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VELKOMMEN

TIL PADELSTAVNE

Der skal lyde en
keempe stor vel-
komst til alle jer,
som deltager i pa-
delsteevnet. Padel
er inde i en rivende
udvikling og er ble-
vetret sa populaert,
men det ved | jo
alt om, for ellers
havde | jo nok ikke
tilmeldt jer staevnet.
Sé& velkommen til jer og jeg onsker jer alle en
fornojelig og begivenhedsrig dag pa banerne.

Og sa skal der lyde en endnu sterre tak til
Morten Green, som har arrangeret og faet
stablet staevnet pa benene. Og det skal der,
fordi Morten er en af vores unge kolleger, som
ufortredent og med masser af ga-pa-mod
tog teten og arrangerede et padelstaevne
uden at have provet det for. Det er super
godt gaet af Morten, som nu har gjort sig
nogle veerdifulde erfaringer ud i at veere
arranger af et politidreetsstaevne. Jeg tror
Morten nok har faet lidt sved pa panden og
et sug i maven det sidste halve ars tid, nar
han undervejs i processen erfarede, at man
har mange bolde i luften, ndr man gar forrest
0g arrangerer idreetssammenkomster for

kollegerne. Men jeg er ogsa sikker pa, at nu
stdr Morten staerkere og mere sikker naeste
gang, han arrangerer et staevne. For det er
netop isaer blandt de unge kolleger, at vi skal
motivere og inspirerer dem til at fa& lyst til at
arrangere idreetsarrangementer for ansatte i
dansk politi. Stort eller lille arrangement - ja,
det er ikke bare lige lavet med venstre hand
og den hejre arm pa ryggen. Der skal laves
aftaler med bane- og haludlejere, evt laves
et efterfolgende socialt arrangement, og der
skal arrangeres spilleplaner, sendes indbydel-
ser ud og er der tale om et politimesterskab,
skal der ogsa bestilles medaljer og praemier.
Nar det hele sa er overstaet, skal der sendes
resultatlister ind til Dansk Politiidreetsforbund,
der skal forfattes en artikel- og sendes billeder
til bladet Politiidraet, og Politiidraetsforbundets
webside skal ogsa have et par ord og nogle
billeder tilsendt.

Sé& keere deltagere — Morten og hans hjeelpere
har virkelig lagt sig i selen for at skabe et
spaendende og hyggeligt staevne for jer. Det
haber jeg | paskenner, og vil hermed endnu en
gang enske jer et godt staevne og en kaeampe
stor tak til Morten og hans crew.

Robert Hansen,
formand Sydaestjyllands Palitiidraetsforening
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PRAKTISK INFO

DATO
02. september 2022

TID
13.45-16.00

LOKATION
KIF Padel Club, Ambolten 2, 6000 Kolding.

PRAKTISKE FORHOLD

Der er ingen bad og omklaedningsfaciliteter pa stedet. Der er 8 indenders padelbaner,
hvor vi har de nedvendige baner til radighed. Fer hver kamp udleveres bolde, og der
er mulighed for at I&ne padel bat, hvis man ikke selv har et. Endvidere vil en kvindelig
landsholdsspiller i padel vaere til stede og deltage i turneringen.

TURNERINGSFORM

Der bliver spillet ‘Americano’, hvilket er en turneringsform, hvor alle spiller med og i mod
alle. Til hver kamp spilles et aftalt antal bolde, hvorefter det antal point man opnar |
kampen med sin makker, personligt tages med videre. Slutteligt kares vinderen, der
har opnaet flest point.

DELTAGELSE

Det er en forudseetning, at man er medlem af Kolding P, for at deltage.
Er man ikke allerede medlem kan man melde sig ind for 30 kr. pr. maned.
Der er ingen egenbetaling.

FORPLEJNING

Under arrangementet indgar ingen forplejning. Det er endvidere ikke muligt at kebe
forplejning pa stedet.

PRAMIER
Dererpramier til turneringens 3 bedste spillere.

SAMARBEJDSPARTNERE
Fynske Bank er sponsor for eventet og vil fra kl. 13.50-14.00 forteelle lidt om dem selv.







AR TR O
AF Morten Green, Kolding PI / arranger

Padel er en sport, som er blevet
yderst populaer i Danmark gen-
nem de senere ar. Padel har
sin oprindelse i Mexico, hvor
Enrique Corcuerra opfandt pa-
delbanen, som vi kender den i
dag med hoje spilbare vaegge
for hver ende af banen. Formalet
dengang var atundga de mange
frustrerende afbrydelser, som
opleves i traditionelt tennis.

Padel spilles pd en 10 X 20
meter bane og spilles med et
padelbat, som er hardere end en
traditionel tennisketcher, og der-
for gor det sveerere at sla "vin-
derslag”. Bolden er marginalt

HVAD ER PADEL
FOR EN STORRELSE?

mindre end en tennisbold, og
har mindre tryk. Spillet startes
ved en underhandsserv, og har
modsat tennis, spilbare vaegge
i enderne og i siderne. Padel
har samme pointsystem som
tennis, hvor 6 vundne partier
giver et saet, og der spilles bedst
af 3 seet.

Den forste bane i Danmark kom
pé Gasvaerksgrunden i Frederi-
cia i 2007, og i 2017 var der 20
baner i Danmark. Siden 2017
er sporten blevet ekstremt po-
pulaer i Danmark og i juni 2022
var der registreret 766 baner i
Danmark.
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VASKEINDTAG 0OG
LANGE TRANINGSPAS

AF Kenneth Marloth Henze, Idraetskonsulent ved Politiskolen

Pas pa med at drikke for meget rent vand/
vand hvor der ikke er tilsat sukker og salte i
forbindelse med meget lange traeningspas
eller konkurrencer (eksempelvis Marathon
pa omkring fire timers varighed). Du ri-
sikerer ved stort svedtab, der opvejes af
overdrevent indtag af vand, hvor der ikke
er tilsat sukker og salte, at kombinationen
udleser uhensigtsmaessige forskydninger i
din vaeske- og elektrolytbalance. Kroppens
indhold af natrium/salt falder, nar du sve-
der. Nar svedtabet kombineres med et stort
indtag af rent vand, fortyndes kroppens
saltbalance yderligere. Denne kombination
af svedtab og overdrevent indtagelse af
vand kan i yderste konsekvens medfere
kramper, bevidstleshed samt vasskeop-
hobning i hjerne og lunger. Derfor skal du
hele tiden serge for, at den vaeske, som du
indtager ved langvarig traening med stort
svedtab, er blandet med lidt salt og evt.
noget sukker (1-2 g salt/liter og maksimum
60g sukker/liter). Jo mere sukker, du hzl-
der i veesken, desto leengere tid tager det
for, sukkeret kan komme i blodbanen. Nar
vaesken er kommet i blodbanen, er den
med til at rehydrere dig. Sa pas pa med for
meget sukker, hvis du sveder meget! Hel-
digvis tilpasser kroppen sig til den traening,
vi udseetter den for. Nar vi traener i varme
omgivelser, vil svedmaengden séledes stige
samtidig med, at elektrolyt/saltmaengden i
sveden falder. Det betyder, at vi kan traene
os til at kunne praestere bedre i langvarige
og varme traeningspas.

Den optimale vaeskemangde og blandings-
forhold varierer saledes alt afhaengig af
forhold som traeningsvarighed, -intensitet
samt temperatur, lokalitet og pakleedning
mm. De overordnede anbefalinger er dog,
atindtagelsen ber vaere pa ca. 150-200 ml.
vaeske hvert 15-20 minut, svarende til ca.
600-800 ml per time.

e Kroppen skal tilferes nok vaeske, sa vee-
skebalancen kan opretholdes.

e Der skal indtages veeske for, under og
efter et hardt arbejde.

e Kroppen kan tilferes sma mangder af
salte for at binde vaeske i kroppen og
opretholde den kemiske balance.

o Ved langvarig fysisk aktivitet er det
praestationsfremmende at tilfere krop-
pen vaeske tilsat sukker (kulhydrat) un-
der aktiviteten.

ER DU INTERESSERET | AT VIDE MERE
OM VASKEINDTAG OG TRANING:
Yeargin m.fl.:

Heat acclimatization and hydration status
of American football players during initial
summer workouts. In. J Strength Cond. Res.
August;20(3):463-70.

McArdle & Katch & Katch:
Exercise Physiology. Kapitel 25.



HOLD DIG ORIENTERET
OM POLITIDRATTEN

Dansk Politiidreetsforbund har en webside,

hvor du kan holde dig orienteret om, hvad

der foregar i dansk politiidreet. P& websi- .

den kan du se b&de hvilke kommende ar- mm;; LTI DR

rangementer der ventes afvikletinden for Danskpolitlmesrersk

det naeste ars tid, og du kan se resultater :"""’e'flscrkﬂng. * g
te: 3.5,

af afviklede idreetsarrangementer. Artangay 20 3:6-2020,
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Hvis du ikke modtager indbydelser til
de mange idraetsarrangementer, kan
du finde dem pa websiden, hvor du
kan finde invitationerne, og se hvor og
hvornér, og hvordan du tilmelder dig.

Lavs Attery

Det vil altid vaere en god ide at tage
din lokale politiidraetsforening, i dette
tilfeelde Billund Politiidraetsforening
med pd rad ved en tilmelding. Du o
kan ogsa henvende dig til Robert
Hansen, som er Sydestjyllands Po-
litis repraesentant og hovedbesty-
relsesmedlem i Dansk Politiidraets- e 3 g
forbund. @orarn [

Du finder websiden pa
www.politisport.dk
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