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”Jag ser fram emot att fa ta del av
hela det spektrum av idrotter som
ingar i familjen svensk polisidrott.”

B ETEUEREREIRS av Polisidrott!

Det dr med en stor portion respekt
och 6dmjukhet jag skriver min forsta
ledare i tidningen Polisidrott. Jag har
tatt det hedervirda uppdraget att
eftertrida Lasse Hallberg som ordf6-
rande i Svenska Polisidrottsforbundet.
Att det dr just Lasse som limnar 6ver
stafettpinnen kinns extra kul for mig
eftersom vi ar bekanta sedan gammalt.
Jag kidnner Lasse som en vildigt kom-
petent polis och omtyckt kollega och
jag vet att han varit mycket engagerad i
rollen som ordférande. Det blir en rejil
utmaning att fylla den kostym Lasse
lamnar efter sig men jag ska gora mitt
basta for att hélla ihop, utveckla och
profilera svensk polisidrott.

Vem ir jag da? Jag dr f6dd och
uppvuxen i Helsingborg. Borjade
inom polisen i borjan av 80-talet och
har tjinstgjort i Stockholm under
storre delen av min karriar, varav 24
ar som chef pa olika platser i regionen
samt nagra ar i polisregion Mitt. Mitt

nuvarande uppdrag ér att vara regional
samordnare for terrorismbekdmpning i
polisregion Stockholm.

Jag har varit idrottsintresserad i hela
mitt liv och fysiskt aktiv sedan barns-
ben da fotboll var den sport jag dgnade
all ledig tid &t, ndja, nistan all ledig tid.

I tondren borjade jag intressera
mig for styrketrdning och gick med i
Helsingborgs Atletklubb som 13-aring.
Efter det har jag fortsatt trana styrketra-
ning kombinerat med framst 16pning
under hela mitt liv och s gor jag
fortfarande. Mélet med trdningen har
sett olika ut under dren men i grunden
har det alltid handlat om att ma braien
stark och frisk kropp.

Under framf6rallt 90-talet var jag en-
gagerad i polisidrotten genom att tivla i
femkamp och senare i TCA (attakamp).
Vi var nagra piketpoliser som
introducerade TCA i Sverige
i borjan av 90-talet. Tavlingsformen,
som fraimst vinder sig till poliser och
brandmin skapades av den numera
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bortgangne Los Angeleskollegan Larry
Moore.

Nir jag skriver dessa rader har
pandemin fortfarande oss alla i ett
fast grepp. Just nu, i januari, ar smitt-
spridningen i Sverige pa vig mot sin
topp. Hur resten av aret ser ut ur ett
smittspridningsperspektiv eller hur
samhallets restriktioner kommer se vet
ingen just nu. Det 4r bara att hoppas
att vi sa snart som mojligt kan fa atergd
till vara normala liv. Detta inte minst
ur ett tavlings- och idrottsperspektiv
sa att alla tavlingar och misterskap kan
genomféras som planerat.

Jag ser fram emot att fa ta del av hela
det spektrum av idrotter som ingar i
familjen svensk polisidrott och dven
att fa &ka ut i vart land for att pé plats
ta del av det stora engagemang som jag
vet finns Gverallt inom polisidrotten.

MICHAEL FETZ

Ordférande, Svenska
Polisidrottsféorbundet



POLIS-SM STYRKELYFT GOTEBORG 27 NOVEMBER 2021

Lordagen den 27 november vaknade Goteborg upp i en
nast intill elektrisk stamning. Det kdandes pa gator och
torg att dagen var kommen da Sveriges starkaste poliser
skulle gora upp i Styrkelyft & Bankpress i Goteborg
Kraftsportsklubbs lokaler.

Har mots
Sveriges
starkaste
poliser

Den blivande svenska
polismastaren Frida Backendal
marklyfter 150 kilo

TEXT>> JOEL LAX
BILD>> MARIA LINDBERG KARLSSON
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Hela 23 deltagare dok upp

och vigde in och det bade syntes och
hordes att manga var oerh6rt moti-
verade och ivriga att kliva upp pa det
efterlingtade flaket efter en tid av tav-
lingsférbud och pandemi. Nagot som
var lite extra glidjande var att ett stort
antal var debuterande lyftare i polis-
sammanhang och att de kom fran stora
delar av landet. Det var representation
fran bl.a. Arvika, Norrkdping, Amal
och Falkenberg. Ett harligt besked for
att lyftningen inom polisen lever och
frodas!

RAFFLANDE KNABO)

Tévlingen inleddes med knib6j och
damerna var forst ut.

De var atta till antalet och om de
tar sig an gator och torg pd samma vis
som de dntrade flaket har vi inget att
oroa oss over. Vikterna gick snabbt
uppét och vi sag oerhorda satsningar
fran samtliga tjejer vilket satte en god
stimning och entusiasm i lokalen och
hos publiken.

I knibojsmomentet hade Frida
Backendal och Emilia Lindbick tagit
taktpinnen och innehade ledande
positioner infor deras tredje lyft.

Frida beslutade sig for att lasta

//POLIS-SM STYRKELYFT

”| slutet av
grenen ser man
tydligt hur det
laggs mer fokus
pa taktik.”

120kg vilket gick vagen och jublet steg
ilokalen.

Spanningen i momentet var dock
inte 6ver d4 Emilia beslutat sig for att
lasta 132,5 kg.

Publiken var pa td och uppenbarli-
gen Emilia ocksa f6r 132,5kg stoppade
inte henne. Hon lyfte av, béjde och
reste sig lika sjilvklart som nagot. En
fantastisk prestation!

Efter damerna var det herrarnas
tur som fortsatte i andan damerna lagt
grunden till.

13 herrar klev upp for att kndboja
och man kunde direkt konstatera
att det skulle bli rafflande dé lagsta
ingangsvikt var satt till 150 kg. Det var
idel godkinda f6rsok och hojningarna
var djirva och rejéla. Infor tredje lyftet
hade hela nio herrar beslutat sig for
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Marcus Lindberg Karlsson
med 220 kilo i kndbaoj.

att lyfta 200kg eller mer, i vissa fall
betydligt mer. Det var oerhért jamnt
poidngmissigt men infor sista lyftet
hade Karlsson Lindberg, Stovell, La-
vesson och Ling placerat sig hogt och
tampades om grensegern.

Samtliga herrar stred i sina tredje
lyft och vi sag de lattare herrarna pressa
upp 200 kg medans de lite tyngre fick
upp bade 230 och 240, minst sagt
imponerande lyftning.

TAKTISK BANKPRESS

Nista moment var bankpress och
aterigen var damerna forst ut. Bank-
pressen med, i sammanhanget, mycket
regler har genom polishistorien haft en
tendens att stilla till bekymmer for del-
tagarna men inte f6r damerna den har
dagen. Damerna lyfte prickfritt och fick
berém av domarna med ett undantag
dé en varning delades ut for svordom
pa flaket.

I slutet av grenen ser man ocksa
tydligt hur det liggs mer och mer fokus
pa taktiken fOr att skaffa sig ett sa bra
utgingslige som méjligt infor marklyt-
ten men ocksa for att ta hem bank-
pressmomentet som ér en egen tavling
med medaljer att inkassera.

>»



D4 andra lyftet var gjort visade det sig ganska tydligt att
ingen skulle ra p& Mattias Ingemyr fran Arvika i bankpress.

Publiken stod upp, lyftarna som var klara slét upp runt
omkring, alla jublade och skrek nédr Oscar Lavesson tog
300 kilo i marklyft.

Emilia Lindbéck lyfte tyngst i kndbgj, 132,5 kilo.
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Backendal, Markstrom och Riben
turades om att ha ledningen i momen-
tet men Riben satte ordentlig press
genom att klara 62,5 kg i sitt sista lyft.
Backendal svarade med att klara 70 kg
och ta ledningen vilket ledde till att
Markstrom var tvungen att klara sitt
lyft pa 77,5 kg.

Spanningen var stor men till ingen
nytta dd Markstrom, utan krusiduller,
klarade vikten och vann grenen.

Herrarna tog vid och hir fanns det
tva deltagare som enbart stillde upp
for att tivla om bankpressens medaljer.
Om damernas prestationer kan liknas
vid ett strategiskt krig dar det till slut
avgjordes pa enstaka kilon var her-
rarnas en vilda vistern motsvarighet.
Ganska tidigt utkristalliserade sig en
kvartett i Karlsson Lindberg, Ling,
Ingemyr och Karlsson, som skulle slass
om pallplatserna.

Dé andra lyftet var gjort visade det
sig ganska tydligt att ingen skulle ra
pa Mattias Ingemyr som rest ned fran
Arvika. Det faststilldes ocksa i tredje
lyftet da han pressade upp 165kg vilket
ar Skg fran dubbla kroppsvikten.

Desto jamnare var det kring silver-
medaljen och det visade sig att det en-
dast skiljde 0,7 poiang mellan tvdan och

//POLIS-SM STYRKELYFT

trean dir Anton Ling drog det lingsta
straet och Marcus Karlsson Lindberg
tog bronset.

KNALLROTT MARKLYFT

Sé& var det dags f6r marklyft och
tavlingens avgorande. Man sig hur del-
tagarna riknade pa ingangsvikter och
positioner. Ravspelet var i full ging och
forvintan var hog bland bade deltagare
och publik. Damerna inledde marklyf-
tet och en grupp innehallande fem
lyftare, Backendal, Markstrom, Lind-
bick, Hornfalk och Lund Stendquist,
hade alla chansen att ta hem medaljer.
Det blev en minst sagt rafflande tavling
och ingen av dessa damer verkade vika
en tum da det var idel godkéinda lyft.

De bytte placering med varandra efter

”Knallroda
ansikten,
avgrundsvral och
grimaser utan
dess like.”
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Mikael Svanstrom
med 235 kilo i
marklyft.

varje klarat lyft och de pressade upp
varandra till svarare och tyngre vikter.
Det var genomgaende fantastiska
prestationer och alla damer i toppskik-
tet drog pa vikter runt dubbla kropps-
vikten. Det visade sig att ingen av

dem skulle vackla i slutindan utan alla
klarade sina sista lyft och publiken satt
forundrad over det dem just bevittnat
och forvantansfulla da resultaten skulle
raknas ihop.

Herrarna tog plats pa flaket for
att avsluta hela tivlingen med deras
marklyft. Deras toppskikt bestod av
Karlsson Lindberg, Ling, Stovell, Troje
och Lavesson.

Karlsson Lindberg hade skaffat sig
ett stabilt grepp om guldet genom sina
tidigare resultat i tavlingen men som
det sdgs, i marklyft kan allt hinda.

Herrarnas startfalt fortsatte pé in-
slagen vig med stora, djirva héjningar
rakt igenom.

Publiken bjods pa knallréda ansik-
tet, avgrundsvral och grimaser utan
dess like.

Det blev aldrig nagon sarskild span-
ning rent resultatmassigt om vem som
skulle ta hem guldet. Karlsson Lind-
berg begick inga misstag i marklyftet
utan reste sig med varje vikt som >>



Prispallen i damernas styrkelyft; Frida Backendal,

Jenny Markstrom och Emilia Lindbéck

RESULTAT | POLIS-SM | STYRKELYFT 2021

STYRKELYFT DAMER

1. Frida Backendal, Goteborg

2. Jenny Markstrom Enkopings

3. Emilia Lindback, Norrkdping

4. Sofie Hornfalk, Falkenberg

5. Felicia Lund Stenquist, Géteborg
6. Maria Riben, Uppsalapolisen

7. Lina Engdahl, Granspolisen viast
8. Madelene Palmevik, Goteborg

BANKPRESS DAMER

1. Jenny Markstrom, Enkdping

2. Frida Backendal, Géteborg

3. Maria Riben, Uppsala

4. Felicia Lund Stenquist, Goteborg
5. Lina Engdahl, Grénspolisen Vast
6. Emilia Lindb&ack, Norrkoping

7. Sofie Hornfalk, Falkenberg

STYRKELYFT HERRAR

1. Marcus Lindberg Karlsson, Géteborg
2. Patrik Stovell, Goteborg

3. Anton Ling, Goteborg

4. Oscar Troje, Goteborg City

5. Oskar Lavesson, Stockholm Nord
6. Bjorn Alderin, Goteborg

8. Olle Arvidsson Fernholm RLC Mitt
9. Jesper Nilsson, Dalarna

10. Térance Sinnathamby, Géteborg
11. Karl Hermansson, Alingséas

12. Mikael Svanstrom Dalsland

13. Patrik Pedersen, Boras

BANKPRESS HERRAR

1. Mattias Ingemyr, Arvika

2. Anton Ling, Gpif

3. Marcus Lindberg Karlsson, Gpif
4. Stefan Karlsson, Gpif

5. Oscar Troje, Goteborg City

6. Patrik Stovell, Gpif

7. Bjorn Alderin, Gpif

8. Jesper Nilsson, Dalarna

9. Oskar Lavesson, Stockholm Nord
10. Anton Silversjd, Phs Vaxjo

11. Olle Arvidsson Fernholm RIC Mitt
12. Térance Sinnathamby, Gpif

13. Mikael Svanstrom, Dalsland

14. Patrik Pedersen, Boras

15. Karl Hermansson, Alingsas
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lastades men om de andra valorerna
var det desto jamnare och den som inte
hade riknat med en kalkylator levde i
ovetskap inf6r prisutdelningen.

I tavlingens sista lyft fick vi ocksa av-
njuta att stingen lastades med 300 kg.

Oskar Lavesson var den som begirt
vikten och vilken avslutning det blev.

Publiken stod upp, lyftarna som var
klara slét upp runt honom, alla jublade
och skrek.

Oskar greppade stangen och
borjade dra. Ingen i lokalen tog tiden
men en kvalificerad gissning ér att han
drog i 15 sekunder innan han med ett
leende konstaterade att han stod dir
med stangen i hinderna och kroppen
uppritt. Publiken jublade och stim-
ningen var euforisk, dessvirre fick han
inte lyftet godként av domarna men oj
vilken prestation!

ELDSJALEN SVANSTROM

Nir dammet sa hade lagt sig, vik-
terna var undanstuvade och prispallen
uppstilld var det dags for medaljcere-
moni och prisutdelning.

Innan prisutdelningen dgde rum
uppmirksammades Mikael Svanstrom.
En eldsjil inom lyftning i allmanhet
och i synnerhet f6r polisen. Detta var
hans 19:e raka Polis-SM i styrkelyft
och han 4r, genom sin instillning och
sitt engagemang, en fantastisk forebild

//POLIS-SM STYRKELYFT

for bade nya och gamla lyftare.

Som tidigare namnt vann Marcus
Karlsson Lindberg herrarnas styrke-
lyft da han fick ihop en total pa 670
kg. Tvéa blev Patrik Stovell med 590
kg totalt. Pa tredje plats och samma
total kom Anton Ling, d4 han vigde in
nagot tyngre fick han en poing mindre
an Patrik.

Nir damernas tavling skulle sum-
meras fick sekretariatet kontrollrikna
bade en, tva och tre ganger for att vara
sikra pé resultatet da det var oerhort
jamnt.

Frida Backendal stod till slut som
ohotad etta med en total pa 342,5 kg.
Tvéa blev Jenny Markstrom med 320
kg totalt. P tredje plats kom Emilia
Lindbéck med en total pa 340 kg.

Herrarnas bankpress vanns av
Mattias Ingemyr med sitt lyft pa 165
kg. Tvia blev Anton Ling med 155 kg
och trea blev Marcus Lindberg Karls-
son med 167,5 kg men med en hogre
kroppsvikt an bade Ingemyr och Ling.

Damernas bankpress vanns av Jenny
Markstrom som pa en kroppsvikt av
60 kg biankade hela 77,5 kg. Tvaa blev
Frida Backendal med sitt lyft pa 70 kg
och trea Maria Riben med 62,5 kg.

FANTASTISKA PRESTATIONER
Dagen var avslutad och det konsta-
terades fran alla hall och kanter att vi
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haft en riktigt trevlig dag i lyftningens
tecken. Fantastiska prestationer dar
varje lyftare gick in med en instillning
att lyfta tills allt krut var briant. God
gemenskap dédr man ser hur lyftarna
stottar och hejar pa varandra trots att
dem tampas mot varandra.

Gpif vill rikta ett stort tack till Gote-
borgs Kraftsportsklubb som hjilpte till
med arrangemanget pa ett ovirderligt
sitt. De stillde upp med lokaler, utrust-
ning, funktionirer, klovare, coacher
och deras insats var starkt bidragande
till att dagen blev sa lyckad som den
blev.

Vi vill ocksa rikta ett stort tack till
véra sponsorer: Styrkelabbet, Eleiko
och MM sports.

Att dessa stora aktorer ar med och
bidrar gor att intresset kring arrang-
emanget 6kar och det blir en battre
upplevelse f6r bade lyftare och publik.

I skrivande stund ar det inte klart
vem som arrangerar nasta Polis-SM
men en sak ér siker; lyftningen inom
polisen dr pa frammarsch och spas en
lysande framtid.

Undertecknad har ingen kinnedom
om lyftande poliser i vara grannlinder
laser den har tidningen men jag vill
utnyttja det hir utrymmet ytterligare
med att siga: Wil R KA N
landskamp skulle ni fa det
fruktansvart j




//INFO FRAN FORBUNDET

Gladje, kamp och kamratskap
Vill ni arrangera Polis-SM?

Svenska Polisidrottsforbundet
sOker standigt efter arrangorer
till kommande svenska
polismasterskap.

Svenska Polisidrottsforbundet (SPI) bildades 1925. SPI:s
verksamhetsidé dr att stimulera Sveriges nuvarande och tidi-
gare polisanstillda till fysiska aktiviteter samt frimja intresset
tor deltagande i nationella polisidrottstavlingar.

SPI arrangerar varje ar ett 20-tal
svenska polismasterskap genom
landets polisidrottsféreningar.

Gy

LA

KONTAKTA 0SS OM NI VILL ARRANGERA
Om er polisidrottsforening r intresserad
av att arrangera ett SPM pa er hemmaplan
- ta kontakt med kansliet pa 0708-381320
eller via info@polisidrott.se. P4 polisidrott.
se under Tévlingskalender ser du vilka SPM som saknar
arrangorer.

iy
SPI
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//AVSNITTSRUBRIK

Dragkamp &r en sport som alla vet vad det 4r men &nda &r okand
for de flesta. Hur utdvas den och vilka regler galler? Polisidrott har
tagit reda pa mer om denna kraftsport genom en pratstund med
Maria Arosenius, polis och varldsmastare i dragkamp.

TEXT>> MAGNUS FORNELL FOTO>> PRIVAT OCH BRUNNSBERGS IF




//AVSNITTSRUBRIK

"Dragkamp ar den ultimata
sporten, det kravs styrka

och kondition. Man far trana
hela kroppen.”




/IDRAGKAMP

Del av det svenska mixlaget vid VM 2021. Malin Flodin langst fram f6ljt av Maria Arosenius och Simon Andersson.

Dragkamp ar en traditionsrik

sport som existerade redan under anti-
ken och nér vikingar hirjade i norden.
Den moderna dragkampen som den
ser ut idag vixte fram under 1800-ta-
lets slut da Viktor Balck tog med sig
Tug of War till Sverige.

Dragkamp har dven funnits med pa
olympiska programmet som lagidrott
mellan 1900 — 1920. Det var klubbar
som fick delta i tavlingen och varje land
fick delta med fler an en klubb vilket
gjorde att ett land kunde vinna fler in
en medalj. Detta hinde 1904 nir USA
vann alla medaljer.

I Paris 1900 vann Sverige guldet
tillsammans med Danmark i ett kom-

binerat lag. Dérfor anses det i med-
aljhistoriken att Sverige har en halv
guldmedalj fran dessa spel.

OS Stockholm 1912 vann Sverige
guld i dragkamp. Intressant ar att de
flesta i svenska laget var poliser.

Maria tavlar f6r Wallbys dragkamps-
klubb och dven representerat Sverige
pa VM i dragkamp.

Under ett samtal med inspektor
Maria Arosenius fick jag en helt ny bild
av dragkamp.

Maria berittar att forr i tiden nar
bonderna kom in till Enkoping med
sina dringar pa marknader skulle det
tavlas i dragkamp for att visa vilket
sockenlag som hade starkaste anstillda.
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Historiskt har dragkamp varit en stor
sport i Enképing. Det var inte gardar-
na mot varandra utan socknar mot
varandra.

Ett dragkampslag skall besta av 8
personer. Dessa indelas i nummer,

1 — 7 beroende pé vilken plats i laget
personen har. Sista personen kallas

for ankare. Utover de 8:ailaget ingar
aven en coach som ser vad som hinder
i matchen och som ger order till laget
och en "vattenbirare” som hjalper till
och servar laget.

Pa misterskap finns foljande klas-
ser: Dam, Herr och Mixed Varje lag
far viga max antal kilo beroende pa
vilken klass det tiavlas i. Damerna far



viga max 540 kg, herrarna 640 kg och
mixed laget 580 kg. Galler bygga ett lag
med utgangspunkt av max vikt laget far
véga. I andra tavlingar kan det finnas
andra varianter pa klassindelning.

Det var dessa klasser Sverige stillde
upp i arets VM da dessa klasser ar
aktuella i World Games. Utover dessa
klasser fanns aven Herr 720, herr 680,
herr 560, Dam 500, och U23 herr 600

En tavling ar att tva Jags mots i
matcher dar lagen skall férsoka dra
motstindarna 4 meter. Repet som
anvinds ir mitten utmirkt med ett vitt
snore eller tejp. Finns ingen maxtid
men domaren kan bryta om det inte
ar rorelse pa repet. I Sverige brukar

/IDRAGKAMP

Dragkamp i Enkdping pa 1960-talet. Historiskt har dragkamp varit en

stor sport i Enkoping.

“dragen” vara ganska snabba. Oftast
det Jaget som tar starten och far iging
takten vinner.

En match ar tva drag och lagen
byter plats s& ingen kan fa férdel av
underlaget.

I varje drag far lagen poing vid vinst
eller forlust. Vid oavgjort blir det 1 -1
i podng och vid vinst far laget 3 poing.
Allalag moéter alla i en serie. Serien av-
slutas med att de fyra basta lagen mots
i semifinal och de tva basta i final.

TEKNIKER TILL VARDAGS

Maria arbetar pa forensiska avdel-
ningen i Uppsala sedan augusti 2020
och skall ga pa utbildning till kriminal-
tekniker i januari 2022. Arbeta som
kriminaltekniker har varit en drom for
Maria. Tidigare har hon arbetat i Enko-
ping som ingripandepolis, omridespo-
lis och kommunpolis.

Maria startade sin idrottskarriar
som histtjej och hallit pa med ridsport
som ung. Senare som aldre har Maria
sysslat med motionsidrott och kort
Vasaloppet tva ganger och hela 18
tjejvasor.

Dragkamp édr en gammal idrott i
Enkoping som alltid har funnits och
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“Traningen
bestar ofta av
att orka sta
halla repet
under lang tid.”

Maria har alltid tyckt det var intressant
men har inte riktigt vagat ta steget. Nar
hennes barn blivit dldre och en kompis
overtalade henne f6lja med for att testa
fastnade hon direkt for dragkamp.
Trevliga ar att alla kan vara med oavsett
alder och kon. Det finns historia inom
Marias familj med slaktingar som tivlat

i dragkamp.
STYRKA OCH KONDITION

Dragkamp ér den ultimata sporten,
det krivs styrka och kondition. Man far
trdna hela kroppen.

Traning ar 2-3 ganger i veckan
beroende pa sisong. Traningen bestar i
teknik och uthallighet. Mycket handlar
om att "std pé linan” och bli samspelta
tillsammans. >>
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Lagkldder som bestér av langdrmad tréja, shorts och langa
strumpor, dragkampskangor som dr som pjéaxor med stélklack Marias VM-guld fran klassen Mix580 tillsammans med
och gym/lyftarbélte. Burkarna innehaller "klisterkada”. bl.a. ackrediteringen for VM..

Det svenska mixedlaget Gverst pa prispallen efter vinsten i dragkamps-VM 2021.



Ett triningspass kan varai2 timmar.
Normalt brukar det vara 5 — 12 delta-
gare. Aldern varierar mycket, fran 15 -
S0 + personer som trinar tillsammans.

Traningen borjar med uppvirm-
ning, rorlighetsévningar och stretch-
ovningar for att fa kroppen varm.
Triningen bestar ofta av att orka st
halla repet under lang tid, sta still och
héller hért tryck mot varandra for att fa

uthéllighet.

BRA ATMOSFAR | KLUBBEN

I Wallbys dragkampsklubb arbetar
alla hart for att alla som kommer dit
skall kdnna sig inkluderande oavsett
alder och kén. Det kravs inga forkun-
skaper for att borja trina.

Arsavgiften i hennes klubb ligger
pa 1500 kr. I avgiften ingér trining och
tavlingslicens. Maria betalar inget extra
ndr hon r med p4 tavlingar utan det
star klubben for kostnaden. Det kan
vara andra avgifter i andra klubbar.

Nybérjare kan komma med o6mma
klader. Inga speciella klader kravs. Nor-
mal kladsel dr kortbyxor, t-shirt och
langdrmad troja. Det ar latt fa blamar-
ken av repet. Det finns speciella kingor
med stalklack men dessa kan deltagare

/IDRAGKAMP

FAKTA | MARIA AROSENIUS

Alder: 39 &r

Bor: Enkoping

Yrke: Inspektér pa Forensiska
avdelningen i Uppsala

Tavlar for: Wallby dragkampsklubb

Vem vill du tacka: Familjen, sambo +
2 barn

Meriter: 2 VM-guld 2021 i Bilbao
Spanien, SM-brons med Wallbys drag-
kampsklubb. EM-brons 2019 pa Irland.

"Infor en tavling
kravs det att
halla den vikt
som varje
person blivit
tilldelad i laget.”

ta lana av klubben till att borja med.

Nir Maria borjade i klubben tyckte
hon om atmosfiren och de trevliga
kompisarna hon fick. Forsta tavlingen
Maria var med om blev ganska omga-
ende efter det hon borjade i klubben.
Efter tivlingen fick Maria ordentlig
traningsvark. Hur resultatet blev minns
inte Maria men hon tyckte det var
jattekul med tavlingen.

Maria favoritévning ér att se hur
tungt hon kan lyfta. Styrkan mats i
torhallande till kroppsvikten. Hatov-
ningen ir statisk traning med repet
for att trana uthélligheten. Det krévs
“pannben” for att orka med 6vningen.
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VARLDSMASTARE

Infor en tavling krivs det att halla
den vikt som varje person blivit tillde-
lat i laget for att ligga under gransen.
Infér VM holl Maria strikt diet.

VM gick 16 - 19 september Bilbao.
Det var 12 linder som deltog, de flesta
fran Europa. Uttagningen for svenska
laget var genom fysiska tester och
lagledaren. Stommen byggde p4 ett
lag som var fran tidigare EM téavlingar
2019 pa Irland.

Maria var med och drog hem tva
guld, i damklassen och mixedklassen
och kan titulera sig dubbel virldsmis-
tare. Tavlingarna under VM var dven
kvalifikation till World Games i USA
2022. Svenska damerna och mixedla-
get kvalificerade sig till World Games.
Maria hoppas pa att hon kan fa aka
med till USA men hon méste visa att
hon fértjanar platsen.

Maria poéngterar att det dr den fina
gemenskapen inom dragkampen som
gjort att hon fastnat for sporten. Drag-
kamp som sport ir litt att forsta.

Marias drém dr att kunna arrangera
Polis-SM i dragkamp i framtiden.



//AVSNITTSRUBRIK

ASSISTANCEKAREN

VILL DU BLI EN DEL AV ASSISTANCEKAREN?
Vi arbetar fran alla kommuner i hela Sverige!
Vara akerier har alltid behov av mer personal, heltid som deltid.

. . \SI4
SVERIGES BARGNING OCH VAGASSISTANS DYGNET RUNT ﬁ’@%’,
assistancekaren.se >
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POLIS-SM INNEBANDY MALMO 15-16 NOVEMBER 2021

W
sch i damfinalen mell '

= Stockholm och Goteborg

~ —

\/

Da var Polis SM i innebandy 2021 6ver och vi som
har arrangerat ar glada, stolta och tacksamma for
att ni ville komma till oss i Malmo for att delta pa
ett masterskap vi arbetet sa hart for. Ni kommer i

denna artikel fa folja med pa resan fran start till mal.

TEXT>> MARIE LINNARSSON
BILD>> KARIN LAGO OCH MARIA MOBERG

pa Polis SM i inne-

bandy i G6teborg 15-16 november
2019.

Malmos damlag hade siktet installt
pa guld men med stor frustration insag
vi under turneringens gdng att detta
nog inte var Malmos ar. Hade de andra
lagen forbattrats eller var det helt en-
kelt sé att vi gick in med instéllningen
att detta ar vart guld. Flera lag spelade
bra men mest av allt imponerades vi
over hur bra Géteborgs damlag spe-
lade. Det som trots besvikelsen 6ver
egen prestation virmde i hilsingehjar-
tat var att basta spelaren, enligt mig,

i Goteborg hirstammade fran Hal-
singland och till och med fran samma
fotbollslag som forfattaren av artikeln.

Besvikna over att inte ha tagit hem
guldet korde Malmo hem fran Gote-
borg med stor ambition till att hamta
tillbaka guldet och f6r en del av oss
med tankar om att mojligen forverkliga

“Gavle, ni
imponerade och vi
har aldrig haft en
ambition att gora
det battre an er.”

den drom som forsiktigt smugit sig pa
under banketten.

Vad hande egentligen pa
banketten i Goteborg?

Ett besviket damlag fran Malmo satt
till bords och gjorde sitt yttersta for att
inte lata besvikelsen 6ver prestationen
ta Over en férvintning om en trevlig

tillstallning tillsammans med 6vriga lag.

For visst siger man val att det handlar
om att ha roligt och inte att vinna?!

FORBEREDELSER

Jag vet inte varfér men nér vi at
buftén och lyssnade pé diverse prisut-
delningar vicktes tanken kring om det
inte var Malmos tur att arrangera nasta
masterskap. Nar vi pratade om det
var vi eniga i att inte vara lika kaxiga
som Goteborg och lova det bista
arrangemanget nagonsin. Jag dr ledsen
Goteborg ni gjorde det bra men nidde
inte helt upp till Gévles niva.



For det ar bara att lyfta pa hatten
och sidga, Gavle ni imponerade och vi
har aldrig haft en ambition att géra det
battre dn er.

I bussen pa vig hem fran Goteborg
pratade Maria Moberg med Kalle som
var kontaktperson for misterskapet i
Goteborg. Snacket handlade i stort om
vad vi skulle gora for att visa intresse
for att vara virdar for ett misterskap.
Maria kontaktade SPI den 18 novem-
ber och signalerade att Malmé var
intressenter till att arrangera SM i fram-
tiden. SPI var snabba och 20 november
fick vi i princip en bekriftelse pa att
Malmé var arrangorer 2021.

Samma ging som satt till bords var
ocksa de som till slut tog pa sig rollen
som organisatdrer av SM. Maria Mo-
berg som sportchef, trinare, malvakt,
utespelare och vi andra som vatten-
birare och bollkallar. Maria du har
verkligen visat vad du gar for och jag dr
djupt imponerad av ditt engagemang.
Utan dig hade Malmo arligt talat inte
fatt till ett masterskap.

For att fatta kloka beslut genom-
fordes forsta motet 3 feb 2020. Det
inledande motet handlade om att sitta
de grova ramarna for misterskapet. Vi
hade ett antal punkter att hantera.

e Kvalspel eller ska alla fa vara
med? Har var vi beroende
av spelplaner och vi ville
dessutom att vi skulle kunna
ha hallarna i ndra anslutning
till varandra.

e Nar, helg eller vardag? Vi
trodde nog att fler ville vara
med om vi valde en vardag
i anslutning till en helg dven
om det skulle innebéra att
semesterdagar behovde
planeras in.

e Givetvis behdvde vi dven
bestdamma oss for om
banketten skulle genomféras
efter dag ett eller tva, ni som
ndrvarade vet svaret.

Efter detta satte planeringen igang
pa riktigt. Forst pa agendan var att
begira in offerter fran hotell som var
mojliga alternativ for bade boende
och bankett och att ta kontakt med
kommunen for att hitta limpliga hallar.
Tack vara att Malmo stad ville hjilpa
oss lyckades vi f4 tillgang till tre grym-
ma planer iinom ramen av nagra meter
vilket resulterade i att alla som ville
fick vara med. Gillande boende och

//POLIS-SM INNEBANDY

Karin Lago fotar semifinalen pa herrsidan mellan J6nkoping - Malma.

bankett visade det sig att vi tyckte att
Quality hotell kunde erbjuda det basta
alternativet.

Under inledningen av 2020 hann vi
med tva moten och vi betade faktiskt
av ett antal av vira hundratals punkter
innan Covid-19 spreds 6ver virlden
och pandemin var ett faktum. Pl6tsligt
var inte Polis SM i innebandy nummer
ett utan nu handlade det om att halla
i och halla ut for att bidra till minskad
smittspridning. Restriktioner och
begransningar satte livet pa paus och vi
alla har nog linge varit tveksamma till
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om vi ndgonsin skulle kunna arrangera
stora masterskap i framtiden.

Vi visste att Vaxjo var de som skulle
vara virdar 2020 vilket av naturliga
skal stalldes in. Vaxjo fick forfragan
om de ville skjuta p4 sitt vardskap till
2021. Ni kan bara tinka er hur nervosa
Malmé var for att missa sin chans att fa
vara virdar. Vi tackar Vixjo for att de
lit oss fullfolja vara planer och sta som
virdar 2021. Dock ska vi ligga till att
det linge var osidkert om misterskapet
verkligen skulle i genomf6ras dven un-
der 2021 men forandrade restriktioner



i Sverige var avgérande for utfallet.

I planeringen forsokte vi tinka pa
vad vi genom éren har uppskattat for
att se till att erbjuda det dven i Mal-
mo. Det har inneburit ménga méten,
manga mail, forfragningar som kénts
jobbiga, leveranser, transporter, pack-
ade av pésar, planering och forberedel-
ser. Manga av vira mal har vi natt och
det tack vare sponsring och giveaways.

Var hogt stillda ambition om att ha
en digital lottning av grupper hann vi
inte med men limnar det som f6rslag
till arrangorer i framtiden.

//POLIS-SM INNEBANDY

Bronsmatchen pa damsidan Malmé-Dalarna/Varmland.

DAGS FOR MASTERSKAP

Mandag 15 november kl. 6.30. Stab
pé plats i Baltiska hallen for de sista
forberedelserna.

Spanningen hingde i luften och vi
var nervosa och forvantansfulla for att
se om allt vart arbete skulle uppskattas
av kollegor fran Umea i norr till sodra
Skane.

Jag insag ganska snabbt att jag inte
skulle ha vare sig formaga eller tid
for att hinna med att referera till alla
matcher sé jag beslot mig for att finga
kommentarer fran ett antal lag, sekreta-
riat och domare for att samla material
till en artikel som inte helt var vinklad
fran mitt eget perspektiv.

Jag vet inte vad Andreas Lindberg
kapten i Stockholm Syd tyckte nir
jag kl. 07.55 med 5 minuter kvar till
matchstart bérjade stilla fragor om hur
kinslan var infor turneringen. Oavsett
vad Andreas tyckte stillde han vinligt
upp pa en kort intervju.

Hur dr kénslan i laget som vunnit de
2 senaste masterskapen (Gévle 2018
och Goteborg 2019)?

Det kinns bra att vara pa plats
och jag hoppas pa en bra turnering.

Vad tror du om er insats i detta
masterskap?

Vi har en forhoppning om att
vinna for tredje gangen gillt men vi vet
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att flera lag 4r sugna p4 att vinna och vi
kommer att fa kriga for vinsten. Dock
har vi sjukdomar i truppen och en av
broderna Kahn ar skadade.

Jag anade en viss oro och inte den
sjalvsakerhet jag forvaintade mig av ett
lag som i princip varit obesegrade de
tvd senaste masterskapen. Mojligen
hade de begétt samma misstag som
Malmé 2019, i tanken var guldet klart.
Stockholm Syd inledde turneringen
med en forlust mot Malmo med 1- 3.

Jag var saklart nyfiken pa om Mal-
mos damlag hade en annan instéllning
infor detta ar och tvingade till mig en
intervju med trinaren Karin Lago.

Karin, hur ar kdnslan 2 timmar fore
matchstart?

Kanslan ar pa topp dven om jag
anar en viss nervositet i luften.

Vad tror du om Malmgs insats
i masterskapet och vilka ar de
tuffaste motstandarna i gruppen?

Vi har lagre forvantningar ar
tidigare. Vi tar en match i taget. Umea.
Malmé inledde turneringen med

en vinst mot just Umed med 1 - 0.
Stockholm visade sig vara den tuffaste
motstindare slutade som gruppsegra-
re. De vann ven silvermedaljen, grattis
till er! Malmo tog verkligen en match i
taget och krigade sig igenom slutspelet
och vann till slut en bronsmedalj. >>



//POLIS-SM INNEBANDY

Herrarnas finalmatch stod mellan Malmo och Dalarna.

Forsta motstandare i slutspelet var
Gavle.

Jag erkinner att jag missade nagon
minut av uppvarmningen nar jag strax
fére matchstart frigade tre av spelarna
i Gévle hur spelet hade fungerat under
gruppspelet. De sa att det fungerade
bra med tanke pa hur fa de var. Jag
maste dnda siga att de kimpade vildigt
val mot Malmé med sina 6 utespelare i
kvartsfinalen. Matchen slutade 5- 1 till
Malmo.

For en kort stund tar vi oss tillbaka
till gruppspelsdagen dar tidig mor-
gon hade blivit formiddag och lag
efter lag hade anlént till Malmé. Vid
incheckningen passade jag pa att ta ett
snack med Tanja Parvaiainen kapten i
Goteborgs damlag (segrare i Goteborg
2019).

Hur kdnns det att vara pa plats?

Jattebra, vi ser positivt pa delta-
gandet. Jag har ett grymt lag med mig
och vi ar vildigt taggade.

Vilka tror ni dr de tuffaste
motsténdarna?

Malmo {or att det ar hemmap-
lan men det ar inget omojligt mot-
stand.

Nir jag under slutspelslagen moétte
Tanja vid kiosken efter att just Malmé
forlorat semifinalen mot Géteborg
med 2-3 sa hon "vad var det jag sa?!”.
Vi var eniga i att det var en jamn och
tuff match dar bésta laget f6r dagen slu-
tade som segrare. Vi 6nskade varandra
lycka till i kommande match. Just detta
ar en av de bista delarna med master-
skap inom Polismyndigheten. Aven om
vi ar motstdndare och i stridens hetta
verkligen vill vinna star vi dnd4 alltid
enade nar det dr viarlden emot oss.

For er som missat det var kiosken
bemannad med riktiga stjarnspelare
fran Malmo FBC och en av dem, Ellen
Rasmussen, dr dven landslagsspelare

Misterskapet inneholl allt det dar
som forvintas av ett SM. Matcher med
fa mal, manga mal, snygga mal, tuffa
nirkamper, hirda skott, trotta ben och
skador och euforisk glidje. Euforisk
glidje sa beskriver Sodertiljes kapten
Kristofer Neijd kinslan efter att ha be-
segrat Stockholm Syd med 6 - §, detta
i samband med en kort intervju inf6r
kvartsfinalen mot Jonkoping.

Kristofer, hur ar kanslan efter

gardagen?
Det ar ett jattebra arrangemang,
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bra uppstyrt och vi har haft jattetrev-
ligt. Vi hade inga forvintningar pa
resultat. Vinsten mot Stockholm Syd
var eufori. Med 2 sekunder kvar fick vi
ett frislag vid méalvakten och den satt i
natet.

Vad tror ni om matchen mot
Jonkoping?

Vi kdnner ingen press men vi
gar for vinst.

Nir jag lamnar intervjun med
Kristofer vill andra spelare i laget
bekrifta kinslan eufori och jag lovar att
det ska st med i artikeln. Hur slutade
matchen? Jag vet inte om euforin tagit
ut sin ritt for krafterna rackte inte till
och Jonkoping stod som segrare och
vann med 3-0.

En spannande semifinal spelades
mellan (H) Géteborg — Dalarna. Efter
full tid stod det 3- 3- Efter 10 minu-
ters forlingning 4- 4. Dalarna inledde
straffarna med en fulltriff. Goteborg
satte sin forsta i brostet pd mélvakten.
Dalarnas andra slogs en bit utanfér
mal, Dalarna mélvakt gjorde en snygg
raddning pa Géteborgs andra. Dalarna
missade sin tredje och spinningen var
totalt nir Goteborg hade tredje och
sista kvar. >>



Malmg blev guldmedaljérer pa herrsidan.

Goteborg blev guldmedaljérer p4 damsidan.
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Goteborgs sista var sa snygg och det
var s& ndra men tyvarr i ribban och ut
och det innebar att Dalarna stod som
segrare i matchen. En besviken Kalle
Johansson kapten i Géteborg siger
efter en djupanalys av matchen att de
tappade hogerkanten. Goteborg sam-
lade kraft och vann sedan matchen om
tredje pris mot Jonkoping med 3- 0.

Vad hande da med laget som skulle
ta hem guldet for tredje gangen gillt?

Andreas oro 6ver sjuka och skadade
spelare hade betydelse. For Stockholm
Syd slutade resan redan i gruppspelet
dar de slutade pa fjarde plats i gruppen
utslagna av bland annat Malmé. Mal-
m0s kapten Fredrik Nystrom sa efter
semifinalen mot Jénképing att kdnslan
ilaget var bra. Vi har haft defensivt
bra spel under hela turneringen, forsta
kedjan steppade upp och Ted bidrog
till 6 av 8 mal vilket gjorde det latt for
oss sager Fredrik. Semifinalen mellan
Malmé och Jonkoping slutade 8 - 0.

Jonképing som for ovrigt lyftes fram
som det tacksammaste laget att kora
med bussen. Jacob Moberg chauffor av
bussen berittar att ett tacksamt Jonko-
ping nyttjade bussen till att transpor-
tera bilnyckel till bargaren som skulle
laga punktering och dven transport
mellan arena och hotell.

Finalen mellan damerna spelades
mellan Géteborg och Stockholm och

//POLIS-SM INNEBANDY

ni som kommer ihdg vad ni har last vet
att Stockholm vann silvermedaljen.
Guldet till Goteborg i ar igen och det
ar bara att gratulera till en vil genom-
for turnering. Géteborg var ocksa
laget som slappte in minst mal, 4st, pa
damsidan.

Tanja, hur kdnns det att guldet &r ert?

Helt oslagbart. Kom hit och
siktade pa att ta hem guldet. Jag ar stolt
6ver mina tjejer. Vi ar en ny trupp med
nya spelare och dndé lyckas vi.

Finalen mellan herrarna spelades
mellan Malmo och Dalarna.

Dalarna hade den spdnnande
semifinalen mot Goteborg bakom sig
och Malmo en relativt enkel match
mot Jonkoping. Kanske var de tidigare
matcherna bidragande till resultatet i
finalen. Malmo segrade med 3- 1 men
min kinsla dr anda att Dalarna kinde
att de vann silvermedaljen och inte
forlorade finalen, detta efter intervju
med Olle Jurell kapten i Dalarna.

Hur ar kanslan efter finalen?

Vi ir glada for silvret, bittre an
forra gangen da vi tog brons. Det har
varit kul men nu ar vi slut.

Malmos kapten Fredrik Nystrom
behovde jag inte ens jaga for en seger-
intervju utan han passade p4 att smita
fran laget som plockade undan sargen
for att ge sin kommentar.

RESULTAT | POLIS-SM | INNEBANDY 2021

DAMER

SEKRETARIATETS HOJDPUNKTER

Guldet ar ert, berdatta om insatsen?

An en ging lyckades vi med
defensiven. Vi slippte in 3 mél totalt
i turneringen. Vi har haft spetskom-
petens och har ett nytt uttryck "Passa
Ted”.

Ted gjorde totalt 10 mal i turnering-
en vilket var flest av alla spelare.

Grattis Goteborg och Malmg, ni
levererade fint spel och var vil virda att
std som segrare. Dock vill jag avsluta
med att hylla alla spelare genom att
delge vad domarna hade att siga om
turneringen.

Arrangemanget kindes vilplanerat
och vi har blivit vil omhindertagna.
Nivéan var hogre 4n forvintat och
det giller bide dam och herrlag med
manga vilspelade matcher. Det var ett
bra domarklimat och med det menar
vi att stimningen var god, ni hade ett
bra bemotande och vi kunde skimta
med er under turneringens gang. Det
var emellanat tufft att hanga med i
det hoga tempot dven om jag domer i
vanliga fall. Det var kul med alla glada
manniskor som visade pa fin gemen-
skap samtidigt med en rejil vinna-
rinstinkt. Det kinns som om ni har det
iblodet.

Slutord fran bade domare och ar-
rangorer dr att det har varit fantastiskt
roligt stort tack till er alla!!

1. Goteborg
2. Stockholm
3. Malmo

Herrmatchen Stockholm Syd - Dalarna
(5-8), var en bra match med ett hogt
tempo. Bade sekretariat och domare
hade svart att hinna med i det hoga
tempot och nér val matchens spelare
skulle utses i de bada lagen var det i
princip omdjligt.

HERRAR
1. Malmo
2. Dalarna

3. Goteborg Dammatchen Malmo och Géteborg,

(2- 3), var en vilspelad och jamn match.
Sekretariatet uttryckte sig "den mora-
liska finalen”.

Spelare nr 15, Chriztopher Fahraeus,
Goteborg var den spelare som impone-
rade mest i turneringen.

Herrmatchen Malmé och Dalarna (1- 0),
var en match med hogt tempo, bra spel
och en genomgéende bra match.
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//[FORENINGSNYTT

Blaljusare starka
tilisammans

Under hosten 2021 bildades
Svenska Blaljusmyndigheters
Idrottsforening (SBMIF).

En ambulanssjukvardare, tvd brandmin och tva poliser star
som grundare till SBMIF. Féreningen har som dandamal att
samla alla idrottsutévande individer anstillda vid tullverket,
polisen, kriminalvérden, kustbevakningen, ambulans och
raddningstjiansten med syfte att deltaga vid World Police &
Fire Games.

World Police & Fire Games (WPFG) halls vartannat ar
runtom i vérlden. I ar gir detta av stapeln i Roterdam, Hol-
land den 22-31/7.

WPEFG ir ett spel med 6ver S0 olika idrotter man kan
tavla i. Bade lagidrotter och individuella idrotter. Det finns
nagon for alla.

>>Las mer om SBMIF

WPFG Team Sweden

Hela det svenska teamet i blatt fran vinster, Martin
Attila, Fredrik, Ingrid och Pernilla.

@ sbhmif@outlook.com

@wpfgsweden
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POLIS-SM SPORTFISKE HOOR 13-14 NOVEMBER 2021

For fjdrde aret i rad arrangerade
Insatsstyrka Syd Polis-SM i
gaddfiske i skanska Ringsjon och
Arrangorerna deltog som vanligt i o Kl bl d . d
tavlingen, men fiskelyckan bestod saklart blev det en spannande

enbart av en godkand gadda. TEXT>> JONAS ANDERSSON  FOTO>> DELTAGARBILDER
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SIe[ly) hem av Stockholmspolisen
Per och tvé ar i rad har Nybropolisen
segrat med Jesper och Pelle som lyck-
ades dra de lingsta giddorna. Skulle
forsta platsen nagonsin kunna bargas
av skining?

Den sammanlagda lingden p4 varje
deltagares tre lingsta giddor, fangade
under tvé fiskedagar, ar det som riknas.
Arton hugade konstaplar kom till Ring-
sjon en mulen helg i november for att
gora upp om vem som ér svensk polis
storfiskare.

Fisket borjade 16rdag morgon och
fangstrapporterna trillade in i rask takt
pa morgonkvisten! Ganska s& snabbt
hade forsta giddan 6ver 100cm dragits
upp.

Framat lunch blev det trégare och
inget passar bittre just d dn att sjdlva
ta ett valfortjant breake.

16.00 var deadline for att rapportera
in fisk och nir alla samlades i stugan pa
Orups IP vid Ringsjonsstrand, var de
flesta nojda med dagens fiske. Efter atta
timmars ihardigt kastande pa sjon, var
de rédmosiga kimparna redo for bastu
och vilsmakande kamratmiddag!

//POLIS-SM SPORTFISKE

”40 fiskar hade
foljt deras drag
hela vdgen in
till baten men
vagrat nappa.”

Efter forsta dagens fiske var det
nykomlingen Kalle Nyman som, inte
bara satte personligt rekord 2 ggr om
(1), tagit greppet om ledningen med
tre granna giddor med en totallingd
pa 280cm. Detta resultat sag ganska
svarslaget ut men skam den som ger
sig!

Pa sondagen var fisket trogare for de
flesta. Hikan Gronvall berittade glatt
med frustrerat att de haft 40 fiskar som
foljt deras drag hela vigen in till baten
men vagrat nappa.

Micael Claurentzius, aldermannen
i ginget, som gor sitt allra sista ar i
myndigheten innan han blir pensio-
ndr, visade upp energi och ihirdighet.
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Silvermedaljéren
Kalle med
tavlingens storsta
gédda, 104 cm lang.

Han hade birgat tva godkinda fiskar
pa lordagen och lyckades landa en fin
gidda till pa s6ndag férmiddag. Detta
tog upp honom till exakt samma totall-
dngd som Kalle, d4 det bara aterstod

3 timmar av tavlingen. Kalle Nyman
bibeholl dock ledningen da han hade
den enskilt lingsta giddan pa 104cm.

Skulle veteranen lyckas barga ytter-
ligare en giddmadam och knuffa ner
nykomlingen, eller skulle nykomlingen
halla undan?

Denna ging visade Micael verkligen
att talesittet "gammal 4r dldst” gallde.
Micael Iyckades dra upp en gidda pa
93cm och det gjorde att han gick férbi
Kalle med 4cm och tog hem den éro-
fyllda segern i 2021 ars SPM i gaddfis-
ke! Stort grattis!

Gott jobbat alla deltagare, skitfiske

pa er, tills vi ses nésta ar!

Korrekt och varsam métning av fisk.



Storfiskaren Johanna Bryhagen.

Lunchpaus for deltagarna fran Ringsjobygden!

Segraren Micael, med sin storsta fisk for denna tévling, 103cm!
Missa inte Micaels kaseri pa ndsta uppslag.

RESULTAT | POLIS-SM | SPORTFISKE 2021

1 Micael Claurentzius
2 Kalle Nyman

3 Tobias Nerbring

4 Per Jonsson

5 Jorgen Wijk

6 Otto Holstein

7 Johanna Bryhagen
7 Hakan Gronwall

8 Joakim Olsson

9 Peter Frostlund
10 Anders Nerbring
11 Jesper Svensson
12 Glenn Olsson

286 (103, 93, 90, 87)
282 (104, 92, 86, 84, 77)
226 (77, 75, 74)

154 (84, 70)

152 (82, 70)

149 (77, 72)

145 (75,70)

145 (75,70)

70 (70)

13 Jonas, Jakob, Erik R., Eric S., Daniel - Inget resultat

Storsta abborre
Otto Holstein 38 cm

Kolumnen visar totalldngd for 3
storsta fiskar i cm. Inom parentens
inrapporterade fiskar.



niva

//POLIS-SM SPORTFISKE

Polisarbete
pa hotten-

Kaseri av en glad amatorfiskare

TEXT>> MICAEL CLAURENTZIUS

Det valdsamma hugget

kommer fran ingenstans. Helt utan
forvarning, hart och besinningslost.
Hjartat stannar. ..

Jag glommer aldrig de tidiga
sommarmorgnarna nir mamma hade
gjort en frukostkorg som vi skulle ha
med oss ut pa fisketuren. Jag och pappa
skulle f& f6lja med farbror Gosta pa
en fisketur till Ottarpssjon (mellan
Ballingslév och Histveda).

Den tidiga morgondimman dréjde
sig kvar Gver vattnet, som dansande
ilvor. Det var lite trolskt.

Pappa och Goésta knuffade i ekan
och satt arorna i &rtullarna. Flytvis-
tar pa. Jag satt i foren och kastade
ut draget, som fick glida efter baten.
Spanningen var olidlig och tilamods-
kravande.

kinslan planterades djup inom mej i ti-
diga ar. Gosta lirde mej fiska bade med
haspelrulle, multirulle och fluga.Han
larde mej att tillverka skeddrag av en
kopparbit. Wobbler av en tribit. Binda
flugor av alla tankbara material.

Det blev méanga spektakuldra fis-
kepass for pappa och mej tillsamman
med Gosta.

Men s en dag fanns inte farbror
Gosta mer. Han fick sdkert en fin plats
i de 6vre regionerna med gudomliga
fiskevatten. Hjartat stannar for en
sekund, for att ndsta sekund rusa upp
1200. Adrenalinet pumpar i kroppen...

Jag fiskade inte pd manga ér efter

FOTO>> HASSLEHOLMS KOMMUN.

detta. Livet kom emellan. Gymna-
sieskolan, militarutbildning och sa
polisskolan 1978. Visst blev det nagra
pass da och d&, men inget seriost.

1985 triffar jag mitt livs kirlek, Ing-
ela, pa assistentkursen pa Polisskolan i
Sorentorp. P4 var forst sommarsemes-
ter tillsammans, ville Ingela att vi skulle
talta i Malingsbo Kloten i Bergslagen.

Vid en sj6 dar hon tillbringat
méngen sommar med sin syster och
foraldrar. Hon frigade mej hur vi skulle
gora med maten den veckan. Inga pro-
blem, sa jag. Jag tar upp fisket igen och
sé lever vi pé fisk.

Kéttbullarna och prinskorvarna
smakade fantastiskt. Vilken tur att
Ingela hade packat ner, "for sikerhets
skull” Inte en fisk pa hela veckan.
Sommaren efter skulle vi tillsammans
med en kompis fiska i Nykopings an i
Nyképing.

Jag erbjod Ingela att knyta fast bete-
slaset p4 linan.

- Jag kan sjilv , sa hon.

- Okej, vilket drag ska du ha?

- Den, och pekar pé en stor torsk-
pilk.

- N4 men, det kan du vél inte...!?

- Hmmmm, tjejer. ..

Efter S minuter kommer Ingela
tillbaka med en liten, liten

Abborre, pa kroken.

-Hurihel...... gick det till!!!222

Hon hade sett den doda abborren
vid kanten nér vi gick ner till &n. Det
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var da hon smidde sin hemska plan.

Idag sa ifragasitter jag inte min frus
formaga att fiska. Hon har fiskat ifran
mej manga ganger. Liksom var yngsta
son Rasmus och Ingelas dotter Martina
gjort dver aren. S4 vér dldsta son Robin
och jag, far slita for att Iyckas.

Ingela satte ihop en vil utvald
betesask infér SPM 2021. Och Robin,
skepparen, servade med mat och bét
tillsammans med var skeppspojke
Peter.

Utrustningen ylar av anstrangning
och musklerna spanns nar Besten van-
der pa klacken och ger sig av ner mot
djupet. Vem ska vinna? Detta dr precis
som vart polisjobb. Fast pa ett annat
plan, nimligen pa ett "bottenplan”.

For att ha de bista forutsittning-
arna att fanga en stor fisk, sa kravs det
information. Underrittelsetjanst/spa-
ning i form av bottenplanets struktur,
stenpartier, vegetation och vatten-
strommar och vindar. In och utlopp,
fauna och fiskarter. Vilken betesfisk ar
gdddans favorit i just detta vatten vid
just denna éarstiden. Vilka beten ger d&
basta chansen, mm.

I princip knacka dorr med ortsbe-
folkningen for att fa en liten pusselbit
tor att Iyckas. Och detta tar tid att
forbereda och sammanstilla. Sen gor
man en “Game plan” som ar "Hemlig
staimplad”. Detta dr i korthet vad som
géller vid tavlingsfiske. I alla fall for

mig.

13/11-21 kl 0800 startskottet gar.
Tva timmar utan ett hugg. Vi gir
over till plan B. Det valdsamma hugget

"For de basta
forutsittningarna
att fanga en stor
fisk, sa kravs det
underrittelsetjanst
och spaning i form
av bottens struktur,
stenpartier, vegeta-
tion, vattenstrom-
mar och vindar.”



//POLIS-SM SPORTFISKE

kommer fran ingenstans. Helt utan
forvarning, hart och besinningslost.
Hjartat stannar, for att sedan rusa upp
i200. Utrustningen ylar av anstrang-
ning och musklerna spanns nir Besten
vinder pa klacken och ger sig av ner
mot djupet.

Vem ska vinna? Detta kan vara
vinnarfisken. Tank om den sldpper,
ska vi lyckas hava den. Sekunderna gar
fisken kommer nirmare, haven liggs i
vattnet. Besten gor en ny rusning ner
mot botten. Tiden gér, spanningen dr
olidlig, adrenalinet kokar i kroppen.

Till slut ligger en stilig Madame
pa 103 cm i haven. En timme senare
hugger en nigot mindre gidda. Jag och
kollegan Kalle, ligger pa delad forsta
plats dag 1. Svért att sova pa natten.
Tanker for mycket.

Dag 2 14/11 kl 0800 nu javl..]

Borjar med plan B, vilket inte ger
nagot. Gar 6ver till plan C, Pang... Dir
satt den, yes! Beh6ver mints 88 cm for
att ga upp i ledning. Asch, 87 cm. Nu

plan D.
Forsta kastet. En Madame pa 93 Micael och hans yngsta son Rasmus spinnfiskar intill den fina gamla
cm hugger mycket dverraskande intill stenbron dver Almadn i Hissleholm. Bilderna &r tagna for 23 &r sedan.

béten och precis under ytan.

Funderingar, hur ligger vi till nu?
Har andra kolleger fiskat forbi oss? Det
ar bara nagra timmar kvar pa tavlingen.
Spanning ér sa tit att man kan ta pa
den.

Det finns s4 manga storys att skriva
om. Metoder, utrustning, sjovett/
sikerhet, ndra naturupplevelser mm.
Dock inte allt for nira, som nér jag
frontalkrockade med en dykande Orm-
vrak med min polismotorcykel i hog
hastighet.

Eller som tex vart forsta Fiske SPM
2018, som blev en katastrof for oss, dir
jag vingklippte bida mina hiander och
Robins nya batmotor. D4 sag jag déden
i vitogat pa riktigt... Eller som World
Police and Firegames 1999 I Stock-
holm. Jag tivlade i fem grenar, gissa
vilka. Det blev tva medaljer.

Men detta far ricka for denna gang-
en. Detta ar fjirde dret i rad som vi har
SPM i gaddfiske, och detta tack vare
Glenn och Jonas som arrangerar detta.
Ett stort tack till Er, och alla 6vriga
deltagare/kolleger/vinner och soner
och inte minst Min Ingela for att ni gor
detta mojligt. Hur det gick?

Ja, det ser ni pa resultatlistan Robin, Micaels dldsta son, kastar fluga.
, .
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//INFO FRAN FORBUNDET

Lar kanna styrelsen

Michael Fetz, ordforande

Michael ar 61 ar, fodd och uppvuxen
i Helsingborg. Privat ar Michael gift
med Nina som ocksa &r polis. Han
har tva vuxna séner och tva
vuxna bonusbarn.

Michael gick polisutbildning-
en pa Sérentorp 1981, sedan
hamnade han i Stockholm dar
han tjanstgjort nast intill under hela
sin karriar.

Michael har provat pa ménga verk-
samheter inom polisen och dven fatt
mojlighet att arbeta pa olika platser
i Stockholms lan. Fran 2020 arbetar
han som polisregion Stockholms
samordnare for terrorismbekamp-
ning. Tidigare har Michael varit chef
for nagra olika geografiska omraden
i Stockholms lén, bl a Sodertilje,
Visterort och Stockholms City. Annu
tidigare i hans karridr arbetade han
pa piketen och han var ocks& med
att bilda och starta upp Nationella
insatsstyrkan.

Michael har sedan barnsben varit
intresserad av all form av idrott. Som
liten spelade han fotboll och i tidiga
tonaren bérjade han tréna styrketra-
ning och I16pning/regelbundet.

Lina Berglund, ledamot

Mikaela Kellner, vice ordforande

och generalsekreterare

Mikaela ar 44 ar, hemmahorande

i Stockholm, fére detta polis och

har varit aktiv i SPIs styrelse sedan
2015. Hon tog over kansliet som
generalsekreterare 2017 och har dar
en tjanst pa halvtid. Mikaela ar dven
sedan ett ar tillbaka timanstalld pa
HR hos Polismyndigheten, sektionen
for arbetsmiljo och hilsa.

Hon driver dven sitt eget foretag
dar hon arbetar med tréaning och
hélsa bade mot privatpersoner och
foretag.

Mikaelas idrottsbakgrund som ung
finns inom lagidrotten och bollspor-
ter. Numera utdvar hon

Crossfit vilket hon dven tavlar i.
Inom Polisidrotten har Mikaela tavat
i attakampen Toughest Competitor
Alive med flera guldmedaljer pa bade
SM och VM.
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Lina ar 37 ar och hemma-
horande i Stockholm. Hon
arbetar som polis i Stockholm
Nord och utreder brott i ndra
relation.

Linas idrottsbakgrund ar
framforallt som orienterare. Hon &r
aktiv inom polisorienteringen bade
som utdvare och arrangor. Lina har
tavlat i flera grenar inom polisidrot-
ten som spring-skytte, halvmaraton
och multisport. Hennes expertomra-
de &r konditionsidrotter. Forutom att
springa i skogen och leta kontroller,
aker hon garnalangdskidor, paddlar
kanot och cyklar mountainbike.

Linas mal med arbetet i Svenska
Polisidrottsforbundets styrelse ar att
gora polisidrotten intressant for sa
manga som majligt inom polisen. Ett
brett utbud av arrangemang spritt
over hela landet. Lina hoppas inner-
ligt att 2022 bjuder pa polismaster-
skap dar poliskollegor 6ver landet far
motas och tdvla mot varandra utan
restriktioner.



//INFO FRAN FORBUNDET

Svenska Polisidrottsforbundet 2022. Har far
du lara kdnna hela laguppstallningen.

Fredrik Martinson, ledamot

Fredrik &r 54 ar och bor i Trollhdttan
med sin fru. Fredrik har 3 vuxna barn,
2 vuxna bonusbarn, 2 barnbarn och
hunden Sigge.

Fredrik borjade poliskarriaren 1992
och arbetar da som polisinspektor/
operativ samordnare.

Hans huvudintresse ar pistolskytte.
Fredrik har tranat och tavlat i skytte
sedan 1983, bade nationellt och inter-
nationellt.

Hans forsta polis SM var 1994 dar
han tog ett guld i luftpistol. Efter det
har Fredrik varit med pa manga SPM,
landskamper, nordiska masterskap
och europamasterskap. Fredrik har
aven haft landslagsuppdrag civilt.

Fredriks huvudgrenar ar luftpistol,
grovpistol och fripistol.

Fredrik har varit verksam i SPIs val-
beredning och sedan 1 ar tillbaka som
ledamot inom SPI.

Peter Eriksson, ledamot

Peter dr 42 ar och har arbetat som
polis i 12 &r. Peter &r hemmahérande
i Eskilstuna.

Han har for ndrvarande en tjanst
som Operativ Planerare i Polisregion
Ost.

Peters intressen ar hans barn,

fotboll, fiske och styrketréning:.

Peters roll inom SPI dr styrelseleda-
mot, ansvarig for fotbollssektionen
samt forbundskapten for Polislands-
laget i fotboll Dam och Herr.
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Magnus Fornell, ledamot

Magnus ar 58 ar och hemmahérande
i Malmao.

Magnus har alltid sysslat med idrott
och traning sedan han utbildade

sig till polis 1979. Magnus intressen
ar skytte, styrketraning, golf och
cykling:

Han har deltagit i ett antal Polismas-
terskap i pistolskytte och luftpistol:
Men dven gjorde en svensk klassiker
1992.

Ett tag hade Magnus tillsammans
med tvéa kollegor det svenska re-
kordet i luftpistol for lag. De sista
aren har han inte tdvlat s& mycket
utan hittat mer gladje i att vara aktiv
oavsett sport. Magnus gillar att han
i polisidrottsforbundets styrelse far
mojligheten att fa medverka och
hjélpa till vid olika nordiska méaster-
skap samt traffa bade svenska och
utlandska kollegor.



//INFO FRAN FORBUNDET

Regler for bidrag

Riktlinjer for utbetalning av bidrag
till Svenska Polismasterskap fran
Svenska Polisidrottsforbundet

Forbundsstyrelsen har beslutat f6ljande angaende arrangors-

bidrag beslutet giller for masterskap som arrangeras fran ar
2020 tillsvidare.

Arrangorbidrag betalas ut till alla arrangorer
av ett SPM som uppfyller kraven nedan.
e Ett SPM skall ha ett deltagarantal
pa minst 10 deltagare for att fa bidrag

e Ett SPM i lagidrott skall ha minst
fyra deltagande lag for att fa bidrag

® Grunden for bidrag fran Polisidrottsfrbundet
ar till for att frimja arrangemang
av polisidrottstavlingar.

Storlek pa bidraget:
® 5000 kr dr grundbidraget for
SPM som genomf6rs under 1 dag.

® 10000 kr grundbidrag for SPM
som genomfors under 2 dagar.

® 15.000 kr grundbidrag f6r SPM
som genomfors under fler dagar dn 2.

Varje arrangor som anser sig behova mer i bidrag skall
skicka in en handlingsplan for genomférande av SPM.
Handlingsplanen skall innehalla en enkel beskrivning av
antal tavlingsdagar, tavlingsplats, alla eventuella kostnader
sasom lokalhyra, funktiondrer, domare mm. Allt som &r av
vikt och bor ligga till grund f6r hur stort bidraget skall bli

utover grundbidraget.

Alla arrangérsbidrag utbetalas vid tva tillféllen.
Halften utbetalas ca 4 veckor fore masterskapet och
resterande senast 4 veckor efter masterskapet.

Andra halften av bidraget betalas endast ut om
arrangoren skickat in foljande till kansliet:
® Ett skrivet referat fran arrangemanget skall ha
inkommit via mail till kansliet
inom fyra veckor efter SPMet.

® 10-15 hogupplosta anvindbara bilder frén ar-
rangemanget skall ha inkommit via mejl eller ett
postat USB till kansliet inom fyra veckor efter
SPMet. Samt bildtexter till dessa bilder.

® Resultat i Word eller Excel frin arrangemanget
skall ha inkommit via mejl till kansliet inom
fyra veckor efter SPMet.

Riktlinjer for utbetalning av 1000 kr extra i bidrag till
vissa storre SPM. Vissa misterskap kan fa 1000 extra
i bidrag efter genomfért masterskap. Kraven for att fa
detta bidrag ar foljande.

Tre manader fore tavlingsdatum ska ni ta kontakt
med Helene pa Férbundmedia via mail
helene.bottner@fbmedia.se

Sa snart ni kan skall ni tillgodose Férbundsmedia med:
® Inbjudan med bild och/eller logotyp

e Tiavlingsprogram / Startlista

® Information om tavlingen samt
annan kuriosa som ni vill ha med

e Antal program

® Leveransadress, girna hemadress
med mobilnummer.

Ni forbinder er dven att distribuera programbladen till
tavlingens deltagare och publik.

Svenska Polisidrottsforbundet utbetalar ersittningen till
respektive forenings bankkonto efter avslutad tavling.

FORBUNDSSTYRELSEN >>2019-11-11
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POLIS-SM BEACHVOLLEY KARLSTAD 13-14 NOVEMBER 2021

ubbe

Jenny Lundin invantar lagkamraten
Alexander Annerstedt smash

| den smatt fantastiska Beachcenter i Goteborg
anordnades arets drabbning i beachvolley.
Masterskapet bjod pa manga jamna
matcher och duktiga spelare. En rikskand
beachvolleyspelare stack ut lite extra.

TEXT>> MIKAEL RYDEN  BILD>> DETAGARBILDER
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av polis-sm i beach-

volleyboll arrangerades av Karlstad
polisidrottsforening och gick av stapeln
helgen 13-14 november.

Platsen var i den smatt fantastiska
inomhushallen Beachcenter i Gote-
borg.

Tanken var forst att arrangera detta
SM i augusti i Karlstad som en utom-
husturnering. Tyvirr blev det for fa
anmilda lag och dé vart det omfall och
inomhus i Goteborg istillet.

Intresset 6kade och idén tindes att
gora det till en tva-dagarsturnering dar
man kor dam och herr péa l6rdagen och
en mix-klass pa sondagen.

Anmilningarna rullade in och till
slut sa landade det i 6 anmalda herrlag
samt 4 damlag samt 7 anmalda lag i
mix-klassen.

Ett av namnen i herrklassen stack ut
lite extra. Det var Alexander Anner-
stedt. Alexander ir ett vilkint namn i
beachvolleysverige och han har spelat
flertal world tour tivlingar for Sverige.
Alexander hade anmalt sig i par med
den lite mindre rutinerade Emanuel
Skog.

Fjolarets vinnare Mikael Ryden
hade detta aret bytt partner och anmalt
sig med Kalle Johansson. Kalle som
har ett par silvermedaljer hemma i
skapet sen tidigare ér.

I damklassen sa stack rutinerade
och duktiga paret Angelica S6ren-
sen/ Jenny Persson ut som skyhoga
favoriter.

Skulle fjolarsvinnarna Zara Blixter /
Rebecka Nyman kunna ra pd dom?

Sa kom d4 tavlingshelgen da allt
skulle ske. Det visade sig att uppladd-
ningen for vissa hade gatt 6ver styr.

Paret Valter D Angelo / John Wolter
fick stalla in i sista stund da Valter
nagon kvill innan fitt en handskada pa
traning.

HERRAR

Med avhoppet med Valter och John
sa fick man dndra fran 2st trelagsgrup-
per till en rak femmannagrupp dar alla
moter alla och dir sen lan och 3an
samt 2an och 4an i gruppen mots i
semifinaler

Det blev en rafflande tillstillning
dir Alexander och Emanuel hade det

//POLIS-SM BEACHVOLLEY

"Tva legender
i polisidrotten
tog plats pa
startlinjen.”

Stefan Jimmerfors shottar bollen 6ver Emanuel Skog i finalen.

"Det visade sig att
uppladdningen for
vissa hade gatt
over styr.”

tufft dd dom forlorade forsta matchen
mot fjolarssegraren Mikael och Kalle.
Juldngre gruppspelet gick si markte
man dock att Alexander och Emanuel
borjade spela bittre och battre. Nar
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det sedan vankades gruppfinal mellan
Mikael/Kalle och Stefan/Rasmus sa
ville bada vinna for att slippa méta
Alexander/Emanuel i semifinalen.

Gruppfinalen blev rafflande jamn
dér Stefan/Rasmus valfortjant drog
lingsta straet.

I semifinalerna sé gjorde Erik/Jor-
gen en riktigt bra match emot Stefan/
Rasmus som trots motstandet holl for
favorittrycket och vann.

I den andra semifinalen mellan
Alexander/Emanuel och Mikael/
Kalle sa lyckades inte Mikael och Kalle
komma upp i samma niva som nir man



Amanda Gabrielsson i ett anfall

slog Alexander och Emanuel

i gruppspelet. Alexander och Ema-
nuel borjade fa sitt spel att synka och
gjorde saledes en riktigt fin och stabil
insats och vann till slut valfortjant.

Tredjeprismatchen blev en riktigt
jamn tillstallning. Den harda semi-
finalen satt i benen p&d Mikael och
Kalle och detta utnyttjades av Erik och
Jorgen som satte rejalt med press pa
sina bollar. Dom visade upp ett lysande
spel och pressade Mikael och Kalle till
misstag.

Till slut sa lyckades Mikael och
Kalle fa ordning pa sitt spel och kunde

//POLIS-SM BEACHVOLLEY

sy ihop sicken. Men det krivdes ett
skiljeset for att vinna.

Finalen blev en riktigt hard drabb-
ning. Stefan och Rasmus 6vertygade
stort i gruppspelet samt i semifinalen
och gick in i finalen med stort sjalvfor-
troende. Alexander och Emanuel hade
verkligen fatt iging sitt spel och spelade
bittre for varje match som gick.

Varje set i finalen blev jamn och fick
avgoras i skiljeset. I skiljesetet sa klev
turneringens gigant Alexander fram
och avgjorde dom viktiga bollarna.
Segern var saledes ett faktum.
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”Angelica och
Jenny holl en
oerhort hog
niva.”

DAMER

Damernas turnering bestod av fyra
stycken lag. Férhandsfavoriterna Ang-
elica och Jenny gjorde ingen besviken.
Dom var 6verligsna under hela grupp-
spelet och tog hem gruppsegern. Forra
arets guldmedaljorer Zara och Rebecka
nop andraplatsen i gruppen.

Hilda och XX som kom trea i
gruppen fick siledes méta fyran Jenny
och Amanda i en tredjeprismatch. Jen-
ny och Amanda stretade emot bra men
Hilda och XX var snidppet bittre och
tog valfortjant hem bronsmedaljen.

I finalen sa blev det som forvintat
en batalj mellan fjolarssegrarna Zara
och Rebecka och Angelica och Jenny
som vunnit atskilliga tidigare guld
ihop.

Men den riktigt harda fighten
uteblev. Angelica och Jenny haller en
oerhort hég niva och dom gjorde pro-
cessen kort med fjolarsvinnarna.

Inget snack om saken vart guld-
medaljen skulle detta aret. Grattis till
dem. Vet dock att Zara och Rebecka ir
tva riktiga vinnarskallar och jag tvivlar
inte pa att dom kommer tillbaka battre

dn nagonsin nasta ar. >>
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Medaljorer Herrar. Vanster Rasmus Gyllenberg (Géteborg) Stefan Jimmerfors (Boras) Silver - Mitten Alexander Annerstedt
(PHS Boras) Emanuel Skog (Goteborg) Guld - Héger Mikael Rydén (Karlstad) Karl Johansson (Géteborg) Brons

e e TR H . s

egsecka Nyman (Géteborg) Zara Blixter (Goteborg) Silver - Mitten A
ckh
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RESULTAT | POLIS-SM | BEACHVOLLEY 2021

HERRAR

1. Alexander Annerstedt/Emanuel Skog

2. Stefan Jimmerfors/Rasmus Gyllenberg
3. Mikael Ryden/Kalle Johansson

4. Erik Lindfors/Jorgen Hammarstedt

5. William Dahl/Nils Lindenmo

DAMER

MIX

1. Angelica Sorensson/Jenny Persson
2. Zara Blixter/Rebecka Nyman

3. Hilda Axelsson/ XX

4. Jenny Lundin/Amanda Gabrielsson

MIX

Dom flesta var nog lite trotta nar
dom stegade ut i sanden pé sondags-
morgonen. Kvillen blev rejilt sen for
vissa som tagit banketten pa hogsta
allvar. Men nér vl matcherna var iging
s& var girdagens festligheter ett minne
blott.

Pa pappret sa sag detta att bli en
riktigt jamn och rafflande tillstillning.
Och ja sd blev det ocksa. Tva lag hade
dragit sig ur pd grund av skador. Det
fick saledes bli en rak fem-lagsgrupp
med semifinaler och finaler pa det.Det
vill siga minga matcher pa kort tid.

Allt borjade i ett rasande tempo
redan i forsta matchen. Alexander och
Jenny chockstartade med att vinna
forsta set med 15-6. Men Erik och Re-
becka ville annat och vann andra med
15-11. Det fick bli ett skiljeset. Och
vilket jamnt set det blev. Efter manga
heta dueller sa lyckades Alexander och
Jenny till slut vinna det avgérande setet
med 19-17.

Matcherna fl6t pa och efter att
gruppspelet avgjorts sa kunde man
se pa siffrorna att det verkligen var
tokjamnt. Vihade nimligen dom tre
forsta lagen pa 6 poing.

Efter poangrikning sa stod det klart

"Vilket gott giang
vi 4r som samlas
varje ar och har
roligt.”

att Erik och Rebecka vunnit gruppen
och skulle fd méta Zara och John i
semi. Alexander och Jenny skulle f&
Mota Stefan och Caroline.

I semifinalerna s& gjorde Erik och
Rebecka processen kort med Zara och
John och vann timligen enkelt med
2-01iset.

Aven Alexander och Jenny vann
komfortabelt med 2-0 mot Stefan och
Caroline.

Finalen skulle alltsa std mellan Alex-

ander och Jenny och Erik och Rebecka.

Vi som hade sett nir dom mottes i
gruppspelet forstod att detta skulle bli
superjamnt.

Och det blev det.

Erik och Rebecka vet att om dom
ska ha en chans s maste dom kora pa
hart frin borjan. Taktiken gar val ut
och dom tar forsta set med 21-16
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1. Alexander Annerstedt/Jenny Lundin

2. Erik Lindfors/Rebecka Nyman

3. Stefan Jimmerfors/Caroline Lilliecreutz
4. Zara Blixter/John Wolter

5. Hilda Axelsson/ David Axelryd

Alexander som har rutin fran spel
ute i Europa vet vad han och Jenny
behover andra taktiskt for att aterta
matchen. Detta faller val ut och Alex-
ander tar andra set med 21-14

Precis som i gruppspelet dom emel-
lan s& avgors det pa ett skiljeset.

Ett skiljeset som gar Alexander
och Jennys vidg. Dom tar hem segern
genom att vinna setet med 15-12.

BANKETTEN

Efter lordagens drabbning sa var det
dags for bankett. Som vanligt hélls den
i beachcenters mysiga lokaler, dar det
kinns som man ar pa en restaurang i
Karibien.

Beachvolleybollen fixare nummer
ett Valter De Angelo hade trollat fram
ett grymt liveband som avverkade nos-
talgiska covers fram till sena timmen.
Utover bandet si inneholl banketten
god mat och dryck.

MASTERSKAPET 2022?

Oklart dn vart nésta ars spel kom-
mer att vara. Men vi hoppas pa dnnu
fler deltagare nista ar och att fler anma-
ler sig far kanna pa vilket gott ging vi dr
som samlas varje ar och har roligt.
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Migran,

traning
och kost

Migran ar inte bara huvudvark som gor extra ont, utan ett
mangfacetterat sjukdomstillstand som inbegriper nervbanor
och kemikalier i hjarnan. Traning kan bade utlosa ett
migrananfall och minska risken att du far ett migrananfall. |
den har artikeln tar jag en titt pa vad forskningen sdger om
traning, kost och kosttillskott for dig som lider av migran,
kanner nagon som gor det, eller helt enkelt bara vill veta mer.

TEXT>> ANDREAS ABELSSON FOTO>> ADOBE STOCK

Denna artikel &r ursprungligen publicerad pa Styrkelabbet.se

Migrén dr en neurologisk S

dom som manifesterar sig i form av
huvudvirk, inte sillan svar sddan, ofta
dunkande eller pulserande pa en sida
av huvudet. En migranattack kan halla
i sigitimmar eller till och med dagar
och ackompanjeras ofta av illaméende,
krakningar och kinslighet for externt
stimuli som ljus och ljud. Smirttrés-
keln sjunker sa att vardagliga saker
plotsligt gor ont. Smartan kan vara sa
intensiv att den drabbade inte formar
att gora annat an att existera.

Mellan 10 och 15 % av jordens
befolkning har migran, beroende pa
var man tittar. I Sverige ligger siffran pa
runt 15 %. Sjukdomen drabbar kvinnor
dubbelt sa ofta som mén. Migrin kan

debutera i vilken dlder som helst, men
det dr vanligt att de forsta anfallen
dyker upp i tonéren. Sjukdomen ar
vanligast mellan 35-4S ars alder.
Under artiondena darefter brukar mig-
rananfallen komma alltmer sillan och
inte vara lika smartsamma nar de vil
hinder. En del som drabbas av migrin
far aven sa kallad aura i ssmband med
anfallen. Det ar olika former av synfe-
nomen eller stickningar och domning-
ar. Det ar vanligare med migrin utan
aura an med.

Migran dr som regel ofarligt, om
dn mycket smartsamt och ofta direkt
handikappande medan anfallen varar.
Den hir artikeln handlar om migran
och kopplingarna till trining, kost och
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kosttillskott. Jag tittar pa hur trining
bade kan utlésa och behandla migrin,
vilken kosthéllning som kan fungera
for att behandla migrin, och vilka livs-
medel som ménga upplever triggar ett
migrinanfall. Dessutom gér jag igenom
ett par oversikter som undersoker ifall
du kan lindra eller férhindra migrin
med olika kosttillskott.

VARFOR FAR DU MIGRAN?

De exakta orsakerna till migréan ar
inte helt kinda, men man tror att det
beror pa tillfilliga och 6vergiende
forandringar i kemikalier och nerver i
hjdrnan och i kirlen som férser hjarnan

med blod och energi.
>>
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ARTIKEL FRAN STYRKELABBET

I ndgra nummer av Polisidrott far ni ta del av
artiklar fran Styrkelabbet. Styrkelabbet &r en
prisbelont blogg som drivs av sex eldsjélar som
brinner fér traning och hélsa. Bloggen syftar
till att hjélpa intresserade att fa béattre resultat
av sin tréning. | bloggen finner man hundratals
pedagogiska artiklar och guider helt gratis.

Vi pa Polisidrott ar sa glada att vi far dela med

oss av dessa fantastiska artiklar i var tidning. Ar
2014 belonades Styrkelabbet med Guldhjartat

i kategorin "Arets blogg/hemsida”. Bloggen har
dven rankats som en av Sveriges bésta tranings-
bloggar av bade Muscles och Cision. Férfattarna
av artiklarna kommer vara olika.

Styrkelabbet har dven en gratis traningsapp som
finna att ladda ner for bade iOS och Android.




Det finns ocksa genetiska aspekter
med i bilden. Ombkring tva tredjedelar
av alla som har migrin har nagon eller
nagra andra i familjen eller slikten
med samma diagnos.

MIGRAN OCH TRANING

Traning och fysisk aktivitet kan
bade behandla och utlésa migrin.
Flera stora studier med tusentals
deltagare visar en koppling mellan
inaktivitet och bade vanlig huvudvark
och migran. Migréin ér vanligare bland
stillasittande personer an bland fysiskt
aktiva och trinande. Att vara fysiskt
aktiv ar kopplat till mindre frekventa
och handikappande migrananfall.

Samtidigt visar andra studier att
traning kan utlésa migrananfall. En
systematisk 6versikt med fler n 7
000 deltagare fann att 25 % av dessa
rapporterade trining som en migrant-
rigger.

En sadan studie fran Holland
kom till exempel fram till att 38 % av
migranpatienterna nigon gang hade
upplevt ett migrananfall inom tvd
dygn efter ett trdningspass. Hela 56 %
av dessa rakade ut for migranattacker
under sjilva triningspasset. Sker det
regelbundet lir det fa manga att fun-
dera pd att ldgga traningen pa hyllan.
Det lar inte vara motiverande med
outhirdlig huvudvirk medan man
forsoker motionera.

I en svensk studie genomférde del-
tagare med migrandiagnos tvé tester
med maximalt intensiv konditions-
traning. Efter det forsta testet rakade
fler 4n halften ut for ett migrananfall.
Dessa deltagare upprepade vid ett
senare tillfille samma test, och da
drabbades 20 % av ytterligare ett anfall.

Det rader ingen tvekan om att tra-
ning och fysisk aktivitet fungerar som
en trigger f6r migran. Samtidigt kon-
trollerar studierna sallan eller aldrig
for andra faktorer. Traning 4r sannolikt
inte en ensam trigger i manga fall, utan
verkar tillsammans med andra fakto-
rer. Kost och vitskeintag kan ocksa
utlésa migrdnanfall. Sdg att du dter
nagot som utloser din migrin till fru-
kost varje gang du trinar, eller dricker
for lite innan traningspassen. D4 kan
det vara triningen som utléser ditt
migrananfall, men det gor sa i kombi-
nation med ett visst livsmedel eller nir
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du inte druckit tillrackligt. Poangen hér
ar att det ar valdigt viktigt att se saken

ur ett helhetsperspektiv dar du vager in
andra faktorer runt omkring triningen.

MEKANISMER SOM GOR ATT
TRANING UTLOSER MIGRAN

Det finns tre huvudsakliga teorier
om varfor trining utldser migrananfall
hos méinga.
- Nir du tranar intensivt
skapas stora méingder av biprodukten
laktat, ofta och felaktigt kallat mjolk-
syra. Undersokningar visar att migra-
nanfall ar kopplade till hoga nivaer av
laktat i hjarnan.
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peptidreceptorerBREEEES RN
tio ganger. Det ér ett hormon och en
neuropeptid som cirkulerar i nervsys-
temet. Nar man analyserar blodprov
fran migranpatienter ser man hoga
nivaer av dessa receptorer vid ett anfall.
Man vet ocksa att nivaerna stiger kraf-
tigt vid hérd traning, vilket kan kopplas
till smirta efter ett traningspass, som
till exempel traningsvirk. Tyvarr har
ingen undersokt hur nivaerna paverkas
av trining hos personer med migrin,
men det dr i alla fall ett tinkbart sam-
band mellan trining och migrananfall.
>»
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- Orexin dr ett samlings-
namn for tva neuropeptider som pro-
duceras i hypotalamus och som bland
annat dr inblandade i regleringen av
somnen. Hos migranpatienter ar flera
av orexinets funktioner nedsatta. Somn
ar ett av de frimsta botemedlen mot
migrén, och hart trinande atleter lider
ofta av somnstorningar. Darfor kan
man tinka sig att intensiv trining pa-
verkar orexin och dirmed sitter iging
ett migrananfall. Kanske lingsokt, men
det ari alla fall en av teorierna.

I princip alla studier som visar att
traning utloser migran later deltagarna
trina riktigt intensivt. De tre mojliga
mekanismerna jag gick igenom ovan
bygger ocksa pa faktorer som utloses av
hard trining. Ifall du upplever migra-
nanfall i ssmband med trining kanske
det dr en idé att experimentera med
olika hég intensitet och se om du hittar
en niva dir du kan trina utan problem.
Du behover inte trina med maximalt
tunga vikter eller med maximal inten-
sitet i [6psparet eller pa cykeln for att fa
ndstan alla positiva effekter triningen
erbjuder.

KAN TRANING FORHINDRA MIGRAN?

Aven om studier visar att trining
utloser migrananfall hos manga, finns
andra som tydligt visar pa triningens
plats som en del av behandlingen av
migran.

En svensk studie fran 2009 lit 26
migrinpatienter cykla pa motions-
cykel 3 ganger per vecka i 12 veckor.
Efter den tiden sdg man en forbittrad
livskvalitet hos deltagarna. De upplev-
de migrananfall mer sillan, symtomen
var lindrigare, och de behévde inte
anvinda mediciner for att kontrollera
migranen i samma utstrickning. P4
kopet fick de forstas dessutom bittre
kondition.

En kontrollerad studie fran 2003
delade upp 40 kvinnor med migrin i
tva grupper: en som konditionstridna-
de en timme tre ganger i veckan i dtta
veckor och en kontrollgrupp. Kvin-
norna som trinade rapporterade att de
fick migrananfall betydligt mer sillan.
Dessutom hade de inte lika ont nir de
vil rakade ut for ett anfall, och dessa
varade dessutom inte lika lange.

Ytterligare en studie delade upp 52
personer i tva grupper, dir den ena
cyklade, stod pa en cross-trainer eller
tog raska promenader i 45 minuter tre
ganger i veckan. Kontrollgruppen tri-
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nade inte. Efter tre manader upplevde
den trinande gruppen att migrananfal-
len inte kom lika ofta och inte var lika
svara. Vid en senare uppféljning tyckte
de att livskvaliteten hade forbittrats
ordentligt.

Mekanismerna genom vilka trining
utévar en positiv effekt pa migrananfall
ar oklar, men det finns en rad kandi-
dater.

e Regelbunden tréning frisdtter
endorfiner, som ar dina
naturliga smartstillare.

e Traning minskar vardagens
stress och hjélper dig sova
battre. Stress och dalig somn
ar tva kanda triggers for
migran.

e Traning vidgar blodkarlen och
okar nivaerna av kvaveoxid,
NO, och forbattrar blodflodet
till hjarnan.

“Det ar inte sdkert
att traning fungerar
mot migran for

alla, men overlag

ar fysisk inaktivitet
kopplat till migréan.”

Allmanna rekommendationer for
att forebygga migrin med trdning 4r att
fokusera pa cykling eller promenader
framfor intensivt, excentriskt muskel-
arbete och att vara noga med att virma
upp ordentligt.12 Tva till tre trdnings-
pass per vecka verkar vara en bra frek-
vens. Det dr ocksa viktigt att fortsitta
trdna dven om du inte upplever nagra
omedelbara positiva effekter.

STYRKETRANING DA?

Forskningen pa styrketrining ligger,
som vanligt, efter. Men ett par studier
undersoker hur regelbunden styrketri-
ning paverkar huvudvirk och migrén.

En studie fran 2017 med 573 delta-
gare visade att hogintensiv styrketri-
ning minskade bade migrinanfallens
frekvens och intensitet jamfort med en
kontrollgrupp som inte trinade. Sa lite
som en timme per vecka med vikterna
rackte.

En ny studie fran 2021 delade upp
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20 kvinnliga migranpatienter i tva
grupper: en kontrollgrupp som inte
trinade och en grupp som styrke-
tranade tre ginger per vecka, 45-60
minuter per pass. Efter dtta veckor
upplevde kvinnorna som styrketranade
att migrdnanfallen kom mer sillan och
att de inte varade lika linge eller gjorde
lika ont. Dessutom uppgav de en storre
livskvalitet, och pa kopet blev de star-
kare. Inte illa!

Trots att forskningsunderlaget ar
minst sagt begrinsat ar alltsa dven
styrketrdning lovande for att behandla
migrin. Diremot finns det inga studier
som tittar specifikt pa hart trinande
styrkeatleter, kroppsbyggare eller
styrkelyftare. En 6versikt som granskar
de studier som finns kommer dock
fram till att regelbunden styrketrining
med allt mellan 10 och 80 % av 1RM ir
positivt for huvudvirksproblem. Den
tittade dock inte specifikt pa migrin, sa
det finns inga garantier for att det giller
bada sakerna.

MIGRAN OCH KOST

Aven om man inte vet exakt hur
migrin fungerar och vad som orsakar
migrananfall, finns bevis for att kosten
spelar en paverkande roll. Vad du ater
kan fungera som en trigger fér migrin
och utldsa eller &tminstone bidra till
att utlosa ett migrananfall. I dagslaget
finns inga vetenskapliga beligg for att
ett visst livsmedel ir bittre eller simre
an nagot annat i sammanhanget. Dare-
mot rapporterar manga att de upplever
migrinanfall i storre utstrackning av till
exempel choklad, mjolk, ost, alkohol-
haltiga drycker, glass, tomater, kaffe,
notter och citrusfrukter. Aven sot-
ningsmedel som aspartam och sukralos
finns med p4 listan &ver rapporterade
triggers.

Ett stort problem nir det giller att
identifiera livsmedel som riskfaktorer
for migran dr att vi ar sd olika. Vissa ar
kansligare dn andra for niringsimnen
eller kemikalier i maten, och olika
medicinska tillstind gor att ndgot som
inte péverkar en person med migran-
problem utl6ser anfallen hos ndgon
annan.

Allmianna rekommendationer ar att
undvika livsmedel som utléser migrin,
iven om den metoden saknar veten-
skapligt stod. I vissa fall kan det dven
leda till storre risk for naringsbrist.
Flera studier pekar pa att du minskar
risken for migransymtom om du skér



ned pa stekt mat, mjolkprodukter,
koffein och processade livsmedel som
vitt bréd och charkprodukter.

En kosthéllning rik pa fett eller
kolhydrater, liksom stora koffeinintag,
paverkar det sympatiska nervsystemet
och kan utl6sa migrin. Lagom kanske
ar bast: mattliga méngder fett och kol-
hydrater och att vara restriktiv med
kaffe, energidrycker och andra killor
till koffein.

Ett undantag fran “lagom ar
bast™resonemanget ar det faktum att
flera studier ser att en ketogen kost, en
kost diar du mer eller mindre utesluter
kolhydrater fullstindigt och ersitter
den energin med fett, ar effektivi
kampen mot migrin. Keto 4r ocksa
en av dieterna som rekommenderas
som mojliga strategier for att motverka
migrén i en oversikt frin 2019.

Andra metoder att lagga upp kosten
som kan vara effektiva fér migran ar att
minska ned pd mingden omega-6-fett-
syror och istillet 6ka mingden ome-
ga-3. Ar du éverviktig r en viktminsk-
ningsdiet ocksa effektiv. Lagglykemisk
kosthéllning, det vill siga att vilja
kolhydratkillor som inte paverkar
blodsockret sa mycket, dr en annan
mojlig strategi, men studierna pa saken
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ar fa till antalet.

Alkohol ar nigot av ett tveeggat
svird. Dels dr alkohol en av de mest
rapporterade triggers for migrin, dels
ser man i nagra studier att ett storre
alkoholintag dr kopplat till lagre risk
tor migran. Olika personer kanske dr
mer eller mindre kénsliga for alkohol
som migréntrigger. P4 individbasis ar
det sikert virt att prova att begransa
alkoholintaget, i synnerhet rott vin, da
deltagarna i de allra flesta studier upp-
ger att det dr en trigger for migrén.

FASTA

Fasta dr en vilkind migrintrigger.
Det kan bero pa att férandringar i blod-
sockret, om dn sma, paverkar smartre-
ceptorer i hjarnan. Eller inte. Orsaken
ir fortfarande inte helt klarlagd, men
det ar en hypotes. Larobocker konsta-
terar att huvudvark eller migrian kan
uppsté som foljd av fasta oberoende
av blodsocker, sémnbrist, koffeinab-
stinens eller andra vanliga férklarings-
modeller.

I vilket fall som helst riknas fasta
som en riskfaktor for att utlésa migré-
nanfall. Ju lingre tid du gar utan mat,
desto storre risk. Under Ramadan ser
man till exempel en trefaldig 6kning av
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migrinfrekvensen hos personer med
sjukdomen.

Som det mesta med migrén lar det
vara individuellt, sd det ir inte sikert
att det giller just dig, men det kan vara
nagot att vara uppmarksam pé. I sadana
fall ar kostupplagg som periodisk fasta
kanske inte nagot for dig. Dessutom
bor du vara forsiktig med fastande tra-
ning, annars kan du fa en dubbeltrigger
pa halsen. I de flesta fall 4r maltidsfrek-
vens irrelevant, men just nar det giller
migrin kan det antagligen vara en god
idé att sprida ut dagsintaget relativt
jamnt 6ver det vakna dygnet. Det finns
inga bra kontrollerade studier som
jamfor olika maltidsfrekvenser hos
migrinpatienter, men det kinns som
en rimlig sak att ha i dtanke och dtmins-
tone prova sig fram med.

Det ar ocksa viktigt att dricka
tillrackligt. Uttorkning ar en vilkiand
migrintrigger, tminstone anekdotiskt.
Det finns inte mycket forskning som
tittar pa saken, men man ser i alla fall
en koppling mellan ett storre vitskein-
tag och alla migranrelaterade faktorer
som hur ofta anfallen sker, hur ont de
gor och hur linge de varar. >>
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KOSTTILLSKOTT FOR ATT FORHINDRA
ELLER LINDRA MIGRAN

En del nyare mediciner mot migrin
verkar lovande, men likemedel ar ofta
dyra och inte alltid fria fran biverk-
ningar. I dagsliget ar det for tidigt att
saga hur effektiva och framférallt hur
sikra de dr i det langa loppet. En del
forskare hojer ett varningens finger och
sdger att det kan vara bist att invinta
mer forskning om du inte lider av svar
migrin som inte svarar pa nigra andra
behandlingsmetoder. Inte darfor att de
nya mediciner som introducerats pa
marknaden de senaste aren ir bevisat
farliga, utan helt enkelt darfér att man
inte vet tillrickligt om deras sikerhets-
profil pa sikt.

Det ir alltid bittre att forhindra
nagot dn att forsoka bota i efterhand.
En 6versikt fran 2021 gar igenom de
vetenskapliga bevisen for att tillskott
av vissa niringsimnen hjilper mot
migrin, antingen genom att for-
hindra anfall eller genom att lindra
dem. Forskarna utgar fran teorierna
att energibrist till och oxidativ stress i
hjdrnan bidrar till och utléser migrin.
Vissa ndringsimnen skulle da kunna
motverka de hir effekterna. I synner-
het eftersom vissa livsmedel fungerar
som migrantriggers for manga. Om
de da utesluter dessa livsmedel kanske
deras kost kanske inte ger tillrackligt
av dessa naringsamnen. En ganska
omfattande mingd forskning stoder de
har teorierna.

Oversikten kommer fram till att ri-
boflavin, tiamin, magnesium, karnitin,
koenzym Q10, melatonin, liponsyra,
pyridoxin, folsyra och kobalamin har
stod i vetenskaplig litteratur nir det
géller att férhindra eller lindra migrén.
Manga krangliga namn, men du kinner
sikert igen flera av dem som B-vitami-
ner.

eller vitamin B2, finns
i ménga olika livsmedel, bade vege-
tariska och animaliska. Du hittar ri-
boflavin i till exempel kott, dgg, mjolk,
grona gronsaker och berikade saker
som mjol. Kvinnor behéver 1,2-1,3
mg riboflavin per dag, medan mannens
behov ligger pa 1,3-1,6 mg per dag
beroende pa alder.

Hjarnan ar energislukande, och
riboflavin ar viktigt f6r mitokondrierna
som forser hjirnan med energin den
behover. Riboflavin skyddar ocksa mot
oxidativ stress i hjarnan. En oversikt
fran 2021 kommer fram till att ribofla-
vin verkar fungera som en férebyggan-
de behandling for migrin, dven om det

//MIGRAN, TRANING OCH KOST

behovs mer bevis for att bekrifta den
saken. Den slutsatsen far stod av flera
kontrollerade studier, och American
Academy of Neurology ger riboflavin
den ndst hogsta rekommendationen
som medicin mot migran.

Riboflavin dr vattenlosligt, sa du
kissar ut ett eventuellt 6verskott, och
det finns inga kinda biverkningar av att
anvinda ett tillskott oavsett dosering.
Den enda bieffeken vid hoga doser ar

en starkt gul urin.
m eller vitamin B1, har

anvénts for att behandla migrin sedan
slutet av 1940-talet. Kvinnor behover
1,1 mg per dag, medan mén behover
1,3 mg. Du hittar tiamin i fullkornspro-
dukter, flaskkott, legymer och frukt, for
att ndimna négra exempel.

"Det ar alltid
battre att
forhindra nagot
an att forsoka
bota i efterhand.”

Hur tiamin fungerar i migransam-
manhang ar oklart, men det verkar som
att nervimpulser och mitokondriernas
funktion ar inblandade. Dessutom kan
tiamin paverka forandringar i smart-
signaler, och tiaminbrist 4r kopplat
till migranfrekvens. Brist pa tiamin dr
ovanligt, men i en kontrollerad studie
sag man att patienter med frekventa
migranattacker at en tiaminfattig kost i
storre utstrackning.

Liksom riboflavin ir tiamin en
vattenlslig vitamin som saknar biverk-
ningar dven om du tar ett hgdoserat
tillskott. Man har inte sett ndgra negati-
va effekter aven vid doser flera hundra
ganger hogre dn Rekommenderat

Dagligt Intag (RDI).
LOEPAY 1 MOL[0) ir ett vitaminlik-

nande dmne med antioxidativa egen-
skaper och som spelar viktiga roller i
enerigomvandlingen i mitokondrierna.
Flera 6versikter och metaanly-
ser visar att Q10 fungerar bra mot
migrin. Framforallt handlar det om
frekvensen. Jamfort med placebo drab-
bas patienterna i kontrollerade studier
mer sillan av migrananfall med Q10.
Studier rapporterar ocksa att anfallen
inte varar lika linge med ett tillskott av
Q10. Q10 verkar inte paverka hur ont
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du far under ett migrananfall, men vil
hur linge anfallen varar.

I en studie fran 2002 sig man att fler
dn 60 % av deltagarna halverade antalet
dagar de led av migran nar de fick 150
mg Q10 per dag, utan nagra bieffek-
ter. En metaanalys fran 2019, som gar
igenom fem studier med 346 deltagare,
kommer fram till liknande slutsatser.

Koenzym Q10 verkar vara sikert
och man har inte sett nagra bieffekter

dven vid mycket hoga doser.

m ar ett livsnodvandigt
mineral som ar inblandat i hundratals
enzymreaktioner, dir minga ar avgo-
rande for energiproduktion.

En studie fann att migranpatienter
hade ldgre nivaer av magnesium &n en
kontrollgrupp utan magnesium. Dess-
utom sig man att deltagare med svar
migrin hade ldgre nivaer dn deltagare
med mattliga migransmartor.

En metaanalys fran 2017 klassar
magnesium som en mojlig behand-
lingsmetod fér att motverka mig-
ran. Den kommer fram till att 600 mg
magnesiumcitrat per dag verkar vara en
saker och kostnadseffektiv dos.

Det gar att 6verdosera magnesium,
men for att det ska bli farligt krdvs mas-
siva doser pa tusentals milligram per
gram 6ver lang tid. Du méirker om du
tar for mycket lingt innan dess genom
att magen reagerar med diarré.

ar ett hormon du
producerar i hjarnan nir det d4r mérkt
och som kontrollerar dina cirkadiska
rytmer si de foljer din inre 24-timmar-
sklocka.

En handfull kliniska studier un-
dersoker ifall melatonin fungerar f6r
att behandla eller forebygga migrin,
med varierande resultat. En del ser
en positiv effekt, andra inte. Nagra
observationsstudier ger ocksa stod for
melatonin mot migrin. Inga utav dessa
undersoker mekanismerna bakom
eventuella effekter, men nidgra kommer
alltsa fram till att melatonin minskar
huvudvirk och migrananfall bade
vad giller varaktighet, frekvens och
intensitet.

Deltagarna i de fa migranstudier
som finns rapporterar inga eller p4 sin
hojd marginella bieffekter, men i dags-
laget finns det inte data nog for att siga
nagot om eventuella langtidseffekter.
Aven om melatonin verkar vara sikert

vid behandling pa kort sikt, ar sikerhe-

ten pa lingre sikt inte klarlagd.
M ar ytterligare ett B-vitamin,

niarmare bestimt B3. Du behover nia-
cin for att bryta ned maten >>



du dter och for ett fungerande nervsys-
tem. Niacin finns till exempel i mjolk,
kott och cerealier.

Niacin ar indirekt inblandat i
hjdrnans energiproduktion, och har du
brist pa niacin fungerar dina mito-
kondrier inte som de ska. Niacinbrist
ar dock vildigt ovanligt. Flera studier
ser att niacin fungerar férebyggande
mot migrin, men de har stora pro-
blem kvalitetsmassigt. En systematisk
litteraturoversikt konstaterar avsakna-
den av kontrollerade studier. Den ar
fran 2005, och forskningsldget har inte
forandrats nagot speciellt sedan dess.
Trots det siger forskarna i den nya
oversikten att niacin kan ha positiva
egenskaper nir det giller att forebygga
migran.

Till skillnad fran andra B-vitaminer
kan niacin ge bieffekter, trots att det ar
ett vattenl6sligt vitamin. Den vanli-
gaste ar hudrodnad och en brinnande
kiansla i ansikte och brost. Det ar
ofarligt om dn obehagligt. Vid kraftig
overdosering kan man se leverpaver-
kan och magproblem. Niacin finns i tvd
former: nikotinsyra och nikotinamid. I
Europa idr den 6vre gransen for niacin
satt till 900 mg for nikotinamid och 10

mg for nikotinsyra.
gm ar en molekyl du behover

for en fungerande omsittning av fett-
syror. Den bidrar till omsittningen och
oxidationen av fettsyror i mitokond-
rierna och ddrmed ocksa till kroppens
energiproduktion. Du producerar lite
karnitin i kroppen, men det mesta far
du fran kosten. Animaliska livsmedel
som kott och mjolk ar de rikaste kallor-
na till karnitin.

Nagra studier visar att deltagare som
far ett tillskott av L-karnitin drabbas
av migrananfall mer sillan, &ven om
smartan ar lika intensiv nar de val sker.
De finner att patienter med huvudvirk
eller migran ofta har brist pa karnitin
och att ett tillskott har positiva effekter
pa smirtproblematiken. Problemen
ar kvaliteten pa studierna, dir manga
av dem har en deltagare eller saknar
placebokontroll.

Mekanismerna som ger stod for
karnitin i migrainbehandling finns
dar, men forskningen ar i dagslaget
undermilig.

Karnitin finns som tillskott i flera
olika former. Den vanligaste i studier
som ror hjirnan och dess funktioner

//MIGRAN, TRANING OCH KOST

ar acetyl-L-carnitine. Det verkar vara
sdkert och man har inte sett nagra
skadliga effekter. Rapporterade bieffek-
ter inkluderar illamiende och diarré.
Vid intag av 3 gram eller mer per dag
kan du borja lukta fisk, vilket kanske
inte alltid ar onskvart.

eller ALA dren
kraftfull antioxidant som skyddar dina
celler och forbittrar mitokondriernas
funktion. Flera studier konstaterar att
liponsyra har potentialen att minska
den oxidativa stress och inflammation
som ér kopplad till migréan.

En studie sag ocksa att hela 90 %
av deltagarna med frekventa migra-
nanfall hade laga nivaer av liponsyra.
Tyvirr fanns ingen kontrollgrupp, men
det skulle kunna peka pa att nivan av

46 POLISIDROTT | Nr 1-2022

liponsyra i kroppen ir en markor for
migrin. Andra studier ser att antalet
migrananfall minskar nér liponsyra ges
som en del av behandlingen.

De studier som finns ar lovande,
men inte tillrickliga till antal eller
kvalitet for att siga nagot sikert om hur
effektivt ett tillskott av liponsyra 4r i
migrénsammanhang.

Liponsyra som tillskott dr sikert,
med fa allvarliga biverkningar rappor-
terade dven vid hoga doser. Studier
dér deltagarna fatt 1 800 mg per dag
i sex méanader eller 1 200 mg per dag
i tva ar sag inga skadliga effekter. De
vanligaste bieffekterna ar allergiska
reaktioner som utslag och klada, samt
magproblem som diarré. En metaana-
lys av 71 kliniska studier kommer fram



till slutsatsen att tillskott av liponsyra
ar sikra.

SEIETNNIN Det hir dr ytterligare tre av
B-vitaminerna. Pyridoxin ar vitamin
B6, kobalamin 4r B12 och folsyra ar
tillskottsvarianten av B-vitaminet
folat. Ett flertal studier pekar p4 att ett
tillskott av dessa har positiva egenska-
per i behandlingen av migrin. Effekten
giller bade hur ofta anfallen slar till,
hur svara de ar och hur linge de varar,
och framforallt hos vuxna som aven
drabbas av en aura vid migrananfallen.
Studierna ar av varierande kvalitet,
men de ar tillrickligt ménga for att
gora dessa B-vitaminer intressanta i
migransammanhang, enligt forskarna
bakom den nya 6versikten.

//MIGRAN, TRANING OCH KOST

Sammanfattningvis ligger forskarna
bakom 6versikten alltsd fram tillskott
av riboflavin, tiamin, magnesium, kar-
nitin, koenzym Q10, melatonin, lipon-
syra, pyridoxin, folsyra och kobalamin
som kandidater for behandlingen av
migran. Av dessa namner de i synner-
het riboflavin, alltsa vitamin B2, och
Q10 som extra intressanta. Riboflavin
dr mest intimt kopplat till migrdn och
mitokondriernas energiproduktion.
Ett flertal studier antyder att riboflavin
har positiva egenskaper for migrinpa-
tienter, och dessa ar kontrollerade och
av férhéllandevis god kvalitet. Q10
spelar en bekriftat viktig roll i hjarnans
energiproduktion och fortjanar fler
studier som reder ut ifall det dven har
en roll i migranbehandling. Alla 6vriga
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tillskott 4r intressanta i sammanhanget,
men dir beh6ver man mer forskning,
framforallt forskning av hogre kvalitet,
for att dra nagra sikrare slutsatser.

Det ar viktigt att komma ihéag att
det inte finns négra garantier for att ett
tillskott av nagra av de hir niringsam-
nena hjilper just dig. Vilka livsmedel
som triggar migréin hos olika personer
verkar vara hogst individuellt, och det-
samma ldr gilla saker som motverkar
migrinanfall, inklusive enskilda vita-
miner och andra mikroniringsimnen.
Om de nu gor det verhuvudtaget.

Med det sagt sa saknar de flesta av
tillskotten i den hir listan bieffekter,
dven vid hoga doser. Det kan man inte
alltid saga om mediciner. Dessutom &r
de ofta billiga. Darfor skadar det inte
att prova. Jag har ingen personlig erfa-
renhet av migrdn, men de jag kinner
som lider av det skulle inte tacka nej till
ens chansen att lindra eller forhindra
anfallen.

D-VITAMIN OCH MIGRAN

Ett tillskott som inte ingick i 6ver-
sikten ovan ar D-vitamin. D-vitamin
ar dock ocksa ett naringsimne som ar
forhallandevis vilstuderat i migran-
sammanhang. Darfor ar det virt att
nimna en metaanalys fran 2021 som
tittar p4 sambandet mellan tillskott av
D-vitamin och migran. Den gér ige-
nom fem placebokontrollerade studier
och finner att D-vitamin ar effektivt
mot migrin. Ett tillskott av D-vitamin
minskar inte bara antalet dagar med
migransmartor rejalt, utan dven hur
ofta anfallen kommer och hur kraftig
smartan ar.

I en av studierna som ingdr i meta-
analysen fick deltagarna 500 000 IE,
internationella enheter, per vecka. Det
ar... ganska mycket. Dessutom var
deltagarna barn. Det kinns minst sagt
som en smirre 6verdosering. De flesta
av de andra studierna gav 2—4 000 IE,
vilket alltsa ocksa fungerade tillfreds-
stillande.

Ett tillskott pa 2—4 000 IE av D-vi-
tamin per dag kan alltsd vara virt att
prova. Med tanke p4 att de flesta som
inte anviander ett tillskott av D-vitamin
har f6r laga nivaer och det faktum att
en sadan dos inte har nagra negativa
konsekvenser ar det inte en dum idé ur
nagon synvinkel.



//MIGRAN, TRANING OCH KOST

//Sammanfattning

Traning kan bade utlésa migrananfall och

positivt for personer med migrén.

Det dr inte sikert att trining fungerar mot migrén for alla, men 6verlag ar
fysisk inaktivitet kopplat till migran.

Det dr inte farligt att trdna dven om passen
triggar ett migrananfall,
men det kinns sikert som ett obehagligt hinder om det sker ofta eller
regelbundet. Eftersom motion ir viktigt inte minst for hélsans skull, bér du
forsoka hitta en niva dar du kan trina utan fa ont av det. Utmattande traning
ar den storsta riskfaktorn f6r migrananfall, si experimentera girna for att hitta
en nivd som fungerar f6r dig. Du méste inte ta ut dig fullstindigt for att fa

traningens positiva effekter.

Forskningen pa kombinationen styrketrining
och migréan ar bristfillig
men enstaka studier visar pa positiva effekter. Aven hir lir det vara individu-
ellt om du utléser migrananfall nir du trinar, och i sadana fall dven hur hard
och tung trining som krévs.

Livsmedel som utléser migrdn hos manga inkluderar chok-
lad, mjolk, ost, alkoholhaltiga drycker, glass, tomater, kaffe,

notter och citrusfrukter.
Att skira ned p4 stekt mat, mjolkprodukter, koffein och raffinerade saker som
vitt brod och charkprodukter kan vara virt att prova.

Fasta ar en valkand utlosande faktor av migrananfall.
Giller det dig s& kan du férsoka sprida ut dina maltider jimnt 6ver dygnet
och undvika att trdna pa tom mage. Kom ocksa ihag att dricka tillrickligt.

En ketogen diet mer eller mindre helt utan

kolhydrater ar lovande for att behandla migran.

Den kosthéllningen passar inte alla, men vet du att du trivs med en lagkolhy-
dratkost kan det kanske vara vért att ta ett steg till och prova keto.

Kosttillskott som mdjligen kan motverka eller lindra

migranbesvar ar vitamin B1, B2, B3, B6, B12 och folat,

samt magnesium, karnitin, koenzym Q10, melatonin,

liponsyra och D-vitamin.

Av dessa har vitamin B2 och D-vitamin storst vetenskapligt stod. Flertalet av

dessa tillskott har inga kidnda biverkningar, sa det kan vara virt att prova dven
en latt 6verdos for att se om just du upplever nagon effekt.
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//Uppdatering géllande Corona

P& grund av rddande omsténdigheter runt COVID-19 har Svenska
Polisidrottforbudet varit tvungen att i samrad men vara lokala
arrangorer stélla in en hel del Svenska Polismasterskap.

Detta &r naturligtvis mycket trakigt liksom allt annat som blir
drabbat av denna pandemi. | tvlingskalendern langst bak i tidningen
kan ni i nuldget se vilka masterskap detta géller. For att félja
uppdateringen sa kika pa var hemsida polisidrott.se for att se vad
som géller for respektive SM.

De ekonomiska forluster som eventuellt drabbar enskild polisanstélld
eller forening behandlar vi vartefter fran fall till fall. Har ni fragor
angéende detta kontakta er arrangér eller kansliet pa
info@polisidrott.se.

>> STYRELSEN GENOM MIKAELA KELLNER

//Polis-SM i bowling
och luftvapen installda

Polis-SM i luftvapen skulle ha gatt i Boras i januari. Polis SM i bowling
2022 skulle ha gatt i Falkenberg i mars. Tavlingarna &r instéllda och
tavlingsledningarna ber om att fa aterkomma med ett nytt datum snart
och att det skall bli masterskap senare under 2022.

For fragor kontakta Mikaela Kellner 0708-381320, info@polisidrott.se.
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//INBJUDAN BLA

US-SM HANDBOLL

Handboll

Plats >> Baltiska hallen, Malmo
Datum >> 28 april 2022

Arrangor >> Raddningstsjansten Syd

Inbjudan till Blaljus-SM

TID OCH PLATS
Den 28/4 2022 i Malmo, Baltiska hallen.

ANMALAN OCH AVGIFT
Anmalan skickas till
daniel.lind@rsyd.se

Uppge lagnamn (+myndighet

eller polisregion/
polisomrade),(Rdddningstjénst),
laguppstallning, kontaktperson med
telefonnummer och e-post bifogas.

Avgift 1500kr/lag. Insdttning meddelas
senare. Sista anmalningsdag 31 mars
2022.

For mer info smsa Daniel Lind
Raddningstjansten Syd Malmo Centrum
0736-200653.

SPELPLATS
Baltiska hallen, Malmo
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LOGI OCH BANKETT
Logi |6ser varje lag for sig och plats for
bankett &terkommer vi med.

TAVLINGSBESTAMMELSER
Svenska Polisidrottsforbundets
tavlingsbestammelser pad www.
polisidrott.se.

UPPLYSNINGAR
Daniel Lind sms 0736-200653
daniel.lind@rsyd.se

Hjartligt vdlkomna till 2022 &rs blaljusSM.

*Gér det sa gér det”. Vi hoppas kunna
genomfora evenemanget men vi vet
ocksé att Covid-situationen kan gora att
det flyttas fram till hosten.

>>L&s mer pa polisidrott.se]



//INBJUDAN POLIS-SM SPRINGSKYTTE

Plats >> Jimmerdalens skjutfalt, Falun

Datum >> 17 juni 2022

Arrangor >> Dalapolisens idrottsforening

nbjudan till Polis-SM
Springskytte

TID OCH PLATS
17/6-22 pa Jammerdalens skjutflt
utanfor Falun. Forsta start kl.11:00

KLASSINDELNING
DH21 (21-34 &r), DH35 (35-49 ar), DH50
(50-59 ar), H60 (60-64 4r), HB5 (65-69
ar) och H70 (70- ar).

Forsvarsmakten tévlar i egen klass, Dam

samt Herr.

Vid for fa anmélningar i en klass sker
nedflyttning till Iagre klass.

OMFATTNING
Lopning 6 x cirka 1 km (6 x cirka 600 m
for HB5/70).

6 skjuttillféllen med 6 skott per tillfélle,
totalt 36 skott. Skjutavstédnd 20 m.

Varje tavlande tilldelas tva
precisionstavlor, fordelas max 18 skott

per tavla. Vid forsta skjuttillféllet &dr
stodhand inte tillaten. Vid andra till sjatte
skjutningen &r stédhand tillaten.

Innan start laggs ammunition och
magasin pa anvisad skjutplats.

TIDSTILLAGG
Inom svart omréde, ring 7-10 = inget
tillagg

Ring 4-6 = tillagg 30 sekunder. Ring 3-1
och ej taveltraff = tillagg 60 sekunder

SLUTTID
Loptid + tidstillagg.

VAPEN OCH VAPENHANTERING
Tjanstevapen Sig Sauer, Walther 7,65
samt Glock 17. Tilldelat tjanstevapen
ska anvédndas. Vapenhantering och
laddning far endast ske pa anvisad
skjutplats. Tavlande ska bara vapnet i
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holster/béaranordning under I6pningen.
Pafyllning av magasin samt laddning

far endast ske stillastédende vid anvisad
skjutplats, patron ur genomfors efter
varje skjutning. Magasin och ammunition
fér endast forvaras pa anvisad skjutplats.
Overtridelser av sikerhetsbestimmelser
medfor tidstillagg eller diskvalifikation.

ANMALAN
Anmadlan per SMS till Erik Mansson 0702-
99 94 36

Uppge namn, klass samt klubbtillhorighet

Avgift: 150 kr, Swish till 0702-99 94
36 (Vid instélld tavling aterbetalas
startavgiften)

>>L#ds mer pa polisidrott.se



//INBJUDAN POLIS-SM BORDTENNIS

Inbjudan till Polis-SM
Bordtennis

Plats >> Klovernhallen, Vasteras
Datum >> 14-15 maj 2022

Arrangor >> Vasteraspolisens Idrottsférening

SAMARRANGERAS MED
Visterds BTK

TID OCH PLATS
Lordag och sondag 14-15 maj 2022
Klévernhallen, Sjohagsvagen 7 i Vasteras

ANMALAN OCH AVGIFTER

Senast 30 april 2022 till Peter Eriksson pa:

peter-i.eriksson@polisen.se. Anmélan ska
innehalla namn, personnummer, klasser
och tillhérande polisidrottsforening.

Singel- och dubbelklasser 100 kr/start
Lagklasser 150 kr/start

Betalning sker i samband med anmélan
genom bankdverforing till

Swedbank clearing 8424-4 konto 944
343 731-5 Visteraspolisens IF. Det gar
dven bra att betala via swish pa 123 340
8408

KLASSER

« Herrsingel, herrdubbel, herrar lag

» Damsingel, damdubbel, damer lag

« Oldboyssingel, oldboysdubbel, oldboys
lag (fodda 1981 eller tidigare)

- Veteransingel, veterandubbel,
veterander lag (fodda 1971 eller tidigare)
- Aldre veteransingel, dldre
veterandubbel, dldre veteraner lag (fodda
1956 eller tidigare)

» Motionsklass (max 999 rankingpoéng)
Ej SM-status

STARTBEGRANSNINGAR

« | dubbel fér spelare bilda par oavsett
foreningstillhorighet

- | lagtévling méaste spelare tillhéra
samma polisidrottférening

« Spelande i veteran- och dldre
veteranklass for inte spela savil
veteranklass som oldboysklass
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« Spelande i dldre veteraner far heller inte
delta i singel eller dubbel i seniorklassen.

SEEDNING

| samtliga klasser kommer seedning
att ske pa grundval av foregaende
maésterskaps resultat.

OVRIGT

Tavlingsarrangoren forbehaller sig ratten
att gora avsteg fran startbegrasningarna
om det behdvs for tavlingens
arrangemang.

BANKETT
Anmalan till bankett sker i samband med
anmalan.

UPPLYSNINGAR
Peter Eriksson 070-346 34 47

>>L&ds mer pa polisidrott.se



//INBJUDAN POLIS-SM HALVMARATHON

nbjudan till Polis-
Halvmarathon

Plats >> Goteborgsvarvet, Slottsskogsvallen, Goteborg

Datum >> 21 maj 2022

Arrangor >> Goteborgs Polismans IF

| &r kommer vi starta i startled 8
tillsammans med brand m fl, 56 min efter
elitklassen, kil 13:56.

De som sprungit pa seedningstid tidigare,

far automatiskt starta i en tidigare grupp.

Nummerlappsuthamtning &r i likhet med
tidigare ar, vid starten péa tévlingsdagen.
L&s noggrant PM-informationen pé
hemsidan www.polisidrott.se under
tavlingar ca en manad innan loppet.

TAVLINGSANSVARIGA
Olof Brandén: 0725-887607.
Cristoffer Jodngen: 0725-234023.

ANMALAN

Sker via mail till: gpifrunning@gmail.com
och betalning till Goteborgs Polisméans IF
senast 2022-03-01. | ar far ni ingen kod,
utan ert mail rdacker!

VIKTIGT! | mailet maste framga hela
ert personnummer, adress samt
telefonnummer.

Ni som dr anmadlda till forra aret och har
betalat, ni &r flyttade till loppet 2022,
Detta om ni inte 6nskat nagot annat.

Inbetalning av startavgiften till var
forening ska ske i samband med anmalan.

OBS Du som vill delta i SPM och fatt
utskick direkt via Goteborgsvarvet skall
folja vara rutiner.

ANMALNINGSAVGIFT

795 kr per deltagare galler fram

till 2022-03-01. Avgiften sétts in i
samband med anmadlan pa foreningens
bankgiro (se-banken): 5597-5965 med
angivande av: Namn, Fodelseér, SPIF-
foreningstillhorighet.

Aterbetalning medges ej d& anmilan och
betalning till GPIF &r gjord.

TAVLINGSKLASSER
Dam- och Herrklasser i aldersférdelning;
21, 35, 40, 45, 50, 55, 60, 65.
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PRISER

Forbundets plakett kommer att sdndas ut
till medaljorer, placering 1-3 i varje klass,
till uppgiven myndighetsadress.

BOENDE
Ordnas av deltagarna sjélva,
var ute i god tid.

PM

Information, karta och startlista kommer
finnas pa Svenska Polisidrottsférbundets
hemsida www.polisidrott.se cirka en
manad fore loppet.

Resultatlistan publiceras pa samma plats
nagra dagar efter loppet.

>>Lds mer pa polisidrott.se



Euro-Lans levererar
trygga och sakra fordon for

Blaljusverksamhet

Vi finansierar svensk idrott samtidigt som vi
snabbt hjélper 6000 féretag med pengar.

Vi kdper dver 98 procent av alla inskickade

fakturor och nar du séljer dina fakturor pa
morgonen har du pengarna samma dag.

www.prioritet.se

Prenumerera pa
Polisidrott!

>> Gratis hem i brevladan 6 ganger
per ar for dig som polisanstilld

Du som ar polisanstélld, fore detta polisanstilld
eller polisstuderande erbjuds av Forbundmedia
AB att fa tidningen Polisidrott gratis hemskickad
till din bostadsadress. Intresserad? Maila da din
adress till kansliet pa via info@polisidrott.se.

For 6vriga kostar en arsprenumeration 100 kronor
och ger dig sex nummer per ar hem i brevladan.
S4tt in pengarna pa bankgirokontot 129-4149, som
tillhor Svenska Polisidrottsférbundet.

Skriv ”Polisidrott” i faltet fér meddelanden.

Maila dven ditt namn och fullsténdig adress till
info@polisidrott.se.

Utgéngsdatum for prenumerationen stér till héger
om ditt namn pa tidningens baksida. Du méaste
sjalv halla reda p4, nar det dr dags att betala in fér
fortsatt prenumeration.

Adresséndring gors till kansliet via
info@polisidrott.se.
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//INTRESSEANMALAN NORDISKA MASTERSKAPEN HANDBOLL

Nordiska masterskapen

Handboll

Anmal intresse om du vill vara med i svenska truppen!
Plats >> 9-12 maj 2022

Datum >> Stockholm

Svenska Polisidrottsférbundet har

efter ndgra rs utevaro ifran officiella
internationella masterskap beslutat att
aterigen delta. Vi har de senaste aren
skickat poliser for att representera
Sverige i olika idrotter i vara nordiska
lander. Nu &r det dags for nordiska
masterskapen i handboll som kommer ga

av stapeln i Stockholm den 9-12 maj 2022.

Svenska Polisidrottsforbundet kommer
utse ett damlag och ett herrlag for att
representera Sverige.

UTTAGNING

Svenska Polismasterskapen i handboll
kommer anordnas av Rdddningstjénsten
SYD och i Sodra Sverige den 28 april
2022. Detta masterskap kommer delvis
vara grund for uttagningen av landslaget.

Ar du en bra handbollsspelare, med
meriter och erfarenhet som gor att

du borde vara en av spelarna i vart
polislandslag? Tveka inte att hora av dig
med en intresseanmaélan som innefattar
dina tidigare meriter bade pa civila
tévlingar samt polisméasterskap.

Skicka ett mail med din intresseanmélan
och en meritforteckning for herrlaget
till Alex Jarrett pa mail alex.jarrett@
polisen.se, for fragor om herrlaget nés
Alex pa tel 010-5636593. For damlaget,
maila din intresseanmélan till Murat
damlandslaget.handboll@polisen.se pa

for fragor nds Murat pa tel 0705310637.

For 6vriga fragor angéende
maisterskapet kontakta Svenska
Polisidrottsférbundet pa info@
polisidrott.se
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NORDISKA MASTERSKAPEN
Mésterskapet gar av stapeln i Sverige,
Stockholm. Datum: 9-12 maj 2022

Kostnad: du star sjélv for resa till och fran
boendet i Stockholm.

Ovriga kostnader sdsom kost och logi
star Svenska Polisidrottsforbundet for.

Mer information far ni vid en
intresseanmaélan samt ytterliga
information till er som blir uttagna till
masterskapet.

Svenska Polisidrottsforbundet
Generalsekreterare
Mikaela Kellner

>>L&ds mer pa polisidrott.se



/IKALENDARIUM

>>Kalender over Polis-SM

TAVLINGSDATUM ARRANGOR

28 april Handboll Skane Raddningstjansten Syd

14-15 maj Bordtennis Visteras Vasteras Polisidrottsférening
21 maj Halvmarathon Goteborg Goteborgs polisméns IF

17 juni Springskytte Falun Dalapolisens Idrottsférening
September Sportfiske Skéne

2022 Golf Halmstad

2022 Gevir och K-pist Linkdping

2022 Padel Orebro

2022 Innebandy Visteras

Detta &r laget vid tryck i borjan pa 2022. Tavlingar kan stéllas in. Se uppdatering pa polisidrott.se.

>>Langtidsplanering

Svenska Polisidrottsforbundet soker standigt efter arrangorer till kommande SPM. Om du och din
polisidrottsforening ar intresserade av att arrangera ett SPM - ta kontakt med kansliet for mer information.

>>Planering over Nordiska polismasterskap

GREN 2022 2023 2024 2025
Fotboll - - Sverige -
Golf Norge - - Danmark
Handboll Sverige - - Norge
Marathon - Estland - -
Orientering - - Estland -
Skytte Island - - -
Volleyboll - Estland Danmark -

>>Uppdatera oss om din polisidrottsforening

Vi 6nskar att Polisidrottsforeningar och Vi behéver ha uppdaterade uppgifter, sé att vi kan
Lanspolisidrottsférbund meddelar oss styrelse- na ut till er med information, och for att kunna in-

sammanséttningen efter Arsméten eller om ni har formera polisanstillda som ringer till kansliet med
upphort. Blankett finns pa polisidrott.se under forfragningar, som t.ex. vem de ska kontakta for
“dokumentbank”. att bli medlem i just er forening.

>>MIKAELA KELLNER
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Polisforbundet
2

Forsakring

Minst

10 %

|agre premie

Polisforbundet Forsakring byter samarbetspartner
for sakforsdkring, sa som bil- och hemfoérsidkring

Polisforbundet har inlett ett nytt samarbete med bolaget Dina Férsakringar. De finns represen-
terade pa 6ver 50 orter runt om i Sverige och har utmaérkt sig genom att ligga i topp bland kun-
derna avseende nojd-kundindex. Med Dina Férsakringar som ny forsakringsgivare kan vi erbjuda
bade befintliga och nya kunder:

v/ Prisgaranti: Minst 10 % lagre premie
v Villkorsgaranti
v Forbattrat produktutbud

Du som redan har en befintlig sakférsakring tecknad via Polisférbundet kommer fa ett konkret
erbjudande postat, i god tid fére din befintliga forsakrings forfallodag under 2022, dar du erbjuds
folja med till Polisférbundet Forsakrings nya samarbetspartner.

Oavsett om du tecknat en sakférsakring via Polisférbundet tidigare eller ej, ar du varmt valkom-
men att ta kontakt med Polisférbundets férsakringskontor fér att se hur mycket du kommer
kunna spara.

Polisférbundet Forsakring

Telefon: 08-676 97 00 - tonval 2
E-post: forsakringar@polisforbundet.se
Webb: polisforbundet.se/forsakringar

polisforbundet.se/forsakringar
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