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DPIF MUDER

JUSTITSMINISTER

Knud Stadsgaard
Formand

MAT TIAS TESFAYE

Dette blad og dermed denne leder, samt artiklen inde i
bladet, kommer formentlig laeseren i haende pa taersklen
af eller midt under en valgkamp, og hvad en sadan valg-
kamp matte fere med sig og munde ud i rent politisk
med rad eller bl regering, det kan der kun gisnes om.
Ikke desto mindre er det et lenge ventet interview og
miniportraet, som DPIF (Dansk Palitiidraetsforbund) nu
kan bringe med vores justitsminister Mattias Tesfaye.

Tesfaye, der er opvokset lidt nord for Aarhus, og som

nu har bopael pa den kebenhavnske vestegn har helt
naturlig en meget travl kalender op til dette interview og
miniportraet, som du kan laese meget mere om inde |
bladet. Der er problemerne med de f& fodboldhooligans,
der gennem vold og haerveerk helt og aldeles edelzegger
fodboldoplevelsen for de mange. Der er en netop offent-
liggjort tryghedsmaling, som giver anledning til forskel-
lige tryghedsskabende tiltag som for eksempel mere
tryghed pé de kebenhavnske og sjaellandske S-togslinjer
og togstationer. Det er alt sammen noget, som kraever
ministerens aktive stillingtagen og ageren. Til trods for
dette tager ministeren sig tid til aktivt at deltage under
en fodboldcup pé den kebenhavnske vestegn sammen
med flere af vestegnens borgmestre — en fodboldcup
hvor deltagerkredsen bl.a. er nogle af de lidt rodlese
unge, hvor nogle kan veere pa vej til at komme péa kant
af samfundet og loven. Det, at tage sig tid til at priori-
tere et sadant arrangement — samt at tage sig tiden i en
meget travl hverdag til at blive interviewet til Politiidraets-
bladet vidner om overskud, dedikation og prioritering,
der formentlig ogsa opbygges ved samtidigt at tage sig
tiden til at dyrke idreet, der for Tesfayes tilfeelde er fod-

bolden, hvor han tilstraeber at komme ud pa grensvae-
ren hver uge — og ingen tvivl om, at det er et stort AGF
hjerte, der banker bag spillertrejen.

Det er vigtigt at veere fysisk og mentalt parat - seerligt
som ansat i politiet, og det ligger ministeren ikke skjul
pa. Han forteeller i den forbindelse om dialogen, der er i
gang mellem Rigspolitiet og Politiforbundet omkring det
at have muligheden for at holde sig mentalt og fysisk
parat — og i stedet for en centralistisk styring og regule-
ring heraf — og dermed samtidigt uden at ministeren vil
blande sig i dialogen - sa ser han lokale og decentrale
aftaler som én af de potentielle og fremadrettede mulig-
heder. Den tilgang staetter vi fuldt ud i DPIF.

Laes miniportraettet og interviewet inde i bladet - god
fornojelse.

For politidreetten
For din fysiske og mentale parathed
#DPIFibevaegelse

Knud Stadsgaard

Formand, og igen pA rette vej efter fire maneder med
darligt knae - og ja, overbelastning i kombination med
en halvddrlig treeningstilstand samt for tidlig opstart
efter forste skadesperiode. Burde nok have laest
artiklen noget for!
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PRIARGESK

Danmark cykler og det gor jeg ogsa bare i Nuuk i Grenland.
Den 1. juni 2022 startede Danmark Cykler Sommer Challen-
ge pa 2200 kilometer, svarende som en tur fra Kebenhavn
til Alp “d Hues i Frankrig, hvor malet skulle veere naet den
31. august 2022.

Som den eneste i Granland fik jeg lov til at deltage i denne
challenge, hvor om ikke andet udfordringen er noget storre

i forhold til det lille vejnet, vejrforhold og mange hejdemeter
pé fieldtoppene. De ferste 11 dage af juni maned viste sig
heldigyvis fra sin gode side i Nuuk, hvor vejret endelig blev
stabilt og cykelshorts kunne findes frem til en dag i stralen-
de solskinsvejr og ingen vind (+5 grader).
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Rundt om Nuuk er der omkring 30 kilometer vej, s det er
noget med at cykle op og ned af de samme veje flere gange
for at nd nogle kilometer. Jeg kan ikke cykle til en anden by,
da her ikke er vejnet mellem byerne. Men selvom jeg kun
kan cykle pa vejene i Nuuk, sa er naturen meget forskel-

lig og et nyt syn for hver dag. Jeg vil faktisk sige, at naturen
&ndrer sig mere end i Danmark, og hvorfor mener jeg dog
det? Jo ser i, maske er der blevet presset en masse nye is-
skosser (sma isbjerge) ud af fjorden, som kommer til syne
pa vandet rundt om Nuuk. Der kan ogsa veere faldet sne, el-
ler sne der er forsvundet pa fjeldene. Nuuks varetegn er et
fjeld der hedder Sermitsiaq, her kan der tit haenge de smuk-
keste skyer fast pa fieldtoppe, eller det kan vaere skyfrit,




Sermitsiaq i
baggrunden i
juli méned.




"Bluelady” foran Sisak,
klar til afgang.

og solen laver de smukkeste farver pa fjeldet. 11 dage inde

i juni havde jeg faet cyklet 413 kilometer, det lyder méaske
ikke af meget, men lad mig se om jeg kan saette det lidt i
perspektiv for jer. Pa en 60 kilometer cykeltur i Nuuk er der
ca. 900 hejdemeter, og det tager ca. 2 timer og 45 minutter.
Bakkerne rundet i Nuuk er pa alt fra 8 procent stigning til 15-
18 procent. Vi har 2 kilometer vej som er helt fladt.

BESOGSREJSE TILSYDGRONLAND

Sendag den 12. juni skulle jeg af sted pa tilsynsrejse med
Grenlands politi til den sydlige del af Grenland. Det var ikke
helt med i planen, da jeg tilmelde mig denne challenge, sa
jeg matte finde pa noget, saledes at jeg kunne passe mine
kilometer bedst muligt, imens jeg var af sted. For med en
udfordring der sagde 24 kilometer i snit pr. dag, sa kunne
jeg hurtigt komme bagefter. Jeg spurgte vores gode skipper
Buster Bhertelsen pa vores politikutter Sisak, om jeg matte
f& min cykel med ombord pa sejlturen i de 12 dage, som vi
skulle vaere af sted, og selvfelgelig matte jeg gerne det. Jeg
skulle blot love, at jeg selv bar cyklen op og ned fra veerkste-

Billede af isskosser i fjorden.

det pa kutteren, nar jeg skulle bruge den, ogsa selvom der
var 3 meter lavvandet til kajen eller det modsatte.

QAQORTOQ (JULIANEHAB PA DANSK)

Kort tid efter ankomst i Qagortoq (Julianehab) fik jeg
spaendt cyklen op og konstaterede, at den havde overlevet
de 4 meter heje bolger, som vi havde veeret ude i ca. 12 ti-
mer. Sa var jeg klar til at komme en tur rundt i byen. | Qagor-
toq bor der ca. 3000 mennesker, og det er den sterste by

i det sydlige Grenland. Transport til byen foregar med bad
eller helikopter. Her var meget stejlt, sa gearingen pa cyklen
skulle sta sin preve, om det var nok. Det var den heldigvis
eller "gode ben”, som man siger i cykelverden. Min leengste
tur i byen var pé 20 kilometer, men sa cyklede jeg ogsa pa
de samme veje af flere omgange. Hejdemeterne i denne by
talte for sig selv, med 550 hejdemeter pa de sma 20 kilo-
meter. Men fantastisk smuk by, ren og paen og sa et glans-
billede i sig selv med storisen, som I3 rundt om byen som
skulpturer i vandet.




NARSAQ (BETYDER- LANDSKAB)

Et par timers sejlads fra Qaqortoq ankommer vi til Narsaq,
som ligger lidt laengere inde i det smukke fjordsystem, med
ca. 1000 indbyggere. Solen var fremme fra en skyfri himmel
og gav genskaer pa den smukke storis, som 13 taet pakket
rundt om byen. Efter endt og vellykket tilsyn pa byens politi-
station, sa var det tid til at komme pa cyklen og fa set byen.
Nogle veje i byen var fine, men pé vej ud mod ko- og fareav-
lerne la&ngere inde imellem de store fjelde, der blev vejene
til les grus og store sten. Det var noget af en udfordring pa
de sma 28 tommer landevejsdaek, men en smuk tur, hvor
marker med graes til dyrene 1 sé fint, hvilket er et sjeeldent
syn i Grenland.

NARSARSUAQ (BETYDER-STORE SLETTE)

Samme aften sejlede Sisak videre til bygden Narsarsuagq,
som er den sterste lufthavn i syd Grenland og med 130 ind-
byggere. Befolkningen er primeaert beskaeftiget med lufthav-
nen, skolen og kommunekontoret. Bygden blev grundlagt
under 2. Verdenskrig af amerikanerne, som byggede byen
op med to landingsbaner, hospital, indkebscenter og boliger
i form af barakker. Det meste er jeevnet med jorden i dag, og
traeer har vokset sig store. Det er ikke la&engere nemt at se,
hvor husene har veeret i omradet. Men midt imellem alt det
grenne, star der fortsat en skorsten bygget af sten, som har
vaeret en del af plejepersonalets bolig. Amerikanerne an-
lagde veje i omradet og hvor der ikke blev anlagt asfalt, sa
var der gode grusveje. Jeg stod tidlig op for at nd en cykeltur
inden dagens program startede. Det blev til 25 kilometer i
den lille bygde pa forholdsvis flade veje, i hvert fald i forhold
til de forgaende dage med stejle bakker. Drikkedunken blev
fyldt med vand fra kilden 50 meter fra baden, og endnu et
meget smukt sted i den sydlige del af Kongeriget var kort-
lagt.

NANORTALIK (BETYDER-DEN
BY DERHAR ISBJORN)

Vel ankommet til Nanortalik i sma-
regn og diset vejr en sendag aften,
var cyklen klar til at komme en tur
pé gaden mandag morgen, inden
arbejdsdagen skulle starte. | Na-
nortalik er der omkring 1100 ind-
byggere, hvor byen er lagt pa et
forholdsvis fladt omréde og teet pa
det abne hav. Her er meget storis
at se, og isbjerne kommer tit forbi

i foraret, nar isen drives mod byen.
Omkring 4 km vej var der rundt om
byen, sa det blev en af de cykel-
ture, hvor jeg kunne forestille mig,
at jeg cyklede pa cykelbanen i Bal-

Billede taget ud over
Paamiut by.

lerup... rundt og rundt og rundt. Selvom byen er sd lille, s er
der badde museum, sportshal, fodboldbane og to supermar-
keder. Nanortalik er venskabsby med Roskilde Kommune,
derfor er der ogsa et vejskilt i byen med “Roskildevej”. Det
blev til 6 runder pa cyklen en kold mandag morgen kl. 06.45,
sa hovedet var skarpt til dagens tilsyn pa politistationen.
Vores gode ven Teddy pa den lokale station startede dagen
med at berette om, at han godt nok havde set mig mange
gange den morgen rundt i byen pa cykel. Jeg er nok ikke helt
forkert pa den, hvis jeg siger, at de aldrig har set en crosscy-
kel i Nanortalik for, sa bernene fra byen kom forbi for at se
min cykel og selvfelgelig politikutteren.

PAAMIUT (FREDERIKSHAB)

Pa Grenlands nationaldag den 21. juni ankom vi la&ngere
nord pa til Paamiut. Denne aften lavede vi mad til besatnin-
gen, sa seens folk kunne maerke, at vi gerne ville fejre deres
nationaldag. Vi var en tur oppe i forsamlingshuset om aften
til nationaldagens dansemik, som det hedder her i Grenland.

Billede fra den store se i Narsarsuaq.
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EISPORTSTIMING

¥ Mit overblik w

Henriette Hallengren

Pl Grenland

VIS RESULTAT TILF@] RESULTAT

Bemaark at denna side er din personlige resultat-side. Undlad at
kopiere eller dele linket til denne side, da det vil give andre mulighed
for at @ndre dine resultater.

Q Fremskridt

Total (100,3%)

2206,55 km

Cykling

Il 2206,55
km

Morgenen efter skulle jeg ud og se byen pa cyklen inden
morgenmede pa politistationen og tilsyn. Der bor ca. 2000
mennesker i byen, som rummer en fin sportshal, fitness, kir-
ke og to supermarkeder og et forsamlingshus m.m. Byen har
ogsa faet anlagt en fin lille lufthavn, saledes DAS-8 flyet (50
personers) kan lande to gange om ugen, hvis vejret tillader
det. Paamiut ligger sa taet pa havet, at de ofte bliver ramt af
havgrus og tage, og derved muligvis ma aflyse flyet. Naturen
minder meget om Nuuk med de meget golde fjelde. Der var
et forholdsvis fladt terraen og nogle af de bedste veje, som
jeg er stedt pa igennem turen i syd Grenland. Det var frisk
vind denne morgen, hvor vintertej havde veeret brugbart. En
af de morgener, hvor vinden feltes koldt pd hovedet, men
temperaturen var ogsa blot pa 3 grader og en vind omkring
10-12 meter i sekundet. Jeg cyklede 20 km og sa var det til-
bage pa baden og fa et varmt bad.

I lebet af de 12 dage vi var pa tilsyns tur i Sydgrenland, blev
det til cykelture i 4 byer og 1 bygde. 135 kilometer blev der
cyklet. Det lyder maske ikke af meget, men pa trods af byer-
nes stoerrelse, sa er der vidst ikke en vej, jeg ikke har set. Det
var en stor oplevelse at fa lov til at cykle nye steder og med
noget anderledes natur og smukke sma farvede huse. Noget
andet end hjemme i Nuuk City.

HALVVEJS IGENNEM I CHALLENGEN

Trods vejret for juli ikke viste sig fra sin bedste side i Gron-
land, sa var jeg pa 1287 kilometer den 15. juli og derved lidt
over halvvejs. Imens Danmark svedte i varme og sol i juli,

oplevede Nuuk den veerste sommer i mands minde. Storm-
vejr, tage, lavt haengende skyer og blot 3-5 graders varme.
Mange flypassagerer strandende pé grund af vejret i denne
tid. Jeg selv matte indfinde mine cykel-kilometer i fitness-
centret pa spinning cyklen. Vi har et spinning lokale i byen,
men i sommerperioden holder mange af holdene sommer-
ferie, da der ikke er nok spinning-glade mennesker i feriepe-
rioden til at udfylde holdene. Men en time i spinning lokalet
giver trods alt ogsa kilometer til challengen, sa jeg heldigvis
kunne opretholde gennemsnittet med 24 kilometer om da-
gen.

MALET FOR QJE

Den sidste maned af challengen var vejret heldigvis lidt
mere stabil, og jeg kunne fa cyklet mere udenfor. 70 kilo-
meter er den laengste tur, jeg har cyklet i Nuuk med 1200
hejde meter pa sadan en lille tur. Min ferie var sidste halvdel
af august, s& min plan var at veere faerdig med challengen
inden jeg rejste til Danmark. Jeg har en gammel Battaglin ra-
cer i Danmark, som er 20 &r gammel, men still going strong
pa 9-speed, men ferien skulle gerne vaere andet end tid pa
landevejen, selvom jeg selvfelgelig var ude og cykle nogle
dejlige flade ture i forhold til den grenlandske natur.

Den 11. august ndede jeg malet pa 2206 kilometer. Der har
vaeret en af de sterste udfordringer, jeg har sat mig selv. At
cykle sa langt pa sa lille et omrade, var en udfordring i sig
selv, samt sommeren der udeblev og spinning timer matte
der til, men jeg gjorde det pa 2 % maned og ikke 3 maneder.
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5 DAGE - 700 KM MED 28 KM/T PA MOTORCYKEL

For fierde ar i traek kerte 2 uddannede MC-Marshalls fra MC
Taskforce/Rigspolitiets Idraetsforening, foran og bagved cykli-
ster fra Bike4Kids. | ar var turen afkortet fra de tidligere 8 dage
/ 1100 km til 5 dage og 700 km, sa vi ikke skulle kere om kap
med Tour de France rytterne.

Bike4Kids er en forening, som i samarbejde med SMIL-fonden
samler ind til at stette bern med alvorligt og kroniske sygdom-
me og deres familier pa tvaers af diagnoser. Ved de tidligere
ture i 2019, 2020 og 2021 blev der indsamlet over 750.000
kroner. Dette ars bidrag er i skrivende stund ikke gjort op end-
nu.

Termin: 25 juni til 9. juni 2022

Distancs
m fxa b

Brandby 140

Ugedag Datn Semrt

Aarbus Midduturt 140
2 Middelait Sdadeibong 180

Sanderborg Koesar

Korser Brandby

+  Middelfart (26

Formalet med deltagelse af MC-Marshalls er primaert at syn-
liggere de godt 25-30 cykelryttere sa isaer bagfra kommende
trafik kan overskue kolonnen. Cyklerne kerer teet, og motor-
cyklerne er udstyret med gule arbejdsblink, s& man nemt kan
se start og slut pa kolonnen. De tidligere ar var vi ikke i Sen-
derjylland, sa tredje etape fra Middelfart til Senderborg var
helt ny lige bortset fra Lillebzeltsbroen. Vores tredje etape var
det meste af vejen en provekersel af Tour de France tredje
etapen, som skulle afvikles fa dage efter.

| det folgende en dagbog fra Bike4Kids' fierde Danmarks tur,

primaert set fra frontkerer ojne - Flemming Hedegaard Wag-
ner.
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DAG 1 - BRONDBY TIL AARHUS

Lordag den 25. juni skulle starten ga. De tidligere ar star-
tede vi fra Frederiksberg Radhusplads (et sted ovre ved
Kebenhavn), men i ar var vi rykket ud til forstaederne — naer-
mere betegnet Brandby Radhus pé Park Alle. Noget af ar-
sagen var, at Brendby's Bykonge (borgmester) deltog i turen
og derfor kunne hjeelpe med at fa adgang til toiletter for
afgang.

Flytning af starten ud i “provinsen” var ogsa for at gere det
nemmere at komme ud ad byen, da vi havde en tidsfrist,
som skulle overholdes for at komme over til hovedlandet.
Vi skulle nemlig nd Molslinjen pd Odden med afgang 14:45.

Maodetid 07:45 og falles pakning af servicebilerne. Vi havde
en vaerkstedsvogn, (stor kassebil udstyret med arbejdsbor-
de og veerktej), som bade havde lappegrej, nedhjul, keeder

. .
LR S B B L R L e L B Y S ——— ...."H'

og hvad ellers mange ars erfaringer har lart mekanikerhol-
det, hvad der kan taenkes at blive brug for. Desveerre var der
ikke reservecykler til alle, sa vi matte bare habe pa, at mo-
torcyklerne kunne klare strabadserne og ikke kerte varme.

Umiddelbart fer afgang kl. 08:30 var der en kort orientering
til rytterne. Ud over info om pauser og andet praktisk fra
Morten (formanden), fortalte Flemming, at vi ville forsege at
fa alle over gadekryds i samlet flok, hvilket dog var betinget
af, at cyklerne kerte teet.

Starten gik og Sisse Fisker fra SMIL-fonden var forreste cy-
kel. Selvom Sisse ikke havde veeret med pa traeningsturene,
sa holdt hun en god fart. Sisse méatte dog erkende, at hun
kun kunne felge med de ferste kilometer, for de traenede cy-
kelryttere havde ikke tdlmodighed til at vente pa en EL-cykel.

2022
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Turen gik forbi Brendby Stadion ud mod Gam-
mel Kege Landevej og videre mod Koge.

Borgmester Kjeld Rasmussens Boulevard (forbi
Brondby Stadion) var en god straekning til at fa
gang i larene for cyklisterne og skaerpet kon-
centrationen for MC'erne. De mange rundkers-
ler ad Gammel Kege Landevej klarede Jorgen
og jeg ved pa klassisk vis ved at holde stille i
rundkerslen, sa alle cykler og vaerkstedsbil kun-
ne komme samlet igennem.

Forste pause efter godt og vel 52 km, var ved
Rye Kirke. De fleste af vores pauser er ved kir-
ker, fordi der som regel er adgang til toiletter.
P& den made har vi ogsa faet ekstra bonus for
vores kirkeskat. Samtidig sa er kirkerne ofte
placeret hejt i landskabet, og vi kan fa et over-
blik af ruten.

Efter 20 minutters stop ma rytterne vaere ble-
vet utdlmodige, hastigheden var ikke ligefrem
sat ned. Maske var det frokosten som ventede
31 km leengere fremme ved Grevinge Kirke
som inspirerede. Morten og Dennis, vores 2
kokke, havde tryllet lzekkerier frem. Deres kok-
ken var ellers blevet noget indskraenket i for-
hold til tidligere ar. Fra en 3.500 kg Foodtruck
til et 750 kg the-kekken uden bremser.

Vi manglede godt 40 km til faergen. En streek-
ning, som skulle klares pa 1 time og 35 minut-
ter. Indtil videre var der ingen grund til bekym-
ring, men trafikken kunne vaere en udfordring,
for noget af etapen skulle keres pé& hovedvej 21
sammen med sommerhus- og faergetrafikken.

Vi forsegte, at cyklerne kerte pa en raekke, og
at veerkstedsbilen kerte sé langt ind til hojre
som muligt, for at give plads til at bagfrakom-
mende trafik kunne komme forbi. Vi matte dog
ret hurtigt stoppe forseget, da det simpelthen
blev for farligt. Ved at cyklerne kerte enkelt-
vis, blev vores kolonne naesten 3 gange sa
lang. Det medferte, at bagfrakommende skulle
bruge meget mere plads for at overhale. Des-
veerre var det et par gange lige ved at ga galt,
da bilister enten trak ind imellem cyklerne eller
var ved at skubbe motorcyklerne i groften, fordi
der kom modkerende. Sa det prever vi ikke
igen. Det er sikrest at vaere sa kort en kolonne
som muligt. Bemaerk i evrigt, at dette ikke var
et racerleb, men at cyklerne skulle felges og
motorcyklernes roller var at markere omfanget
af cykelgruppen.

Vi ndede faergen ... endda i god tid og Express
4 blev pakket med cykler, servicebiler og mo-
torcykler.




Her skal lige fortzelles, at jeg (Flemming) arbejder i Molslinjens
administration, og jeg havde en idé om at lave en konkurrence,
hvor 1 eller 2 af turens deltagere kunne fa en speciel ople-
velse. Det kraevede dog at kaptajnen ville give lov. Kort efter

afgang fik jeg en snak med kaptajnen og styrmanden (som dog

pa denne tur var en kvinde). Fordi vejret var meget roligt, tilbed
kaptajnen, at vi kunne komme op og besege broen i hold af 5
personer. S& jeg fik travlt med at fa delt os ind i hold og s el-
lers op pa broen i rutefart.

Sidste etape lordag eftermiddag var med destination Hotel
Scandic i Aarhus Vest. Her ventede turens forste "Bagsmaek” —
som bestdr i at indtage diverse energiholdige drikke og laekke-
rier i hyggeligt samveer.

DAG 2 - AARHUS TIL MIDDELFART

Afgang 08:30 sendag morgen uden naevneveerdig trafik i Aar-
hus. Ruten gik gennem Marselisborg Dyrehave mod Odder.
En dejlig tur forbi Moesgaard og ferste stop ved Odder Kirke,
hvor vi var tids nok til at kunne have deltaget i sendagsandag-
ten. Desvazrre var det kun et kort 15 minutters stop, sé den
oplevelse ma vi preve en anden gang. Naeste korte stop var i
Hatting (Horsens) og nej det var ikke for at spise Hatting Mini
Flutes, men for igen at besege en kirke. Hastigheden var ikke
for uevede. 35 km pa 5 kvarter bliver til 28 km/t. En hastighed
som blev standarden pa hele turen. Lidt kortere til frokosten

- godt 29 km. Denne gang ikke ved en kirke men hos vores
sponsor DKTV, Daemningen i Vejle midtby.

Det kunne ellers have vaeret en kostbar fornejelse. Ud af det
bla, og det pa en sendag, dukkede en parkeringsvagt op fra et
af de private parkeringsselskaber. Det viste sig, at der var for-
skellige parkeringsregler pa pladsen. De fleste p-pladser tilhor-
te DKTV, men et par stykker tilherte naboer. P-vagten listede
dog af igen, da han ikke kunne modbevise, at vi kun foretog en
standsning.
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Frokosten var planlagt til at vare lidt laengere end ellers, sa

der kunne proves krafter med Kiddesvej, den tidligere Molle-
stien. 440 meter med en gennemsnitlig stigning pa gennem-
snitlig 11,5% og 19% som den maksimale. En handfuld ryttere
brugte Kiddesvej som opvarmning til Munkebjergvej — 1.250
meter, 12%.

Efter godt 22 km et nedvendigt stop hvor vi har veeret for.
Bakken op til Pjedsted Kirke blev klaret med en bjergspurt og
efter bdde "udgifter og indtaegter”, blev spurten sat ind pa sid-
ste straekning til Comwell i Middelfart.

| Middelfart blev vi modtaget af bern og deres forzeldre, som
var pa SMIL-Camp. Et par bern fik demonstreret vores motor-
cykler og ellers var der "Fri Leg" og en udvidet "Bagsmak”
med bade hotdogs, chips og diverse drikkeligt.

Aftensmaden var annonceret til at skulle indtages i hotellets
restaurant kl. 19:00. Da vi indfandt os et par minutter fer tid,
erfarede vi, at der kun var daekket op til 2/3 af 0s. Da vi spurg-
te til det manglende antal pladser, blev vi meddelt, at det var
det antal kekkenet havde faet oplyst. Langt om laenge blev der
kaldt til skafning, og vi fik hurtigt placeret os. Jeg ved ikke om



Comwell har Michelin Stjerner, men portionen mindede i hvert
fald om noget fra en Michelin restaurant. En mikroskopisk por-
tion pa en keempe tallerken. Set i bakspejlet s& havde de nok
kun lavet mad til det antal, de oprindelig havde daekket bord
til.

3.ETAPE - MIDDELFART TILSONDERBORG

Det meste af denne tur skulle keres ad samme rute som Tour
de France rytterne skulle kere 6 dage senere. Regndragterne
var taget pd, dagen startede med smaregn, som tog til hen-
over formiddagen. Vi skulle tilbage til Jylland, s& vi matte lige
veaere enige om hvordan. | betragtning af vejret var det neer-
mest oplagt at tage over Lillebaelt pd vandcykler, men ga-
decyklerne skulle jo ogsd med, sé valget faldt p& den gode
Gamle Lillebaeltsbro.

Forste stop ved Skamlingsbanken og vejen til Kolding har
nogle gode bakker. Alle klarede strabadserne stadig med 28
km/t. Jeg troede ellers, at turen fra Aarhus ville g& nedad hele
vejen, nu vi skulle sydpa. Frokosten blev indtaget ved endnu
en kirke, Lojt Kirke ved Aabenraa. Det regnede, men vi glae-
dede os over, at eftersom vi allerede var vade, sa det kunne
det ikke blive vaerre. Denne etape var helt klart den mest ud-

fordrende med rigtig mange bakker eller rettere bjerge, som
vi nu har faet bevist, vi har i Danmark, efter at Magnus Cort
vandt Bjergtroje pa denne straekning.

| Senderborg by var et lyskryds gaet i sort, og der var mildest
talt kaos. | midten af krydset opdagede jeg en kvinde i en
mindre bil, som simpelthen var blevet Iast fast. Bag mig var
25 cyklister pa vej mod krydset med godt 20 km/t, sa der
matte handles hurtigt. Jeg kerte resolut ud i krydset, brugte
hornet et par gange og havde venstre arm loftet, hvorved
alle stoppede. Sa standsede jeg og fik sendt bilerne af sted
en ad gangen. Kvinden, som var blevet spaerret inde, fik jeg
som den sidste sendt af sted. Jeg glemmer ikke hendes tak-
nemmelige smil. "Mine"” cykler kunne nu kare lige over - og
jeg kunne som den sidste overdrage krydset til anarkisterne
igen. Jeg havde folelsen af, at bilisterne som var ladet til-
bage tankte: "Hov, hvorfor kerer du videre, nu gik det lige

sd godt?”. Fremme hos Scandic Senderborg, nu i nasten
tervejr, fik vi alle haengt vores toj til terre og der blev sluttet af
med tiltreengt kaffe og lagkage.

4. ETAPE - SONDERBORG TIL KORSOR

Ikke nok med at alle gik tidligt til kejs mandag efter den
harde bjergtur, s& kunne vi ogsa sove leenge. Farst kl. 08:45
startede den ferste spurt i mageligt tempo. Med 55 minut-
ter til at tilbagelaegge 22 kilometer behavede vi kun kaere 24
km/t. Ferste stop var ved Alslinjen, som vi ndede i god tid.
Det var bade strélende solskin og vindstille s& ingen blev se-
syg. Fyn blev indtaget, og eftersom vi nu allerede havde haft
den forste pause, sa kunne der keres race til den naeste. Tror
den gode hastighed skyldtes at, der var lovet brunsviger ved
Brobyvaerk Kro. Tirsdagens sidste distance var ren afslapning
eller "afrulning” — kun 9 kilometer til Comwell Klarskovgaard,
hvor alle cykler (laes: ALLE - ogsa dem med braendstofmo-
tor) blev parkeret indendere.

5. ETAPE - KORSOR TIL BRONDBY

Sidste dag onsdag kunne vi sove endnu lzengere. Ret godt
planlagt og helt sikkert fordi vi sad til ret sent udenfor om
aftenen og spiste natmad. Afgang var forst kl. 09:15. Pa da-
gens etape passerede vi den "beremte” Herlufsholm Kost-
skole og Bregentved Gods. Den svareste strakning at veere
Marshall pa, er Gammel Koge Landevej fra Koege til Ishej. Jeg
tror, det er den vejstraekning i Danmark med flest rundkers-
ler. Stor ros til rytterne, de var knageme dygtige til at treekke
teet sammen, bade sa kolonnen var sa kort som muligt, men
ogsa sa der var plads til, at Jorgen og jeg kunne komme
forbi og na frem til den naeste rundkersel.

Klokken 16:16 naede vi frem til malstregen, kun 1 minut for-
sinket. Malstregen var ved Guldbageren pa Brondby Parkvej
hvor vi blev taget flot imod af en masse mennesker. Guldba-
geren bed pa tiltreengt kaffe og bagvaerk, og vi kunne under-
holde med gode beretninger fra turen.

Har du lyst til at kere Danmark rundt og samtidig vaere med i

et fantastisk faellesskab — sa skynd dig at klikke ind pa bike-
4kids.dk
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MIT CYKELAR MED
TEAM RYNREBY

ORESUN

TEKST og FOTOS Lene Bihrmann, Rigspolitiets Idraetsforening

Der er vist ingen tvivl om, at 2022 har vaeret
et fantastisk ar for cykelsporten. Dette geel-
der pa det professionelle plan med dansk
deltagelse i bl.a. Tour de France, Tour de
France Femmes og Tour of Scandinavia sa-
vel som pa mit personlige motionsplan. Jeg
har haft fornejelsen i seeson 2021-2022 at
deltage i Team Rynkeby som rytter. Det skal
denne artikel handle om, der i bedste cykel-
jargon er opdelti ni etaper med prolog og

epilog.

Artiklens forfatter
viser Rigspolitiets
Idreetsforenings logo

Festlig i hjelmen

1. ETAPE - TEAM RYNKEBY

Team Rynkeby er et europaeisk cykelprojekt, der blev
grundlagt i 2002, da 11 motionscykelryttere med tilknyt-
ning til Rynkeby Foods besluttede sig for at cykle til Pa-
ris for at se afslutningen pa Tour de France. Deltagerne
samlede sponsorater ind til turen, og det var de sa gode
til, at der var penge tilovers, da de kom hjem. De over-
skydende midler donerede de til bernekreeftafdelingen
pa Odense Universitetshospital, og dermed fedtes en
tradition, som har sat stor fokus pa Bernecancerfonden.
Team Rynkeby bredte sig til de nordiske lande, og da
Rynkeby koncernen i 2019 blev solgt til det tyske Eckes
Granini, kom der hold i flere europaeiske lande. | 2022
var der saledes mere end 2400 Team Rynkeby ryttere
og 550 hjzelpere fra otte forskellige nationer (Danmark,
Norge, Sverige, Finland, Feereerne, Island, Tyskland og
Schweiz) fordelt pa 59 lokale hold. Alle deltagere daekker
selv deres egne udgifter. Team Rynkeby er med fa ord

et europaeisk velgerenhedscykelhold, der hvert ar cyk-
ler til Paris for at samle penge ind til bern med kritiske
sygdomme. | Danmark gar de indsamlede midler til Ber-
necancerfonden og Bernelungefonden.

TION FOR DELTAGELSE
Jeg har i en arraekke, med
stigende interesse, cyklet

landevejscykel. En inte-

resse, der intensiverede,

dajegi 2019 under en

lebetur fik revet korsban-

det over i venstre knee og

dermed ikke kunne lebe

mere. Med stor interesse

for cykling har jeg lyt-

tet til mange venner og
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Alle deltagerne i
lange reekker
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bekendte, der begejstret har fortalt om deres deltagelse i
Team Rynkeby og deres cykelture til Paris. Et projekt der
ulmede gennem flere ar, idet jeg hele tiden fandt gode
undskyldninger for ikke at deltage: Min fritid var knap, for
meget arbejde, hjemmeboende bern, ekonomi til delta-
gelse. Alle undskyldninger falmede, da lille Marius, der er
sen af en naer bekendt, i en alder af kun 11 maneder blev
diagnosticeret med kraeft i den ene nyre. Kraeften spreder
sig, og Marius far fjernet haejre nyre og syv lymfekirtler. Et
langt og hardt kemoforleb starter. Heldigvis bliver Marius
efter 10 maneder erkleeret kraeftfri, men kampen er ikke
forbi. Marius vil i en lang arraekke skulle tiekkes regelmaes-
sigt, og senfelgerne for ham kendes endnu ikke. Heldigvis
overlever seks ud af syv bern i dag kraeft, men der er brug
for mere forskning. Missionen er: Ingen bern skal de af
kreeft i fremtiden.

Med Marius i tankerne var alle undskyldningerne borte,
nu ville jeg prioritere deltagelse i Team Rynkeby med det
formal at gere en forskel for barn med kritiske sygdom-
me. Derfor blev min ansegning til Team Rynkeby afsendt i
august maned 2021.

3.ETAPE - ANSOGNING OG UDTAGELSE

Nar man anseger om optagelse pa et Rynkeby cykelhold,
samles alle motiverede ansegninger i en pulje. Herefter
opdeles ansegningerne geografisk, hvor holdkaptajnerne
(de ansvarlige for de enkelte hold) derefter fordeler anse-
gere. Et Team Rynkeby cykelhold skal ikke besta af mere
end 50% gengangere fra de foregdende ar, sdledes skal
der veere plads til nye deltagere. Desuden tilstraebes en
ligelig fordeling mellem kennene samt en god aldersforde-
ling sdvel som uddannelses- og erhvervsmaessig spred-
ning. Naturligvis spiller geografien ogsa en rolle, idet det
skal veere muligt at deltage i de mange traeningspas og de
sociale aktiviteter. Efter ansegningsfristen udleb, blev jeg
inviteret til informationsaften pa Team Rynkeby @resunds
hold, der geografisk herer til i Harsholm, det passede mig
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fint (har tidligere boet i Hersholm). En informationsaften
har til formal at afmystificere, men ogsa hare realistiske
forteellinger fra "Rynkerne”. Efterfelgende tilkendegiver
man sin deltagelse og forpligter sig samtidig i en Rytter-
kontrakt til eks. at kunne treene sig op til at cykle til Paris
med en gennemsnitsfart pa 25-27 km/t samt cykle mini-
mum 2.500 treenings kilometer med holdet ud af de plan-
lagte ca. 3.500 km. Kun en enkelt rytter havde ved afslut-
ningsseancen i Paris cyklet med pa samtlige kilometer,
inkl. Cykelskole. Egenpris for deltagelse i Rynkeby koste-
de i 2021/2022 21.000 kr., hvoraf cyklen alene kostede
12.000. Jeg var dog sa heldig, at jeg kunne lane en gul
Rynkeby cykel af en veninde, sa jeg ikke skulle investere i
en gul Bianchi. Resten af egenprisen deekker cykeltej, ho-
telophold, forplejning mv. Dertil ma paregnes udgifter til
vedligehold af cykel, ekstra traeningsture mv.

4.ETAPE - TEAM RYNKEBY ORESUND (TROQ)

Bruttotruppen i Team Rynkeby blev udtaget i september
2021, og herefter var vi et hold bestaende af bade ryttere
og hjzlpere (marshalls, mekanikere, serviceteam til for-
plejning, masser, sygeplejerske mv.) Pa TRQ karer laegen
med som rytter. Vi startede ud med 57 ryttere, hvor tre
faldt fra i forlebet. | efteraret leegges ud med cykelskole
pa Vaerlese Flyvestation saerligt med henblik pa de helt
nye ryttere, der ikke tidligere har kert pa en racercykel. Pa
arets TR@ var der fem, der ikke tidligere havde klikket ind
og ud af pedaler, hvilket er en imponerende laeringskurve,
de har gennemgaet. Jeg deltog et par gange pa cykelsko-
len, men prioriterede at holde cykelformen ved lige pa an-
den vis. | efterar/vintersason tilbydes endvidere 1-2 hold
spinning i et center, der tilbyder dette som sponsorat. Pa
den made forberedes formen til opstart af sasonen ulti-
mo februar méned. Team .

Rynkeby @resunds profil

hviler pa tre ben, der ud-

gor: Social, Treening og

Indsamling.

L dow 1

Kuffert og
kasse




5. ETAPE - TRO - SOCIALE AKTIVITETER

| TRO spiller det sociale aspekt en vaesentlig rolle. Et godt
socialt sammenhold far alle deltagere til at yde lige det
ekstra. Alle deltagere opdeles i grupper, Ambassadaer-
grupper, med en god blanding af deltagere. Ambassader-
grupperne medes regelmaessigt for hygge, mulighed for
at stille spergsmal i mindre gruppe ift. sponsorer, traening,
kost, anden motion og ikke mindst for at Izere hinanden at
kende. Der er et faellesmede hver maned, hvor holdkaptaj-
nen bl.a. giver en status pa indsamling, traening og natur-
ligvis forbereder os til det endelige mal: At cykle til Paris.

6. ETAPE - TRO - TRANING

Pa TR@ var der planlagti alt 3.555 km treening pa lan-
devej med sasonstart 26. februar 2022. Traeninger lig-
ger fast hver tirsdag og skiftevis lerdag eller sendag. Der
lzegges ud med 30 km pa hverdage, 50 km i weekenden.
Langsomt eges antal kilometer med 5 km pa hverdage og
10 km i weekenderne, indtil vi rundede 80 km som maks.
pa hverdage. Laengste traeningstur i en weekend blev 190
km. Vi var endog sa heldige at deltage i Brolebet den 11.
juni, hvor vi kerte Brolebets planlagte 100 km fra Kalund-
borg, men inden da havde vi varmet op med 77 km. Vi har
haft de skenneste traeningsture pa Sjaelland, hvor der blev
kort flittigt bade i Storkebenhavn, Nordsjeelland, Vestsjzl-
land og Sydsjeelland. Danmark er i sandhed et smukt land,
seerligt set fra cykelsadlen. Vi har endvidere vaeret pa to
ture til Sverige pa Hallandsasen for at treene hejdemeter.

Hvordan er det sa at cykle uanset vejret? Som motionist
plejer jeg ikke at tage landevejscyklen ud, safremt det ser
ud til heldagsregn, men nar man kerer med Rynkeby, ja sa
er der ikke nogen undskyldninger: Op pa den gule Rynke-
cykel, pd med regnjakken og afsted pa landevejen. Jeg
tror faktisk, at vi i seeson 2021/2022 har vaeret meget hel-
dige med vejret. Der har ikke veeret snestorme eller isslag,
og vi er ikke blevet bleest omkuld, selvom der bestemt har
veeret modvind. Dog star en 180 km rute omkring Kege
meget staerkt i hukommelsen, idet det den dag regnede
fra morgen til aften. Blev vi vade? Ja, men med tanke pa
Rynkebys mission og med et par sange, sa blev treeningen
gennemfort.

Teambillede fra udflugt

Medaljen

Teambillede
fra Paris

7.ETAPE - TRO - INDSAMLING

Indsamling er naturligvis et vigtigt mal. Der leegges ud i ef-
teraret med at finde sponsorer til tojet, sa det kan bestilles
i tide. Alle skal bidrage ved at raekke ud til netvaerk, firma-
er, butikker mv. for at forteelle om den gode mission i hdb
om at opna et sponsorat pa alt fra 2.500 kr. til 100.000

kr. Denne del er lettere for nogen end andre. Jeg fandt det
utrolig tidskraevende og svaert, maske fordi jeg som offent-
lig ansat ikke har det naturlige erhvervsnetvaerk at raekke
ud til. Til gengaeld kunne jeg byde ind med deltagelse pa
forskellige cykelmesser, hvor vi fortalte om Team Rynkeby
og solgte skrabelodder, ol (produceret med Rynkeby logo),
bamser, tej mv. En anden indsamling, der ogsa var rigtig
social, var arets indsamling af juletraeer i Hersholm og om-
egn, hvor lokale havde mulighed for at yde et bidrag mod,
at TR@ afhentede deres juletrae og kerte det vaek. Samti-
dig tog vi flaskepant med. Det blev en lang dag med hardt,
men sjovt arbejde og en rigtig pan indsamling. Overordnet
set gik TR@ indsamling godt. Eftersom TR® havde haft en
rekord indsamling i seeson 2020/2021 pa 1,75 mio. kr., var
der lagt pres pa os deltagere. Vi sakkede i lang tid bagud,
men der var en staerk slutspurt, og i alt indsamlede TRO
mere end 2 millioner kr. Det er et flot resultat.

8. ETAPE - TUREN TIL PARIS

Den 9. juli 2022 medtes TR og fire andre hold pa Rigs-
hospitalets omrade, hvor der var arrangeret taler og sang
med mulighed for, at familie og venner kunne enske god
tur. Det er ganske bevaegende at sta der og kigge op pa
afdeling "5054", som er afdelingen for kraeftramte bern.
Det er jo lige praecis dem, vi cykler for. Det giver sd meget
mening.

Der var faelles afgang for 200 ryttere med marshalls i front
og bag. Saledes karte vi felles fra Rigshospitalet til Mo-
sede Fort, hvorfra holdene splitter op og kerer forskellige
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Artiklens forfatter
med cyklen over
hovedet i Paris

ruter til Paris. Selvom alle veje ferer til Paris, sa
giver det lidt ekstra kolorit, nar vi undervejs pa
ruten hilser hejlydt pa andre Gule Rynkehold -
om de er fra Danmark, Sverige, Norge eller andre
lande.

Otte dage er der afsat til at na til Paris, hvor der
keres forskellige distancer og hejdemeter gen-
nem Tyskland, Holland, Belgien og Frankrig. Pro-
logen fra Rigshospitalet til Fehmarn pa 184 km,
Fehmarn til Kellinghusen 142 km, Kelinghusen til
Détlingen 192 km, Détlingen til Enschede-Boe-
kelo 166 km, Enschede-Boekelo til Maastricht
207 (det blev s& 219 km), Maastricht til Alle Sur
Semois 173 km, Alle Sur Semaois til Soissons 167
km og sidste etape fra Soissons til Paris 137 km.
Det blev i alt 1323 km og 6647 hejdemeter. En
fantastisk rute med lidt for enhver smag: lange
straek uden for mange hejdemeter (min favorit)
med skent blik over landskabet samt ruter med
mange hejdemeter og skenneste udsigter over
terraen. Torsdagen var for flere deltagere hejde-
punktet, idet Mur de Huy skulle forceres som ind-
gang til Ardennerne. Der er dyb respekt fra mig
for dem, der klarer den stigning. Jeg havde pa
forhénd besluttet at gemme energien til Arden-
nernes ikke ubetydelige hejdemeter, og tog mine
cykelsko i handen og gik langsomt op ad den 1,3
km lange Mur med en stigning pa gennemsnitlig
9,8%, men med passager af 26%.

Hver dag fremme ved hotellet skulle der vaskes
toj (der er udleveret to st cykeltej) og gares klar
til naeste dag med briefinger og div. behandlin-
ger. Men ogsa pa turen spiller det sociale en stor
rolle, idet der skal veere tid til "Bagsmaek”, som

er faelles sammenkomst for alle med div. under-
holdning. Hver morgen stilles til briefing kl. 07.15
med afgang kl. 07.30, og forinden har man indta-
get morgenmad, pakket sin kuffert og gjort cyklen
klar. Det er i sandhed en rigtig aktiv ferie.
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9. ETAPE - MALETER NAET

Den 16. juli kerte vi den sidste etape mod Paris. Der
keres langs Seinen, hvor de enkelte Rynkeby hold
steder til, s@ man naesten kerer i en lang gul raekke.
Teet karsel pa en smal sti med hejt humar. Alle 59
Rynkeby hold medes lidt udenfor Paris pa en plads,
hvor der er opstillet tribune til modtagelse af holdene.
De enkelte servicehold har endvidere veeret tidligt
fremme for at opsaette telte til modtagelse af holdene
samt familie og venner, der meder op. Der blev fael-
det et par tarer ved ankomsten. Alle anstrengelser

er overstaet, og glaaden over at have gennemfeort -
glaeden over gensynet med familie og venner strem-
mer ud. Det var en overvaeldende felelse. Men ligesa
var felelsen at cykle ind i Paris holdvis med hjertet
siddende oppe i halsen over den heftige trafik, men
samtidig benovet over at cykle i Paris i en stor grup-
pe, hvor man ser Triumfbuen narme sig, cykle rundt
om den og ned af Champs-Elysées og frem til Eiffel-
tarnet for at fa taget de obligatoriske fotos med den
gule Rynkeby cykel loftet og stoltheden lysende ud af
ojnene.

Naturligvis afholdes der fest om aftenen som markering
af den store indsats. Der bliver sunget og maske graedt
en enkelt tare. Nar festen er slut, kan deltagerne hellige
sig familie og venner igen. Det er tid til restitution og re-
fleksion.

Jeg har lzert meget i mit ar med Team Rynkeby, maedt
mange skenne mennesker, blevet udfordret pa mange
planer - ikke kun med treening. Szerligt er jeg imponeret
over og har keempe respekt for den frivil-
lige del, der ydes i alle afkroge af Team
Rynkeby. Som cykelrytter far jeg ros
og anerkendelse for min indsats pa
cykelturen til Paris, men der er sa
mange frivillige bag os. Uden alle
de frivillige timer fra styregruppe,
servicehold, mekanikere, be-
handlere, marshalls og andre, var
vores cykeltur til Paris ikke ble-

vet til noget.

L

Jeg er stolt, ydmyg, bezeret og
taknemmelig over at have gen-
nemfort dette forleb. Det har
kostet kreefter, tid, energi og
afsavn. Men det har vaeret alle
anstrengelserne veerd.
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TEKST Morten Tillisch, Rigspolitiets Idraetsforening
FOTOS sportograf.com

Mit navn er Morten Tillisch og arbejder til dagligt med lokal IT i rigspo-
25 litiet pa Polititorvet. Min historie starter som sa mange andre med en
hverdag, der blev vendt op og ned pa som felge af Covid19.

Da Covid19 for alvor ramte Danmark, blev vi rent arbejdsmaessigt hardt
ramt. Vi herte alle om de retningslinjer og restriktioner, vi alle gerne
skulle overholde, men da vi leverede og supporterede udstyr til op imod
500+ call centermedarbejdere, var det sveert at overholde restriktioner-
ne omkring bobler pa max 10 mennesker. Derfor faldt mine tanker p3,
hvad jeg kunne gere for at blive klar til at blive smittet af lungesygdom.
Sa jeg valgte at "blive” pa arbejdet og treene styrke og kondi, blandt an-
det for at gere mine lunger staerkere til, hvis jeg blev smittet (konditrae-
ningen er 800-1000 kalorier pa tid pa crosstrainer). Jeg kunne lige sa
godt se tv og treene som at ligge hjemme pa sofaen og se tv.

T e e S R P
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Traeningen gjorde det lettere

at holde afstand til andre. Jeg
havde lige pludselig god tid i
treeningscenteret, og der var
ikke andet, jeg skulle na end at
spise og sove for arbejde igen
nzeste dag. Det gjorde, jeg tabte
masser af kilo. Jeg startede

et eller andet sted teet pa 130
kilo. | samme periode stoppe-
de jeg ogsa med at ryge, hvil-
ket af gode grunde forbedrede
min traening vaesentligt, og jeg
stoppede med at tage bilen de
4 kilometer til og fra arbejde og
andre aktiviteter og begyndte i

stedetateyide.

Nar folk sperger, hvad jeg sendrede ved kosten, plejer jeg
altid at sige” Ikke det store.” Men nar man traener mange
timer, har man ikke lyst til tung mad, sdsom fledekartofler,
da man risikerer at smage dem igen, nar man traener. Sa jeg
spiste naturligt lettere og sundere, og det blev en vane at
lave min egen mad, eftersom take away ofte var lukket, nar
traeningen var overstaet.

Jeg tror det handler om at finde de ting, man selv synes er
leekkert, som ogsa passer i det forleb man er i gang med.
Jeg har personligt haft stor glaede af Cheasy skyr med va-
nilje, det smager sa taet pa risalamande, sa hvis jeg skulle
blive bare lidt treet af den, sa tilfejer jeg bare kirsebaersovs.
Cheasy skyr med vanilje har 59 kalorier per 100 gram.
Spunk vingummi har til sammenligning 359 kalorier per 100
gram.

| marts 2021 blev jeg udsendt
til Nuuk, Grenland, for at hjzel-
pe med IT support. Grenland
havde pa det tidspunkt ikke
haft Covid19 overhovedet. Det
beted, at alti samfundet havde
abent inklusiv traeningscen-
trene. Men inden da skulle jeg
veere i 5 dages karantaene. |
karantaenen matte jeg gerne ga
rundt udenfor, men jeg matte
ikke komme i naerheden af an- 2
dre mennesker. S3 jeg fik det —
bedste, jeg kunne ud af karan-
taenetiden ved at ga rundt og
opleve Nuuk og omegn. Efter
en maned i Grenland kom jeg
hjem. Da var treeningscentrene
stadig lukket i Danmark. Jeg sa
imidlertid, at jeg en af dagene

i Grenland under karantaenen

Temnigsintaier

[k 3]

&0

Brysisvamning
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havde gaet over 30 km. Det motiverede mig til at prove at ga
et maraton.

Sa en fredag ringede jeg til min lillesester og fortalte hende,
at jeg overvejede at ga et maraton. Hun syntes, det led som
en god ide og var frisk pa at ga med. Det gjorde vi sa dagen
efter. Turen blev pa 50,7km, og det var sindssygt hardt. Vi
havde masser af vabler, og jeg var edelagt i benene 3 dage
efter. Men det var ogsa en rigtig hyggelig tur, som sendte os
forbi blandt andet Valbyparken, Langelinje og Bellevue. Det
tog omkring 12 timer, inklusiv
pauser. Pa turen snakkede vi om
mange ting, blandt andet at jeg
mente, at det letteste i en iron-
man var svemningen. Det endte
jeg med at bevise ved at bryst-
svemme 4 km i Ishej svemme-
hal ca. en maned efter gaturen.
Det gjorde jeg pa 3 timer og 20
minutter. Det var ikke et spergs-
mal om at saette en tid, men
mere for at se, om jeg kunne
svemme turen uden stop. Da jeg
endeligt stoppede svemningen,
stillede jeg mig pa bunden og
rejste mig op, men kunne ikke
rigtigt finde balancen, fordi min
krop havde veennet sig til at ligge
o W T i vandet sa laenge. Men jeg fik

e nmmmmm W kroppen i gang igen og indsa3,
at jeg var nedsaget til at cykle
180 km, som er den sidste del
af Ironmandistancen. Sa jeg tog i sport24 og kebte nogle cy-
kelshorts, jeg lavede en 90 km testtur pa den shoppecykel,
jeg brugte til og fra arbejde. Der lzerte jeg, at man ikke bare
skal sidde pa samme made hele turen. Samtidig startede jeg
styrketraning 3 gange om ugen, da treeningscentrene igen
abnede.

?9Pe

08:06:09

18542 225w
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Over en maned efter min svemmetur var vejret perfekt. Over-
skyet, lidt sol og tert. Sa jeg startede pa min 180 km cykeltur
pa shoppecyklen. Det tog 8 timer at kere de 185 km, som jeg
havde planlagt. Jeg huskede at sidde, sta, ligge ned, og holde
anderledes pa styret for hele tiden at sidde pa forskellige ma-
der. Turen gav mig blod pa tanden med min traening, sa jeg
overvejede at lave alle 3 distancer igen og i den forbindelse
teste, om jeg kunne gennemfare alle 3 inden for 24 timer, el-
ler at ga den rigtige vej og treene til triatlon. En af mine ven-
ner fortalte mig, han gerne vil lave et triatlon, og da han skulle
traene op til det, skulle vi i svzemmehal og treene. Der kom vi i
gang med at laere crawl ved at bruge kloge folk pa YouTube.
Det startede med snorkel, men kom i lebet af en maned til at
vaere uden snorkel og laengere distancer for hver traening.

Den 23. december 2021 var jeg sammen med nogle venner
og den ene viste sig senere at have Covid19. Han havde nzer-
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mest ingen symptomer, og jeg blev quicktestet hver dag for
at vaere pa den sikre side. Jeg havde haft 3 negative quick-
tests og min PCR test kom med svar om, at jeg havde Co-
vid19. Jeg kunne intet maerke andet end, at jeg var traet den
ene dag (formentlig fordi jeg havde styrketraenet til meget
sent) og min naese havde labet ogsa. Men her fik jeg sa den
Covid19 smitte, som jeg fra starten havde forventet. Sa da
jeg endelig var uden for smittemulighed, kunne jeg igen ga i
gang med traening, som havde ligget stille siden min positive
PCR test.

| oktober 2021 flyttede mit arbejde lokation fra Ejby (4 km
fra hvor jeg bor) til Polititorvet (14 km fra hvor jeg bor). Det
betyder naturligvis, at jeg nu cykler mange flere kilometer til
og fra arbejde end fer. Derfra tog mit aktivitetsniveau fart.
De fleste uger endte med at veere:

Mandag:
28km cykling til og fra job, Styrketraening hele kroppen i
1,5 timer og lebetraening med Herlev Tri og motion.

Tirsdag:
28km cykling til og fra job og 1 times svemning med
Herlev Tri og motion.

Onsdag:

28km cykling til og fra job, Styrketraening hele
kroppen i 1,5 timer, 5km leb og 1 times spin-
ning med Herlev Tri og motion.

Torsdag:
traener i 3 timer og 1 times svemning med
Herlev Tri og motion.

Fredag:
28km cykling til og fra job, Styrketraening hele
kroppen i 1,5 timer og 10km lab.

Detaljes
et

3 wid @

Lordag:
1 times svemning med Herlev Tri og motion.

PRoWINE (masere pb brvmsnsen

Jeg fik massage en gang om maneden eller mindst en gang
hver 3. maned. En fysioterapeut sportsmassage 1 time. Den
aftale jeg havde lavet med dem var, at jeg skulle nedbryde
kroppen, og at de sa skulle preve at fikse den igen. Hvis ikke
jeg gik til denne massage, sa ville der dukke smating op,
som ville kunne maerkes i traeeningen. Massagen og styrke-
traeningen, tror jeg, er det, der har holdt mig skadefri. Jeg
investerede i tricykel, klubtej, vaddragt og meget mere. Jeg
fik meldt mig til OL distance i Kalkgrav Tri Karlslunde den 5.
juni og til halvironman den 26. juni i Helsinger. Jeg vejede pa
dette tidspunkt omkring 90 kilo, og var i bedre form end no-
gensinde for i mit liv.

Den 5. juni kom dagen, hvor jeg skulle lave mit ferste triat-
lon sammen med vennen. Vi var tilmeldt Kalkgrav triatlon

i Karlslunde. En OL distance pa 1,5 km svemning, 40 km
cykling og 10 km leb. Jeg traenede sidste traening 2 dage for,
sa jeg var nok ikke helt restitueret pa dagen. Det forleb dog
ganske fint med sma fejl undervejs, og jeg kom i mal med
tiden 2 timer 42 minutter. Jeg folte pa dette tidspunkt, at jeg
havde overtreenet til distancen, men fik lidt fornyet respekt
for sporten. Jeg skulle eve i at kunne finde vej i sveamningen,
og jeg skulle rette pa cyklen, sa jeg ikke maerkede distancen

om0
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i benene pa samme made. Mellem OL distancen og Halv-
ironman var jeg en tur i Frankrig. Jeg fik lebetraenet, men alt
det andet traening var pa pause, hvilket fik mig til at fele, at
traeningen ikke var helt optimal op til halvironman. Men det
skulle vise sig restitution ogsa har effekt.

Den 26. juni kom dagen, hvor jeg skulle lave Kronborg halv-
ironman. 1,9 km svemning, 90 km cykling og 21 km leb. Det
var et keempe setup, hvor man afleverede alle sine ting da-
gen for i poser, der passede til de forskellige skift mellem di-
stancerne. Jeg havde haft 4 dages restitution op til lebet. 2
dage fer havde jeg set brandmeend i havnen, hvilket jeg fryg-
tede mere end selve labet. Men min feetter fik talt mig helt
ned omkring det. Jeg var lidt nerves for de 90 km cykling,

da jeg ikke havde cyklet den distance mere end 2 gange for.
Men jeg havde vaeret sa fokuseret pa at treene svemning og
leb, da cykling generelt er min favorit disciplin. Det viste sig
pa dagen, at bekymringen var unedvendig. Cyklingen gik
virkelig godt. Jeg fik drukket og spist, mens jeg cyklede, der
var overskyet og ikke for varmt, og jeg kom i mal med over-
skud, inden jeg var i gang med lob. Solen var kommet frem
og temperaturen steg.

Den forste 1/3 del lab jeg hurtigere end planlagt, og benene
og kroppen havde det rigtig fint, men hen mod slutningen
begyndte kroppen at vise tegn pa, at jeg havde vaeret i gang
i mange timer. Her begynder ens hjerne at drille med tan-
ker som, hvorfor man betaler for at udseette sig selv for det.
Jeg havde husket at drikke og spise ved alle muligheder pa
lebeturen. Jeg havde lidt ekstra i en baglomme, som jeg

pa det her tidspunkt ville smide ud, da jeg ikke skulle lobe
med de ekstra ting. Der fandt jeg de salt tyggetabletter, som
min faetter havde sagt, jeg skulle kebe, da det naermest ville
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veere umuligt at indtage nok salt. Sa jeg tog en af dem og
efterlod resten. Med 3 km tilbage til mal begyndte jeg at fa
krampe i hejre baglar. Jeg var nede at ga 2 gange, hvor jeg
strakte det ud og kom i gang igen. Publikum, og dem der var
der for at se mig, hjalp rigtigt meget pa det tidspunkt. Jeg
gik kort en sidste gang ca. 400 meter for mal, da jeg ville
veere sikker pd, at jeg kunne lebe i mal. Jeg kom i mal med
tiden 5 timer og 17 minutter. Jeg fik medaljen om halsen,
fandt hen til min lebetraener og mine venner, der var medt
op for at heppe. Jeg var traet, havde salt mangel og havde
det varmt. Jeg havde behov for at sidde, men min lebetrae-
ner fik mig hen og hente nogle saltkiks. Derefter slappede
jeg af siddende og liggende i skyggen.

Nu da det hele er kommet lidt pd afstand, kan jeg svare pa
spergsmalet fra tidligere:

Derfor betaler man for sadan noget.

For selvom man er presset til det yderste, og det letteste
ville veere at give op, sé er det lige praecis dét, der gor det
sa fedt at gennemfare. Det, der er fedest at gennemfore, er
ogsa det hardeste.

Igennem alt der er skrevet her, har der veeret hundredvis ma-
ske tusinder af gange, hvor det var lettere at give op. Men
jeg har lavet en halvironman. Noget som jeg ikke ville hav-
de troet pa, hvis man havde sagt det for 5 ar siden. Alt det
traening har desuden haft den sideeffekt, at jeg er kommet

i gang med efteruddannelse. Nar kroppen treener, vil hjer-
nen ogsa vaere med. Skal jeg takke Covid19 for alt dette?
Det skal jeg vel egentlig. Sa nu kommer spergsmalet som s&
mange gange for. "Hvad er naeste mal?”
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AF Lars Lund, Pl Aarhus
FOTOS Presse- & Informationsofficer Rasmus Franck, Danske Artilleriregiment

Europaeiske politimesterskaber i cykling i Braedstrup naer- Desveerre er vii en tid, hvor meget af forsvarets personel er
mer sig med hastige skridt, og derfor var 3. afdeling af afsat til anden side, hvilket ogsé var udslagsgivne pa den
DPIF/DMI Jubilaeumscuppen (Dansk Politiidraetsforbund og tyndt besatte startliste. Det afholdt dog ikke de fremmaedte
Dansk Militeeridraetsforbund) en oplagt mulighed for de ud- politiryttere i at f& vendt dagen til noget positivt.

tagne landsholdsryttere til at f& finpudset formen.
Fra landsholdet var der i Klasse 1, 3 ryttere + 1 reserve

3. afdeling i Oksbel var samtidig forsvarets forbundsmes- (Martin Asvig Pedersen (Randers PI), Jakob Hoffmann (PI
terskab, sa der var en forventning om flot fremmede og Aarhus), Lars Lund (P! Aarhus) og Brian Vibjerg (VEPI). Ud-
hard konkurrence. over de 4 var der en enkelt militaermand, der kunne sikre sig
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forbundsmesterskabet ved blot at gennemfere den ca. 100
km lange rute.

Ruten var pandekage-flad og foregik pa en ca. 20 km
rundstraekning i omradet omkring Oksbel @velsesterraen,
der for Klasse 1's vedkommende skulle keres 5 gange, inden

man gik ind pa de sidste par kilometer frem mod malstregen.

Forud for starten var der bred enighed blandt politifolkene

om at kere dagens leb som en hard traening for til sidst at kere
lidt “cykelleb”.

Kl. 12 blev det 5 mand store felt sendt afsted bag en master-
mc, som gav lebet frit, da de ramte omgangen. Allerede in-
den omgangen havde militeermanden sluppet gruppen, sa nu
var der kun 4 tilbage. Farten blev holdt hej, og der var et godt
samarbejde i gruppen, hvor alle bidrog godt. Jakob Hoffmann
fik en punktering i slutningen af ferste omgang og slog ud.
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De ovrige 3 “treenede” videre pa 2. omgang, hvor Hoff-
mann atter stedte til ved indgangen til 3. omgang med
lufti hjulet og 20 km mindre i benene. De naeste 2
omgange var de 4 samlet. Hoffmann takkede af efter
4. omgang, da han var ude resultatlisten og havde en
bagkant, men inden da var han “flink” til at g& dybt i
sine feringer, inden han slog op i banen.

Martin, Brian og Lars gik ud pa 5. og sidste omgang.
Her blev den enlige militeermand overhalet med en
omgang. Varmen og det harde tempo begyndte at
saette ind, men der var samling indtil de sidste 2 km,
hvor Martin satte et angreb ind. Lars var vagen og gik
efter. Brian havde lige taget en feoring og kunne lige
praecis ikke lukke hullet.

Tilbage i front sad Martin og Lars. Martin kastede sig
ind i en lead out-rolle pa de sidste sma 500 meter, og
Lars kunne traede forbi pa de sidste 150 meter. Brian
var inde f& sekunder efter som nr. 3.

De 100 km blev tilbagelagt med en gennemsnitsfart
pé imponerende 43,2 km/t., s& formen er der.

Ligeledes fra landsholdet, i kvindeklassen, viste Ta-
bita Hartmann sig igen som den suverant staerkeste
kvinde med bade en sejr pa enkeltstarten om manda-
gen og en sejri linjelebet tirsdag.

Udvaigte
resultater frade
ovrige klasser:

Vinder af klasse 2:
Michael Jensen, Pl Aarhus

Vinder af klasse 3:

Laurits Thorning Jakobsen,
Pl Aarhus
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. Fra klasse 2
= Michaél Jerisen forrest

Fra klasse 1 Jakob Hoffmann,
Martin Asvig Pedersen, Lars
. Lund, Brian Vibjerg
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Samtale med

AF Jesper Bangsgaard, Dansk Politiidraetsforbund
FOTO Knud Stadsgaard, Dansk Politiidreetsforbund

Mandag den 15. august 2022 var dagen, hvor en laenge ven-
tet og hajt prioriteret aftale med vores justitsminister var
placeret i kalenderen.

Ministeren havde udtrykt stor interesse for vores idraetsfor-
ening og meget velvilje i forhold til at stille op til et interview,
som vi kunne bringe i vores medlemsblad.

Det |a ligesom i luften, at vi skulle tale idraet og ministerens
egne muligheder for at fa tid til fysisk udfoldelse.

Personligt var jeg mindst lige sa interesseret i at vide lidt
om, hvad det er der driver et ellers begavet, velfungerende
og sympatisk menneske til frivilligt at ga ind i politik med
den hetz, de udsaettes for bade i dagspressen, men ogsa via
sociale medier.

Grundet ministerens travle kalender, blev det aftalt, at inter-
viewet skulle laves som et telefoninterview, hvilket passede
mig fint, da jeg var lidt udfordret pa paklaedningen i forhold
til et fysisk beseg hos ministeren i 30 graders varme, som
det var pa dagen.

Da klokken var preecist 13.00, ringede telefonen, og en
stemme sagde "Hej, det er Mattias”, og pa den made var til-
taleformen i hvert fald pa plads.

Efter lidt indledende hefligheder, var jeg klar med det ferste
af mine bidende skarpe spergsmal. Desvaerre er min notat-
teknik ikke tilsvarende skarp, hvilket gav mig lidt udfordrin-
ger efterfelgende.

Dyrker du selv idraet, og i givet fald hvordan far du

det passetindien travl kalender?

Mattias fortalte, at han siden han gik i ferste klasse i en helt
almindelig folkeskole nord for Arhus har spillet fodbold og
elsket hvert et ojeblik. Omkring 9. klasse blev han imidler-
tid klar over, at han nok ikke havde helt samme talent som

attias Tesfaye

Michael Laudrup, og derfor nok var nedt til at se sig om ef-
ter en anden made at skaffe et arbejde pa, hvorfor han blev
murerlaerling. Her blev fodbolden midlertidigt sat pa pause.

Nu har Mattias genoptaget fodbolden som en yndet fritids-
beskeeftigelse, hvor han kan vaere sammen med andre fod-
boldnerder, og bare veere Mattias - med fokus pa spillet pa
banen, og i en periode pa ca. 1% time at glemme spillet (det
politiske forstas) pa Borgen. Den travle kalender ger dog, at
det ikke er hver uge, at han kan mede op og over for de an-
dre prale med AGF's fortreeffeligheder pa fodboldbanen. Jo,
opvaeksten i det nordlige Arhus har sat sine spor.

Nu vi er ved fodbold Mattias, sa har du (vistnok medens du
var integrationsminister) sagt, at der foregar mere integra-
tion i omklaedningsrummet end der ger pa Christiansborg -
kan du uddybe det lidt?

Mattias virker pa ingen made maerket af skarpheden i mine
spergsmal og forteeller, at vi er heldige at leve i et godt og
velfungerende samfund, hvor man bl.a. i de mange forenin-
ger har et meget stort antal frivillige, som kommer til at virke
som rollemodeller for de unge aktive i sportsklubberne.

For hans eget vedkommende voksede han op i det nordlige
Arhus som sen af en enlig mor og en arbejdsles murer (ja,
her er der lidt kludder i mine notater, for det giver ingen me-
ning - men er heldigvis ikke af betydning for pointen). | den
lokale fodboldklub var der en frivillig treener ved navn Kris,
som stod i al slags vejr for at sikre sig, at alle deltog pa lige
fod, at alle deltog i pligterne med at slaebe kegler og ind-
samle fodbolde, at der blev skabt en holdand, og hvor unge
drenge fik sunde venskaber og vaerdier. Mattias bruger fak-
tisk en gang imellem stadigt de frivillige ledere i foreninger-
ne som pejlemaerke pa den made, at han taenker: “Hvad ville
Kris sige til netop dette lovforslag - ville han bifalde den
bagvedliggende ide eller ville han taenke - det er simpelthen
for langt ude”,og pa den made bevarer Mattias traden tilba-
ge til virkeligheden. Kris's sen som tra&enede med pa holdet
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er i evrigt i dag politimand, sa pa den made flettes der trade
sammen mellem politiidraetten og ministeren.

Mattias, du fremstar jo som en overordentlig engageret
minister i de omrader du har vaeret minister for.

Hvor kommer det engagement og drive fra?

Da jeg var en ung dreng i Arhus, gik jeg med aviser i et lidt
andet omrade end der, hvor jeg boede. Jeg delte aviser ud

i et af de mest velhavende omrader i Arhus, og selv om de
var enormt flinke alle sammen, sa kunne jeg jo se, at der var
enorm forskel pa de muligheder, der blev givet. Den socia-
le ulighed og den underliggende uretfeerdighed jeg kunne
se, var der, kimen til mit drive blev lagt. Jeg har altid brugt
uretfeerdigheden som braendstof. Hvorfor det lige blev poli-
tik og ikke dremmen om at blive selvsteendig murermester
jeg brugte min energi pa, skyldes nok, at jeg kort tid efter at
have skrevet en bog om vigtigheden af at gere sig umage,
blev kontaktet af et politisk parti, som kunne se et potentia-
le. Jeg synes, stadigt bogen er vigtig, og den handler meget
om, at man ikke kan laese sig til alt. Mange af vores faerdig-
heder er jo indlzert ved, at vi ever os igen og igen. Der findes
f.eks. ingen bog om, hvordan man lzerer at kare pa cykel. Min
egen hustru er sygeplejeske, og hun matte efter endt uddan-
nelse pa 3% ar, pa kursus for at leere at laegge drop. Prak-
tisk viden ma ikke ga i glemmebogen i bestraebelserne pa at
lese sig til alt. Jeg er derfor ogsa rigtig glad for, at jeg under
mit beseg pa Politiskolen i Vejle sd, at man havde indret-

tet et lokale som et vaertshus, hvor man kunne ove sig i at
anholde en gerningsmand og lzere at bega sig i et vaertshus
milje i stedet for alene at laese sig til den viden.
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Mattias, nu vi taler om at ove sig, sa traner vi jo i mental
og fysisk parathed for at undga mentale udfordringer for
vores betjente. Der er indarbejdet principper og procedu-
rer for psykologisk debriefing, men det kniber lidt med at
fa tid til at ove den fysiske del. Synes du der ligger et ar-
bejdsgiver ansvar ogsa pa den fysiske del af paratheden?
Nu fik jeg fyret mit skarpeste og klart l&2ngste spergsmal af,
og havde nok forventet en noget laengere taenkepause, men
Mattias virkede klar p&, at der ville komme noget i den stil,
for han svarede omgaende, at der for ejeblikket bliver fort

en reekke samtaler mellem Politiforbundet og Rigspolitiet
om initiativer i forbindelse med netop den fysiske parathed.
Hvor det havner, og hvordan det i givet fald vil blive imple-
menteret i politikredsene, er ikke til at vide. Man kan godt
havne i en situation, hvor resultatet af dreftelserne vil give
regionale forskelle, men det vil han som minister godt kunne
leve med. Han er faktisk optaget af at give frihed og ansvar
til politikredsene og rigspolitiet, til at veere forskellige og

ikke detailregulere alt fra ministeriet - hvis ellers jeg har laest
mine noter korrekt (mdske var det her den arbejdslese murer
skulle ind - men nej, heller ikke her giver det mening).

Mattias sluttede af med at takke for det store arbejde vi ud-
ferer. Han havde for nyligt lagt vejen forbi et fodboldarran-
gement arrangeret af Vestegnens Politi, hvor en lang raekke
konsekvens- og rammelese redder fra omradet deltog i et
fodboldstavne, hvor de, nar de traeder ind pa banen, sjovt
nok godt kan acceptere regler og rammer og forsta konse-
kvensen ved at traede ved siden af. Der ligger en stor skjult
moralsk gevinst for os alle i det samarbejde. Tak for indsat-
sen.
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ANTVORSKOVLOBET

AF Gert Pedersen, Fyns Politiidraetsforening
FOTOS Peter Wihan, Slagelse PI

De myldrede til, alle politifolkene. Naturligvis kom

de, der holder det hele oppe. En bil fra Nordjylland,

fra Midtjylland, Vestjylland, Trekantomradet, Syd-
jylland, Fyn - alle madte til Peter Wihans traditi-
onsleb. Selvfelgelig var der ogsa de sadvanlige
venner fra Sjeelland, men det gleedelige var at en
hel del lokale (Slagelse og Kebenhavn), der ikke
havde sé langt at kare, ville ofre en halv fridag pa
at lade sig udfordre i at finde vej i en skov.

Antvorskovlebet er et traditionsleb, men ikke
mere traditionelt end at lebet nu skulle forega |
Harrested Skov, et sted som ingen af os havde
provet for i orienteringssammenhang. Peter
havde nemlig indgdet kompagniskab med Hanne
Fogh som banelaegger, og s& kom der nye mu-
ligheder pa bordet. Om det var for at skreemme
deltagerne bort, vides ikke, men staevneledelsen
spredte rygter om brombaerkrat, braendenzlder,
bregner, bakker samt en natur, der ikke alle ste-
der lignede kortet. Heldigvis er orienteringslobe-
re ikke sa lette at skreemme, sa vi medte op, og
det viste sig, at der var visse overdrivelser.

Vi fik en dejlig tur, i varmt tervejr midt mellem
regnbygerne, i en varieret skov med mange for-
skellige slags bevoksninger. Hanne Fogh havde
lavet nogle udfordrende, men fair baner, sa de
fleste var godt tilfredse, mens enkelte var ret
utilfredse - med deres egen praestation.

Hvordan laver man sé en udfordrende bane?
Orienteringskonkurrence handler om at finde
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vej fra sted til sted pa den hurtigst mulige made, og hur-
tigst gar det, hvis rutinen er stor, sé taenkearbejdet bliver
lille. Det handler derfor for banelaeggeren om at modvir-
ke rutine. Der er forskel pa kravet om koncentration, hvis
der er kort eller langt til naeste sted. Der er forskel pa, om
der skal laeses kort og naturdetaljer, eller om man blot
skal holde en retning. Der er forskel pd, om man skal
fortseette i samme retning, eller om man skal dreje i en
eller anden vinkel.

Se eksempel i 4-5-6-7: Du har fundet post 4 og finder
retningen mod 5. Pas pa at fa leest de prikkede bevoks-
ningsgraenser rigtigt, ogsa i naturen, og hold sa eoje med
grofterne, sa du ikke kommer ud ad en forkert. Ved post
5 skal du dreje til hejre, men hvor meget til hejre, for det
er bare et lille hul midt i skoven, du skal finde, og i den
uoverskuelige skov er det ikke til at se langt. Sa bliver
det lettere, for du skal bare lidt op ad en bakke og finde
en grofteende. Nej, for du skal dels dreje i den rigtige
vinkel, og sa skal du vide, hvorndr grefteenden skal
dukke op i det hoje grees, for ellers leber du bare forbi.

Eksempel 12 - 13 - 14: Forst langt og lidt ned ad
bakke, s& man far fart pa, men pas pa ikke at forveksle
grofterne. Vaer seerligt opmaerksom pa bevoksnings-
graenserne, s@ man kommer ind i “slusen” til posten.
Men s& - Onde Hanne Banelagger, skal man dreje
igen, pa et kort straek, naesten bagud, op ad en skra-
ning til en vej, men hvor stdr man pa vejen, er retnin-

gen rigtig?

Trods “feelderne” var alle vist godt tilfredse med ud-
fordringerne.

Det hele sluttede i Sebyhallen med mad og praemie-
uddeling, hvor alle heldigvis kunne habe pa lodtraek-
ningspreemierne. Jeg haber, at alle de, der prevede
for ferste, eller anden gang, har faet lyst til at preve
igen. De skal veere sa velkomne.
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Kan der vaere en sammenhang mellem
fysisk kapacitet og optimal
fysisk arbejdspraestation?

AF Kenneth Marloth Henze, Politiskolen

Politiskolen har i samarbejde med den norske politihejskole
gennemfert en undersoegelse, der skulle klarlaegge, om de
studerendes fysiske kapacitet havde indflydelse pa deres
praestation ved deres magtanvendelses- og konflikthand-
teringseksamen. Resultatet er, at den fysiske kapacitet har
indflydelse pa praestationen ved magtanvendelseseksamen.

Fordelt pa de enkelte elementer af AFT er det praestatio-
nerne i roning, l&angdespring med staende samlet afsaet og
krophaevninger, som viste en positiv indflydelse pa magtan-
vendelsesresultatet.

Udprevningen i magtanvendelse og konflikthdndtering kree-
ver naturligvis tekniske og taktiske kompetencer, men un-
dersegelsen viser ogsa, at politistuderende med en bedre
fysisk kapacitet kan praestere bedre i en opstillet magtan-
vendelses- og konflikthdndteringssituation med fysisk kon-
takt af hoej intensitet.

En stor del af politiarbejdet er stillesiddende eller arbejde
med lav fysisk intensitet . De stillesiddende perioder kan
blandt andet forega foran computeren eller i en patruljebil.
Jobbet som politibetjent bestar naturligvis ogsa af en hel
raekke andre fysiske aktiviteter som for eksempel at lefte,
baere, skubbe, traekke eller at ga og lebe . Der forekommer
samtidigt ogsa episoder, hvor politibetjenten skal prastere
pa et hejt fysisk niveau, og hvor politibetjenten bliver pres-
set til det maksimale af sin ydeevne. Dette kan for eksempel
vaere ved situationer, hvor politibetjenten kommer ud i en
magtanvendelses- eller konflikthadndteringssituation . Sa-
danne forskellige situationer traenes ogséa pa Politiskolen og
er del af eksamen i magtanvendelse og konflikthandtering.

Politiskolen fik i forbindelse med den danske undersegel-
se af forholdet mellem fysisk kapacitet og praestation i en
magtanvendelses- og konflikthdndteringssituation foretaget
en statistisk analyse af de tilgaengelige resultater fra perio-
den 2016-2017. Undersegelsen bestod af et samlet antal
deltagere pa 522 maend og 124 kvinder. Undersegelsen
viser, at jo bedre preestationer en studerende har opnaet i
AFT, des stoerre er sandsynligheden for, at vedkommende
har faet et godt testresultat i den gennemferte magtanven-
delsestest.
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AFT maler de studerendes styrke i baenkpres (vandret pres),
styrkeudholdenhed i krophaevninger (lodret traek for herrer og
vandret traek for kvinder), leengdespring med stdende samlet
afsaet (power i underkropsmuskulaturen) samt 2000 meter
ergometerroning (kredslebskapacitet).

Testen i magtanvendelse og konflikthandtering blev gen-
nemfert ved, at provetageren blev udprevet i faerdighederne i
stdende og liggende magtanvendelse, stavens brug, forsvar
mod kniv samt patruljenedtagning hvor to politibetjente age-
rer mod én gerningsmand.

De danske resultater star ikke alene, eftersom internatio-

nal forskning ogsa har forsegt at klarlaegge sammenhaen-
gen mellem fysisk kapacitet og politibetjentens praestation i
forbindelse med anholdelsen af en uregerlig gerningsmand.
Allerede i 1979 fandt amerikansk forskning en sammenhang
mellem generel fysisk kapacitet og praestationen i en anhol-
delsessituation . Efterfelgende forskere udviklede en testme-
tode, hvor de forsegte at forudsige sandsynligheden for, at
en person vil vaere i stand til at fange og kontrollere en mod-
villig gerningsmand. Forseget blev sat op som en konkurren-
ce, hvor forsegspersonerne skulle “kaampe” mod hinanden.
De fandt en positiv sammenhang mellem forsegspersoner-
nes praestation i forbindelse med at fange og kontrollere en
modvillig konkurrent og deres fysiske praestationer.

Derudover fandt man i 2014 pa den norske politinejskole
frem til, at der var sammenhang mellem fysisk formaen i



testelementerne maksimalstyrke i beenkpres (skub), styrke-
udholdenhed i krophaevninger (traek), l&2ngdespring med sta-
ende samlet afsaet (underkropsstyrke og power) samt 3000
meter lab (kredslab), og hvor godt politibetjentene praeste-
rede i en magtanvendelsestest.

HVAD KRAVES DER FOR AT PRASTERE OPTIMALT
IFYSISK KRAVENDE SITUATIONER? r
Studierne viser, at det er hele kroppens muskulatur, som ber
styrketraenes for storre styrke, power og styrkeudholdenhed.
Derudover ses, at kredslebskonditionen er en vigtig parame
ter i de situationer, hvor arbejdsperioden bliver lidt leengere,
eller hvor der er korte pauser mellem arbejdsperioderne.
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Stotteforeningen

PI-Kgbenhavns Venner
inviterer til sit arlige bankospil

Torsdag den 13. oktober 2022 kl. 19.00
pa Teglholmen, Teglholm Alle 1-3

12 spil og 3 ekstraspil for
kun kr. 80,- inkl. 3 plader.

Ekstraplader kun kr. 10,- stk,
men kun i forbindelse med
betaling af kr. 80,-.

Sardeles flotte gevinster.

Gevinst pa 1 - 2 og 3 reekker
i alle spil.

Sidegevinster pa pladen fuld i
alle spil.

Lodtraakningsgevinster pa
Indgangsbilletten.

Alle medlemmer af
Stotteforeningen med pargrende
er velkomne.

Hurtig tilmelding tilrades.

Kaffe, brad, ol, vin og vand kan
kebes til billige priser.

Ga ikke glip af denne store
oplevelse.

IGEN I AR: Gevinst pd bankonumre - 1 raekke kr. 300,- 2 raekker kr. 500,.

pladen fuld kr. 1000,- alt i gavekort til FOTEX.
Plade med alle 90 numre seelges for kun kr. 20,- pr. plade.

Tilmelding, hurtigst muligt, og senest den 6. oktober 2022 til:

Idraetskontoret - pa pi-kbh@pi-kbh.dk
OBS - OBS - kun tilmelding pa mail

Med venlig hilsen og pa gensyn. Bestyrelsen i Stetteforeningen
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Pl-Koebenhavn

AF Casper Christensen, formand PI-Badminton, PI-Keabenhavn
FOTOS PI-Kebenhavns arkiv

Sommerpausen narmer sig sin afslutning. Det er naturligvis
dejligt med sommer, og vejret har vaeret mere end fantastisk.
Vi haber, at alle har nydt det, men en af de rigtig dejlige ting
ved at sommeren sa smat narmer sig sin afslutning er, at vi
igen kan komme i hallen og spille badminton. Der er naturligvis
mulighed for at spille lidt fjer i haverne ved sommerhusene og
rundt om i haverne, men vi foretrakker at have de rigtige ram-
mer omkring os, sa vi kan traene.

Saesonen naermer sig sin begyndelse, vi er allerede gaet i gang
med traeningen. Denne saeson leegger vi ud med en traenings-
lejr. Noget, der desveaerre lzenge har veaeret aflyst i klubben af
forskellige arsager, ikke mindst en pandemi, men vi hdber det
igen kan blive en fast del af klubbens opstart. Vi har tidlige-

re veeret bade i Holland og pa Bornholm, det vil vi naturligvis
gerne have mulighed for igen, at tage vores spillere med rundt i
Danmark/verden og vise dem frem.

Traeningslejren indeholder hygge og naturligvis en masse bad-
minton, hvor vi arrangerer traeningskampe med andre klubber,
men isaer serger for at pleje alt det sociale, der er en vigtig del
af vores klub.

\.(
A
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Derudover kigger vi ind i en spandende sason, hvor
vi har hele tre hold med i turneringen. Der er kom-
met nyt system til tiimelding, hvilket var ved at give os
problemer i forhold til at f& tiimeldt holdene, men det
lykkedes til sidst at f& det hele til at ske. Derfor har vi
2 senior hold samt et veteranhold, der skal ud og gore
det godt i turneringen.



INTONAFDELINGEN . . |

Vi er i den utroligt heldige situation, at alle tre hold
faktisk har dage, hvor de skal spille holdkamp sam-
tidig. Det glaader vi os til, fordi vi forhabentlig kan fa
noget af den HELT rigtige Pl kampstemning ind i hal-
len. Det betyder naturligvis, at vi skal agere tilskuere
for hinanden, at der skal klappes, heppes, opmuntres
og ikke mindst at der efterfolgende, forhdbentlig skal
fejres tre sejre. Vores festudvalg skal med garanti nok
finde ud at, hvordan den slags skal sattes i seen.

Vi glaeder os til den kommende saeson, det skal der
ikke vaere nogen tvivi om. Troels Klavedal har engang
sagt: “Lykke er nar ens forventninger svarer til virke-
ligheden”. Vi har heje forventninger til den kommende
sason, og Pl Badminton plejer ikke at skuffe i den
henseende.

Noget andet vi har heje forventninger til er at padel
stille og roligt vinder indpas, ogsa i Pl. Badmintonafde-
lingen er blevet anker for at fa startet noget padel op i
Pl regi. Det arbejder vi malrettet pa og hjeelper natur-
ligvis, hvar vi kan i forhold til opstart, indtil padel selv
kan danne en fuldt funktionel og selvkerende besty-
relse og dermed en forening under PI. Vi hdber, det
kan give lige sa stor tilslutning og ikke mindst lige s&
megen glade til medlemmerne, som vi oplever i Bad-
mintonafdelingen.
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Formandsskif
Bordtennisafdelingen

Poul-Erik Sloth Andersen har veeret formand for

Bordtennisafdelingen i mere end 34 ar. Det har . AR S
gjort ham til den laengst siddende afdelingsfor- .
mand i Pl-Kebenhavns historie! 2022 blev aret, y
hvor han valgte at takke af efter mere end tre ar 2
tier.

Poul-Eriks mange ar som formand blev fejret ved
et medlemsmede i Ishej Sejlklubs lokaler. Ud over »
medlemmerne dukkede ogsa repraesentanter fra E
Pl-Kebenhavn op, ligesom Stetteforeningen og
flere tidligere medlemmer var med.

Efter medet blev der serveret stegt flaesk, og flere
benyttede lejligheden til at holde tale til Poul-Erik.

Her fik han ogsa overrakt en kopi af verdens forste
kommercielt producerede bordtennisbat, -net og
—-bolde fra 1891. Om det var slet skjult reference
til hans mange ar i afdelingen, lod sig dog ikke af-
slore.

Som ny formand blev den siddende naestformand,
Jens Skovbjerg Wagner valgt. Ny naestformand er
Kenneth Juhl Hansen. Helt slut med bestyrelses-
arbejdet er det dog ikke for Poul-Erik, som overtog
den vakante kassererpost.

Tak til alle fremmedte til medlemsmaedet — og TAK
til Poul-Erik for de mange ar som formand.

Efter sommerpausen ser Bordtennisafdelingen nu

frem mod en ny saeson, hvor vi igen i ar stiller med
tre hold i Danmarksturneringen. Traeningen er alle-
rede startet pa Politiskolen.
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CYKELAFDEI_INGEN L

AF Johannes Risbjerg, Cykelafdelingen PI, PI-Kgbenhavn
FOTOS Jesper Skovbglle, Freelance fotograf

Cykelafdelingen har faet en opfordring til at skrive en artikel om
Frederiksberg El Lebet, der blev afholdt torsdag den 26. maj 2022
(Kristi Himmelfartsdag) med udgangspunkt i Lejre pd Midtsjaelland.

Cykelafdelingen er en eliteklub under DCU, og det er vi, fordi vi har
ryttere, der gerne vil tegne licens, enten elite- eller masterlicens, s
de kan kore licensleb, og i det hele taget kare cykellob i UCI-regi.
Der kan tegnes licens i alle kategorier af cykelleb, endvidere kan
der tegnes mationslicens. Flere storre udenlandske motionsleb
kraever mindst motionslicens for at kunne deltage.

Vi er formentlig den eneste politiidraetsforening (Pl-Kebenhavn),
der er eliteklub, og vi har faet medlemmer fra andre politiidraetsfor-
eninger, idet de gerne vil kere licensleb, og det kan de sa hos os,
end da til en rimelig penge. DPIF Cykeludvalg (Dansk Paolitiidraets-
forbund) har ogsa opfordret ryttere, der vil udtages til at kere DPM
(Dansk politimesterskab) for politiansatte, at de karer licenslab.

=llwnet
J

Nar vi er en elite klub, er vi ogsa forpligtiget til at afholde et
licenslob hvert ar for de klasser, der kan udbydes pa lebsda-
gen. Vi skulle kere for alle klasser, undtagen berne- og ung-
domsklasser, idet de skulle kere Tour Himmelfart ved Odder.

Allerede i november fik vi godkendt datoen efter ansegning,
og vi kunne begynde planlaegningen. | kontrakten med vores
sponsor star, at vores obligatoriske licenslob skal have nav-

net Frederiksberg El Labet.

lgennem lzngere tid har der veeret arbejdet med sikkerhed
ved cykelleb, og DCU kom i vinter med: "DCU’s sikkerheds-
manual for danske cykelleb”, der konmer med en raekke
anbefalinger om, hvordan man eksempelvis planlzegger en
sikker rute og afvikling af et cykelleb. Vores rute er pd 17,3
km, gar igennem et belget landskab, ogsa lidt teknisk og
ogsa aben med muligheder for sidevindskarsel.




Jacob Skinderholm,
Cykelafdelingen
traekker feltet i Herre
Master B

lgennem flere ar har vi afholdt vores licenslob med udgangs-
punkt i Lejre, og vi vidste, at vores rute kunne opfylde kravene.
Det mest usikre moment var stadig corona situationen, hvad
ville forsamlingsloftet blive? Vi havde erfaring fra de 2 forrige
ar, hvor det lykkedes os at afholde lebet med forskellige for-
samlingslofter.

Alle vores samarbejdspartnere blev adviseret om datoen. | be-
gyndelsen af aret begyndte vi at sege om tilladelser hos Lejre
Kommune og hos politiet, og dem fik hurtigt pa plads, s& den
videre planlagning kunne fortszette med at lave aftaler med
eksterne hjzlpere: Ferstehjzlpere, racemarchalls, trafikofficials,
politiets ordenskorps, blomster, forplejning m.v., ligesom egne
medlemmer blev anmodet om at hjeelpe med opgaverne: Gore
mal omradet klar, saette afspaerringshegn op, kere forerbil, kere
kommissaerbil, omgangs-teeller, oprydning efter lobet m.m.

Vi har lavet aftale med DPIF om, at vi far lavet et program til
lobet, og dette program far vi bade trykt og som fil. Filen blev
sendt ud elektronisk til samtlige tilmeldte ryttere, medens de
trykte blev delt ud i steevneomradet. Det vaesentlige er beskrev-
ne i programmet, og herunder hvad rytterne isaer ber vaere op-
maerksomme pa:

at der forekommer almindelig trafik pa ruten, og

at ruten ikke er ensrettet

at helleanlaeg skal passeres hejre om

at dobbelte optrukne linjer ikke baer overskrides
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Podieti H 60

Det er altid spaendende, hvor mange ryttere der tiimelder sig,
0g vi blev tilfredse, idet godt 300 ryttere tilmeldte sig. Vi havde
ikke s& mange politiansatte med, idet DPIF havde valgt at af-
holde politimesterskaber i dagene op til lebet. Heldigvis var alle
corona restriktioner ophavet.

P& dagen var vi klar, og dagen var delt op i 2 hold. Ferste start
kl. 08:30 og her karte vi med 5 felter: Herre master A, Herre
Master B, Herre Master C, dame A og B og Herre Veteran 60
og 70. | andet hold med start kl. 11:30 4 felter Herre A, Herre
B, Herre C og Herre D.



CYKELAFDELINGEN L

Cheflebskommissaeren og Lebslederen (forfatteren) holdt mede
inden start, hvor vi aftalte, hvad vi ville vaegte af sikkerhed, og
hvad der ville ske, hvis reglerne ikke blev overholdt. Da der var
en del vind, og dermed mulighed for sidevindskaersel, blev det
indskaerpet, at midterlinjen ikke burde overskrides, og i grove
tilfzelde ville rytteren blive taget ud af labet, og hvis det var hele
feltet, s& ville hele feltet blive standset og sendt hjem. Rytterne
blev oplyst om dette for start. Vi havde foruden egne forerbiler
10 racemarchalls til at passe pa felterne og de andre trafikan-
ter.

Vi fik ferste hold sendt afsted, og det viste sig hurtigt, at vinden
skabte nogle utrolig harde lob i de enkelte felter, og efterhan-
den sad der ryttere/smagrupper spredt ud pa hele ruten. Der
korte 2 lebskommissasrer (dommere) pa ruten og fulgte felter-
ne, og de meldte tilbage, at generelt var sikkerneden i orden, og
at det ikke var nedvendigt at gribe ind.

| andet hold, hvor Herre A karte, var der mere end 50 ryttere

til start, og mange af rytterne har erfaring med bade kategori

1 0g 2 cykelleb, hvor dette leb var et kategori 3 lob. Dette kan
give lidt udfordringer, idet i nogle lab er ruten helt afspaerret, og
man ma bruge hele kerebanen, medens her méatte man kun an-
vende hejre kerebanehalvdel. Derfor havde vi 4 racemarchalls
til at passe pa rytterne i Herre A. Ogsa her blev feltet hurtigt
spreengt til atomer, og igen sad der ryttere/sma felter over hele

Podiet i Herre A

ruten. Ogsa her kom vi igennem lebet uden, at lebskommissae-
rerne skulle gribe ind.

Ved opleb blev alt modkerende trafik holdt tilbage, sa rytterne
métte bruge hele kerebanen til spurten.

Alti alt en vellykket dag med mange spandende og gode lab.
| alle klasser var det de steerkeste, og de der beherskede side-
vindskersel, der vandt eller kom pa podiet. Efter hver felt var
kommet i mal, blev der holdt praemieoverraekkelse, hvor der
blev uddelt blomster til nr. 1, 2 og 3.

Ved evalueringen af lebet deltog cheflobskommissaeren, le-
der af racemarchalls og lebslederen, og sammen gennemgik vi
lobet, og alle var meget tilfredse, ligesom vi ogsa kun har hert
positive ting fra rytterne. Vi havde 2 mindre uheld pa grund af
kerefejl hos rytteren, og ikke andre var indblandet.

UDDRAG AF RESULTATLISTEN:

Herre A

Nr. 1 Rasmus Bogh Wallin, Restaurant Suri - Carl-Ras
Nr. 2 Mikkel @ritsland, Team CO:PLAY - Giant Store
Nr. 3 Oliver Knudsen, Restaurant Suri - Carl-Ras

Herre Veteran H 60:
Nr. 1 Frank Reuter, Cykelafdelingen

Herre Veteran H 70:
Nr.2 Steffen Munch Hansen, Cykelafdelingen

=
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At Pl Fodbold Kabenhavn er mere end bare fodbold, stod
klart til dette ars afslutmngsfest hvor mere end 50 fest

. glade Pl'ere var dukket op i gren/hvide farver.
Bits
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Det at have en velfungerende fodboldklub kraever aktive og engagerede
medlemmer, der gerne vil fodbolden og det faellesskab, der herer sig til. |
den opskrift er frivillige haender ogsa en meget vigtig ingrediens, da klub-
bens motor ellers ville ga i sta. Heldigvis har frivillige haender, stort enga-
gement og aktive medlemmer ikke vaeret en mangelvare hos Pl Fodbold
Kebenhavn ved dette ars afslutningsfest, hvor mere end 50 glade Pl'er fra
5 forskellige hold, og med et aldersspaend pa omtrent 20 ar, medte op for
at deltage i seesonens sidste fest.

Det var en dag, der startede for de fleste Pl'ere pa tilskuerraekken, hvor PI

1 herre med flag og sang blev heppet til en sejr ude i Klevermarken. Bagef-
ter blev 54 festsultne Pl’ere, nye savel som gamle, ifert gren/hvide farver,
sendt ud pa orienteringsleb omkring Frederiksstaden, Nyhavn og Kongens
Nytorv. Vejret var kanon (tordenlummert og 25 grader), og ligesa var Pl'er-
nes evne til at finde vej i lebet og tage kreative billeder undervejs. Slutde-
stinationen for den samlede festivitas blev naet ved 18.30 tiden, og her
blev arets spiller og fighter karet, hvorefter floor meget hurtigt blev abnet.
Alti alt en super sjov, festlig og meget varm dag, som rystede folk sammen
pa kryds og tvaers af holdene i klubben.

Efter sddan en aften er det dbenbart for enhver, at afslutningsfesten - og
andre sociale arrangementer pa tveers af holdene og pa de enkelte hold -
er en grundlaeggende forudsaetning for et godt og sundt klubmilje, der bade
kan fastholde gamle kendinge og tiltraekke nye spillere. Der skal derfor lyde
en stor tak til dette ars festudvalg, der frivilligt tog arbejdshandskerne p3,
og stablede en solid fest pa benene. Aktive medlemmer og frivillige haen-
der er netop et af vilkarene for foreningslivets virke - og vores klubs virke -
og vi skal derfor fortseette med at dyrke faellesskabet og tage aktiv del heri
for at styrke det gode fundament, der allerede er etableret.

Nar det sa er sagt, er der vist ingen tvivl om, at det heje humer og antallet
af deltagere til de sidste mange fester i klubben, er et klart bevis p3, at PI
Fodbold Kebenhavn er mere end bare fodbold. Vi vil hinanden. Faellesska-
bet - og alle de sociale sidegevinster, som fodbolden ryster af sig.

... 0g det er netop sadan en rigtig klub skal vaere skruet sammen.
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TEKST og FOTOS Morgan Aagaard Errboe, PI-Kabenhavn, Judoafdelingen

240 judokampere i alle aldre og sterrelser stod klar pd matten
pa Gerlev Idraetshejskole den ferste uge af august. Det er en
god tradition, og i ar var Pl Judo repraesenteret med ikke min-
dre end 19 deltagere. Der var deltagere fra 9 forskellige lande,
heriblandt steerke hold fra Polen og @strig, sa alle uanset ni-
veau fik god traening og masser af inspiration med hjem.

Traeningen for de voksne deltagere er delt op i "Judo for All"
og "Judo Competitor”, hvor langt de fleste af Pl's deltagere var
med. Vores traening blev varetaget af to internationale kapaci-
teter: Sally Conway, der er nyudnavnt svensk landstraener og
tidligere medaljetager, bade ved OL og VM, og Asley Gonzalez,
der oprindelig er cubaner, men nu repraesenterer Rumaenien,
som tidligere har vundet VM og ogsé er Ol-medaljetager.

ALTERNATIV FYSISKTRANING

Sally Conways treenings var god og grundig, men forholdsvis
basal, mens Gonzalez traening var fremragende, ambitios og
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inspirerende. Han konkurrerer fortsat og vandt

blandt andet selv ved Grand Slam i Paris sidste &r,

og hans teknikker gav alle stof til eftertanke. Han havde

meget fokus pé at skabe rum til sine angreb, og i evrigt pa at
man ikke skulle bruge sa mange kraefter, hvilket virkede lidt pa-
radoksalt, fordi han er usandsynligt staerk.

Til den sidste traening med Gonzalez spurgte han, om vi i ste-
det for teknik hellere ville have en traening med "Cuban Judo
Physical Training”. Cubanerne har ry for exceptionel fysik, sa
det sagde vi selvfolgelig ikke nej til. Det var sjovt og virkelig
hardt, og nu forstar vi bedre, hvorfor cubanerne er sa steerke.

For mit eget vedkommende var det ogsa en god uge, fordi jeg
var til graduering og bestod preven til 1. dan, sort balte. Det er
et stort skridt for en judokaemper, s& det var jeg godt tilfreds
med.



P’ Traeningen for de voksne
deltagere er deltop i "Judo
for All"” og "Judo Competitor”,
hvor langt de fleste af Pl's
deltagere var med.
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