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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
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/ILEDAREN

Michael Fetz hilsar deltagarna
fran de fyra landerna vilkomna

till Nordiska méasterskapen.

"Tack till alla frivilliga som gjorde
det mojligt for oss att genomfora
Nordiska masterskapen i handboll.”

Efter en 1ang vinterfJuEehuiel

kylslagen var ar den bista tiden pa

aret kommen. Det tycker i alla fall jag.
Sommaren star f6r dérren med ljusa
kvallar och en higrande semester som
vintar de flesta. Nu giller det verkligen
att férsoka stanna upp i vardagen och
ta tillvara varje dag som bjuder pa sol
och viarme.

Vi har nyligen arrangerat nordiska
masterskapen i handboll med deltagan-
de dam- och herrlag frin Island, Norge,
Danmark och Sverige. Det var ett
vilplanerat och vilspelat misterskap
i Sollentuna som bjod pa méanga bra
och spannande matcher. Jag passar pa
att tacka alla frivilliga som gjorde det
mojligt for oss att genomféra mister-
skapen. Tack ocksa till alla spelare och
ledare for att ni s virdigt och profes-
sionellt representerade Sverige och

svensk polis.

I skiftet april/maj deltog Mikaela
Kellner och jag i en nordisk polisidrott-
skonferens pa Island och i samband
med att konferensen avslutades valdes
Sverige som ordférandeland pa ett ar
for det nordiska polisidrottssamarbe-
tet. Det ar ett hedervirt uppdrag for
oss som jag kinner stor respekt infor.
Uppdraget i stort innebar att vara en
sammanhallande kraft for de nordiska
polisidrottsforbunden.

I mitten av juni kommer vér svenska
styrelse ha ndsta styrelseméte och da
har vi nigra viktiga frégor pa agendan.
Vi ska bland annat fortsitta samtalet
om hur Polisidrottsforbundet till-
sammans med Polismyndigheten kan
arbeta for en gemensam malsittning att
fa fler medarbetare att réra pa sig och
6verhuvudtaget tinka mer pa sin halsa.
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Ett annat amne att diskutera ar for-
respektive nackdelar med att ansluta
Svenska Polisidrottsforbundet till det
europeiska polisidrottssamarbetet
(Union Sportive Des Polices D 'Eu-
ropé, USPE). Vi ir ett av f3, kanske
det enda, landet i Europa som inte dr
anslutet till USPE.

Ett medlemskap skulle innebira att
medlemmar inom svensk polisidrott
under vissa forutsittningar kan fa delta
pa europeiska polismisterskap. Vi far
sannolikt anledning att aterkomma
med mer information i frigan efter
styrelsemotet.

Jag 6nskar er alla en riktigt skon
sommar!

MICHAEL FETZ

Ordférande, Svenska
Polisidrottsforbundet
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NORDISKA MASTERSKAPEN BORDTENNIS VASTERAS 14-15 MAJ 2022

Bolltrolleri

Aterigen stod Visteras som vird for
Polis-SM i bordtennis och aterigen var

den store mastare Rickard Gartér. En
hel del nya deltagare kom till tavlingen
och visade upp ett fint spel.




//POLIS-SM BORDTENNIS

Dalapolisens bidrag till tavlingarna Marcus Peter och Lars Alfredsson.

PO PPN EGE) av Polis-SM

i bordtennis arrangerades pa nytt i
Visteras Bordtennisklubbs for arrange-
manget perfekta lokaler av Visteraspo-
lisens idrottsforening i samarbete med
Visteras Bordtennisklubb.

Tavlingen lockade pa nytt flera nya
deltagare fran bade Gévle, Stockholm,
Mora och Lund. Tyvirr saknades
nagra av de tidigare deltagarna som vi
dock riknar med aterkommer nista
ar. Arrang6rerna ar mycket glada 6ver
att for forsta gingen pa flera ar kunde
lagtivlingen genomforas pa arets
SM-tavling.

Arets arrangemang genomférdes
med cupspel i herrklassen och poolspel
i 6vriga klasser. Tavlingen forlopte som
planerat och deltagarna holl en mycket
god och kamratlig stimning trots
manga jamna och harda matcher. Sjilv-
Kklart hjélpte ett bra uppdukat fikabord
med bade sotebrod och mackor till att
hélla huméret uppe.

DUBBLE MASTAREN
Hur gick det dd? Den sedan linge
suverine Rickard Gartér beholl mas-

terskapstiteln i herrsingel och veteran-
singel och lyckades dven vara med och
spela hem guldet i herrdubbel. Precis
som i Ovriga matcher i turneringen var
Gartér inte heller i herrsingelfinalen
riktigt hotad dven om det tidvis var
jamt med manga fina bolldueller mot
silvermedaljoren Johan Rinderud fran
Visteras.

Bronset kneps av Simon Bladh frin
Givle som i sin forsta PolisSM-tavling
fick se sig besegrad av Gartér i semifi-
nalen.

Aven i veteransingeln stod Gartér
dverst pa prispallen men den stindigt
unge Bo Forsman fran Visteras som
silvermedaljor.

I herrdubbeln fick Gartér god hjalp
av Carl Jangvik frain Lund med att spela
hem guldet efter att ha gitt obesegrade
genom turneringen. Ynglingarna och
for tavlingen nya spelarna Carl Jangvik
och Simon Bladh imponerade stort
bade i spel och framforallt i det ibland
blixtsnabba och uppoftrande fotarbetet
som kulminerade i Jangviks forsok att
slinga sig raklang i ett forsok att na
en av Peter Erikssons harda vinklade
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"Ynglingarna
Carl Jangvik

och Simon Bladh
imponerade
stort framforallt
i det ibland
blixtsnabba och
uppoffrande
fotarbetet.”

returer i dubbelmoétet Gartér/Jang-
vik — Eriksson/Rinderud. Eriksson/
Rinderud fick n6ja sig med silvret i
dubbeln. Simon Bladh (Gavle) och
Paul Lévdahl (NFC/ Linkopingspo-
lisens IF) hojde bronsmedaljen vid
prisutdelningen efter en otroligt jamn

och vilspelad dubbelklass.



“Enligt alla
deltagare var
den den basta
och mest
vilspelande
motionsklassen
nagonsin.”

I Oldboyskassen drog Per-Ivar
Aaker6y fran Visteras lingsta straet
och efter att pa sedvanligt manér
“hallit bordet” och mandvrerat ut de
o6vriga spelarna. Vi var alla glada att
fa se att Lars Alfredsson, numera tiv-
lande f6r Mora, tillbaka i tavlingen
och med rungande harda slag kimpa
hem silvret fore Peter Eriksson
fran Visteras som fick noja sig med
bronset.

MOTIONSKLASS OCH LAGTAVLING

Arets motionsklass innehdll
spelare fran Gavle, Stockholm,
Mora, Lund och Linkdping. Atta
killar gjorde upp om medaljerna i
vad som enligt alla deltagare var den
bista och mest vilspelande motions-
klassen nagonsin. Till slut fick vi se
Carl Jangvik besegra Paul Lofdal i en
jamn och rafflande final. I matchen
om bronset stod Simon Bladh som
vinnare framfor Peter Marcus fran
Mora som fick n6ja sig med en 4:e
plats i sin premiértavling.

I den avslutande lagtivlingen
avgjordes i ett Visterasderby dar
Rinderud/Eriksson till slut, efter
jamna matcher, hamnade 6verst pa
prispallen. Aakerdy och Forsman
kammade hem silvret framfor dal-
karlarna fran Mora som tar med sig
en bronsplakett hem denna gang.

Tavlingen praglades som vanligt
av gott kamratskap och glatt humor
dven bland dom som fick klara sig
utan medaljer denna gang. T4vlingen
avslutades med kamratmaltid med
god mat och ménga skratt.

2023 ars misterskap planeras till
viren 2023 med arrangemang pa
landet sydligare breddgrader. Datum
och plats meddelas vid senare
tillfille.

//POLIS-SM BORDTENNIS

Fran Solna kom debutanter i SM som ”tjuvtranat”
under sin tid pa drivhuset.

Simon Bladh ndrmast forsokte 6verlista Gartér,
men far en ny chans nista ar.

RESULTAT | POLIS-SM BORDTENNIS 2022

HERRSINGEL

1. Rickard Gartér
2. Johan Rinderud
3. Simon Bladh

HERRDUBBEL

1. Gartér/Jangvik
2. Peter Eriksson/
Johan Rinderud
3. Lofdahl/Bladh

VETERANSINGEL

1. Rickard Gartér
2. Bo Forsman

3. Johan Rinderud
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0LDBOYS

1. Per-lvar Aakerdy
2. Lars Alfredsson
3. Peter Eriksson

MOTIONSSINGEL
1. Carl Jangvik
2. Paul Lofdahl
3. Simon Blad

HERRAR LAG

1. Rinderud/Eriksson, Vasteras PIF

2. Forsman/Aakerdy, Visteras PIF

3. Marcus/Alfredsson, Dalapolisens IF




Herrdubbel Forsman/Aakerdy ndrmast mot Gartér/Jangvik.

Prisutdelning i herrsingel fr.v.: Simon Bladh,
Rickard Gartér och Johan Rinderud.

Debutanten Carl Jangvik t.h. far bade medalj och pris.
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/IPRENUMERERA

Orolig att
hamna efter?

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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NORDISKA MASTERSKAPEN HANDBOLL STOCKHOLM 9-12 MAJ 2022

idenordiska

Det var hogt tempo och tuffa matcher
nar Sverige bjod in till Nordiska
masterskap i handboll i borjan av maj.
Las Peter Erikssons kronika som ar .

betraktad utifran en ar'r‘ang'dr' blick Den sanslost spdnnande dammatchen
vid sidan om planen. mellan Sverige och Danmark som slutade

21-20 och avgjordes i sista sekund.
TEXT>> PETER ERIKSSON  BILD>> MAGNUS FORNELL
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/INORDISKA MASTERSKAPEN HANDBOLL

- Tja Peter, det ar Rikardpiieh

Stadium.

- Yo tjena, vad vill du nu dé svarar
jag Rikard med glimten i 6gat. Precis
som att jag anar att han kommer klacka
ur sig nagot riktigt idiotiskt.

- Jo, Hummel har borjat strula lite
med era klider.

Att hora Rikard pa Stadium sdga
det var vil egentligen det sista jag ville
hora. Alla minutiosa forberedelser av
turneringen kan vil dnda inte kronas
med uteblivna matchklader. Naval, det
var dnda 2 veckor kvar till evenemang-
et, s jag lit det bero lite grann.

Fokus just nu fick ligga pa att hjilpa
Mikaela (Kellner och SPI Generalse-
kreterare reds.ant) att fa klart allt som
skulle fixas. Men fick snabbt kinslan av
att allt var i hamn och att Alex Jarrett
som forbundskapten tillsammans med
damcoachen Robin Merking dragit ett
stort lass.

S4, sekretariat och speaker kan jag
vil ordna tankte jag i mitt stilla sinne.
Hur svart kan det vara?

Nog for att jag hade hort hur svart
den estlindska speakern hade for de
islindska namnen nir vi var i Estland
under nordiska misterskapen i fotboll

Hagtidlig invigning med flaggparad.

2019, men varfor inte utmana sina
sprakkunskaper lite. S3, trina is-
lindskt uttal och forsoka forsta hur ett
handbollssekretariat fungerar blev min
uppgift dessa tva veckor (férutom att
ordna all utrustning till lagen forstas).

Ett par dagar gick och jag hade inte
hort ndgot ifran Stadium, sa jag och
en av mina eviga vapendragare Martin
Gunnarsson (lagens fysioterapeut)
bestamde oss for att aka ut till Stadium
for att stimma av och bestilla allt sjuk-
vardsmaterial som kunde behovas.

Under motet sa forsokte jag hela
tiden f ett svar p4 att kliderna skulle
komma i tid och de hann tryckas utan
problem.

- Visst kommer du hinna fa fram
kladerna i tid? Fragade jag Rikard med
en aningen nervos stimma.

- Jo, men det kommer vi NOG losa
svarade Rikard och jag kinde en frus-
tration over att han alltid lade till ordet
NOG niir vi pratade.

Nu var det bara lite drygt en vecka
kvar till turneringen och kliderna var
fortfarande kvar i Danmark. Jag och
Martin gick igenom vilken typ av
sjukvardsmaterial han skulle behéva
och vilka typer av skador som brukar
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kunna uppstd i handboll.

Veckan tog slut och helgen likas,
nu var det méndag och Stadium hade
dnnu inte gett klartecken fér kladerna.
Nu bérjade en ordentlig stress infinna
sig.

Vad gor vi om inte kliderna kom-
mer? Har vi nidgon backup plan? Ska
de behéva spela i fotbollslandslagets
klider?

For att anvinda en gammal klyscha
sd var fragorna ménga men svaren fa.

Jag ringde aterigen till Rikard och
Stadium och var tydlig med att vi mas-
te fa tag pa klader! Det ér inte aktuellt
att lana klader.

Rikard och Stadium har hjilpt mig
med utrustning genom alla ar och jag
har aldrig varit orolig for att de inte
fixar alla mina markliga uppdrag. Men
denna gang borjade det verkligen kna-
ka och kliderna hade inte ens limnat
Danmark nir det var en vecka kvar. Ett
frenetiskt mailande och sms: ande med
Alex och Mikaela tog vid om hur vi
skulle gora om inte kliderna kom.

Stadium bérjade nu kontakta andra
leverantorer for att fa fram klider men
av ett annat marke.

Mandagen gick, tisdagen gick... »



/INORDISKA MASTERSKAPEN HANDBOLL

Onsdag morgon...

- Tja Peter, det 4r Rikard. Kldderna
ar pa G. PostNord méste bara hitta
en kartong med alla overallsjackor.

Jag trodde inte mina 6ron nar Rikard
berattade det. Kladerna var alltsd i Sve-
rige, men nu hade PostNord sumpat en
av kartongerna. Jag visste inte om jag
skulle skratta eller grata.

-Ja, ok. Svarade jag kort.

- Men hur gor vi nu, hur far vi kla-
derna till Eskilstuna innan fredag?

- Kan du aka till Norrkoping pa
fredag och himta de? For jag har fixat
sd tryckeriet prioriterar er. Jag hor-
de att Rikard nastan skimdes av att
foresla det. Men samtidigt sa ville jag ta
tillbaka kontrollen sa det var aldrig ett
alternativ att inte &ka till Norrképing.

- Sjalvklart gor jag det!

Fredag 09.00 och vi har hela 4 dagar
pa oss innan Turneringen borjar. Jag
sitter mig i bilen till Norrkoping ifran
Eskilstuna for att dka ner till Stadiums
Centrallager himta alla klader. Nar val
allt &r utburet pa lastkajen och inlastat i
bilen infinner sig en vansinnig littnad.
En littnad Over att vi atminstone har
klader att spela i.

Tyvirr hade jag glomt bort bade se-
kretariat och hur man pratar islindska
fram till fredagen.

Men det I6ser sig sikert.

ANTLIGEN PAViG

Mandag eftermiddag, kladerna
packade och i tryggt forvar. Hyrbil
redo, vapendragare redo, jag sjilv redo.
Aven om jag visste att det skulle bli ett
antal riktigt jobbiga och langa dagar, sa
visste jag dven med erfarenheten ifran
fotbollen och turneringen i Estland hur
kul vi skulle ha. Vilka fantastiska erfa-
renhetsutbyten vi skulle skapa, vilka
magiska vinskaper man skulle kunna
fa. Allt med polisidrotten ér, utan att
overdriva, helt fantastiskt.

Vi landar i Stockholm pa mandag ef-
termiddag jag och mitt entourage, bada
landslagen samt delar av styrelsen i
SPI ir redan samlade vid Scandic Star i
Sollentuna. Det var dags att dela ut alla
kldderna och se till s att alla spelare
och ledare bytte om infér invigningen.
Vi hade ju hela 2 timmar pa oss till
godo infor invigningen och middagen.
S4 hir med facit i hand sd kindes den
tiden som en evighet med tanke pa allt
strul.

06.30 och klockan ringer for fullt.
Det ar dags och ga upp. Jag kan inte
hjilpa att man kinner sig som en liten

"Ner i sekretariatet igen och nu
borjade nagon form av djurisk
sekretariatsoverlevnad for mig och
min vin och kollega Ruben Hojer.”

pojke i en godisaftir varje gang det dr
storre turneringar med Polisidrotten.
Att se allas bubblande 6gon och den
sprudlande energin gor att man helt
glommer bort att man varit irriterad
over att saker som att kliderna strulat.

Jag hade stora férhoppningar att
se samma syn dven ifran spelarna och
ledarna i polishandbollslandslaget. Nar
morgonduschen dr avklarad 4r det dags
att aka ner i hissen for att inmundiga
god hotellfrukost. Synen jag mots av
ar just den synen som alltid gér mig
sa dér pirrig och glad. Alla landslags-
spelarna och ledarna i deras tjusiga
overaller. Samtliga vil uppkladda for
att pa bista sitt representera var fina
polisidrott. Det dr underbart att se
hur laddade och fokuserade de ar. Ett
sadant fokus som for den oinvigde latt
kan misstolkas for trotthet eller non-
chalans. Underbart!

Vi sitter oss ner och pratar om
uppligget kring sekretariatet och hur vi
ska halla koll pa allt. Det rdder en viss
osikerhet kring hur sekretariatet fung-
erar i arenan, men vi tinker att vi aker
ditigod tid och installerar allt s& att vi

11 POLISIDROTT | Nr 3-2022

ar redo nar forsta matchen ska starta.

REDO FOR MATCH

Frukosten smakar sa dir ovanligt
gott den har morgonen och det dr med
belatenhet vi far vidare mot hand-
bollshallen i Sollentuna for att ordna
sekretariatet och speakerutrustningen.
Efter en ordentlig crashcourse i hur ett
sekretariat fungerar samt hur match-
klockan, utvisningar och timeout
hanteras via det digitala masterverket
pa viggen sa kinner vi oss redo att ta
oss an 6ppningsmatchen mellan Island
och Norge i herrdivisionen.

Forresten, REDO? Det fanns inget
i min fantasi som kunnat forbereda
mig p4 att vara redo och métas av den
synen som foljde. Jag satte mig innan
matchen i speakerbéset och skulle
plocka fram de sprakkunskaper som
jag fordrat mig sjilv med veckan innan
turneringen. Jag hade dven sprungit
mellan spelarna i Island innan matchen
for att veta hur jag skulle tyda deras
aningen udda tecken. Laguppstill-
ningarna listes upp medan lagen stod
uppradade pa linjen.



/INORDISKA MASTERSKAPEN HANDBOLL

En tuff herrmatch mellan Sverige och Danmark som slutade med en forlust for Sverige 25-30.

Anda ett hyffsat resultat om spea-
kern i mig sjdlv far gora en bedémning.

MAKALGSA BATALJER

Ner i sekretariatet igen och nu,
nu bérjade ngon form av djurisk
sekretariats6verlevnad f6r mig och min
vin och kollega Ruben Héjer (som
aven ar en av de assisterande trinarna
i Polislandslaget i fotboll). Det furiésa
tempo som det norska och islindska
laget startade matchen med var nagot
hiamtat ur Die Hard 2.

Jag visste att handboll var en fysisk
sport och att de bade ger och tar smal-
lar. Men jag hade inte kunnat forestilla
mig de bataljer och den kraft som bade
slag, knuffar och skott utdelades med.
Det som var s makalost med dessa
galenskaper, ja jag vigar nistan kalla
det for galenskaper, var den sports-
mannaanda som fanns. Oaktat om en
100 kilos bjasse med full kraft kommit
flygande med sitt hoppskott och triffat
illa sé stallde sig bada spelarna upp, tog
ihand och skrattade lite. Batalj efter
batalj efter batalj.

Jag som var sa van ifrén fotbollens
varld dar den ena efter den andra
spelaren (lds pa herrsidan av fotbollens
magiska virld) slinger sig, tar sig for

benet och gud vet allt, hapnades 6ver
att de kunde ge varandra sa mycket
“stryk” i ett galet tempo, bli galet arga
pé varandra men direkt efter nirkam-
pen ta varandra i hand och skratta &t
det. Det hir var banne mig det hiftigas-
te jag sett live inom idrottens varld.

”Han gor den
ena fantom-
raddningen efter
den andra.”

Ater till tempot i matchen, matchen
dominerades av Norge ifrin mitten av
forsta halvlek och de hade en enorm ef-
fektivitet i sina avslut. I mitten av andra
halvlek s kommer det en sekvens dar
det blir utvisning efter utvisning, mal,
gula kort, timeout.

Allt sker simultant och jag och
Ruben kinner hur vi sekretariatrookies
borjar tappa kontrollen. Island har pre-
cis borjat ett forsok att hamta upp sitt
underlige nir sekretariatet borjar glida
oss ur hinderna. Vi glommer ett kort
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6gonblick att stoppa matchklockan vid
ett islindskt straffkast. Den islindske
mélvakten som precis sprungit ut mot
bénken, springer fram till mig och Ru-
ben och skriker ”You have to focus”.
Jag och Ruben, som precis landat i
vér chock 6ver det enorma tempot och
var egen oformaga, tittar pa varandra
och brister ut i gapskratt. Det ar sa
tydligt att var reaktion inte var den som
den islindske malvakten forvintat sig.
Men hur kunde han veta att vi
egentligen satt och blundade och
tryckte pa alla knappar vi hittade pa
panelen vid sekretariatet. Island sitter
straffkastet som tur var och vi haller
matchklockan 35 sekunder efter straff-
kastet. Nar domaren bliser av matchen
sd har det nimnda straffkastet haft liten
inverkan pa resultat och Norge vinner
6ppningsmatchen med 29-18.
Premiiren avklarad och en stor sten
av lattnad faller ifran bade mig och
Ruben. Vi klarade det, dven om det
kostade ett antal nya gra harstran.

SVERIGES PREMIAR

Dags for match 2 och Sveriges
premiir. Storfavoriten Danmark stod
for motstandet och inte for att storlek
alltid har betydelse, sa kunde jag inte



Det allra sista avgérande malet i matchen Sverige mot Danmark.

annat 4n gapa at en del av de danska
poliserna. Aven Sverige hade ett antal
spelare av det helt klart resligare slaget
och jag fascineras av tanken att se dessa
konstaplar med uniformen pa. Inte
annat an att man kommer att tinka

pa Enterna i sagan om ringen. Dessa
enorma varelser som dndock rorde sig
graciost.

Navil, tillbaka till matchen. Aven
denna match startar i ett helt sin-
nessjukt tempo, kan det vara sa att
handboll 4r s& hir, funderar jag snabbt.
Denna tanke ser det dven ut som
Ruben drabbats av och vi borjar smatt
diskutera vilket oerhort tempo det ér.
Matchen star linge och béljar och det
ariallra hogsta grad oklart vilket lag
som ska ga segrande ur striden.

Det som dock ar vildigt tydligt ar
att Sveriges malvakt, Torbjérn Jacobs-
son, haller matchen levande. Han gor
den ena fantomraddningen efter den
andra. Han férvandlades helt plotsligt
till en s kallad vigg. Trots Sveriges
fantastiska insats och Torbj6rns
storspel i mélet sa 4r Danmark snippet
aningen vassare dn Sverige och vinner
med 30-25. De tva inledande herr-
matcherna var nu avklarade.

Jag och Ruben kinde oss redan lite

mentalt drinerade. Nu var det dags for
6ppningsmatchen i damklassen, dven
hir mellan Island och Norge. Redan
under uppvirmningen sa insig jag och
Ruben att intensiteten och det hoga

tempot skulle fortsitta hela dagen lang.

Damerna var ju precis lika "galna” som
herrarna. Matchen bléstes igang och
jag och Ruben kinde dnda en strimma
hopp om att tempot kanske skulle vara
lite lagre 4n i herrarnas match. Men

tji fick vi. Inledningen av matchen var
enbart lugn for att lagen kidnde lite pa
varann. 1-0 Norge, 1-1, utvisning,
2-1,2-2, utvisning, gult kort. Allti en
rasande fart.

En kinsla av, "aldrig mer sekretariat
vid handboll” infann sig helt klart dven
om den snabbt suddades ut nar man
sag kampen och glidjen i spelarnas
ogon.

Norge tog efter ca 15 minuter ett
ganska tydligt kommando om match-
en och avslutningen av matchen var
lite lugnare én starten. Norge lycka-
des till slut betvinga Island med hela
31-12. Nagot som jag tror alla i arenan
reagerade over var Islands kimpaglod,
trots ett stort underldge i nastan hela
matchen sd var det ett Island som
vigrade forlora. Detta minsta av vara
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nordiska linder, slet som djur till sista
sekunden av matchen och vigrade dven
efter matchen verka nedslagna.

FORSTA VINSTEN PA 10 AR

Nu var det dags f6r de svenska
damerna att gora entré i sin premidr-
match och alla hoppades givetvis att
de skulle lyckas aterskapa herrarnas
fantastiska insats mot Danmark i
herrarnas 6ppningsmatch. OCH SOM
DE GJORDE DET. Vilken match. Fran
matchminut ett s insdg man att detta
inte skulle bli en match dir de kinde
pa varandra inledningsvis. Sverige tog
kommando ganska tidigt i matchen
men danskornas malvakt storspelade
och trots ett massivt avslutande ifran
Emilia Cavalli Bjérkman och Towe
Andersson sa lyckades Sverige inte dra
ifran.

Efter ett tag borjade dock Sverige
fa utdelning pa alla avslut och ett litet
forsprang resultatmassigt anades.
Danskorna ville dock annorlunda och
i mitten av andra halvlek var det s dir
harligt utjamnat resultatmissigt och
jamt spelmdssigt som man verkligen
vill ha det i en landskamp. Att forsoka
halla sig neutral i sekretariatet nir Sve-
rige drabbades av en orittvis >
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utvisning var inte helt enkelt, det var
inte heller helt enkelt att inte skrika
rakt ut nar Sverige gjorde 21-20 i slu-

tet av matchen med bara sekunder kvar.

Sverige vann och den forsta svenska
vinsten i turneringen var ett faktum.
Det var iven ett faktum att detta var
svenska polishandbollandslagets forsta
vinst i ett mésterskap pa nastan 10
ar. Och det ir inte annat dn en viss
stolthet som infinner sig nu nir jag
skriver denna artikel. Att SPI aterigen
ar med och kimpar om medaljernaide
nordiska misterskapen.

Allt verkade satt sig vad galler turne-
ringen och matcherna lépte pa. Satt sig
forresten. Det hir med handbollsklis-
ter. Det dr sannerligen ett djavulens
pafund. Att man likt ett nergeggat barn
var tvungen att skaka loss papper ifran
handen enbart f6r att man hjilp en
spelare med vattenflaskan kan inte an-
ses vara en normal del av denna idrott.
Hur klarar spelarna av att ha detta pa
hénder, skor, klader. Jag bade ryste och
imponerades av tanken pa detta klister
under hela turneringen.

Som jag skrev ovan s& 16pte match-
erna pa, Sveriges herrar besegrade
Island med 31-21, Danmarks herrar
vann 6ver Norge med 30-22 och i

damklassens andra match s vann Dan-
mark &ver Island och Sverige hade det
tufft mot de effektiva norskorna som
vann med 27-14.

NERVOST I SILVERKAMPEN

I herrarnas sista match sa stilldes
Sverige mot Norge och Danmark mot
Island. Alla anade att Danmark skulle
besegra Island ganska litt och ta hem
turneringen vilket dven besannades nir
slutsignalen 16d. Danmark vann med
bekvima 29-13 och stod som segrare i
herrklassen 2022.

“Det ar inte
sarskilt enkelt
att forsvara en
ledning.”

Men, andra platsen var helt 6ppen
och vinnaren av Sverige-Norge skulle
fa lyfta den vackra silvermedaljen. Det
marktes inledningsvis att det var en
match som betydde nagot for bada
lagen och det fattades en del, vad jag
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upplevde, tokiga beslut i anfallsspelet
ifrin bada lagen. Tidiga avslut, slarviga
avslut och passningar som inte riktigt
hittade hem. Kanske var det nerver
eller sa hade en kinsla av trotthet in-
funnit sig hos spelarna pa grund av det
intensiva spelschemat.

Efter en stund lyckades Sverige
dock koppla greppet, dterigen mycket
tack vare den fantastiska malvakten
Torbjorn Jakobsson. Men utespelarna
Olof Johansson, Linus Martensson och
Tobias Jademan visade norrménnen
vilken del av norden som polisidrotten
ar starkast. Sverige gick upp iledning
med ett 3 mal och gjorde allt de kunde
for att forsvara resultatet.

Det blev tydligt f6r mig, som 4r van
med fotbollens virld, att det inte ar sir-
skilt enkelt att forsvara en ledning. Det
boljande tempot samt kravet att g till
avslut efter en viss tid, gor att spelarna
tvingas till att halla tempot och spin-
ningen uppe i matchen. Norge bérjade
jaga i kapp och det borjade markas att
spelarna bade var trétta men vildigt
sugna pa att ta hem silvermedaljen. Det
ena gula kortet efter det andra avloste
varann och utvisningarna borjade bli
fler an detta nu rutinerade sekretariat
kunde hantera.
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RESULTAT | NORDISKA MASTERSKAPEN HANDBOLL 2022

HERRAR

1. Danmark
2. Sverige
3. Norge
4. Island

DAMER

1. Norge

2. Sverige
3. Danmark
4. Island

MATCHER BASTA MALSKYTTAR

Herrar Linus Méartensson, Sverige - 20
Island-Norge 18-29 Towe Andersson, Svrige, 19
Sverige-Danmark 25-30 .

Sverige-Island 31-21 BASTA SPELARE

Danmark-Norge 30-22 Jacob Kiihne, Danmark
Norge-Sverige 22-27 Fanney béra bérsdéttir, Island
Island-Danmark 13-29

Damer BASTA MALVAKTER

Island-Norge 12-31 Torbjérn Jacobsson, Sverige

Danmark-Sverige 20-21 Cecilie Damgaard, Danmark

Danmark-Island 28-18
Sverige-Norge 14-27
Island-Sverige 12-24
Norge-Danmark 26-19

Euro-Lans levererar
trygga och sakra fordon for

Blaljusverksamhet
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| HERRLANDSLAGET DELTOG

Sebastian Glemhorn, Torbjorn Jacobsson, Daniel Hallstensson, Adam
Johansson, Patrik Lindblad, Christoffer Arpfjord, Jesper Andersson,
Per Mollerberg, Tomas Tverin, Olof Johansson, Andreas Fuxborg,
Adrian Ceimertz, Simon Nordh, Joakim Brun, Mats Thomasson, Tobias
Jademan, Robin Strand. Coacher: Martin Wendel, Oscar Richt

| DAMLANDSLAGET DELTOG

Malin Hermansson, Patricia Lofberg, Emilia Cavalli Bjorkman, Emma
Lindestrom, Mathilde Jarlsbo, Ellen Halldin, Matilda Bengtsson, Towe
Andersson, Caroline Frej, Sofia Nordgren, Olivia Jonsson, Katarina
Stafberg, Inez Svensson, Nathalie Emilsson, Emilie Laurent.
Coacher: Robin Merking, Murat Uzunel.

Sverige kunde dock i slutet av
matchen glida ifran en aning och holl
till slut ut. Segersiffrorna skrevs till slut
till 27-22 i Sveriges favor. En seger
som innebar att Sverige tagit den forsta
masterskapsmedaljen i polishandboll
pd nastan 10 ar. Precis som nar jag be-
skrev om damernas succé i inlednings-
matchen sa ger dven dessa ord om
herrarnas insats en kinsla avenorm
tillfredsstillelse att tillhéra nagot sa
fantastiskt som var Polisidrott.

HOPPADES PA NORGE

I damernas klass si vintade 2
matcher som skulle vara helt avgo-
rande for Sveriges del. Sverige motte
Island och Danmark skulle ta sig an
Norge. Sverige hade pé férhand den
lattaste matchen och fick anse sig sjdlva
vara favoriter. I matchen mellan Dan-
mark och Norge sa skulle Sverige bli
vildigt néjda med norskorna om det
var si att de vann, eftersom en norsk
seger vid en svensk vinst mot Island
skulle innebdra en silvermedalj dven
for damerna.

Sverige gj orde inga misstag mot
Island och vann ganska bekvimt med
24-12. En seger som innebar att hela
svenska lagen satt pa laktaren och
hoppades pa en norsk vinst. Matchen
mellan Danmark och Norge borjade
s intensivt som man vill att sista
avgorande matchen ska bérja. Det var
en enorm anfallsglddje i bada lagen och
mélvakterna fick verkligen visa prov pa

” Norge var
favoriter men
lyckades inte
riktigt komma
till sin ratta.”

att de kunde sin sak. Sifforna holls nere
och i halvtid var det helt jamt. 14-14
i halvtid och alla undrade hur detta
skulle sluta. Norge var favoriter men
lyckades inte riktigt komma till sin
ritta mot det storspelande Danmark.
Liktaren tomdes pa de svenska
spelarna som begav sig mot hotellet
for att gora sig redo for prisceremoni
och bankett pa kvillen. Andra halvlek
blastes igang och samma makal6sa
anfallshandboll uppvisades. Det som
dven uppvisades var tvé fantastiska
mélvakter som verkligen storspelade.
Vid stillningen 17-17 med 10 mi-
nuter kvar sa kommer Robin Merking
och Murat Uzunel, damernas Coacher,
fram till mig i sekretariatet och undrar
om jag kan hélla de uppdaterade via
sms.
Sjélvklart tinker jag. Robin och
Murat beger sig till hotellet for att ta
hand om det svenska damlaget. Sjalv
sitter jag och Ruben och aterigen forso-
ker vara neutrala, men bara vill skrika
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nér Norge gor 18-17. Sms skickas till
Robin och Murat. 18-18, nytt sms. Ut-
visning Norge, nytt sms. 19-18 Norge,
nytt sms, 20-18 nytt sms. 20-19 nytt
sms. Ska det halla pa sa hir kommer
jag fa reumatism hinner jag tinka lite
skamtsamt for mig sjalv. Da hinder
nagot. Norge tar en Time-out med ca 5
minuter kvar av matchen. Jag hor inte
vad de norska spelarna siger eller vad
deras coach yttrar. Men, det visar sig
vara helt avgorande.

Efter Timeouten sa kommer Norge
ut med en ny vixel, som far mig att fun-
dera pa varfor de inte lagt i den tidigare
i matchen. 21-19,22-19, 23-19. Nor-
ge drar ifrin mer och mer och siffrorna
skrivs till slut till 26-19 i Norges favor.
Segern innebar att Norge segrade pa
damsidan och att svenskorna birgade
Sveriges andra silvermedalj. Jag kunde
se framfor mig hur damlaget firade nar
jag skickade sms:et med slutresultatet
till Robin och Murat.

LYCKAD BANKETT

Nu bérjade ett intensivt stidande av
hallen for att ta sig till hotellet och for-
bereda prisutdelningen samt middagen
med f6ljande bankett.

En ganska stor kinsla av littnad
infann sig nu ndr turneringen var over
och enbart slutet aterstod. Vi hade
lyckats. Ett intensivt och ett enormt
arbete var till sin dnda. Vi hade rott
masterskapet i hamn! >



Ramudden ar polisens
avtalsleverantor for
avsparrningstjanster

Vi hjadlper dig med skalskydd, avstangnings-
material, TA-planering, konsultation kring
avsparrningar, utbildning med mera.

Vill du veta hur man bestéller eller har du
bara fragor kring avspéarrningar? Ring oss!

Telefon 010 - 303 59 96
www.ramudden.se

+4 Ramudden
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Norges damer pévig att fa sina guldmedaljer under kvillens bankett.

Ett antal manaders intensivt arbete
och Kklinisk planering var till sin danda
och i Stort sett inget missades.

Det var med tunga, litta steg som vi
stidade arenan och begav oss till hotel-
let fOr att skrubba av oss allt fantastiskt
idrottsdamm. Prisutdelningen och
banketten var precis lika lyckad som
sjilva turneringen. Kollegor ifrin hela
norden satt tillsammans, utbytte er-
farenheter och samtalade med varann
som om de kint varandra i flera ar. Det
var sannerligen en frojd for 6gat. Inte
blev man mindre fréjdfull nir samtliga
slot upp i den islandska “kamplaten”
Hoo. Ni vet den dir nar alla islandska
vikingar klappar tillsammans och vralar
hooo.

Det lit hooo hela vigen upp till
hotellets sky floor nir lagen tillsam-
mans hyllade varandras insats under
turneringen. Prisceremonin var precis
lika lyckad som turneringen och det
var sa roligt att se alla samlade i civila
klader helt utan idrottsuniformen, alla
enade i polisidrottens namn.

Dagen efter banketten sa vaknar jag
av den dar mirkliga kdnslan av tomhet,
att det ar nagot som saknas. Ett mal
att planera och se fram emot. Den
tomheten kommer som tur ir inte vara
sarskilt linge eftersom SPTunder 2023

Cecilie Damgaard, fick pris som
turneringens basta malvakt.

arrangerar nordiska mésterskapen i
funktionell fitness som dr en helt ny
gren inom det nordiska samarbetet.
En tavling som ér vél anknuten till det
fysiska polisidra arbetet. Sen 2024 sa
ar det dags for fotbollen att gora entré i
Sverige igen. Da kommer det nordiska
misterskapet i fotboll hallas i Sverige.
Sé detta ar verkligen tva evenemang att
halla 6gonen pa och trina inf6r. Kan-
ske dr det just du som far representera
vérat fantastiska polislandslag!

Nu nir jag har ordet s vill jag verk-
ligen tacka er som gjorde detta eve-
nemang till ett helt makaldst arrange-
mang. Att planera ett arrangemang ar
kul och kan bli bra, men det ir ni som
deltar i det som gor det fantastiskt.
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ETT STORT TACK TILL

Mikaela Kellner for ditt otroliga

slit med detta evenemang och
Polisidrotten i stort.

Michael Fetz for att du styr skutan i
denna riktning.

Alex Jarret som var forbundskapten
och flockade ut vara landslag
tillsammans med damcoacherna
Robin och Murat samt herrcoacherna
Martin och Oscar

Magnus Fornell for ditt eviga fixande
under turnering.

Robin Merking som med sin eldsjél
ordnade s att vi hade hall och bollar
Martin Gunnarsson for att du alltid
stéller upp som lagets fysioterapeut.
Din kunskap inom omradet &r
ovarderlig.

Ruben Hojer, Ritha Bergqvist och
Britt Johnsson for att ni hjélpte till i
Sekretariatet.

Sollentuna Handboll fér er hjilp.
Scandic Star i Sollentuna for att ni
ramade in turneringen sa fantastisk
med boende, middag samt bankett.
Kraftic och Rikard Gill pa Stadium for
hjalpen med kladerna!

Tack till spelare och ledare i de 6v-
riga nordiska linderna! Men ett extra
stort tack till alla er spelare och ledare
som gjorde denna turneringen till vad
den faktiskt var. En succé!



PROFILEN MARTIN GUNNARSSON

“Det ar enkelt att komma ini
gruppen nar man lindar en fot
eller knacker en rygg.”

TEXT>> LINA BERGLUND
FOTO>> PRIVATA BILDER
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Martin snabbt framme for
att kolla till skadad spelare
under Polis-SM i fotboll 2017.

//PROFILEN MARTIN GUNNARSSON

Han har aldrig sjélv tavlat i nagot
polismasterskap men funnits med pa
banken dnda. Tejpade fotter, stukade
fingrar och 6mmande axlar ar Martin

Gunnarssons vardag som polisidrottens

En av de personerfngiee

hart utanfor planen under nordiska
polismisterkapen i Handboll var
fysioterapeuten och polisen Martin
Gunnarsson. Uppdraget var fran bor-
jan att finnas till for svenska dam- och
herrlaget men under matchdagarna
fick han hjilpa spelare fran alla lag i
turneringen.

Tejpa fotter, stukade fingrar och 6m-
mande axlar var lite av vad uppdraget
bjod pa, men dven att bedoma akuta
skador som uppstod under matcherna.
Tva spelare bedomdes behova uppsoka
sjukhusvard omedelbart. Det ar viktigt
att det finns en medicinskt kunnig per-
son som kan avgora ndr en spelare inte
kan spela vidare. Speciellt viktigt ar det
vid huvudskador berittar Martin. En
av turneringens spelare fick aka am-
bulans efter ett slag mot huvudet och
sedan ett fall ner i golvet. Det visade sig
vara en fraktur p& okbenet.

egen fyrsioterapeut.

"Det ar viktigt
att skador som
uppstar tas om
hand pa ratt satt
for att minimera
dem.”

En del av Martins uppdrag var ocksa
att svara pa fragor om tidigare skador
och behandla spelarna sé att de skulle
ha sa goda forutsittningar som mojligt
pa planen. Det ar viktigt att skador som
uppstér tas om hand pa ritt sitt for
att minimera skadan berittar Martin.
Coacherna brukar fraga honom om en
viss spelare kan spela vidare eller inte.
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Det var jittebra stimning under
matcherna, harda tag, det var vildigt
sallan som de blev osams berittar
Martin.

FORST FYSIOTERAPEUT - SEN POLIS

Innan polisexamen 2010 utbildade
sig Martin till fysioterapeut och arbeta-
deisju ar pa en vardcentral i Eskilstu-
na. Vid sidan av jobbet pa vardcentra-
len sa hade Martin ett uppdrag som
fysioterapeut for lokala handbollslaget
GUIF, som d4 spelade i elitserien. Nar
fragan kom strax fore arsskiftet om han
ville vara med det svenska polishand-
bollslandslagen under nordiska master-
skapen s& kindes uppdraget roligt och
inte helt frimmande.

Numera ar Marin gruppchef for en
IGV/BF grupp i Eskilstuna. Det ar inte
forsta gangen som Martin arbetar for
polisidrotten.



Fran Nordiska masterskapen i fotboll som gick i Estland 2019. Martin var en enorm tillgang far bade vara
dam- och herrlandslag under hela turnering.

Martins (till vanster) uppdrag under Nordiska masterskapen i handboll i var fran borjan att finnas till fér svenska
dam- och herrlaget men under matchdagarna fick han hjélpa spelare fran alla lag i turneringen.
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SNIGEL u‘“'

55L Duffelbag

\/askan som ocksa ar en
ryggsack for traning och
tjanst.

Finns hos valsorterade
aterforsaljare i gratt och
svart.

Matt: 65 x 31 x 28 cm.
Finns aven i 90L

ASSISTANCEKAREN

Valj var Vaghjalp for personbilar, husbilar, husvagnar,
latta lastbilar eller laddassistans for elbilar.
Férsakringen galler oavsett vem som kor fordonet.

VILL DU BLI EN DEL AV ASSISTANCEKAREN?

Vara akerier har alltid behov av mer personal, heltid som deltid.

SVERIGES BARGNING OCH VAGASSISTANS DYGNET RUNT
assistancekaren.se
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FOTBOLLSRESOR

Pa samma polisstation som Martin
arbetar Peter Eriksson som ar gre-
nansvarig for fotbollen inom Svenska
Polisidrottsforbundet. Peter har en stor
passion for fotboll och polisidrott som
smittar av sig.

Nar Peter stillde frigan om Martin
ville hjilpa till som fysioterapeut forsta
gangen nir fotbollslaget skulle pa en
internationell turnering s& var det
enkelt beslut att haka pa. De har rest
béde till USA och Estland ihop med
fotbollen.

Martin har dven tidigare hjalpt till
som fysioterapeut pa svenska polis-
masterskapen i fotboll.

ATT VARA | BAKGRUNDEN

For att det 6verhuvudtaget ska
kunna spelas matcher, springas lopp,
skjutas eller cyklas tivlingar si behovs
arrangorer och ledare. Personer som
tar roller i bakgrunden av sjilva match-
erna eller tivlingarna. Martin berattar
att han aldrig sjalv har tivlat i nagon
polisidrottsgren. Som grabb spelade
han fotboll och handboll och dgnade
sig &t brottning och karate. Han har
dven varit innebandymalvakt i Tuna-
fors.

Manga som deltar i polisidrott fram-
haver ofta gemenskapen och glidjen i
att tavla mot kollegor som de fraimsta

//PROFILEN MARTIN GUNNARSSON

FAKTA MARTIN GUNNARSSON

Alder: 50 ar
Uppvuxen i: Eskilstuna

Familj: Sambo 3 barn, tva egna och en bonusdotter

Intressen: Resor, kolla pa och stétta nar DIF spelar

Tranar helst: Styrketréning

Jobbar som: Gruppchef IGV i Eskilstuna

Vanligaste skadan han far behandla: Stukning av fotled

”Om jag traffar nagon av de har
kollegorna vid nagon kommendering
framover sa kommer vi definitivt att
stanna och surra en stund.”

drivkrafterna. Martin berittar att under
nordiska polismasterskapet s& kinde
han sig som en del av laget och kinde
av gemenskapen. Det var enkelt att
komma in i gruppen nér man lindar en
fot eller knicker en rygg. Det dr roligt
att triffa kollegor fran olika delar av
landet.

— Aven om vi bara umgitts i tva
dagar sa larde vi kinna varandra
snabbt, sdger han. Det blir en speciell
gemenskap nar glidjen 6ver vinster
och besvikelsen over forluster delas.
Den hir gangen trinade de svenska
lagen ihop en gang innan det var dags
for forsta matchen.

— Om jag traffar nagon av de har
kollegorna vid ndgon kommendering
framover sd kommer vi definitivt
stanna och surra en stund, fortsatter
han. Spelarna kom fran olika delar av
landet, men de kallar sig f6r hand-
bollsfamiljen. Néagra av spelarna har
setts vid svenska polismisterskapen
och lart kinna varandra dir. Ndgra av
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spelarna kinde igen varandra frin den
civila handbollen. Det blir en speciell
gemenskap vid lagidrott.

Till vardags haller Martin igang
genom styrketrdning och pa sommar-
halvéret ger han sig dven ut i [6psparet.
Utanfor jobbet ligger Martin néstan all
sin tid pd familjen.

SKA VARA ENKELT ATT FA LEDIGT

For att locka fler till polsidrotten
tror Martin p& uppmuntran till olika
tavlingsarrangemang, och att persona-
len med enkelhet kan ta ledighet for
att narvara vid arrangemangen. Det ar
viktigt att rora pa sig och knyta kontak-
ter runt om ilandet. Om han kan tanka
sig att stilla upp som fysioterapeut
igen svara Martin att om det fungerat
schemamassigt gor han girna det.
Det kan inte bli f6r ofta men de storre
turneringarna ar riktigt roliga.

Vi hoppas att vi far med oss Martin
till nordiska polismasterskapen i fot-
boll 2024.



POLIS-SM SKIDOR ORSA 15-16 MARS 2022

Tre pa
plats i
sparen

Med valdigt kort varsel
beslutades det att kora
Brand och Polis SM i skidor.
Restriktionerna efter
pandemin hade slappt och
Orsa-Gronklitt stod med ett
fardigt koncept.

Dock var det endast tre poliser som deltog. Tav-
lingarna brukar annars locka 50-talet deltagare.
Men for de som var dar var det strdlande solsken
och kalasspar. Riktigt paskvader fast det bara var i
mitten pa mars.

Stort grattis till fina prestationer av véra tre

deltagande poliser.
(WIS o] kom etta i D21 RENRIIWALE M IIRTe] tva i
samma grupp.

Boka redan in nista ar, da blir det férhopp-

ningsvis tavlingar i Ornskdldsvik, bade lingd och
alpint.
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Foto: Orsa-Gronklitt



//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




POLIS-SM HALVMARATON GOTEBORG 21 MAJ 2022

Da var det till slut dags.
Efter tva ars uppehall sa
skulle goteborgsvarvet

avgoras och sa dven Polis-

SM i halvmaraton. Det

var |6parmassigt perfekta

forutsdttningar, men publiken
@ hade kanske mer att onska i 13

grader och duggregn vid start.

TEXT>> OLOF BRANDEN
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I IERSIV TR TS [EIEE tillsammans med Riddnings-

tjansten i Storgoteborg och 16parna erbjuds vatten, kaffe och
effektforvaring. Loparna i polisklassen himtar dven ut sina
nummerlappar hir, pa tivlingsdagen.

Redan klockan 10, pa tavlingsdagen, kom férsta 1opare for
att hamta sin nummerlapp. Férvantan lag i luften och stim-
ningen bérjade att stiga, i takt med att tiden for start ndrma-
de sig. Starten for Polis-SM var klockan 13:56 i startgrupp 8,
tillsammans med bland annat brandmin och officerare.

Goteborgsvarvet bjod pa riktigt bra I6parvader och méanga
av vara l6pare kom i mil med glada miner och en positiv
kinsla efter vil genomfort lopp.

216 polisanstillda var anmalda till arets lopp. Det var
glidjande att se att det var flera arbetsgrupper, fran runt om
ilandet, som var pa plats, dels for att springa och dels for att
agera supporter.

Vad som dock var mycket anmérkningsvart var att 150 av
dessa Iopare inte hdmtade ut sina nummerlappar. Om det
beror pa det trékiga vidret eller att flera lagt I6parskorna pa
hyllan under pandemin dr hogst oklart, men mérkligt ar det.
Vi vill trycka pa att prata med era kollegor och sprida att
anmila sig direkt till oss, da vi har lingre anmilningstid och
mojlighet for samkvim med andra kollegor innan starten.

I H21 var det oerhort jamnt i ar. Mellan ettan och femman
skiljde det bara tre minuter. Rasmus Johansson tog forstap-
latsen pa tiden 1:21:57. En vildigt stark tid.

Vill dven passa pa att namna Stig Horberg, som tog guld
i H7S. Stig, 79 ar kom inte ihag hur manga varv han hade
sprungit. Men han var glad att kunna springa i ar. Forebild!

I damklassen var bista tiden 1:28:33 och Carolina Jo-
hansson sprang in pa denna fina tid. Hon tog med sig guldet
i D40. Bra jobbat och kul f6r dig att ga under den magiska
gransen!

Efter loppet var det ménga som drojde sig kvar for att
njuta av stimningen och vitska upp sig. Férdelen med att
springa Polis-SM ir att vi startar relativt tidigt och man hin-
ner ta del avloppet efter egen malgang.

Vi hoppas pa aterseende ndsta ar och att det da ar fler
16pare som faktiskt himtar ut sina nummerlappar och njuter
av varvet.

Till dess. Lop val.

RESULTAT | POLIS-SM HALVMARATON 2022

Klass
M17
M17
M17
M35
M35
M35
M40
M40
M40
M45
M45
M45
M50
M50
M50
M55
M55
M60
M60
M65
M75
K17
K17
K17
K35
K35
K35
K40
K40
K40
K45
K45
K45
K50
K50
K55
K55

=[N IN[Z W[N] == IN(N P oINdN ||| w (N
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Namn

Johansson, Rasmus

Hogberg, Viktor

Sylten Henriksson, Sebastian
Mansson, Erik H

Nissle, Erik

Landgren, Markus
Albertsson, Henrik

Adolfsson, Jonas

Schanberg, Jonas

Wikdahl, Daniel

Hedberg, Mathias
Rodriguez Berghanel, Stefan

Lindelsf, Ola

Bergkvist, Peter

Lund, Stefan

Front, Mikael
Matekovic, Mario
Hansson, Karl-Erik

Petersson, Lars-lvar

Bruhn

Horberg, Stig
Lunsjo, Linn

Bystrém, Ina

Karlsson, Maja

Wallman, Sara

Edvardsson Proper, Sofia

Sharp, Helena

Johansson, Carolina :28:

Lidebjer, Caroline

Andersson, Sofia

Andersson, Jenny

Johnston, Carin

Dalgaard, :

Front, Ca

Lindholm, Helena :04:

Eriksson, Ann

Forssten, Cathrin



KLEEN EYES
OGONDUSCH

Nu pa over 8000 arbetsplatser runt om i Sverige!

olyckan vara framme, hittar du i regel alltid till Ditt handfat (vattenuttag), &ven om Du skulle vara
forblindad och ensam i lokalen.

Med Kleen Eyes Ogondusch, som Du enkelt ansluter till ett vattenuttag tex handfatet Du dagligen anvénder,
sa har Du alltid tillgang till farskt vatten samt bagge handerna fria till att halla upp 6gonlocken med. Skulle

Medfdljande adapters Passar alla armaturer med Armaturen blockeras €j Men om olyckan &r framme —
gdénga fryck pd& knappen och Kleen
Eyes &dgonspolning dr aktiverad
Clinicon AB Box 2 S-161 26 Bromma Order tel. 08-37 81 34  www.clinicon.se info

clinicon.se
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BLALJUS-SM HANDBOLL YSTAD 28 APRIL 2022

amspel och
orsvar blev
nyckeln for

Ystad

Fem lag kom till start till Blaljus-
SM i Handboll som holls i Ystad.
Masterskapet bjod pa manga jamna
matcher och visade ofta prov pa att
kdampande och hjarta kan sla finess.

TEXT>> MARTIN WENDEL FOTO>> ALEX JARRETT
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VARV Yo W WA e att tacka Radd-

ningstjansten syd for ett bra arrange-
mang. Domarna var bra och duktiga,
ett stort berém till de personer som
satt i sekretariatet under hela dagen
och skotte detta med bravur.

Aven ett stort tack till det foretag
som sponsrat med lite fornddenheter
mellan matcherna, det kom val till pass
for samtliga 4r jag 6vertygad om.

Det hela borjade med en tuff match
mellan Ystadpolisen och Malmépoli-
sen som slutade med vinst for Ystad.
18-12. Tempot var ganska mattligt men
det passade nog bada lagen bra. Fina
forsvarsspel och bra malvakter i bada
lagen.

Det mirks att det varit uppehall pa
2-3 &r pga pandemin och att manga
inte spelar handboll mer 4n nér det 4r
Polis SM.

Sedan var det dags for Stockholm-
spolisen att ta sig an Malmo brand.
Aterigen en tuff match med en del
skador som slutade med en vinst for
Stockholmspolisen med 18-12.

Ny match mellan Malmépolisen
och polisutbildningen Boras. Boras var
numret for snabba med riktigt rappa,
duktiga killar. Boras kunde till slut
springa ifran till en bekvim seger som
till slut blev 28-13 till Bor3s.

//BLALJUS-SM HANDBOLL

”"Hoppas att vi
aterigen kan fa
till ett SM med
bade herr

och damlag
nasta ar.”

Nista match var mellan Ystad och
Malmo brandkar. Ystad lyckades fa
ett skont grepp om matchen och det
kunde kontras en del i andra halvlek,
s siffrorna rann ivig lite och matchen
slutade 21-13 till Ystad.

Nu bérjar den jamnaste matchen
som dessutom slutade 23-23. Stock-
holm moter Boras polisutbildning. Det
var en kamp hela vigen som stod och
vigde hela tiden.

Malmé mot Malmé i nasta kamp.
Polis mot brand, denna gang var det
polisen som klarade av att prestera
bast. Man vinner till slut med 17-13
efter bra spel hela matchen fran bada
lagen.

Ystad mot Stockholm, en viktig
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match fér bada lagen i detta lige. Ystad
lyckas aterigen med bra forsvarsspel
och utefter férutsittningarna helt ok
framét ocksa. Stockholm kidmpar pa
tufft hela matchen som slutar med
seger for Ystad som darmed ér klara
vinnare av SM. Matchen slutar 23-16
till slut.

Sista matchen f6r dagen 4r mellan
Malmo brandkar och Polisutbildning-
en Boras. Malmé bjuder upp till en
ordentlig kamp och leder i halvlek,
ganska ovintat kan nog méanga tycka
men sé ar det i handboll, kimpande
och hjirta kan sl finess. Nu blev
det inte sa efter att andra halvlek var
tardigspelad. Borés tog tag i taktpinnen
och lyckades vinna matchen med 26-
17 till slut.

Allt som allt spelades det 8 matcher
under dagen. Alla lagen kimpade val-
digt vil och ska ha berom for detta.

Tyvirr sa kom det inga damlag till
spel denna gang heller. Hoppas att vi
aterigen kan fa till ett SM med bade
herr och damlag nista ar. Vet att vi
sagt det forr men det borde inte vara
omojligt.

Dock sé fanns det tjejer som var
med i herrlagen, Ystad hade Malin Her-
mansson i malet och Malmo brandkar
hade Elin Axelsson som utespelare.



Méstarna fran Ystadpolisen var utan avbytare under delar av turneringen da en spelare fick en muskelbristning i laret.

Silvermedaljérerna fran Polisskolan i Bords var unga och ivriga men héll igen pa det fysiska spelet mot "alderménnen.

2g0g-¢ 4N | LLOYaISINOd 18



RESULTAT | BLALJUS-SM HANDBOLL 2022

SLUTPLACERING

1. Ystadspolisen

2. Boras polisutbildningen
3. Stockholmspolisen

Bada dessa var vildigt duktiga.

Malin som blev inringd i sista stund
da Ystad/Kristianstads tilltinkta mal-
vakt inte kom loss fran jobb som pla-
nerat. Malin gjorde sitt férsta SM med
den dran, stundtals sa spikade hon igen
bakom ett stort och gediget forsvar.

Vad jag vet sd har inte polisutbild-
ningen i Boras varit med tidigare i SM.
De kom med ett ndgot yngre lag med
mer fart i 4n vissa lag. Ett par spelare
fran detta lag blev efter SM uttagna
att fa vara med i Polislandslaget som
spelade ett Nordiskt Masterskap den
10-11 maj i Stockholm. De spelarna ar
Linus Martensson, Robin Strand samt
Tobias Jademan.

Hoppas pa att vi ses igen vid nasta
ars SM som tydligen ska anordnas i
Kristianstad. Detta bestimdes som
vanligt under f6ljande bankett.

Ord fran arrangoren

Ystadpolisen vann genom ett
otroligt samspelande lag som kom till
turneringen med endast 1 st avbytare
ilaget. Tyvirr gjorde &ldern sitt och
deras stjarnspelare drog pa sig en
muskelbristning i baksida lar vilket
gjorde de var utan avbytare men dnda
kammade hem vinsten.

Boras PHS kom unga och ivriga.
For att halla ratt niva pa spelet holl

//BLALJUS-SM HANDBOLL

MATCHER

Malmdépolisen - Ystadspolisen
Malmagbrand - Stockholmspolisen
Malmdpolisen - Boras PHS
Ystadspolisen - Malmobrand
Stockholmspolisen - Boras PHS
Malmopolisen - Malmobrand

12-18
12-18
13-28
PARK]
23-23
17-13

Ystadspolisen - Stockholmspolisen 23-16

Malmébrand - Boras PHS

”Malmaopolisen
var ytterst nara
knipa guldet
med ett starkt
lag. De blir tuffa
i framtiden.”

arrangoren ett samtal med dem att
inte g for fullt och riskera gamla
gubbars kroppar. De flesta ar trots
allt + 40 &r men mentalt 18 ar sa da
kan det bli omedvetet fel. Ungdo-
marna var superduktiga och holl bra
nivd men var aningen osamspelta sa
gammal var dldst i matcherna. Dock ser
bléljushandbollen med glidje framat
i tiden med detta da det fylls pa ute i
distrikten.

Stockholmspolisen levererar i vanlig
ordning. Alex Jarrett haller laget i
schack i sin lagledarroll och de hade ett
guld att forsvara sedan innan pande-
min, dock ett tvetydigt dd domaren
den gangen blste av i ett, for stock-
holmspolisens fordel, lige. Bra nivd
pa spelet och levererar definitivt pa
banketten!
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19-25

Malmépolisen var ytterst nira knipa
guldet med ett starkt lag. Dessa blir
tuffaiframtiden och hir anar vi en
blivande guldvinnare. Viktigast av allt
att de ar ett skont ging som hellre lirar
boll och umgas dn skapar osimja.

Brandkérens basta lag: Riddnings-
tjansten SYD. Kanske inte turnering-
ens starkaste utan véljer 6dmjuka
sidan och slapper fram ett och annat
polislag framfor sig sjdlva. Mycket av
detta antas vara taktiska val da vi girna
vill bli inbjudna nastkommande ar. En
blygsam bronspeng tog brandkéren
med sig men guldkapsylen pa banket-
ten tog vi hem.

Navil, ni anar troligen humorn i
referatet men tyngdpunkten ligger fak-
tiskt pd glidjen att triffas, lira lite boll
for att sedan svinga nagra bagare och
prata om roliga missar och avdankade
straffar.

Att vi sedan spelar i mixade lag med
kvinnor och min, poliser, brandisar
och ambulanspersonal kors och tvirs.
DET ir vinsten!! Visst gurglas det
bland brandkarers idrottssektioner att
det inte var ett renodlat Brand -SM
men med tanken pa att det blir farre
och firre om spelar handboll etc sa tror
i alla fall jag att detta dr melodin.

TEXT>> ANDREAS LUND
Raddningstjansten SYD



//SOMN OCH HALSA

Somnbrist framjar overdtning
och inlagring av bukfett

Finns det nagot
trevligare an att sova
bra och tillrackligt?
| den har artikeln
gar jag igenom en
farsk studie som
undersoker vad
somnbrist innebar for
ditt kaloriintag och
din kroppsvikt.

TEXT>> ANDREAS ABELSSON  FOTO>> MOSTPHOTOS

Denna artikel &r ursprungligen publicerad pa Styrkelabbet.se
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SOmn ar avgorandefigsrlseit

kropp och din hjirnas hilsa. Aven
mattlig somnbrist forsiamrar ditt psy-
kiska vilbefinnande och gor det svarare
for din hjdrna att ta till sig saker. Resten
av din kropp uppskattar inte heller

att fa for lite somn. Den far problem
med att reparera sina celler, omsitta
socker och att motstd infektioner och
torkylningar.

For dig som tranar ar somnen ett
viktigt verktyg for att aterhdmta dig
och prestera bra. Detta inte minst med
tanke pa att somnbrist paverkar bade
din muskelproteinsyntes och dina
uppbyggande hormoner negativt. Och
fort gar det. Efter en natt utan somn
sjunker muskelproteinsyntesen med
nara 20 % och testosteronnivaerna
med ndra 25 %, medan nivierna av
nedbrytande kortisol 6kar med 6ver
20 %. Inte speciellt rolig lisning for dig
som styrketrdnar och forsoker bygga
muskler.

Trots att de flesta av oss vet att som-
nen ar viktig, far vi ofta otillrackliga
mangder av den. Manga har naturligt-
vis inget val, pa grund av olika faktorer,
men annu fler av oss skulle kunna
sova mer med lite andra prioritering-
ar. Forskning fran USA visar att en
tredjedel av den vuxna befolkningen
sover fdrre dn sju timmar per natt,
vilket dr kopplat till att d6 i fértid och
att drabbas av sjukdomar som diabetes
och hjirtsjukdom.

Utover ovanstdende otrevligheter
visar observationsstudier att otillrackli-
ga mingder sémn ér en faktor som dri-
ver overvikt. Risken for overvikt okar
med 9 % for varje timmes somnbrist,
om vi antar att sju timmar ar ndgon
slags grundbehov. De hir observatio-
nerna far stod av kontrollerade studier,
som ser att deltagarna dter mer nir de
inte far sova tillrickligt.

Ett problem med dessa studier ar
att de dr korta och bara tittar pd nagot
eller nagra dygn. Det gor att man inte
kan dra nagra slutsatser om vad som
hinder med kroppen pa sikt. Studierna
ar for helt enkelt for korta for nagra
mitbara forandringar av kroppsvikten,
kroppssammansittningen och kropps-
fettet. Och observationsstudier dir
man ser kopplingar 6ver tid betyder,
som du sikert vet, inte n6dvindigtvis
orsak och verkan.

//SOMN OCH HALSA

”Forskning fran USA visar att en
tredjedel av den vuxna befolkningen
sover farre an sju timmar per natt,
vilket ar kopplat till att do i fortid
och att drabbas av sjukdomar som
diabetes och hjartsjukdom.”
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smarere Mep Iff|sTvRKeLABBET|[|

EN NY STUDIE

En ny studie forsoker dock reda ut
vad som hinder p4 lingre sikt 4n nagot
dygn. Den dokumenterar deltagarnas
kaloriintag, kaloriférbrukning och
kroppssammansittning under loppet
av flera veckor, om de sover for lite och
har fri tillgdng till mat. Det handlar om
en randomiserad kontrollerad studie
dir deltagarna hela tiden 6vervakades
i ett laboratorium, vilket gor resultaten
betydligt mer tillforlitliga och intres-
santa jamfort med studier dir de lever
sina normala liv och registrerar sin
somn och kost pa egen hand. Folk bade
glommer och ljuger, vilket gor att sjalv-
rapportering ar notoriskt opalitligt.

Forskarna tittade pa hur deltagarnas
kaloriintag, kaloriférbrukning och
fettinlagring paverkades av langvarig
somnbrist.

ARTIKEL FRAN STYRKELABBET

I ndgra nummer av Polisidrott far ni ta del av artiklar fran
Styrkelabbet. Styrkelabbet ar en prisbelont blogg som drivs av
sex eldsjélar som brinner for traning och hilsa. Bloggen syftar
till att hjdlpa intresserade att fa battre resultat av sin tréning. |
bloggen finner man hundratals pedagogiska artiklar och guider
helt gratis.

Vi pa Polisidrott ar sa glada att vi far dela med oss av dessa
fantastiska artiklar i var tidning. Ar 2014 belonades Styrkelab-
bet med Guldhjartat i kategorin "Arets blogg/hemsida”. Bloggen
har dven rankats som en av Sveriges bésta trédningsbloggar av
bade Muscles och Cision. Férfattarna av artiklarna kommer vara
olika.

Styrkelabbet har dven en gratis traningsapp som finna att ladda
ner fér bade iOS och Android.
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//SOMN OCH HALSA

S4& hir ség studiens uppléagg ut. Dagarna med sémnrestriktion i rott.

Sémnbrist i det hér fallet betydde
att deltagarna bara tilldts tillbringa fyra
timmar per natt i singen, och langvarig

betydde 14 dagar.

STUDIENS DELTAGARE OCH UPPLAGG

Forskarna rekryterade 12 normal-
viktiga mén och kvinnor mellan 18
och 50 ar och slumpade in dem i tvéd
grupper: en grupp som inte fick sova
fler 4n fyra timmar per natt och en som
tillbringade nio timmar i singen. Det
har var en sa kallad 6verkorsningsstu-
die, vilket betyder att bada grupperna
genomgick bada behandlingarna.
Gruppen som fick sova for lite i forsta
studieperioden fick sova nio timmar i
ndsta omgang, och tvirtom. Varje stu-
dieperiod separerades av en sé kallad
washout-period pd minst tre manader,
varefter experimentet upprepades, nu
med deltagarna i motsatt grupp jam-
fort med forsta tillfallet.

Studien pagick under fem ar, mellan
2013 och 2018, vilket antagligen bety-
der att deltagarna kallades in en och en
vid tva tillfillen, separerade med minst
tre manader. Man samlade allts3 inte
alla deltagare pa en och samma ging.
Det hade sikert gjort matningar och
6vervakning betydligt mer svarhanter-

“Under N1
slumrar du, N2
ar bassomnen
och N3 ar
djupsomn.
REM ar sedan
dromsomnen. ”

ligt. Varje tillfille varade 21 dagar, och
under den tiden fick deltagarna inte
limna laboratoriet.

Varje studieperiod bestod av tre
faser: en inledande fyra dagar lang
acklimatiseringsperiod, f6ljd av sjilva
experimentfasen pa tva veckor, samt
en tre dagar lang aterhdmtningsfas.
Deltagarna i kontrollgruppen fick nio
timmar i singen under alla 21 dagarna.
De som ingick i gruppen med somn-
restriktion fick ocksa sova nio timmar
per natt under acklimatiseringsperio-
den och aterhamtningsfasen. Under
sjilva experimentfasen fick de ddremot
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g och lagga sig halv ett pa natten och
sparkades upp ur singen i arla mor-
gonstund klockan 04:30. Fyra timmars
sémn per natt, med andra ord.

I figuren ovan ser du hur studien var
upplagd. Dagarna med somnrestrik-
tion i rott.

Deltagarna var stillasittande under
studien. Det vill siga de dgnade sig inte
4t nagon traning eller motion. Under
tiden hade de fri tillgang till mat.

Sd vad visade studien? Lat oss gi
igenom resultaten.

SOMNLANGD OCH SOMNKVALITET

Deltagarnas somn paverkades, foga
forvanande, av att tillbringa fyra istillet
for nio timmar under tacket.

Du soveri tre steg: N1, N2, N3
och REM. Under N1 slumrar du,

N2 ir bassomnen dir du blir alltmer
svarvickt, och N3 dr djupsémn. REM
dr sedan dromsomnen dar din hjirna
arbetar aktivt pa ett sitt som liknar nir
du ar vaken.

I den hir studien sig man att N1,
N2 och REM forkortades hos alla del-
tagare under veckorna de bara sov fyra
timmar per natt. De forbattrade dock
sin somneffektivitet ordentligt.

»



//SOMN OCH HALSA
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12 normalviktiga mén och
kvinnor mellan 18 och

50 ar och slumpades in

i tvd grupper: en grupp
som inte fick sova fler &n
fyra timmar per natt och
en som tillbringade nio
timmar i séngen.




CE for this
generation—
and the next.

promega.com/spectrum

Ansok till

SSFs polisstipendium

Varje ar delar SSF Stoldskyddsforeningen ut ett polisstipendium for att
bel6ona brottsforebyggande insatser inom polisen. Syftet med
stipendiet dr att uppmarksamma goda insatser och ta vara pa kunskap
som kan spridas vidare till andra brottsférebyggande lokala aktorer.
Behorig att fa stipendiet ar polisanstéllda.

Vid urvalsprocessen tas hansyn till nagon eller flera av foljande parametrar:

ska ha genomfort en brottsforebyggande atgard som har haft eller beraknas
fa en hog effekt inom det brottsforebyggande arbetet.

ska ha genomfort en brottsforebyggande atgard som har haft eller beraknas
fa en hog effekt inom det brottsforebyggande arbetet.

avser studera nya metoder i syfte att utveckla det brottsforebyggande
arbetet. Atgarden eller studien ska kunna spridas vidare till andra brottsférebyggande lokala
aktorer.

Verksamheten ska, sa langt det ar majligt, vara innovativ och innehalla nya metoder eller
angreppssatt.

Ansok senast 1 oktober 2022 pa
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//SOMN OCH HALSA

Deltagarnas kroppsvikt 6kade béde nar de sov tillrackligt och nér

de sov for lite, men signifikant mycket mer vid sémnbrist.

Det betyder inte att somnrestriktion
ar bra, utan bara att de sov en storre
procentuell del av tiden de tillbringade
i sangen. I snitt sov de 3,5 timmar min-
dre per natt dn kontrollgruppen.

FODOINTAG

I genomsnitt 4t deltagarna med
somnbrist strax 6ver 300 kcal mer
per dygn under de tva veckorna med
somnbrist jimfort med den fyra dagar
langa acklimatiseringsperioden som
inledde studien. Somnbrist och fri
tillgang till foda ledde alltsa till att de
spontant stoppade isig mer mat.

Framforallt handlade det om ett
okat protein- och fettintag. Deltagarna
it 13 % mer protein och 17 % mer
fett dn vanligt nér de inte fick sova.
Overitningen var som stdrst i borjan
av somnrestriktionen. Under aterhamt-
ningsfasen, nir deltagarna fick sova ut
igen, minskade den och deras kalori-
intag ndrmade sig nivierna de lag pa
innan somnbristen var ett faktum.

KALORIFORBRUKNING

Forskarna tittade pa deltagarnas
basalférbrianning, kaloriférbrukning
av vardagsaktiviteter och den termiska
effekten av fodointaget, men sag inga

"De lade pa sig i
genomsnitt ett
halvt kilo under
de tva veckorna
de bara sov fyra
timmar per natt.”

forandringar som resultat av sémn-
bristen. Det kanske later bra, men i
sammanhanget ar det tvirtom. Om ditt
kaloriintag 6kar, maste dven din kalo-
riférbrukning 6ka, annars gar du upp i
vikt. Somnbrist verkar alltsa astadkom-
ma ett storre fodointag men utan att
kroppen svarar med att spontant 6ka
kaloriférbrukningen pa nagot sitt.

KROPPSVIKT OCH KROPPSFETT

Deltagarnas kroppsvikt 6kade bade
ndr de sov tillrickligt och nér de sov
for lite, men signifikant mycket mer vid
somnbrist. De lade pa sig i genomsnitt
ett halvt kilo under de tva veckorna de
bara sov fyra timmar per natt.
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DEXA-mitningar visade inga skill-
nader i forandringar av kroppsfettpro-
cent, total mingd kroppsfett eller fettfri
massa beroende pa hur mycket eller
lite deltagarna sov.

Diremot avsljade mitningar
med datortomografi, det vill siga
skiktrontgen, att somnbrist paverka-
de var kroppsfettet lagrades in. De
visade att mingden bukfett 6kade sig-
nifikant med hela 9 % under perioden
med somnbrist, men inte alls nir del-
tagarna sov ut. Det betyder en 6kning
av den totala mangden fett i och kring
magen pd i snitt 15 kvadratcentimeter
pé bara tvé veckor.

Mingden underhudsfett 6kade hos
bada grupperna, med 8 % for gruppen
som sov for lite och med 4 % hos kon-
trollgruppen.

Kanske viktigast ur halsosynvinkel
ar det faktum att mingden viskeralt
fett 6kade med 11 % som svar pa
somnbristen. Viskeralt fett ir det fett
som ligger runt organen i bukhalan och
kring tarmarna. Det dr den typen som
dr mest skadligt och bland annat 6kar
risken for hjartsjukdom. Nar deltagar-
na sov ordentligt 6kade det viskerala
fettet inte alls.



| genomsnitt at deltagarna strax dver 300 kcal mer per dag nér de inte fick sova
tillréckligt, en dverdtning som pa sikt kan leda till vervikt om den fortsétter.

"For manga av
oss ar somnbrist
ett mer eller
mindre medvetet
val. Vi prioriterar
helt enkelt andra
saker.”

SAMMANFATTNING

Det hir ar en valgjord och vilkon-
trollerad studie som visar att kombi-
nationen somnbrist och fri tillgang
till mat leder till ett storre kaloriintag.
Eftersom kroppen inte svarar pa det
storre matintaget med 6kad spontan
aktivitet eller kaloriférbrukning i vila,
betyder det har en signifikant viktupp-
gang pa bara ett par veckor.

I genomsnitt &t deltagarna strax 6ver
300 kcal mer per dag nir de inte fick
sova tillrickligt, en Gverdtning som
pa sikt kan leda till 6vervikt om den
fortsatter. Framfor allt valde deltagarna
mer protein- och fettrika livsmedel,
vilket 4r i linje med tidigare forskning.

Det hir ar den forsta studien som
undersoker hur sémnbrist paverkar
kroppens fettinlagring. Det mest
intressanta fyndet ar att for lite somn
verkar leda till att fettet hamnar framst
kring och i magen. Deltagarna gick upp
ivikt bade nir de sov for lite och nir
de ingick i kontrollgruppen, men bara
somnbristen gjorde att de lagrade in
fett kring organen (se figuren ovan).

Observationsstudier har tidigare
kopplat somnbrist till bukfetma, men

nu ser vi alltsd for forsta gangen bevis
aven for orsakssamband. Du som
tranar kanske ofta ar mer intresserad av
ditt underhudsfett, eftersom det ir det
som avgor hur vil dina muskler syns.
Fettet inuti kroppen ar dock betydligt
mer negativt for din hélsa. Jamfort
med underhudsfett ar fett i bukhélan,
s& kallat viskeralt fett, mindre kinsligt
for insulin, mer metabolt aktivt, och

en storre killa till signalmolekyler som
startar inflammationer i kroppen. Stora
mangder viskeralt fett forutspar ohilsa
och dod pé ett helt annat satt 4n till
exempel BMI eller hur mycket under-
hudsfett du bar omkring pa.

SLUTSATSER OCH SPEKULATIONER

Vad kan du gora at saken? Sov mer!
Prioritera somn 6ver andra aktivite-
ter och forsok att regelbundet fa 7-9
timmars somn per natt.

Nu dr uppmaningen att sova mer
forstas littare sagd dn gjord f6r manga.
Far du for lite somn pa grund av
faktorer du inte rar 6ver far du gora det
bista av situationen:

e Under perioder du vet att du
inte sover tillrdckligt kan det
vara en god idé att kontrollera
ditt kaloriintag extra noga.
Ater du helt fritt i kombination
med somnbrist ar det latt det
slinker ned mer mat &n du
faktiskt behover.

e Lat inte sémnbristen hindra
dig frén att trina. Aven om
det sdkert kdnns latt att
hoppa 6ver trdningen om
du inte sovit tillréckligt, ar
det ett misstag. Trdning och
fysisk aktivitet motverkar de
negativa halsoeffekterna som
sOmnbrist for med sig.
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Allra bast ar det forstas om du kan
mota somnbristen i grinden. For
manga av oss dr somnbrist ett mer eller
mindre medvetet val. Vi prioriterar
helt enkelt andra saker an var somn
eller lagger oss till med vanor som gar
ut over somnen. For tranande kan till
exempel koffein vara nagot av en bov.
Ja, du presterar bittre med koffein i
kroppen, men samtidigt paverkas din
sémn negativt. Aven om du tror att du
sover bra trots ditt koffeinintag, visar
forskning att motsvarande en dubbel
espresso hela 16 timmar innan singga-
ende genomgaende paverkar somnen
negativt

Till viss del verkar det ga att “sova
ikapp”, till exempel &ver helgen, for att
ta igen somnbrist under arbetsveck-
an. Dock inte fullt ut och antagligen
inte nér det giller effekten pa fettinlag-
ringen man tittade pa i den hér studien.
Under den tre dagar langa dterhamt-
ningsperioden dir deltagarna fick sova
ut sjonk deras kaloriintag ned mot
normala nivéer igen, men fettinlagring-
en i bukhalan fortsatte and3 att oka.

Aven om den hir nya studien varar
lingre an manga tidigare undersok-
ningar pa en eller ett par nitter med
somnbrist, dr det svart att sdga om
resultaten fran tva veckor motsvarar
kronisk somnbrist. I vilket fall som
helst ligger den ytterligare en bit till
det stora pussel som pekar pa att somn
ar viktigt for det mesta som ror var
halsa, inklusive kroppsvikt och fettin-
lagring.

Har du mojlighet att fa de 7-9 tim-
mars somn de flesta av oss behover gor
du klokt i att ta vara pa den. Det dr inte
bara en fordel for din allminna hilsa
utan gor det sannolikt dven lattare att
halla dig i form och motverka ofordel-
aktig fettinlagring.



»Somn ar inte bara en fordel
for din allmanna hélsa utan
gor det sannolikt aven
lattare att halla dig i form.”
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SNABBTALT for brottsplatsundersokning

040-44 53 00

A—FE TRA c sales@safetrack.se

www.safetrack.se

GOR DIG REDO
FOR SOMMAREN

Hos oss hittar du allt som ror déck och falg.
Du far hjilp att hitta ritt dick anpassat
efter din korstil och behov.

Vi har allt du behover for

en bekvam och saker bilkérning.

NOV/\

MAT OCH MOTEN

Vi hjilper dig med allt ifran
mindre skottkarredack till
storre entreprenaddack.

Varmt vdlkommen in till oss,
luta dig tillbaka och njut av en
kopp kaffe, sa fixar vi resten!

Stockholmsvigen 41, tel: 0176-103 71
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//INBJUDAN POLIS-SM LUFTVAPEN

nbjudan till Polis-
Luftvapen

Plats >> Marks Skyttecentrum mellan Kinna och Skene.
Datum >> 21 september 2022

Arrangor >> Sodra Alvsborgs Polis IF

TID OCH PLATS

Onsdagen den 21 september 2022

kl 17.00. Marks Skyttecentrum
(Tygrikeshallen) mellan Kinna och Skene.
Parkering endast vid Kunskapens Hus. Ca
200 m promenad.

KLASSINDELNING

Luftpistol: Oppen, dam, yngre och ldre
veteranklass samt lagtévling.
Luftgevar: Oppen klass.

OMFATTNING

Luftpistol: Damer, veteraner och 6ppen
klass 60 skott. Damer och veteraner har
ratt att delta i Oppen klass.

Luftgevar: 60 skott.
Skjuthallen utrustad med Megalink.

ANMALAN

Senast den 15 augusti 2022. Anmélan via
E-post till sonny.svensson@gmail.com
OBS ! namn, personnummer och férening
maste anges.

PRISER
Férbundets masterskapstecken och
sedvanliga hederspriser.
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AVGIFTER

Individuellt 100 kronor, lag 150 kronor.
Betalas samtidigt som anmalan gors
till bankgiro 663-4802 eller swish
1232788149, Sodra Alvsborgs Polis If.

JURY
Ansl3s tavlingsdagen.

SERVERING
Enklare sadan i Skyttecentrum.

UPPLYSNINGAR
Sonny Svensson, 0709-905080 mobil.

>>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 dmnesraden. | anmélan
skall det framga namn pa spelarna, vilken
klass man anmaler sig till, mobilnummer,
mailadress samt vilken idrottsforening
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



//INBJUDAN POLIS-SM CYKEL

nbjudan till Polis-SM
Cykel

Plats >> Orsa Gronklitt

Datum >> 16-17 november 2022

Arrangor >> Brandkarens IK Stockholm och Orsa Gronklitt

TAVLINGSPROGRAM

Tisdagen 13 september

Start kl. 14:00. Landsvégcykel tempo, ca
20 km. Fran Orsa till toppstugan i Orsa
Gronklitt.

Onsdagen 14 september
Start kl. 10:00. Mountainbike ca 20 km.
P4 stigar i Orsa Gronklitt.

KAMRATMALTID

Pa kvillen 13 september, kl. 19:00 pa
restaurang Toppstugan Orsa Gronklitt.
Det bjuds pa varmrétt och dessert, pris
300 kr. Anmaélan gors till
konferens@gronklittsgruppen.se eller
0250-462 23 eller 0250-462 24.

ANMALAN
www.orsagronklitt.se/cykel/brand-sm
Sista anmaélan senast 5 september 2022.
Efteranmalan senast 12 september mot
100 kr forhojd anmalningsavgift. Uppge
namn, Polis/Brand, forening, klass och
gren/grenar.

KLASSER

D/H21, D/H30, D/H40, D/H50, D/H6B0.
Utanfor méasterskapet genomfors
lagtédvling dar resultatet av de tre framsta
fran samma forening raknas samman.

AVGIFTER
Anmalningsavgift 200 kr per gren.
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FRAGOR

Fragor angdende anmdlan och boende
gors pa konferens@gronklittsgruppen,
tel: 0250-462 23 eller 0250-462 24.
Fragor angéende tévlingen: anders.
eriksson@ssbf.brand.se

BOENDE

| Orsa Gronklitt finns ett stort urval av
stugor samt vandrarhem. Bokning och
fragor: konferens@gronklittsgruppen.se,
tel: 0250-462 23 eller 0250-462 24.

>>L#ds mer pa polisidrott.se



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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//INBJUDAN POLIS-SM GEVAR OCH K-PIST

Inbjudan till Polis-SM

Gevar och k-pist

Plats >> Ljungsbro och Norrkoping
Datum >> 17-18 september 2022

Arrangor >> Linkopingspolisens skytteklubb

PLATS
For banskjutning med kpist och gevér

vid Gullbergshed skjutbana, Ljungsbro.
Vagvisning mitt emot Vreta gymnasiet.

Kpist falt vid Borgholms skjutbana i
Norrkoping.

PROGRAM

Lordagen den 17 september, kl. 09.00:
Kpist, banskjutning, masterskap i
stéllningsskytte.

Efter avslutad kpisttavling:

Gevir, banskjutning, mésterskap i
liggandeskytte. Internationell tavla,
akustisk markering.

Soéndagen den 18 september, kl. 09.00:

Gevar, banskjutning, mésterskap i
stéllningsskytte.

Efter avslutad gevéarstavling: Kpist falt,
60 skott, i Norrkoping.

DELTAGANDE
Individuell tévlan i senior- veteranklass.
Lagtéavlan med tva skyttar oavsett klass.

ANMALAN

Skriftlig anmaélan senast sondagen den
28 augusti till Lars-Goran Johansson,
Kompanigatan 60, 587 58 Linkdping.
Epost: snejde5@gmail.com. Ange
personnummer och ev. vansterskytt.

AVGIFT

Individuell start 100 kr. Lagavgift

100 kr. Avgifterna jamte kostnad fér
kamratmaltid inséttes pa bg 316 533 14.
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LOGI

Vandrarhemmet i Ljungsbro. Tfn.
010-450 91 34. Epost:
ljungsbrofritidscenter@medley.se.
Det &r ca. 3 km mellan skjutbanan och
vandrarhemmet.

KAMRATMALTID
P4 lordagskvillen i vandrarhemmet i
Ljungsbro. Kostnad 150 kronor.

SERVERING
Vid skjutbanan Gullbergshed.

UPPLYSNINGAR
Lars-Goran Johansson, 070 462 00 77
Nils-Erik Andersson, 070 582 78 44

>>L&s mer pa polisidrott.se



//INBJUDAN POLIS-SM ORIENTERING

nbjudan till Polis-
Orientering

Plats >> Varbergs bokskog och kustterriang
Datum >> 21-22 september 2022

Arrangor >> Varbergspolisens SolF

Det kommer att erbjudas bade
utmanande kustterrdng och harlig
bokskog. Kan vi &terigen bli 6ver

100 deltagare? Ta med en vdn och

kom till Varberg! Det finns banor for
alla. Vi erbjuder &ven lang eller kort
utmanarklass (lattare banor) for de som
vill utmana sig sjélva lite lagom.

Medeldistansorienteringen kommer att
ga nere vid havet, vilket ger mgjlighet
till svalkande salt havsband efter en
utmanande téavling.

Vid Langdistansorienteringen &r arenan
i Akulla Bokskogar. Harlig bokskog kring
Bockstensmannens fyndplats.

TAVLINGSPROGRAM

Onsdagen den 21 september. Start 14:00.
Orientering medeldistans. Kustnara
terrdng i centrala Varberg. Samlingsplats
Karleksparken, Ringviagen 132, Varberg.

Torsdagen den 22 september. Start
10:00. Orientering langdistans. Akulla
bokskogar, 20 km 6ster om Varberg.
Samlingsplats Akulla Outdoor Resort.

KAMRATMALTID

P4 kvillen 21 september 19:00. Pizza
fran vedeldad ugn, kaffe med efterritt.
Restaurang Solviken, Apelviken Varberg.

ANMALAN

Anmélan via epost till otto.eriksson@
polisen.se, senast tisdag 13 september
2022. Efteranmadlan senast tisdag 20
september 18:00 mot 50kr forhojd
anmalningsavgift. Uppge namn, Polis/
Brand, forening, klass och medel/
langdistans samt sportident nummer.
Ange i anméilan om du 6nskar lana
sportident.

KLASSER
D/H21, D/H40, D/H50, D/H60, D/H70,
H75, H80.

Utmanarklass lang eller utmanarklass
kort. Utmanarklassen passar bra for

dig som inte &r sa van orienterare men
géarna vill vara med och springa i skog
och mark. Lite lattare bana med tydliga
kontrollpunkter. Banldngd Utmanarklass:
Kort ca 3km, lang ca 5 km

AVGIFTER

Anmaélningsavgift 150kr/dag
(efteranmalan 50kr forhojd avgift)
Kamratmaltid 220kr. Anmalningsavgiften
och kostnaden for kamratmaltiden

séatts in p& Varbergspolisens Idrott och
skytteforening konto: 8388114203 6095
(Swedbank). Swish: 1233717220.

Anmdélan &r bindande, ej aterbetalning.
Kom ih&g att skriva namn, klass och
medel eller lang vid inbetalning. Fragor
besvaras av thomas.josarp@polisen.se
070-2042867
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LOGIFORSLAG

-Apelviken Varberg: www.apelviken.se
-Akulla Outdoor Resort: Akullaresort.se
(Bokning med kod ”PoliSM22” fran 6 juni
ger 10 % rabatt)

OVRIGT

Prisceremoni vid kamratmaltiden for
medeldistans och efter tavlingen for
l&ngdistansen.

PM, startlistor och resultat kommer

att publiceras pa: fkfriskus.se samt pa
tavlingens Facebooksida ”Polis och Brand
SM Orientering 2022” Fo6lj Facebooksidan
for kontinuerlig information om
tavlingarna. Lokala orienteringsklubben
FK Friskus-Varberg hjélper oss med
arrangemanget.

>>L#ds mer pa polisidrott.se



//INBJUDAN POLIS-SM PISTOL

Inbjudan till Polis-SM

Pistol

Plats >> Vargarda Psk:s bana och Boras Pistolskyttars skjutbana
Datum >> 22-24 september 2022

Arrangor >> Sédra Alvsborgs Polis IF

VAGBESKRIVNING

BPS:s skjutbana: Kér RV 27 mot
Karlskrona, tag av till hoger mot Krakered
i den forsta rondellen efter korsningen
med RV 41, alternativt till vanster fore

RV 41 om man kommer frén sydvist.
Fortsétt forbi infarten till golfbanan.
Sving darefter till vanster vid skylt G:a
Kindsbanan. Skjutbanan ligger sedan pa
vénster sida efter cirka 1 kilometer. Sk
pa Boras Pistolskyttar i Googel maps.
Koordinater 57.664817,12.959532, adress
Ostra Granbicksvigen 15, Bords

Vérgarda Psk:s skjutbana: se véagvisning.

OMFATTNING
Tavlingsbestdmmelser enligt reglemente
pa polisidrott.se.

Torsdag 22 september, start kl. 09.00.

PPC - 6ppen, dam, vy, vd. Lag oppen 3
st/lag, dam och veteran 2st/lag. OBS!
Vargarda Psk:s bana.

Polissnabb - 6ppen, dam, vy, va. Lag
oppen 3st/lag, dam och veteran 2st/lag.

Fripistol - 6ppen och veteran. Lag 6ppen
och veteran 2 st/lag. Manuell markering
efter var 20:e minut.

Grovpistol - 6ppen. Lag dppen 2st/lag.
Fredag 23 september, start kl 09.00.

Sportpistol - 6ppen, dam, vy, va. Lag
oppen 3st/lag, dam och veteran 2st/lag.

Standardpistol - 6ppen, dam, vy, vi. Lag
oppen 3st/lag, dam och veteran 2st/lag.

Lordag 24 september, start kl 09.00.
Faltskjutning Poangfaltskjutning.

Faltskjutning O - 6ppen, dam, vy, vi. Lag
oppen 3st/lag, dam och veteran 2st/lag.

Faltskjutning Tjdnstevapen - 6ppen,
dam, vy, va. Lag 6ppen 3st/lag, dam och
veteran 2st/lag.

ANMALAN

Skriftlig anméilan senast mandag 15
augusti 2022 e-post: sonny.svensson@
gmail.com Anmaélningsblankett finns pa
polisidrott.se.

AVGIFTER

100 kr/start individuellt och 200 kr/
lag. Avgiften inbetalas féreningsvis,
till bankgiro 663-4802 eller swish
1232788149 Sédra Alvsborgs Polis IF,
samtidigt med anmaélan. Betald avgift
aterbetalas e;.

PRISER

Forbundets masterskapsplaketter
individuellt och féreningsplaketter i lag.
Hederspriser.

SERVERING
Enklare servering finns vid
tavlingsplatsen.

UPPLYSNINGAR
Sonny Svensson, sonny.svenson@gmail.
com, tel 070-9905080

WEBBPUBLICERING

Start- och resultatlista kommer att
publiceras p4 www.fokboras.se Genom
sin anmalan medger skytten att skyttens
namn och resultat publiceras.

>>L&ds mer pa polisidrott.se



//INBJUDAN POLIS-SM GOLF

SPELFORM

Masterskapen anordnas som en
individuell tavling 6ver 36 hal. Se
SPI”s hemsida www.polisidrott.se for
tavlingsbestammelser

INSPEL

Inspel pa banan den 24 augusti
erbjuds till en reducerad greenfee
om 500 kr. Tider bokas genom golf.
se (60 dagar) eller genom Ringenas
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.

Lagtavling/poédngbogey/narmst
hal/langst drive: Under forsta
tavlingsdagen spelas en slagtavling
for 2-mannalag 6ver 18 hal. Laget
ska anmélas senast inspelsdagen
och bestéa av spelare fran samma
idrottsforening oavsett klass.
Tavlingen ingar inte i SPM. Utanfor
masterskapet spelas ocksé individuell
poangbogey. Information om
denna tévling ges i samband med
tavlingsstart forsta dagen.

ANMALAN

Anmalan ska innehalla NAMN, GOLF-
ID samt den ALDERSKLASS man vill
delta i. Uppge ockséa om ni avser delta
pa en kamratmaltid. Anmélan skickas
till: roger.loggarfve@polisen.se

ANMALNINGSAVGIFT
Tavlingsgreenfee 1000 kr inklusive 2
tavlingsdagar med fria rangebollar
samt kamratmaltid 350 kr.
Anmaélan &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

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

Tylebéck 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 begréansat antal stéllplatser, ca 10
husvagnar/husbilar. Bokas via 035-19
18 00 eller via info@tyloback.com
Uppge Polis-SM i golf Avstand fran
Tylebéck 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 maste starta i klassen. Om
for fa ar anmélda i en klass kommer
aldersklasser slés ihop sa att de #ldre
hamnar i en yngre klass.

MASTARNAS MASTARE
Vandringspriset Mastarnas Mastare
delas ut till den spelaren med lagst
bruttoscore oavsett klass. Detta

ar ett pris som skall vandra i 10 &r.
Instiftat 2012. Varje ars segrare far
sitt namn ingraverat i priset, med
artalet, namn och ett resultat. Ar
2022 kommer de som vunnit under
arens lopp att genomféra en tévling
under forsta dagen pa Polis SM:et.
Vinnaren koras da.

KAMRATMALTID

Vi kommer att genomfora en
traditionsenlig kamratmaltid pa
kvéllen den 25 augusti klockan 19:00
pa Ringenas GK. Priset ar 350 kr/
person exkl. dricka som inbetalas i
samband med tévlingsanmalan.

>>L&s mer pa polisidrott.se
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Plats >> Ringenias Golfklubb, Halmstad
Datum >> 25-26 augusti 2022
Arrangor >> Halmstadpolisens idrottsforening
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At lunch pa Beach Center
och spela gratis en timme!

At lunch p& Beach Cuisine och f& en
timmes gratis spel i samband med
lunchen. Lunch serveras vardagar
klockan 11-14.

Valkomna att boka en bana via
hemsidan beachcenter.se eller
genom att ringa 031- 47 52 82.

Beach Center ar varldens storsta beachvolleyhall och ligger i Kviberg.
Adressen &r Krutvdgen 6, 415 28 Géteborg. Sparvagn 6, 7 eller 11 till
hallplatsen Kviberg.

§GBC CENTER

* ' p *
»x
*x

RIGINALp
™ 90Ar 7
-1932-2022-
SAFTIG
NVHET!

BURGARE
AV FLASK

i NAL
T NVIT, FLASHIET ORIGI
i FRAN SIBYLLA

- 2 SAFTIGA 90-GRAMS BURGARE GJORDA
PAFLASKKOTT. TOPPADE MED BACONSYLT,
ROSTAD LOK OCH OST. SERVERAS MED
MELLANPOMMEZ OCH 0,4 L DRYCK.
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SKAPEN FUNKTIONELL FITNESS

Nordiska masterskapen
Funktionell Fitness

Anmal intresse om du vill vara med i svenska truppen!

Plats >> Sverige

Datum >> Varen 2023

Pa Nordic Police Sport Associations
kongress tidigare i ar la Sverige fram

ett forslag om att ta in Funktionell
Fitness som en ny sport i organisationen.
Forslaget réstades igenom och varen
2023 kommer Sverige vara vardland

for vart forsta officiella Nordiska
Polismésterskap i Funktionell Fitness.

Masterskapet kommer att arrangeras i
samarbete med Svenska Férbundet for
Funktionell Fitness. Deltagande lander
ar Sverige, Norge, Danmark, Finland,
Island och Estland. Detta masterskap
kommer gé av stapeln i Stockholm under
april 2023. Exakt plats och datum ar inte
spikat.

PRELIMINART PROGRAM

Fredag dag 1: Ankomst, middag och
invigningsceremoni

Lordag dag 2: Tavlingsdag med test 1-3
individuellt och lag

Sondag dag 3: Tavlingsdag med test
4-6 individuellt och lag, bankett och
prisceremoni

Méndag dag 4: Avresa

UTTAGNING

Svenska Polisidrottsforbundet kommer
tillsammans med ansvarig ledare att ta
ut atleter till polislandslaget, totalt 10-16
atleter.

Lagtavling: 2 damer och 2 herrar.
Individuell tavling: 3 damer och 3 herrar.

Eventuellt kommer det &ven bli en
individuell mastersklass dar det kommer
tas ut 3 damer och 3 herrar i &ldern 40+.

Svenska Polismasterskapen i Funktionell
Fitness vintern 2022 kommer vara

en del av vad som ligger till grund for
uttagningen. Men dven andra meriter och
erfarenheter kommer vigas in. Haller

du p& med Funktionell Fitness/Crossfit,
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har du meriter och erfarenhet som gor
att du borde vara en av atleterna i vart
polislandslag? Tveka inte att hora av dig
med en intresseanmaélan som innefattar
dina tidigare meriter bade fran civila
tavlingar samt polisméasterskap.

Skicka ett mail med din intresseanmalan
och en meritférteckning till Mikaela
Kellner pa info@polisidrott.se. P4 samma
mail kan du ocksa stiélla 6vriga fragor om
masterskapet eller pa tel. 0708-381320.

KOSTNAD

Atleterna star sjilva for resa till och fran
tévlingsplatsen. Ovriga kostnader sdsom
transporter pé plats, kost och logi star
Svenska Polisidrottsforbundet for.

Mer information far ni vid en
intresseanmalan samt ytterligare
information till er som blir uttagna till
landslaget.



POLISENS

HOGTIDSUNIFORM S e

Uthyrning eller férsalinin
yrning Ining MADE IN
SWEDEN

HOUSE OF STEENS
Tel. 08-99 77 00

Odengatan 106

Info@houseofsteens.se .
www.mimsafe.com

O~ cubsec

Vi arbetar for ett samhalle dar vi inte behdvs
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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



>>Kalender over Polis-SM

TAVLINGSDATUM
17 juni

25-26 augusti

21 september
21-22 september
22-24 september
17-18 september
September
26-28 oktober

16-17 november

GREN
Springskytte
Golf

Luftvapen
Orientering
Pistolskytte
Gevir och K-pist
Sportfiske

Padel

Innebandy

PLATS

Falun
Halmstad
Boras
Varberg
Boras
Linkoping
Skane
Orebro

Visteras

/IKALENDARIUM

ARRANGOR

Dalapolisens Idrottsférening
Halmstadspolisens Idrottsférening
Sédra Alvsborgs Polis IF
Varbergspolisens Idrottsforening
Sodra Alvsborgs Polis IF

Linkopingspolisens skytteklubb

Orebro Poliskars Idrottsférening

Visteras Polisidrottsférening

>>Langtidsplanering

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

>>Planering over Nordiska polismasterskap

GREN 2022 2023 2024 2025 2026
Fotboll - - Sverige - -
Golf Norge - - Danmark -
Handboll Sverige - - Norge -
Maraton = Estland = = =
Orientering - - Estland - -
Skytte Island - - - Norge
Volleyboll - Estland Danmark - -

Funktionell Fitness - Sverige - - -

>>Uppdatera oss om din polisidrottsforening

Vi behéver ha uppdaterade uppgifter, sé att vi kan
nd ut till er med information, och fér 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 forening.

>>MIKAELA KELLNER

Vi 6nskar att Polisidrottsforeningar och
Lanspolisidrottsforbund meddelar oss styrelse-

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

Forsakradina agodelar
genom Polisforbundet

Polisforbundet har inlett ett nytt samarbete med bolaget Dina Forsakringar.
Forutom att de erbjuder dig som medlem konkurrenskraftiga priser sa ar de ett
fullsortimentsbolag dar du kan forsakra de flesta av dina tillhorigheter, som:

Hem + Snoskoter och fyrhjuling
Villa + Hund

Fritidshus «  Katt

Bil - Hast

Husbil och husvagn +  Traktor och motorredskap
Motorcykel - Bat

Moped +  med mera..

Dessutom erbjuder vi bade befintliga och nya kunder
v/ Prisgaranti: minst 10 % ldgre premie an vad du har idag
v Villkorsgaranti

Oavsett om du tecknat en sakforsakring via Polisforbundet tidigare eller ], ar du varmt
valkommen att kontakta oss pa Polisforbundets Forsakring for att se vad vi kan erbjuda dig.

[

EI Kontakta Polisforbundet Forsakring idag!
['E Telefon: 08-676 97 00 (tonval 2)

] E-post: forsakringar@polisforbundet.se

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




