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2022 er i gang, og du er formentlig i fuld sving med at
udleve dine nytarsforseet.

Vi er helt sikkert mange, der ar efter ar gentager indsat-
sen — med varierende grad af succes — med forsaet til at
fa dyrket lidt mere motion, eller blot fastholde frekven-
sen i skoven ifert lebesko, yoga pa kekkengulvet, forny-
else af fitnessmedlemsskabet, og méaske i kombination
med jeevnligt at stille sig op pa vaegten i badeveerelset,
for at tjekke ud hvorvidt de kilo, som du lovede dig selv,
de sd smat skulle "falde af".

Intet kommer imidlertid af ingenting og sjeeldent af sig
selv, sa din mentale parathed — ogsa omkring disse ar-
ligt tilbagevendende forsaet, saettes igen pa prove.

Men - Blyw wé (citat, Dronningens Livregiment, 1968:
for "med vilje at give den en skalle”)

2022 er stadig i coronaens favntag, og seerligt den i
skrivende stund udbredte variant omikron er voldsom
aggressiv, og disse dage seetter hver dag nye standar-
der for antallet af smittede. Samtidigt &bner samfun-
det, herunder kulturlivet sig mere og mere - lidt mod-
saetningsfyldt og paradoksalt vil mange nok mene, men
0gsa en erkendelse af, at mange over tid vil blive smit-
tet, og at sundhedsvaesnet ser ud til at kunne handtere
den nye variant.

BLEV DE SA EUROPAMESTRE, OG STORT
TILLYKKE, HVIS DET LYKKEDES

Jo, hdndboldherrerne er, som alle godt ved, i skrivende
stund her pa en kold dag i januar i gang med de indle-
dende kampe under europamesterskabet, der spilles i
Ungarn og Slovakiet, og ind til videre gar det rigtig godt.
Om de som favoritter sd vitterligt vandt mesterskabet
eller g}, det taenker jeg beror pa bade dygtighed, bredde
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Knud Stadsgaard
Formand

og samtidigt heldet og evnen til at holde sig fri for smit-
ten - og maske vil dette veere geeldende og vaere man-
traet nogen tid ind i 2022, ogsa for vores egne politime-
sterskaber- og stavner, uanset om det er holdsport eller
individuelt. Hvis vi derfor gar til opgaven og idraetten
med det for @je, og husker fortsat at spritte af, hyppig
h&ndvask og viser hensyn, sa taenker jeg, at vi i 2022
ma Lev Med Det til og under vores arrangementer, og
der er faktisk allerede planlagt knap 70 forskellige dan-
ske politimesterskaber, andre stavner og lokale mester-
skaber overalt i landet.

Laeg dertil, at vores bedste atleter kan se frem til at del-
tage i ikke mindre end tre nordiske politimesterskaber

i handbold, skydning og golf og i fire europaeiske politi-
mesterskaber i fodbold for kvinder, tennis, maraton og
cykling. Kronen pé veerket for elitepolitiidrastten ma sa
absolut veere, at Dansk Politiidreetsforbund med stette
fra Sydestjyllands Politi og Horsens Politiidraetsforening,
skal arrangere Europaeiske politimesterskaber i lande-
vejscykling og sa lige efter Tour de France feltet har vae-
ret forbi, det kan kun blive stort.

Med disse mange og spaendende tilbud for savel mo-
tionisten, generalisten og eliten - holdsporten og indivi-
dualismen - vil jeg onske jer alle en rigtig GOD SASON
2022.

For politiidreetten
For din fysiske og mentale parathed

#DPIFibevaegelse

Knud Stadsgaard
Formand
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DANSK POLITIIDRATSFORBUND BYDER
VELKOMMEN TIL NESTLE HEALTH SCIENCE
SOM NY OFFICIEL PARTNER

Signe Lilledal fra Nestlé Health Science og Resorb til venstre, Knud Stadsgaard, formand Dansk Politiidraetsforbund og Mette
Serensen, Nestle Health Sience og Resorb. Signe vil politiidraetsfolkene kunne mede fremover ved staevner og politimesterskaber.

Ernaering, vaeskebalance og sport skal altid g& hand i hand. RESORB® Sport og RESORB® Boost indeholder elektro-
Iseer nar der er tale om sportsaktiviteter, der kreever bade lytter som eger optagelsen af vand under fysisk traning og
udholdenhed og restitution som f.eks. maratonleb, cykling og bidrager til at vedligeholde udholdenhedspraestationen under
fodbold. laengerevarende traening. RESORB® har en frisk smag og er

nem at have med pa farten, til ndr du skal bruge det.
| Dansk Palitidreetsforbund ensker vi med dette nye partner-

skab med Nestlé Health Science og deres brand RESORB® Iszer udenders sportsgrene giver en hejere risiko for dehydre-
at give vores medlemmer muligheden for at f& en bedre ind- ring i varmt eller kaldt klima. Her er kroppen ofte pa overarbej-
sigt og viden om vaeske- og elektrolytbalancens betydning for  de for at sikre den rette balance i din vaskebalance og elek-
at yde sit bedste og opna sine traeningsmal. RESORB® er trolytter. Med kosttilskuddet RESORB® er det nemt at skabe
en kulhydrat-elektrolytoplesning i form af brusetabletter eller den rette blanding af vaeske, natrium, glukose og elektrolytter,
et letopleseligt pulver, som er en genvej til genoprettelse af der oger vaeske optagelsen.

vaeskebalancen, og en bedre restitution blandt sportsudaevere.
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"Vores formal med vores idreetsforening er at give vores
medlemmer adgang til sport og idraetsevents, der forbed-
rer den overordnede fysiske form. Det er ligeledes vigtigt at
give vores medlemmer ny viden om ernaring og betydnin-
gen af vaeskebalance for kroppens restitution. Her synes

vi, at Nestlé Health Science og RESORB® er en rigtig god
partner”, siger formand Knud Stadsgaard, der tilfgjer: "Alle
vores kollegaer bor i avrigt altid - ikke kun under traening og
motion, men ogsa under leengerevarende indsatser — vaere
opmaerksom pa at kroppen har den rette vaeskebalance, der
sammen med andre faktorer er vigtig, s& du altid har det
fysiske overskud og den mentale parathed med i bagagen
uden at vaere dehydreret”.

Nestlé Health Science glaeder sig ligeledes til samarbejdet og
vil dele ud af deres viden og ekspertise pd omradet. | samar-
bejde med Dansk Politidraetsforbund ensker de at skabe op-
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maerksomhed omkring vigtigheden af ernaering og vaskeba-
lancen. "Vi haber, at dette partnerskab vil give os mulighed
for at udvikle gensidige ideer og glaeder os til at samarbejde
om nogle gode idraetsevents’, siger Mette Serensen, BEO for
Nestlé Health Science i Norden.

| Sverige har RESORB® i mange ar vaeret anvendt bade af
sportsatleter og i mange storre idraetssammenhange. Mette
Serensen fortseetter, "Vi hdber ogsa at inspirere medlemmer
af Dansk Politidraetsforbund til at laere mere om dehydrering
og vigtigheden af at opretholde en god vaeskebalance. Vi
glaeder os til at starte dette spaendende samarbejde op, og
derved hjzlpe til med at forbedre deres sportsambitioner og
praestationer. Ernzering, sundhed og trivsel er grundprincip-

perne i Nestlé Health Science's strategi og virke. Vi ser Politi-

idretsforbundet som et forbillede for den danske befolkning
til at lzere om det aktive liv og gode ernzeringsvalg.”

| forbindelse med vores nye partnerskab har du som medlem af Dansk Politiidraetsforbund allerede nu mulig-
hed for at preve RESORB® med 10% rabat ved bestilling pa www.webapoteket.dk.

Laeg RESORB® produkterne i kurven og anvend koden: ResorbPoliti

Gyldighed: til og med 31/12-2022

Nestlé Health Science vil ligeledes vaere at finde ved vores kommende sportsbegivenheder, og give

indsigt, viden og smagsprever pd RESORB®.
Folg med pa #RESORB og Resorb_danmark

@nsker du mere information omkring Nestlé Health
Science eller har spergsmal er der hjzelp at hente her:
www.nestlehealthscience.dk
nestlehealthscience@dk.nestle.com

Politiidraet nr. 1 | 2022

.

7



- ‘ o

GOLFLANDSHOLDET
SOGER SPILLERE

Har du en Iandsholdsspiller

_gemt i maven?




I sensommeren 2022 afvikles der Nordiske politimesterskaber i golf i Norge.
Og Danmark skal naturligvis deltage.

Det danske politilandshold i golf, som bestar af seks herrespillere og op til
4 damespillere, skal udtages i lebet af 2022. For at komme i betragtning
krever det selvfelgelig en smule golfskills. Men det kraever ogsa, at du viser
interesse for “politi-golf”, og at du kan bega dig socialt i gruppen.

Det vil sige, at golfudvalget udtager landsholdet ud fra de, som opfylder fol-
gende kriterier:

Kan spille golf! (Du ma forvente at herrespillere skal have hcp under 10,
mens damespillerne kan have hejere handicap)

Viser interesse for “politi-golfen”. Dvs. at du deltager i s& mange af arets
politistaevner som muligt.

Sociale kompetencer.

Kan afvikle 4-5 fridage (for egen regning) i forbindelse med Nordiske
politimesterskaber. (DPIF daekker de ekonomiske udgifter).

Mener du, at du opfylder kriterierne, ser vi meget gerne, at du snarest lader
dig indstille som kandidat til landsholdet. Er du i tvivl om, hvordan det gores,
kan du henvende dig til din lokale politiidraetsforeningsformand eller til golf-
udvalget.

Pa vegne af Dansk Politiidraetsforbund
Golfudvalget v/

Jesper Bangsgaard/Pl-Kebenhavn

Jakob Kristensen/Syd- og Senderjylland PI
Lars Fredenslund/FYN PI
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Alle deltagerne

Den flotte preemie

=

Ventetid og ventetid og tiden gik

lasl

AF Minik Johansen, Pl Grgnland - FOTOS Gine Sg, Pl Grgnland

Trads en travl hverdag i @stgrenland blev der fundet overskud kelser. Pa en fornem 2.

til at samle kolleger og familiemedlemmer til badmintonturne- pladsen kom Aggalu Petersen,
ring i Tasiilag lerdag den 13. november 2021. Ud over de lokalt ~ mens 3. pladsen gik til Taitsi
ansatte var flere deltagere fra Nuuk madt op, da de i forvejen Trondheim.

var pa assistance pa den anden side af Grenland.

Ferstepraemien var et kunstvaerk
Med fjerbolde, sodavand og chokolade havde alle en hyggelig udfert af en lokal kunstner. Et kar
dag sammen. Der blev givet kamp til stregen og efter timers in-  med forskellige granlandske motiver.
tense kampe, blev vinderen fundet og beherigt karet.

Stor tak til alle de engagerede del-
P& 1. pladsen kom Anne-Katrine Serensen, tidlige Danmarks- tager, kolleger og familier, for en fanta-
mester (som 15-arig), hvorfor det ikke gav de store overras- stisk dag med ketcher og fjer.
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] Q Mandag den 3. januar 2022 afholdte PI Grenland i samarbejde med DPIF Parolelo-
--;‘ bet 2022. Den forste arbejdsdag for mange og maske ogsa arets forste motions-
e, dag. Omkring 50 lebere fra henholdsvis Danmark og Grenland valgte at treekke |
tojet og trodse blaest og regn, sne og storm. For at deltage i de efterfolgende konkur-
rencer skulle der tilbagelaegges minimum 5 km i gang eller leb og indsende en selfie
fra turen. Mange formaede at traekke bade samlever og bern med ud pa turen - mens
andre gav den gas pa lobebandet.

Det vigtigste var dog, at sofaen fik lov at holde fri og at deltagerne kom ud og fik en fantastisk start
pa det nye ar.

Fra DPIF og PI Grenland skal lyde en stor tak for deltagelsen og enske om et godt nytar.

DE HELDIGE VINDERE AF GAVEKORT FRA SPORT24 BLEV UDTRUKKET AF DPIF OG BLEV:

GRONLAND

Karen Louise Dorph  Nuuk
Sofie Moller Nuuk
Katrin Dietzel Nuuk
Astrid Stagsted, Sisimiut
Karl Jergen Lennert  Sisimiut
Esra Berthelsen Upernavik
Allan Jergensen Paamiut

DANMARK

Jesper von Bulow  Nordsjeelland

Tobias Schreder Nordsjeelland

Dennis Blaesbjerg  Sydsjeelland og Lolland-Falster

Peter Wihan Sydsjeelland og Lolland-Falster
Camilla Lund Nordsjeelland
Thomas Lentz Nordsjzelland
Henrik Rossel Nordsjzelland
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Arets ildsjaele taget pa sengen

Traditionen tro er Politidirekterforeningens lldsjeelepris blevet uddelt, og i ar har to ostjyske

kollegaer modtaget den fornemme pris!

Kirsten Dyrman, Klaus Arboe og Jesper Bojgaard, ledelsen hos @stjyllands Paliti, fik fornejelsen
af at overraske de to vindere, ildsjeelene Jesper Ginnerup og Lars Bisgaard, begge Pl Aarhus,
der troede, de var indkaldt til mede om, hvorvidt motionsrummene ville blive pavirket af nye
coronarestriktioner. | stedet blev de videotildelt den fornemme haeder, hvilket s& ogsé betyder,
at vi ikke kan bringe nogen billeder af overraekkelsen.

Indstilling til arets lldsjaelepris 2021

PI AARHUS INDSTILLER HERMED JESPER GINNERUP TIL ARETS ILDSJZALEPRIS.

Jesper Ginnerup kom til @stjyllands politi i 2008 hvor han meldte sig ind i idraetsfor-
eningen hvor han var aktiv i stort set alle idraetsgrene. | april 2016 blev han valgt ind
i bestyrelsen i Pl Aarhus som formand for multisport. Han havde i forvejen varetaget
formandsposten for multisport i et &r grundet sygdom fra den siddende formand. |
2019 blev Jesper valgt ind som kasserer for foreningen, hvilken han ogsé har bestrae-
det til UG.

Jesper star altid klar med smil og en hjeelpende hand om det er DHL, Danske politime-
sterskaber, Europaeiske mesterskaber og lokale arrangementer og fester. Det er altid

Jesper der med en hand i vejret siger “Jeg er klar” uanset hvilken opgave vi har med at
gore. Jesper ser ikke begraensninger men muligheder.

Jesper braender for idraetten og for vores medlemmer, ligesom han ger det til en sjov
og hyggelig opgave for resten af bestyrelsen at vaere med til at arrangere alle typer af
idreetsarrangementer. Jesper skaber god stemning og er god til at samle folk fra naer
og fjern.

Jesper er et godt forbillede, bade for resten af bestyrelsen, men ogsa for PI's medlem-
mer. Han er selv en aktiv sportsudever, de seneste ar primaert inden for cykling. Her
skal det bl.a. fremheaeves, at han har gennemfert MS Bike Challenge, hvor han over en
weekend har cyklet fra Kebenhavn til Skagen for at samle penge ind til Sclerosefor-
eningen. Dette viser hans store sportslige kvaliteter samtidig med, at han altid ensker
at hjzelpe andre. Ligeledes star han gerne i spidsen for at arrangere forskellige cross-
eller andre multileb bade lokale, nationale og senest ogsa internationale.

Vi mener derfor, at Jesper fortjener at fa prisen for arets ildsjeel - kort og godt, fordi
han er en stor personlighed der bidrager med s& meget inden for politiidraetten.

Pa vegne af Pl Aarhus,
Ditte Kennum
Formand for Volley.
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Indstilling til arets lldsjaelepris 2021

Pl AARHUS INDSTILLER HERMED LARS BISGAARD TIL ARETS ILDSJALEPRIS.

Lars Bisgaard har siden 2004 siddet i bestyrelsen for Pl Aarhus, ferst som afdelingsformand for lebe- og gymna-
stikafdelingen og siden 2010 som formand for Pl Aarhus. | den tid har Lars staet i spidsen for at gere Pl Aarhus til
en moderne og driftig idraetsforening.

Lars braender for idraetten, og han breender for vores medlemmer. Lars’ ambition er at skabe de bedste forudsaet-
ninger for, at vores medlemmer kan holde sig i god form samtidig med, at vi kan opretholde et stort, socialt feelles-
skab.

Og netop medlemmerne er Lars’ drivkraft. Han skaber en god dialog og er yderst lydher over for deres ensker. Lars
formar pa den baggrund at omdanne mange ensker til reelle tilbud i Pl Aarhus.

Dialogen er en af Lars’ styrker. Dette er saerligt kommet til udtryk under den nuveerende covid-19-situation, hvor
Lars i teet dialog med kredsens overste ledelse har gjort et keempe stykke arbejde for, at motionsrummet pa Aarhus
Politigard kan holdes abent. Uden Lars’ utraettelige arbejde var motionsrummet forblevet lukket til store frustratio-
ner for de mange brugere.

Lars er ikke bleg for at ga forrest, nar der skal taenkes i nye baner, og han kommer ofte
med gode ideer til, hvordan idraetsforeningen kan udvikles.

Netop driften til at udvikle idraetsforeningen og idraetten generelt er seerdeles vigtig,
idet der de seneste ar har vaeret tendens til faldende medlemstal. Her er Pl Aarhus hel-
dige at have Lars Bisgaard som formand, da han med sin personlighed og gode humer
bidrager til at hverve nye medlemmer og seerligt de unge kolleger til idraetsforeningen.

Lars er et godt forbillede og er selv en saerdeles aktiv sportsudever, de seneste ar pri-
meert inden for landevejscykling. Her skal det bl.a. fremhaeves, at han i 2019 og 2020
har gennemfert MS Bike Challenge, hvor han over en weekend har cyklet fra Keben-
havn til Skagen for at samle penge ind til Scleroseforeningen.

Dette viser hans store sportslige kvaliteter samtidig med, at han altid ensker at hjzelpe
andre.

Slutteligt skal naevnes, at Lars, med meget kort varsel, patog sig, at sta i spidsen for, at
PI Aarhus kunne planlaegge og afholde de Europaeiske politimesterskaber i cross leb i
starten af november 2021. Et keempe arrangement som kreevede enorme ressourcer
og tid, men hvor det var tydeligt at Lars ned hvert et sekund, igennem hele planlaeg-
ningsfasen, samt selvfelgelig under selve afholdelsen.

Vi mener derfor, at Lars fortjener at fa prisen for arets ildsjeel - kort og godt, fordi han er
en stor personlighed der bidrager med sa meget inden for politiidraetten.

Pa vegne af Pl Aarhus,
Jesper Compier
naestformand

Lars og Jesper ved sidste @rs Europaeiske politimesterskaber i cross i Aarhus. Arkiv foto.
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AF Jorgen Abrahamsen, politidirektar Sydgstjyllands Politi
FOTOS Kommunikations afdelingen Sydastjyllands Politi

Jeg havde den store fornejelse, at Dansk Politiidraetsforbund
v/0le Jacobsen og Politidirekterforeningen v/Lene Frank kon-
taktede mig, og fortalte, at de efter indstilling havde valgt Lisa
Kjaer Gjessing fra Sydestjyllands Politi som Arets Idraetsudever i
Dansk Palitiidraetsforbund, og at hun skal haedres med tildeling
af Politidirekterens Jubilaeumspokal.

Lisa vandt OL guld ved de Paralympiske Lege i Tokio i som-
mers. Det er en enestdende flot praestation, som vi pa Lisas
vegne glaeder os meget over i Sydestjyllands Politi. Lisa er ansat
som jurist i Ledelsessekretariatet, og jeg havde den fornejelse
den 20. december 2021 at kunne bryde ind i et personalemede
om aktindsigt i Ledelsessekretariatet og overrakke jubilaeums-
pokalen til Lisa og titlen som Arets Idraetsudever i Dansk Politi-
idraetsforbund.

16
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Prisoverraekkelsen satte en ganske anderledes stemning pa
moedet, hvor "ter” jura blev aflest af klapsalver og munter stem-
ning.

Vi vil i Sydestjyllands Politis endnu en gang enske dig Lisa til-
lykke med OL Guldmedaljen og nu titlen som Arets Idreetsud-
over i Dansk Politiidraetsforbund. Det er en enestdende praesta-
tion, som du har lagt mange kraefter, tid og afsavn i for at kunne
opna. Du kan om nogen veere stolt af din praestation, navnlig pa
den baggrund, den er opnaet.
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Indstilling til Dansk
Politiidraststorbunds pris:
Arets Idraetsudoever

Hermed indstiller jeg Lisa Kjzer Gjessing til prisen som Arets Idratsudover.
Lisa Kjeer Gjessing er medlem hos Horsens Politiidraetsforening.

BEGRUNDELSE FOR INDSTILLINGEN:
Lisa vandt guldmedalje for Danmark i taekwondo i Paralympiske Lege i Tokyo, Ja-
pan, i september 2021.

Lisa er ikke noget ubeskrevet blad i idraetsverdenen, hvor hun siden hun var 13 ar,
har dyrket taekwondo, og i en ung alder kom pa det danske taekwondo landshold.
Hun var meget taet pd, at blive udtaget til deltagelse i OL i 2004.

I 2011 fik Lisa kraeft i venstre hand- og underarm,
hvilket resulterede i, at venstre hand- og underarm
blev amputeret, men med en uovertruffen viljestyrke,
og yderst malrettet indsats, keempede hun sig tilbage
i idreetsverdenen, og har siden vundet 4 Verdensme-
sterskaber og 5 Europamesterskaber i taekwondo.
Siden 2017 har Lisa ligget som nummer 1 pa ver-
densranglisten.

At komme tilbage som idreetskvinde i teakwondo og
vinde en guldmedalje, efter at have mistet halvde-
len af sin venstre arm, vidner om en stalfast vilje til,
trods omstaendighederne, at man kan na sit mal, hvis
man vil, samtidig med, at familie og bagland bakker
op omkring en. Denne vilje har Lisa i den grad udvist,
hvilket viser, hvilken idreetskvinde hun er.

Robert Hansen
Formand
Sydestjyllands Politiidreetsforening
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FOTOS Arkivfotos Dansk Politiidraetsforbund

| forbindelse med afvikling af de Europeeiske
politimesterskaber i marathon i Holland den
7.-10. oktober 2022 ensker Dansk Politiidraets-
forbund, at stille med de bedst kvalificerede
lebere til politimesterskabet.

Derfor anmoder atletikudvalget om, at de le-

bere, der ensker at komme i betragtning til poli-
timesterskabet retter henvendelse til atletikud-
valget. Vi hdber, at kunne stille med fuldt hold

(6 lebere) hos bade kvinder som maend.

Det er vigtigt, at du hurtigst muligt kontakter at- &
letikudvalget og viser din interesse for at kom-

me i betragtning til mesterskaberne.
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TIDSKRAV
Kravene for herrerne pd marathon distancen er 2:50:00 eller derunder eller 1:20:00 pa % marathon.

Kravene for kvinderne pa marathon distancen er 3:25:00 eller derunder eller 1:37:30 pa % marathon.

Senest tidspunkt for indsendelse af tider er 31. maj 2022.

Atletikudvalget star til radighed for besvarelse af spergsmal, traningsvejledning m.m.

Atletikudvalget bestar af:

Hans Jergen Bach Nordjyllands Politi HJBOO2@politi.dk
Torben Klose Fyns Politi TKLOO2@politi.dk
Morten Spanier Jensen Kebenhavns Politi  MSJ004@politi.dk
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Koge Politidraetstorening
har faet @KoNnomisk tilskud

Koege Politiidreetsforening har i lebet af 2021 rejst lige over 200.000 kr. til renovering af
treeningsrummene pa politistationen i Kege.

Eage politistaticns traninginam er | 2021
stertet af nedenstiende fonde og sponsorer

AMNDS

POLITI

4 ] ostifterne
’ statter omtanke !
(A ;
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LenmvianH-MOoLLER FonoEM

TEKST og FOTOS Peter Riddervold, Kage Politiidraetsforening

Paradoksalt nok fik vi lige praecist leveret det hele ugen fer jul, hvor Midt- og Vestsjallands Politi havde lukket for traenings-
rummene i hele kredsen fa dage forinden. Sa nu star der 3-4 splinternye traeningsmaskiner fortsat helt ubererte og jomfrue-
lige pa snart 6. uge, OG lige praecist i januar maned, den maned pa aret, hvor fitness generelt har sin suveraent sterste tilslut-
ning. S& har man aldrig set granvoksne politifolk std med fladtrykte naeser imod glasset og kigge leengselsfuldt ind af ruden
til treeningsrummet, sa kom til Kege,” siger Peter Riddervold fra Kege Politiidraetsforening.

Idraetsforeningen har segt om stoette til projektet hos flere forskellige fonde, der har financieret dele af projektet, ligesom
medlemmerne af den lokale politiidraetsforening og personaleforening i Kege har ogsa stottet.
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Hyldest og tak tlil
Aarnus medlem

AF Simon Lundgaard Andersen, Pl Aarhus
FOTOS PI Aarhus arkiv

Otto Westergard (73 ar) startede i politieti 1970. Siden medlemmernes bern at deltage i svemningen, hvilket beted,

1983 har Otto Westergard veeret livredder for Pl Aarhus, alt-  at der deltog imellem 50-70 bern/voksne til svemning. Otto

sa i 38 ar, men takker nu af som livredder efter de mange .  Westergaard fandt stor glaede i at lsere bernene at svemme,
ligesom han til jul gerne iklaedte sig julemandskostume til

Otto Westergard har i denne periode selv vaeret formand for  stor glaede for bernene.

svemmeafdelingen og har bl.a. fungeret som dommerlivred-

der, hvor han har fert mange medlemmer igennem livredder-  Otto Westergaard deltager fortsat i PlI-svemning to gange

preven. om ugen, som han altid har gjort, hvor han svemmer mini-
mum 1000 meter pr. gang.

Otto Westergaard fremheever selv glaeden ved at kunne til-

byde svemning for medlemmerne. Da Otto Westergaard var Pl Aarhus takker dig for din flotte indsats for svemmeafde-

formand for svemmeafdelingen, var det ligeledes muligt for lingen igennem de mange ar.

Politiidraet nr. 1 | 2022 27



/’\ ARBEJDSPLADSERMNES

\h 'MOTIONSDAG
Graensekontrolenheden i Billund

TEKST OG FOTOS Robert Hansen, DPIF og Billund PI Henriette traekker de heldige vindere

Arbejdspladsernes Motionsdag blev ogsa i 2021 til Ar-
bejdspladsernes Motionsmaned hos Gransekontrolen-
heden i Billund Lufthavn. Ligesom i 2020, hvor vi af-
viklede motionsdagen over en hel méned, séledes, at
deltagerne kunne dyrke motion hver dag i en hel maned,
vandt sa meget gehar, at samme koncept blev anvendt i
2021.

I mellemtiden havde vi smugtraenet i foraret 2021 og
sommeren 2021, hvor vi afviklede det samme koncept,

men her hed det bare Kollega Motion. Sa da AM dagen (ma-
neden) sluttede i midten af november maned 2021, var det

ogsa med det hidtil sterste antal deltagere. Over 80 % af de
ansatte i Graensekontrolenheden deltog i lebet af maneden.

7 heldige vindere blev efterfelgende udtrukket og de heldige
vindere fik deres velfortjente preemier. Lykkens gudinde var
denne gang Henriette fra Graensekontrolenhedens Havnekon-
trolgruppe.

Hvem mon bliver den heldigé vinder denne gang?
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aa MOTIONSDAG

Slagelse P

Arbejdspladsernes mof

ionsdag

0g Jubilzeumsfest
Det er jo noget der skal fejres

75 ar..

AF Bestyrelsen Slagelse Pl
FOTOS Medlemmerne hos Slagelse Pl

For nu 75 ar siden blev Dansk Politiidraetsforening (DPIF)
en realitet og en af de foreninger, der blev oprettet i kelvan-
det pa dette, var Slagelse Politiidreetsforening (SPI). DPIF
har fejret deres jubileeum hele aret, blandt andet med deres
fotokonkurrence, der leb af stablen i dagene omkring den

1. august. Flere hundrede aktive kollegaer og medlemmer
sendte billeder, mens de var i gang med lige netop deres
yndlingssport. Eventen og fejringen var dog, ligesom andre
ting i dette ar, praeget af, at vi alle gerne ville noget mere,
men covidrestriktioner bremsede os.

Et travlt ar i SPI gjorde lidt uforvarende, at vi sked afholdel-
sen af jubileeet lidt, og pludselig &bnede samfundet mere
op. Det var jo pa alle mader glaedeligt, og vi havde nu flere
muligheder. Vi havde dog mange andre ting kerende samti-
dig og et hurtigt "e-rad” senere, blev planen, at sla AM-dag
og Jubil&2um sammen.

Qverste ledelse i kredsen var enige og meget samarbejdsvil-
lige. De gav saledes meget hurtigt ret frie rammer for en AM-
dag i hele kredsen med mulighed for ogsa at fejre jubilzeet,
sa laenge fallesskab og sport var i fokus, .... (og hvis tjene-
sten tillod det). Med disse fine rammer in mente blev Slagel-
ses kantine booket og indbydelsen sendt ud. Med ca. 160
medlemmer i SPI er vi jo en ret lille forening, og det var der-
for muligt at invitere til fuld bespisning, reception og et so-
cialt arrangement for SPI's medlemmer kl. 12. Receptionen
var planlagt til at forega den ferste time, for derefter at ga
over i AM-dagen med motion og sportsligt samvaer for alle.

De mange medlemmer af SPI medtes til at starte med i kan-
tinen klokken 12, hvor der var deekket op til reception. Ma-
den var klar og formand Jacob Raft &bnede ballet med en
tale. Han roste alle for det fine fremmede og gav udtryk for
sin glaede over at vor “lille” forening er meget aktiv og reprae-
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m' MOTIONSDAG

56 km'.

IS TANCE 4]

" fi 8

senteret mange steder i politiidraetten. SPI har gennem flere  snak om fortiden. De fa der ikke var tilmeldt receptionen var
ar veeret talrigt til stede til steevner og har sendt mange af- allerede i gang med bade minigolf og lebeture, og snart var
sted til danske politimesterskaber, nordiske politimesterska-  vi andre ogsa pa vej afsted.

ber og europeeiske politimesterskaber. Det er sindssygt godt

klaret af en relativt lille forening. SPI har ydermere gennem SPI havde i dagens anledning lejet hallen ved kasernen, og
et arti afholdt ca. 20 staevner og 4 politimesterskaber, som mange var klar til at braende lidt at de indtagede kalorier af.
vi kan veere stolte af. Efter et hurtigt tejskift var planen, at nogle ville traene til det

kommende politimesterskab i mix-volley kombineret med
Foreningen valgte i samme ombaering at heedre Peter Wihan  en lebetur, mens andre gik i keelderen til styrketraening, og
med en meget stor og flot gavekurv, da han gennem flere ar endnu andre treenede sammen pa forskellig vis.
har ydet en ekstra indsats for foreningen.

Skribenten var selv i hallen efter 3 km. lebetur i hejt tempo,
Kantinen i Slagelse, som vi vaerdseetter hojt, havde som altid sammen med 7 andre. Her fik vi hurtigt sat en bane op til en

lavet en god buffet til alle, og denne blev herefter indtaget drabelig kamp. Ahhh! Det er nok overdramatiseret, for med
med velbehag, inden vi overgik til AM-Dagen. Enkelte kolle- mange novicer repraesenteret og med det kollegiale i hojsae-
gaer skulle efter maden dog tilbage til deres vagt, mens de det, blev det blot hyggelig traening i ca. 2 timer.

aldrende og pensionerede medlemmer blev siddende til en
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Vores lokale mixvolley ekspert Erik Hansen fik dog ogsa lige
set, om der var nye hab, der skulle prikkes, inden holdet skul-
le seettes til det kommende politimesterskab i mixvolleyball,
som skulle lebe af stablen fa dage senere. Flere deltagere
leb herefter tilbage til politigdrden og kunne med ekstra god
samvittighed drikke en sodavand eller kaffe og spise kage,
der var stillet til radighed inden fyraften.

Pa minigolfbanen var resultatet ogsa klart og Mads Engke-
belle var lebet med titlen som stationsmester, mens Vinnie
kunne indkassere en trestepraemie for sidstepladsen. Vinnie
var ikke helt tilfreds, da hun jo havde faet flest point, men de
der golfregler er jo lidt anderledes.

Alti alt en szerdeles god fejring af dagen, der ogsa havde
budt pa lodtraekning af mange gavekort, taler og andre fine
indslag.

SPI har som mange andre foreninger maerket et arti med for-
andring, men kan med glaede notere, at det ikke er gaet tilba-
ge med aktiviteterne eller medlemstilslutningen. Det er dog
tydeligt meerkbart, at medlemmerne er blevet tidsmaessigt
mere udfordret, og det er sveert at finde frivillige til de mange
opgaver, som findes i en lille forening som vores.

Efter 75 ar er vi i bestyrelsen dog bestemt klar til at bzere fa-
nen videre, og vi haber pa mange gode sports ar fremover.
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AF Esben Blicher, Kolding PI
FOTOS Svensk Politiidraetsforbund

Landskampe mod de andre nordiske lande har
altid veeret forbundet med en vis spaending -
uanset om det drejer sig om fodbold, handbold,
ishockey mv. Hvem er bedst af broderlandene,
hvem vil fa retten til at kalde sig vinder og ikke
mindst have haneretten i de efterfolgende kam-
meratlige samtaler - som ofte finder sted i for-
bindelse med Nordiske politimesterskaber. Det
samme er tilfzldet inden for orienteringsspor-
ten, som dyrkes flittigt i alle de nordiske lande
- bortset fra Island og Faereerne. Danmark har
historisk set ikke haft ret mange haneretter
over for de andre lande, og vi skal helt tilbage til
2006, hvor koryfaeet Erik Flarup leb en selvme-
dalje hjem til Danmark. | ar havde Danmark mu-
ligheden for at stille et sjaeldent steerkt lands-
hold, som kunne tage kampen op mod Norge,
Sverige og Estland. Finland havde meldt afbud
pga. Covid19-situationen. Feltsportsudvalget
havde udtaget 4 kvinder og 6 mand, som alle
kunne labe sig til fine placeringer. Desveerre
blev holdet ramt af afbud pé begge fronter,
hvilket i sidste ende blev min mulighed for at
repraesentere Danmark i landskampen. Jeg
blev ringet op af Peter Wihan i sidste ojeblik og
forespurgt til, om jeg var villig til at lebe 3 lab
omkring Stockholm og slas for de red/hvide far-
ver. Om jeg ville! Dog var mine forventninger il
topplaceringer ikke seerligt store, og ud fra de-
visen "blind hene finder ogsa korn”, takkede jeg
ja til deltagelse. "Henen" fandt ikke mange korn
i Sverige, skulle jeg hilse at sige... De svenske
arrangoerer formaede at fremtrylle en fantastisk
oplevelse, fine terraener og ikke mindst masser
af kammeratligt samveer i den sidste uge af ok-
tober 2021, hvor mesterskaberne fandt sted.
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¢ Suerige

Danmark var repraesenteret af ovennavnte
Peter Wihan og endvidere Ea Busch, Carsten
Straszek, Trine Esmark, Jesper Thy, Troels
Thegersen og undertegnede. Holdledere var
Peder Stephansen og Erik Flarup. Som reprae-
sentant fra DPIF (Dansk Politiidraetsforbund)
deltog Jens Claumarch. Velankommet til Arlan-
da den 26. oktober blev vi budt velkommen af
Lina Berglund, der var staevneleder og Mikaela
Kellner, som var repraesentant for Svenska
Polisidrottsforbundet. Det havde egentligt vae-
ret meningen, at mesterskaberne skulle have
veeret afholdt i 2020, men dette var ligesom
meget andet blevet udsat. Heldigvis var sven-
skerne stadig i humer til at arrangere i ar. Efter
velkomsten blev vi kart til Sveriges aeldste by,
Sigtuna, hvor vi skulle bo under staevnet. Da vi
senere pa dagen skulle lebe sprint-stafet inde i
byen, blev det ikke til sightseeing pa vej der til.
Vi kunne dog konstatere, at svenskerne havde
haft en livlig trang til at bygge kirker i byen for
derefter at rive dem ned igen. Ikke mindre end
3 kirkeruiner var der i byen. Vi fik pa det be-
stemteste en forventning om, at vi skulle fa en
kulturhistorisk rundtur med hej puls senere pa
dagen. Efter indkvarteringen, som i evrigt skete
pa en hojskole med udsigt over en so, blev vi
kort til staeevnepladsen inde i centrum. Her tog
steevneledelsen godt i mod, og Sigtuna Orien-
teringsklubb havde stillet fint an med skifte- og
maélzone pé friluftsomradet mellem se og midt-
by. Banerne var mere eller mindre en kopi af et
tidligere Worldcupleb fra 2013 - fik vi oplyst in-
den start. Danmark kunne stille med et konkur-
rencedygtigt hold med 2 mand og 2 kvinder.
Det andet hold blev et “for sjov hold” bestdende




af 4 maend, som deltog uden for konkurrence. 1. holdet bestod
af Troels, Ea, Jesper og Trine, og efter 1. tur 1& holdet nr. 1, idet
Troels havde fyret en helt igennem fin sprint af. Han leb om kap
med det svenske 1. hold fra sidsteposten til skiftezonen. Sven-
sken var lige et sekund foran, men blev forsinket af at han lige
skulle sige undskyld for at have tacklet en ungersvend, som
kom susende forbi pa sit el-lebehjul. Ungersvenden matte ned
og kigge lidt naermere pa asfalten, men heldigvis var der ingen
skade sket, og alle kom i mal til naeste tur. Danmarks reserve-
hold bestod af Peter, Carsten, undertegnede og holdlederen Pe-
der. Peter Wihan blev en kende forsinket ude pa 1. turen, idet
han i mere eller mindre forste sving mistede fodfaestet, skred
ud og veeltede. Resultatet blev et knust kompas, og vasken fra
kompashuset opleste dele af hans kort, saledes det mere eller
mindre blev til en gaettekonkurrence jo lengere hen i lebet han

kom. Ea holdt vanen tro fanen hejt pa sprinten og keempede sig
godt i mal. "Dameturen” pa reserveholdet blev lebet af Carsten,
og man ma give ham, at han faktisk leber godt som dame, da
han leb sd hurtigt, at vi pludselig 1& nr. 1 inden 3. turen. Jeg
skulle lebe som nr. 3, og indledningsvis lab jeg fortraeffeligt

og kunne holde det norske 1. hold, som 1 nr. 2 pa dette tids-
punkt, pd afstand. Kun lige ind til post 5, hvor Frederik Sandal
(Det hedder han...) kom buldrende forbi. Jeg forsegte med vold
og magt at haenge pd, men matte sande at jeg efterhdnden
lob over ydeevne og nok mere skulle satse pa sightseeing end
kapleb. Indtil post 10 gik det fint med kaplabet. Her klippede vi
publikumsposten og skulle tilbage op i byen. Op, med benene
fulde af maelkesyre, ad en bakke og klippe de naeste 3 poster,
der ledte op til et bakkedrag midt i byen. Traetheden havde nu
meldt sig i en sddan grad, at evnen til at orientere mest hen-
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Esben Blicher ved en post
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En post placeret i et mudderhul
s et

1

sigtsmaessigt led et mindre knaek, hvorfor jeg
smed nogle kedelige sekunder pa den sidste
del af turen. Jeg havde faet formeblet den fine
1. plads til en 5. plads. Jesper holdt stand pa 1.
holdet, der nu 1a pa 7. pladsen. Undervejs rundt

i byen kom vi forbi alletiders fine sma huse, som
var et stort udstillingsvindue i eldre svensk byg-
geskik. Bag hvert hushjerne forventede man fak-
tisk, at Emil fra Lenneberg eller Pippi Langstrem-
pe dukkede op. Ekstremt fedt at fa kombineret
en sjov bane med flotte synindtryk. Peder lab
den sidste dametur pa reserveholdet og holdt
stand, sdledes vi fik labet en 5. plads hjem. Trine
lob sidsteturen pé 1. holdt og leb ind pa en 7.
plads, som blev vekslet til en 6. plads, da vi pa
mit hold af mangel pa kvindelige deltagere ikke
kunne indga i den samlede konkurrence. Norge
vandt, mens Sverige tog de naste 3 pladser.
Norge og Estland stillede i ovrigt et sammensat
hold, der blev nr. 5 samlet. Helt igennem en me-
get fin konkurrence, hvor intensiteten var haj.

Aftenen gik med spisning i orienteringsklubbens
klubhus i udkanten af byen. Lige op til en skov,
der sa mere end indbydende ud at lebe rundt i.
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elge pa afveje vaek.
Mellem stavneplad-
sen og start havde
arrangorerne i ovrigt
lavet en lille "prove-
bane” med 4 poster,
sd udenlandske delta-
gere kunne fa en lille
forsmag pa terran og
sammenhang med
kortet. Hvis man kig-
ger pa resultatlisten,
skulle jeg nok have
lobet provebanen igen-
nem mere end 1 gang.
Det var den lokale
O-klub Jarfélla OK,

der stod for afvikling
af banerne. Kvinder-
ne skulle ud og lebe
7,2 km, 0g mandene
skulle lebe 9,2 km.
Heldigvis var skoven
ikke med de helt store
stigninger, og der var
generelt god gennem-
lobelighed og sigtbar-
hed. For mit vedkom-
mende havde jeg lagt

Klubhuset var nybygget og indeholdt stor sam-
lingssal og fine omkladningsfaciliteter med bla.
sauna. Som dansk orienteringsleber sidder man
og bliver misundelig pa disse fine forhold. Bare

vi havde s&danne fine skove og klubhuse i Dan-
mark! Godt maette og treette vendte vi tilbage til
hoejskolen, hvor vi skulle lade op til morgendagens
mesterskaber pa den lange distance.

Generelt havde arrangererne helt styr pa steev-
net. Dog havde de lige misset at tale med vejr-
guderne omkring naeste dag, da et regnvejr trak
indover, lige pa det tidspunkt vi skulle lebe. Da-
gens konkurrence foregik i Angsjo, som ligger ca.
45 minutters kersel nord for Sigtuna. Undervejs
dertil gjorde vores chauffer/guide, Marielle Lars-
son, opmaerksom pé en stor elg, som stod ude
pa en mark. Fin oplevelse for danske deltagere,
der for de flestes vedkommende kun havde set
sd store dyr i fangenskab. Men ca. 400 m laen-
gere henne ad vejen, medte vi et jagtselskab,
sdledes det i skrivende stund er tvivisomt, om
elgen stadig er i live. Vel fremme pa steevneplad-
sen blev vi guidet ud til start. Jeg skulle starte
som nr. 2, sédan jeg kunne vaere med til at jage



en strategi, som holdt til post nr. 1. Moderat fart, god opmaerksomhed pd omgi-
velserne og sikkert lab. Den plan gik i vasken til post 2 og 3... Endvidere til post
7 og 19. Uheldige valg og sikkert mangel pa evner gjorde, at jeg endte i den helt
tunge ende, hvor jeg kun lykkedes med at sla den ene leber fra Estland og 2 ud-
gaede lobere fra Norge. Da jeg kom i mal, gav jeg skylden til mine efterhanden
aldrende ojne, og jeg ma sande at briller eller lup méa veere det naeste skridt for
at kunne laese detaljerne pa kortet. Armene skal ellers vokse adskillige centime-
ter, hvis jeg stadig skal kunne laese de sma finurligheder pa kortet undervejs. |
den anden ende af resultatlisten gik det derimod Danmark betydeligt bedre. Vi
havde jo faet den tidligere medaljevinder Erik Flarup med, og hans altid positive
peptalks gav dbenbart vinger til Jesper Thy. Han — Jesper - overhalede mig ved
post 12, selvom han var startet laaaang tid efter mig. Alt at demme efter ha-
stigheden, ville han f& en fin placering, hvis han ellers kunne undga at bomme
resten af turen. Hurtigt var Jesper vaek, og jeg maedte ham ferst i mal. Det viste
sig, at Jesper havde holdt tungen lige i munden og leb et fantastisk leb. Han
sluttede pa 3. pladsen i tiden 72:17 minutter eller 5:31 minutter fra forsteplad-
sen, som gik til en lokalkendt svensker, Tobias Kjell. Norsken Fredrik Sandal tog
2. pladsen. Resten af den danske trop havde fine lab, bortset fra Troels og un-
dertegnede. Troels, som ellers er vant til klipperne pa Bornholm, leb hurtigt, men
mistede desvaerre kontakten mellem kort og terraen, sdledes store tidstab pa
enkelte poster satte sit praeg pa det samlede resultat. Hos kvinderne rakte ind-
satsen til resultater i den kedelige ende af listen. Trine vandt over Ea, og sidst-
naevnte bommede desvaerre en enkelt post og endte helt uden for kortet. Men
som den fighter Ea er, s& kom hun pé rette kurs igen og gennemforte labet.
Banen blev vundet af Pernilla Nilsson fra Sverige. Hun var lige preecis 1 sekund
hurtigere end Elin Bjerva fra Norge. Vindertiden var 55:08. Generelt var turen en
vad omgang, men alligevel en fed oplevelse at suse rundt i svensk granskov.

Efter lobet var der omklaedning og sauna pa& Angsjo Friluftsgard, hvor caféen i

Peter Wihan p@ vej rundt om seen

ovrigt blev drevet af arrangeren Lina Berglund
og hendes familie. De sergede efter méalgang
for fint med spise til lebere og repraesentanter
fra de forskellige forbund. Efterhdnden som
flere blev faerdige, skulle vores minibusser
fyldes op. | den anledning blev det oplyst, at
séfremt man ville have andet end postevand til
aftenens banket, sa skulle man overtale chauf-
foren til at kere forbi det lokale Systembolaget
for at fa alkohol med. Jesper, Trine og Jens
var de terstigste og hoppede pa den ferste
bus sammen med nordmasndene. Disse havde
dog i mellemtiden faet opsnappet, at sangeren
Carola dbenbart boede i naerheden af Sigtuna,
hvorfor de fik overtalt chaufferen til at kere
hen til hendes bopeael inden alko-indkeb. Hvad

Peter Wihan overdrager stafetten

danskerne ikke havde f&et med i skyndin-
gen, var at Carola’s bopal ikke 1& sddan
umiddelbart i naerheden, men et stykke
laengere vaek. Endvidere er Carola en noget
storre stjerne i norsk politiorienteringssport
end i den danske ditto. Nordmaendene
tilbragte ganske lang tid ude hos Carola’s
bopael i hdbet om at fa et glimt af hende.
Heldigvis var hun ikke hjemme, hvorfor de
3 danskere ndede i Systembolaget inden
lukketid. Resten af den danske bande blev
kort til Sigtuna igen, hvor der blev hand-

let ind til overraskende lave priser. Flarup
kunne her ikke styre sine bevaegelser og
matte kalde pa assistance for at & terret
knust glas og spildt alkohol op fra gulvet i
"bolaget”. Peter, Troels og undertegnede
skulle lige have det sidste glimt af Sigtuna,
hvorfor vi gik en tur inde i byen for at kigge
neermere pa ruiner, et gammelt kloster, en
kostskole og sma finurlige treshuse. Byen
er fra ar 980 og blev kebstad i ar 1010.
Herfra og ca. 250 &r frem fungerede byen
som kongeby og kirkeligt center. Virkelig en
fin oplevelse.
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Aftenens banket foregik igen i de fine omgivelser i Sigtuna
OK’s lokaler, hvor vi blev bespist pa bedste vis. Her blev der
ogsa holdt taler, delt venskabsgaver ud og ikke mindst blev
der uddelt medaljer til de heldigste og ivrigste pa banerne fra
dagens og garsdagens konkurrencer. Sverige fik 2 guldmedal-
jer, 1 selv og 2 af bronze. Norge fik 1 guld og 2 selv. Danmarks
Jesper Thy fik keempet en bronzemedalje i land og fik uden
tvivl det sterste bifald denne aften. Godt gaet!

Sidstedagens konkurrence var en mellemdistance og foregik
i Granskog Jarvafaltet, hvor den lokale orienteringsklub har
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Esben Blicher oyerdrager stafetten til Peder Stephansen 3
T N . _ i

base. Vi skulle sendes ud pa nogle baner, som tilnaermelsesvis
lignede dem fra i gar. Dog med mindre afstand mellem poster-
ne. Skoven viste sig at vaere noget teettere, og man kunne ikke
se sa langt som i gar. Kvindernes bane var 4,4 km, og vi mand
skulle lebe 5,2 km. Igen fik vi muligheden for at lebe et lille
testlob pa vejen til starten. Egentlig en fin ting, som sjeeldent
ses i Danmark. Jeg var igen ferste dansker ude i skoven. Meget
fint — isaer nar jeg leb lidt skasvt, sa kunne jeg bruge de over-
halende lebere som rettesnor. Hvis jeg sa bare kunne holde
samme hastighed, sa ville det nok ikke ga sa skidt. Post nr. 1
havde det lzengste strak, og ledelinjer dertil var der ikke mange
af. Jeg forsegte med fandens vold og magt at holde retningen




med kompasset gennem skoven, men kom desveaerre lidt for
langt til hojre. Jeg blev dog reddet af andre lebere, som aben-
bart havde nogenlunde samme udfordring med posten. Men jo
flere lebere der kom til, lykkedes det en at finde posten, sale-
des vi alle kunne komme videre. Garsdagens nr. 3 - Jesper —
var en af de sidste startende og fik ikke muligheden for at blive
"reddet” af andre lebere. Desvaerre ramte han helt skavt til
forsteposten og matte bruge usaedvanligt lang tid dertil. Videre
undervejs blev jeg overhalet af Peter, som viste sig at have haft
et rigtigt fint leb. Han endte pa en fin 5. plads, hvilket var mere
end godkendt. Blot 6:22 minutter skilte ham og 1. pladsen,

som blev taget af en svensker, Anders Ingmarsson. De naeste
2 pladser gik ogsa til svenskerne. Jeg havde egentlig et fint lab,
hvis man lige traekker 2 poster fra. Den ene lob jeg helt skaevt
til og matte flakke noget rundt for at finde. Dren-irriterende nar
posten egentlig var af den lette slags. Sidsteposten la ved en
lille punkthej ved siden af en sti. Jeg kom lebende i bedste stil
pa stien og sa pludselig punkthejen til venstre for mig. Jeg fik
drejet hovedet for at @ndre retning og fokus. Resten af krop-
pen glemte desveerre at folge med, da jeg havde besluttet mig
for at aendre retning oven pa en flad og desvaerre vad sten. P&
et splitsekund gik jeg fra lodret til vandret og matte lige maerke
efter, om stenen havde efterladt minder pd min krop. Dette var

heldigvis ikke tilfaeldet, og jeg kunne luske i mal. Tiden rakte
nu til en 14. plads, og det var lige ved og naesten, at jeg
blev banket af den sa aldrende holdleder Peder. Knapt et
minut skilte os ad. Troels og Carsten havde fine lab og end-
te i den midterste del. Jespers bom havde veeret sa dyrt, at
han endte langt nede pa resultatlisten, men hvor han allige-
vel lykkedes med at taeve esterne. Hos kvinderne tog Norge
1. pladsen. Elin Bjerva fik revanche og vandt banen over en
svensker og en anden nordmand pa 3. pladsen. De danske
kvinder endte ikke i toppen. Trine gennemfaerte og var godt
tilfreds, Ea matte desvaerre udga. Efter lobet var der spis-
ning og praeemieoverraekkelse i klubhuset. Desvaerre kunne
dansken kun nyde maden og ikke sejrens sedme. Der blev
under ceremanien holdt — nu korte — taler, sagt tak og ud-
vekslet gaver. Efterfelgende blev vi kert til lufthavnen, hvor
der pa bedste coronavis blev krammet farvel, inden flyet
lettede mod Kebenhavn. Flere af de danske deltagere drog
i ovrigt direkte videre herfra til Bornholm denne torsdag, for
efterfolgende at lobe 3 lob til Host Open. 6 leb med Klip-
per pa 6 dage er ikke hverdagskost, hvilket for enkelte godt
kunne maerkes mandag morgen.

Der skal fra Danmark lyde en stor tak til de svenske arran-
gorer, de civile orienteringsklubber og deltagerne for at have
skabt et rigtigt fint staevne. Vi kunne ikke have ansket os
det bedre. | 2025 er det i ovrigt planen, at Estlands skal ar-
rangere, nar der igen skal udkeempes nordiske politimester-
skaber i orienteringslab.

Esben Blicher, artiklens forfatter inden start
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AF Frederikke Byder, Din betjent Veengerne/Folehaven
FOTOS Helene Kejser, Boligsociale Helhedsplan

Der var godt fyldt op og god stemning i Hafniahallen i Sydhav-
nen den 18. november 2021, da arets Politi Cup blev afviklet.
En traditionsrig dag, der i 2014 for forste gang blev flojtet i
gang af den boligsociale helhedsplan i Folehaven. Mélet var at
skabe en god relation mellem de unge og politiet.

| dag er Politi Cup blevet en del starre, og har i sin nuvaerende
form bade deltagere fra Valby, Sydhavnen og Sjaeler. Omradets
lokale ungdomsklubber bliver inviteret til at stille med forskel-
lige hold saledes, at bade de unge og klubbernes paedagoger
kan spille mod hinanden og mod politiet.
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Den arlige Politi Cup blev i ar endnu engang en haesblaesende kamp mellem fodbold-
hold fra Valby, Sydhavnen og Sjaler og naerbetjente fra samme omrader.

Pemmer v caesP

I

- e

-

| 2021 blev konceptet udvidet med
den lokale fodboldklub, BK Foleha-
ven, der ogsa stillede med et hold. |
alt deltog 54 unge og 22 voksne. Og
det var tydeligt, at de unge hold seer-
ligt onskede at give politiet fodbold-
maessig bollebank.

Det er en god made at moede de unge
pa. En “nede pa banen” facon, hvor
de ser fodboldmodstanderne som
politibetjente — men ogsa som helt
almindelige mennesker, som de kan
have det sjovt sammen med.

Efterfolgende har vi madt flere af de
unge i vores naromrader, og mange
af dem naevner arrangementet og si-
ger, at det var en fed oplevelse.

Trofeeet for Politi Cup 2021 gik til BK
Folehaven, men alle gik utvivisom
derfra som vindere.
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HVAD BUR POLITIBETJENTE HAV
KREDSLOBSTRANIN

AF Kenneth Marloth Henze, cand.mag. Politiskolen « FOTO Lars Borresen Fabrin, Politiskolen

| forbindelse med artiklerne “Va-
rieret kredslebstraening” samt
“Lebere lever lengere” er der
beskrevet, hvorfor politibetjente
har gavn af en god kredslebs-
kondition.

Gennemgangen af kredslebstraening i ro-ergometer er ken-
detegnet ved nogle fa skadesforebyggende og praestations-
fremmende fokuspunkter. Nogle evede udevere vil sikkert
have egne praeferencer, som reekker ud over de grundlaeg-
gende principper, der er beskrevet i denne artikel.

PRIMARE MUSKELGRUPPER

De primaere muskelgrupper, som er involveret i forbindelse
med roning pa roergometer, er hjertet, andedraetsmusku-
laturen, underkroppens skubbemuskulatur, overkroppens
bagside- og treekmuskulatur samt kernemuskulaturen. Det
vil sige, at en stor del af kroppens muskulatur er involveret i
forbindelse med traening pa roergometer.

HVORFOR KREDSLOBSTRANING PA ROERGOMETER?
Traening pa ro-ergometer aktiverer en stor del af kroppens
muskelmasse og er en effektiv samt skansom traening af
kredslebskonditionen.

OPVARMNING TIL RONING

Opvarmningen til roning pa ro-ergometer kan forega ved, at
man ferst mobiliserer leddene omkring hofte, ryg og ben,
hvorefter man ror i et langsomt tempo i 5-10 minutter. Hvis
der er planlagt hejintens kredslebstraening, ber opvarmnin-
gen inkludere nogle minutter/perioder med hej pulsfrekvens.
Dette kan efterfelges af udspeendingsevelser for ben-, hofte-
og rygmuskulaturen.

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

FORBEREDENDE FASE
Damper setting
Mangden af luft, der kommer ind gennem luftindtaget mel-
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lem hvert rotag, er med til at afgere, hvor meget arbejde, der
skal til for at dreje svinghjulet rundt, samt hvor hurtigt det
bringes til standsning igen. Det er ikke damper setting, som
afger hvor hurtigt, man ror. Det afgeres af, hvor hardt der
trykkes med benene og traekkes i "aren”.

Indstillingen af “Damper setting” kan forega pa to mader.
Den forste er ved at bruge indstillingshandtaget pa ydersi-
den af luftindtaget. Pa ydersiden af luftindtaget kan man
saette modstanden mellem 1-10, hvor 1 er den lettest mulige
modstand. Det vil altid veere individuelt, hvilken modstand
man synes fungerer bedst, men jeg vil anbefale, at kvinder
starter med et niveau pa 3-5 og maend starter pa 4-6.

Den anden mere praecise indstillingsmetode er ved brug af
indstillingshandtaget pa ydersiden af luftindtaget samtidig
med en visuel tilbagemelding af dragfactoren pa displayet.
Hvis man vil vaere sikker pa, hvilken modstand der er i rota-
get, ligegyldigt hvilken maskine der vaelges at traene pa, ma
man indstille dragfactoren. Det er nedbremsningshastighe-
den mellem rotagene, som indstilles. Ved brug af en elektro-
nisk malt dragfactor, er man ikke afhaengig af romaskinens
vedligeholdelses- og rengeringsstand. Det afgerende er stor-
relse, styrke og teknik hos udeveren. Store og steerke udeve-
re vil kunne fole det mere "behageligt” at ro med en dragfac-
tor pa 110-120, og mindre steerke udevere vil ofte veelge en
lavere dragfactor pd 100-110.

Fodstotte

Fodstetten indstilles, sa hele foden understottes af fodstoet-
ten, og sneringen sidder omkring skoens nederste snere-
band. Dette er medvirkende til, at foden kan bevaeges hen-
sigtsmaessigt under rotaget, og at der kan trykkes bedst
muligt.

Startposition

Man starter med at placere sig siddende sa hejt som muligt
pa saedet. Det betyder, at man saetter sig pa toppen/midten
af siddeknoglerne, og kan sidde afslappet med ret ryg og op-
rejst med brystet haevet. Denne startposition er medvirken-
de til, at man bedre kan rykke frem og tilbage i forbindelse
med rotaget, samt at man har eget muligheden for at aktive-
re seedemuskulaturen.



E FOKUS PA | FORBINDELSE MED
G | RO-ERGOMETER?

ROTAGETS 4 FASER

Fange "vandet’/catch

Den forste fase af rotaget igangsaettes, nar man har fort sae-
det sa langt frem, at skinnebenene er nogenlunde lodrette
og skuldrene er lidt foran hoften. Pa vej frem gennemferes
en indanding og et opspand af kropskernen. Arme samt
skuldre er afslappede og udstrakte, og man er klar til naeste
fase af rotaget.

Trykke- traekkefasen/drive

Nér skuldrene er foran hoften, og man er klar til at treekke
aren bagud, er det vigtigt, at der startes med at trykke med
benene, og at kropskernespandingen bevirker, at overkrop-
pens vinkel i forhold til underkroppen ikke a&ndrer sig. Nar
benene er nasten helt strakte, kan man begynde med ogsa
at treekke med overkroppen. Dette bevirker, at overkroppen
traekker bagud og overkroppens vinkel i forhold til benene
&ndres.

Afslutning

Nar benene er helt strakte og overkroppen fort tilbage, traek-
kes “aren” ind til maven/solar plexus ved at boje armene og
traekke albuerne helt tilbage, s@ man kan maerke at skulder-
bladene samles. Det er vigtigt, at man far alle disse bevae-
gelser til at forega sa flydende som muligt, da det giver den

bedst mulige beveegelsesekonomi i rota-
get. Nar ro-taget er afsluttet ved: at benene
er helt strakte, overkroppen har bevaeget
sig den valgte distance og armene har truk-
ket "aren” helt ind til maven/solar plexus, er
man klar til naeste fase af rotaget.

Fremforing

Nar man er klar til at gennemfere naeste
ro-tag, skal felgende huskeregel anvendes:
arme, krop og ben. Start med at streekke
armene, dernaest feres overkroppen fremad
igen, og nar “aren” har passeret knaene, kan
man begynde at beje disse, indtil man igen
er helt fremme, hvor man er klar til at “fange
vandet” igen. Pa vejen derind gennemfares

indandingen, og der spandes op omkring kropskernen igen.

FOKUSPUNKTER

Hele tag

Den primeere fejl, vi ser i forbindelse med kredslebstraening
pé roergometer er, at man ikke gennemferer hele taget, for
fremferingen pabegyndes. Det vil sige, at benene ikke er helt
strakte og “aren” trukket helt ind til maven/solar plexus, fer
fremferingen begynder. Det betyder, at rotagets arbejdsvej
bliver for kort og energioverferslen til aren ikke er optimal.
Det er derfor vigtigt, at man ved hvert ro-tag har fokus p3,

at hele taget gennemfores, hvilket vil sige, at slutpositionen
med strakte ben og “aren” trukket helt ind er indtaget, for
fremferingen af "aren” pabegyndes.

Opspand

Fer selve trykkefasen igangsaettes, kan man med fordel
have gennemfert sin indanding og gennemfort et lille op-
spaend af kropskernen. Dette medbvirker til, at ls&enderyggen
ikke er krum, men at den er lige/ret samt, at seedet ikke “sky-
der” tilbage, for resten af kroppen bliver trykket bagud. Det
betyder, at energien fra de store muskelgrupper i ben- og
saedemuskulatur overferes til rotaget.
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Hvis man ser pa roeren fra venstre side og forestiller sig en
urskive, skal fasen, hvor man “fanger vandet”, begyndes k.
11 og afslutningen er kl. 1. Det betyder, at overkroppen ryk-
ker lidt frem og tilbage i forbindelse med rotaget, hvorved
arbejdsvejen bliver l&ngere.

Traek til mave/solar plexus

Forseg at traekke "aren” ind til maven/solar plexus. Det be-
virker, at ryggens treekmuskulatur har de bedst mulige ar-
bejdsvilkar. Samtidig ber albuerne ikke flagre pa hejde med
skuldrene, men holdes afslappeti en ca. 45 graders vinkel i
forhold til overkroppen. Dette er medvirkende til, at rotaget
ikke unedigt udtraetter sma muskelgrupper, og at den sterst

mulig muskelmasse har optimale arbejdsvilkar.

Ben, ryg og arme

| forbindelse med rotagets trykke/traekfase skal der veere
fokus p3, at ben og saedemuskulaturen aktiveres forst, der-
neest traeekkes med ryggen og ryggens muskulatur for at
afslutte med, at armene traekker "aren” helt ind til maven.
Rotaget aktiverer saledes ferst de sterste muskelgrupper og

afsluttes med de mindste muskelgrupper.

Arme, ryg og ben

| forbindelse med fremferingen er huskereglen: arme, ryg
og ben. Det bevirker, at man bruger mindst mulig energi pa
fremferingen, og eger chancen for, at man gennemferer hele
rotaget og dermed far mest mulig energi ud af hvert rotag.

Frekvens

Det antal rotag, som tages i lebet af et minut, angiver den
frekvens af tag, man ror med. | forbindelse med tekniktreae-
ning, vil vi anbefale, at frekvensen ligger mellem 24-28. Det
bevirker, at man har tid til at gennemfere rotagene med god
teknik, hvilket modvirker flere af de fejl, der kan opsta i for-
bindelse med rotagene.

KOM GODT | GANG

Hvis man ikke har roet for, vil man opleve en hurtig frem-
gang. Vi anbefaler, at starte med at ro 1000-2000 meter

to gange om ugen. Der skal vaere fokus pa at fa teknikken
finpudset. | takt med det tekniske og kropslige niveau for-
bedres, kan man ege I&ngden og dernaest maengden af
treeningspassene. Fa eventuelt en mere erfaren udever til at
kigge pa teknikken eller optage den, for at fa noget teknisk
feedback. Det skal veere med til at sikre, at teknikken eri
orden og veere med til at forebygge akutte- og/eller overbe-
lastningsskader.
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Pl-Kebenhavn inviterer til
4 danske politimesterskaber
samlet i Kebenhavn 2022

PI-KOBENHAVN INVITERER TIL 4 DANSKE POLITIMESTERSKABER SAMLET |
KOBENHAVN 2022. POLITIETS IDRATSFORENING, KOBENHAVN BYDER VELKOMMEN
TIL SAMLEDE DANSKE POLITIMESTERSKABER | 4 IDRATSGRENE:

BADMINTON
BORDTENNIS
HANDBOLD
SKYDNING

SA SAT KRYDS | KALENDEREN DEN 4. OG 5. OKTOBER 2022, SA | KAN VZAERE MED.
Der afholdes samlet kammeratskabsaften den 4. oktober 2022.
Indbydelsen vil blive sendt rundt senere.
Vi vil blive rigtig glade for at se sa mange aktive som overhovedet muligt.
Med venlig hilsen
Gunnar Nerager

Formand
Politiets Idraetsforening, Kebenhavn
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BADI\/IINTONAFDELINGEN L

Pl BADMINTON
JULETURN

TEKST og FOTOS Trine Laursen,
turneringens nr. 7, PI-Kgbenhavn

Der var lagt op til et brag af et Pl-arrangement, da vi slog
dorene op til &rets juleturnering i badmintonafdelingen i
november 2021. Efter sidste ars udskydelse pga. corona
var det spillere fulde af forventning og i hejt humar, der
maodte op i Kulturhuset i Indre By klar til at keempe om de
praemier, der var pa hejkant.

Juleturneringen i Pl Badminton er en traditionsrig tur-
nering, der ikke afgeres pa saedvanlig vis med kampe |
to-tre saet og sd i bad. Med en kombination af engelsk
double, "Ram-servelinjen-flest-gange”, mix-kampe, og en
frygtindgydende quiz, var rammerne endnu en gang sat
for en fantastisk badmintondag.

Alle blev budt velkommen af to af de mest legendariske (gamle)
medlemmer i Pl Badminton - Ole og Nikolaj. Tydeligt var det, at
begge gutter var spandte pa at se, hvem der ville lobe afsted
med arets 1. plads, og endnu vigtigere - arets 7. plads. Det er
nemlig sadan, at vi i Pl Badminton ensker at anerkende vores
temmelig teette midterfelt, og her er det altsd turneringens num-
mer 7, der honoreres med en fin preemie i form af at skrive en
artikel til klubbladet.

Der blev keempet hele dagen igennem og efter hard konkur-
rence blandt hele feltet, 1& det fast at Martin vandt juleturnerin-
gen knebent foran en skarpt spillende Elisabeth. Arets vigtigste
placering som nummer 7 "vandt” vores alle sammen Trine, der,
som | kan regne ud, matte til tasterne.

Nikolaj og Ole praesenterer dagens program og 1. praemien en "En teleskop nisse”

ﬂy%e og pr&mieoverraekkelse'l

Turneringen eri gang

RING

Efterfolgende var der demt festivitas med god mad og drikke
under fornuftige forholdsregler pa Cafe Tobis pé Islands Brygge,
hvor vi fik selskab af andre afdelinger i Pl-Kebenhavn.

Juleturneringen med efterfolgende julefrokost er som beskrevet
en traditionsrig dag i Pl Badminton, og vi glaeder os til at genta-
ge succesen til naste sason. Og du, kaere laeser, kan med rette
allerede nu glaede dig til den kommende artikel af turneringens
7. bedste deltager!

Kan du ikke vente med at here mere fra os, sa serg for at holde
dig opdateret, ved at folge vores nye Facebook-side Pl Badmin-
ton for flere nyheder.

Mie modtager sin praeemie
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DM | Herning med stor stot

Stotteforeningen Pl-Kebenn

TEKST og FOTOS Morten Bollesen, PI-Kebenhavn

Judoafdelingen hos PI-Kebenhavn deltog i det individuelle DM
afholdt den 27. november i Herning. Afdelingen stillede med 19
kaempere i vaegtklasserne fra — 35 kg. til + 100 kg. Vi havde en
forrygende weekend med flotte sportslige resultater, men hvor
der ogsa var tid til at dyrke sammenholdet og hyggen.

Vi medtes pd Herning vandrehjem fredag d. 26. november ved
20.30 tiden, hvor alle blev vejet ind, dog métte Per ude og sve-
de lidt, inden han kunne presse vagten ned under 90 kg, idet

brawvida ’J‘,;'E-.Pi
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vaegten kl. 20.00 viste 90,9 kg, men 25 minutters laob ifert gi
og traeningsdragt, sa var de 900 gram svedt ud, og han kunne
derefter nyde aftensmaden sammen med resten af holdet.

Lordagen startede med, at de yngre kaempere var pa matten,
og helt som forventet klarede de alle sig rigtigt flot. Det var ty-

deligt, at de er vant til at traene hardt, for det giver resultater pa
matten, og resultaterne taler for sig selv.

David p@ vej ud pd mdtten Mikkel (redt baelte) undgdr benkast

Hele holdet der var med til DM

Ryan klar til at keempe



JUDOAFDELII\IGEN L

Ludvig Maagaard U712 i- 35 kg. . plads - det var hans forste DM

Mathias Rosenkvist U181 - 60 kg. . plads

Albert Lindum Andersen U181 - 60 kg. . plads

Morgan Aagaard Errboe U181 - 73 kg. . plads

Altay Erson Er U181 - 73 kg. . plads

Ryan Arman U181 - 73 kg. . plads

Amira Sadek U181 - 70 kg. . plads

. plads - der var ikke andre keempere i U18, sa han blev rykket

Magnus Rosenkvist U211 - 73 kg.
gnu v l g en aldersklasse op, men det beted ikke noget for Magnus!

David lvanian U211 - 81 kg. . plads

Kalle Friis-Hansen U271 i- 81 kg. . plads

Anton Frejo 81 kg. senior begynder . plads

Mikkel Laursen 90 kg. senior begynder . plads

Mikkel Frederiksen 100 kg. senior begynder . plads

Jacob Ventzel Larsen 100 kg. senior begynder . plads

Albert Lindum Andersen 60 kg. senior . plads

Magnus Rosenkvist 66 kg. senior . plads

Anders Bundgaard Olsen 73 kg. senior . plads

Altay Erson Er 73 kg. senior . plads

Rian Arman 73 kg. senior . plads

Morgan Aagaaard Errboe . plads

David lvanian 871 kg. senior . plads

Kalle Friis-Hansen 871 kg. senior . plads

Andreas Hvilsom 100 kg. senior . plads

Frederik Jargensen 100 kg. senior . plads

Mathis Peter Damgaard . plads

Per Tondring 90 kg. veteran 3. plads

Amira Sadek aben vaegtklasse kvinder . plads

Frederik Jergensen aben veegtklasse . plads

Andreas Hvilsom aben vaegtklasse . plads
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Danmark

Anders med guldmedalje, Altay med bronzemedalje i vaegtklasse -73 kg senior
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David med guldmedalje i veegtklasse -81 kg senior

Som det fremgér ovenfor stillede alle vores ungdomskaempere
op i egen aldersklasse og i seniorklassen, og det kan kort siges,
at de gjorde det alle rigtigt godt.

Det var en fornojelse at se de gamle kaampere coachede de
unge kaempere. Det gav vores unge kaempere en tryghed, at
der stod en pa sidelinjen og kom med brugbare kommentarer
til deres kampe. Under en judokamp ma kamperen pa mat-
ten ikke tale med nogen uden for matten, hvorfor det er meget
brugbart for dem, nar de far gode input til deres kamp.

Vores aldre kaampere gjorde det ogsa godt - rutine fornaeg-
ter sig ikke, og helt som forventet sa vandt Frederik Jergensen
vaegtklassen + 100 kg. Anders Bundgaard Olsen, der har veeret
ude i en leengere periode, vandt ogsa sin vaegtklasse — 73 kg.
Vi haber, at Anders er pa vej tilbage pa topniveau.

| begynderklasserne var der ogsa hard konkurrence, men trods
stor modstand forméede Mikkel Laursen at vinde sin vaegtklas-
se og Anton Freyo og Mikkel Frederiksen fik begge en 2. plads
i deres veegtklasser. Vi glaeder os til at se dem pa& matten igen,
for de keemper alle uimponeret og klogt.

Per Tondring kom kraftigt til skade med skulderen i den 2.
kamp, han keempede, men trods det formdede han at keempe
alle sine kampe - Per er en rutineret herre.

Mathias og Jakob kunne ikke fa fri den weekend, sd da de var
feerdige med deres nattevagter lerdag morgen, kaerte de til Her-
ning og kaampede judo, for derefter at kere retur til Kebenhavn
for at mede pé nattevagt igen. Imponerende med sadan en
gejst for sin sport.

Morgan pd métten med redt baelte

DET OVERORDNEDE RESULTAT FOR DM VAR
8 guldmedaljer « 9 selvmedaljer « 4 bronzemedaljer

Et utroligt flot resultat, som vi kun kan vaere meget tilfredse
med, men ud over det, sa blev der hestet en masse sportslige
erfaringer, og mange fik endnu mere lyst til at komme ud og
keempe judo. Sidste men ikke mindst, sa havde vi nogle hygge-
lige dage, hvor det sportslige og sociale gik hdnd i hand.

Stetteforeningen Pl-Kebenhavns Venner ydede et meget flot
tilskud til afdelingen, sdledes at vi kunne holde egenbetalingen
nede til arrangementet. Vi takker mange gang for jeres stotte
og hurtige "Sagsbehandling” kort og godt TAK!
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Hard trae
sydlige

TEKST og FOTOS David Ivanian, PI-Kgbenhavn

Traeningslejren i Rusland startede d. 21. december 2021 frem
til d. 7januar 2022, med undtagelse Nytarsaften og 1. Nytars-
dag, hvor der ikke var traening.

Traeningen foregik i den Russiske by Pyatigorsk, som befinder
sig i det sydlige Rusland. Traningen blev anfert af én af de bed-
ste judotraenere i Rusland, David Abramian. Han havde meget
fokus pa teknikudferelsen af forskellige judokast, og ligeledes
en masse fokus pa gulvkamp (Ne Waza).

| gruppen, som jeg traenede sammen med, var der fire judo-
kaempere fra det russiske junior landshold. Jeg kendte person-
lig godt én af judokaemperne pa forhand, Daniil Dranovskij, som
jeg madte ved sidste Europamesterskab i Luxembourg i 2021,
hvor Danill fik en bronzemedalje i -871kg kategarien, og jeg
kaempede ligeledes i samme vaegtkategori.

Jeg sparrede primaert sammen med Danill under traningspas-
sene, under (Randori) treeningskampe kampede vi meget lige,
og det er takket veere sddan nogle randori kampe, at jeg foler,
at min teknik er blevet forbedret. Traeningspassene i Rusland
adskiller sig fra treeningspassene i Danmark, ved at de er me-
get harde og uden pauser og vaeske indtag, sa det er derfor 2
timers uafbrudt benhard treening. Efter traening har man derfor
bare lyst til at komme hjem hurtigst muligt og slappe af.

ingslejr i det
slan

el

Takket vaere treeningslejre som den jeg lige har vaeret pa i Rus-
land, er min erfaring foreget, og jeg hdber, at 2022 derfor byder
pa en masse godt for mig judomaessigt i form af mange gode
resultater m.m.

Min tur til Rusland kunne blandt andet lade sig gore fordi jeg fik
stotte af Stetteforeningen PI's Venner. Tak for jeres tilskud.

TAK POR EN GOL TRAENINGSLE SRS
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- CIVILE
: MOTIONSLYB

| Pl Kebenhavn Motionsafdeling i 2022

FOTOS Mogens Voigts og Mikael Bork, PI-Kgbenhavn.

Kontakt vores formand Mikael Bork mbo0O10@politi.dk for evt. yderligere info.

PI Motions Afd. giver IKKE tilskud til andre leb end ovennaevnte.
Bemeerk seerlige betingelse for tilskud til Etape Bornholm, jf. skemaet.

NYT: Der gives max 300 kr. i tilskud til CPH Marathon, CPH Half og Nordic Race.

"kxxt Startgebyr tilbagebetaltes via Idraetskontoret, mail pi-kbh@pi-kbh.dk
"+ Startgebyr tilbagebetales via kassereren Jesper Mortensen, mail jmoO07@politi.dk

Ved ansegning om tilskud oplys: Fulde navn, leb, startnummer, beleb, cpr. nr. og kontonr.
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L@B DATO/TID DISTANCE TILMELDING PRIS

Sydkystlabet. Forar dato tilgar. 5 km, 10 km & M Egen timelding. 85, 120 & 155 kr.
Greve ldraetscenter. KI. 1000 - 1025 Startgebyr tilbagebetaltes ** stiger efter 010322

8,5, 15, 30 & 50 km Egen tilmelding
Startgebyr tilbagebetaltes **

Helvede i nord Mandag 18. april 12 km, 21 km og 32 km Egen tilmelding. 200 kr., 275 kr. &
Tisvildeleje kl. 1100 og 1130 Startgebyr tilbagebetaltes ** 300 kr.
OBS hurtig udsolgt

North Coast Ultra.
Trailleb. Tisvilde Hegn.

Lordag 26. marts 169 kr. til 429 kr.

kl. 0745 - 1045

Den Grenne %2-M
(tidligere BT 7%4-M)
I Lyngby.

Sendag 24. april 10 km eller %-M

kl. 1100

Egen tilmelding.
Startgebyr tilbagebetaltes ***
OBS hurtigt udsolgt

175 kr. og 375 kr.

Nordic Race OCR leb Lerdag 14. maj 5 km med forhindringer Egen tilmelding.
5 km 30 forhindringer Forskudt start. Startgebyr tilbagebetaltes **
Amager Strandpark

CPH Maraton.
0OBS DPM i Maraton.

15. maj kl. 0930 Maraton Egen tilmelding. 725 kr.
Startgebyr tilbagebetales af
din lokale PI'i din kreds efter
lokal aftale ved deltagelse i

PDM.

Ca. 300 kr.

Royal Run 6. juni Kl. 2?7 Egen tilmelding
Kbh./Frb. Startgebyr tilbagebetaltes **

CPH WO/MEN race Sommer 2022 5 km & 10 km Egen tilmelding Pris pt. ukendt
Feelledparken Startgebyr tilbagebetaltes **
Etape Bornholm 25.-29. juli Maraton over 5 dage Egen tilmelding. Ca. 725 kr.

Anseg om tilskud pa forhand.  senest 31-05-2019
Esrum Se Rundt Sendag den 28. august 27 kmog 10 km Egentilmelding. Op til 295 kr.
Fredensborg kl. 11 & kl. 1130 Startgebyr tilbagebetaltes **

Esrumsoerundt.dk

Copenhagen Half M. Sendag den 18. september 21,1 km pa @sterbro og Egen tilmelding Ca. 525 kr.

halv maraton. kl. 1115. indre Kebenhavn. Startgebyr tilbagebetaltes **
www.cphhalf.dk

Eremitagelobet. 13,3 km
| Dyrehaven.
Husk vores fzelles lejr til

tasker og overtoj.

Sendag den 9. oktober
kl. 1100.

Egentiimelding
Startgebyr tilbagebetaltes ***
OBS bliver hurtigt udsolgt

Sydkystlebet efterar Pt. ukendt, efterar. 5 km, 10 km & %M Egen tiimelding. Ca. 125 - 200 kr.
Greve Marina Startgebyr tilbagebetaltes **

Sendag den 6. november 6, 10, 2M og hel Maraton | Egen tilmelding.
Startgebyr tilbagebetaltes **

"Skovmaren”, 95 til 250 kr.

Store Dyrehave i Hillerad

Frost Cup 2022 - 2023. Fra medio nov. 22 til primo Forskellige distancer Egen tilmelding. Ukendt.
5 vinterlob forskellige marts 2023. Startgebyr tilbagebetaltes **
steder.

Ca. 150 kr. / 200 kr.

Anglemark nytarsleb 5 km, 10 km eller %>-M

5 km, 10 km eller %»-M

Lordag 31. december
kl. 0935 evt. 1105

Egen tilmelding.
Startgebyr tilbagebetaltes **

Seg selv naeermere info og evt. andringer/aflysninger pga. Corona pa lebenes hjemmesider.
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Testmotionslob

Pl Kbh Motions Afd. i 2022
Det er gratis at deltage

OBS startsted kan andres, hvis vi igen far lov til at komme pa Politiskolen i Brandby.

DATO/TID DISTANCE TILMELDING

Marts leb Damhusseen Lerdag 12. marts kl. 1030 3,3 km, 5,5 km, 11 km. Bare maed op pa dagen

April leb Damhusseen Tirsdag 26. april kl. 1900 3,3 km, 5,5 km, 11 km. Bare moed op pa dagen

Maj leb Damhusseen Tirsdag 17. maj kl. 1900 3,3 km, 5,5 km, 11 km. Bare mad op pa dagen

Juni leb Damhussaeen Tirsdag 14. juni kl. 1900 3,3 km, 5,5 km, 11 km. Bare med op pa dagen

August lob Damhusseen Tirsdag den 16. august kl. 1900 3,3 km, 5,5 km, 11 km. Bare med op pa dagen

Ca. 8 km (2 paint) og
Lordag den 24. september kl. 1000 | E-lebs ruten pa ca. 13,3 km. | Bare med op pa dagen
(5 point).

Oktober leb Damhusseen Lerdag 29. okt. kl. 1030 3,3 km, 5,5 km, 11 km. Bare maed op pa dagen

December lob Damhusseen
Arsafslutning

September lob Dyrehaven
medested ved Fortunporten

Lerdag 10. dec. kl. 1030. Kun 5,5 km for alle lebere. Bare med op pa dagen

Maodested i bunden af Hyltebjerg Alle i 90 graders svinget, hvor Ved Damhusseen starter. Man kan parkere i vejsiden rundt det 90
grader sving.

Vi star ved baenkene inde foran Café og toiletbygningen.

Pa telefonen eller GPS kan man indtaste Damhusdaemningen 2a, 2720 Vanlese, sa kommer man til det rigtige sted.

Mvh.
Pl Motions Afd.
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Holbaek O-klubs 51. Nytarsstafet
Kongsare Skov

' A% ¢ Hvad far en til at seette sig ud i bilen og kere 91 km
: & Rl R ! f fra Hillered til Kongsere for at lebe 4 km mellem-
gl ik Y _ . sveer2.turienstafetislud, regn og 1 grads varme?
T ; i Maske et svagt ojeblik til medlemsmodet i decem-
ber, hvor Peter Serensen spurgte, om der ikke var
nogen, der ville med?? Tja, maske ...!

TEKST og FOTOS Anne Fonnesbech Jensen, PI-Kebenhavn

Men nej, sa snart jeg kerte ind i skoven ved Kongs-
ore Sandskred, vidste jeg, hvorfor jeg var der. Sa
snart man ser postskaermene dukke op i skoven, far
det adrenalinen til at stige, stemningen pa stavne- .
pladsen far pulsen op, og forventningerne til egen ‘
formaen far det hele til at ga op i en hejere enhed el- ﬁ

ler fucke det hele op.

Desveerre havde stafetsamarbejdet med OK Skaer-
men og Amager O-klub kun kunnet skrabe et
mixhold sammen og tre lebere pa abne baner.

Christian “Amok” pa 1. tur 6 km, jeg pa 2. tur 4 km
og Torkil Hansen pa 3. tur 5 km gav en samlet 4.
plads af 20 startende hold, ikke sa ringe. Taget i
betragtning at mine lunger hang i laser pa en stor
del af turen, og det var ikke pga. tempoet, sa kan jeg
ikke tage eeren af placeringen.

Peter Serensen nr. 1 pa Aben 3, Lene Bruun Jergen-
sen nr. 1 pa Aben 4 og Carsten Jorgensen mere be-
skeden med en 9.-plads pa Aben 2. Det var en dejlig
tur med frisk vind fra Isefjorden og alti alt de 182

km veerd.
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