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FUNKTIONELL FITNESS IDROTTSTAVLING KOLHYDRATER?

En tidning fran Svenska Polisidrottsforbundet | Nr 2 - 2022
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“Jag njuter av att
vara i gymmet.” MICHAEL FETZ



Alskar du frihet kommer du att dlska Ghost!

Pa Ghost har vi byggt cyklar i over 25 ar. Allt borjade med tva
vanner, ett litet garage och idén att bygga exakt sana cyklar
man sjalv vill cykla med. Var och en av vara cykelmodeller
har sina egna egenskaper som gor dem speciella. Det finns
olika varianter allt fran den palitliga nyborjarcykeln till den
aggressiva enduro-cykeln.

www.ghost-bikes.com/se
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//World Police & Fire Games POLISIDROTT

Varldens nast storsta idrottstavling >> 4
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En tidning fran Svenska
Polisidrottsforbundet

UTGIVNINGSPLAN 2022
Nr.1- vecka 6
Nr. 2 - vecka 15
Nr. 3 - vecka 24
Nr. 4 - vecka 36
Nr. 5 - vecka 43
Nr. 6 - vecka 51

//Funktionell Fithess MATERIAL TILL TIDNINGEN
Kontakta forbundskansliet for
Polis-SM med styrka, kondition och nerver >> 10 senaste leveransdatum. Artiklar

utover SPM tas in i man av plats.

FORBUNDSKANSLIET
Svenska Polisidrottsférbundet
c/o Mikaela Kellner
Tegeluddsvigen 30
115 40 Stockholm

Telefon: 0708 - 3813 20
E-post: info@polisidrott.se

//Lar kanna MiChaeI Fetz Hemsida: www.polisidrott.se

REDAKTOR OCH
ANSVARIG UTGIVARE
Mikaela Kellner,
Forbundskansliet

Forbundets traningsintresserade ordférande >> 16

GRAFISK FORM

Peter Lundvik, Fasonera

OMSLAG

Marko péa piketen provar
100 kilo i bankpress.

//Trana som piketen Foto: Anna Erlandsson
Tre decennier av trender >> 26 ADRESSANDRING
Forbundskansliet
. ANNONSERING
Blir man stark av kolhydrater? >> 33 Forbundsmedia AB
- g= - Prastgatan 31 B
Tavlingsprogram NM i handboll >> 25 83131 Ostersund

Telefon: 070-098 18 25

Inbjudningar till 8 masterskap >> 50
TRYCK
Danagards Litho AB
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Det ar mitten av marspughet!

ndr jag skriver detta. I drygt tre veck-
or har det pagatt ett krig i Europa.
For mig, och jag tror de flesta av oss,
kanns det helt ofattbart och svart att
tain att detta hander ar 2022.

I'tider som dessa kinner minga
manniskor i vart land oro och saklart
finns dven en oro hos oss inom
polismyndigheten. Tankarna ar
manga men forst och framst tinker
man pa alla de stackars méanniskorna
i Ukraina som far utst krigets fasor
men ocksa hur kriget kommer att
paverka Europa och Sverige. Mitt
i allt detta fortsatter vi leva vart liv
ungefir som vi brukar och det tror
jag ar viktigt att vi gor. Samtidigt ska
vi tillsammans med 6vriga Europa
fortsitta att vara stod och hjalp till
Ukrainas folk sa mycket det gar.

Minga av mina tankar gar
sarskilt till Ukrainas poliskar och
alla anstillda medarbetare dar. Vid
senaste styrelsemotet i SPI disku-
terade vi mojligheterna att gora en
insamling till vara kolleger och deras
familjer i Ukraina. Vi arbetar vidare
med denna tanke och det ar min
forhoppning att vi pa nagot sitt kan
limna ett bidrag.

Varen bt')rjar sd smatt gora entré
och det kinns skont att ljuset och
varmen sakta kommer tillbaka. Nu
nir Corona-restriktionerna upphort
och de flesta ar vaccinerade kianns
det roligt att vi kan ateruppta vara
tavlingar och misterskap. Inom
polisidrotten stir Nordiska master-
skapet i handboll f6r dorren.

For min egen del ska det bli
vildigt kul och spannande att fa vara
med och pa nira hall ta del av och
folja arbetet runt genomforandet av
ett mésterskap.

Ta hand om er si hors vi snart
igen!

MIGHAEL FETZ
Ordférande,
Svenska Polisidrottsférbundet

/ILEDAREN

”Manga av mina tankar gar
sarskilt till Ukrainas
poliskar och alla anstallda
medarbetare dar.”

POLISIDROTT

Missa inte tidigare nummer av

Rekordmanga

virldsmistare

Polisidrott digitalt pa polisidrott.se me SR

[ I;:,!‘.'l wx
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oo MALMO
POLISEN BEHOVER FLER m UNIVERSITET
DUKTIGA UTREDARE

Vill du véssa dina kunskaper
inom brottsutredning?

| Sék kursen |
Effektiv och rattssaker

utredning av brott
30 hp, halvtid pa distans

Kursstart hosten 2022
Anmél dig senast den 19 april

mau.se/brottsutredning
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//WORLD PAVIRE & SHRBRAMES 2022

Vartannat ar samlas 10 000
idrottande poliser, brandman,
kriminalvardare, tullare och
ambulanspersonal i varldens
nast storsta idrottstavling
efter sommar-0S. Miktigare
idrottsupplevelse an World Police
& Fire Games &r svar att hitta.

TEXT>> FREDRIK IVEHED




ALAVSNLTISRYBRIK

Sverige i spelen i Kina
2018, har i ett maxlyft
i clean & jerk.

ALLA GRENAR | ROTTERDAM 2022

Fiske Gevarsskytte (Large Bore)
Bagskytte (Target, Field & 3D) Gevarsskytte (Small Bore)
Badminton Halv Marathon, I16pning
Baseball Rodd (inomhus)

Basket (3 on 3) Rodd (utomhus)

Basket (5 on 5) Rugby (7-Aside)
Bénkpress Shotgun (Skeet)

Biathlon (Springskytte) Shotgun (Sporting Clays)
Roddbat (?) Shotgun (Trap)

Bowling (10-pin) Soccer (Inomhus, 5-Aside)
Boxing Soccer (11-manna)
Terréangldpning (5K & 10K) Softball (Slow Pitch)
CrossFit Squash

Mountainbike Stair Race (Brandman)

Landsvagscykling Surfing (Kite)
Darts Surfing (Stand up paddle)

Dodgeball (Gransbrznnboll) Swimming (Pool)
Drakbatsrace Swimming (Open Water)
Landhockey Bordtennis

Golf TCA - Toughest
Ishockey Competitor Alive
Judo Tennis

Karate Taekwondo

Muster, brandmannatavling Friidrott

(Hose cart & Bucket brigade) Friidrott (Tiokamp)
Pistolskytte (PAP) Triathlon

Pistol (PPC) Dragkamp

Pocket Billiards (Pool) Ultimate Firefighter
Police Service Dogs Volleyball (Beach)
Police Service Dogs (Biathlon) Volleyball (Inomhus)
Push-Pull Lifting (Bénkpress/ Vattenpolo
Marklyft) Brottning
Luftgevarsskytte Armbrytning




/IWORLD POLICE & FIRE GAMES 2022

Sitter du som jag uppefiEiE

samt tidigt (sent) for att kolla OS varje
&r? Har du som ung varit idrottsligt
aktiv, har du haft en dréom om att "bli
profts”, en drom om att fa dka till de
olympiska spelen?

Ar du idrottsligt aktivt oavsett alder.
Det finns nagot for alla - cykling, 16p-
ning, CrossFit, golf, simning, friidrott,
kampsport, bowling, tennis, rodd. Ar
du anstilld inom polisen eller dr du
numera en glad pensionerad polis?

Om du svarat "Ja” p4 alla fragor
ovan s ar du néstan skyldig dig sjalv
att utforska World Police & Fire
Games!

Vartannat ar arrangeras detta
jitteevenemang runt om i virlden. Det

”l Kina tog en
80-arig fd.
polischef guld
i bankpress.”

hela bérjade med en mindre intres-
seforening i Los Angeles i mitten av
80-talet. Darefter har verksamheten
stadigt vuxit. World Police & Fire
Games, forkortat WPFG, dr en miktig
idrottsupplevelse.

Deltagare som far lov att stilla upp
ar poliser, kriminalvérdare, tullare,

6 POLISIDROTT | Nr 2-2022

brandmin (heltid och deltid) och
EMS (ambulanspersonal). Antalet
sporter som erbjuds varierar men ar
aldrig farre an S0 till antalet. Det totala
deltagarantalet ér sillan under 10.000
tavlande.

ARETS SPEL | ROTTERDAM 1 JULI

Senast det begav sig var i Chengdu,
i Kina 2019 - precis innan virlden
lamslogs av pandemin.

2021 var det tankt att Rotterdam
skulle arrangera nasta spel, men
pandemin satte effektivt stopp for det.
Rotterdam har dock inte gett upp.
Planering pagar for fullt for att WPFG
ska gé av stapeln 2022. Fredagen den
22 juli 2022 invigs (férhoppningsvis)



//WORLD POLICE & FIRE GAMES 2022

de nittonde spelen i ordningen pa
Feijenoord Stadium.

Spelen 2023 och 20285 ér redan
satta. De kommer att dga rum i Win-
nipeg, Kanada 2023 och Birmingham,
Alabama 20235.

"Jaaaa, fast jag ar ju over
50! Jag har inte en chans mot
en spanstig 25-aring som job-
bar vid insatsstyrkan!"

Ingen fara, dom har tinkt pé det
med! ALLT ar dldersindelat! Du tavlar
i DIN élderskategori!

I Kina deltog t.ex. en pensionerad,
80-arig, kanadensisk fd polischef som
“tog hem” guld i bankpress. Gubben
pressade +80 kilo!

8 ANLEDNINGAR ATT VARA MED | WPFG

1. Du far hdnga med kollegor fran hela varlden.
2. Se och uppleva saker fa férunnat.

3. Garanterat skaffa vanner for livet.

4. Fa rabatt pa mat och dryck.

5. Tillsammans med andra kollegor, svenska som utléndska, sitta i
“Athlete’s Village” och berétta révarhistorier fran radiobilstiden som
varit eller ar.

6. Heja fram andra svenska kollegor, pa den *Gula Viggen”, pa ldaktarna.

7. Kdnna en enorm gemenskap och kollegialitet.

8. Fa smaka pa hur det &r att deltaga pa ett OS.

7 POLISIDROTT | Nr 2-2022



//WORLD POLICE & FIRE GAMES 2022

"Jo, fast jag gillar inte att

N4, men alla poliser jag kinner
gillar att slinga kift och snacka rovar-
historier med andra kollegor, girna
over ett glas eller tva. Aven det far du
i WPFG mojlighet till att gora, fast pa
en internationell scen!

Dessutom finns det méjlighet for
dig att via polisens olika idrottsfor-
eningar att fa delar av uppehallet och
resan betald. Se det som en semester
med likasinnade och en upplevelse for
livet. Malmopolisens Gymnastik och
Idrottsforening sponsrade delar av
Malmépolisernas dventyr i Kina 2019.

Sedan dess har det dven tagits
initiativ fOr att starta en idrottsfor-
ening i Sverige. Svenska Blaljusmyn-
digheters Idrottsforening (SBMIF),
eller Swedish First Responders Sports
Club.

EN EGEN IDROTTSFORENING

SBMIF har som uttalat mal och
syfte att organisera alla som har som
ambition och vilja att resa till ett
WPEG for att representera sin kir och
sitt land.

Genom denna idrottsforening
erbjuds medlemmarna mojligheten
till att fa enad landslagsdress och tév-
lingskladsel, grupprabatter pd boende
och hyrbilar mm.

Foreningen har pa de fyra mana-
der vi varit aktiva lyckats landa i fyra
sponsorer. Kladsponsor f6r minst
niastkommande WPFG ar Goteborgs-
baserade YMR Track Club. Dessa tar
fram en landslagskladsel i begrinsade
upplaga till riktigt formanligt pris for
SBMIFs medlemmar.

Din brandman AB har gatt in och
kopt ett stort sponsors paket och ett
lokalt tryckeri i Jimtland sponsrar
med “supporterklider” och gratis
kladtryck for vira 6vriga sponsorer.

SBMIF har tillsett att vara svenska
cykeldeltagare far gratis cykelforva-
ring pa det “svenskhotell” vi fatt till
stand.

Arrangorsstiderna 6ppnar
verkligen upp och med ett "Athlete’s
pass” eller "Spectator’s pass” (till
familjemedlemmar) si erbjuds gratis
transporter i staden, rabatterade res-
taurangbesdk, etc.

Jag hoppas att denna artikel har
vickt din nyfikenhet och tint "OS-el-
den” inom dig.

ANMAL DIG TILL SPELEN | ROTTERDAM 2022

World Police & Fire Games i Rotterdam dger rum 22-31 juli 2022. An-
malan till tavlingen 6ppnade den 1 februari i ar. Om du kdnner att du
vill vara med och tévla ska du maila SBMIF sbmi@outlook.com. Har
du Facebook sé finns det en intressegrupp om ca 150 personer som
bildar WPFG Team Sweden dar.

Arsmedlemskap i SBMIF kostar 200 kr och betalas via
vart Bankgironummer. Vi har i skrivande stund 44 be-
talande medlemmar, varav ett drygt 30-tal uttalat att
de ska med till Rotterdam. Aven familjemedlemmar kan
bli sa kallade stodmedlemmar i féreningen.Féreningens
medlemsavgift gar oavkortat tillbaka till de aktiva.

Redan nista ar dr det dags for ndsta WPFG (d& Rotterdam egent-
ligen skulle gatt 2021). 2023 gar WPFG i Winnipeg, Kanada. Allt om
arets WPFG hittar du pa http:/wpfgrotterdam2022.com. Har du
fragor sa tveka inte att kontakta oss i SBMIFs styrelse.

8 POLISIDROTT | Nr 2-2022



//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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Crossfits naturliga och
funktionella rorelser som
ska efterlikna de fysiska
utmaningar som motte
vara forfader.

10 POLISIDROTT | Nr 2-2022




POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS STOCKHOLM 5 DECEMBER 2021

Vinnarlaget "Du far vila sen" matar pé
med synkade burpee over bar i event 3.

11 POLISIDROTT | Nr 2-2022



//POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS

Tjejerna "Katty & Elk" hade bra fart i event 6 nar man skulle
synka utfallsgang med varsin hantel pa rak arm 6ver huvudet.

Tavlingen testade atleternaf

en rad varierade 6vningar och rérelser.
Bade styrka och kondition sattes pa
prov.

Crossfit eller Funktionell Fitness
som traningsform kretsar kring na-
turliga och funktionella rérelser. Man
gor sidant som efterliknar de fysiska
utmaningar som motte vara forfider.
Sitta ned och std upp, springa, lyfta,
kasta, klittra, hoppa, knuffa och slapa.
De rorelser som vi naturligt har i oss
ligger till grund f6r de 6vningar som
man strivar efter att bemaistra inom
CrossFit. Rorelserna kombineras pa
olika sitt for att skapa en odndlig varia-
tion i sin traning. Det finns lika manga
versioner av denna triningsform som
det finns tranare som lar ut den.

P4 CrossFit hemsida definierar man
traningsformen pa detta sitt “konstant
varierade funktionella rorelser utforda
med hég intensitet. Och detta for att
uppni fysisk prestationsforméga”
Alltsa att bli sa allsidig som mojligt
med lika stor formaga i var och en av
foljande fysiska fardigheter: Rorlighet,
kondition, uthallighet, styrka, snabb-
het, explosivitet, smidighet, koordina-

tion, precision och balans.

Tidtagning och annan typ av mat-
ning r en viktig del i triningen. Ett tra-
ningspass eller ett event pa en tivling
visar vilka 6vningar som ska utforas
samt hur manga varv eller repetitioner.

”CrossFit-boxar
utgor ofta lika
mycket gym som
fritidsgard.”

CrossFit trinas ofta i grupp och det
dr utan tvekan en tuff traningsform. Att
genomga fysiska och psykiska prov-
ningar pé detta sitt tillsammans med
andra ger en speciell gemenskap och
sammanhallning. CrossFit-boxar utgor
ofta lika mycket gym som fritidsgard
tor vuxna. Det blir ofta en plats dér
man kénner tillhérighet och vinskap,
en plats dér likasinnade samlas och
umgds oavsett bakgrund. Den com-
munity-kinslan &r lika tydlig pa de
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enskilda boxarna som i det natverk
av CrossFit utovare som mots via
internet.

22 ATELETER ANMALDA TILL SM

Arets Polis SM holls pa Stock-
holmsmissan samtidigt som den stora
tavlingen Fitnessfestivalen Throw-
down. Séndagen den 5 december gick
tavlingen av stapeln. Senast detta SM
gick var tva ar sedan. Trots restriktio-
ner som covid-pass och ett mindre
arrangemang var det vildigt mycket
glidje bland de atleter som deltog.

Totalt 22 atleter var anmailda frian
olika delat av vart land for att tavla
om titeln "Sveriges mest viltrinade
Polispar”

Under tavlingen testades atleterna i
sex olika event Eventen var utformade
sa att bdde den medelmattiga och den
mer erfarna atleten kunde delta. Alla
skall kunna vara med! Tévlingen var i
lag om tva och man kunder vilja vilken
konskonstellation man vill, herr/herr
dam/dam eller mixed. Alla tivlade
mot varandra oavsett kon. Uppdelad i
dldersklasserna open age och masters
herr 40+.



//POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS

5 min amrap

Athlete 1:

- 500/400m bike

- 10 snatch 40/30kg
- 5 dual devils press
22,5/15kg

1 min transition to event 2

5 min amrap

Athlete 2:

- 300/250 m row,

- 10 front squats 40/30kg,
- 5 dual db clean & jerk
22,5/15kg

6 min amrap

Both athletes:

- 300/250 m ski

- 10 sync toes to bar

- 10 sync lateral burpees
over bar

In 10 minutes

Complete 50 barbell thrus-
ters 50/35kg (split anyhow)

In any remaining time:
Both athletes establish a

1 rep max thruster. Feamle
gets1rep max x 1.4

8 min amrap Athlete 2:
Athlete 1: - 30/90 double unders/

- 30/90 double unders/ single unders
single unders - 5 power cleans 60/40

- 5 power cleans 60/40 - SPlit anyhow -10 c2b

- Split anyhow - 10 c2b pull up

pull ups 2 min transition in to
event 6

For time cap 6 min

-10 rope climbs
4,2m/3,8m

- 30 m sync db oh
lounge walk 22,5/15m

- 30 m hand stand walk
- 10 bar muscle ups
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Carro & David fran mastersklassen gjorde en grym insats.
Atleterna skulle i sista eventet ga pa hiander i 30 meter. Har i de avslutande bar muscle upsen i sista eventet.

Prispallen i Open age klassen, etta kom "Du far vila sen", tvaa "Alex & Peter" och delad trea "Gripen" tillsammans med "Katty & Elk".



//POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS

RESULTAT | POLIS-SM |
FUNKTIONELL FITNESS 2021

OPEN AGE
1. Du far vila sen
. Alex&Peter
. Gripen
. Katty & Elk
. Keps Inomhus
. Grip'n'Rip
. Karlhal
. Bock-Gavlar

. Kultingarna fran Tegen

MASTERS
1. Linda & Jonathan
2. Carro & David

Eventen var utformade sa det blev
rittvist trots olika kon i lagen.

Event 1,2 och 3 kérdes i en {6ljd
dom ett event. Dir del 1 gjordes aven
av atleterna del 2 av den andra atleten
och del 3 av bada tillsammans. De de-
larna man gjorde var for sig var tuffa.

Enkla 6vningar som man maste ut-
forai ett hogt tempo for att ha en chans
i toppstriden. 5 minuters jobb kan ses
som kort tid men nir man jobbar i ett
hogt tempo men vikter kombinerat
med konditionsmaskin sa ar 5§ minuter
lange. Det ar latt att trycka pa for hart i
starten och da g in i viggen mot slutet.

Isista delen blev det lite vila mellan
varven da atleterna turades om att
gora delen pd konditionsmaskinen och
resterande dvningar i synk.

Laget "du far vila sen” var i titen
hela event 1 men bara sekunder fore
” Katty & EIk” I event 2 tog "Alex &
Peter” taten tillsammans med "Gri-
pen”. I event tre var det ater igen "du
far vila sen” som vann, tva kom "Keps
Inomhus”.

Under event 4 blev det i alla fall lite
vila for pulsen. Hir skulle atleterna
starta med att dela pa 50 repetitioner
av thrusters. Nér det var gjort hade de
resterande tid p4 sig att etablera varsin

Prispallen i Masters-klassen.

maxrepetition i en thruster. Total tid
var 10 minuter. For att det skulle bli
rattvist gingrades tjejernas vikt med
1,4. ”du far vila sen” vann dven detta
event med en sammanlagt vikt pa 244
kg titt foljt av tviorna "Alex & Peter”
som tillsammans lyfte 225 kg.

”Kroppen
varker och
skriker NEJ!!”

Event S och 6 satt ocksa ihop som
de forsta eventen. I event S skulle
atleterna gOra vartannat varv av tva
6vningar, 30 dubble unders och 5
power clean. Sedan skulle de dela pa 10
chest to bar pullups. Detta rullade pa s&
manga varv man hann pa 8 minuter.

Direkt direfter startade event 6 som
var tankt lite som ett finalevent med
lite svdrare dvningar sisom hand stand
walk och muscle ups. Tva roliga event
med tempo och skills. "Alex & Peter”
vann event 5 foljt av "Gripn'Rip” som
tvaa. Event 6 vanns av “du far vila sen”
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foljt av tvierna” Katty & EIk”.

S roligt att se alla alltfler kimpa
oavsett niva. Utan storre f6rvaning
vann “du far vila sen” i totalen for
open age. I mastersklassen hade vi tva
grymma lag som stillde upp. Pa forsta
placering "Linda & Jonathan” och
andra plats f6r "Carro & David”.

Hela tavlingen var underbar att se,
trots att atleterna ar helt slut och bara
vill ligga ner hantlarna eller skivstang-
en och inte genomfora en enda repe-
tition till, sa fortsitter de och slutfor
allt. Kroppen virker och skriker NEJ!!
Kinslan av att prestera mer dn vad man
kunnat ana att kroppen skulle palla dr
oslagbar for en Crossfitutévare eller an-
nan triningsnord. Jag far alltid gashud
av att bevittna atleter som kidmpar in i
det sista.

Stort tack till Throwdown Events
for ett bra jobb. Tusen tack Jonas for
ditt engagemang som huvuddomare
och tack alla funktionirer och domare
som gjorde ett histjobb under dagen
for att skapa en rolig och rittvis tavling.
Utan er hade tivlingen aldrig flutit pa
sa bra!

Jag ser sa mycket fram emot att fa
arrangera detta masterskap dven nasta
ar. Jag hoppas verkligen vi ses da!
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PROFILEN MICHAEL FETZ

"Det vore sa kul om
polisidrotten kan bidra till
att annu fler inom polisen

borjar rora pa sig mer.”

TEXT>> PETER ERIKSSON
FOTO>> PRIVATA BILDER



//PROFILEN MICHAEL FETZ

Han var med och startade Nationella
insatsstyrkan, har haft mangder med
polischefstjanster och alskar att trana.
Lar kdnna polisidrottsforbundets nye

PDERVEIN I VRISl ny manad,

ny artikel och ny profil. Att skriva dessa
artiklar 4r bade roligt och utvecklande,
men det mest fascinerande ar att fa
se och hora om personen bakom alla
dessa bedrifter.

Som ni, lasare, vet vid det hir laget
s& ska artiklarna som skrivs i den-
na tidning handla om nagon profil
som gjort, gor eller kommer att géra
underverk for polisidrotten i Sverige.
Eller varfor inte en person som gjort
avtryck pa andra sitt inom polisen eller
idrotten i stort. S med detta sagt, vad
passar bittre dn att presentera Svenska
Polisidrottsforbundets nya ledare och
ordférande Michael Fetz.

S4, Michael, beratta
lite mer om dig sjalv

>> Jag dr 61 ar och gift med Nina
som ocksa ir polis och jobbar vid
NOA. Har tva soner sedan tidigare
dktenskap. De 4r 25 och 28 ar. Bada
jobbar inom Forsvarsmakten. Den
ena ir stridspilot uppe i Luled och den
andra jobbar hir vid Livgardet i Stock-
holm. Jag har dven tva bonusbarn som
ar 20 och 22 ar gamla. Vi bor i Tyres6
och har vart lantstille vid Vattern.

ordforande Michael Fetz.

Var och hur har du vuxit upp?

>> Jag hade en vildigt lugn och
trygg uppvixt i Helsingborg. En typ-
iskt normal uppvixt for de som vixte
upp pa 60 talet.

- Min familj bestod av mamma,
pappa och tva yngre systrar. Vi bodde
i en ligenhet dir vi tre syskon delade
rum. Jag spelade fotboll i Helsingborgs
IF fran det att jag var 6 ar tills jag var
17. Min mamma var hemmafru och
pappa, som kommer ifran Osterrike,
jobbade som lastbilschauftor.

Ar det nagot speciellt som
du minns ifran uppviaxten?

>> Nej, egentligen inte svarar
Michael vildigt 6dmjukt pa sin harliga
skanska.

— Det var som sagt en valdigt lugn
uppvaxt, det jag minns sirskilt var att
vi alltid var utomhus. Vi satt aldrig
inne och lekte. Det var utomhus ifrin
morgon till kvall.

— Eftersom mamma var hemmafru
s& hade vi det vildigt forspant med
mellanmal och annat nir vi kom hem
ifran skolan. Vi fick allt serverat.

Jag kdnner samtidigt som jag skriver
och Michael pratar att det maste ju
finnas nagonting. D4 slér det mig.
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"Bilen korde pa
mig i sidan och
jag slungades
ividg.”

Fotbollen Michael, du sa sist nar

vi tréffades att du ar otroligt
intresserad av fotboll. Men hur
kommer det sig att du slutade nar du
bara var 17 ar.

>> Ja,jag var med om en vildigt all-
varlig motorcykelolycka nar jag var 17.
Jag blev pakord av en bil och olyckan
holl pa att kosta mig livet.

— Bilen korde pa mig i sidan och jag
slungades ivdg ifrin motorcykeln och
in pa en tomt. Jag hade sidan tur att jag
f16g mellan en lyktstolpe och en murad
stolpe. For hade jag triffat nagon av de
hade det nog varit slutet.

Michael berittar att han minns hur
han vaknade till pa tomten som han
flog in pa.

Jag vaknade till efter olyckan och
sag mitt hogra ben uppe vid mitt hu-
vud. Benet hade vridits helt ur led.
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Saknar nagon en hund som
enbart skaller pa franska?

Eller har ni fatt in en katt som jamar pa tyska?

S4 hér érs dr det manga som turistar i Sverige med sina djur. Kanske
nagon efterlyser eller Idmnar in en upphittad hund eller katt med utléndsk
id-mérkning. Da kan det vara bra att kdnna till att Svenska Kennelklubbens
stora dgarregister DjurlD.se samarbetar med Europetnet, en databas som
anvands av djurhem, veterindrer och polis runt om i hela Europa.

EUROPETNET

www.europetnet.org

Du vet vél att ... Alla polisstationer har tillgéng till kontaktuppgifterna i
registret dygnet runt via Dogbyte, en sérskild webbtjanst for polisen.
Saknar din station login? Kontakta Petra Waleij pa DjurlD.se s& hjalper
hon er — e-post petra.waleij@skk.se

DjurlD.se — SKKs dgarregister 1 Box 771,191 27 Sollentuna |1 08-7953050 | djurid@skk.se

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.

. . \S14
SVERIGES BARGNING OCH VAGASSISTANS DYGNET RUNT f;,’ A%‘,

assistancekaren.se S
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— Jag hade @ven en &ppen fraktur pa
underarmen och briannskador pé krop-
pen. Jag kordes i ambulans till sjukhu-
set dir jag opererades och blev kvari 5
veckor. Efter det vintade vildigt ling
rehab och det kindes aldrig aktuellt att
ta upp fotbollen igen.

— Som tur ér sa har jag inga direkta
men av denna olycka, men jag 4r sedan
den dagen otroligt forsiktig i trafiken
och framf6rallt nir jag kor motorcykel.
Jag bromsar alltid in vid korsningar och
ndr det dr skymd sikt. Det dr en lirdom
bade huvud och kropp tog med sig
ifran den olyckan.

Jag kinner att det ar lite svart att
byta spar nér vi precis pratat om en
olycka som nistan kostat Michael livet,
men vi vill ju veta mer om Michael sa
vi far lov att be lokforaren vixla spar!

Du sa igar nér vi traffades att du
hade jobbat som polis i 40 ar, hur
kommer det sig att du blev polis?

>> Jag gick ut gymnasiet 1979 och
fick inte rycka in i lumpen direkt utan
det var en viss fordrojning. Jag jobbade
lite pa bank innan jag skulle paborja
vérnplikten. Jag gjorde min vérnplikt i
flottan som militarpolis. Under virn-
plikten var det ett befil som sa till mig

//PROFILEN MICHAEL FETZ

FAKTA MICHAEL FETZ

Rider: 61 ar.
Uppvuxen i: Helsingborg
Familj: Fru, tva barn och tva bonusbarn.

Intressen: Styrketraning, [6pning, langfardsskridskor,
langdakning, kéra MC, resor och fjillvandring.

Storsta idrottsminnen: De sju starterna i TCA vid World
Police and Fire Games and Law Enforcement Games under
90-talet.

Jobbar som: Regional samordnare for terrorismbekamp-
ning i region Stockholm

Chefstjanster inom Polisen: 2001-2005 chef for piketen i
Stockholm, 2005-2007 bitradande chef for lanskriminalen
i Stockholm, 2007-2009 polisméstare i Sodertélje, 2009-
2012 polismastare i Vasterort, 2012-2015 polisméstare i
Sthim City, 2015-2018 bitrddande regionpolischef i region
Mitt, 2018-2020 chef operativa enheten i Stockholm.

2021 - ff. regional samordnare for terrorismbekdmpning i

region Stockholm.

att jag borde bli polis. Han tyckte jag
hade egenskaper som passade en polis.
— Tanken var inte att jag skulle bli
polis, utan jag hade tinkt att dka ut och
backpacka efter virnplikten och resa
runt i virlden. Den tanken hade jag
med mig nér borjade polisskolan 1981.

»Jag hade tankt
aka ut och
backpacka efter
varnplikten.”

Efter virnplikten sa borjade jag
polisskolan och jag tinkte att jag kor
dettai 1 ar och blir polis for att sedan
backpacka innan jag borjar jobba.

OK, séger jag nastan lite avbrytande.
Men blev det ndgot backpackande
och resande?

>> Nej det blev det inte, siger
Michael med vad jag uppfattar som lite
stolthet i rosten. Jag kinde redan efter
ett par veckor att detta med polis var
alldeles for roligt och att yrket var helt
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ratt for mig. S efter utbildningen var
klar sa borjade jag jobba istillet.

Michael fortsatter med att beratta att
han efter tiden pd PHS pa Sérentorp
bérjade aspiranttiden. Han var da pa
Ostermalm i ett halvar. Alla nya poliser
fick under det halvaret skota ambassad-
bevakningen. Han minns tillbaka att
det inte var ett superkul uppdrag, men
det var si hir i efterhand larorikt.

Direfter blev det Norrmalm ndgra
ar. Aven om det inte alltid var sa stimu-
lerande eftersom de fick gora vad de
upplevde som icke polisidra uppgifter
sa var det otroligt nyttigt att fa med sig
grunderna i kirnverksamheten.

— Det var ett vildigt hogt tempo i
arresten bland annat. Det kom alltid
in intagna, veckans alla dagar och alla
timmar pd dygnet.

Nir jag var pa Norrmalm vad det
vildigt blandad tjanstgéring. Det
var reception, arresten, fotpatrull,
ingripandeverksamhet, bevakning av
centralstationen, plattan eller aka OVS
buss mm.

— Jag minns att vi var 30-40 poliser
ivarje turlag pd Norrmalm och det var
fasta turlag som alltid jobbade tillsam-
mans. Det var verkligen en fantastisk
tid ndr jag minns tillbaka,



Michael deltar i Military Skills
Competition pa den brittiska
Dhekeliabasen pa Cypern.

superduktiga befil som hade stenkoll
pa lagstiftning och det praktiska polis-
arbetet pa filtet.

Jag minns dven utsittningarna, det
var stora utsattningar med alla verk-
samheter samlade. Ingripande, spanare,
utredare, alla deltog pa utsittningarna.
Det var lite som spanarna pa Hill stre-
et. For de lisare som minns det, siger
Michael och skrattar.

UTLANDSTJANST

Mellan 1985-86 var Michael mili-
tarpolis inom FN. Han tog tjinstledigt
ifran polisen under 6 ménader for att
tjanstgora pa Cypern.

— Cypern ir delat i tva delar mellan
Turkiet och Grekland. Det finns en
buffertzon som uppritthalls utav FN.
Jag akte dit med forsvarsmakten och
tjanstgjorde ddr som militarpolis. Vart
uppdrag var att uppratthélla ordningen
bland FN soldaterna. Ifall de var med
om en trafikolycka eller hade varit ute
och festat och hamnat i handgeming.
Uppdraget var valdigt likt det vanliga
uppdraget som polis.

Michael berittar att det var givande
och vildigt larorikt samt att han under
den tiden fick trina massor p4 sin
engelska. Michael berittar med ett litet

//PROFILEN MICHAEL FETZ

Vi var atta poliser
fran piketen som
fick aran att bilda
och starta upp NI.”

skratt i rosten att han gick tillbaka till
sin tjanst som polis som att inget hade
hant efter sin tid pa Cypern.
>> Jag akte till Cypern for att det
verkade intressant att jobba internatio-
nellt och sen lockade givetvis det fan-
tastiska klimatet pa Cypern. Det gjorde
att jag blev intresserad och sokte dit.
Efter Cypern berittar Michael
att han kom med i Piketen mellan

1987-1991

Var det nédgot speciellt med
tjanstgoéringen péa piketen som du
kan minnas?

»> Pikettiden var rolig och vildigt
utvecklande. Det fanns dven en fan-
tastisk kamratskap inom piketen. Jag
hamnade i Norrmalmsgruppen A-Tu-
ren. Under tiden i Piketen fick jag gi en
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hel del utbildningar. Piketen hanterade
alla ingripanden mot farliga personer.

Jag far kinslan av att piketen var lite
speciellt dd Michael borjar prata om
piketens bakgrund och historia kring
piketen. Jag far dven kénslan att det
finns en hel del att berdtta om hans tid
darifran.

- 1991 blev jag antagen till Na-
tionella insatsstyrkan (NI). Vi var 8
poliser fran piketen som fick dran att
bilda och starta upp NI. Det var en
fantastisk tid dar jag fick ga en mas-
sa roliga utbildningar, besoka andra
linders motsvarigheter samt vara med
att rekrytera och utbilda nya operato-
rer. Mina specialistomraden var taktik
(insatser i byggnader, flygplan och pa
fartyg), dykning (gick forsvarets dyk-
utbildning), olika forflyttningstekniker
bl. a rappellering och fastrope fran
helikopter samt narstrid.

Det ér svart att inte bli lite "star-
struck” att faktiskt prata med en av
de poliser som var med och startade
Nationella Insatsstyrkan. NI ar trots
allt svensk polis "créme de 'la créme”
om man ska utrycka sig lite generalise-
rande.



—Jag fick dka runt i virlden och
hamta in kunskap som inte fanns i Sve-
rige, bland annat om olika gisslandra-
ma. Vi fick lagga upp allt ifran organi-
sation till rekryteringsforfarande. Det
fanns inget facit for hur detta skulle se
ut utan vi fick resa ut i virlden for att
se hur andra landers insatsstyrkor job-
bade och togs ut. De skulle totalt vara
56 poliser och det tog nagra ar innan vi
var i hamn med detta. USA, Norge och
Danmark hjilpte till mycket med kun-
skapsutbyte och utbildning. Det var en
fantastisk tid och jag 4r vildigt tacksam
Gver att fatt gjort den resan med NI

- 1996-2001 var jag operativ chef
for Flygplatspolisen pa Arlanda

Michael berattar att han efter tiden
i NI bérjade jobba pa Arlanda och det
var da hans chefskarridr borjade. Nar
han blev erbjuden jobbet som operativ
chef pa Arlanda tvekade han linge

— Jag hade virldens bista jobb pa
NI Men jag bérjade tinka att var sak
har sin tid och eftersom jag dnd4 ville
testa chefssparet sa passade det bra. Jag
fick vara med och forandra och foradla
verksamheten pa Arlanda.

- Nar davarande Rikspolischefen
Sten Heckscher genomférde det
han kallade glastaksreformen, vilket
innebar att han tog bort att man var
tvungen att vara jurist for att kunna
ta de hogsta polischefstjansterna, sa
skulle 19 poliser i Sverige tas ut for att
f4 mojligheten att avancera.

— Jag hade den stora formanen att
vara en av de 19. Jag pluggade olika
amnen vid Uppsala universitet under
tva ar samtidigt som jag jobbade. Det
var en tuff tid. Men verkligen virt det.

Efter Michaels studier tog chefskar-
ridren fart pé riktigt och han har verk-
ligen visat vad han gar for (se faktaruta
péasidan 18).

— Jag har utéver detta varit nationell
kommenderingschefi manga ar och
den storsta kommenderingen jag haft
var Kronprinsessans bréllop 2010. En
vildigt miktig kommendering.

— Jag har haft en vildig tur att fa
testa manga olika saker inom polisen
och har ndstan alltid gatt till jobbet
och kint en stor tillfredsstallelse. Det
ar verkligen ett fantastiskt jobb med
massor av méjligheter.

Det mirks verkligen att Michael ar
nojd ver sitt yrkesval och med facit i
hand s4 ska svensk polis vara néjda med
att han gjorde det val han gjorde 1981

//PROFILEN MICHAEL FETZ

Michael var nationell kommenderingschef for Kronprinsessans brollop 2010.

Foto: Erik Sjcberg, Mostphotos.

Sa Michael, det var yrkeskarridren.
Dina fritidsintressen da?

>> Jag gillar hus och hem. Jag
tycker om att vara hemma och pata i
tradgarden eller fixa med nagot projekt
eller bara tvitta bilen. Vart lantstille ar
ett vildigt stort intresse. Det ar vart lilla
paradis. Att komma ner dit pa fredag
kvall, tinda en brasa i braskaminen och
bara umggs ar livskvalité f6r mig.

— Sen ir jag sa klart vildigt intres-
serad av trining. Jag gillar framfor allt
gymmet och den sociala samvaron
man far dér. Jag njuter av att vara i
gymmet.

— Koéra MC och resa med frun ar
ocksa ett stort intresse. Vi reser girna
till virme och sol. Det ligger varmt om
hjartat.

Det ska tillaggas att man blev
otroligt avundsjuk nir man triffade
Michael under SPI’s styrelsemotet
kvillen innan. Solbrind och frasch
efter en resa till Thailand. Det var inte
annat an terror att se ner pd sin egna,
ndstan genomskinliga vita hy nar man
satt mitt emot Michael och Mikaela
Kellner (SPI's Generalsekreterare som
ocksa varit i Thailand)

- Fjallvandring ar ocksa nagot som
uppskattas. Jag var nyligen i Abisko
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“Jag njuter av att
vara i gymmet.”

med bada mina soner och det ar »
verkligen livskvalitet att fa vara ute i
vildmarken och det 4r sa dir harligt
tyst. Nar jag och s6nerna var dir s var
det inga andra manniskor dar vilket
gjorde att det kindes vildigt maktigt.
Man kommer varandra vildigt ndra nir
man 4r tillsammans pa det viset. En-
samma i naturen utan mobiltickning
eller andra storningsmoment.

Forutom att hinga i gymmet sd
berittar Michael att han har ett vildigt
stort idrottsintresse och gillar att titta
pa de flesta idrotter. Men far han vilja
sa ar det langdskidakning, skidskytte,
alpint, friidrott, Formel 1 och si klart
FOTBOLL dir favoritlaget dr Helsing-
borgs IF

— Idrotter som jag framf6rallt gillar
att utéva ar styrketraning och 16pning.
Om det ir ritt forutsittningar dker
jag girna lite lingfardsskridskor eller

lingdakning pa vintrarna. >
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Jag har &kt mycket utfor hela mitt liv
men pa senare ar har det istillet blivit
vinterresor till virmen.

- 1983-1984 genomférde jag en
svensk klassiker och sprang Stockholm
maraton samt o-ringen och lite annat.
Jag gillar att hilla mig aktiv helt enkelt.

Om vi ska prata lite idrottsminnen
for ett tag. Har du nagot séarskilt
idrottsminne som du kan dra dig till
minnes.

Michael drar lite pd svaret innan han
svarar.

>> Oj, svar fraga. Det finns ju
maénga fantastiska idrottshandelser
som man minns, tex Stenmarks skidak-
ning, Borgs tennis och fotbollslandsla-
gets framgangar. Det 4r svért att plocka
ut nagon specifik hindelse, men det
ar klart det var haftigt att uppleva hur
hela Sverige stannade upp nar Ingemar
Stenmark akte skidor.

SA, du ir som jag da menar du
och minns exakt vad du gjorde nir
herrlandslaget i fotboll tog brons 1994
fragar jag.

— Haha, nja inte s pass att jag minns
exakt. Men jag minns att det var en
vildigt varm sommar svarar Michael
snabbt. Jag kommer ihdg att vi bar ut
tvn pa terrassen for att kunna sitta ute
och titta pa fotbollen. Det var vildigt
hirliga minnen.

Ditt eget idrottande d4, ndgot du
minns sarskilt darifran?

>> Nir det giller mitt eget idrottan-
de har jag vildigt fina minnen fran mitt
deltagande i TCA (Toughest Compe-
titor Alive) pa sju olika World Police
and Fire Games and Law Enforcement
Games under framforallt 90-talet.

— World Police and Fire games ér si
unikt. Du utbyter erfarenheter och den
kamratskapen som finns inom WPFG
ar svar att finna nagon annanstans. Kan
man &ka ivig WPFG sa tag chansen,
det ar en stor upplevelse och man far
livslanga vinskaper (lis mer om arets
misterskap pa sidan §).

— Alla kommer ifran olika delar av
virlden men det ir inda samma “fa-
milj”. Det finns nagot som forenar oss
inom polis/raddningstjinst. S& dven
fast man ar konkurrenter i tivlingar sa
ir man varandras stod under och efter
tavlingarna.

//PROFILEN MICHAEL FETZ

LEDARSKAP

Eftersom Michael trots allt r ny
ordférande sa kinns det ju anda som
att vi maste nudda lite vid hans syn
pé ledarskap och hur han tror att han
uppfattas som ledare.

— Jag tror att jag ar en ledare och
chef som tar mig tid att lyssna och dr
bra pa det. Jag tycker dven om att ge
ansvar till medarbetarna. Ar man om
att delegera ansvar till medarbetare och
fa de att vixa genom det ansvaret.

”Den kamratskap
som finns inom
WPFG ar svar
att finna nagon
annanstans.”

— Jag tror att de flesta médnniskor
vaxer utav att fi ta mer ansvar och kin-
na att det finns en tillit mellan oss.

— Jag forsoker alltid se helheten i
verksamheten och vara s narvarande
det bara gér. Jag tror att man far den
verkliga kinslan av hur verksamheten
mér genom att finnas pa stillen dar
medarbetarna vistas. Jag brukar som
exempel alltid férsoka dta min matlada
dar de flesta dter sin matlada och tycker
om att prata med alla nere i gymmet.

Dina tankar kring SPI och ditt
uppdrag som ordférande da? Vad
tror du att du kan bidra med?

>> For det forsta maste jag siga att
jag ar otroligt hedrad Gver att fa fragan
och for att fa vara en del av polisidrot-
ten. Det ar verkligen jatteroligt.
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— Nir jag fick frégan si var jag
tvungen att fundera ett tag och mest
for att jag verkligen ville kinna att jag
kunde ge nigot fér polisférbundet.
Forst av allt vill jag prata med alla i
styrelsen for att hora deras tankar om
nulidget inom svensk Polisidrott men
ocksa vilka utvecklingsfragor styrelsen
tycker ar viktiga.

— Jag vill sjalvklart ocksa ut i po-
lisidrottssverige och lyssna in vad man
tycker ddr ute. Direfter skulle jag vilja
att vi tillsammans tar fram en gemen-
sam inriktning eller vision for svensk
Polisidrott. Vad star vi for, vad vill vi,
vart ska vi.

— En annan viktig fraga fér mig ar att
se hur SPI och svensk Polisidrott till-
sammans med Polismyndigheten kan
stodja och frimja alla polisanstilldas
fysiska och psykiska vilméende.

— Jag dr vildigt attraherad av tanken
att vi ska ta oss framat tillsammans och
ta allt fler inom polismyndigheten att
idrotta i olika former. Det vore sa kul
om polisidrotten kan bidra till att fler
inom polisen borjar rora pa sig mer.
Du mar sa mycket bittre pa jobbet om
du lyckas motionera i olika former.

Nir jag pratat klart med Michael
s slds jag av tanken - VA FAAAN,
det kinns ju som om han sitter och
trycker pa mer roligt som hint i hans
liv och polisliv. Som om denna artikel
skulle vara ungefir 1% av hans hittills
hindelserika liv.

Navil, jag kommer ju fa dran att trif-
fa honom fler ganger si forhoppnings-
vis far jag mojlighet att kinna honom
pa pulsen igen och kanske skriva ytter-
ligare en artikel om var nya ordférande.
Bara inte ndgon annan hinner fére och
jag far lasa allt spinnande om honom
nagon annanstans.

Sa Michael, vill du avsluta med nagot
medskick till vara ldsare och de
anstéllda inom polismyndigheten?

»> Tink pa att rora pa er, vi har
manga ett stillasittande arbete (dven
ni som aker radiobil) och livet ir kort.
Varda det livet och lev i nuet. Och
glom inte att motionera bade kropp
och knopp.

Vi avslutar samtalet och jag kan inte
undvika att kinna en viss beundran
over personer som Michael.



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 Polisidrottsforbundet
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

® 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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Kom och heja pa Sverige 9-11 maj!

LAGUPPSTALLNING DAMER

Malin Hermansson, MV
Patricia Lofberg, MV
Emilia Cavalli Bjorkman
Emma Lindestrom
Matilde Jarlsbo

Ellen Halldin

Matilda Bengtsson
Towe Andersson
Caroline Freij

Sofia Nordgren

Olivia Jonsson
Katarina Stafberg

Inez Svensson

Nathalie Emilson
Emilie Laurent

Murat Uzunel, coach
Robin Merking, coach

LAGUPPSTALLNING HERRAR

Sebastian Glemhorn, MV
Torbjorn Jacobsson, MV
Daniel Hallstensson, MV
Adam Johansson

Patrik Lindblad
Christoffer Arpfjord
Jesper Andersson

Per Méllerberg

Tomas Tverin

Olof Johansson
Andreas Fuxborg
Adrian Ceimertz

Simon Nordh

Joakim Brun

Mats Thomasson
Martin Wendel, coach
Oscar Richt, coach
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Tranalsom

n har alltid
pa piketen

Den fysiska traninge
spelat en central roll
och insatsstyrkan vast. Hur har
den foréndrats genom aren?
Har det alltid varit tungt och
mustigt som varit melodin? Gar
det mode i vad som tranas? Kan
man pa 30 ar skonja att det som

tranas gar att mata
Lat oss intervjua ett
piketman och hitta s

cykler?
antal gamla

var!



»Jag tror att vi idag lagger mer tid
pa prehab och trining som gor oss
hallbara i tjdnsten over tid.”

Nya tidens tréning?
Johan jobbar pa sin
rotationsstyrka.




1990-TAL - TUNGT OCH MUSTIGT]
Aret dr 1995, nagon ging pa for-
middagen den 17e november. Marko
och hans kollegor rullar pa Avenyn.
Rutorna pé insidan av Chevabussen
har immat igen. Marko har darfér
svart att tolka vad han ser. Ar deten....

»Sa manga axlar
som gick sonder
till foljd av
bankpresshetsen.”

/ITRANA SOM PIKETEN

Skidakare!? Mitt pa Avenyn!? "Ser ni
vad jag ser gubbar?!” Joda. Marko ser
ratt. 1900-talets sista snostorm har
rasat i ett dygn. Den annars sa livfyllda
Avenyn mitt i hjirtat av Goteborg ar
snosprangd och folktom. Sanér som pa

skidakaren och piketen.

Akte ni direkt in till Skinegatans
polishus och korde tung béankpress
efter detta Marko?

— Jajamiénsan, tung bankpress! Det
var nog i den eran som sjukgymnaster-
na borja skira guld med smoérkniv. S&
ménga axlar som gick sonder till f6ljd
av bankpresshetsen.
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Vad hade ni for antagningstest nar
du kom in pa piketen?

- Vi kérde I6ptest pa 3 km vid Tors-
landa gamla brandstation, dartill ett
hojdfobitest samt klaustrofobitest. Och
séklart bankpress!

Hade ni arliga fystester ocksa?

— Javi forsokte fa in lite uthallighet
i bankpresstestet. 10 reps pa 70 kg
samt 2 reps pa 90 kg. Det slutade med
att vi alla gjorde 12 reps pa 90 kg...
Loptestet var en 6 km ling bana fran
Kalleback sportstuga 6ver spingen
och vindning vid korsningen Lilla och
Stora Delsjon.



Lyckades du vara forste man tillbaka
vid ndgot av dessa loptillfallen
Marko?!

— Varje gang! Vill jag minnas.

Aren gar och vi blickar in i ett nytt
artusende. Robert och hans Piket-
grupp tittar pé storbilds-tv pa Ullevi.
Sverige méter Argentina i fotbolls-vm
2002. Det star 0-0. Sverige har frispark
i ett bra ldge. Ska Henke eller Anders
”Taco” Svensson ta den?! Robert
funderar... "Ska jag kora tunga och iso-
lerade biceps-curls nar vi dntligen aker
in till gymmet? Eller kanske borde jag
kora vader idag, det var lingesen...2”

//AVSNITTSRUBRIK

Superset. Robert mejslar biceps varvat med vadpress.

Robert vacks ur sina tankar av ett
vildsamt jubel runtomkring. Anders
Svensson har gjort mil med en riktig
donare! Sverige leder med 1-0!

Korde du mycket vader tidigt 2000-
tal Robert, eller vilken tréaning géllde?
— Som jag minns det sd gillde det
jag kallar for stuprorstanket. Antingen
korde man det ena eller s korde man

det andra. Jag gymmade girna, med
mycket tunga lyft. Eller sa sprang jag,
eller spelade innebandy.

Gruppen pratade bakom ryggen pa
mig och sade att jag uppfann slowmo-
tion, men det tror jag faktiskt att ndgon
annan gjorde. Om jag eller gruppen
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sprang tillsammans sa var det fort eller
langsamt. Aldrig mellanmjélk. Anting-
en eller helt enkelt!

Vad fick du genomfora for tester for
att komma in pa piketen?

- Viinledde med fystester. Vi
sprang milen pé tid, jag minns att vi var
ute pd Amf4. Bankpressen levde kvar.
Om jag kommer ihag ritt sa korde vi
max antal repetitioner pa 60kg. Vi hade
ocksa en dadkraftsovning dar vi efter
att ha tvingats hoja var puls genom fy-
sisk aktivitet blev 6verfallna av figuran-
ter. Dar skulle man helt enkelt kimpa
och inte ge upp mot den &vermiktiga
motstandaren. >



Halsa ar den starkaste drivkraften

for unga i deras karriarval

Det framgar i Castellums arliga rapport Framtidens arbetsliv

Pa en av vara fastigheter i Hagastaden finns en I6parbana
pa taket for att férenkla livspusslet f6r medarbetarna.

Las mer om vad som &r viktigt fér en attraktiv arbetsplats:

www.castellum.se/om-castellum/framtidens-arbetsliv

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

Vi kdper Gver 98 procent av alla inskickade

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

www.prioritet.se

CASTELLUM

SOK SENAST
19 APRIL!

Brinner du for
brottsutredning?

Vi tror att vi ar nagot pa sparen.

Vill du bli annu battre pa att leda forhor, sakerstalla
god bevisning och stotta aklagarens atal? Da &r vart
kandidatprogram med inriktning mot brottsutredning
ratt for dig!

Utbildningen ger en formell akademisk examen fér dig
som ar polis och som vill ga vidare inom Polisen till nya
arbetsuppgifter eller héja din konkurrens-

kraft och kompetens inom den funktion

du for ndrvarande tjanstgor i.

HB.SE/UTBILDNING/BROTTSUTREDNING

AL
R

TN

HOGSKOLAN
I BORAS
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/ITRANA SOM PIKETEN

Ett Crossfitpass med inslag av chins. Andreas letar efter kanslan fran forr!
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»Aven de

som tranat
annat i alla ar
'lurades' med.”

Den avslutande delen i rekrytering-
en var psykologtester. Helt nytt for var
omgang var att man hade tagit in en
extern firma som utforde alla tester.

2010-TAL - CROSSFITVAGEN

2000-talet rullar vidare och vi
niarmar oss den stora crossfit-boomen
i Goteborg. 2009 6ppnar Crossfit
Gothenburg sina dorrar. Andreas ar
en av de fyra grundarna till Sveriges
ndst forsta crossfitgym. Folk gar man
ur huse for att ta del av den nistintill
ominskliga traningsformen. Ett Iyckat
traningspass innebar att man efterat
lag i fosterstillning, hade maxpuls,
svidande muskler och hemlingtan...
Men! Med ett nytt personbista pd
antal gjorda chins. Girna med extra
vikt pahingd. Strikta chins?! Asch!
Det ir 80-tal tycker man pa Crossfit
Gothenburg,

Crossfiten styrde traningskulturen
pa piketen. Vad sdger du om det
pastaendet?

— Ja. Kraftfullt! Alla dkte med pa
Crossfitvigen. Aven de som trinat
annat i alla ar "lurades” med. For det
var ungefar det som hinde, de lurades
med! Det fanns de som bedyrade till
sina kamrater (som ville hinga kvar
i “isolerade biceps-eran”) att de inte
skulle andra pa sin trining... Men det
gjorde de dnda! Cheferna pa andra
véaning uttryckte ofta sin oro kring den
harda traningsformen. Tank er for!
Foérmanade bland annat utbildnings-
ledaren.

Uppkom det nagra skador pa
piketgubbarna under crossfit-eran?
—Jod4. Det gick endel axlar och
armbégar. Men vi hittade till slut en
rimlig niva som gjorde gemene man

starkare och uthalligare. >



"Vi kor ett loptest
som heter Danish
military speed
test.”

Hur paverkade crossfiten
piketens rekrytering?

— Svar fraga. Kanske inte per
omgaende. Men absolut att crossfiten
har paverkat i bemarkelsen att vi sig
fordelar med att kombinera styrkan
med uthélligheten. Det flyttades defini-
tivt med ett tink fran crossfiten till det
omtalade arbetsprovet som, di som nu,
utgjorde sista delen i rekryteringen. Vi
tittade mer p4 att hela kroppen skulle
fungera, att den skulle vara bade smidig
och stark.

NUTID - FUNKTIONELL STYRKA|
Aret dr 2015. Piketen i Goteborg
blir insatsstyrkan vést i samband med
polisens omorganisation. Langsamt
styr ISV mot att renodla verksam-
heten. Uppdraget blir tydligare, ISV
tar gemensamt fram en virdegrund,
sektionschefen tar fram en vision,

/ITRANA SOM PIKETEN

rekryteringen forfinas alltjaimt och
medarbetarna antas mot en faststilld
kravprofil. Johan som &r fysansvarig pa
ISV vill félja den utvecklingen.

— Tranar vi ratt, hiller vi oss hela
over tid. Har vi ritt utrustning i gym-
met, kan vi hjilpa varandra.

Pa vilket séatt har den nya
organisationen paverkat ISVs sétt att
tréna?

— Jag tycker att manga tranar det
som de sjilva brinner for. Som det
térmodligen alltid sett ut. Men det vi
forsokt styra in viss gemensam trining
pé dr att oka den funktionella styrkan
riktad mot arbetsuppgiften. Det blir
fokus pa bal och rotationsstyrka for att
oka den typen av styrka i hela kroppen.

Hur ser de fysiska kraven for
medarbetarna pa ISV ut?

- Vi genomfoér arliga fysiska tester.
Dessa idr egentligen till for att identifie-
ra svaga punkter och forebygga skador,
darefter eventuellt hjilpa till med att
starka upp desamma. Vi kor ett 1optest
som heter "Danish military speed test”,
ett antal varianter pa statisk balstyrka,
pullups och steptest med viktvist. Vi
har dven, efter en extern utbildning,
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genomfort screening pa samtliga med-
arbetare. Aven detta i syfte att forebyg-
ga och stirka svaga punkter.

Tycker du att traningen ser helt
annorlunda ut idag &n for knappt 30
ar sen, tillexempel det som Marko
beskriver?

— Jag tror som jag sa ovan att de
flesta tranar det som de tycker om eller
det som gynnar den eventuella sport
de utovar pa fritiden. Det vet jag att
Marko och hans kollegor ocksé gjorde.
Dock tror jag att vi idag lagger mer
tid pa prehab och trining som gor oss
héllbara i tjansten over tid.

Kalendern visar Fredag 31e De-
cember 2021. P4 ISV tjinstgor lista
C. Passet stracker sig 6ver 12 timmar.
Pa schemat, om tjansten sa medger,
star den hett uppsnackade Nyérskara-
mellen. Peppen ér total! Den mest ge-
nomtrinade operatoren pa listan skall
koras. S& vad ingér i karamellen egent-
ligen!? Svaret dr givet. Binkpress och
Pingis. Maxlyft i bank och turnering i
Pingis. Hart men hjartligt genomfo6rs
momenten. Nir krutroken har lagt sig
star en av de nyaste operatorerna som
vinnare. I bankpress och Pingis.



nodviindigt eller nodviindigt ont?



//BLIR MAN STARK AV KOLHYDRATER?

[BITA WA E=TaTe [EEYlo]04) en ny vetenskaplig

litteratur6versikt som gar igenom alla
tillgangliga studier som undersoker hur
stor paverkan kolhydrater har pa din
stravan att bli starkare och lyfta tyngre.

KOLHYDRATER FOR DIG SOM TRANAR

Kolhydrater ar ett samlingsnamn for
stirkelse, sockerarter och kostfibrer.
Allminna rekommendationer siger att
vi bor fa mellan 45 och 60 % av vart
dagliga kaloribehov fran kolhydrater,
och da frimst i form av fullkornspro-
dukter, frukt och gronsaker snarare 4n
tillsatt socker som laskeblask, bakverk
och snask.

Under de senaste artiondena har
manga borjat ifragasitta ett sa hogt
kolhydratintag, bade bland forskare
och bland befolkningen i stort. Idag ar
lagkolhydratkost ett mer eller mindre
accepterat sitt att dta. Méanga valjer
till och med bort kolhydrater helt och
foljer en sa kallad ketogen diet, dir
fett och protein utgor i stort sett hela
energiintaget.

Inom idrotten dr dock kolhydrater
fortfarande energikallan nummer ett
tor prestation. Enligt vetenskapliga re-
kommendationer bor idrottare dta mel-
lan 6 och mastiga 12 gram kolhydrater
per kilo kroppsvikt och dygn beroende
pa traningsmingd och intensitet. Det
ar ocksa viktigt att ladda med kolhy-
drater innan trining, dta eller dricka
kolhydrater under triningspasset, och
snabbt fylla pd med stora mangder
kolhydrater efterat. Kolhydrater, kolhy-
drater, kolhydrater.

Aven om ett fatal foresprikar en
lagkolhydratkost, far du leta ordentligt
efter idrottare pa h6g niva som haller
sig borta fran potatisen och pastan.

Du lagrar en stor del av kolhydrater-
na du dter som glykogen, dels ilevern,
dels i musklerna. Glykogenet i levern
ser till att ditt blodsocker haller sig pa
jamna nivaer dven om du inte éter, till
exempel under natten nir du sover
eller om du fastar. Muskelglykogenet ar
en av dina tvé stora energikillor, jamte
ditt kroppsfett, nir du utfor fysiskt
arbete eller trinar. Vid hird anstring-
ning féredrar din kropp att anvinda
muskelglykogen snarare én fett och
6vergar mer och mer till att férbranna
kolhydrater som brénsle ju mer inten-
sivt du trinar.

Hur stora mingder glykogen du kan
lagra in beror pa hur ofta och mycket
du tranar samt hur stor din muskelmas-

“En valtrdanad
langdskidakare
kan lagra in
dubbelt sa
mycket glykogen
i musklerna

som en otrdnad
person.”

Thomas Dils, Unsplash
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sa dr. En otrdnad person bar omkring
pa ungefir ett halvt kilo leverglykogen
och muskelglykogen sammanraknat,
nar han eller hon ar mitt och bela-
ten. En viltranad lingdskidékare kan
lagra in dubbelt sa mycket glykogen

i musklerna som en otrdnad person.
Det finns mig veterligen inga studier
pa kroppsbyggare eller kraftsportare
med riktigt stor muskelmassa, men det
skulle inte forvina mig om man skulle
se ett kilo muskelglykogen hos en
proffsbyggare som bulkar.

I takt med att du tommer dina gly-
kogenreserver under ett triningspass,
sjunker din prestationsformaga. Dina
muskelceller hinner inte lingre pro-
ducera adenosintrifosfat (ATP) i den
utstrickning som kravs for att uppritt-
halla intensiteten. ATP ar energikallan
for det mesta som sker i din kropp,
inklusive dina musklers arbete. Du
overgar till att anvinda fett som brans-
le, och eftersom fett inte ar dugligt f6r
intensiv trining om du inte lirt din
kropp att anvinda det genom en lingre
tids lagkolhydratkost, tvingas du sinka
intensiteten for att kunna fortsitta.

Den st6rsta miangden forskning pa
omrdadet dr utférd pa konditionsidrot-
tare. Det dr inte sidkert att detsamma
giller dig som styrketranar. Styrketra-
ning r en sa kallad anaerob aktivitet.

Det betyder att du bryter ned
glukos till energi utan hjilp av syre. Du
kan inte forlita dig pa fettsyror som
bransle nir du styrketrdnar. Du tom-
mer ditt muskelglykogen lokalt fran
de arbetande musklerna, och man kan
alltsa tinka sig att din styrketrining
blir lidande om du inte ater ordentligt
med kolhydrater. Tidigare forskning
visar ocksa att sa kallad lagkolhydrat-
tillganglighet paverkar bade styrka och

tréningsvolym negativt.

REKOMMENDERAT KOLHYDRATINTAG

Tidigare 6versikter inom dmnet kol-
hydrater for styrketrdnande gar i mangt
och mycket i konditionsforskningens
fotspar.

En sidan fran 2011 péstar att indivi-
der som dgnar sig at tung styrketrining
kan behéver 8—10 gram kolhydrater
per kilo kroppsvikt och dygn. Det skul-
le alltsd betyda att en man pa 100 kilo
behover dta 1 000 gram kolhydrater
dven om den enda traning han bedriver
ar styrketraning. Ett kilo kolhydrater
ger 4 000 kcal. Lagg till kalorierna fran
1 gram fett per kilo kroppsvikt och 2



smarere Mep Iff|sTvRKeLABBET|[|

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 eldsjdlar som
brinner for traning och hilsa. Bloggen syftar
till att hjilpa intresserade att fa battre resultat
av sin traning. | 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 basta tranings-
bloggar av bade Muscles och Cision. Forfattarna
av artiklarna kommer vara olika.

Styrkelabbet har dven en gratis traningsapp som

gram protein per kilo kroppsvikt och
du druppe i 5 700 kcal per dag. Jag tror
det byggs mer flisk 4n muskler av ett
sadan fodointag, om man inte dven har
ett mycket fysiskt kravande jobb.

Ett par andra vetenskapliga 6ver-
sikter haller sig p4 mer sansade
rekommendationer, men det handlar
fortfarande om 4-7 gram kolhydra-
ter per kilo kroppsvikt och dygn for
bra forutsittningar att prestera bra i
gymmet.

Sammantaget handlar det om re-
kommendationer som inte skiljer sig sa
mycket fran de som giller for kondi-
tionsidrottare. Ett problem med dessa
ar att de kommer fran sa kallade nar-
rative reviews, det vill sdga berittande
oversiktsartiklar dar forskarna sjilva
kan vilja vilka referenser de tar med.
Som du sikert anar gor det att man
kan formulera slutsatserna efter sina
egna tolkningar av och uppfattningar

finna att ladda ner for bade iOS och Android.

om forskningsliget. Det betyder inte
automatiskt att slutsatserna ar pahitta-
de eller felaktiga, men de har heller inte
nagot hogt evidensvirde. Berittande
oversikter introducerar betydligt storre
bias i slutsatserna jamfort med en 6ver-
sikt av samtliga studier inom ett givet
omride med standardiserade statistik-
och analysmetoder.

Nu har vi dock en ny dversikt som
tittar pa sambandet mellan kolhy-
dratintag och styrka och prestation
hos styrketranande dir forskarna gar
igenom all tillginglig vetenskaplig
litteratur pa omréadet. Lat oss ta en titt
pé den och se vad de kom fram till!

EN NY OVERSIKT

Det handlar alltsa om en syste-
matisk 6versikt med syftet att under-
soka hur olika méingder kolhydrater
paverkar styrka och styrkeprestation.
Forskarna gick igenom databaser med
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vetenskapliga studier och letade efter
sadana som pa nagot sitt behandlade
dmnena styrketrining, styrka och
kolhydrater. Allt som jamférde olika
kolhydratintag, bade fran mat och
tillskott, och som matte prestation i
dynamisk styrketrianing togs med. Man
delade in studierna i fyra kategorier:

Akuta studier som tittar pa
effekterna av kolhydratintag
de ndrmaste 24 timmarna fére
ett test av deltagarnas styrka.
Studier som undersoker
effekten av glykogentdmning
genom traning med péafdljande
kolhydratintag innan ett

test av deltagarnas styrka.
Har fick deltagarna tomma
sina glykogendepaer genom
styrketréning eller cykling for
att sedan fylla pa med olika
mangder kolhydrat innan de
maétte sin styrka.

Victor Freitas, Unsplash



Vi utvecklar framtidens samhallsfastigheter
inom utbildning, vard & omsorg, rattsvasende och myndigheter

Fastigheter for

Det &r tack vare vara fantastiska hyresgéaster rttsvisende

som vi kan kalla oss specialister pa samhélls-
fastigheter. For vara hyresgéster &r speciella.
De é&r vart lands viktigaste instanser for en
fungerande vélfard och framtid. | ndra samar-
bete med vara kunder utvecklar vi befintliga
och nya byggnader och skraddarsyr lokaler
anpassade for samhéllsservice, hela tiden
med fokus pa hallbarhet och langsiktighet,
fran varje detalj i processen till helheten i
byggnaden.

Framtidens samhélle skapar vi tillsammans.
Las mer pa stenvalvet.se

STENVALVET

D

Guide TU450 Infiray TH50 Infiray Rico Infiray Finder Infiray TL35 Infiray TD50L Rudolph Optics

Tagarpsvagen 241, 268 75 Tagarp
Tel. 0418-503 90 | E-mail: skanejakt@gmail.com
Facebook.com/skanejakt | instagram#grisalskarna

www.skanejakt.se
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//BLIR MAN STARK AV KOLHYDRATER?

o Korttidsstudier som varar upp
till en vecka dar deltagarna atit
olika méangder kolhydrat under
den tiden innan man testat
deras styrka.

e Léangtidsstudier som jamfor
forandringar av deltagarnas
styrka over en langre tid
beroende pa hur mycket
kolhydrater de dter. Langre tid
betyder i det har fallet minst
en vecka, men de flesta studier
klockade in pa4 mellan tva och
tre manader.

Deltagarnas prestation mattes som
maxstyrka, antal repetitioner till
utmattning eller effekt (power), det vill
sdga den styrka som krévs for att du ska
kunna flytta en vikt en viss strickaien
viss hastighet.

Man tog med studier som mitte
isometrisk styrka, det vill siga statiska
mitningar av styrkan mot ett orubbligt
motstand, men bara om studien i fraga
ocksa mitte vanlig dynamisk styrka.
Dessutom tittade man pé deltagarnas
prestation i hopp, sprint och Winga-
te-tester sa linge studien dven tittade
pa styrka.

Alla deltagare i studierna var friska
och fick vara hégst 60 ar gamla. I prak-
tiken visade det sig dock bara finnas
studier med betydligt yngre deltagare.
Studier dir konditionstraning ingick
togs med, men bara om deltagarna
utforde den vid ett annat tillfille an
styrketrdningen.

Efter en forsta sokning satt fors-
karna med en digital hog med strax
Gver 500 studier framfor sig. En
snabb gallring baserad pa abstraktet,
sammanfattningen, sallade bort 447
stycken. Efter att ha ldst igenom dessa
grundligt kunde de utesluta nagra till,
och slutligen kvarstod 49 studier: 19
akuta studier, sex studier pa glykogen-
tomning, sju korttidsstudier pa upp till
en vecka, samt 17 langtidsstudier.

Deltagarna i dessa studier bestod till
storsta delen av vana styrketrinande
individer eller atleter. Hela 39 av 49
studier tittar pa mer eller mindre val-
tranade personer. Motionirer utgjorde
studieunderlaget i sex av studierna,
medan bara fyra anvinde sig av otra-
nade deltagare. Den hir 6versikten dr
alltsa extra relevant for dig som tranat
ett tag, eftersom deltagarna till stor del
hade god traningsvana.

RESULTAT FRAN DE AKUTA STUDIERNA

Med akuta studier syftar vi hir
pé studier dir deltagarna dter en viss
mangd kolhydrater under dygnet fore
ett test av styrkan. Forskarna gick ige-
nom resultaten fran 19 stycken studier.
Av dessa var 16 stycken sa kallade
6verkorsningsstudier med i genomsnitt
nio deltagare. Tre stycken var rando-
miserade kontrollerade studier, ocksa
med ett genomsnittligt deltagarantal pa
nio personer. I alla studier utom tva var
samtliga deltagarna mén. En av studi-
erna hade blandad kénsférdelning och
en hade bara kvinnliga deltagare. Alla
deltagare i samtliga studier var unga,
mellan 21 och 25 &r.

Elva av de 19 studierna fann inga
skillnader i prestationsformaga eller
styrka beroende pa kolhydratintag.
Deltagarna presterade varken bittre
eller simre beroende pa om de &t mer
eller mindre kolhydrater. Av de &vriga
itta studierna fann sex stycken att
deltagarna presterade bittre av mer
kolhydrater, medan tva studier faktiskt
sag en fordel for lagkolhydratgruppen.

Tittar vi pa den sammanstillningen
ser det vid en forsta anblick ut som att

ett hogre kolhydratintag ger en fordel
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i gymmet. Aven om de flesta studier
inte sag nagon skillnad, var det fler som
kom fram till bittre resultat efter ett
hogre kolhydratintag dygnet fore ett
styrketest jamfort med ett ligre intag.

En mer noggrann titt pa studierna
avslojar dock ett par viktiga saker. I
studierna som fann en fordel for mer
kolhydrater at deltagarna dven fler ka-
lorier. Kalorier ar ju ett matt pa matens
energiinnehall, sa ifall nagon ater fler
kalorier ir det inte konstigt att han
eller hon presterar bittre. Dessutom
tranade lagkolhydratgruppernai de
flesta fall fastande. >

”Ifall nagon ater
fler kalorier dr
det inte konstigt
att han eller

hon presterar
battre.”
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//BLIR MAN STARK AV KOLHYDRATER?

Aven om en del tycker att de preste-
rar bittre utan mat i magen, ar det ett
undantag snarare dn en regel. De flesta
ar starkare och mer hégpresterande
efter fodointag.

Inga studier som kontrollerade del-
tagarnas kaloriintag och ség till att bada
grupperna it lika manga kalorier fann
nagon fordel f6r mer kolhydrater. Skill-
naderna skulle alltsa helt och hallet
kunna bero pa kaloriintaget, och dar at
hogkolhydratgrupperna genomgaende
fler kalorier.

Forskarna sdg inte heller nagot
dosrelaterat forhallande dir mer
kolhydrater ledde till battre prestation.
Deltagare som itit 1S5 gram kolhydrater

i timmen presterade till och med bittre
dn deltagare som tit 60 gram kolhy-
drater per timme i flera moment. I en
av studierna fick deltagarna antingen
60 gram kolhydrater eller placebo

som bara gav 29 kcal fére och under
passet. Trots skillnaden i kalori- och
kolhydratintag Iyckades de sistnimnda
utfora precis lika manga repetitioner i
benpress som deltagarna som hillt i sig
kolhydrat.

I studier ddr man testade deltagar-
nas prestationsfrmaga under 10 eller
fler set sag man dock en viss fordel
tor kolhydrater. Kor du hogvolym ar
det mojligt att du hinner témma dina

muskelfibrer pé glykogen sa till den
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grad att din prestation sjunker. Styrke-
traningspass dér du inte Gverstiger 10
set per muskel ldr dock inte forbruka sa
mycket glykogen att din prestationsfor-
maga blir lidande, i alla fall inte om du
ater en kost med dtminstone moderata
maingder kolhydrat.

Aven om man inte observerade nag-
ra fordelar med en stor mangd kolhy-
drater jamfort med en mindre méingd
sdg man genomgaende, med bara nagot
undantag, en fordel for kolhydratintag
jamfort med kolhydratbefriad placebo.
Helt fastande trining dar du inte itit
nagra kolhydrater alls lar alltsd inte vara
optimal om du vill Iyfta s& tungt du
bara kan eller klara s& manga reps som
mojligt.

"Nagra av
studierna anvinde
av utmattande
intervallcykling
for att branna
bort ungefar 80%
av deltagarnas
muskelglykogen.”

STUDIER PA GLYKOGENTOMNING

Sex studier undersokte effekten av
att forst tomma glykogendepaerna mer
eller mindre fullstindigt for att sedan
fylla pa med olika mingder kolhydrater
och direfter jamfora prestationsfor-
magan hos deltagarna. Aven hir var
deltagarna unga, i genomsnitt 24 ar och
foretridesvis min. Fem av studierna
hade enbart manliga deltagare, medan
den sjitte bestod av fem mén och en
kvinna. En ritt skev konsfordelning,
med andra ord.

En av studierna lit sina deltagare
tomma glykogendepderna i lirmuskler-
na med hjilp av nio set knib6j och sex
set benspark, medan de 6vriga fem
anvinde sig av utmattande intervall-
cykling for att brinna bort ungefar 80
% av deltagarnas muskelglykogen. Efter
glykogentomningen fyllde deltagarna
pa med olika mingder kolhydrat i upp
till 48 timmar, varefter man testade
deras prestationsférmaga.
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Hilften av studierna, alltsa tre av
sex, visade pa en fordel for ett hogre
kolhydratintag efter tomningen. Precis
som i de akuta studierna hade hog-
kolhydratgrupperna i dessa tre studier
dven legat pa ett hogre kaloriintag dn
lagkolhydratgrupperna under pafyll-
ningsperioden. En enda studie match-
ade kaloriintaget grupperna emellan,
och den sag inga skillnader beroende
pa kolhydratintag. I den utférde
deltagarna 15 set bentrining i form
av kniboj, benspark och benpress till
failure pd 15RM, och de som itit
mindre mingd kolhydrater (32 gram
per dag) klarade precis lika manga reps
totalt som de som tryckt i sig Gver 600
gram kolhydrater per dag.

Sammantaget 6ver alla sex studier
verkade traningsvolymen inte spela
nagon roll. inte heller sag man nagot
dosrelaterat férhallande beroende
pa kolhydratintag. Varken deltagare
som at 7,7 gram kolhydrater per kilo
kroppsvikt och dygn i en studie eller
deltagare som at 1,9 gram per kilo
kroppsvikt i en annan tjinade pd det i
testerna.

KORTTIDSSTUDIER UPP TILL EN VECKA

Hir hittar vi sju studier som jamfor-
de effekterna av en hogkolhydratkost

med en kosthéllning som ger mindre
mingder kolhydrat. Fyra av studierna
var 6verkorsningsstudier med i snitt 11
deltagare och de 6vriga tre var rando-
miserade kontrollerade studier med i
genomsnitt 18 deltagare. Aven hir var
deltagarna unga, mellan 23 och 29 ir,
men till skillnad fran de tvi kategorier
vi gatt igenom tidigare var konsfordel-
ningen betydligt jimnare. Tre studier
inkluderade bara manliga deltagare,
men tva hade enbart kvinnliga deltaga-
re och tva blandade min och kvinnor.

Aven deltagarnas traningsbakgrund
var brokig. I en studie var deltagarna
otrinade och i en var det motionirer,
medan 6vriga tittade pa vana styrketra-
nande, kroppsbyggare, CrossFit-atleter
och hockeyspelare.

Ett lagt kolhydratintag betydde i
de hiar studierna mellan 31 och 346
gram kolhydrater per dag med ett snitt
pa 160 gram per dag. Jag tycker i och
for sig att man kan diskutera om mer
dn 300 gram kolhydrater per dag ar en
lagkolhydratkost. Ett hogt kolhydrat-
intag kunde i de hir studierna vara allt
fran 168 till 672 gram per dag med en
genomsnittlig mangd pa 390 gram.

I den hir kategorien hade forskarna
inga svarigheter att dra nagra slutsatser.
Inga av studierna sag nagra fordelar

med mer kolhydrater. Kroppsbyggarna
i en av studierna lyckades till exempel
utfora lika manga repetitioner i 10 set
benpress med 30 sekunders setvila

pa kaloriunderskott och runt 230
gram kolhydrater per dag som nir de
laddat med 6ver 670 gram kolhydrater
per dag. I en av studierna gav till och
med det ligre kolhydratintaget bast
resultat, men den var utférd med andra
storande faktorer som kan ha péaverkat
utfallet.

RESULTAT FRAN LANGTIDSSTUDIER

Sa over till den mest intressanta
kategorin for faktiska triningsresultat.
Hur du presterar i ett isolerat trinings-
pass spelar ingen roll p4 sikt, men det
gor din formaga att prestera bra pass
efter pass under loppet av veckor eller
ménader.

I kategorin langtidsstudier finner
vi sjutton studier som varade mellan
tre veckor och tre ménader. Fyra av
dessa var 6verkorsningsstudier, tio var
randomiserade kontrollerade studier,
och tre stycken var kontrollerade men
inte randomiserade. Deltagarna var
i genomsnitt 29 ar gamla, alltsa lite
dldre dn i de tidigare kategorierna, men
fortfarande inom é&ldersgruppen som
raknas som “ung” inom >

| en av studierna lyckades kropssbyggarna utfora lika manga repetitioner i 10 set benpress med 30 sekunders setvila pa
kaloriunderskott och runt 230 gram kolhydrater per dag som néar de laddat med 6ver 670 gram kolhydrater per dag.
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styrketraningsforskning. Flertalet av
studierna inneholl bara manliga delta-
gare, men sex stycken blandade min
och kvinnor och tva bestod enbart av
kvinnor.

Deltagarna i studierna var for det
mesta triningsvana. Endast en studie
bestod av otrinade, medan deltagarna
i de 6vriga bestod av allt fran vana
styrketrinande motionirer till kropps-
byggare, tyngdlyftare, styrkelyftare,
CrossFit-atleter eller andra idrottare.
Deras kolhydratintag varierade fran 15
gram per dag, det vill siga en ketogen

kosthéllning, upp till 347 gram per dag.

I syfte att kontrollera deltagarnas
kosthallning ndgorlunda instruerades
de oftast att f6lja ett visst kostuppligg
eller féra kostdagbok som forskarna se-
dan analyserade. I en av studierna fick
deltagarna firdiglagad mat levererad
och i en annan 6vervakade man dem
till och med och gav dem firdigfor-
packade och kontrollerade maltider.
Tretton av studierna innehéll nagon
form av ketogen kost, och dir kontrol-
lerade man deltagarnas ketonivaer i sex
av dessa.

Eftersom studiernas deltagare
bestod av idrottare fran olika sporter
sag deras traningsupplagg ocksa ut pa
olika sitt. Det rérde sig om allt frin
helkroppsuppligg i tva studier till
byggarsplit i en handfull till cirkeltra-
ning i en till specifik styrkelyft- eller
tyngdlytftningstraning i en, och sa
vidare. I studier dér deltagarna dgnade
sig 4t “vanlig” styrketraning bestod
trdningen av 1-5 set med moderat till
hog belastning och 1-28 repetitioner
per set, 2—4 ganger per vecka. Sex av
studierna designade inte ett specifikt
traningsprogram for deltagarna, utan
uppmanade dessa att fortsitta med sitt
vanliga upplagg.

Liksom i korttidsstudierna pekade
resultaten fran langtidsstudierna i stort
it samma hall: hur mycket kolhydrater
du éter spelar inte sa stor roll. Hela
1S av 17 studier sig inga skillnader i
styrkeprestation eller styrkeutveckling
over tid beroende pa kolhydratintag.
Detsamma gillde atta studier dar man
matchade protein- och kaloriintaget
grupperna emellan. Oavsett om vi talar
om kroppsbyggare, styrkelyftare eller

vanliga gymtrinande 6kade deltagarna

sin styrka precis lika bra med lagkolhy-
dratkost som med hégkolhydratkost.
Aven ketogen kosthallning med nistan
obefintliga mangder kolhydrat gav lika
stora styrkeokningar som hundratals
gram kolhydrater per dag.

”Inte ens fastande
styrketrining
paverkas sa
mycket som man
kanske skulle
kunna tro.”

En enstaka studie sag fordelar med
att dta mer kolhydrater. I den preste-
rade styrketrdnande kvinnor som at
282 gram kolhydrater per dag bittre
i bankpress 6ver tid och forbittrade
sitt 1IRM i knib6j mer jamfort med
en ketogen kost som gav 39 gram
kolhydrater per dag. Virt att ndmna 4r
dock att hogkolhydratgruppen ocksa ét
fler kalorier och var viktstabila medan
kvinnorna pa keto hamnade pa kalo-
riunderskott och gick ned i vikt under
studiens gang.

I en studie sag forskarna en liten
tordel for keto 6ver kolhydrater, men
da bara i Wingate-tester till utmattning,
inte i nagra andra tester.

SAMMANFATTNING OCH DISKUSSION
Det var mycket data! Vad kom vi d&
fram till, ssmmanfattningsvis?

o Majoriteten av de 49 studierna,
inklusive de 16 studier som
matchade kalorintaget
grupperna emellan, sdg inga
fordelar av kolhydrater pa
styrka eller styrkeutveckling.

e Tio studier fann att
kolhydrater kan forbattra
styrkan eller ge storre
styrkedkningar under vissa
forhallanden, i synnerhet
jamfort med fastande traning
och vid hégvolymstréaning
med fler &n tio set per
muskelgrupp.
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e Slutligen har vi da fyra studier
som ség vissa férdelar med
lite kolhydrater jamfort med
mycket, men det d&r mojligt,
till och med troligt, att de
resultaten beror pa andra
faktorer, som till exempel att
deltagarna at mer protein, an
pa kolhydratrestriktion i sig.

AKUT PRESTATION

Av 19 studier sag 11 stycken
ingen skillnad i prestation beroende
pa kolhydratintag. Sex studier fann
signifikanta férdelar med mer kolhy-
drater, medan deltagarna i tvd stycken
presterade bittre med mindre miangd
kolhydrater.

Det finns inga kidnda fysiologiska
mekanismer som forklarar battre
prestation i anaeroba aktiviteter som
styrketrdning och styrkelyft genom
att dra ned pa kolhydratintaget dagen
innan en tivling eller ett triningspass.
Att prestationen inte forsimras dr en
sak, men att du skulle kunna lyfta mer
av att dra ned p& kolhydraterna dygnet
innan ar osannolikt.

Anledningen till att s& manga
studier inte ser ndgon skillnad mellan
hogt och lagt kolhydratintag vad giller
akut prestation dr sannolikt ritt enkel.
Aven om styrketrining ir beroende av
muskelglykogen, har du oftast tillrick-
liga mangder inlagrade f6r att kunna
hélla intensiteten i passet uppe. Ett
enstaka lyft paverkas inte alls, och inte
heller styrketrdning med lag eller mo-
derat volym blir speciellt lidande bara
for att du inte kolhydratladdat innan.

Inte ens fastande styrketraning
paverkas sa mycket som man kanske
skulle kunna tro. Nér du sover ér det
ditt leverglykogen som gér t for att
halla ditt blodsocker stabilt. Muskel-
glykogenet daremot paverkas knappt
alls, sd linge du inte dgnar dig at
akrobatiska 6vningar i singen. Darfor
har du kvar tillrickligt for att prestera
bra dven om du inte éter frukost innan
traningspasset.

Det ar bara om du dgnar dig 4t hog-
volymstrining i gymmet som muskel-
glykogenet blir ett potentiellt problem.

Trinar du 10 set eller fler per mus-
kelgrupp finns risken att du >
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//BLIR MAN STARK AV KOLHYDRATER?

tommer glykogenet sa pass att din
prestationsformaga sjunker mot slutet
av passet och du antingen inte orkar
lyfta lika tungt eller utfora lika manga
repetitioner.

Sammanfattningsvis verkar hur
mycket kolhydrater du éter inte
paverka hur du presterar under ett
styrketrdningspass, sa lainge du inte
tranar helt fastande och inte dgnar dig
at hogvolymstrining. En del forskning
pekar dock pa att dven lite kolhydrater
forbittrar prestationsformagan jamfort
med inga kolhydrater alls, vilket kan
vara virt att tinka pd om du vill att din
kapacitet i gymmet ska vara pa topp.
Det giller i synnerhet om du trdnar fler
dn 10 set per muskelgrupp.

GLYKOGENTOMNING

Tre av sex studier visar pd bittre
prestation av att dta mer kolhydrater

efter en glykogentomning. I studierna
tomde man runt 80 % av deltagarnas
glykogendepaer, vilket antagligen led-
de till att deras reserver blev for laga for
att prestera maximalt utan att fylla p&
med ordentliga mingder kolhydrater.

Ingen av studierna som visade pa
en fordel med att fylla pa med stora
mangder kolhydrater efter en témning
kontrollerade dock att deltagarna i de
olika grupperna ét lika manga kalorier.
Dessutom kriver en sidan utmattande
tomning som deltagarna dgnade sig at
ordentlig aterhdmtning, och den tid
som deltagarna fick mellan tdmning
och test kanske inte var tillracklig for
att aterfa prestationsformagan, oavsett
kolhydratintag.

Forskarna drar i alla fall slutsatsen
att ett hogre kolhydratintag ar vettigt
for dig som trénar fler dn ett pass per
dag och vill prestera sa bra som majligt
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pa bada. Har du bara négra timmar

att aterhdmta dig pa kan du behova
upp till 1,2 gram kolhydrater per kilo
kroppsvikt och timme under den tiden
for att lagra in s& mycket glykogen som
mojligt i musklerna och prestera sa bra
du kan vid det andra passet.

PRESTATION PA KORT SIKT

Inte en enda av sju korttidsstudier
pa 2-7 dagar sdg nagra positiva effekter
pa styrketriningsprestation efter ett
hogre kolhydratintag jamfort med
ett ligre. Det giller dessutom oavsett
kaloriintag.

I de flesta av studierna tranade
deltagarna 10 eller firre set per mus-
kelgrupp och pass. Da dr mangden
muskelglykogen sannolikt inte den
begrinsande faktorn. Sa linge ditt tra-
ningsuppligg inte innebir fler set per
muskelgrupp och pass dn sa behover
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du sannolikt inte fundera speciellt
mycket pa ditt kolhydratintag utan
kan idta pa det sitt du trivs bast med
utan att din prestation i gymmet blir

lidande.

PRESTATION PA LANG SIKT

Aven hir pekar resultaten pa
minimala skillnader i styrkeutveckling
beroende pa hur mycket kolhydrater
du dter. Hela 16 av 17 studier sig inga
fordelar med mer kolhydrater jam-
fort med mindre. Det gillde oavsett
om forskarna matchade deltagarnas
proteinintag och kaloriintag grupperna
emellan.

En enstaka studie fann positiva ef-
tekter av ett hogre kolhydratintag, men
i den studien 4t deltagarna i lagkolhy-
dratgruppen firre kalorier och gick ned
ivikt, vilket inte hogkolhydratgruppen

gjorde. Som du sikert vet dr kaloriun-

derskott och viktnedgang inte direkt
gynnsamt for prestation i gymmet.

Som helhet pekar forskningen pa
att ditt kolhydratintag inte har speciellt
stor, om ens nagon, paverkan pa din
styrkeutveckling pa lingre sikt, nir vi
talar veckor eller manader. Studierna
stracker sig forvisso bara upp till tre
manader, men pa den tiden borde nag-
ra skillnader ha utkristalliserat sig.

MUSKELTILLVAXT DA?

Femton av de 49 studierna tittade
dven pa forandringar av deltagarnas
fettfria massa eller muskeltjocklek. Tio
av dessa sag inga skillnader i muskel-
massa beroende pa kolhydratintag. De
ovriga fem studierna sag fordelar av
att dta mer kolhydrater, men i dessa ét
kolhydratgrupperna aven fler kalorier.
Vi vet sedan tidigare att ditt kaloriintag
ar viktigt for att bygga muskler, si det
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“Forskarna drar i
alla fall slutsatsen
att ett hogre
kolhydratintag ar
vettigt for dig som
tranar fler an ett
pass per dag och
vill prestera sa
bra som mojligt pa
bada.”

ar inte sikert att det var deltagarnas
hogre kolhydratintag som gjorde att de
o6kade mer i muskelmassa.

Det dr dock oklart hur lite kolhy-
drater du kan ita utan att din mus-
keltillvaxt paverkas negativt. Tidigare
oversikter visar att en ketogen kost ar
utmirkt for att tappa kroppsfett utan
att forlora muskelmassa, men dven
att den inte dr optimal for maximal
muskeltillvixt.

En sak vird att papeka ar att fettfri
massa innebir just det: allt som inte
ar fett. Inte bara muskelprotein, med
andra ord. Miter man forandringar av
fettfri massa och ser att en kost utan
kolhydrater inte ger lika stor tillvixt,
skulle skillnaden mer eller mindre helt
kunna besta av vatten och glykogen. I
sadana fall skulle det ricka med ett par
dagars péfyllning av kolhydrater for att
jimna ut den skillnaden fullstindigt.
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//Slutsatser

Den forskning som finns pekar inte pd att du har ndgon nytta av att vrika i dig kolhy-
drater om du trinar {or att bli starkare. Oavsett om vi talar om effekterna av kolhydra-
tintag under samma dygn som ett triningspass, upp till en vecka, eller pa lingre sikt
upp till tre ménader ser man inga signifikanta férdelar med ett hogre kolhydratintag
jamfort med ett lagre.

Det finns dock néagra forhallanden som motiverar ett hogre kolhydratintag:

Hogvolymstraning: utfor du fler an tio set per
muskelgrupp ser man i flera studier fordelar
med att inte snala
Nir du tranar manga set hinner du témma din muskler pa
glykogen och din prestationsformaga kan bli lidande.

Fastande styrketrdning: nagra studier pekar pa
att du riskerar att prestera simre pa gymmet
om du tranar helt fastande.
Dirfér rekommenderar forskarna att du ater eller dricker minst 15 gram kolhydrater
innan ett i 6vrigt fastande pass.

Flera traningspass per dag: trénar du flera ganger
per dag hinner du inte aterstilla ditt muskelglykogen
kosthallning.
D4 dr det motiverat att dta eller dricka upp till 1,2 gram kolhydrater per kilo kropps-
vikt och timme mellan passen fér att fylla pa4 och kunna prestera ordentligt igen.

Rekommendationer som sédger att styrketrianande
individer som kroppsbyggare, styrkelyftare och andra
styrkeatleter bor dta mellan 4 och 10
kolhydrater per kilo kroppsvikt och dygn ér sannolikt 6verdrivna. Det finns inga
beldgg for att du har nytta av stora méangder kolhydrater om du trinar for att bli stark.
“Ingen nytta” betyder dock inte déligt. Resultaten fran den hir 6versikten r positiva
oavsett om du tycker om att dta mycket kolhydrater eller om du trivs bast med en

lagkolhydratkost.

Inget tyder pa att det dr daligt med stora mingder kolhydrater.

Det finns inga fysiologiska mekanismer genom vilka du presterar simre eller inte
oOkar i styrka lika bra om du dter mycket kolhydrater. Gillar du kolhydrater behéver
du inte dndra nagot.

Samtidigt pekar forskningen pa att du som
oredrar en lagkolhydratkost inte behover oroa dig

tor att ditt kostval ger dig simre triningsresultat. Du verkar kunna prestera lika bra
i gymmet och 6ka din styrka lika bra pa sikt som nagon som 4ter mer kolhydrater.

Win-win enligt resultaten fran den hir nya 6versikten, med andra ord.
Du behéver inte dta stora mangder kolhydrater for att bli stark,
men du forlorar heller inget om du gor det.
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//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
gér dven bra att betala via swish pa
123 340 840 8

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 BLA

US-SM HANDBOLL

Handboll

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

Arrangor >> Raddningstsjansten Syd

nbjudan till Blaljus-SM

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

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

Uppge lagnamn (+myndighet

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

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

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

SPELPLATS
Baltiska hallen, Malmo
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LOGI OCH BANKETT
Logi I6ser varje lag for sig och plats for
bankett &terkommer vi med.

TAVLINGSBESTAMMELSER
Svenska Polisidrottsforbundets
tavlingsbestammelser pa
www.polisidrott.se.

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

Hjartligt valkomna till 2022 &rs blaljusSM.

"Gar det sa gar det”. Vi hoppas kunna
genomfora evenemanget men vi vet
ocksa att Covid-situationen kan gora att
det flyttas fram till hosten.

>>L#ds mer pa polisidrott.se



//INBJUDAN POLIS-SM PADEL

Inbjudan till Polis-SM

Padel

Plats >> Orebro/Kumla

Datum >> 26-28 oktober 2022

Arrangdr >> Orebro poliskars idrottsférening

NAR

26-28 oktober 2022. Mixed spelas den 26
oktober (starttid runt lunch). Dam- och
herrklass 27-28 oktober preliminart ki
8-17.

PLATS
Orebro/Kumla.

ANMALAN

Senast 31/8 via mail till idrottsforeningen.
orebro@polisen.se. Ange SPM Padel i
amnesraden. | anmélan skall det framgéa
namn pa spelarna, vilken klass man
anmadler sig till, mobilnummer, mailadress
samt vilken idrottsférening som spelarna
tillhor.

ANMALNINGSAVGIFT

600 kr/lag for dam- och herrklass.
Mixedklass 400 kr/lag. Avgiften betalas
in i samband med anmalan via SWISH
123 264 73 45, alternativt BG 5602-
1389, mark betalningen med SPM Padel
och spelarnas namn. En betalning/klass
onskas vid dubbelt deltagande.

KLASSER

Damer A- och B-klass. Herrar A- och
B-klass samt mixedklass. Vi foérbehaller
oss ratten att begrdnsa antalet lag samt
justera antalet inom klasserna for att
mojliggora spel for s méanga lag som
mojligt. Vi hoppas sjélvklart att alla som
anméler sig ska kunna f4 spela!
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REGLER

Tavlingsbestdmmelser enligt SPI. Se
www.polisidrott.se samt officiella regler
for padel enligt Svenska padelforbundet.

OVRIGT

Boende gér att boka pa Scandic Grand
samt Scandic Central (just nu under
byggnation). Ange koden PRO15SE for
rabatterat pris. Information om bankett
meddelas deltagande lag vid senare
tillfalle.

KONTAKTPERSON
Angelica Sorensson
angelica.sorensson@polisen.se

>>L&ds mer pa polisidrott.se



Plats >> Isaberg, Smaland

Datum >> 23 april 2022

//INBJUDAN POLIS-SM MULTISPORT

nbjudan till Polis-SM
Multisport

Arrangdr >> MPGI i samarbete med Are Extreme Tour Isaberg

Antligen! SPM i Multisport #r tillbaka
efter pandemin! Aterigen ska svensk
mastare koras i den dventyrligaste SPM
tavlingen! 31,5km férdelat pa Paddling-
Lopning-Cykling. Stéll upp i antingen solo
eller duo klass.

ANMALAN OCH AVGIFTER

Oppen fram till start. F6lj lank: Are
Extreme Race Tour Isaberg - Are Extreme
- Den klassiska multisportstévlingen
(areextreme.se)

Anmaélan kostar 690kr for den som
endast vill delta i SPM soloklass. SPM duo
kostar 1200kr. Vill man dven vara med
och tévla i de civila klasserna och med en

start till Are Extreme 2022 som forsta
pris i varje klass ar priset 990 respektive
1490kr.

TAVLINGEN

Samtliga klasser startar 15.00 med
paddelstart i Algustorpssjon vid Isaberg
Mountainresort. 11km paddling tar en
genom ett sjosystem och tillbaka till
Isaberg dar 10 km stiglopning runt och
upp pé Isabergstoppen tar vid. Tavlingen
avslutas med 13km MTB cykling till mal.
Mycket stig och héjdmeter utlovas!

Tvamanna kajaker eller kanoter finns att

hyra pa plats fér 850kr respektive 450kr.
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TAVLINGS PM

Kommer att publiceras p& hemsidan
senast tva veckor innan start. Are
Extreme Race Tour Isaberg - Are Extreme
- Den klassiska multisportstévlingen
(areextreme.se)

PRISER
Forbundets plakett samt produktpriser.

MAT
Kommer att serveras efter malgéng.

For fragor kontakta Jonas Andersson
jonand@gmail.com eller 0733-483000.

>>L&s mer pa polisidrott.se



/IPRENUMERERA

Orolig att tappa
tempot?

Prenumerera pa
Polisidrott!

Du som ar polisanstilld, fore detta polisanstélld
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 ovriga kostar en arsprenumeration 100 kronor
och ger dig sex nummer per &r hem i brevladan.
Sitt in pengarna pa bankgirokontot 129-4149, som
tillhor Svenska Polisidrottsférbundet.

Skriv ”Polisidrott” i faltet for meddelanden.

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

Utgangsdatum for prenumerationen star till hdger
om ditt namn pa tidningens baksida. Du maste
sjdlv halla reda p4, nar det dr dags att betala in for
fortsatt prenumeration.

Adressindring gors till kansliet via
info@polisidrott.se.

>> Gratis hem i brevladan
6 ganger per ar for dig
som polisanstilld
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//INBJUDAN POLIS-SM GOLF

Golf

nbjudan

Plats >> Ringenis Golfklubb
Datum >> 25-26 augusti 2022

till Polis-SM

Arrangor >> Halmstadpolisens IF och Ringenids Golfklubb

TAVLINGSBESTAMMELSER
Se SPI’s hemsida www.polisidrott.se -
tavlingsbestdmmelser

SPELFORM
Masterskapen anordnas som en
individuell tavling 6ver 36 hal

INSPEL

Inspel pa banan den 24 augusti erbjuds

till en reducerad greenfee om 500 kr.
Tider bokas genom golf.se (60 dagar) eller
genom Ringends reception 035 - 16 15 90
- golf@ringenasgk.se

TAVLINGEN

Dag 1: Kanonstart fran kl. 09:00. Aktuell
information anslas inspelsdag. Samling
klubbhuset klockan 08:00.

Dag 2: Lopande start fran kl. 07:30.

Lagtévling/podngbogey/ndrmst hal/langst
drive: Under forsta tavlingsdagen spelas
en slagtévling for 2-mannalag 6ver 18 hal.
Laget ska anmélas senast inspelsdagen
och besté av spelare fran samma
idrottsforening oavsett klass. Tavlingen
ingar inte i SPM. Utanfor méasterskapet
spelas ocksé individuell podngbogey.
Information om denna tévling ges i
samband med tavlingsstart férsta dagen.

ANMALAN

Anmailan ska innehalla NAMN, GOLF-ID
samt den ALDERSKLASS man vill delta

i. Uppge ocksé om ni avser delta pa en
kamratmaltid. Anmélan skickas till: roger.
loggarfve@polisen.se

Anmaélningsavgift: Tavlingsgreenfee 1000
kr inklusive 2 tavlingsdagar med fria
rangebollar samt kamratmaltid 350 kr.
Anmdlan &r bindande.

Avgiften betalas in senast 2022-08-
01 till Halmstadpolisens skytte och
idrottsforening,

BG 641-4379 eller med swishnummer
123 492 5624, ange POLIS-SM och namn.

BOENDE

Ringenis golfbana har 24 dubbelrum,
2095 kr/rum och natt inklusive frukost
bokas via 035-16 15 90 eller via golf@
ringenasgk.se Uppge Polis-SM i golf.

Tyleb&ck Hotell & Konferens har 50
stycken dubbelrum, 1500 kr/rum exkl.
moms och natt inklusive frukost. Inklusive
moms Dubbelrum 1680 kr och enkelrum
1176 kr. Till detta finns ett begrénsat antal
stéllplatser, ca 10 husvagnar/husbilar.
Bokas via 035-19 18 00 eller via
info@tyloback.com Uppge Polis-SM i golf
Avsténd fran Tyleback till Ringenés GK ar
3,9 km

KLASSER
Damer senior, D40, D50, D60 och D70
Herrar senior, H40, H50, H60 och H70

Herrar spelar fran gul tee och damer fran
rod tee. Minst fem deltagare maste vara
anmalda till en klass, varav fyra méaste
starta i klassen. Om for fa 4r anmélda i en
klass kommer &ldersklasser slas ihop sa
att de dldre hamnar i en yngre klass.
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MASTARNAS MASTARE
Vandringspriset Méstarnas Méastare delas
ut till den spelaren med lagst bruttoscore
oavsett klass. Detta ar ett pris som skall
vandra i 10 ar. Instiftat 2012. Varje ars
segrare far sitt namn ingraverat i priset,
med &rtalet, namn och ett resultat. Ar
2022 kommer de som vunnit under arens
lopp att genomfdra en tavling under
forsta dagen pa Polis SM:et. Vinnaren
koras da.

KAMRATMALTID

Vi kommer att genomfora en
traditionsenlig kamratmaéltid pa kvillen
den 25 augusti klockan 19:00 pé Ringenés
GK. Priset ar 350 kr/person exkl.

dricka som inbetalas i samband med
tavlingsanmalan.

Svinga lugnt, s ses vi i slutet av
sommaren.

>>Lids mer pa polisidrott.se



Skjutbanor

Overldgsen teknologi och
oslagbar arbetsmiljé

Shooting Range Technology since 1917

www.odintarget.com

STANLEY. flow

Enkel inpassering med mobilen

Oppna med en knapptryckning | Administrera tilltrade i realtid

Enkelt tilltrade for besdkare | Kostnadseffektiv passerkontroll

STANLEY.

www.stanleysecurity.se | 0771-75 00 75 Security
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//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 fér H65/70).

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 INNEBANDY

Inbjudan till Polis-
Innebandy

Plats >> Malarenergi Arena och Vésteras Arena i Vasteras
Datum >> 16-17 november 2022

Arrangor >> Vasteraspolisens idrottsforening

ANMALAN/AVGIFT LOGI

Anmélan senast 31/3. Anmélan via mail till Hotell Plaza Vasteras.
elias.karlsson@polisen.se . (Priser meddelas senare.)
Anmélan ska innehélla namn pé laget BANKETT

samt minst en kontaktperson (girna tva). Meddelas senare.
Kontaktuppgifter sdsom mobilnummer TAVLINGSBESTAMMELSER
samt e-post. | anmélan ska det framga Svenska polisidrottsférbundets
om anmaélan avser herr- eller damlag. tavlingsbestammelser géller. Se

www.polisidrott.se.
Avgift 2000/lag inbetalas i samband P

med anmaélan till Vasteraspolisens UPPLYSNINGAR

idrottsférening via swish pa nummer elias.karlsson@polisen.se och per.
123 340 84 08. Ange férening och dam- nellberg@polisen.se 010-56 757 99.
och herrlag.

>>Lids mer pa polisidrott.se
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//INTRESSEANMALAN NORDISKA MA

RSKAPEN GOLF

Golf

Nordiska masterskapen

Anmal intresse om du vill vara med i svenska truppen!
Plats >> 5-8 september 2022

Datum >> Stavanger Golf Club, Norge

Svenska Polisidrottsforbundet har
efter nagra ars 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 golf som kommer ga
av stapeln i Stavanger i Norge den 5-8
september 2022.

Stavanger Golf Club grundades 1956
och &r en av Norges aldsta klubbar.
18-halsbanan ligger 5 km fran centrum
och ligger i lugna omgivningar néra sjon
Store Stokkavann. Banan &r ritad av den
brittiske arkitekten Fred Smith och har
ett par pa 71. Banan har sma greener och
béljande fairways som okar utmaningen,
manga masterskap har spelats dar, bade
nationella och internationella. Stavanger
har varit vard for norska méasterskapen
over 20 génger, senast var 2019.

PRELIMINART PROGRAM
Méndag 5 sept.: Ankomst och tréning.

Tisdag 6 sept.: Start kl 09:00 - 10:30.
Onsdag 7 sept.: Start kl 09:30 - 11:00.

Torsdag 8 sept.: Avresa

UTTAGNING

Svenska Polisidrottsférbundet kommer
tillsammans med ansvarig ledare utse
ett damlag och ett herrlag for att
representera Sverige. Tre kvinnor och 4
man kommer tas ut.

Ar du en bra golfspelare, med meriter
och erfarenhet som gor att du borde
vara en av spelarna i vart polislandslag?
Tveka inte att hora av dig med en
intresseanmalan som innefattar dina
tidigare meriter bade pa civila tavlingar
samt polismasterskap.
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Skicka ett mail med din intresseanmalan
och en meritférteckning till
thomas.hertzberg@polisen.se

For 6vriga fragor angédende masterskapet
kontakta Svenska Polisidrottsforbundet
péa info@polisidrott.se

KOSTNAD

Du stér sjilv for resa till och fran
Stavanger i Norge. Ovriga kostnader
sdsom transporter pa plats, kost och logi
stér Svenska Polisidrottsforbundet for.

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

Mikaela Kellner, Svenska
Polisidrottsférbundets
Generalsekreterare

>>Lds mer pa polisidrott.se



/IKALENDARIUM

>>Kalender over Polis-SM

TAVLINGSDATUM
23 april

28 april

14-15 maj

21 maj

17 juni

25-26 augusti

21 september
22-24 september
2022

September
26-28 oktober

16-17 november

GREN

Multisport
Handboll
Bordtennis
Halvmarathon
Springskytte
Golf
Luftvapen
Pistolskytte
Gevar och K-pist
Sportfiske
Padel

Innebandy

PLATS

Isaberg
Skane
Visteras
Goteborg
Falun
Halmstad
Boras
Boras
Linkoping
Skane
Orebro

Visteras

ARRANGOR

Malmo Polisméns GIF
Raddningstjénsten Syd
Vasteras Polisidrottsforening
Goteborgs polisméns IF
Dalapolisens Idrottsférening

Halmstadspolisens Idrottsférening

Orebro Poliskérs Idrottsférening

Visteras Polisidrottsférening

>>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
Lanspolisidrottsférbund meddelar oss styrelse-

sammanséttningen efter arsméten eller om ni har
upphdrt. Blankett finns pa polisidrott.se under
“dokumentbank”.

Vi behdver ha uppdaterade uppgifter, sa att vi kan
né ut till er med information, och for att kunna in-
formera polisanstillda som ringer till kansliet med
forfragningar, som t.ex. vem de ska kontakta for
att bli medlem i just er férening.

>>MIKAELA KELLNER
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Polisforbundet
2

Forsakring

Minst

10 %

|agre premie

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

Polisforbundet har inlett ett nytt samarbete med bolaget Dina Férsakringar. De finns represen-
terade pa 6ver 50 orter runt om i Sverige och har utmarkt sig genom att ligga i topp bland kun-
derna avseende n6jd-kundindex. Med Dina Forsakringar 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 Polisforbundet Forsakrings nya samarbetspartner.

Oavsett om du tecknat en sakforsakring via Polisforbundet tidigare eller ej, ar du varmt valkom-
men att ta kontakt med Polisférbundets férsakringskontor for 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




Posttidning B

Avs:
Forbundsmedia AB
Prastgatan 31B

831 31 Ostersund

BEGRANSAD
EFTERSANDNING
Vid definitiv eftersdndning

atersands foérsandelsen
med nya adressen pa

Lat oss prata arbetsmiljo
Polis ska man kunna vara ett helt arbetsliv. Det ar ett yrke som
du ska komma hem fran oskadd, efter varje arbetspass.

For att det ska vara sa behdver arbetsmiljoarbetet vara

en naturlig del av vardagen. Din arbetsbelastning,

utrustning, utbildning och héalsa ar vart fokus for

att du ska kunna ha en trygg arbetsmiljo.

Las mer pa polisforbundet.se

Polis
22 t5rbundet




