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ALPE D'HUEZ
LIGGER DA IKKE
| MIDTJYLLAND!

Alle ved at Tour de France begynder i Danmark i 2022,
naermere bestemt i Kebenhavn den 1. juli, Roskilde-
Nyborg den 2. juli og Vejle Senderborg den 3. juli for pa
den 21. lebsdag at slutte i Paris pa selveste Champs
Elysées de 24. juli.

Mange cykelkyndige mener, at netop Tour de France er
verdens suverant sterste cykellob, hvor bl.a. ogsa Alpe
d'Huez skal besejres, og hvor Danmark som nation gen-
nem mange ar har vaeret med til at preege netop dette
cykellob og gentagne gange veeret pa podiet med bl.a.
etapesejre.

Cykelsport er ogsa en meget udbredt sportsgren i politi-
ets regi, bdde som breddesport og elitesport. Derfor er
det ogsé en keempe forngjelse og en stor aere, at netop
Dansk Politidraetsforbund er blevet tildelt det europaei-
ske politimesterskab (EPC) i landevejscykling fra den
8-12. september i &r — netop aret hvor selveste Tour de
France har veeret forbi pa de danske landeveje.

Smedebakken i det naturskenne Midtjylland skal bl.a.

forceres, og selv om det nok alligevel ikke maler sig med

Alpe d'Huez, sd mener mange af de cykelkyndige, som
jeg har talt med, at de op mod 11 % stigninger som de
deltagende vil skulle bevaege sig ud pa, de vil vaere bare
en anelse sammenlignelige og i hvert fald meget udfor-
drende.

Knud Stadsgaard
Formand

Dansk Politidraetsforbund er samtidigt taknemmelige
og heldige ved at have sardeles kvalificerede kolleger,
til at forberede, foresta og sikkert gennemfere et saddant
flerdages arrangement, og glaed dig da ogsa til at laese
meget mere herom inde i bladet samt i de kommende
numre af Politiidraet.

Det bliver stort, og vi glaader os til savel Touren som til
EPC i landevejscykling i Midtjylland.

For din fysiske og mentale parathed
For politiidreetten

#DPIFibevaegelse

Knud Stadsgaard
Formand
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AF Jorgen Guldborg, formand Cykeludvalget i Dansk Politiidraetsforbund
FOTOS Dansk Politiidraetsforbunds arkiv

SPANDENDE CYKELL®B | SEPTEMBER 2022 jyllands Politi, @st-
Dansk Politidraetsforbund er veerter for et af de helt store ar- jyllands Politi, Syd-
rangementer i europaeisk regi i 2022, det drejer sig om en- ostjyllands Politi
keltstarten og linjelobet til de Europaeiske politimesterskaber i samt Rigspolitiet.

landevejscykling. Ar- En spaendende
rangement er henlagt sammensatning,
til det skenne omrade i der saetter samar-
og omkring Braedstrup  bejdsevnerne pa

i Midtjylland. Der kon- prove.

kurreres om trofaeet

hos bade kvinderne og CYKELUDVALGET

herrerne. Cykeludvalget ved Jens Svenningsen, Jakob Hoffmann og un-
dertegnede overvager at alt gar rigtig til, og vi har bl.a. kontak-
HOTEL ten til Danmarks Cykle Union, hvor vi henter eksperthjaelp og
PEJSEGARDEN herunder kommisseerer til arrangementet. Jens Svenningsen fra
Indlogeringen for alle udvalget er udpeget som holdleder for det danske landshold,

rytterne bliver pa Hotel  mens Jakob Hoffmann forventes at skulle konkurrere i de Euro-
Pejsegarden i umiddel-  paeiske politimesterskaber (EPM).

bar neerhed af ruten,

hvilket jo letter opga- Henrik Bandsholm er udpeget som lebsleder med ansvar for
ven i forhold til ind- start- og malomréadet.
kvartering o.a. Flere

af hjzlperne forseger vi at finde overnatning til i naerheden, da Undertegnede er ru-

Hotel Pejsegarden ikke kan indkvartere alle. teansvarlig og herun-
der MC Marshals og
RUTE rutebemanding.

Rundstraekningen er pa 27 km og benyttes til bade enkeltstar-

ten og linjelebet. Ruten er beliggende i naturskanne omgivelser,  FU v/Ole Kjger Jacob-
og har stigninger pa helt op til 11%, sa den indbyder ogsd tilen  sen og Jens Clau-
splittelse af feltet efter flere passager af de udfordrende stignin-  march er de overord-

ger. Rytterne skal bl.a. forcere den berygtede Smedebakken. nede ansvarlige.
BRUTTOLANDSHOLDET KIG FORBI

Vi har pa herresiden nok det staerkeste bruttolandshold i man- Safremt du holder af
ge ar, sa det bliver forventeligt en taet kamp for den endelige at se cykelleb pa hojt
udtagelse af 6 ryttere + 2 reserver pa herresiden og 2 ryttere plan, s& vil jeg anbe-

+ 1 reserve pa kvindesiden. Den endelige udtagelse finder sted  fale, at du satter et
medio juni, hvor cykeludvalget indstiller navnene stort X i kalenderen til |

til forretningsudvalget i Dansk Paolitiidraetsforbund (DPIF). Forin-  lerdag den 10. sep-
den skal rytterne pa bruttoholdet igennem flere udtagelseslab, tember, hvor der keres enkeltstart og sendag den 11. septem-
og vi henstiller samtidig til, at de deltager i licensleb under Dan-  ber, hvor der keres linjelab.

marks Cykle Union for at fa den nedvendige fart, form og udhol-

denhed i forhold til at kunne
matche den europaeiske elite.

DANSKE POLITIMESTERSKABERI|
CYKLING PA SAMME RUTE

Horsens Palitidreetsforening har pataget sig
arrangorrollen i forbindelse med de Danske po-
litimesterskaber i landevejscykling den 23.-24.
maj 2022 og det vel at marke pd samme rute,
som skal benyttes til EPM, hvilket jo giver os en
enestdende mulighed for at preve tingene af i
den helt store skala.

ARBEJDSGRUPPEN

Der er nedsat en arbejds-
gruppe, der styrer og delta-
ger i lesningen af de mange
opgaver til sadan et stort
idraetsarrangement. Gruppen
er positivt nedsat med reprae-
sentanter fra Kebenhavns
Vestegns Politi, Midt- og Vest-
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Gleed jer til et
tastisk arrangement!
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RIGSPOLITIETS
IDRATSFORENING

VERSION 2.23

15-ARS JUBILAUM

Rigspolitiets Idraetsforening kan i 2022 fejre 15-
ars jubileeum og det midt i implementeringen af
den store reform i Rigspolitiet, hvor der er sket
store a&ndringer, og hvor flere kollegaer er udflyt-
tet til politikredsene. Disse andringer bererer
helt naturligt ogsa idraetsforeningen.

VERSION 2.23 HVAD ERDET?...OGET TIL-
TRANGT GENERATIONSSKIFTE

Vi ensker et generationsskifte frem mod 2023,
hvor vi haber, at flere nye vil aflese vi gamle pa
posten. Vi er fortrestningsfulde i forhold til dette,
iseer ikke mindst in mente, at store dele af Rigs-
politiet nu bliver samlet pa Polititorvet sammen-
holdt med de mange kompetencer blandt vores
store gruppe af civile medlemmer.

SIDDER VI SA PA HJUL FREM MOD 2023...
Nej, snarere tvaertimod, i 2022 har vi en teetpak-
ket kalender med arrangementer og opgaver,
hvor de sterste er Copenhagen Marathon, Royal
Run, Ironman Copenhagen, Copenhagen Half,
De Europaiske Mesterskaber og ikke mindst vo-
res rolle i Tour de France starten i Danmark.

Den nysgerrige l2ser kan se mere pa rpif.dk

Politiidraet nr. 3 | 2022

KOM FRIT FREM

Kunne du taenke dig at indga i et spaendende
bestyrelses- og udvalgsarbejde i Rigspolitiets
Idraetsforening, sa er du mere end velkommen til
at rette henvendelse til undertegnede. Det so-
ciale vaegtes hojt i foreningen og vi har vel taet pa
det bedste hjaelperkorps i Danmark, A-gruppen
bestaende af mere end 150 uddannede trafikof-
ficials og MC Marshals.

DHL STAFETTEN

Ja, jeg var da lige ved at glemme at naevne arets
skovtur for ansatte i Rigspolitiet, nemlig DHL
Stafetten i Faelledparken torsdag den 1. septem-
ber 2022, hvor embedet igen inviterer pa lab,
gang og grande grillarrangement.

... 0g i ar far alle deltagerne udleveret en af de
populaere t-shirts med tryk.

Vi glaeder os til at tage imod og serge for oplae-
ring af nye folk.

/Jorgen Guldborg
Rigspolitiets Idreetsforening
Formand
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\ViglelSle]fe
Palle Redder

AF Lars Bisgaard, formand Pl Aarhus og Ole K. Jacobsen, Dansk Politiidraetsforbund

FOTOS Dansk Politiidraetsforbunds arkiv

Palle Redder, aaresmedlem i Dansk Politiidraetsforbund (DPIF)

EN ENER ER GAET BORT

Palle Redder - én af de forste 4, der modtog DPIF's
(Dansk Politiidraetsforbund) A£resmedlemsnal (se
indstillingen, der dannede baggrund for tildelingen af
/Eresnalen) - er gaet bort i en alder af 62 ar som folge
af en laengerevarende cancersygdom.

Palle har et utal af gange repraesenteret DPIF ved
europaiske politimesterskaber i maraton, og tilbage

i 80’erne var han én af de allerbedste lebere under
Dansk Atletik Forbund. Palle vandt flere gange det dan-
ske civile mesterskab i maraton, ligesom han ogsa re-
praesenterede Dansk Atletik Forbund pa landsholdet.

En hel saerlig rekord bliver nok aldrig overgaet af nogen.
Palle har gennemfert 100 maratonleb - alle i en tid pa
under 3 timer. Helt, helt ekstraordinzert.

Et af de mange leb var ved de Danske politimesterska-
ber i Aarhus, hvor Palle 12 km fra mal fik ondt i benet.
Han stoppede og tog nummeret af. Efterfelgende drof-
tede han med "folge cyklen” om, hvornar
han ville blive hentet? "Folge cyklen” op-
lyste, at det gjorde han ikke... Palle satte
nummeret pa igen og leb i mal - under 3
timer.

Det sidste officielle lab, som Palle deltog
i var Berlin Halvmaraton, som Palle gen-
nemferte sa sent som i august maned
2021.

Palle har virket som lzerer pa Politiskolen
og som uddannelsesleder i @stjyllands Po-
liti, og ingen af alle de mange politikollega-
er under uddannelse, er nogensinde gaet
forgaeves til Palle. Som bredt orienteret
mod omverdenen har Palle veeret udsendt
til internationale missioner i nogle af ver-
dens braendpunkter adskillige gange. Palle

har altid lest alle opgaver pa meget fornem vis, og han
har veeret Dansk Politi en meget vaerdig repraesentant.
Palle er flere gange blevet hadret med flere medaljer
og ordner for sin indsats.

Men pa trods af sine meget fornemme praestationer
som idraetsmand og kollega har Palle i alle sammen-
haenge altid vaeret yderst ydmyg omkring sig selv, sa vi
kan blot tilfeje, at vi altid har betragtet Palle var noget
saerligt, altid positiv, en fighter, et forbillede og et ek-
sempel til efterlevelse for mange, og sa var han fremfor
alt en person, som vi alle, som det fremgar i indstillin-
gen til DPIF's £resnal, gerne vil vaere.

Kort sagt af praesten ved begravelsen; “Palles sko bli-
ver umulige at fylde ud”.

Vores tanker gar til hustruen Dorthe, bern og berne-
bern.

/Eret veere Palles minde.
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Generalforsamling 2018

Indstilling om
optagelse af et
2resmedlem

Som det fremgar af foreningens lov, kan der jf.

§ 7 Personer, der har gjort sig overordentlig fortjent indenfor foreningen, kan udneevnes til aresmedlemmer.
Beslutning herom foretages af generalforsamlingen.
71. Aresmedlemmer er kontingentfrie.

En enig bestyrelse har pa den baggrund besluttet at indstille til generalforsamling 2018,
at PALLE REDDER MADSEN bliver aeresmedlem af vores forening

Palle har gennem hele sin palitikarrierer, som startede 1. november 1981, vaeret en aktiv idreetsmand og dermed med ogsa
veere et aktiv for politiidreetten. Palle har gennem arene lavet en raekke meget flotte resultater i leb, blandt andet han er politi-
rekord holder pa hel- og halvmaraton. Rekorden pa den hele maraton 2.17.35 sat i 1987 ved Copenhagen maraton. Samme
ar satte han rekord pa den halve maraton 1.06.59. Palle har tillige, som den ferste nogensinde, lebet 100 maraton under tre
timer. Han lob sit ferste i 1983 i tiden 2.37.48. Palle vandt Copenhagen i 1996 i tiden 2.24.43.

Ved siden af sin idraet var Palle gennem flere &r uddannelsesleder i Aarhus. Der igennem gjorde han meget for at fa motiveret
nye politier til at deltage i politidrastten savel lokalt, som nationalt. Palle har altid deltaget med hejt humer, engagement og
veeret i medekommende og hjaelpsom, nar vi drog af sted til steevner — manglede man et fif gav han det gerne.

Vi haber pa generalforsamlingens opbakning til denne indstilling.

P4 bestyrelsens vegne

Lars Albert Bisgaard
Formand
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Formand for Dansk Politiidraetsforbund
Knud Stadsgaard overrakte i 2019 Dansk
Politiidraetsforbunds A£resmedlemsndl til Palle

Aresmedlemsnal il
~ overreekkelse pa
/’ repraesentantskabsmedet 2019

=== Palle Redder

| Aarhus PI, @stjylland

BEGRUNDELSE
Dansk Politiidreetsforbund indstiller Palle Redder til ZEresmedlem af Dansk Politiidraetsforbund.

Palle - at naevne alt, hvad du har praesteret gennem tiderne vil fore for vidt, men i vores arkiver har vi set, at du debuterede
pa det danske politilandshold i atletik tilbage i 1984 - altsa for mere 35 ar siden. Op gennem de folgende mange ar repreae-
senterede du politiidraetten, ndr den er allerbedst.

| 2010 - altsa 26 ar efter din debut - sluttede din aktive politilandsholdskarriere. Det var ved de europeeiske politimester-
skaber i maraton i Prag, hvor du i en alder af 50 ar leb dig til en fornem placering i tiden 2:55:33 blandt mere end 100 star-
tende lobere.

Ikke kun ved dine optraedener pa politilandsholdet har der vaeret respekt om dig.

Dit bedste resultat nogensinde var ved London Maraton i 1987, hvor du leb pa en tid 2:17:12 — det var et fantastisk resultat,
hvor tiden taler helt for sig selv og pa det tidspunkt blandt verdens allerbedste.
Samme ar vandt du det civile danske mesterskab i maraton, og denne bedrift gentog du i 1994 og i 1996.

Og sa har du jo noget af en rekord. Vi er ikke helt klar over om det er en officiel verdensrekord, men ellers er du i hvert fald i
besiddelse af en fuldstaendig uopnéelig dansk rekord:

- Du har nemlig praesteret at gennemfere 100 maraton leb — alle i en tid under 3 timer. Nr. 100 gennemfarte du i 2015
(altsa som 55-arig) ved Hamborg Maraton i tiden 2:56:12. Fuldsteendig enestaende.

P4 trods af en alvorlig sygdom, sa vi, at du sa sent som i efterdret leb endnu et maraton i USA.

P& det personlige plan er du meget ydmyg omkring dine egne praestationer, du er meget beskeden, men fremfor alt er du
en person, som vi alle kunne enske os at veere.

Palle - det er os en stor re at overraekke dig Aresmedlemsnalen.

Knud Stadsgaard

formand
Dansk Politiidraetsforbund

Politiidraet nr. 3 | 2022
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ER MAKSIMAL STYRKE OG HURTIG/EKS
NODVENDIGT | POLITIPROFESSIONEN?

HVIS JA, HVORLEDES KAN DET

Behovet for maksimal eller hurtig/eksplosiv kraftudvikling
kan opsta i mange forskellige situationer i politiprofessio-
nen. Det kan veere ved episoder, hvor politibetjenten skal
kunne accelerere hurtigt, lave retningsskifte, hoppe over for-
hindringer, forcere trapper, traekke sig op til og ind igennem
en abning, eller hvor politibetjenten skal traekke, lofte og
sleebe materiel samt personer (Dillern 2014, s. 4 f.).

Det kan ogsa veere i én eller gentagne magtanvendelses- og
nedveergesituationer, hvor politibetjenten skal kunne flyt-

te sig hurtigt, kunne sparke sig fri eller hurtigt genfinde sin
balance samt derudover kunne traekke, lofte, baere, skubbe
eller klemme om en modstander. | forbindelse med magtan-
vendelsen har vi pa Politiskolen undersegt forholdet mel-
lem blandt andet de studerendes fysiske kapacitet og deres
praestation ved magtanvendelseseksamen. Undersegelsen
viser blandt andet, at overkropsstyrke og styrkeudholdenhed
i ovre rygmuskulatur samt underkroppens styrke og eks-
plosive kraftudvikling har en positiv effekt pa de studeren-
des preestation i magtanvendelseseksamen. (Henze et. al.,
2021, p. 6).

Flere studier viser, at jo sterre maksimal styrke og jo hur-
tigere kraftudviklingen er, des bedre praesterer man i pro-
fessionsrelevante tests. Det australske militaer undersegte
sammenhangen mellem blandt andet underkroppens styrke
samt kraftudvikling malt som hoppehejde og den succesful-
de gennemfoersel af en stoptest ved optagelsen til specialen-
hederne. Her fandt man, at benstyrke og eksplosiv kraft-
udvikling havde en positiv sammenhang med bestaelsen

af 3,2 kilometer leab og 20 kilometer march med oppakning
(Hunt 2013, s. 624).

En anden undersoegelse viser en positiv sammenhang mel-
lem springhejde og sprinthastighed, der kan veere et vigtigt
element i en efterseettelse (Cronin 2005, s. 349 f.). Andre
undersegelser fandt en sammenhang mellem maksimal
styrke og hurtigt retningsskifte (Chaabene et al. 2020) samt
en positiv sammenhang mellem laengden af et stdende
lzengdespring og det generelle fysiske niveau (Castro-Pifiero
2010, s. 1810 f.).

Et amerikansk og et canadisk forskerteam fandt i deres for-
sog frem til, at maksimalt antal armstrakninger, beenkpres

20 Politiidraet nr. 3 | 2022

til udmattelse og 1 RM/Repetition Maximum - den veegt
man maksimalt kan lefte korrekt det valgte antal gange, alle
kunne bruges som indikatorer for en politibetjents evne til
at praestere optimalt i kraevende arbejdssituationer (Beck
2015, s. 2347 og Stanish 1999, s. 670).

Ovenstdende eksempler viser, at jo bedre fysisk kapacitet
man har, des storre arbejde kan der, nar alt kommer til alt,
udferes for man vil fole sig presset i situationen.

SPECIFIK TRANING

De treeningstilpasninger, som vi opnar gennem styrketrae-

ning, er ret specifikke (Raastad 2010: s. 111). Det betyder

blandt andet, at tilpasningerne primeaert ses i de muskelgrup-

per, som traenes. Forseg har vist, at styrkefremgangen isaer

ses i den bevaegelse, der traeenes. Det betyder, at selve be-

vaegelsen blandt andet skal deles op i:

e bevaegelsesudslag, hastigheden hvormed musklen traek-
kes sammen,

o om hele kroppen eller kun en lille del af kroppen bruges,

e arbejdes der siddende eller stdende,

o arbejdes med statisk eller dynamisk muskelarbejde,

e hvilken lzengde musklen har, nar der arbejdes.

Alle disse faktorer har betydning ved en test af styrkefrem-
gangen.

Hvis man traner for at opna en styrkefremgang i en specifik
ovelse som for eksempel baenkpres, er det derfor primaert
bankpres, som man skal fokusere pa og traene. Hvis ansket
derimod er at optimere sin fysiske praestation i forbindelse
med de mange forskellige kraevende arbejdssituationer, der
kan opsta, sa ber man overveje hvilke muskelgrupper, som
primaert bruges i bevaegelserne og derefter traene disse.
Dette vil i forhold til politiprofessionen vaere overkroppens
skubbe- og treekmuskulatur samt kerne- og underkropsmu-
skulaturen - hele kroppen.

STORRE MAKSIMAL STYRKE

For at opna sterre maksimal styrke skal der traenes med
meget stor traeningsintensitet (1-6 RM) og relativ stort trae-
ningsvolumen. Der er to forskellige méader, hvorpa sterre
maksimal styrke kan traenes.



PLOSIV KRAF TUDVIKLING

TRANES?

A. 3-6 seet med meget tung belastning og fa gentagelser
svarende til ca. 80-100% af den maksimale vaegt, der kan
loftes én gang. Belastningen skal svare til, hvad man
maksimalt kan lefte mellem 1-6 gentagelser (3-6 szt
af 1-6 gentagelser med 1-6 RM). Pausen mellem sattene
ber minimum veere 3-5 minutter, eftersom muskulaturen
og iseer nervesystemet belastes meget af denne trae-
ningsform. (Denne traningsform er ikke for uevede, efter
som lefteteknik og beveegeapparat skal veere forberedt
pa de store belastninger).

B. 3-6 st med meget tung belastning og fa gentagelser
svarende til 120-140% af 1RM. Den enkelte gentagelse
gennemfoeres ved, at man far hjeelp i den koncentriske
fase for derefter at holde imod, mens musklerne straek-
kes. Pausen mellem saettene ber minimum vaere mellem
3-5 minutter, eftersom muskulaturen og isaer nervesyste-
met belastes meget af denne traeningsform. Denne tree-
ningsform ber alene bruges ved evelser, der ikke er tek-
nisk kraevende, og hvor der ikke er nogen skadesrisiko,
hvis man ikke kan kontrollere belastningen laengere.

Traenes der saledes, vil man gennemfere et meget tungt
treeningspas, der fokuserer pa bade den neurale aktivering
af muskelmassen og pa muskelvaekst. Dette er med til at
oge stimuli til maksimal styrketilveekst, eftersom det ud over
musklernes starrelse er nerveimpulserne til musklerne, som
er afgarende for, hvor stor kraft der kan udvikles.

Et specifikt eksempel pa en professionsrelevant traekevelse
for rygmuskulaturen kunne veere: 5 saet treek til bryst af 3
gentagelser med 6 RM, hvilket vil sige RIR/Repetitions in Re-
serve pa 3 gentagelser (RIR: Antallet af gentagelser, der ville
kunne udferes efter endt gennemferelse af seettet). Traekfa-
sen skal gennemferes med maksimal udferelseshastighed,
og der holdes ca. 3 minutters pause mellem sattene.

EKSPLOSIV KRAFTUDVIKLING

For at opna en eget eksplosiv kraftudvikling ber der treenes
med lav traeningsintensitet eller kropsvaegt. Dette kan yderli-
gere suppleres med traening med meget stor traeningsinten-
sitet, som ved traening til maksimal styrke. Fokus skal veere
pa en hurtig kraftudvikling, hvorfor traningen kraever lang
restitutionstid/pauseleengde mellem saettene, for at politi-

betjentens nervesystem og muskulatur kan veere klar og re-
stitueret til naeste seet. Gentagelserne gennemferes med sa
stor hastighed/hejt leftetempo som muligt. Det kan for ek-
sempel veere at stede medicinbolden eksplosivt fremad eller
hoppe sé hoejt som muligt i boxjump. Traeningen er med til at
oge stimuli til eksplosiv kraftudvikling, eftersom det primaert
er nerveimpulserne til musklerne, der er afgerende for, hvor
hurtigt der kan udvikles tilstraekkelig stor kraft. Er formalet
med styrketraeningen eksplosiv styrke/hurtigere kraftudvik-

ling:

A. 3-4 szt med 1-6 gentagelser og let til lav treeningsinten-
sitet (16-28 RM) samt maksimal udferelseshastighed
(eksempelvis ved at stede medicinbolden eksplosivt op-
og fremad, eller ved at gennemfore avelsen leengdespring
med staende samlet afszet). Pausen mellem sattene bor
vaere minimum 3-5 minutter
(Fleck & Kraemer, 2004, kap. 4).

B. Derudover kan traeningen suppleres ved at udfere 3-6
szt med meget tung belastning/hej intensitet og fa gen-
tagelser svarende til 80-100% af den maksimale veegt,
der kan leftes én gang. Belastningen skal svare til, hvad
udeveren maksimalt kan lefte mellem 1-6 gentagelser, og
den enkelte gentagelse skal udferes med maksimal ud-
foerelseshastighed (3-6 szt af 1-3 gentagelser af 1-6 RM).
Pausen mellem seettene ber vaere mellem 3-5 minutter.

Et specifikt eksempel pa en evelse for benmuskulaturen
kunne veere: 3 st boxjump med 1-3 gentagelser og maksi-
mal hoppehejde. Der holdes ca. 3-5 minutters pause mellem
saettene. Dette suppleres med 3 sat squat med 3 gentagel-
ser og RIR pa 2. Fokus pa maksimal udferelseshastinghed
og pauselaengde pa 3-5 minutter.

SAMMENFATNING

Hvis ensket er, at man skal kunne preestere fysisk bedst mu-
ligt i politiprofessionen, ber man kombinere de to traenings-
former. Det betyder, en kombination af tung vaegttraening og
traening med lettere belastning samt egen kropsveegt. Sale-
des kan bade maksimalstyrken og den eksplosive kraftud-
vikling forbedres. Win - win.

God treening!

Politiidraet nr. 3 | 2022 21 »



- >0 34
N o

S S

4

[




Litteraturliste

Beck, A.Q. (2015)
Relationship of Physical Fitness Measures vs. Occupational Physical Ability in Campus Law Enforcement Officers.
Journal of Strength and Conditioning Research, 29/(8), s. 2340-2350.

Castro-Piiiero, J. (2010)
Assessing Muscular Strength in Youth: Usefulness of Standing Long Jump as a General Index of Muscular Fitness.
Journal of Strength and Conditioning Research, 24(7), s. 1810 - 1817.

Chaabene, H., Prieske, O., Negra, Y., Attia, A. & Granacher,U.
Sports Medicine. Maj 2020.

Cronin, J.B. (2005)
Strength and Power predictors of Sports Speed.
Journal of Strength and Conditioning Research, 19(2), s. 349 - 357.

Dillern et al. (2014)

Arresting a Struggling Subject; Does the Forthcoming Police Officers Physical Fitness haven an Impact on the Out-
come?

The Open Sports Sciences Journal, 7, (Suppl-1, M2) s. 2 - 7. 2014.

Fleck, S. J. & Kraemer, W. J. (2004):
Designing resistance training programs. 3. edition. Human Kinetics.

Henze, K., Klausen, L.K., Fuentes Martin, G., Thorsen, L. & Dillern, T. (2021):
Does Physical Capacity Affect the Ability to Apply Use of Force?
Nordic Journal of Studies in Policing, Vol. 8, no. 2, p. 1-14.

Hunt, A. P. (2013)
Developing Physical Capability Standards That are Predictive of Success on Special Forces Selection Courses.
Military Medicine, 179, 6:619, s. 619 - 625

Michaelides, M. A., Koulla, M. P., Leah, J. H., Thompson, G. B. & Brown, B. S. (2011)
Assessment of Physical Fitness Aspects and Their Relationship to Firefighters Job Abilities.
Journal of Strength and Conditioning Research, 25 (4), s. 956 - 965.

Raastad, T. (2010).
Styrketrening - i teori og praksis. 1. Udgave, 1. Oplag, Gyldendal Norsk Forlag AS.

Stanish, H.l. (1999)

Prediction of Performance on the RCMP Physical Abillity Requirement Evaluation
Journal of Occupational and Environmental Medicine, Vol. 41(8), s. 669-677.

Politiidraet nr. 3 | 2022

23



24 Politiidraet nr. 3 | 2022



Politiidraet nr. 3 | 2022 25



L

F

% : .11
— — _ =
1 I~ B T . 0000 | g S T . B e
d |y 3 :
™ : ,
| —_ .. ..
. A | ._ - ......
” . [ _ .r .... 2v
: . : .“
; 1 i .i, ! | . #;.rf m .
. ) ! T __ ..._ 3|
. T ¥ I _ . | | |
\» *“4._ a1 \ AN |y el T 9 3 G
o W 8
I L F, .m.,. | ; I .,.anu,
iy, B 1, Vi q . ;. ,

Wy e L l.__ - L - - - .,

L 3 R AN TR RV S AN » NS R
Ny T e WA ) %4 | W | - _. ML
N 1 T e, (L B AR . i W < e ~ _ gy : _ .

A N ARK L SRRV
".‘J. [ .t",—_ _rﬂ-. . |
\

9



roa™y 27.%

Politiidraet Nk, 3

e



AF Esben Blicher, Kolding Pl - FOTOS Kurt Petersen, Fyns Pl

Ved arets forste orienteringsleb - Kebenhavner Cup i Store
Dyrehave - havde vi faet en laekker forsmag pa, hvad der
kunne vente os i 2022 pa orienteringsfronten. Meget fint ar-
rangement, utrolig afvekslende skov og god banelagning. |
forbindelse med den efterfolgende frokost til dette lab, rej-
ste Seren Klingenberg, FPI (Fyns Politiidreetsforening), sig
op og gjorde reklame for naeste leb, som skulle afholdes pa
Fyn - naermere Willemoeslebet i Svanninge Bjerge. Herun-
der nevnte han, at det var Kurt Petersen, som skulle vaere
banelagger, men at vi kunne tage det helt roligt, idet han -
Kurt - havde faet kyndig hjaelp/banekontrol fra Erik Damga-
ard. Bemeaerkningen faldt med vanlig fynsk glimt i ojet. Det vi-
ste sig heldigvis, at makkerparret havde krellet nogle maegtig
fine baner rundt i "bjergene”, som i dag hovedsagligt besty-
res af Bikuben Fonden. Skoven er smuk, kuperet og noget af
det bedste Fyn kan byde pa.

Pa dagen kerte vi 5 medlemmer fra Kolding Pl og en enkelt
fra Pl Fredericia til Faborg OK’s klubhus i Gasebjerg Sand,
som ligger i den sydvestlige del af skoven. Klubhuset dan-
nede ramme om stavnecenteret. Meget praktisk, nu nar
vejret havde vist sig fra sin ustabile side med en masse regn
og lave temperaturer. Vi skulle gad 700 m til start, og jeg fik
selskab af Ea fra Kebenhavn. Undervejs gik snakken, og
pludselig var darligt vejr bare “vejr” - og det skulle blive godt
at komme ud og keempe lidt med elementerne. Banelaeg-
geren havde fra forste faerd lagt veegt pa ordet "bjerge” pa
bane 2, hvor jeg deltog - bla. sammen med Gorm Strecke

28 Politiidraet nr. 3 | 2022

og Walther Kamp. Vi 3 har i Kolding PI en intern kamp om at
blive den mest heldige O-laber ved sasonenes afslutning.
Heldige var vi ogsa til post 1, hvor vi som sagt skulle bestige
et "bjerg” uden meget leb - mest kravl. Dejligt pa kolde ben,
som straks blev varme og fulde af syre. De forste 7 poster
for vores vedkommende |1& med teette mellemrum, sd vi fik
virkelig noget for pengene. Specielt nar Kurt havde moret sig
med at placere posterne s&dan, at vi skulle lebe op og ned
ad skraenterne i et vaek. Mellem post 5 og 6 var jeg endvi-
dere sa heldig at sparke til en lille treerod, hvorved jeg miste-
de balancen, der i sidste ojeblik blev reddet. Splitsekundet
efter gled jeg pa en gren, men igen fik jeg reddet kroppen fra
et fald p& den fynske muld. Smilende og halvt gnaekkende
vaeltede jeg videre i den overbevisning, at nu kunne jeg give
den gas. Desveerre havde en skovarbejder ca. 2 m senere
efterladt endnu en lille treestub, som blev mit endelige. Mo-
det med denne fik has pa mig, og fik mig nedlagt til vandret
stilling. Med mudder pa kort og kompas fortsatte lobet let-
tere omtumlet, og derefter medte jeg igen Ea, som havde en
fest pa bane 3. Vi klippede naeste post sammen, hvorefter
vi skildtes igen. Undervejs til post 7 kom jeg en kende skaevt
ud fra mit udleb fra post 6, hvorfor jeg leb noget upreecist

til 7’eren. Der smed jeg nogle kedelige minutter i min segen
efter et sterre enkeltstaende tree. Phillip Knak, som ellers
var startet noget efter mig, hentede mig ved posten. "Serens
osse” taenkte jeg, "han bliver svaer at smide igen” taenkte jeg
videre. Vi klippede posten nogenlunde samtidig, og straks
stak Phillip vaek stik est, selvom naeste post a8 mod nord-



vest. Desperat kiggede jeg pa mit vejvalg og tankte, at jeg
havde overset en megafed detalje. Den kunne jeg ikke fa oje
pa og fortsatte efter egen plan. Det viste sig senere, at Phil-
lip blot var lebet forkert, men at han alligevel indhentede mig
ved post 8 og leb her vaek fra mig uden at se sig tilbage igen.
| det videre forleb begyndte Kurt's banelaegning at saette
sine spor i bentejet, som ikke rigtigt kunne holde farten
oppe. Det @&ndrede ikke pa, at naturoplevelsen i Svanninge
Bjerges alsidighed og skenne streg var helt i top. Efter ca.
2/3 af banen fik jeg indhentet Walther Kamp - alletiders -
sa kunne det veere, at jeg kunne score flere point’s i kampen
mod ham og Gorm. Walther, og jeg fulgtes mere eller mindre
ad til mal og kunne konstatere, at her havde Kurt lagt banen
efter devisen: “Find et stort hul og placér posten i bunden”.
lkke mindre end 3 sterre huller og et mindre hul havde han
fundet undervejs. Laekkert at fa brudt leberytmen med lidt
kravl op ad jordede skraenter. Vel i mal kunne jeg tert konsta-
tere, at Phillip havde distanceret mig med 11 minutter. Vide-
re havde Peter Wihan lebet hurtigere end mig. MEN! Varre
var, at pensionisterne Peter Serensen og Torkil Hansen hav-
de veeret mere heldige end mig og faet hurtigere tider ude i
skoven. Torkil havde fundet hele 8 sekunder mindre ude pa
banen end mig. Eneste trest var, at Peter var hurtigere end
Torkil, og at Peter lovede at drille Torkil hele vejen hjem til
Kebenhavn.
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Bane 3 blev vundet af Bruno Stub fra Kebenhavn. Hurtigste
kvinde var Ea pa en 7. plads. | Esbjerg Pl havde de i ovrigt

pé bane 3 en konkurrence om, hvem der kunne gennem-
fere uden at blive diskvalificeret. Kun Johannes Nielsen
kunne klare denne opgave, idet bade Erik Lindholdt og Peter
Stephansen blev diskede. Pa bane 4 blev der udkaampet

en drabelig kamp mellem nr. 1 og 2. Det viste sig, at Allan
Grundsoee fik lobet et selle sekund hurtigere end Karsten Jor-
gensen. Mon ikke Karsten spurter i mal naeste gang? Slut-
teligt skal naevnes bane 5, som blev vundet af Daniel Hart-
mann fra FPI. Han slog Anne Antonsen fra Pl Fredericia med
ca. 2 minutter, som igen slog Seren Hedemann fra Kolding PI
med 4 sekunder. Mon ikke Seren spurter i mal sammen med
Karsten naeste gang??? For en god ordens skyld kan de tage
mig med...

lindbydelsen havde arrangererne skrevet, at man for gan-
ske f& handerer kunne betale sig fra en let frokostbuffet. Vi
matte alle jublende konstatere, at den ikke var let, men fyldt
med div. laekre retter, ostebord, kaffe og lagkage. Hvis no-
gen gik sultne eller terstige hjem, var det deres egen skyld.
Under frokosten blev der pa vanlig vis talt om vejvalg, na-
turoplevelser og andre sjove oplevelser. Inden lebet blev det
i avrigt navnt, at der var diverse dyrehegn med strem i ude

i skoven. Gorm var vist den eneste, som ikke troede, at det
var tilfeeldet, saledes han matte konstatere dette ved egen




erfaring og kom godt i stedet. Dog ikke sa meget i
stedet, at han kom hjem med max-point i den interne
konkurrence pa bane 2 i Kolding Pl-regi. Under prae-

mieoverraekkelsen blev der delt vin ud til de bedste
og heldigste. Kent Brik fra Horsens PI blev herunder
fejlagtigt udrébt som vinder af bane 2, men Kent vi-
ste godt sportsmandship og gjorde opmaerksom pa
dette, hvilket blev belennet med vin ogsa.

Afslutningsvis skal lyde en stor tak til FPI, afdeling
_;*Assens, for drets leb pa Fyn. Endvidere tak til Fdborg
b - OK’s mandskab, som hjalp til og gjorde arrangemen"‘__'” |
-4 teten gﬂj’quqnde oplevelse f_olr de ca. 60 deltagere.
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AF Gunnar Nerager og Mogens Voigts, PI-Kgbenhavn
FOTOS Mogens Voigts, Pl-Kebenhavn

Mindeord

Vilhelm Georg Jensen

En stor aktiv idraetsmand er gaet bort

Onsdag den 30. marts 2022 fik PI-Kebenhavn den me-
get triste meddelelse, at foreningens mangearige med-
lem, Vilhelm Georg Jensen, tirsdag aften efter kort tids
sygdom stille var sovet ind.

Vilhelm har i en menneskealder vaeret et utroligt aktiv
for Politiets Idraetsforening - Kebenhavn og for Stet-
teforeningen Pl-Kebenhavns Venner og Dansk Politi-
idraetsforbund (DPIF).

Vilhelms store sportsinteresse var, som alle ved, hand-
bold, og allerede kort efter sin ansaettelse i politiet, var
han at finde pa idraetsforeningens handboldhold som
et stort aktiv, og der gik heller ikke lang tid, fer han ogsa
blev medlem af handboldafdelingens bestyrelse, hvor
han var naestformand.

Vilhelm studerede ogsa reglerne for handbold, og det
medferte, at han over tid ferst blev handbolddommer i
de danske turneringer, men ogsa senere blev interna-
tional dommer, hvor han som anerkendt dommer, gen-
nem flere &r demte hdndboldkampe sammen med sin
makker i de fleste europaiske lande.

Vi har i idraetsforeningen hert mange historier fra Vil-
helm om hans oplevelser som international dommer,
og det har helt sikkert vaeret store oplevelser, han har
haft gennem mange ar.

Men at vaere naestformand i handboldafdelingen var

ikke nok for Vilhelm, han engagerede sig mere og mere
i de administrative opgaver, og inden leenge blev han

2022

opfordret til at lade sig veelge ind i PI-Kebenhavns for-
retningsudvalg som naestformand, en opgave han pa-
tog sig pa fornemste vis.

Sammen med det avrige forretningsudvalg var han
med til at repraesentere PlI-Kebenhavn ved utallige
danske, nordiske og europaeiske politimesterskaber, og
samtidig med det demte han fortsat handbold bade til
de Danske politimesterskaber, men fortsat ogsa in-
ternationalt. Alle kendte Vilhelm for hans keerlighed til
handbold.

PI's davaerende formand, Kurt Olsen, blev pa et tids-
punkt valgt som formand for Dansk Politiidraetsfor-
bund, og intet var mere naturligt, end at Vilhelm skulle
overtage posten som formand for Politiets Idreetsfor-
ening - Kebenhavn, en post han bestred fra 1982 til
1996

Det blev de forskellige rejser ikke mindre af, og han re-
prasenterede Pl-Kebenhavn pa fornemste vis ved alle
de Danske politimesterskaber i hele landet, ligesom
han som en naturlig ting ogsa kom til at sidde i hoved-
bestyrelsen i DPIF.

Vilhelm valgte pa et tidspunkt, at nu matte der nye
kraefter til som formand for PI-Kebenhavn, men hans
interesse for politiildraetten stoppede ikke her. Han
fortsatte sit engagement i Stetteforeningen Pl-Ko-
benhavns Venner, hvor han indtil for nylig var naestfor-
mand.



For Vilhelm store indsats er han da ogsa blevet hadret
med alle de anerkendelser, der findes i PI-Kebenhavn og
Dansk Politiidreetsforbund.

Vilhelm modtog PI's s&eresndl i selv i 1977,- guldnalen i
1989, PI's jubileeumsfad i 1993 og i 1995 blev han tildelt

Dansk Politiidraetsforbunds guldnal.

1 1996 til han udnaevnt til ®resmedlem af PI-Kebenhavn,
den fornemste haeder en Pl-Kebenhavner kan fa, en aere
han var meget stolt af, og som var utroligt velfortjent.

Pl-Kebenhavn - Stetteforeningen og DPIF vil med disse
mindeord sige tak til Vilhelm for hans store arbejde for
alle foreningerne.

Aret veere Vilhelm Georg Jensens minde.
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HL STA

VIL | VAERE MED TIL 5 X 5 KM
STAFET | FAELLEDPARKEN
ONSDAG DEN 31. AUGUST

sa kan | godt begynde at taenke pa
at samle et hold.

Der bliver sat telte op,
samt serveret grillpolser.

Tilmeldingsprocedure tilgar senere.
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PI-KPBENHAVN BADMINTON SLUT T

AF Jimmy Remy Jensen, PI-Kebenhavn badmintonafdeling
FOTOS Mette Hansen-Hersnap, Pl-Kgbenhavn

DRAMA | UDSIGT

Lerdag den 2. april var der lagt op til noget af et drama, da
badmintonafdelingens to hold, +40 og Seniorholdet begge
skulle spille seesonens sidste holdkamp pa& hjemmebane.
+40 gjorde rent bord med en 8-0 sejr og blev suveran vinder
af deres reekke.

Seniorholdet derimod skulle vinde for at fa 3 point, som ville
sikre dem en oprykning til Kebenhavnerserien. Seniorholdet har
desveerre set oprykningen glippe for nasen af dem de 2 for-
gangne sasoner, fordi holdturneringens slutspil er blevet annul-
leret pga. corona, sa der var meget pa spil, og som naevnt ville
det kraeve en sejr over HB200O0 i turneringens sidste kamp.

Begge hold havde serget for publikum, sa der var en god stem-
ning i hallen med mange tilskuere. Der var nerver at spore hos
spillerne, men med et kamprab og lovning pa at heppe pa hin-
anden og give fuld opbakning pa banerne, sa var der kun en
ting tilbage, nemlig at keempe r.... ud af bukserne og fa de 3
point hjem.

DER SKAL SPILLES 13 KAMPE | EN HOLDKAMP

| forste runde spilles der 2 damesingler og 2 mixdoubler. Mette
og Rasmus vinder nemt 1. mix og Elisabeth og Heckmann
tager 2. mix, en god start for PI-Kebenhavn. Desveerre taber
Helena 1. damesingle, men Mie far hevet en sej 3 saets kamp
hjem, og PI er foran 3-1. S& seettes herresinglerne i gang, og
her er der heje forventninger. Vanen tro straffer Jonas i 1. her-
resingle gaesternes unge hab. 2. herresingle er mere spaenden-
de. Desveerre taber Jimmy. 3. herresingle vinder Larsen i 3 saet
0g 4. herresingle hiver Kalle sikkert hjem. 6-2 til PI-Kebenhavn
og oprykningen er pludselig meget taettere pa.

De to damedoubler sattes i gang, og de hiver begge en sejr i
hus, og oprykningen er sikret! Tilskuerne og spillerne begynder
at blive euforiske, men der mangler stadigvaek 3 herredoubler,
men pa kart tid vinder alle tre, og med en knusende sejr over
HB2000 pa 11-2, rykker Pl-Kebenhavn fra en 3. plads til en 2.
plads i puljen og oprykningen til Kebenhavnerserien er en rea-
litet.

Med guldhatte, champagne, konfettirer og med "We are the
champinons” brelende ud af hallens hojtalere, fejrede Pl-Ko-
benhavn Badminton oprykningen. Efterfelgende havde aktivi-
tetsudvalget serget for et festlokale og en tre retters menu pa
Allegade 10, hvor alle festede og fejrede oprykningen. Under
middagen var der rosende ord fra bade naestformanden og
traeneren, og sidst, men ikke mindst blev kampens spiller fun-
det, det blev velfortjent Mie Froling efter to flotte sejre.
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BORDTENNISAFDELINGEN St

Som alle store stjerner. Erik Cartey
Hansen er “mange har” bedre end
de ovrige

Ved klubmesterskabet blev spillerne forenet med

den store pokal. Fra venstre: Jann Wiencken, Lennart
Lundgqvist, Poul-Erik Sloth Andersen og Erik Cartey
Hansen

Mesterskaber - Senior/\Veteran

Mesterskaberne den 15. januar 2022 blev en ke@ampe succes for Pls bordtennisafdeling.

AF Poul-Erik Sloth Andernsen, PI-Kebenhavn bordtennisafdeling
FOTOS Jens Skovbjerg Wagner, PI-Kgbenhavn bordtennisafdeling

Veteran 60 b: mester Jann Wiencken.

Veteran 60 c: mester Poul-Erik Sloth Andersen.

Veteran 60 double: nr. 2:  Jann Wiencken og Lennart Lundgvist.
Bedste veteranklub blandt 17 klubber.
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KLUBMES TERSKA
SURD TENNIS

AF Poul-Erik Sloth Andersen, PI-Kgbenhavn bordtennisafdeling
FOTOS Jens Skovbjerg Wagner, PI-Kgbenhavn bordtennisafdeling

9 spillere medte op til
arets klubmesterskab i bordtennis man-
dag den 28. marts 2022.

Doubleturneringen med 8 par blev spillet med 2 x semifinale og 1 finale.

1. semifinale - bedst af 3 seet - stod mellem Jens Skovbjerg Wagner, Kenneth Juhl
Hansen og Erik 10-4 Hansen og Poul-Erik Sloth Andersen. Erik/Poul-Erik vandt 1. seet
11-1, hvilket altid er et "farligt” resultat. Jens/Kenneth vandt 2. seet 11-8. 3. Seet blev en gy-
ser, men Jens/Kenneth var bedst til sidst og vandt seettet 12-10 og dermed kampen.

2. semifinale stod mellem Jann Wiencken, Jozsef Holecz og Lennart Lundqvist, Thomas Han-
sen. Det blev ogsa en spandende og lige kamp, som Lennart/Thomas vandt 11-9, 4-11 og 11-8.

Finalen - bedst af 5 sat - blev vundet af Lennart/Thomas over Jens/Kenneth
med 9-11, 11-8, 11-5 og 11-7.

Klubmestre i double: Lennart Lundqvist/Thomas Hansen.
Nr. 2: Jens Skovbjerg Wagner-Kenneth Juhl Hansen.

I singleturnering, tradte Seren Juul ind i stedet for Thomas Hansen.

Nr. 2'i double. Kenneth Juhl Hansen, tv og Jens Skovbjerg
Wagner flankeret af formanden Poul-Erik Sloth Andersen

o3 '

Klubmestre: Lennart Lundgvist og
Thomas Hansen modtager 1. praemien
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BORDTENNISAFDELINGEN s

Seren Juul kom, sa og
sejrede - naesten

Efter 52 ar i bordtennisafdelingen og en menneskealder i
bestyrelsen, keempede Seren sig til sin ferste finaleplads.

Pulje 1: Jann Wiencken, Lennart Lundqvist, Erik Cartey Han-
sen, Kenneth Juhl Hansen.

Puljen blev sikkert vundet af Lennart foran Erik. Jann matte
desveerre treekke sig.

| kampen mellem Lennart og Erik, forte Lennart 6-0i 1. seet,
men Erik keempede sig tilbage og vandt sattet 11-8. Len-
nart vandt dog kampen 8-11, 11-8 og 11-3. Kenneth tabte
sine 2 kampe.

Pulje 2: Jens Skovbjerg Wagner, Poul-Erik Sloth
Andersen, Saeren Juul, Jozsef Holecz.

Jozsef blev prygelknabe med
kampscore pa 0-3. Jens
vandt puljen sikkert med
3 sejre.

Kampen om 2.
pladsen og en
semifinaleplads
stod mellem
Poul-Erik og
Seren. Poul-
Erik havde
aldrig tabt til
Searen i kon-
kurrence,
men

-
Uiy,
- - -il-_q‘_:

Klubmester Jens Skovbjerg
Wagner,tv og en flot nr. 2 Seren Juul.

det huske-
de Seren &benbart
ikke.

Poul-Erik startede 1. sat som lyn og -
torden og bragte sig foran 7-0. Seren kom lidt
i gang, men tabte dog saettet 4-11. | 2. saet fik Seren .
pludselig gang i sin tarre og flade baghand og Poul-Erik blev - -
blaest ud af banen med 3-11. | 3. st fortsatte Seren det - -
flotte spil, med Poul-Erik halsende efter. Seren var pa intet
tidspunkt truet og vandt sattet sikkert 11-8 og dermed en
plads i semifinalen.

<

1. semifinale bedst af 5 seet: Lennart mod Seren. Styrke-
maessigt I3 den lige til hejrebenet for Lennart, hvilket Se-

ren var klar over inden kampen. "Hvorfor skal jeg lige made
ham"”? Igen fortsatte Seren sit flotte spil med den terre
flade baghand, som heller ikke Lennart kunne stille noget op
imod. Seren “klaskede” Lennarti 3 szt 11-9, 11-9, 11-8.
Hvad skete der lige der - igen?

2. semifinale: Jens mod Erik. Jens vandt 1. saet 11-8.1 2.
sat havde Erik ssetbold ved 11-10, men Jens vandt 13-11.
Igen i 3. saet havde Erik seetbold ved 10-9, men Jens red
storme af og vandt 13-11 og var derefter finaleklar mod Se-
ren.

FINALEN BEDST AF 5 SAT: JENS MOD SOREN

Seren fortsatte sit flotte spil, men blev pillet ned af Jens’
korte defensive spil krydret med gode smash. Jens vandt de
2 forste seet 11-8, 11-7. Sa vagnede Seren lidt op og vandt
3. saet 11-6. 4. set blev sikkert vundet af Jens med 11-2 og
blev dermed klubmester 2022.

Klubmester: Jens Skovbjerg Wagner.
Nr. 2: Seren Juul.
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1 hejden over toppen pa Coll de Rates

CYKELTR
| CALPE
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TEKST og FOTOS Brian Falkeborg Vibjerg, PI-Kebenhavn, Cykelafdelingen

Mandag den 14. marts 2022 drog 40 glade cykelryttere fra PI-
Kabenhavn, Cykelafdelingen og ABC Cykelklubben Kebenhavn
afsted pa den arlige tilbagevendende begivenhed - traeningslejr
i Calpe, som ligger p& den spanske ostkyst nord for Alicante.
Byen har rigtig mange cykelturister lige fra motionister til pro-
fessionelle, som kommer for at kere i det meget cykelvenlige
omrade.

Vi floj fra Kebenhavn til Alicante og ankom om aftenen til hotel-
let: AR Diamante Beach Spa Convention Centre. Hotellet har vi
boet pa de seneste par ar. Selv har jeg kun vaeret med en gang
tidligere. De har en formidabel buffet, hvor der er rigtig fint ud-
valg til morgenmad, frokost og aftensmad. | kalderen findes en
lzekker spa afdeling og traeningslokale. Spa'en skulle vise sig at
veere ekstra nyttig i ar — det vender vi tilbage til. Med andre ord,
faciliteterne er helt i top og med til at skabe rammerne om en
god tur.

Efter at have indtaget aftenbuffeten, skulle cyklerne gares klar
til at komme ud naeste dag. Cyklerne havde vi sendt afsted
med en varebil et par dage i forvejen, sdledes var de allerede
ankommet til hotellet ved vores ankomst. Vi havde vores eget
rum i keelderen, hvor cyklerne blev opbevaret. Rummet funge-
rede ogsad som vaerksted, og nogle af deltagerene havde serget
for at have bl.a. stativ, pumpe og den store vaerktejskasse med,
sd vi havde alt, hvad vi kunne fa brug for til at vedligeholde og
reparere cyklerne. Rummet fungerede ogsa som et samlings-
punkt om aftnerne, hvor der blev skruet pa cykler og justeret,
evt. over en kop @l og musik.

Efter at have samlet cykler var vi klar til 9 dage pé cykel i det
fantastiske kuperede terreen som Calpe-omradet byder pa. Trae-
ningsturene foregik i 3 grupper opdelt efter niveau. Hver gruppe
havde en traener/ansvarlig, som havde lagt den overordnede
traeningsplan for grupperne. Der var morgenmad fra kl. 07.30
og afgang fra hotellet ca. kl. 10 hver dag. Hjemkomst var om-
kring kl. 15, s& vi kunne na frokostbuffeten. Jeg kerte selv med
gruppe 1, hvor traeningsplanen sé sadan ud:

Dermed var der for gruppe 1 lagt op til nogle seriase traenings-
dage - men ogsa hygge og socialt samvaer. Gruppe 2 og 3 var
knap sé interval preegede, og man havde saledes mulighed for
at skifte mellem grupperne de enkelte dage, hvis man enskede
en lettere eller hardere dag.

Tirsdag den 15. marts kerte vi ud pa dag 1, som var en for-
holdsvis rolig dag til at komme i gang pa.

P& dag 2 skulle vi bestige omradets hoejeste bjerg, som topper
1000 meter over havet og temperaturen, da vi ndede toppen,
var da ogsa kun 6 grader. Pa stigningen kerte vi en individuel
20 min watt-test” med henblik pa at se, hvor man ligger styr-
kemaessigt (for kendere skulle vi finde vores FTP). Dette skulle
bruges til de efterfolgende dages traeningspas til at tilrettelzeg-
ge sit niveau i intervallerne. Det var en hard dag med mange
hejdemeter og vind, og den efterfolgende "hviledag” var til-
traengt.

Dag 3 var en kort dag / hviledag. Der kom meget regn, hvilket
skulle vise sig at veere sadan, vejret havde taenkt sig at se ud pa
resten af turen. Dette var meget usadvanligt for omradet, som
normalt kun oplever f& regnvejrsdage. Under de forrige ars ture
plejede vi hver dag at holde et-to indlagte café stop pa en af de
mange cykelcaféer i omradet. Vejret i &r var dog meget vadt,
hvilket gjorde, at det var for koldt at holde stille i lzengere tid,
hvorfor vi sprang cafe stoppene over. Vi kunne dog treste os
med, at hotellets spa afdeling med sauna og dampbad havde
dbent alle dage, hvilket blev flittigt benyttet af nogle. Selv om
regnen viste sig de resterende dage, var vi ude og kere hver
dag. Enkelte dage blev dog kortet ned.

Dag 4 gik over et af omradets mest ikoniske stigninger - Coll de
Rates, som har adskillige harndlesving pa vej mod toppen, som
ligger i 624 meters hojde. | klart vejr er der fra toppen en fanta-
stisk udsigt over omradet. Pa trods af vejret var det fantastisk
at kere i bjerge igen.

Da vi havde rundet toppen, begyndte det at hagle, inden der

ventede en
Dag 1 Dag 2 Dag 3 Cag 4 Dusg 5 (waretkend) lang kold ned-
Type-dog 234 Test Lot VO2 maks - Wderance Foslieg
KM 100 120 4080 100 150 korsel. Det blev
Interval 1 - typo 23 - rulloskin Tost 2324 40120 + 30030 + 20140 Fartog 1 derfor en hurtig

returkersel til
hotellet og en
turi spa‘en.

Vi byttede lidt

om péa dagene

::ﬂﬁ ﬁ:mﬂm S:HE :::,imm,,z. i forhold til planen og dag 5 bed pa to fartlege, som
4050 100 120 150 i sin enkelthed er at kere cykelleb mod hinanden. Vi
e 4% 4 min (105-115 % AT) 24 All out korte pé to udvalgte straekninger, og vinderen vandt
10-12 min 3 min pause 25 min 10 min h&neretten. (og nej, jeg vandt ikke, men det handler jo
Bjerg [Fustera) Bjerg (Fustéra) Bjerg (Vi d'ebo) Bjerg (Fustera)
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bare om at vaere med - eller hvad?)

Eftermiddagene blev ofte brugt i hotellets café, hvor vi
sa cykellob i tv og nad en kop kaffe.



CYKELAFDELINGEN L

Fra stigningen La Fustera pd en af de flotte dage

FOREDRAG OM CYKELTRANING

Peter Serensen fra ABC, som var ansvarlig i gruppe 1, arbejder Hjemturen for mit vedkommende var som chauffer af bilen med
bl.a. som traner for cykelryttere og kerer selv cykellob i A-klas- cyklerne. Det blev en tur pé ca. 33 timer som forleb udmaerket
sen. Peter holdt en aften et meget informativt oplaeg om cykel- i selskab med Morten Nebelong fra Pl - tak for godt selskab
treening, ernzaering og restitution. Selv om mange af deltagerne Morten.
var erfarne inden for cyklingen, gik vi alle derfra med ny viden

om at optimere sin traening.

Pitstop i Tyskland med solskin. @llen var
naturligvis alkoholfri, da vi skulle kere bil

o
f

i ) (L] A
'y v

De sidste to dage korte vi pga.
regnen kun de planlagte inter-
valler for derefter at kore hjem
til hotellet og - ja ga i spa!

Det blev til 9 dages fantastisk
cykling med mere end 26 timer
i sadlen, 732 km og ca. 10.000
hejdemeter. Derudover utrolig
hyggeligt socialt samvaer med
nye og gamle venner bade pa
landevejen til méltiderne, i ca-
féen og i cykelkaelderen mv. En
tur som med garanti forbed-
rede formen, men ogsa skabte
nye relationer og venner.
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Efter en lang vinter, hvor den har stdet pa
feellestraening i Hafnia Hallen, s ruller bolden
igen for alle klubbens hold p@ Valbys baner.

Sa ruller bolden igen
| fodboldatdelingen

TEKST og FOTO af Malthe Graungaard Bech, PI-Kgbenhavn fodboldafdeling

Hen over vinteren har fodbolden ligget stille i PI Fodbold. Eller
det vil sige, at det har den faktisk ikke helt. Hver mandag har
alle klubbens medlemmer nemlig haft mulighed for at deltage til
en fast feellestraening i Hafnia Hallen.

Det var der mange medlemmer, der benyttede sig af. Til nogle
af treeningerne var der over 25 deltagere. Traeningen bestod af
90 minutters kamp, hvor det vigtigste som altid var det sociale
pa tvaers af holdene.

Derfor blev holdene ogsa mikset, sa alle klubbens medlemmer
havde kontakt med hinanden pa tveers af de forskellige hold i
klubben. Det skabte flere sjove situationer, store grin og endda
ogsa flotte mal. Det sidste var dog en sjeeldenhed.

TRANERKABALEN ER ENDNU EN GANG GAET OP

TIL FORARSSASONEN

Nu har kalenderen efterhanden rundet marts. Derfor er klubben
igen rykket ud pa kunstgraesbanerne ved Valby. Men for det
kunne lade sig gare, sa skulle treenerkabalen igen ga op i klub-
ben.

Hos kvinderne vender Dennis Braimovic tilbage som treener for
klubbens Kebenhavnsseriehold. Med sig har han Gustav Kaas
Kofoed som assistenttraener. Klubben er rigtig glad for at byde
begge to velkommen. Vi gleeder os til et godt og spaendende
samarbejde.

Pa herrernes ferstehold er det med stor glaede, at vi kan sige, at
Joachim Gram har valgt at tage endnu en tern i klubben. Med
sig har han Simon Persson som holdleder, mens Samir Karadza
er ny assistenttreener. Holdet ligger for starten af forarsturnerin-
gen nummer 4 i serie 1, og det bliver spandende, hvad traener-
teamet og holdet kan drive det til.

P& herrernes 2. hold har Mark Tofterup og Patrick Holm sagt
stop efter en god og sjov efterarssaeson. Der skal lyde et stort
tak til duoen for godt humaer, god traening og mange gode stun-
der. Begge er heldigvis stadigvaek at finde i klubben som spil-
lere.

José Steven Martinez har efterfolgende sagt ja til at overtage
tjiansen som traener for holdet. José traeder altid til, nar klubben
har brug for det. Det er vi mange, der er taknemmelige for. Vi
glaeder os til en god og spaendende forarssaeson.

Hvis du sidder med en drem om at komme i gang med fodbol-
den igen, sa er du mere end velkommen. Kontaktinformationer
pa de forskellige hold kan findes inde pé pifodbold.dk. Vi glaeder
os til at here fra dig.
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Formanden i sit rette element

TEKST og FOTOS Seren Norlander, PI-Kebenhavn golfafdeling

Sa lykkes det endelig at samle en sterre forsamling til
golfafdelingens medlemsmede. Det blev bade en lidt
vemodig, festlig og fremragende eftermiddag/aften.

Den vemodige del bestod i at formanden gennem 22 ar
enskede at stoppe pa toppen. Dan Berthelin blev tak-
ket for sit store arbejde i PI-KBH, Goldafdelingen, samt
golfsporten i politiregi i det hele taget gennem arene.

Den festlige i at formanden fra PI-KBH, Gunnar Nerager,
var der for at sige nogle flotte ord. Der var video hilsen
fra Vestegnen, samt nok det sterste antal medlemmer
til et medlemsmede var medt op. Tusind tak til alle for
at give Dan en flot afsked. Han stopper dog ikke helt,
da han stadig er en del af bestyrelsen. Blot med andre
opgaver.

Stort tillykke til Jesper Bangsgaard med valget som ny
formand og Frank Lund-Nielsen som den nye ekonomi
jongler.

. =
Formanden i egen hoje person

| GANG

Dan holdt en tale

| forbindelse medlems medet blev der ogsa fortaget
lodtraekning til arets stationsturnering. Pa bedste stil fra
internationale turneringer var der sma fine sedler med
holdenes navne i hver sin farvestralende kugle.

v

Medlemmerne fik lov at treekke, sa turneringsledelsen
ikke skulle sta for skud om aftalt spil.

Til dette ars turnering var 16 hold tilmeldt, hvilket blev
fordelti 4 puljer. Det hele ender ud i en finale den 6. ok-
tober. Det bliver spaendende om de sidste 2 ars vindere
fra Amager bliver slaet af pinden.

-

Den fremragende del bestod i den afsluttende golf i
simulatorene i Grendal centeret. En hurtig sammen-
sat turnering fra den nye formand, sa alle fik spillet sa
meget golf som muligt. Det var en god start pa sa&son
2022, som kun kan blive god.

i F y
Til dem som endnu ikke spiller golf vil Dan Berthelin ar-

%
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Stationsturneringen 2022
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St. Lodtraekning

Pulje 4
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AF Emma Danmholm Christensen & Emilie Skovgaard Olsen, dansere pa PI-X

FOTOS Erik Pedersen (FotoErik)

| starten af marts leb Kebenhavns Forarsstaevne af stablen - og
PI-X fra PI Gymnastik, og flere andre hold fra Politiets Idreetsfor-
ening, var traditionen tro at finde p& opvisningsgulvet.
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Forarsstaevnet straekker sig over en fredag, lerdag og sendag,

hvor der bade er junior og voksen dage. Her viser forskellige
gymnastikhold, bade DGI-hold og lokalhold, hvad de har arbej-



GYI\/INASTIKAFDELINGEN L

DET KOBENHAVNSKE FORARSSTZAVNE

det pa siden saesonstarten tilbage i september. Der er bade
opvisninger fra klassiske gymnastikhold til de mere eksperimen-
terende dansehold.

Tilskuerpladserne er altid fyldt op med et godt publikum - og
nar gymnaster ikke selv er pa gulvet og laver opvisning, er de
altid med til at bringe god energi, glde, skabe en fed stemning
og ikke mindst bakke hinanden op.

Nar man meder op til et staevne som Forarsstaevnet, bliver man
altid medt af smilende frivillige i indgangen samt glade gymna-
ster og tilskuere, som ger hele oplevelsen til noget helt specielt.

Det handler om at have det sjovt, vise hvad man har arbej-
det med og laert de sidste mange maneder, hvilket kulminerer
i nogle skenne dage med mange andre, som braender for det
samme: Nemlig dans og gymnastik.

Som danser pa PI-X i PI Gymnastik er man en del af et alsidigt
hold med nogle dren-dygtige dansere, som alle elsker at be-
vaege sig. Hver torsdag udfordres vi primaert i dansestilarterne
House og Moderne, og fokus bestar i hej grad af at udforske
bevaegelsesmanstre, samt at forbedre os gennem teknisk ner-
deri.

Holdet bestar af en del gymnaster, der ensker at udfordre deres
klassiske gymnastiske rytmekundskaber, og det skaber et hold
af dansere, der tor at eksperimentere. Og ugentlige traeninger,
hvor der bliver brugt max energi, og konditionen bliver sat pa
prove.

Resultatet af maneders traening blev foldet ud fredag aften til
forérsstaevnet, hvor PI-X indtog opvisningsgulvet og leverede

et flot show. Ogsa PI Urban, PI Elitepiger, PI Piger og Pl Opvis-
ningsholdet repraesenterede foreningen i lebet af den keben-

havnske opvisningsweekend.
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Opvisningssaesonen er i fuld gang - og efter to corona-preegede sasoner
kan det maerkes pa humeret og energien hos PI Opvisningsholdet ...

~VISIT |

FOTOS Stine Malmberg og Emilie Duddy

Der er sj&ldent et stille ojeblik, n&r man meder op torsdag aften
til gymnastik og rytme med Pl Opvisningsholdet. Salen bliver
hurtigt fyldt ud med snak, latter og smil. Det er altid dejligt at
maede op til en traening, og selvom dagen maske har veeret lang,
og man lige skal i gang, kan man godt regne med, at traenerne
har noget sjovt, anderledes og hyggeligt i sermet.

Der er kommet gang i opvisningssaesonen igen efter sidste ar,
som var praeget en del af corona. Det er vi alle sammen virkelig
glade for, og hver opvisning er en fest. Det kan man maerke pa
bade traenere og 0s som spring- og rytmegymnaster

Som opvisningshold kommer vi rundt omkring i landet til mange
forskellige opvisninger, og i ar har vi eksempelvis veeret forbi

-UGL

AF Sofie Jensen og Cecilie Damberg, gymnaster pa Pl Opvisningsholdet

lokalopvisningen i Fuglebjerg, hvor vi var pd som gaestehold.
Det er super fedt at fa lov til at komme ud i nogle af de lokale
foreninger og vaere en inspiration for mange af de nye spirende
gymnaster, der er ved at folde sig ud.

Der er rigtig mange fede ting ved at ga pa et hold som Pl opvis-
ningsholdet. Der er altid bade plads, tid og god hjeelp at hente
til at blive bedre til det, man breender for, om det sa er spring
eller rytme. Vi er gode til at hjeelpes ad og samle hinanden op,
hvis der er udfordringer med spring eller en sekvens i en serie,
som ikke helt sidder som den skal. Dejlige smil, grin og sjove
tematraeninger er der ogsa en del af, hvilket alt sammen spiller
ind pa, hvorfor det bare er s& fedt at ga pa lige netop Pl Opvis-
ningsholdet!
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\ vejstrupefterskole

10 PI-HOLD INDTOG OPVIS

Pl Dans og PI Elitepiger fra Pl Gymnastik tog turen til Vejstrup Efterskole for at deltage i
den arligt tilbagevendende Vejstrup Gym & Dance Event.
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AF Anna Kinoshita, Bestyrelsen Pl Gymnastik & gymnast pa Pl Elitepiger
FOTOS Vejstrup Efterskole

En fredag aften i slutningen af februar tog Pl Dans og PI Elitepi-
ger en tur over Storebeelt for at optraade pa Sydfyn ved Vejstrup
Gym & Dance Event.

Arrangementet, som Vejstrup Efterskole er vaert for, er en arligt
tilbagevendende opvisningsaften, hvor inviterede gymnastik- og
dansehold fra hele landet samles og viser, hvad de har arbejdet
med i s&esonens lob.

Med et professionelt lys- og lyd-setup og et veloplagt publikum
var alle gode rammer sat for et brag af en aften. | rampelyset
blev der leveret hejt tempo, fede beats og sprede, nye moves.

De to hold fra gymnastikafdelingen i Pl var programsat som
nogle af aftenens sidste, s& der var lejlighed til at fa set nogle af

PA SYDFYN

de mange andre optraadende, inden de kebenhavnske dansere
og gymnaster selv skulle p& gulvet. De leverede to energiske
shows med vidt forskellige stilarter og viste, at de to timers kar-
sel til Vejstrup havde veeret hele turen vaerd.

Efter at sidste hold havde takket af, var der — som et fast ind-
slag til Vejstrup Gym & Dance Event - stillet an med tapas og
lzekkerier til alle deltagende og publikum. Der var dermed god
mulighed for gensyn og snak med gymnastik- og dansevenner.

Selvom hjemturen var lang, og de fleste landede tilbage i Ko-
benhavn et godt stykke efter midnat, var det en fornejelse atter
at vaere tilbage pa opvisningsgulvet efter naesten to saesoners
venten pa at komme tilbage i manegen.
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ORIENTERINGSAFDELINGEN .

S forste

wtermgs\@

Michelle Sondrup til venstre
og artiklens forfatter, Amalie
Jensen til hajre - begge“ fra

g Veste‘gnens PI. .

AF Amalie Jensen fra Kebenhavns Vestegns Pl og Jan Kofoed Nielsen, PI-Kebenhavn

FOTOS Jan Kofoed Nielsen, PI-Kbh., Orienteringsafdelingen

PI-Kebenhavn afholdt tirsdag d. 22. marts i Store Dyre-
have syd for Hillered 1. afdeling af Kebenhavner Cup, der
var arets forste orienteringsleb i PI-Kebenhavn regi, og
det var som at se en forlesning blandt mange af leberne.
Endelig i skoven igen - og sa i det skanneste forarsvejr.

Da Sportldent-enhederne blev sat ud tidligt om morge-
nen, var det dog som Stampe siger i Disneys Juleshow.
" Vandet er stift, Bambi", og det var det ogsa flere ste-
der pa skyggefulde sma seer, da der blev samlet poster
ind sidst pa dagen. Derimod ndede temperaturen i flere
af de abne omrader op pa tocifrede varmegrader, og sa
vidt vides var der ingen, som var steerke nok i troen til at
forcere sterre vddomrader - med eller uden is.

Til gengeeld fik en masse kade orienteringslebere en
sken tur i en aben skov, hvor der pga. arsti-
den ikke var blade pa traeerne endnu, hvilket
gav masser af lys og godt udsyn, sa de lige

- uden at forsvinde i en teet skov - kunne fa
pudset “navigationsfaerdighederne” af efter
vinterpausen.

Dette blev som sadvanligt grundigt debat-
teret efter lobet, da Mette Stub havde lagt
nogle fine baner, der stadig gav mulighed for
at "bomme” flere steder undervejs, hvis man
ikke var koncentreret. Alle var dog glade for
endelig at komme i skoven og nyde glaeden
ved at finde de orange/hvide skaerme ved
holdepunkter i terraenet.

En af de nyere orienteringslobere, Amalie Jensen fra Ke-
benhavns Vestegns PI, kommenterede det saledes:

"Jeg gik lzznge med tanken om at deltage til et O-lob.
Jeg deltog i mit ferste lob sidste Gr, hvorefter interessen
for dette kun blev storre. Jeg deltog med mine kolleger
fra VEPI, Vestegnens Politi Idraetsforeninger. Mange af
dem er erfarne loebere, men de forsikrede mig om, at alle
kan deltage til lobene.

Ved mit ferste lob blev jeg af arrangererne medt af stor
dbenhed, smil og ikke mindst lysten til at hjaelpe. Der

var mulighed, samt stor forstdelse, for at lebe sammen
med andre, sG man i eget tempo kunne lzere at lzese kort
samt orientere i terreenet. Banerne var veltilrettelagt og
svaerhedsgraden passende.

Efter endt leb er der altid preemieoverraekkelse samt feel-
lesspisning. Det er altid en god, hyggelig og veltilrette-
lagt dag med masser af hjezelpsomme og glade menne-
sker. Der skal herfra lyde en stor ros til disse.”

3. afdeling af Kebenhavner Cuppen afvikles tirsdag den
24. maj i Egebaeksvang, og her er der stadig mulighed
for at tilmelde sig indtil den 16. maj.

Vi ses i skoven.
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