. Vi besluttede, at vi skulle lobe
et ultraleb sammen, hvor vi leb sammen hele vejen, og hvor
det var selve oplevelsen og eventyret i det, der var det essen-
tielle. Valget faldt pa Ringkebing Fjord Rundt pa 100 km som
foregik den 5. januar 2019. Ingen af os havde pa davaerende
tidspunkt labet lengere end 50 km. Vi stillede op til lebet
uden at ane, om vi overhovedet kunne gennemfoere det. Med
0s havde vi ogsa Henrik Hammer fra Kebenhavn, som er

fra Ringkebing, og derfor bade kunne sta for at finde vej og
tilmed ogsa havde skaffet os en folgevogn, der kunne have
vores mad, vaske og skiftetoj med rundt.

De forste 50 kilometer gik nemt nok, vi snakkede og hyg-
gede. Fra 50-80 kilometer skulle der keempes lidt mere, og
fra km 80 og til mal var der fuldsteendig tavshed, pa nzer da
Lisas ur bippede, da vi rundede de 100 kilometer, for der bre-
lede hun, som jeg aldrig har hert hende brole for. Lobet endte
med at vaere 100,7 km ifelge vores gps-ure, men de sidste
700 meter er til dato de laengste og hardeste metre, jeg har
lobet. Til gengezeld glemmer jeg aldrig folelsen, der ramte os,
efter at vi havde gennemfort lebet. Det var en fuldstaendig
overvaeldende folelse, hvor vi mange gange dagligt i ugen
efter, fortalte, at vi elskede hinanden, at vi var uovervindelige,
0g vi boblede over af lykke og eufori. Praecis samme folelse
jeg far, nar jeg har lavet personlig rekord pa et marathonleb.
Jeg var lammet af emhed fra navlen og ned de forste dage
efter lobet. Jeg gik baglans ned ad trapper, og nar jeg satte
mig ned, matte jeg lade mig falde de sidste 20 cm, da der
ikke var kreefter til andet. Selv den enorme emhed er jeg vild
med, for s& kan man rigtig maerke, at man har brugt sin krop.
Det er nok lidt kuk kuk, men jeg elsker virkelig felelsen.

To uger efter Ringkebing Fjord Rundt stillede jeg op i et lille
canonball marathonleb i Dyrehaven med en handfuld ultra-
seje lobere, der alle var medlemmer af Klub 100 Marathon
Danmark. Det vil sige, at de havde alle lebet +100 marathon-
lob. Det var mit 20. marathonlab. Efter labet skulle vi fejre
den ene af leberng, Lise, som sé& havde lebet 400 marathon-
lob. Halvvejs henne i lebet begyndte jeg at f& afsindigt ondt

i mit venstre skinneben, men jeg nagtede at udga, da de
andre ikke skulle tro, at jeg ikke kunne fuldfere et marathon.
Det viste sig s, at jeg havde faet et traethedsbrud i skinne-
benet, det var altsd braekket undervejs, og det kostede mig
seks uger efterfolgende uden leb. Dette var min forste og
forhdbentlig eneste lobeskade. Men medet med de andre lo-
bere denne dag var en vild oplevelse. Jeg havde aldrig medt
nogen, der havde lgbet sa mange marathonleb og generelt
lebet s& meget far nu. Flere af dem lab flere marathonlab

pa en uge. Det fascinerede mig helt vildt, at de kunne det,
og det var sa inspirerende at mede nogen, der var sa meget
vildere end jeg selv. Derfor besluttede jeg, at jeg ogsa ville
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i Klub 100. Jagten gik
ind og i 2019 lab jeg 33
marathonleb. Et af disse
var til Nordiske politime-
sterskaber i marathon

i Odense, hvor jeg slog
gigantisk min person-
lige rekord med tiden
3:09:53.

2020 startede med, at
jeg igen stillede op til
Ringkebing Fjord Rundt
100 km, sammen med en af mine nye lebeveninder, Pernille,
fra Klub 100. De forste 50 kilometer gik igen rimelig nemt, men
da vi rundede Nymindegab, ventede der en stiv modvind pa 15-
17 m/s op nordpa langs vestkysten. Vi puttede musik i ererne,
og lukkede os inde i os selv de naeste 40 kilometer. Vi havde
begge to en serios krise hver pa denne straekning, men da vi
ramte naestsidste depot ved 83 kilometer, fyldte vi depoterne
godt op, og fulde af overskud og godt humer, lab vi hurtigere
end tidligere og med det starste smil pa laeberne - direkte i mal.
Igen blev vi ramt af en enorm lykkefelelse og rus. Vi folte os
steerke og totalt uovervindelige sammen. Og vi ville have mere
af det.

Pernille og jeg besluttede derfor, at vi ville lebe Mors 100 miles
(160,9km). Traeningen frem mod Mors ville vaere vores ugent-
lige marathonleb og et par enkelte dobbeltmarathonleb, for at
fa lidt flere kilometer i benene. Pernille og jeg gennemfarte side
om side Mors 100 miles i september pa 23 timer og 48 minut-
ter. Det var et ekstremt eventyr, hvor vi var hele folelsesregistret
igennem. Frem til 110 kilometer gik det rigtig fint. Vi lob alene,
lob lidt med nogle andre, snakkede, herte musik og bare ned
at veere afsted, og lebe i Mors smukke natur og maerke os selv.
Der var depot for hver 5 kilometer, og det fungerede rigtig godt.
Ved 110 kilometer, havde vi rundet midnat, det var kulsort og vi
lob i refleksveste og med pandelampe, puttede os ind i nattens
morke og lukkede os lidt inde i 0s selv. Desvaerre missede vi en
afmaerkning, hvilket gjorde, at vi leb 6 km forkert. Det havde vi
ikke lige brug for pa det tidspunkt, og det hylede os ud af den.
Jeg kan huske, at jeg pa et tidspunkt folte, at jeg havde lyst

til at ligge mig ned pa den vade asfalt bare for at sove en lille
bitte smule. Andre gange havde jeg det som om, at jeg halvsov,
mens jeg lob. Vi begyndte at ga op ad samtlige bakker, da be-
nene ikke kunne holde til mere. Vi fik keempet os tilbage, da so-
len stod op, men traetheden sad stadig i benene. De sidste to-
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Pernilleseg jeg vedi94 kifométer fulderaf
overskud til Ringkebimg Fjord Rundt

tre timer gik vi kun. Vores kroppe
var staet af, og det var hurtigere
at gd, end hvis vi provede at
lobe, sa stive var benene pa dette tidspunkt. Selv pa oplebs-
streekningen til mal, 200 meter, orkede vi ikke at prove at lobe,
hvorfor vi bare gik ind over malstregen. Da vi kom i mél var det
lidt med folelsen af, at dette leb havde vaeret over vores evne,
da vi ikke havde kunnet lebe hele vejen, og vi lovede hinanden
inderligt, at vi aldrig skulle kaste os ud i sddan et sindssygt pro-
jekt igen. Da vi vagnede naeste morgen og kiggede hinanden i
ojnene, var vi fuldsteendig enige - det her skulle vi fanme” prove
igen. Der er noget smukt over, at overskride sine egne evner og
graenser, vaere helt ude at skide, for sa at rejse sig igen endnu
staerkere. Vi er nu tiimeldt Mors 100 miles 2021.

Det lob gor ved mig

Jeg er blevet afhaengig af at lobe. Jeg elsker at labe. Jeg bliver
en bedre mor, kone og menneske af at lebe. Det er mental hy-
giejne for mig. De sidste par ar har jeg i snit lebet 100 kilometer
om ugen, fordelt pd ca. seks ugentlige pas. Mange kan ikke for-
std, hvor jeg har tiden fra, men jeg star gladeligt op mellem KkI.
04.30-05.00 hver hverdag for at lebe, inden jeg mader kl. 7.
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Jeg slutter 2020 af med sammenlagt at have lebet 47 ma-
rathonleb, et 100 km leb og et 100 miles leb. Alt i alt har jeg
lebet 99 marathonleb ved arets udgang, og den 2. januar 2021
leber jeg mit nr. 100 marathonleb. Det bliver den bedste made
for mig at starte det nye &r pa og en kaampe milepael for mig.
Ugen efter leber jeg igen Ringkebing Fjord Rundt. Hvis jeg her
til sidst skal dremme hejt og skide pa Janteloven, sa haber jeg,

De Nordiske politimesterskaber til H.C. Andersen Marathon
i Odense, hvor jeg satte personlig rekord pd 3:09:53

at jeg i 2021 kan saette en
personlig rekord pa mara-

thonleb pa under tre timer,
0g ogsa at kvalificere mig

til at komme pé det agte

landshold i ultraleb ved at

lebe et 100 km leb pa un-
der ni timer. Og sa dukker

der helt sikkert ogsé andre
dremme op undervejs.

Mors Ultra 100 miles

3

Slutteligt vil jeg sige, at JA, jeg har en meget forstdende og
rummelig mand, som bakker mig op i langt de fleste af mine
ideer.

Har du lyst til at felge med eller I&zse mere om mit lebeeventyr,
kan du se med pa Instagram under @louisepernille.
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FODBOLDAFDELINGEN -

Seneste
fra fodbc

AF Malthe Graungaard Bech, Pl-Kgbenhav

Spillemaessigt er der desvaerre ikk
ste udgave af Politiidraet. Men frygt ej, | far al
hvori de seneste begivenheder i fodboldafde
beskrevet.

Corona har sat en stopper for mange ting, og forhindrede
desveerre ogsa os i at sige ordentlig farvel til Dennis Braimo-
vic og Mathias Freund Kaack, som tidligere beskrevet stop-
per som traenere for kvindeholdet. Nar tiden er til det, sa far
de en ordentlig tak. Dameholdet star dog ikke laengere uden
traener. Fra arsskiftet har Kristian Broundal overtaget trae-
nertjansen for kvindeholdet. Kristian fortaeller her om sig
selv som fodboldtraener:

Jeg har vaeret fodboldtraener i cirka 10 ar. Jeg har blandt an-
det veeret cheftreener i 4 ar for @sterbro IF’s 1. divisions kvin-
der, samt assistent for Sundby’s 1 divisions kvinder. Som
treener laegger jeg veegt pa det sociale og at det skal veere
sjovt at g4 til fodbold. Og fodbold er sjoveste ndr man vin-
der, s& jeg forventer 100% indsats til bdde kamp og traening,
men ogsd at man gerne vil det sociale i og omkring klub-
ben. Efter et par drs pause, er traenergerningslysten tilbage,
derfor er jeg meget glad for at det lykkedes at lave en aftale
med PI-Kebenhavns kvindehold, da ovenstaende var feelles-
neevnere for bade klubben og mig.

reholdet har ogsa sagt farvel til cheftreener Jon Broe. Jon
startede som assistenttraner i klubben, og overtog efter lidt
tid tejlerne som fersteholdstreener. Der skal lyde en keempe
tak til altid glade Jon for hans enorme engagement i klub-
ben. Det har veeret meget vaerdsat. Hvem der overtager, er

i skrivende stund ikke pa plads endnu, men vi regner med

en afklaring snarest. Assistenttraener Jonas Berg forsaetter
glaedeligt, og har allerede nu igangsat en lebekonkurrence
for herrerne. Det handler nemlig om at finde alternativer, nar
man nu ikke ma medes fysisk og spille bold.

0g netop leb har ogsa samlet en stor del af PI-Kebenhavns
fodboldafdeling her i januar, hvor artiklen bliver skrevet. Hele
20 medlemmer tilmeldte sig lobet Kebenhavn 5 X 5 km. Le-
bet gik ud pa, at man fem lerdage i streg leber fem kilometer
hver for sig. En god méade for mange af vores medlemmer at
opretholde feellesskabet og samtidig fa lidt tiltra&engt motion.
Forste lebsdag endte endda med fire mand i top 10.

Selvom leb er hyggeligt, s& haber vi dog pa, at vi snart far
lov til at lebe efter en bold. Sa snart det er sundhedsmaes-
sigt forsvarligt, sa er vi tilbage pa fodboldbanerne i Valby. Vi
glaeder os.







GYI\/INASTIKAFDELINGEN )

Pl Gymnastik 1920-2020:

-ra klassisk straek-bej il

familienold og street-dance

AF Elisabeth Arnsdorf Haslund, bestyrelsen i Pl Gymnastik, PI-Kgbenhavn.
FOTOS Arkiver PI-Kgbenhavn, Jakob Peterhansel, Joachim @llgaard & Martin Stange Jensen

Gymnastikafdelingen var med fra starten, da PlI-Kebenhavn
blev etableret i 1920, og afdelingen kunne derfor fejre fin,
rund fedselsdag sidste ar.

Ifelge de gamle arkiver viser det sig, at de feorste skridt til

en gymnastikafdeling blev taget sa tidligt som i 1905 af
politibetjentene Gjellerup, Bilbo og Grenholdt, der havde
sammenkaldt til et mede for at fa opbakning til at stifte en
gymnastikforening. Datoen var 23. oktober, 15 politimaend
medte op, og Kjebenhavns Politis Gymnastikforening var en
realitet.

Pa grund af manglende tilslutning blev foreningen dog oplest
igen i 1912, men genopstod i 1920, da Kebenhavns Politis
Idreetsforening blev dannet med 196 medlemmer.

Vi har kigget i fotoarkiverne og samlet otte fotos fra gymna-
stikafdelingen. De forteeller historien om en afdeling i kon-
stant udvikling, der dog stadig holder fast i de klassiske dy-
der fra gymnastikken og foreningslivet.
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Her et glimt fra et af de ferste jubileeer, der blev fejret i Pl Gymna-
stik. Aret er 1930, og der afholdes 10 ars jubilazum i foreningen
med en opvisning i Idraetshuset pa @sterbro.

Raekken er snorlige, fanen er hejst i baggrunden, og der er stu-
vende fuldt pa tilskuerraekkerne. Pa de parametre er det ikke me-
get anderledes i dag, nar PI Gymnastik afholder opvisninger ...

Her er vi i gymnastiksalen pa Politiskolen pa Artillerivej. Aret er
1967, og dameafdelingen holder gymnastikopvisning.

Til at begynde med var gymnastikafdelingen kun for herrer, men
senere blev dameafdelingen oprettet, der blandt andet ogsa til-
bed gymnastik.

gamle arkiver viser, at herre- og dameholdene begyndte at "eksperimentere” med at afholde faelles opvisninger, og an-

giveligt var der et enske om yderligere falles aktiviteter. | 1981 skete det sa formelt - herre- og dameafdelingen indledte et
samarbejde om faelles gymnastikhold, og ifelge optegnelserne var der til at begynde med ca. 20 pct kvinder pa holdene.

| dag ser kensfordelingen i Pl Gymnastik ganske anderledes ud.

56

Gymnastikafdelingen e | b | i ! havnske politikorps er pa vej vaek fra

havde helt fra start af fo- — "betjenten med elmave” til “den moder-

kus pa at sikre, at politi- ne sports-betjent” - og det fremgar, at

folkene kunne holde sig i e interessen for at dyrke sport isaer samler

form. y sig om aktiviteterne gymnastik og tov-
traek.

| etinterview i Idreets-

bladet fra 1939 fortzeller Her er vi til treening i gymnastiksalen pa

politikommissaer Dahl- — Kebmandsskolen. Arstallet er ukendt,

Jensen om, at det keben- TRl - men vi er vist en del artier tilbage ...

Et af foreningens flagskibe er Pl Opvisningsholdet, der efter sigende er det eldste mix-
gymnastikhold i Kebenhavn for bade spring- og rytmegymnaster.

Ifelge optegnelser I3 holdet imidlertid dedt i nogle &r, men ideen om at genoplive "Op-
visningsholdet” opstod, efter foreningen havde veeret pa beseg pa Gerlev Idraetshej-
skole. Og maske var der ogsa lidt regional konkurrence indover. For ved et af Dansk
Politiidraets Forbunds sommerstaevner var der gymnastikopvisning ved Arhus Pl - og sa
kunne Kebenhavn ellers fa liv i kludene igen. Et nyt Opvisningshold sa dagens lys i slut-
ningen af 50’erne, og holdet deltog i opvisninger rundt omkring i landet, herunder som-
merstaevner, Ollerup-staevner osv.

Sted og arstal er ukendt for fotoet her, men det er utvivisomt et glimt fra en af Opvis-
ningsholdets mange ture rundt i landet.
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I mange ar var Pl Opvisningsholdet, foreningens eneste, aktive hold, men
sa begyndte knopskydningen ellers. Ferst med holdet Pl Mix, der senere
er blevet til Pl Styrke - for dem, der ikke laengere “orkede” at traene to
gange om ugen og bruge weekenderne pa traening og opvisninger, men
gerne stadig ville holde sig i form og nyde det staerke feellesskab.

Og op igennem 00’erne kom en bred vifte af forskellige rytmehold til -
malrettet forskellige niveauer og aldersgrupper. Og de civile medlemmer
var for leengst i overtal. Her er det PI Elitepiger i 2016.

Foreningens hold har i stor stil repraesenteret Pl har vaeret pa

Gymnastik ved staevner og opvisninger i alle afkroge adskillige tur-

af Danmark ... men ogsa i det store udland. néer for at lave
opvisninger,

Arkiverne viser, at gymnastikafdelingen allerede tid- workshops

ligt var aktiv pa rejsefronten. Tilbage i 1969 deltog og dele den

PI's herre-gymnastikhold ved den 5. gymnaestrada, danske gym-

der blev afholdt i Basel i Schweiz. nastikand.

Danmark var dengang det eneste land til at veere P Her er det fra
repraesenteret af et hold, der udelukkende bestod af : Mexico-tu-

politifolk. ren i 2008, hvor holdet lavede workshop for gadebern

0Og gymnastikken var af “meget hej standard”, beskrives i Oaxaca. Andre destinationer teeller Japan, Brasilien,

det i de gamle optegnelser. Indien, Kina & Malaysia mfl. Turene har budt pa fanta-
stiske gymnastiske, kulturelle og ikke mindst sociale

I nyere tid har det iseer vaeret Pl Opvisningsholdet, der oplevelser.

Vi er rykket lidt taettere pa nutiden, for det er kun godt ti ar
siden, at Pl Gymnastik for ferste gang zoomede ind pa den
helt, helt unge aldersgruppe og introducerede familiegymna-
stikken, hvor foraeldre kunne veere aktive med deres bern.

Det begyndte med holdet Pl Upcoming, hvor bern og foraeldre
sammen tumlede og gav den gas pa redskabsbaner. Barnene
fik traenet de forste forevelser til springgymnastikken, og for-
aldrene blev tonset igennem og fik sved pa panden.

Siden da har foreningen udvidet med PI Puslinge for en end-
nu yngre malgruppe, og familieholdene fortsaetter med at
veere ganske populzre for bdde sma og store.

Vi slutter af med en af de seneste tendenser i Pl Gymna-

stik, der blot vidner om en dynamisk forening i konstant
udvikling. For i de senere ar har dansens verden sat et ty-
deligt aftryk pa Pl Gymnastik. Flere hold eksperimenterer
med dansegenrer, og adskillige hold er udelukkende dan-
sehold, fokuserer pa eksempelvis de urbane stilarter eller
den moderne dans. Her er vi til Paskegallaopvisning i Her-  ©
ning i 2014 med holdet PI-X og deres danseshow "Fuego”.

Seneste dansehold i PI Gymnastik-familien er PI Mand,
der debuterede i denne sason - et hold kun for gutter, der
gerne vil udforske dans og rytme.
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Historisk afslutning

for Brazilign Jiu Jitsu

P 4

Fra graduering i 2018

AF Alex Holme, PI-Kgbenhavn, Brazilian Jiu Jitsu afdelingen

JULEAFSLUTNING

2020 har veeret et begivenhedsrigt, men i seerdeleshed ogsa et
udfordrende ar for Pl BJJ (Politiets Idraetsforening Kebenhavn
Brazilian Jiu Jitsu). Covid-19 har som i sa@ mange andre sam-
menhange veeret lidt en "party-killer” for foreningen. Der havde
da ogsé laenge veeret lagt i stebeskeen til en hyggelig og festlig
juleafslutning med hele foreningen, MEN som sa meget andet i
disse tider, matte den store festivitas desvaerre vige for virus og
pandemi. Vi valgte dog alligevel at gennemfare den planlagte
graduering, som skulle have veeret afholdt i forbindelse med
juleafslutningen. Alt sammen selvfelgelig i overensstemmelse
med de geeldende corona restriktioner. Men inden vi gar videre
med selve gradueringen, vil jeg gennemga de forskellige baelte-
grader, der findes i Brasiliansk Jiu Jitsu.

ﬂ{‘ fl; % i}

| Brasiliansk Jiu Jitsu opererer man som udgangspunkt med 5
forskellige farver baelter. For at avancere til naste farve baelte
skal man desuden opna 4 hvide streger pa sit baelte.

Hvidt beelte:

Det hvide beelte er baeltesystemets forste baelte og er sdledes
et "begynder-balte”. Det hvide baelte kan baeres af en hvilken
som helst udever af BJJ uanset feerdigheder og erfaring.

Blat baelte:

Det bla baelte er baeltesystemets andet baelte, og dermed det
forste baelte man som udever kan gore sig fortjent til. Det bld
balte er formentlig det baelte, som udeveren vil baere i laengst

BJJ BALTESYSTEMET

Brasiliansk Jiu Jitsu findes der ikke et pen-
sum eller en decideret “eksamen” som skal
bestas, ligesom det ses i f.eks. karate, ta-
ekwondo eller kung fu. | Brasiliansk Jiu Jitsu
sker graduering af eleverne udelukkende pa

S mame

I i T o S b et Do b e S Bt

tid, og samtidig er det ogsa den baeltegrad,
hvor flest udevere stopper med at treene.
Det bla baelte gives til udeveren, som har op-
naet en bred forstaelse for stilartens basale
teknikker og koncepter. Denne viden kan kun
opnas, hvis udeveren regelmaessigt og kon-
tinuerligt har passet sin traening. Udover en

baggrund af treenerens subjektive vurdering
af elevernes individuelle udvikling. Denne vurdering starter al-
lerede fra elevens forste treeningstime og tager udgangspunkt i,
hvordan eleven klarer sig i den daglige traning, til konkurrence,
hvor gammel eleven er og hvilken tilgang eleven har til traenin-
gen og traeningskammeraterne. Det er altsa bade vigtigt, at
eleven har en teknisk udvikling, men ogsa en menneskelig og
personlig udvikling.
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basal forstdelse for stilarten har udeveren pa
dette stadie, til en vis grad, lzert at forsvare sig selv, men er ikke
nedvendigvis i stand til at angribe hejere graduerede udovere.
Det er sveert at sige, hvor lang tid det tager at fa et blat baelte,
da det er meget forskelligt fra udever til udever, og desuden
afgeres af, hvor mange timer der bruges pa treening om ugen.
Generelt set er det dog normalt at bruge 2 ar pa at opna denne
beeltegrad.



JIU JITSUAFDELINGEN .

Lilla beelte:

Det lilla baelte gives til udeveren, som har opnéet stor viden

og tekniske faerdigheder. Udeveren, der har set det meste, og
selvom han ikke er ekspert i alle positioner, sa ved han, hvor-
dan langt de fleste aspekter af kampen fungerer. Dette bety-
der ogsd, at udeveren ikke langere kun kan forsvare sig, men
derimod nu kan begynde at angribe andre lillabaelter og maske
endda hoejere graduerede udavere. Man kommer ikke sovende
et lilla bzelte, og da mange udevere stopper igen, efter at have
opndet det bld beelte, er det straks meget mere kraevende at
opna det lilla baelte. Det er desuden kendetegnende for udeve-
ren pa dette niveau, og med denne erfaring, at begynde at ska-
be en mere rodfaestet identitet inden for miljeet. Denne udaever
har sandsynligvis allerede provet at stille op i turneringer og vil
pa dette tidspunkt ofte begynde, at rette sit fokus mod seriese
turneringer eller mod et mere seriost traenervirke, hvad enten
det er som hjalpeinstrukter eller som indehaver af egen klub.
Hvis man har modtaget det lilla beelte, har man desuden kom-
petencen til at graduere hvidbaelter til bldbaelter, safremt man er
den hejest graduerede i sin klub. Det er normalt at bruge 5-6 ar
pa at avancere fra hvidt til lilla baelte.

Brunt bzelte:

Det brune bzelte er det naestsidste baelte i raekken og gives kun
til ganske fa udevere. Kun en meget lille procentdel af de ud-
overe, der starter til BJJ opnar denne baeltegrad, som er sidste
stop pa vejen inden det famese sorte baelte. Udeveren, der har
opnaet det brune baelte, er i stand til at kontrollere og dominere
lillabeelter og er desuden i stand til at angribe alle andre beelte-
grader - selv sortbeelter. Udeveren, der har modtaget det brune
baelte, har nu koampetencen til at graduere andre udevere til
badde blat og lilla baelte, s&fremt han er den hojest graduerede |
klubben. Det er normalt at bruge 7-8 &r pa at avancere fra hvidt
til brunt beelte.

Sort beelte:

Det sorte baelte er det sidste i raekken, og er det bzlte, der
historisk set er givet feerrest af pa verdensplan. For at avan-
cere fra brunt til sort baelte skal udeveren ikke opna nye tek-
niske feerdigheder. Til forskel fra brunbaelten forméar udeveren
til gengeeld at anvende timing til at implementere sine skarpe
teknikker p& det helt rigtige tidspunkt, hvilket gor ham i stand
til at vinde over brunbaelterne. Den vigtigste forudsaetning for
at avancere fra brunt til sort baelte omhandler imidlertid en helt
personlig og menneskelig udvikling. Ferst ndr udeveren har op-
ndet en hojere grad af selvrefleksion og en sterre forstaelse for
stilartens dybde, kan han modtage det sorte baelte. Det sorte
beelte kan kun gives af en anden sortbaelte, som har haft sit
sorte beelte i minimum 6 ar.

Rodt baelte:

Rode baelter og des lignende gives kun til de allermest erfarne
sortbaelter. Disse udevere har haft deres sorte baelte i minimum
48 &r. Derudover har de opnaet “Grand Master” status ved, at
have haft en helt unik og positiv indflydelse pa Brasiliansk Jiu
Jitsu pé verdensplan. Der findes ikke meget mere end en hand-
fuld af disse udevere pa denne klode.

PI BJJ GRADUERING

Siden foreningens oprettelse i starten af 2017, har der kun vae-
ret afholdt én enkelt graduering. Den 24. august 2018 blev den
forste graduering i PI BJJ's historie afviklet. Ved denne lejlighed
fik flere af PI BJJ's medlemmer en eller flere streger pa deres
hvide beaelte. Siden da er mange nye medlemmer kommet til og
den 8. december 2020 blev historisk for PI BJJ, idet headcoach
Alex og formanden Anders uddelte de farste bl beelter til de
medlemmer, som havde fortjent det.

Pl BJJ's medlemmer har allesammen udviklet sig rigtig meget i
lobet af det forgangne ar, men 4 medlemmer har haft en spe-
cielt god udvikling, hvorfor Dino, Mikkel, Patrick og Esben som
de ferste i PI BJJ's historie modtog det bld beelte.

Dino har vaeret med siden jeg startede i foreningen, hvor han,
helt gron og uden erfaring, meldte sig ind i foreningen. Siden da
har han passet sin traening kontinuerligt og har desuden udvik-
let en stor passion for brasiliansk jiu jitsu. Dino vandt desuden
alle sine kampe, da han i marts 2019 stillede op for PI BJJ til
Dansk Grappling Liga. Stort tillykke til Dino med det nye bzelte.

Mikkel har ikke vaeret medlem af foreningen lige sa laenge som
de andre, men han har fra dag 1 veeret engageret og commit-
tet. Mikkel har i det forgangne ar suget til sig og udviklet sig, og
han har vaeret god til at komme regelmaessigt til undervisnin-
gen. Mikkel har desuden qua sin uddannelse og sin stilling pa
Politiskolen et meget hejt instrukterniveau, som vi ogsa nyder
godt af i PI BJJ. Stort tillykke til Mikke med det nye bzelte.

Patrick er ogsa en af de “gamle” drenge i vores forholdsvis
unge forening. Patrick har som de 2 andre trofast passet trae-
ningen, hvilket har sendt ham igennem en stor teknisk udvikling.
Patrick har ligeledes ydet en keempe indsat for foreningen og
han holder, bl.a. via sin funktion som kasser, sammen pa for-
eningens ekonomiske fundament. Stort tillykke til Patrick med
det nye beelte.

Esben, der pa trods af at have veeret i foreningen leengere end
de fleste, har altid veeret lidt af en "young gun”, og han har fak-
tisk haft Mikkel som sin magtanvendelsesleerer pa Palitiskolen.
Esben er dog for laengst “flojet fra reden”, og "kveeler” nu af og
til sin gamle lzerer pa foreningens matter. Esben har ogsa flittigt
passet sin traening og er nu mere “gun” end "young". Stort til-
lykke til Esben med det nye balte.

Aret 2020 har alt i alt vaeret et godt ar, og vi i foreningen glae-
der os meget til, at vi igen kan give balter ud til vores medlem-
mer. Den vigtigste forudsaetning for, at vi kan blive bedre er, at
vi allesammen passer traeningen og det sociale fallesskab som
foreningen star for. Alle politi‘er er velkomne uanset alder, kon
og erfaring, og vi glaeder os til, at vi igen kan treene med bade
nye og gamle holdkammerater.
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Det er blevet vinter i Danmark og s_ehrfolggjgg
ogsa i PI-Kebenhavns Sejl- og Kajaka‘fb‘e ing.
Sejlbaden er lagt pa land for vinteren, me‘u_ﬁ_(e?"_‘,‘";_._
er stadig liv ved klubhuset i Kastrup. Nogle fa
frygtlose kajakroere trodser kulde, regn og af -
og til 0gsa sne og tager pa eventyri vintermer- S :
ket. Selvom det er slut med at sejle rundt ud fof 2 ka]‘ak‘mn Vm’c'"er‘i"ﬂa“ér. gn de hé
Amager Strandpark og tjekke strandloverog - defg‘mge?'@re vinteren, sa r|S|koen£nr
levinder ud, og det er slut med at spise is pa mo--... at blive gasmﬂafe%'ang_m dre fartoj
len i Drager, sa kan man stadig have en sken-dag der befolker Amager Strandpark er mmd.:a.ylag - -
pa vandet. 0g man kan have vandet og havnen behaver ikke ligesom om soﬁen atzig- zag- e
stort set for sig selv. -~ gemellem havsvommere halvnegne menne o e
pa SUP, robade med polterabendsel 3
Kajakafdelingen i PI-Kebenhavn har vokset sig andre kajakker. Man kan kbncentug e Sig = :
stor. Om sommeren bliver holdt;ne hurtigt fyldt nyde vejret, havet, udsigten til (.‘oper]mlLQ,g.,_nan e M_;"
op og sidste sommer (2019) - fer corona - blev turligvis - duften fra Benzinoen.Og sa er man i —
der drukket kaffe og grillet og hygget i den lille ovrigt garanteret godt selskab. = g ﬂ_____:
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Vi tager afsted, nar vejret tillader det, det vil sige, nar vind-

'styr.kém er'rimelig og vindretningen gunstig. Temperaturen

; spiller ingen rolle, for man far hurtigt varmen. Vi forseger at
komme afsted ca. en gang om ugen, og vi slar turene op i
vores facebookgruppe. Alle, der er medlemmer og er frigi-
vet til at ma sejle kajak, er velkomne. Vi sejler sommetider i
weekenden og sommetider i hverdagene efter arbejdstid. Er
det morkt, sejler vi med pandelamper, og det er en virkelig fin
oplevelse at kigge ud over den merke havoverflade en vinter-

aften fra kajakken.
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Er man af en ganske saerlig stebning, afslutter man kajak-
turen med et hurtigt havbad. Neesten lige foran klubhuset

er der et lille aflukke med en trappe, der forer lige ned i det
iskolde @resund. Indtil nu er det kun kvindelige civilansatte,
der har haft modet og mandshjertet til at hoppe i vandet pa
den forkerte side af oktober. Men skulle der sidde en enkelt
mandlig politier, der ikke er bange for koldt vand, sa skal han
veere meget velkommen. Bade i kajakken og i @resund.
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Jakob og Mette Hansen-Hersnap 1 down 4ito go

Nikolaj fra PI-Kebenhavn

Sdarsce hadd . Politiaty I miiterening |18 d&ltigerm|

ara og Odin fra g
I-Gronland

S
P

Et screenshot fra livestream af Henrik Nygaard og Steen Walter fra DGI Storkebenhavn

Lobet
"Koebenhavn 5x5 km"”

AF Mette Hansen-Hersnap, PI-Kgbenhavn
FOTOS taget af deltagerne selv

| december blev jeg kontaktet af DGI Storkebenhavn om Pl-Ko-
benhavn havde lyst til at deltage i et velgerenhedsleb i det nye

ar, konceptet var 5 lgb 5 lerdage til 100 kr., hvor 10 kr. pr delta-
ger ville ga til Red Barnet.

Desveerre blev Idraetskontoret lagt ned i december pé grund af
corona, sa der skulle arbejdes hurtigt ved indgangen til 2021
Der var stor interesse fra andre end Kebenhavnerne, sa jeg
kontaktede Henrik Nygaard fra DGI Storkebenhavn, om vi ikke
kunne inviterer alle, som var tilknyttet en politidraetsafdeling, og

svaret var klart: "Hvis folk gerne vil lebe med, skal de ogsa have
lov". Vi gik fra 28 til 58 deltagere fra politiidraetsafdelinger i hele
landet p& 3 dage, og vi endte med en suveraen forste plads for
"Storste hold". Derudover lob Sara Iversen og Odin fra Politiets
|dreetsforening Gronland med dagens billede ved det forste lob
den 9. januar, hvilket man jo godt kan forsta. Der venter i skri-
vende stund forsat 4 leb, men der skal lyde en stor tak for den
store opbakning fra politiidraetsafdelingerne i hele landet, det
gjorde starten pd 2021 noget sjovere end forventet.
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Corona Cup og en de
bommede POSTET i Tisv

AF Peter Sgrensen, Pl-Kgbenhavn, Orienteringsafdelingen
FOTOS Tisvilde Hegn Orienteringsklub

F. h.... d. en treels seeson med nasten ingen orienteringslabs-
konkurrencer. Ja af politileb fik vi alene afviklet forste etape

af Kebenhavner Cup den 18. august 2020, men ellers har alt
veeret nedlukket p& grund af Corona, yderst deprimerende. Man
bliver helt trist i sindet, hvis man tager et kik pad aktivitetslisten
pa Politi Idreets hjemmeside. AFLYST, AFLYST, AFLYST, UDSAT,
UDSAT, UDSAT..

Men som orienteringsleber ma man alligevel, i forhold til mange
andre idreetsgrene, glade sig over, at rigtigt mange har vaeret
kreative. Over det ganske land har lebere meldt sig til at lave
og udlagge baner i de forskellige skove, som man sa tilbyder til
landets orienteringsleber. Leberen kan derefter g& pa nettet og
downloade et lebskort, og s lebe sammen med andre i sko-
ven, men hver for sig.

Det har jeg blandet andet benyttet mig af, 34 af den
slags lob er det blevet til siden marts méaned. Det har
holdt mig i gang og vaeret motiverende for traeningsind-
satsen. Nu er man jo pensionist, og isaer her i efteraret
og vinteren, har det vaeret en fordel, idet man kan tage i
skoven i dagtimerne, hvor andre jo har matte passe de-
res arbejde, og derfor kun har haft merket at traene i.

Sammen med min faste traeningsmakker (det kalder jeg
ham nu) Kurt Thuesen fra FSK, har jeg om onsdagen
taget kareturen til en skov i det nordsjzellandske for at
lobe en tur. Det samme har jeg ogsa gjort lordag eller
sondag i selskab med min hustru, Else, hvor hun har
gaet en tur i skoven, mens jeg har lebet en corona bane.

Nu har jeg lebet orienteringsleb i mere end 44 ar, og
alligevel har det vaeret muligt at prove nye skove, som
normalt ikke benyttes til andet end sma traeningslab,
lokalt i klubberne. Mange vil formentlig se spergende

ud, ndr man naevner Knurreborg Vang, Fredensborg
Slotshave og Auderad Skov. Det har veeret sjovt at prove
disse skove.

De forste til at tilbyde Corona baner var Tisvilde Hegn
Orienteringsklub, anfert at den meget flittige formand,
Tim Falck Weber. Det er ogsa ham, som pa vegne af
klubben, har givet tilladelse til brug af kortudsnit fra Tis-
vilde Hegn i denne artikel.
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[de Hegn

En lille ekstra gevinst ved disse mange Corona leb, er, at man
har opfordret til, at den enkelte leber, helt frivilligt, kan indbetale
20,- kr. prleb til Dansk Orinterings Forbund, der jo som folge af
nedlukningen har faet et stort hul i kassen. Selv om det er sma-
penge, s& hjelper det pa de manglende startafgifter.

De forste baner blev lagt i Tisvilde Hegn i marts méaned. Tis-
vilde Hegn er en fantastiske skov, dben og dejlig at lebe i, men
samtidig et rigtigt sveert terraen, som udfordrer en hele tiden.
Den forste bane jeg i marts maned valgte, var pa 5,9 kilometer
med 21 poster. Jeg bommede de 12 af dem, helt forfaerdeligt,
0g jeg tankte, at det kunne simpelhen ikke vaere rigtigt, at en

Artiklens forfatter Peter Serensen pd vej rundt i Tisvilde Hegn skov
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Tinvilde Hegn Sl

sd erfaren leber som mig, kunne lave sa mange fejl. Det kunne
gores bedre, og derfor var jeg igen i skoven en maned senere.
Desveerre bad gensynet heller ikke pa megen forbedring pa 6,8
kilometer og med 14 poster, hvoraf 5 blev bommet. Enkelte helt
helt vildt. Nu begyndte det at blive en slags besattelse, og efter
14 dage var jeg der igen, uden at kunne prale af stor fremgang.

Her frem til januar méned er det blev til i alt 7 beseg i skoven,
og kun et enkelt af labene har vaere acceptabelt, men ikke uden
fejl. Da det jo fremgar, at jeg ikke har vaeret en verdensmester
i Tisvilde Hegn, har jeg trods alt valgt, at indszette kortet over
mit bedste lob i skoven. Jeg forseger efter bedste evne altid

at indtegne min lgbsrute i skoven pa kartet. Men nar man har
bommet lidt rundt og seger efter posten, er det ikke altid sand-
heden, der bliver tegnet ind, men der, hvor man tror, man har
veeret. Jeg har derfor i et par sma udsnit vist, hvor jeg tror, jeg
har vaeret omkring posten, for den endelig blev fundet. Kendere
kan med de mange indtegnede streger se, at jeg har vaeret vir-
kelig pa ski....

Imidlertid er disse darlige leb i Tisvilde Hegn ikke i stand til at
saette en stopper for min begrejstring for orienteringssporten -
du skulle preve, du vil blive bidt af det.

Nar disse linjer skrives i starten af januar maned, sa er jeg fak-
tisk i gang med at planlaegge Kebenhavner Cuppens 3 etaper
til april-maj og juni maned, ligesom jeg som banekontrol for
fordrets store civile staevne, Danish Spring i Grib Skov, har vee-
ret rundt i snevejr og kontrollere poster. Det er s& op til den der
Corona at afgere, hvornér lebene kan afvikles. Vi haber ikke, at
de endnu engang skal aflyses, i bedste fald maske udsaettes
nogle uger.

P& gensyn i skoven.
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