MEDALJER OCH MISSAR FKRDI!}T STYRKEPASS SPRINGSKYTTE MED
| NORDISKA SKYTTET FOR LOPARE SMA MARGINALER

" -
En tidning fran Svenska Polisidrottsforbundet | Nr 4 - 2022

O

b I ev I! . };r 1; |
i | £ I ) /, ‘ =

U ) D Ll b

. ‘ e b i

L /I \y

| . // Vi

‘\ \'\ \ 40 :

\ X g U 4

\ ‘ - By

\ 1 - '

| e n “ >
= =

’

Hur laddar man upp infor
ett VM i monsterlopp?
”Min idrott ar den solklart mest

optimala for att uppratthalla en | _» | MARTIN
hog duglighet i tjansten.” i EVENBRATT




Ramudden ar polisens
avtalsleverantor for
avsparrningstjanster

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

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

Telefon 010 - 303 59 96
www.ramudden.se

+4 Ramudden
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//LEDAREN

"Varen 2023 kommer Sverige
att vara vardland for vart forsta
officiella Nordiska Polismisterskap
i Funktionell Fitness.”

- PDet ir fortfarande sommar

ndr jag skriver dessa rader och jag
hoppas att vi far njuta av sol och virme
dtminstone nagra veckor till. Sedan

jag skrev min forra ledare har vi haft
styrelsemote och nu definitivt bestamt
att SPI ater ska ga med i det europeiska
polisidrottsforbundet (USPE).

Vi har ansokt om att bli medlemmar
fran 2023.

Detta innebdr att vi far mojlighet att
skicka lag eller individuella deltagare
fran Sverige till polisidrottstavlingar
runt om i Europa. Hur formerna f6r
uttag och deltagande ska se ut kommer
vi att aterkomma till.

Under sommaren har SPI ocksa
fort nya samtal med polismyndigheten
pa tema hilsa. Det har varit bra och
framatblickande samtal som har lett
fram till en gemensam inriktning om
att vi ska arbeta vidare tillsammans

med fragan om hur vii SPI ska kunna
stodja i polismyndighetens arbete for
att fler medarbetare ska fa battre hilsa
och okat fysiskt vilbefinnande.

Nu under hosten vintar en hel
del svenska Polismasterkap. Kika i
tavlingskalendern lagre bak i tidningen.
Kanske du hittar nagot som passar.

Funktionell Fitness som tidigare
gatt i Stockholm har i ar flyttat till
Malmé. Nagot som dven ar nytt i den-
na tivling dr att den kommer vara en
del av ett kval till vart forsta Nordiska
Polismasterskap i Funktionell Fitness.

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. For-
slaget rostades igenom och varen 2023
kommer Sverige vara virdland for vart
forsta officiella Nordiska Polismaster-
skap i Funktionell Fitness.
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Misterskapet arrangeras i samarbete
med Svenska Forbundet for Funk-
tionell Fitness och Crossfit Nordic.
Deltagande lander ar Sverige, Norge,
Danmark, Finland, Island och Estland.
Misterskapet gar av stapeln pa Crossfit
Nordic i Stockholm den 6-7 maj 2023.

Forbundet kommer att ta ut ett
landslag pa 12 atleter som far represen-
tera svensk polis.

Man kommer kunna tivla indivi-
duellti dam- och herrklass eller i team
med en dam och en herre i varje team.

Sd dr denna sport nagot som intres-
serar er sa bor ni vara med eller komma
till Stockholm dessa dagar och bevittna
ndr nagra riktigt grymma atleter gor

upp.

MICHAEL FETZ

Ordforande, Svenska
Polisidrottsférbundet



Vi skapar riktigt bra
platser att bo pa.

Vicioriaherﬁr

victoriahem.se
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//IRONMAN

Hemligheten ar den stora
traningsmingden for att orka
och kroppsligt halla ihop, mest
lagintensiv traning.”
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//IRONMAN

40-arskris eller livsstil? Tack vare polisen
Sven Hammarstroms driv efter ett aktivt liv
(och en stodjande familj) tog han sig dnda till
VM ilronman i Utah, USA i ar.

Otroligt fina vyer under den 18 mil langa cyklingen.
pa tempocykeln i varierande temperatur mellan 30-
40 grader. S& kallad klungkérning &r inte okej utan
cyklingen ska ske pa egen hand.
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Sven infor vaxlingen till cykel
efter en simning pa 3860 meter
i17 gradigt vatten.

_____llsven HammarstrsmiRaiees

dagslaget som tillforordnad sektions-
chef for trafiksektionen i Region Mitt
och bor i Uppsala. Hans triningsbak-
grund har sin utgangspunkt i glidjen
och mervirdet av trining generellt och
vilmaende som kommer genom ett
aktivt liv. Han har under aren provat
pa en del olika lopp och fann triathlon
som en utmaning utifrdn ndgon form
av 40-arskris. Han genomforde forsta
triathlonloppet f6r S dr sedan och dven
da forsta Ironman i Kalmar, har sedan
dess uppskattat variationen i triath-
lontriningen genom att variera de tre
grenarna med styrketrining nagon
gang ibland.

I ar kvalificerade han sig till VM i
Ironman som hoélls i St George i Utah,
USA.

Vad innebar det att genomféra
ett Ironman lopp?

>> Det kriver en stor miangd
traning och en stodjande familj. Sjilva
loppet gar ut pa att allt ska goras pa
egen hand, si det ar inte ok att till
exempel “drafta” ligga titt bakom en
annan cyklist utan minst 6 cykelldng-
der till framférvarande. Allt borjar med
3,8 km simning, direfter vixlar du till
cykel och trampar pd i 180km for att
sedan ta pa dig I6parskor och springa
ett maratonlopp pa 42 km.

Hur gar kvalet till
infor ett VM i ironman?

»> Antingen genom att lyckas
placera sig bra pa nagot av de alla Iron-
manloppen runt om i virlden eller som
jag gjrort, utifrin en AWA (All World
Athletes) placering dir jag var mellan
de 2-S procenten bista i virlden i min

aldersgrupp.

Vilken aldersklass tavlar du i?
>> Jag tavlari den storsta alders-
gruppen, M40-44.

//AVSNITTSRUBRIK

Hur har du forberett
dig infor tavlingen?

>> Generellt sa blir det 1-2 tra-
ningspass per dag och hemligheten
ar den stora triningsméangden for att
orka och kroppsligt hélla ihop, mest
lagintensiv traning. Uppladdningen var
ddremot inte optimal denna ging. Den
korta cykelsisongen och 6veranstrang-
da benhinnor de senaste manaderna.

Nirmare tavling sa blir det mest
grenspecifik trining och en del
brickpass dar ex. cykling och I6pning

kombineras.

Hur lang tid innan ett Ironman
borja du din traningsfas for att
kunna toppa formen till loppet?
»> Ca2-3 manader innan ir det
ldge att borja forlinga passen och 6ka
sakta for att inte dra pa sig 6verbelast-
ningar eller andra forslitningar.
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Hur ser tréning/vila ut
sista veckan innan loppet?

>> Dagen innan ir det vila som
giller men annars 4r nedtrappningen i
princip lika som upptrappningen efter
ett langlopp, jag kor pa som vanligt
med 1-2 grenspecifika pass om dagen i
samma intensitet men sista veckan bara
30-40% av tiden. Skippar dven de tidiga
morgonpassen innan frukost och satsar
pa lite extra somn istéllet.

Hur tanker du kring kosten for att
hélla ett helt lopp? Bade hur du
ater infor och under loppet. Och
under din formtoppning innan.

>> Kosten ar klart viktig, dagarna
innan s4 dter jag lite mer och da fram-
forallt kolhydrater av olika slag, men
inga storre miangder extra da kroppen
redan fyller pa depderna eftersom
traningsintensiteten ar lagre. >



//IRONMAN

Ironman - populart och
traningsintensivt

Ironman &r en triathlontdvling som téacker 3,86 km

simning (2,4 miles), 180,2 km cykling (112 miles) och 42
195 m (ett maraton) I6pning, och som sanktionerats av
World Triathlon Corporation (WTC), vilket ar ett privat
foretag som &ger rattigheterna till namnet IRONMAN.

Den mest kdnda av dessa tévlingar ar Ironman World
Championship som hélls vid staden Kailua-Kona pa
Hawaii varje &r. Denna &r dock inte sanktionerad av
International Triathlon Union (ITU, varldsforbundet), och
rdaknas inte som formella varldsmasterskap i triathlon,
vilket dock inte hindrar att tavlingen anses som varldens
mest kénda triathlontéavling.

Utdver VM pa Hawaii finns det ytterligare 41 tavlingar
som kallas Ironman. Dessa utgor forutom tavlingar i

sig ocksa kval till tavlingen pa Hawaii. Ironmantévling-
arna dr mycket populéra, var och en har bortat 2 000
deltagare, begrédnsning pa grund av plats i simningen
samt mojligheten att halla cykelmomentet fritt fran
klungkdrning. Tavlingarna brukar vara fyllda langt innan
téavlingarna startar.

| allménhet kravs mellan 9-10 timmar fér mén och 10-11
timmar for damer for att kvala, vilket innebar att man
maste vara mycket viltranad, med i stort sett daglig
traning under flera ar.
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Foto: Deborah Carson, U.S. Navy photo Wikimedia Commons.



//IRONMAN

"Jag gick i mal, vilket verkligen
kidndes som en vinst denna gang"

Pa morgonen ar en ordentlig frukost
att foredra, typ pannkakor, ljust brod,
kaffe och lite annat men sa fibersnalt
som mojligt for att magen ska klara av
hela dagen. Under loppet sa intar jag
mest sportdryck och gels av olika slag,
forsoker fa i mig ca 70-90 kcal/timme.

Vad var héjdpunkterna
under loppet?

>> Jag uppskattade verkligen
vyerna pa fraimst cykelbanan som gick
genom ett fantastiskt vackert landskap.
Alla volontirer gjorde ett s bra jobb,
det var totalt ca 4 500 volontarer som
jobbade under veckan och till slut &r
malgangen otroligt stimningsfull.

Hur gick loppet?

>> Jag gick i mal, vilket verkligen
kindes som en vinst denna gang,
langt ifran de tider jag brukar kunna
prestera, i efterhand sa hade en lingre
acklimatisering till den extrema vir-
men, tidsskillnaden och héjdmeterna
varit bra.

- Simning gick enligt plan men cyk-
lingen var véldigt kravande vilket ren-
derade i vitskebrist och 6verhettning.
Blev tvungen att stanna lings vigkan-
tenica 1.5h och lyckades under tiden
fa i mig lite vitska och ta mig till andra
vixlingen. Dir hade jag tva val, anting-
en gi 4,2 mil eftersom krampkéinningar
kom direkt i vaderna vid 16pning, eller
bryta! Jag "gick” i mal pa totalt 14:25h
(ligger vanligen runt 10h)

Kommer du att satsa
pa fler Ironman tavlingar?

»> Om trining och allt gar enligt
plan sa dr mitt nasta mal Ironman i
Képenhamn i augusti 2022.

Ar det nigot du 6nskar att du gjort
annorlunda i din uppladdning?

»> Acklimatiseringen till hojden
och virmen skulle jag girna forlangt,
men inte sa litt att £ till i det vanliga
livspusslet.

Tusen tack Sven for att du tog dig
tid att beratta om dig sjilv och din pre-
station. Jag dr riktigt imponerad 6ver
dem som trénar pa detta sitt. Tack
igen och stort lycka till i din framtida
satsning mot fler Ironman.



- NORDISKA MASTERSKAPEN SKYTTE ISLAND 17 JUNI 2022

Sex skyttar akte till island och representerade
sveriges farger i de nordiska mésterskapen i skytte i
maj. Antligen kunde de pandemi-flyttade tivlingarna
aga rum. En hel del svenska medaljer togs med hem.

svenska medaljer

TEXT>> GORAN PALM
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NORDISKA MASTERSKAPEN // SKYTTE

De svenska skyttarna Michael Th-
ersthol och Géran Palm infor grenen
service-pistol (Tjanstevapen).

”Islandsk tv var pa plats och jag
och Michael kunde se oss sjalva
pa tv pa kvillen.”

_ DI [EILE! polismasterskapet i P4 torsdag eftermiddag blev vi

ganska dalig ventilation gjorde skyttet

skytte var ursprungligen planerat att
hallas pé Island i maj 2020 men en
pandemi kom i vigen. Dérefter har ar-
rangemanget flyttats fram flera ganger
vilket stillde till det for deltagarna med
allt frin bokning av flygbiljetter till
uppladdning och trining. Ursprungs-
truppen bestod av 8 skyttar och 2
lagledare. Av olika anledningar foll
nagra ifrdn och nér tivlingarna dntligen
blev av sa representerades Sverige av 6
skyttar och en lagledare.

Den svenska truppen bestod av
pistolskyttarna Urban Leth, Fredrik
Martinsson, Michael Thersthol och
Lislott Samark samt gevérsskyttarna
Stefan Lundqvist och Linda Bergman.
Lagledare var jag, Géran Palm.

Deltagande nationer var Sverige,
Norge, Danmark, Island och Estland.
Storst trupper hade Norge och Dan-
mark med ca 15-talet skyttar vardera.

upphimtade pa flygplatsen Keflavik
som ligger ca 45 minuter bilfird fran
Reykjavik. Transporten gick direkt till
skjutbanan dir det erbjods traning och
pafyllning av lufttuber mm. Darefter
middag och skjuts till hotellet dér det
holls en invigning av tivlingarna med
ett efterfoljande lagledarméte. En
fullspackad dag var till anda och vi sov
alla mycket gott.

Tévlingarna genomférdes pé 2 olika
skjutbanor. Luft- och gevérsgrenarna
skots i Egilsholl och pistolgrenarna
skots i Digranes. Bada banorna hade
elektronisk markering.

MANGA MEDALJER
TROTS SKUM BELYSNING

Tavlingarna borjade pa fredag mor-
gon, forst ut var herrarnas luftpistol
och damernas gevir 60 skott liggande.
En bana med skum belysning och
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mycket svart. De svenska herrarna skot
klart under sin normala nivd men det
rickte dnda till att ligga beslag pa plats
2-4. Urban knep silvermedaljen pa

540 poing, 3 poing for trean Fredrik.
Vann gjorde en estlindare. Med de fina
individuella placeringarna s blev det
en overldgsen svensk lagseger.

I gevirstavlingen bérjade Linda
riktigt bra och héll jamna steg med
toppen i 3 serier men mot slutet trot
orken och det blev till slut en 4:e plats.
Skjuttiden ar S0 minuter for de 60
skotten i liggande skjutstillning vilket
ar riktigt tufft att hinna med en full
koncentration pa varje skott.

Direfter var det dags for damernas
luftpistol. Liselott borjade lite saimre
men skot bittre i de sista 3 serierna.
Totalt blev det 534 poing och en 3:e
plats.



NORDISKA MASTERSKAPEN // SKYTTE

Damernas luftgevir dir Linda Bergman blev bésta svenska pé en fjarde plats.

Medaljérerna i damernas standardpistol, fran vénster Lise-

lott S&mark (silver), Ingeborg Gran, Norge (guld) och Unni En kvill sag vi denna bil pa stan. Poliserna visade
Ramsvik Halvorsen, Norge (brons). stolt upp den helt nylevererade Volvon for oss.
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NORDISKA MASTERSKAPEN // SKYTTE

De svenska guldherrarna i luftpistol tog hem lagtévlingen.

Medaljérerna i grovpistol, fran vanster, Fredrik
Martinsson (silver), Aleksandr Voronin, Estland (guld)
och Urban Leth (brons).
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NORDISKA MASTERSKAPEN // SKYTTE

I herrarnas 60 skott liggande ham-
nade Stefan precis utanfor pallen med
601,3 poing.

DEN ISLANDSKA SKYTTEGRENEN

Pa eftermiddagen var det dags for
grenen Service pistol. En gren som
islinningarna sjilva skapat och som till
formatet paminner lite om PPC. Det dr
glidjande att en tjanstevapengren finns
med men personligen tycker jag att
PPC eller IPCS vore bittre alternativ.
Det ar erkidnda internationella grenar
med tydliga reglementen.

Deltagarna kunde skjuta med
eget tjanstevapen alternativt lana en
islindsk Glock. Fran Sverige deltog
Michael och undertecknad. Michael
skot bra med sin ldnade Glock och
slutade 7:a. Jag och min lanade Glock
kom dock inte dverens. Inte helt
otippat var deten isléinning som vann.
Hir var islindsk tv pa plats och jag och
Michael kunde se oss sjilva pa tv pa
kvillen. Det var lite roligt!

STENHARD KONKURRENS

Dag 2 pé tavlingarna inleddes med
luftgevir samt damernas sportpistol. I
damernas luftgevir blev det en ny 4:e
plats for Linda. Konkurrensen var sten-
hard och samtliga dammedaljorer skot
hogre poing an herrarna. Stefan skét
med egna ord "bedrovligt” men resul-
tatet rackte anda till en bronsmedalj.
60 skott i staende tar rejilt pa kroppen
och bade Stefan och Linda hade rejalt
ontiryggen efterét.

I damernas sportpistol skot Liselott
klart under sin normala niva och
slutade pa en 4:e plats men endast 4
poing fran silvermedaljen. I herrarnas
grovpistol blev det dock nya svenska
medaljer. Fredrik blev 2:a pa 544 po-
ang fore trean Urban.

Séndagen startade med gevir
3x20 (kni, ligg och sta). Aterigen holl
damtévlingen mycket hog klass. Vann
gjorde norska Sina Busk som har bade
VM- och EM-medaljer i bagaget. Linda
hamnade aterigen precis utanfor pallen
trots ett fint skytte. Aven denna gang
skot damerna pa pallplats battre dn den

RESULTAT | NORDISKA MASTERSKAPEN SKYTTE 2022

LUFTPISTOL

Brons - Fredrik Martinsson
Guld - Herrlag Sverige
Brons - Liselott Sdmark

ENGELSK MATCH

Inga svenska medaljer

LUFTGEVAR

Brons - Stefan Lundqvist

GROVPISTOL

Silver - Fredrik Martinsson
Brons - Urban Ledt

SPORTPISTOL

Brons - Urban Ledt

FRIGEVAR

Silver - Stefan Lundqvist

STANDARDPISTOL

Silver - Urban Ledt
Brons - Michael Therstol
Silver - Liselott Sdmark

FRIPISTOL

Brons - Urban Ledt

TIANSTEVAPEN

Inga svenska medaljer

”60 skott i staende tar rejalt pa
kroppen och bade Stefan och
Linda hade rejalt ont i ryggen

efterat.”

bista skytten i herrklassen. I herrklas-
sen skot Stefan till sig en silvermedalj i
en vildigt jamn tavling.

Sedan var det dags for standardpi-
stol. Har blev det nya svenska medaljer.
Urban knep silvret fore debutanten
Michael som erdvrade sin forsta indi-
viduella NPM-medalj. I damklassen
tog Liselott hem silvermedaljen p& 524

poang.
UNDERPRESTATION I FRIPISTOL

Tavlingarna avslutades med grenen
fripistol. Den absolut svaraste skyt-
tedisciplinen som édnda tills nyligen
var en renodlad herrgren. Hir deltog
samtliga svenska pistolherrar. Aven i
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denna gren underpresterade svensk-
arna men Urban erdvrade trots det
bronsmedaljen. Polislandslagsvetera-
nen Urban tog dirmed en individuell
medalj i samtliga 4 grenar han stillde
upp i - imponerande!!

Islanningarna skétte arrangemanget
med bravur. Logistik, transport och
mat mm flot pa felfritt.

Totalt erovrade vi 11 individuella
medaljer och ett lagguld. Det dr i mina
6gon ett valdigt bra resultat for vér lilla
trupp trots att manga inte kom upp i
sin normala niva under tivlingarna.
Och jag kan sa hir efterat konstatera att
min lagledardebut blev vildigt bra och

smartfri!



Regler for bidrag

//INFO FRAN FORBUNDET

Riktlinjer for utbetalning av bidrag till Svenska

Polismasterskap fran Svenska Polisidrottsférbundet

Forbundsstyrelsen har beslutat f6ljan-
de angdende arrang6rsbidrag beslutet
giller for masterskap som arrangeras
fran ar 2020 tillsvidare.

Arrangorbidrag betalas ut till
alla arrangorer av ett SPM som
uppfyller kraven nedan.

Ett SPM skall ha ett deltagarantal
pa minst 10 deltagare for att fa
bidrag

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

Grunden for bidrag fran
Polisidrottsforbundet

ar till for att framja arrangemang
av polisidrottstavlingar.

Storlek pa bidraget:

5000 kr ar grundbidraget for
SPM som genomfors under 1 dag.
10 000 kr grundbidrag for SPM
som genomfors under 2 dagar.
15.000 kr grundbidrag for SPM
som genomfors under fler dagar
an 2.

Varje arrangor som anser sig
behova mer i bidrag skall skicka in
en handlingsplan for genomférande
av SPM.

Handlingsplanen skall innehalla en en-
kel beskrivning av antal tivlingsdagar,
tavlingsplats, alla eventuella kostnader
sasom lokalhyra, funktionirer, domare
mm. Allt som ar av vikt och bor ligga
till grund f6r hur stort bidraget skall bli

utover grundbidraget.

Alla arrangorsbidrag utbetalas vid
tva tillfallen. Halften utbetalas ca
4 veckor fore masterskapet och
resterande senast 4 veckor efter
méisterskapet.

Andra hilften 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 anvandbara
bilder fran arrangemanget 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 fran
arrangemanget skall ha inkommit
via mejl till kansliet inom fyra
veckor efter SPMet.
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Riktlinjer for utbetalning av 1000
kr extra i bidrag till vissa storre
SPM. Vissa masterskap kan fa 1000
extra i bidrag efter genomfort
masterskap. Kraven for att fa
detta bidrag &r foljande.

Tre méanader fore tavlingsdatum ska ni
ta kontakt med Helene pa Forbundme-
dia via mailhelene.bottner@fbmedia.se

Sa snart ni kan skall ni tillgodose
Forbundsmedia med:

Inbjudan med bild och/eller logotyp
Tavlingsprogram / Startlista
Information om tévlingen samt
annan kuriosa som ni vill ha med
Antal program

Leveransadress, gdrna hemadress
med mobilnummer.

Ni forbinder er aven att distribuera
programbladen till tdvlingens
deltagare och publik.

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

FORBUNDSSTYRELSEN >>2019-11-11
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PROFILEN MARTIN EVENBRATT

”Min idrott ar den solklart mest
optimala for att uppratthalla en
hog duglighet i tjansten.”

TEXT>> MARTIN EVENBRATT OCH MIKAELA KELLNER
FOTO>> PRIVAT, ANTHONY ROGERS OCH MICKE WIDEN.
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//PROFILEN MARTIN EVENBRATT

Martin ar ett riktigt fysmonster. Jag har sjalv
traffat honom pa flertalet tavlingar bade
inom polisen och utanfor. Han har en gedigen
meritforteckning inom crossfit och funktionell
fitness. Eftersom detta &r en sport som &dven ligger
mig varmt om hjartat kdnns det riktigt kul att fa
med en intervju med honom i Polisidrott.

Du kan val borja beratta lite om
dig sjélv, din familj och ditt jobb.

»> Jagir uppvixt pa Hono i Goteborgs norra

skidrgird med mor, far och en storebror.
Som sm4 idrottade jag och min bror
Fredrik mycket p4 hemmaplan, dar
farsan byggde hojdhoppstillning, vi
hoppade lingdhopp i sandladan, kastade
egentiljda spjut och sprang mycket pa
grusvigen utanfor huset. Detta ledde till
friidrottsutovande i IF Kville pa Hisingen
i Goteborg och s& smaningom bérjade
jag pa friidrottsgymnasiet, dér jag triffade
min blivande fru Hanne. Vi gifte oss 2001
och flyttade efter nagra ar ut i skogen
utanfér Lerum, dér vi idag bor med véra
tva katter.

— Jag borjade arbeta som polis 2007 och

inledde min bana pa IGV i nordéstra Goteborg
ddr jag tillbringade mina forsta 8 ar. 2013 sokte
jag Piketen, till vilken jag antogs 2014 och 2015
gjorde jag grundutbildningen hos Insatsstyrkan

Vist, som enheten da bytt namn till. Idag arbetar
jag som operator med specialinriktning forcering

”Kanslan av
hur kroppen
minns tidigare
automatiserade
rorelser var

samt viss teknik.

Vad har du for idrottsbakgrund?

>> Min idrottsbakgrund utgar framfo-
rallt fran friidrott med inriktning mot stav-
hopp och mangkamp, vilket jag elitsatsade
pé under ungdomen. Jag lyckades ta ett
USM-guld och tre USM-silver i stavhopp
och ett USM-brons i mangkamp, innan
jag la avi samband med studenten 1999.
Forutom friidrott har jag hallit pa med is-
hockey, ju-jutsu, lite dans och givetvis den

Oerhort pétag I |g _” obligatoriska fotbollen under barndomen.

— 2021 testade jag dterigen att hoppa
stav och deltog pa Veteran-SM med tvi

traningspass i bagaget. Jag lyckades dé 6verras-
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kande nog dnda hoppa 4 meter och tog som enda
deltagare i klassen ytterligare ett SM-guld. Kéinslan
av hur kroppen minns tidigare automatiserade
rorelser var oerhort pataglig.



B  Nér kom CrossFit

in i bilden for dig?

»>> CrossFit hittade jag 2012 som
32-aring och borjade trina gruppass
hos dévarande CrossFit Lerum. Ett av
mina forsta pass var "Murph” vilken
utfordes pa bakfyllan(!). Jag var
nyborjare och kunde inte effektivisera
rorelserna genom kipping, utan skala-
de passet till ringrodd och pushups pa
knédna. Att anvinda en viktvist under
passet var inte att tala om. Jag klarade
denna variant av"’Murph” pa 50 minu-
ter jamnt och var oerhort illamaende
efterat...

Ganska snart paborjade jag under
véren 2013 en mer tavlingsinriktad
traningsprogrammering. Jag hade
blivit grymt sugen pa att tivla efter
att ha hangt pa Lerumsatleterna till
tavlingen RCFFC (Reebok CrossFit
Fitness Championship/CrossFit SM)
i Sdtrahallen i Stockholm 2012.

- Dir vicktes den tivlingsnerv som
legat i dvala de senaste 13 aren till liv,
och plétslig trinade jag aterigen 4-S
dagar i veckan, nagot som jag inte varit
nirheten av sedan 19-arsaldern. Jag var
dock 32 ar och hade mycket att utveck-
la for att 6verhuvudtaget kunna vara
med i en tavling, framforallt pa den
tiden da antalet tavlingar var extremt
fa inom sporten. Jag satte som ver-
gripande mal att hela tiden forsoka bli
battre, forbattra uppenbara svagheter
och férbittra min placering i CrossFit
Open for varje &r som gick. 2013 gick
jag dven CrossFit Level 1-utbildningen

//PROFILEN MARTIN EVENBRATT

och bérjade efter denna coacha och
leda gruppass i boxen.

- I'samband med att jag 2015 bytte
arbetsplats, bytte jag dven box till
CrossFit Vistkusten i Mélnlycke utan-
for Goteborg. Dir tranar och coachar
jag dn idag.

Vad ar din drivkraft i det du gor?
>> Idag ir min drivkraft framforallt

att fortsitta halla mig skadefri och
fortsitta prestera, bade for arbetet och
idrotten. Jag vill fortsitta vara mitt
fysiskt basta jag trots stigande alder.
Mitt arbete pa ISV kréver en mycket
god fysisk férméga och jag anser att
den idrott jag haller pd med 4r den
solklart mest optimala for att uppritt-
halla en hog duglighet i tjansten. Da
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tjansten som insatsoperator ar sdpass
tysiskt allomfattande kravs ocksa att
traningen aterspeglar det. Samtidigt sli-
ter CrossFittraningen timligen lite, sa
linge den inte blir alltf6r inriktad mot

"Plotslig tranade
jag aterigen 4-5
dagar i veckan,
nagot som

jag inte varit
narheten av sedan
19-arsaldern.”



specifika delar. Inom CrossFit varierar
du stindigt triningen och darfor blir,
vid ett balanserat triningsprogram,
aldrig muskulatur och nervsystem
utslitna, vilket littare intraffar i andra
mer monotona idrotter.

Nir insag du att du hade potential
att bli bra péa crossfit?

>> D4 jag hade mycket gratis frin
min tid inom friidrotten, framforallt
inom de gymnastiska och koordinativa
momenten, insig jag att jag nog ratt
snabbt skulle kunna bli bra i just dem,
sasom pullups, handstandwallk m.m.
Jag insag dven att jag gillade att pusha
konditionsmomenten samt hitta vigar
for att [6sa wodar med ett sa optimalt
tempo som mojligt genom “pacing”.

//PROFILEN MARTIN EVENBRATT

Lusten att tivla gjorde att jag insag att
jag skulle kunna na viss framgéng som
veteranatlet.

Vilken ar din framsta
utmaning inom Crossfit?
»> Dajag trinat CrossFit
ett tag upptickte jag att
jag hade vildigt stela
armbégar. Jag menar
EXTREMT oroérliga.
Att halla skivstangen i
en normal frontrackpo-
sition var helt omajligt
och darfor hade jag vildigt
svart f6r bland annat tunga
frivindningar och exempelvis th-
rusters. I samband med detta hade jag
aven insett att CrossFit och Funktio-
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Martin gor ring muscle ups i ett
av eventen pa World Police & Fire
games i Kina.

nell Fitness innebir mycket frontrack-
positioner. EXTREMT mycket. Ibland
kan jag bli synnerligen irriterad pa just
hur ménga frontrackpositioner man
kan hitta pa inom sporten med olika
objekt. Men det dr vil s det dr? Det ar
aldrig kul att bli utsatt f6r en uppenbar
svaghet, och om nagot sa ar det vil
framforallt sidana man stor sig pa.
- 2013 opererade jag den stelas-
te vinstra armbagen, varifrin man
plockade ut 16sa benbitar och slipade
ner ojamnheter. Lakaren hade sagt
att armbagen sag ut som en gammal
kastararmbadge, sliten och ojamn, och
funktionen blev nagot bittre efter
operationen. Stelheten bestod dock.
Jag opererade efter ytterligare ett par
dr samma armbadge, varpd rorligheten
o6kade marginellt.
- For att trots allt kunna
na en sa bra frontrack som
maojligt, med stabil och bra
kroppshallning un-
der tung skivstang,
borjade jag frivanda
genom att kasta
upp stangen pa ax-
larna utan att halla
f Nagot av
en cikusclean. P4 sa satt
kunde jag fanga stingen i
stark position i djup frontbdj
och faktiskt lyckas lyfta tyngre
vikter och sitta PB i frivindning med
130 kg.




Detta ar lika mycket som jag klarat
av i jerk/overstot. Det knepiga dr dock
att jag inte kan greppa om skivstangen
for Gverstot efter att ha frivint pa det
sittet, varfor de tva separata rekorden
ar mycket hogre dn personbistat i
Clean & Jerk.

— Samtidigt som jag forstod att mina
armbaégar inte skulle kunna gi att boja
ytterligare, borjade jag istillet forsoka
oka rorligheten i axellederna, for att
pa sa satt kompensera orédrligheten i
armbagarna och dnda kunna I6sa ett
starkt frontrack. Projektet uppnaddes
genom ett mycket bredare cleangrepp
pa stangen och innebar séklart ett lu-
rigt projekt som kravde mycket tid och
talamod. Vid okat ytterlige kravs dven
ytterligare styrka i det nya laget annars
kommer skador som ett brev pa pos-
ten. Rorlighetstraningen for att kunna

™5 tester
genomforda over
3 dagar! Jag
minns hur ljud-
och ljuskanslig jag
var dagen efter.”

//PROFILEN MARTIN EVENBRATT

16sa ett bra frontrack ér ett stindigt
"work in progress” som pagar 4n idag.

Vilken var din forsta tévling,
i vad och hur var det?

»> Som barn och ungdom téivlade
jag mycket i friidrott och ishockey. Jag
minns inte riktigt min forsta tavling,
utan snarare har tavling alltid varit en
naturlig del av livet. En anekdot fran
ungdomstivlandet var da jag 1994
utsags till distriktets (Goteborgs) bista
14-aring i friidrott. Detta ar lyckades
jag @ven vinna DM (distriktsmaster-
skap) i mangkamp fér P14, med en viss
Christian Olsson pa andra plats. Sam-
me Olsson skulle 10 ar senare 2004 ta
OS-guld i tresteg i Aten, sa darfor ar
det ratt kul att ha kvar ett foto fran den
prispallen. Fotot visar exakt hur lite
han gillade att komma tvaa...

— Forsta tavlingen i CrossFit, live
pa en arena utanfér hemmaboxsam-
manhang, var en lagtivning i Roslagen
Open 2013 tillsammans med Hanne
och Sofia, en tjej fran boxen. Intrycket
darifran var framforallt hur kul det var
att tavla igen.

Vilken tévling eller kanske vinst
har varit storst for dig?

- 2021 hade jag som ovintad svensk
mistare i Funktionell Fitness (40-
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44), kvalat till veteran-VM i Egypten.
Guldet i VSM var ovintat eftersom jag
slutat 3a i SM-kvalet och hade riktigt
starka gubbar framfér mig. SM-tav-
lingen gick enligt davarande pags-
ende Covidrestriktioner online, och
guldmedaljen skickades hem per post
efter att resultatet drojt cirka 2 veckor.
Jag blev oerhort 6verraskad da jag stod
som vinnare, sirskilt d4 tavlingen inne-
hallit ett cleankomplex som styrketest
(Maxlyft av 1 clean & jerk + 1 cluster),
vilket ar det absolut simsta tankbara
for min del.

- PaVVM i Egypten var malet att
bara genomféra tivlingen pa ett bra
sitt, och efter att ha sett vilka mot-
standare som vintade dir, hade jag
inga stora forhoppningar pa nagon
topplacering. Dessutom vintade
(saklart) aterigen ett cleankomplex
som styrketest (Maxlyft av 1 clean + 1
frontsquat + 1 jerk.)

”Nya roliga
moment i
tavlingar ar bland
det basta jag vet.”

— Tre médnader fore tavlingen hade
det annonserats att simning skulle
komma att vara en del av uthéllighets-
testet. Jag bestimde mig da for att jag
skulle 16sa att crawla den stricka som
kravdes, och borjade darfor crawltra-
na en eller ett par ginger veckan. Jag
har alltid varit ritt kass i vatten, och
darfor blev jag himla glad och n6jd da
jag lyckades med malet att crawla de
300 meter som foregick S kilometers
16pning i uthallighetstestet. Nya roliga
moment i tivlingar dr bland det bista
jag vet med tavlingar inom CF och FF!

— Forutom goda resultat i samtli-
ga deltester, lyckades jag med alla de
delar som ir viktiga att klara av for att
genomféra en CF/FF tivling pa basta
sitt. Jag talar da om uppladdning, ned-
vdrmning, nutrition, vila, dterhdmtning
och tajming i alla dessa delar mellan
varje deltest. Detta hade aldrig varit
mojligt utan min battre hilft Hanne pa
plats.

— Hennes engagemang och kom-
petens var helt avgérande f6r den
avslutande striden p& malsnoret >



//PROFILEN MARTIN EVENBRATT
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Pallen pa Polis-SM | Funktionell Fitness dédr Martin tog en valfortjant seger.

och vért lagarbete ledde till slut fram
till ett VVM-brons, efter en mycket tajt
batalj mot fjardepristagaren.

Bronspengen frin veteran-VM ir
utan diskussion min hittills absolut
framsta merit inom idrott dverlag.

- En annan tillstallning vird att
minnas ar helgen for Fitnessfestivalen
2019, da Polis-SM i FF dven gick av
stapeln. Fredagen inleddes med PSM
individuellt, dar jag Iyckades vinna
samtliga deltester och ta hem guldet i
masterklassen. Efter detta foljde 16rda-
gen och s6ndagen med ytterligare tva
av varandra fristdende tavlingar under
Fitnessfestivalen Throwdown. Lorda-
gen tivlade jag i par med min kamrat
Carl-Willy Stenberg, och vi lyckades
ddr ta hem segern i klass 35-39 efter
S liknande deltester som genomforts
individuellt pa fredagen. Séndagen tév-
lade jag i mixed par med Hanne i annu

//PROFILEN MARTIN EVENBRATT

en gang ytterligare 5 liknande tester
som de tvé foregiende dagarna.

— Helt otroligt lyckades vi dnda ta
en tredjeplats i masterklassen, och kun-
de dka hem med priser fran 3 prispallar
efter ett for min del mastodonttest i
tavlingsvolym. 15 tester genomforda
6ver 3 dagar! Jag minns hur ljud- och
ljuskinslig jag var under sondagen.
Rejilt nedsliten och en stackars fru
som fick sldpa runt pa mig. Jag gick upp
pa hotellrummet och la mig och sov
mellan varje event pa sondagen, och
tivlade hela tiden med 6ronproppar.
Forutom att helgen innebar ett test av
férmégan att prestera under mycket
hog stress och belastning, tillignades
insatsen var da nyss avlidne kollega
och vin Andreas Jolbick (1979-02-11
-2019-11-17), som begravdes samma
fredag som PSM gick.
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"Forsta gangen
jag fick gashud
av CrossFit var i
Satrahallen 2012
under RCFFC

da Numi Snaer
Katrinarson
mosade av 15+10
butterfly CTB.”

Vilket ar roligast -
traning eller tavling?

>> Jag tycker definitivt tavling &r
roligast. Jag tinder alltid till mycket
infor tavling, och det dr min stora mo-
rot fOr att fortsitta trina. Jag presterar
alltid battre pa tavling och jag dlskar
effekten av adrenalin!

Hur ser ditt traningsupplédgg
ut just nu?

— Just nu trinar jag totalt S dagar i
veckan, har en aktiv vilodag samt en
hel vilodag. Jag brukar kéra 2-3 dagar
traning - aktiv vila - 2-3 dagar trining
- hel vila. OPEX CCP-coach Hanne
Evenbratt programmerar traningen.

Hur ser framtidsplanerna ut?
>> De nirmsta tavlingsplanerna ar

att genomfora CrossFit-eventet under
World Police & Fire Games i Rotter-



dam i slutet av juli 2022, dir jag har ett
guld att forsvara sedan 2019 da WPFG
gick av stapeln i Chengdu, Kina.
Direfter gar VSM i Funktionell Fitness
i Stockholm i augusti, dar jag ocksa har
ett guld att forsvara i klass 40-44, och
sedan ar Polis-SM i oktober den sista
planerade tavlingen for aret.

Planen darefter ar att ha ett tavlings-
fritt 2023 for att grundligga en satsning
till CrossFit Games 2025 d4 jag kliver
upp i klass 45-49. Detta kommer vara
en lingre satsning som inledningsvis
kommer innebira att komma tillritta
med skavanker och smaskador som
tillkommit av 9-10 ars tivlingssatsning,
samt grundligga for ytterligare uthal-
lighet och styrka.

Vilken ar din favoritdovning?

— Chest to bar pullups! Det dr en
ovning som jag oftast I6ser snabbt i
forhallande till andra medtivlande, och
jag kunde relativt tidigt anvinda mig av
butterflyteknik for att [6sa den. Forsta
gangen jag fick gishud av CrossFit
var i Satrahallen 2012 under RCFFC
da Numi Snaer Katrinarson mosade
av 15+10 butterfly CTB, och suset av

//PROFILEN MARTIN EVENBRATT

FAKTA MARTIN EVENBRATT

Alder: 42 ar
Uppvuxen i: Hono, Goteborgs skirgard
Jobbar som: Operator, Insatsstyrka Vast

Tavlar i: Crossfit och funktionell fitness

Nagra meriter: Brons i veteran-VM (40-44) i Funktionell Fitness 2021. Guld i
CrossFit (35-39) 2019 och silver (40-44) 2022 i World Police & Fire Games.
Guld i veteran-SM (40-44) 2021 och silver (40-44) 2022 i funktionell fitness.

Familj: Fru och tranare Hanne och tva katter

Intressen: Skriva och spela musik, samt tréna, ldra sig

mer om tréningsteori och att coacha.
Basta 6vning: Chest to bar pullups

Varsta ovning: Clean / Frivdndning

magisk elektricitet gick igenom publi-
ken! Ovningen blev di omedelbart en
favorit.

Vilken ar din varsta 6vning?

»>> Clean / Frivindning. Min
oférméga att finga frivindning i en
stark frontrackposition gor att 6vning-
en mest ar forenad med smirta och
obehag, samt att jag darfor alltid gor
relativt déliga tavlingsresultat nir det
kommer till cleans. Framf6rallt handlar
det givetvis om clean med skivstang,
da armbégarna behéver kunna béjas
ordentligt.

Tanker du pa vad du dter?

>> Jag tinker pa vad jag iter satill-
vida att jag forst och framst forsoker
fylla min kost med nyttigheter saisom
langsamma kolhydrater, tillrackligt
med protein och fett, dagsbehov av
vitaminer och mineraler samt ordent-
ligt med vitska. Jag forsoker darfor dta
en varierad timligen normal kost med
mycket gronsaker. Direfter dr jag inte
frimmande {or att fylla pd med en del
onyttigheter och godsaker. Jag har ritt
hog férbranning samt jag tycker livet
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ar for kort for att inte njuta av smaskig-
heter. Mazariner 4r ocksa en viktig del
av livet!

Vem &r du egentligen? Beskriv dig
sjalv med fyra ord/meningar?

1 Jag ir en livsnjutare pa manga
olika plan, dar vilfortjint prestation ar
lika viktigt som en god kopp kaffe eller
en fin cigarr.

2 Jag tycker trivsel i relationer med
andra r extremt viktigt. Det viktigaste
pa jobbet dr exempelvis att vi tar hand
om varandra. Forst da kan vi gora ett
optimalt jobb.

3 Jag dr ratt stillsam, trygg och
forndjsam med det mesta. Jag dr dock
duktigt pd att trina pa att forbattra
mina svagheter.

4 Jag ir oerhort lojal nir jag sagt
eller lovat nagot.

Kan du beratta nagot
som ingen vet om dig?

»> Jag dr musiker! Jag har hallit pa
med sing och musik sedan barndo-
men och idag upptrider jag sjilv eller
tillsammans med Hanne pa bréllop
och fest, dar jag spelar gitarr och vi



//PROFILEN MARTIN EVENBRATT

bada sjunger. Jag har sjalv hittills slippt tva latar pa
Spotify under artistnamn "Efven”. Produktionerna
dr gjorda i samarbete med andra musiker.

— Jag trénar girna till musik av bandet Kent, for-
utom da jag ska lyfta IRM-tungt eller kéra
ett riktigt snabbt powertest, di nagon svin-
hérd hardrock &ker pa. Airbournes “Ready
to rock” eller Rammsteins "Deutschland”
har hjilpt fram nidgra PBn. Min bésta ladd-
ningsmusik for att komma i riktig fin tav-
lingsstaimning dr de 4 forsta sparen fran al-
bumet "Tigerdrottningen” av Kent. Forsta
sparet "Mirage” ger gashud och hojer pul-

”CW ar oerhort
stark, har en
fantastisk motor
och kallas inte

mina resultat dr mitt storsta fan, klippa och coach
Hanne, min fru. Hon stottar mig som ingen annan
och hor ni ndgon som skriker pd mig pa tivling sa 4r
det hon, for hon later garanterat hogst av alla!

Jag dr sd imponerad av dig Martin. Jag var
det redan innan denna intervju men nu dnnu
mer. Att borja med denna sport vid ganska hig
dlder och na de resultat du gjort dr ingen lek.
Jag var dessutom tvungen att direkt gd in pd
Spotify och lyssna pa dig. Fick lite gashud ndr
jag lyssnade pd din lat "Den tunna bld linjen”.
Om jag har lyckan att bli gift nagon dag sa vill
jag att du och Hanne spelar och sjunger pd mitt

sen varje gang! i . brollop.
0s kallgt for I skrivande stund dr du i Holland och tivlar
Vilken atlet eller annan person har d Wold Police & Fire games. Nir ldsarna fdar
Boxmonstret.” : J

betytt mest fér dig under alla ar?

»>> Den atlet som betytt allra mest f6r
min utveckling dr min gode vin och sparringpartner
Carl-Willy Stenberg. CW ir oerhért stark, har en
fantastisk motor och kallas inte oskiligt for "Box-
monstret”. Bland hans frimsta styrkor finns mina
storsta svagheter, och hans hingivenhet att forbattra
sina svagheter inspirerar mig att jaga mina egna annu
hardare. Vi tavlar dven girna tillsammans i partav-
lingar och var fraimsta merit 4r d& vi vann den 6ppna
klassen i Halmstad Throwdown 2019 mot juniorer-
na, da vi var 39 och 38 ar gamla.

— Den person som betytt allra mest f6r mig och

tidningen sd dr det redan avgjort. Sd jag tror vi
madste h en uppfolining med hur det gatt for dig
pd dina planerade tavlingar under 2022.

Avslutningsvis kan vi pd Svenska Polisidrottsforbun-
det avsldja att Martin har blivit utsedd till Forbunds-
kapten for det Polislandslag som kommer tas ut till
ndsta drs Nordiska Polismdsterskap i Funktionell Fit-
ness som gdr i Stockholm i maj 2023. Det ska bli riktigt
roligt att fa samarbeta med Martin och vi dr sd glada att
han tackat ja till uppdraget.

Stort lycka till Martin och tusen tack for att du still-
de upp pd intervjun.

Martins fru och coach
Hanne stottar honom fran
sidan om och skapar hans
traningsprogram.
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//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
for deltagande i nationella polisidrottstavlingar.

SPI arrangerar varje ar ett 20-tal
svenska polismasterskap genom

Gy

landets polisidrottsforeningar. \g ,g
KONTAKTA 0SS OM NI VILL ARRANGERA Sgpl

Om er polisidrottsférening ar 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 Tavlings-
kalender ser du vilka SPM som saknar arrangérer.



POLIS-SM SPRINGSKYTTE FALUN 17 JUNI 2022

Qc ; En vacker junidag vid Jammerdalens
» skjutfalt i Falun samlades 18
tavlingssugna poliser fran hela Sverige

for att gora upp i vart skras mest
anrika gren, springskytte.

TEXT>> ERIK MANSSON BILD>> ROGER LOFGREN
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Smajmaiginalei
avgjorde
springskyttet




~ [For tredje dret i radRerRSsnEE

polisens IF som stod for ett rutinerat
arrangemang.

Som vanligt praglades startfiltet av
olika &ldrar, kon och bakgrund inom
myndigheten och dven om man alltid
onskar fler pa startlinjen kan vi dven i
ar konstatera att antalet deltagare 6kat.

Forutom de taggade deltagarna
fanns i vanlig ordning ocksa en skjutle-
dare/sikerhetsanvarig, domare/proto-
kollférare och en fotograf pa plats.

Den rutinerade skjutledaren Per
Brandt, med mangarig rutin inom
instruktorskapet och ett forflutet som
skidskytt i olympiska spelen, medgav
en masstart och pa ett distinkt klara,
fardiga, g, rusade hela startfiltet ut
for att prova lyckan i sparet och pa
skjutvallen.

DAMERNAS KAMP

Damklassen var jamn, holl fin lagsta
niva och bjod pa en sekundstrid mellan
Lina Berglund och Linn Sigurdsson
dir Lina med blott tva sekunders
marginal utropades till segrare i dam-
klassen. Aven om Linn var halvminu-
ten snabbare i sparet fick hon se sig
besegrad av Lina och hennes ackurata

traftbild.

//POLIS-SM SPRINGSKYTTE

Jonas Hall finslipar a
skyttet infor start.
Tveksamt huruvida
pipsdkringen &r av

godkand art.

”Med sina 77 ar till trots vigrade
Kent springa den nagot kortare
banan, som ar brukligt nar man
uppnatt pensionsalder.”

Marginalerna var sma dven i H21
ddr den rutinerade polisatleten Jonas
Hall fran Falun erovrade ett efter-
langtat guld inom sporten. Blott nio
sekunder efter kom Elov Kimpe som
noterades for ett mycket vardat skytte.
Pa tredje plats noterades Johan Berg
Johansson som, trots bedriften att
springa fel pa den vilsnitslade banan,
kunde han kvittera ut sitt brons.

STARK LOPNING

I H3S stod tvé lopstarka och
skjutkunniga herrar f6r en imponeran-
de prestation. Med Erik Nissle hack
i hél var det Erik Mansson som tog
hem guldet och ett nytt banrekord pa
30:28. Kampen om bronset blev en
sekundstrid mellan Falusonen Magnus
Rosenback och masterskytten Daniel
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Takayama dir Magnus med sin nagot
vassare 6pning tog plats pa pallen med
blott 14 sekunder till godo.

Sist men inte minst hade vi Kent
Borlid fran Viksjofors. Med sina 77
ar till trots vigrade Kent springa den
nagot kortare banan, som ar brukligt
nir man uppnatt pensionsilder, och
deltog under samma premisser som
ovriga. Efter en minst sagt impone-
rande I6pning och en samlad triffbild
kunde Kent kvittera ut sitt hederpris
under stiende ovationer.

Vid sidan av dagens alla goda pre-
stationer delades en hirlig gemenskap
och arton nojda deltagare limnade
Falun med férhoppningen om en nytt
SPM i springskytte 2023.



//POLIS-SM SPRINGSKYTTE

Klara, fardiga, ga! | taten ser vi Storm, Ménsson, Nissle och Takayama.

Forsta skjutningen skedde
utan stédhand. -,
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Euro-Lans levererar
trygga och sakra fordon for

Blaljusverksamhet

smakrika

jalapeio
& cheddar-
korvar
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//POLIS-SM SPRINGSKYTTE

RESULTAT | POLIS-SM
SPRINGSKYTTE 2022

DAMER

1. Lina Berglund

2. Linn Sigurdsson
3. Lisa Ostman

4. Anna Ek

HERRAR 21

1. Jonas Hall

2. Elov Kampe

3. Johan Berg Johnsson
4. Viktor Olvén

HERRAR 35

1. Erik M&nsson

2. Erik Nissle

3. Magnus Rosenback
4. Daniel Takayama

5. Per Norman

6. Johannes Andersson
7. Johan Storm

8. Viktor Bryntesson
9. Anders Heintz

HERRAR 70

Takayama och Borlid sida vid sida vid en varvning. 1. Kent Borlid
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/IPRENUMERERA

Orolig for att
missa nat?

Prenumerera pa
Polisidrott!

Du som &r polisanstilld, fore detta polisanstilld eller
polisstuderande erbjuds av Férbundmedia AB att fa
tidningen Polisidrott gratis hemskickad till din bostads-
adress. Intresserad? Maila d& din adress till kansliet pa
via info@polisidrott.se.

For dvriga kostar en arsprenumeration 100 kronor och
ger dig sex nummer per ar hem i brevladan. Satt in peng-
arna pa bankgirokontot 129-4149, som tillhér Svenska
Polisidrottsforbundet.

Skriv "Polisidrott” i faltet for meddelanden.

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

Utgangsdatum for prenumerationen star till héger om
ditt namn pa tidningens baksida. Du méste sjélv halla
reda p4, nar det ar dags att betala in for fortsatt prenu-
meration.

Adresséndring gors till kansliet via
info@polisidrott.se.

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

32 POLISIDROTT | Nr 4-2022



Langre, snabbare
och mindre skador. |
den har artikeln far
du veta varfor du
som lopare borde ta
ett pass pa gymmet
da och da. Vi bjuder
aven pa ett fardigt
traningsprogram.

TEXT>> ANDREAS ABELSSON

Denna artikel &r ursprungligen
publicerad pa Styrkelabbet.se

ofta tveksam- “Alla |6pare
H

ma till styrketraning och att ge sig in

i gymmet for att lyfta vikter. Radslan frén Spl‘i nters
for att bli tung, bulkig och klumpig gér till maraton-

att manga I6pare p4 sin h6jd besoker

gymmet for att spendera tid pa l6pban- Iapare’ har

det ndr 6sregnet smattrar mot fonstret.

Dessutom tycker lopare inte sillan att nytta av en
styrketrining ar trakigt. Lopare vill starkare kropp_”
springa, inte lyfta och stilla ned tunga

saker.

Forskning visar dock att styrketra-
ning har manga férdelar for dig som
l6pare. Att undvika vikterna ér ett
misstag om du vill bli en sa bra l6pare
som du kan bli.

Den sa kallade specificitetsprinci-
pen siger att du blir bra pa det du gor.
Det stimmer dven hér: som lopare dr
det framf6rallt mer 16pning som ger
dig triningsresultaten du ér ute efter.
Men ett triningsupplagg som innehall-
er bade 16pning och intensiv styrketra-
ning dr sannolikt ett vinnande koncept
for att bli en battre lopare.

I den hir artikeln far du veta varfor.

FORDELAR MED ATT _
STYRKETRANA SOM LOPARE

Som l6pare begrinsas din prestation
i forsta hand av hur mycket syre du kan |
forse dina muskler och ditt hjarta med.
Lopning ér en aerob, syreberoende,
form av trining.

33 POLISIDROTT | Nr 4-2022




Styrketraning ddremot ar en anae-
rob triningsform. Det betyder att du
bryter ned glukos till energi utan hjalp
av syre ndr du styrketrinar. Att lyfta
vikter forbattrar inte lungornas férma-
ga att forse dina muskler med syre.

Dirmed ir det litt att tro att du har
begrinsad nytta av att styrketrdna om
ditt mal &r att bli en béttre 16pare. Gor
inte det misstaget.

Styrketraning ger dig flera avgéran-
de fordelar i din stravan att forbattra
din 16pning. De viktigaste ar:

e Battre Iopekonomi - studier
visar att du forbattrar din
16pekonomi med 2-8 % genom
att lagga till styrketréaning till ditt
traningsupplagg.

e Hogre sprinthastighet - dven
om du inte &r en sprinter kan
forméagan att accelerera snabbt
under ett lopp vara skillnaden
mellan att ga forst i mal och att
hamna pé efterkilken.

e Battre prestation vid tempolopp
- styrketraning hjalper dig att
forbattra din prestationsférmaga
i kampen mot klockan, bade pa
medel- och ldngdistans.

LOPEKONOMI

Med l6pekonomi syftar man pé
mingden syre eller energi din kropp
anvinder for att uppritthalla ett visst
tempo. Flera vetenskapliga 6versikter
och metaanalyser visar att du forbattrar
din I6pekonomi med upp till 8 % om
du ldgger till styrketraning som ett
komplement till I6pningen.

I praktiken, ute pa landsvégen eller
i sparet, betyder en bittre 16pekono-
mi att du kan springa med en ligre
relativ intensitet och d4nda halla samma
tempo. Det ger dig en signifikant
prestations6kning under ett trinings-
pass eller ett lopp. Oberoende av din
traningstatus, om du dr motiondr,
viltranad eller elitlopare, kan du for-

//STYRKETRANING FOR LOPARE

vinta dig en bittre [6pekonomi om du
kombinerar din vanliga 16ptrining med
styrketrining.

SPRINTHASTIGHET

Som distanslopare kanske du inte
tanker pa din sprinthastighet som
avgorande for din prestation.

Din maximala syreupptagnings-
formaga ar antagligen den enskilt
viktigaste faktorn som avgor din
16pférméga och potential. Maximal sy-
reupptagningsférmaga eller VO2 max
dr den maximala hastighet med vilken
din kropp kan utnyttja syre och forse
dina muskler med det under trining. Ju
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hogre VO2 max du har, desto snabbare
kan du springa en viss distans.

Maximal syreupptagningsférmaga
ar dock inte den enda faktorn som pa-
verkar din 16pning. Du har ocksd nytta
av en bra anaerob prestationsférmaga
och kapaciteten att springa riktigt fort
under en kort tidsperiod.

® Om du sprungit ett tavlingslopp
ar du sikert bekant med snabba
tempovéxlingar, sa kallade
“surges”. Nar nagon plétsligt drar
upp tempot markant méaste du
vara beredd pé att félja med eller
bli akterseglad.



smarere Mep Iff|sTvRKeLABBET|[|

ARTIKEL FRAN STYRKELABBET

I ndgra nummer av Polisidrott far ni ta del av artiklar fran Styrkelab-
bet. Styrkelabbet dr en prisbelont blogg som drivs av sex eldsjdlar som
brinner for traning och hélsa. Bloggen syftar till att hjélpa intresserade
att fa battre resultat av sin tréaning. | bloggen finner man hundratals
pedagogiska artiklar och guider helt gratis.

Vi pa Polisidrott &r sa glada att vi far dela med oss av dessa fantastis-
ka artiklar i var tidning. Ar 2014 belonades Styrkelabbet med Guld-
hjartat i kategorin "Arets blogg/hemsida”. Bloggen har dven rankats
som en av Sveriges bista triningsbloggar av bade Muscles och Cision.
Forfattarna av artiklarna kommer vara olika.

Styrkelabbet har dven en gratis traningsapp som finna att ladda ner

for bade iOS och Android.

Bara lopning >>> Milen = 60 minuter

Lopning + Styrketrdning >>> Milen = 57 minuter

Kapat personbista 3%

Ménga lopp avgdrs med en sprint
mot malsnoret. Kapaciteten att
sprinta trots att kroppen skriker
av utmattning kan avgora loppet
till din férdel.

En tredje fordel med en béttre
sprintkapacitet ar att du kan
halla ett riktigt hégt tempo i
borjan av ett lopp, vid behov,
utan att krokna. Det gor att du
kan bestamma din position i
loppet sjilv, och dessutom far du
utgangsldge att prestera béttre
under hela loppet, sarskilt vid
kortare sadana.

Forbattrar du din maximala sprint-
hastighet forbiattrar du samtidigt din
prestationsférméga 6ver lingre dis-
tanser. Det giller framst for medeldis-
tanslopning upp till 1 S00 meter, men
flera studier pekar pé att du har nytta av
att kunna sprinta si snabbt som mojligt
aven om din distans ar 10 kilometer
eller lingre.

Tidig forskning p& omradet visade
att styrketraning forbéttrar sprintforma-
gan hos kortdistanslépare. Studier fran
senare ar demonstrerar att dven du som
dgnar dig it langre distanser 6kar din
férmaga att sprinta 20-30 meter sa fort
som majligt med hjilp av styrketraning.
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FORDELAR VID TEMPOLOPP
Tempolopp dr ett utmirkt sitt att
mita dina forbattringar av 16pformagan

mot klockan. Du springer helt enkelt
en viss stricka pa kortast mojliga tid,
vilket gor det vildigt litt att mata dina
framsteg.

Forskning visar att din férmaga att
prestera bra vid ett tempolopp 6kar
om du dven dgnar dig it styrketraning.
Du kan forvénta dig forbattringar pa
3-5 % i medeldistanslopp och 2-4% i
langdistanslopp.

Vi talar inte om teoretiska fordelar
som nagon individ i vit rock som aldrig
tagit ett [opsteg kalkylerat fram. I de
flesta studier handlar det om mitning-
ar med forutsittningar och omgivning-
ar som ett riktigt lopp. Det betyder att
resultaten antagligen ar hogst relevanta
for din egen trining och prestation.
Sidg att din basta tid pa
milen &r en timme jamnt.JEEEEe
du till styrketraning till ditt trinings-
uppligg och forbittrar din prestation
med 3 % later det kanske inte som
nagot speciellt, men det handlar om att
kapa tva minuter fran ditt personbista.
Det ér inte fy skam.

STYRKETRANING GOR
DIG INTE STOR OCH TUNG
Styrketraning ar det 6verlagset basta
sittet att bygga muskler. Det dr darfor
kroppsbyggare och andra styrkeatleter
som har nytta av en storre muskelmas-
sa lagger sitt fokus pa gymmet.
Det hir ar ocksa den kanske framsta
anledningen till att manga I6pare und-
viker styrketraning. En tyngre kropp

kraver mer energi och anstrangning



att forflytta. Springer du 10 kilometer
tar du 6ver 12 000 steg, och eftersom
du limnar marken med varje steg
betyder dven sma 6kningar av kropps-
massan att du far mer att sldpa runt p4,
vilket i sin tur leder till simre presta-
tion.

Om du haller dig borta fran gym-
met av den hir anledningen, har jag
goda nyheter. Du behéver med stérsta
sannolikhet inte oroa dig for att bli stor,
tung och klumpig av styrketrining.

Lopare som borjar styrketrana
lagger inte pé sig nagon kroppsvikt
eller fettfri massa och forandrar inte sin
kroppssammansittning. I princip alla
studier visar att kombinationen av styr-
ketrdning och 16pning forbittrar din

//STYRKETRANING FOR LOPARE

16pekonomi, styrka och prestationsfor-
maga utan att du blir tyngre.

Det kanske later férvanande eller
markligt, men det finns flera anled-
ningar som forklarar fenomenet.

En av dessa kallas interferenseffekt.
Nir du styrketrinar aktiverar du speci-
fika gener som talar om fér din kropp
att du behover storre muskelfibrer for
att klara av det hir arbetet. S Langvarig
eller intensiv 16pning, 4 andra sidan,
aktiverar gener som stor signalerna
fran styrketraningen och muskel-
uppbyggnaden kommer av sig. I
praktiken betyder det att din 16pning
sitter krokben for muskeltillvaxten.
Styrketraningen paverkar daremot inte
din uthallighetstraning negativt. Du far
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bara effekterna en 16pare ar ute efter,
inte nagra nackdelar.

En annan anledning till att 16pare
inte ligger pa sig kroppsmassa av styr-
ketrining ar kopplad till matbordet. Ett
kalorioverskott underlittar muskeltill-
vixt ordentligt. Som 16pare undviker
du antagligen kronisk 6veritning, san-
nolikt utan att tinka och rikna pa det,
eftersom viktuppgéing gor dig tyngre
och langsammare.

Kombinationen av dessa faktorer
gor att du inte behover oroa dig for att
bli tung och langsam av styrketraning.
Ett 6vervildigande antal studier visar
att 1opare som lyfter vikter inte riskerar
att lagga pa sig oonskad kroppsmassa
eller att ga upp i vikt.
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REGELBUNDEN STYRKETRANING
AR NYCKELN TILL RESULTATEN

Vill du bli en bittre 16pare méste
du springa regelbundet. Detsamma
giller styrketriningen: den méste vara
ett lingtidsprojekt om du vill atnjuta
fordelarna den erbjuder.

Det tar inte mer dn nagra veckor for-
rdn du mirker resultaten av styrketra-
ning i din 16pning. Tyvirr forlorar du
dem ocksa inom loppet av en handfull
veckor om du slutar lyfta. Pa sex veckor
forsvinner fordelarna mer eller mindre
igen. Darfor ar det viktigt att du for-
soker behalla styrketriningen som en
del av din trdningsarsenal om du vill ha
nytta av den pé sikt. Ar du tavlingslopa-
re maste du forstas vara beredd att peri-

"Lat det ga minst 24 timmar
mellan ett traningspass i gymmet
och ett loppass.”

odisera din styrketrining pa ett vettigt
sétt sa den inte stjil virdefull energi
under en extra intensiv tranings- eller
tavlingsperiod.

HUR OFTA BOR DU STYRKETRANA?

I de flesta studier som rapporterar
bittre I6pekonomi och prestations-
férmaga som resultat av styrketrining
spenderar deltagarna tva eller tre dagar
per vecka i gymmet. Det dr en utmarkt
traningsfrekvens for att bli starkare och
ger dig basta mojliga utdelning per mi-
nut du tillbringar bland skivstingerna.
Tre styrketrdningspass per vecka ger
bittre 6kningar av styrkan dn tva pass
hos nybérjare. Men f6r nagon som re-
dan tranar 16pning ricker det sannolikt
med tva traningspass i veckan.

Om du bara har méjlighet att
styrketrina en ging per vecka da?
Ingen fara. Du fr fortfarande resultat
av dina anstringningar. Du kanske inte
okar lika mycket i styrka som av tva
eller tre triningspass i veckan, men du
slosar inte din tid utan gor fortfarande
framsteg.

En I6pares triningsfokus ligger na-
turligtvis pa just [6pning. Att styrketra-
na 4-5 ganger per vecka dr vanligt om
man vill bygga muskler, men du kan
bara aterhdmta dig frén en viss total
mangd traning. Ju mer du l6ptrinar,
desto mer forsiktig méste du vara att
lagga till en stor méingd annan trining.
Overtrasserar du ditt iterhimtnings-
konto riskerar du 6veranstringning
och kanske till och med skador.

For motionsléparen ér dven
tidsaspekten en viktig faktor. De flesta
av oss har en begriansad mingd tid
vi kan ligga pa trining. Som lopare
vill du antagligen spendera s mycket
som mojligt av den tiden pd 16pning.
Att lagga till manga dagar per vecka i
gymmet dter upp den virdefulla fritid
du hellre lagt pa I6pningen.

Oavsett vilken niva du trdnar pa, om
du tar en joggningsrunda ett par ganger
iveckan eller om du ér elitlopare, har
du nytta av att styrketrdna tva eller
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tre ganger i veckan. Tva styrkepass

i veckan erbjuder antagligen storsta
mojliga fordelar i forhallande till den
investerade tiden for de flesta lopare.
Och kom ihag att du drar nytta av
styrketrdning dven om du bara far in ett
traningspass i veckan. En ging ar ingen
gang sigs det, men det dr en 16gn i det
hér sammanhanget.

ATT KOMBINERA LOPTRANING
MED STYRKETRANING I PRAKTIKEN

For att fa basta mojliga utdelning av
dina anstrangningar i [6psparet eller
gymmet bor du vara forhallandevis
utvilad ndr det r dags for ett tranings-
pass. Efter ett tungt styrketrdningspass,
i synnerhet om du tranat underkrop-
pen, ar dina muskler si utmattade att
din 16pférméga blir lidande i ett antal
timmar.

Lat det ga minst 24 timmar mellan
ett triningspass i gymmet och ett 16p-
pass. Om vi vinder pa det sa ricker det
med tre timmar mellan ett [6ppass och
ett pafoljande styrkepass.

Om du har ont om tid och bara kan
klimma in styrketriningen genom att
kombinera bida triningsformerna i
ett och samma pass ér det inte opti-
malt. Icke optimalt betyder dock inte
forkastligt, sa det dr inga problem dé
och da. I sidana fall bor du ligga din
16pning forst och ge dig pa vikterna
efterat. Om du forsokt springa efter ett
benpass vet du att musklerna kinns
som 6verkokta nudlar och att din
prestationsférméga ar langt fran vad
den borde vara. Att kombinera styrke-
traning och 16pning i samma pass ar
alltsd inte det bista uppldgget, men har
du ont om tid ndgon gang ir det ingen
katastrof.

SKYNDA LANGSAMT

Nir du introducerar styrketrining
som ett komplement till din 16pning
ar det avgorande att du gor si gradvis.
Ta det lugnt i borjan och 6ka efterhand
traningsvolymen och intensiteten. Om
du lagger till en stor mangd >



tung styrketrdning pa en gang ér risken
stor att du utsitter kroppen f6r mer
stress an den klarar av. Dels riskerar du
6veranstrangning och skador, dels blir
det mentalt utmattande.

Precis som nr det giller 16pning
kan du inte ge allt fran bérjan om du
vill nd malsnoret.

Borja lugnt och forsiktigt med
styrketrdning med lag volym och 6ka
gradvis mingden set du utfér. I de
flesta studier dar deltagarna fatt bra
resultat borjar de med 1-2 set per
muskelgrupp och traningspass och
okar vecka for vecka tills de ar uppe
pa 3-6 set per muskelgrupp och pass.
En sddan progression ger dina musk-
ler chansen att aterhdmta sig fran och
anpassa sig till en storre traningsmangd
och svara med att bli starkare istallet
for overtranade.

FAILURE ELLER INTE?

Att ga till failure dr en vanlig tra-
ningsmetod for kroppsbyggare som ar
ute efter att bygga muskler. Det betyder
att du utfor sd manga repetitioner i ett
set att du inte klarar av att gora en till
utan att tumma pa utférandet.

Regelbunden trining till failure
kan vara en givande metod for lyftare
som vill bygga sa mycket muskler som
mojligt. En l6pare bor ddremot undvi-
ka failure.

Att ta ett set till muskulir utmatt-
ning stressar bade dina muskler och
ditt nervsystem och kréver lingre
dterhamtning efter triningspassen.
Metoden dr ett verktyg for nagon som
vill optimera muskeltillvixten, men
on6dig om du bara ir ute efter styrka.

Som lépare vill du fa maxima-
la 6kningar av styrkan utan extra
kroppsmassa pa kopet, samtidigt som
du behover aterhdmta dig sa du kan
prestera pa topp nar du loptranar.
Dirfor ar styrketrining till failure
inte bara onodigt utan kanske direkt
kontraproduktivt. Limna failure till
kroppsbyggarna.

HUR TUNGT SKA DU STYRKETRANA?
Det ar latt att tro att styrketraning
tor Iopare bor fokusera pa trining med
manga repetitioner och litta vikter for

att forbattra muskeluthalligheten.

Gor inte det misstaget. Du bor
anvinda férhallandevis tunga vikter for
att fa storsta nyttan av styrketraningen.
Du trdnar redan pa bista sittet att for-
bittra muskeluthalligheten: 16pningen.

//STYRKETRANING FOR LOPARE

Hogrepetitionstraning i gymet ar en
betydligt simre metod. Du tjanar
mycket mer pd att lata styrketraningen
vara det namnet antyder: trining for
styrka. Och den traningen kréver att du
anvinder en belastning som utmanar
dina muskler.

Tre till fem repetitioner med tunga
vikter pd mer dn 80 % av ditt IRM
(den vikt du klarar att géra en enda
repetition med) och moderata vikter
(60-80 % av ditt 1IRM) dir du klarar
5-15 reps ger lika bra triningsresultat
for dig som lopare.1

Trianing med latta vikter och fler
an 20 repetitioner ar dock ineffektivt i
sammanhanget och forbittrar inte din
16pformaga lika vil. Genom att utmana
dina muskler med tunga vikter far du
bést utdelning av dina anstringningar i
gymmet.

"Undvik failure
om du ar lopare"

SETVILA

Det ar ganska
vanligt att I6pare
och andra uthal-
lighetsidrottare
medvetet eller
omedvetet gor sina styrkepass till
nagon slags kardiohybrid. Det ar inte
efterstravansvart. Din 16pning, inte din
styrketraning, dr din kardio. Mélet med
styrketraningen dr inte att limna gym-
met genomsvettig. Att bli utmattad har
inget egenvirde.

Att forsoka minimera vilan mellan
seten och att skynda fran 6vning till
6vning ér inte bara onodigt utan kon-
traproduktivt. Vilar du 3-5 minuter
mellan seten far du bittre resultat i
form av styrkeokningar an om du bara
vilar en minut.14 En kompromiss pa
tva minuters setvila dr dock inga pro-
blem om du vill halla triningspassets

lingd i schack.

FORHINDRAR STYRKETRANING
LGPARSKADOR?

Lopning ma vara utmirkt for din
allmanna hilsa, men det 4r en 16gn att
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pasta att det dr en traningsform utan
skaderisk. Enligt forskning skadar sig
mellan 37 och 56 % av alla I6pare varje
ar.

Att forebygga skador ér alltid bittre
dn att vara tvungen att behandla dem.
Men har du nytta av regelbunden styr-
ketrining som en forebyggande insats?

Hogst troligt. Vildigt fa studier
tittar specifikt pa 16pning, men manga
visar att styrketrdning ér ett av de basta
sitten av forebygga idrottsskador i
allménhet.

Styrketrining ar kopplat till farre
skador. En vetenskaplig 6versikt slog
fast att styrketraning minskar antalet
idrottsskador till mindre dn 1/3 och
halverar antalet 6veranstrangningsska-
dor. Styrketrinar du regelbundet blir
du inte bara en bittre och snabbare
l6pare, utan minskar samtidigt risken

att skada dig.

VILKA OVNINGAR AR BAST OM
DU VILL FORBATTRA DIN LOPNING?

Nir du viljer 6vningar, ligg extra
fokus pa de som ger dig mest nytta per
investerad svettdroppe. Spendera inte

din begrinsade tid i gymmet

i bicepscurl-maskinen. Utfor
6vningar som aktiverar flera
muskelgrupper pa en ging och
vilj gdrna fria vikter framfor
maskiner.

Ovningar som knibéj, utfall
och marklyft kraver maximal
kraft fran dina muskler i under-
kroppen och férbattrar direkt
din 16pning.

Lépare fokuserar i huvudsak pa
underkroppstraning i gygmmet. Det ar
logiskt, dd musklerna i underkroppen
utfor storre delen av arbetet nir du
springer. Du bor dock inte ignorera
overkroppen helt och héllet, da en
stark 6verkroppsmuskulatur ocksa
medfor fordelar for dig som l6pare.

En stark rygg och bal tillater dig
att uppritthalla en gynnsam hallning
dven ndr utmattningen ger sig tillkinna
under ett lopp. Med starka axlar och ar-
mar héller du din armpendling kraftfull
och kontrollerad.

Bas6vningar som skivstangsrodd,
bankpress och stiende press stirker
alla stora muskelgrupper i 6verkrop-
pen. Lagg till traning av balen i form
av plankan, benlyft och crunches, till
exempel, sa har du en komplett arsenal
av 6vningar for en stark och funktionell
overkropp.
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Traningsprogram
for lopare

Det har ar ett enkelt traningsprogram
dar du styrketranar tva ganger per vecka
och starker hela kroppen med fokus pa
musklerna du anvander nar du springer.

Flerleds6vningar som aktiverar stora muskler ger dig storsta méjliga
utdelning av dina anstringningar, och det ar precis vad du far med
det hir programmet.

Forskning visar att allt mellan 3 och 15 reps ger lika bra resultat,
men jag tycker att 5 till 8 reps ér bast for de flesta. Allfor tunga vikter
pafrestar lederna och 6kar skaderisken, medan trining med manga
reps gor ont och kan vara mentalt pafrestande utan nigra speciella
tordelar.

Alla 6vningar
hittar du har

1. Kniiboj

Kind som styrkedvningarnas konung
och det med all ritt. Knabgj ar en av
de bista, for att inte sidga den basta,
dvningen for dig som som vill forbéttra
din idrottsliga férmaga, och det giller
dven l6pning.

DAG 1

> Kndbdgj: 3-5 set x 5-8 reps

> Rumanska marklyft: 3-5 set x 5-8 reps

> Stéende vadpress: 3-5 set x 5-8 reps

> Bénkpress: 3-5 set x 5-8 reps

> Plankan: 2 set x max tid (hall positionen s&
lange du orkar)

DAG 2

> Marklyft: 3-5 set x 5-8 reps

> Utfall: 3-5 set x 5-8 reps

> Press: 3-5 set x 5-8 reps

> Hip thrust: 3-5 set x 5-8 reps

> Hangande benlyft: 3-5 set x max reps (utfor

sd manga reps du orkar)

Utfor 3-5 set per 6vning. Om du &r ovan vid
styrketréning borjar du med ett enda set per
6vning och arbetar dig upp till 3-5 set genom
att lagga till ett per vecka.

Hgj vikten nér du kan utan att tumma pa
utférandet.

Vilj en belastning som du klarar 5-8 reps med.
Den sista repetitionen ska vara utmanande
men inte omgjlig.

2. Rumanska
marklyft

Ruminska marklyft stirker hela bak-
sidan av din kropp, kallad den bakre
kedjan, eller the posterior chain pa
engelska, som inbegriper hamstrings,

rumpa och lindrygg.

- Stéll dig framfor stangen, som bor vara pé en
hojd i niva med ditt brostben.

« Greppa skivsténgen, ungefir en handbredd
eller tvé utanfor axlarna.

« Ducka under stéangen och placera den pa évre
ryggen eller axlarna. Ha fotterna stadigt och
rakt under stangen.

- Ta ett andetag, tighta till kroppen, och lyft av
stangen som i en kort knébdj.

- Ta ett steg bak med ena foten, och sen ett
steg med den andra for att komma jamsides. G&
inte p& en promenad. Korrigera fotpositionen
om det behdvs.

+ Knaboj sa langt ned du kan med bibehallen rak
rygg.

« Réta upp dig igen, sé att bade hoft och axlar
stiger samtidigt.
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« Lyft upp en skivstang likt vid ett vanligt
marklyft, eller lyft ur den ur en stéllning och ta
ett steg bakéat for att komma i utgéngsposition:
stdende med stdngen hiangande i armarna.

« Andas in, skapa ett l4tt tryck i balen och luta
dig framét genom att filla i héften. Behall
knéna néstan helt utrdtade.

- B6j dig sé langt ned du kan utan att krumma
ryggen.

« Vand rérelsen och aterga till
utgangspositionen. Andas ut pa vigen upp.

« Byt andetag, och upprepa.
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4. Bankpress

Bankpress dr en av de finaste dver-
kroppsévningarna for starkare
brostmuskler, framre axel och triceps.
En stark 6verkropp hjilper dig med
héllningen dven nar du mattas under en
lang 16prunda.

- Ligg pa banken, dra skulderbladen ned och
mot varandra, och brosta upp dig.

- Greppa stangen strax utanfor axelbrett.

« Andas in, hall andan och lyft av stangen.

« Sank kontrollerat ned stangen tills den vidror
bréstet ndgonstans i héjd med bréstbenet.

« Tryck upp stangen samtidigt som du andas ut.
- Andas in pé nytt i topplaget, och upprepa.

3. Staende
vadpress

Din akillessena lagrar och frisitter
energi varje gang du tar ett [6psteg, och
dina vadmuskler fister i akillessenan.
Starka vadmuskler tillater dig att skjuta
ifrin mot underlaget med storre kraft.

« Placera en skivstang pa dina axlar/skuldror

utgangspositionen.

- Tryck upp dig sjélv genom att rata ut
fotlederna.

« Sdnk dig ned genom att béja pé fotlederna i en
kontrollerad rorelse.

« Gor 6vningen svarare och tyngre geom att
st& med térna pa en upphdjning sa hilarna kan
sdnkas ner djupare.

5. Plankan

En stark och stabil bal ar viktigt for
allalopare. Du underlittar en effektiv
kroppshallning och férbattrar din
l6peffektivitet med plankan som en del
av ditt triningsprogram.

- Stéll dig pa underarmar och fotter.
- Spann magen och stréva efter att bilda och
bibehalla en rak linje mellan huvud och fotter.

6. Marklyft

Om du var tvungen att vilja en enda
6vning till ditt styrketraningsprogram
skulle marklyft inte vara ett dumt val.
Marklyft stirker storre delen av dina
muskler, i synnerhet ryggen, benen och
rumpan, muskler som driver din kropp
framat nar du springer.

- Stéll dig ndra skivstangen, sa att den &r
placerad ungefar Gver fotens mitt. Sta ungefar
hoftbrett isér med fotterna.

« Bgj dig ned och greppa stangen med ungefar
en axelbredd mellan hdnderna, antingen med ett
overhandsgrepp eller mixat grepp.

« Andas in, spann din bal, och lyft stdngen
genom att rédta ut kndn och hoft. Drag stdngen
nédra kroppen.

« Lyftet &r slutfért nar du star rakt upp, med
utrdtade knén och hoft.

« Sank kontrollerat ned sténgen till marken igen,
i samma bana.
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7. Utfall

Utfall starker musklerna du anviander
mest nér du springer: din rumpa, dina
hamstrings och dina larmuskler. Du
forbittrar dessutom rorligheten i dina
hofter. Eftersom utfall ir en sa kallad
unilateral 6vning, vilket betyder att

du trénar en sida av kroppen i taget, ar
den ocksa effektiv for bittre balans och
stabilitet. Du kan ocksa gora utfall med
hantlar eller kettlebells om du féredrar
det. Det gar lika bra.

- Tag ett langt kliv framat och ga sa djupt ned
du kan i en utfallsposition, utan att det bakre
benets kni slar i golvet.

« Aterga till utgéngsliget genom att trycka dig
sjilv bakat med det framre benet.

10. Hangande
benlyft

Hip thrust ger din rumpa en rejil om-
gang. Din rumpa ar navet kring vilket
din 16pning kretsar, fran topp till ta, dar
rygg, hofter, biacken, knin, fotter och
vrister medverkar. En stark rumpa gor
dig till en stark och snabb Iépare.

* Hoppa upp och greppa en stdng som &r
placerad hogt nog for att du ska kunna héanga
med raka ben under den.

« Utan att gunga, lyft dina ben framéat s& hogt
du kan.

« Sank kontrollerat ned benen igen.

9. Hip thrust

Hip thrust ger din rumpa en rejil om-
gang. Din rumpa ar navet kring vilket
din 16pning kretsar, fran topp till ta, dar
rygg, hofter, biacken, knan, fétter och
vrister medverkar. En stark rumpa gor
dig till en stark och snabb lépare.

- Satt dig pa golvet med ryggen mot en stabil
bank.

« Rulla upp sténgen 6ver laren, tills den ligger
ovanfor din hoft.

« Placera fotterna pa golvet, ungefar axelbrett
isdr, med bojda knén.

- Satt hdanderna péa stangen for att stabilisera
den.

« Tryck upp stangen mot taket genom att
strédcka ut hoften. Kndna ska ha cirka 90
graders vinkel i toppléget.

« Sank ned vikten igen och upprepa.
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8. Press

Lépning ar helkroppstrining, och en
stark axelmuskulatur hjilper dig med
en god hallning och att driva kroppen
framat. Press dr en fantastisk 6vning
for att stirka axelpartiet och triceps.
Som bonus aktiverar stiende press
dessutom din balmuskulatur genom
att tvinga den att stabilisera din kropp
under Gvningen.

- Greppa en sténg strax bredare &n axelbrett.
« Andas in, sétt ett latt buktryck, och lyft av
stangen.

« L4t stangen vila mot framsidan av dina axlar
medan du tar ett steg bak frén stéllningen.

« Pressa sténgen uppat pé raka armar,
samtidigt som du andas ut.

« Andas in i toppléget, eller medan du
kontrollerat sdnker ned stangen till

axlarna igen.

Har du inte tillgang till ett gym
eller helt enkelt foredrar att
trdna hemma? Inga problem.
Du kan ersétta de fria vikterna
i de flesta 6vningarna beskrivna
ovan med elastiska tranings-

band i gummi. Med gummiband
far du ett effektivt traningspass
for hela kroppen utan att lamna
hemmet.




//STYRKETRANING FOR LOPARE

//Sammanfattning

Lat oss sammanfatta vilka effekter och fordelar du som 16pare far av
styrketraning:

Styrketrdning forba in |l6pekonomi.RiigS
kraver mindre syre for att uppritthélla en viss fart, vilket tilliter dig
att springa snabbare och lingre.

Regelbunden styrketrining gor dig till en battre sprinter.
Det ger fordelar aven for distanslopare. o E gt S !
pa tempovixlingar under ett lopp och har en bittre chans vid en

sprint mot malsnoret.

Du presterar bittre pa tempolopp om du lyfter vikter.
ilken I6pare tackar nej till att
springa snabbare mot klockan?

Styrketrining gor dig inte tung, klumpig och langsam. Lopare far
fordelarna i form av storre styrka och kraft, men [[gi=}

nackdelarna med en storre och tyngre kroppl

Genom att styrketrina regelbundet |{o]g=1s)/e[e[:]}

Lat den bli en permanent del av ditt tréningsupplaggh
Slutar du lyfta forsvinner de positiva effekterna pa ett par manader.

Tva till tre styrkepass i veckan ir optimalt, men om du bara har
)it ERllett pass dr det fortfarande béttre dn inget.

Lopningen dr din konditionstraning.
mmet tranar du for styrkaEiaiey e taziel
styrketridning och inte ndgon hybrid. Anvind férhéillandevis tunga
vikter med relativt fa reps och vila minst ett par minuter mellan
seten.

Vill du bli en bittre I6pare? Det 4r klart du vill! Komplettera din
16pning med styrketraning. Alla 16pare, fran sprinters till mara-
tonlopare, har nytta av en starkare kropp. Styrketrining ar inte
bara for kroppsbyggare och styrkelyftare, utan 4ven ett bevisat

effektivt sitt att bli en bittre [6pare.
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//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Luftvapen

Plats >> Marks Skyttecentrum Kinna/Skene
Datum >> 21 september 2022
Arrangor >> Sodra Alvsborgs Polis IF

TID
Onsdagen den 21 september kil 17.00

PLATS
Marks Skyttecentrum (Tygrikeshallen)
mellan Kinna och Skene.

Parkering endast vid Kunskapens Hus. Ca
200 m promenad.

KLASSINDELNING
Luftpistol: Oppen, dam, yngre och ildre
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 forening
maste anges.

PRISER
Forbundets mésterskapstecken och
sedvanliga hederspriser.
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AVGIFTER

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

JURY
Anslas tavlingsdagen.

SERVERING
Enklare sadan i Skyttecentrum.

UPPLYSNINGAR
Sonny Svensson, 0709-905080 mobil.

>>L&s mer pa polisidrott.se|



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Gevar & K-pist

Plats >> Ljungsbro och Norrkoping
Datum >> 17-18 september 2022
Arrangor >> Linkopingspolisens skytteklubb

PLATS

For banskjutning med kpist och gevar
vid Gullbergshed skjutbana, Ljungsbro.
Véagvisning mitt emot Vreta gymnasiet.
Kpist falt vid Borgholms skjutbana i
Norrkoping.

TIDER

Lérdagen den 17 september, kl. 09.00:

- Kpist, banskjutning, méasterskap i
stéllningsskytte.

- Efter avslutad kpisttavling:

Gevir, banskjutning, masterskap i
liggandeskytte.

Internationell tavla, akustisk markering.

Sondagen den 18 september, kl. 09.00:

- Gevar, banskjutning, masterskap i
stéllningsskytte.

- Efter avslutad gevarstévling: Kpist falt,
60 skott, i Norrkoping.

DELTAGANDE
Individuell tavlan i senior- veteranklass.

Lagtdvlan med tva skyttar oavsett klass.

ANMALAN

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

AVGIFT

Individuell start 100 kr. Lagavgift

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

LOGI

Vandrarhemmet i Ljungsbro. Tfn. 010-450
91 34. Epost: ljungsbro fritidscenter,
@medley.se. Det ar ca. 3 km mellan
skjutbanan och vandrarhemmet.

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

SERVERING
Vid skjutbanan Gullbergshed.

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

>>L&s mer pa polisidrott.se|



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Orientering

Plats >> Varbeg

Datum >> 21-22 september 2022
Arrangor >> Varbergspolisens SolF

Det kommer att erbjudas bade
utmanande kustterrdng och héarlig
bokskog. Kan vi aterigen bli Gver

100 deltagare? Ta med en vdn och

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

Medeldistansorienteringen kommer att
g4 nere vid havet, vilket ger mdgjlighet
till svalkande salt havsband efter en
utmanande tavling.

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

TID OCH PLATS
Den 21-22 september 2022 i Varberg.

TAVLINGSPROGRAM

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

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

KAMRATMALTID

P& 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.

Efteranmélan senast tisdag 20 september
18:00 mot 50kr forhojd anmalningsavgift.

Uppge namn, Polis/Brand, forening, klass
och medel/langdistans samt sportident
nummer.

Ange i anmélan 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 dr s& van orienterare men garna
vill vara med och springa i skog och
mark. Lite lattare bana med tydliga
kontrollpunkter.

Banlangd Utmanarklass: Kort ca 3km,
lang ca 5 km

AVGIFTER
Anmaélningsavgift 150kr/dag
(efteranmalan 50kr forhojd avgift)

Kamratmaltid 220kr.
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Anmadlningsavgiften och kostnaden

for kamratmaéltiden sétts in pa
Varbergspolisens Idrott och
skytteforening konto: 8388114203 6095
(Swedbank). Swish: 1233717220. Anmalan
ar bindande, ej dterbetalning.

Kom ih&g att skriva namn, klass och
medel eller lang vid inbetalning.

Fragor besvaras av thomas.josarp@
polisen.se 070-2042867

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 téavlingen for
langdistansen.

PM, startlistor och resultat kommer

att publiceras pa: fkfriskus.se samt pa
tévlingens Facebooksida ”Polis och Brand
SM Orientering 2022” Folj Facebooksidan
for kontinuerlig information om
tévlingarna.

Lokala orienteringsklubben FK Friskus-
Varberg hjélper oss med arrangemanget.

>>L&s mer pa polisidrott.se]



Inbjudan till Polis-SM //Padel

Plats >> Orebro/Kumla

//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Datum >> 26-28 oktober 2022
Arrangor >> Orebro poliskars idrottsférening

NAR?

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

PLATS
Orebro/Kumla.

ANMALAN

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

ANMALNINGSAVGIFT

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

KLASSER

Damer A- och B-klass. Herrar A- och
B-klass samt mixedklass. Vi férbehaller
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
anmaler sig ska kunna fa spela!
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REGLER

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

OVRIGT

Boende gar 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 Sérensson
angelica.sorensson@polisen.se

>>Lds mer pa polisidrott.se



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Pistolskytte

Plats >> Vargarda och Boras
Datum >> 22-24 september 2022
Arrangor >> Sodra Alvsborgs Polis IF

TID OCH PLATS
Den 22-24 september 2022,

Vargarda Psk:s bana PPC den 22. Ovriga
tavlingar Borés Pistolskyttars skjutbana.

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 vinster 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, Boras

Vargarda Psk:s skjutbana: se vagvisning.

OMFATTNING
Tavlingsbestdmmelser enligt reglemente
pa www.polisidrott.se.

PROGRAM
Torsdag 22 september, start kl. 9

PPC - 6ppen, dam, vy, vd. Lag 6ppen 3
st/lag, dam och veteran 2st/lag. OBS!
Vérgérda 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 9

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 9
Faltskjutning Poangfiltskjutning.
Faltskjutning O - 6ppen, dam, vy, vi. Lag
oppen 3st/lag, dam och veteran 2st/lag.

Faltskjutning Tjdnstevapen - oppen,
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. Anmélningsblankett finns pa
www.polisidrott.se.
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AVGIFTER

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

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 pad www.fokboras.se Genom
sin anmalan medger skytten att skyttens
namn och resultat publiceras.

>>Lids mer pa polisidrott.se



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Funktionell Fitness

Plats >> Malmo

Datum >> 30 oktober 2022
Arrangor >> Svenska Polisidrottsforbundet i samarbete
med Crossfit och Kronan Throwdown

TID OCH PLATS

For sjdtte aret arrangeras nu Polis SM i
Funktionell Fitness. Den 30 oktober gar
tavlingen i Malmo pa Kronan Crossfit.
Exakta tider kommer nédr det ndrmar sig
men ridkna med att tévlingen kan hélla pa
kl.07:30-20:00 inklusive inregistrering
och prisutdelning.

INFORMATION

Tavlingen &r 6ppen for alla anstéllda

hos Polismyndigheten, dven civila samt
polisaspiranter och polisstudenter.
Tavlingen kommer att avgoras genom

ett antal olika event under dagen. Varje
event ger podng beroende pé placering
vilket sedan resulterar i en slutplacering.
Det kan dven komma att vara en cut infor
finalen. D& tévlingen syftar till att fa fram
de mest viltranade polisanstéllda i landet
kommer eventen testa olika egenskaper
for att se vem som &r mest allsidig.
Eventen kommer slédppas pé fredagen
innan tavlingen.

Eventen publiceras pa var Facebooksida,
https://web.facebook.com/
polisSMfunktionellfitness men &dven hos

Kronan Throwdowns Instagram och
Facebook. https:/www.facebook.com/
Kronan-Throwdown-436499319886363,
https://www.instagram.com/
kronanthrowdown/

NORDISKA MASTERSKAPEN

Detta SM kommer vara en del av
uttagningen av ett lag samt individuella
atleter till Sveriges landslag som skall fa
representera Svensk Polis pa vart forsta
officiella Nordiska Masterskap. Detta
kommer gé av stapeln i Sverige under
véren 2023.

KLASSER

Tavlingen &r individuell och finns i 6 olika
klasser. Damer samt herrar i Open age
och masters +35 samt +40. Alla klasser
kommer att koéra event som i grunden
ar de samma men eventuellt nerskalade
till viss del i mastersklassen. Vid fa
anmadlningar i en klass sa kan vi komma
att sla ihop klasserna.

Tavlingen &r pa intermediate niva, fér
standards se foljande lank
https://kronanthrowdown.se/
competition-standards/
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ANMALAN & AVGIFT

Anmaélan gors via Omu Active under
foljande lank https:/oumactive.com/
competition/polis-sm-i-funktionell-
fitnesspolis-sm-i-funktionell-fitness
Kostnaden ar 699 kr/person.

T-shirt till alla atleter ingar.

BOENDE

Rabatterat boende for alla atleter pa
Malmé Arena Hotel, anvénd foljande lank:
https://kronanthrowdown.se/hotel/

UPPLYSNINGAR
For vidare kontakt och fragor maila till
info@polisidrott.se eller ring

Mikaela Kellner pa telefon 0708-381320
For fragor om incheckning, event och
standards, maila info@kronanthrowdown.
se

>>L&ds mer pa polisidrott.se



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Cykel

Plats >> Orsa Gronklitt

Datum >> 13-14 september 2022
Arrangor >> Brandkarens IK Stockholm och Orsa Gronklitt

TAVLINGSPROGRAM

Tisdagen 13 september

Start kl. 14:00. Landsvéagcykel 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

P4 kvillen 13 september, kl. 19:00 pa
restaurang Toppstugan Orsa Gronklitt.
Det bjuds pa& varmrétt och dessert, pris
300 kr. Anmélan gors till
konferens@gronklittsgruppen.se eller
0250-462 23 eller 0250-462 24.

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

KLASSER

D/H21, D/H30, D/H40, D/H50, D/H60.
Utanfor masterskapet genomfors
lagtévling dar resultatet av de tre framsta
fran samma forening raknas samman.

AVGIFTER
Anmalningsavgift 200 kr per gren.

49 POLISIDROTT | Nr 4-2022

FRAGOR

Fragor angdende anmalan och boende
gors pé konferens@gronklittsgruppen,
tel: 0250-462 23 eller 0250-462 24.
Fragor angaende tdvlingen: 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#s mer pa polisidrott.se|



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Sportfiske

Plats >> IvGsjon och Levrasjon utanfor Kristianstad

Datum >> 22-23 oktober 2022
Arrangor >> Insatsstyrka Syd i samarbete med Malmo Polismans
Gymnastik och Idrottsforening.

PLATS
Ivosjon och Levrasjon

ANMALAN
Sista datum 16 oktober
glenn.olsson@polisen.se

Anmdlan skall besta av:
1. Namn, adress och lagnamn.
2. Tjanstgoringsort. 3. Telefonnummer

AVGIFT

350kr/pers, fiskekort 2 dagar inrdknat.
Betalt senast 16 okt. (250kr for de med
giltigt &rskort). Swish till 0738515136

TAVLINGS-PM
Skickas ut pa mail till anmalda deltagare
17 okt.

LOGI

I nulaget ombesérjer varje enskild
deltagare sitt boende. Finns en méngd
olika alternativ i ndromradet.

TAVLINGSREGLER

Lagtévling SPM: For lag upp till 3 pers.
Sammanlagd totalldngd, bada dagarna,
pa sina 5 langsta gdddor vinner. Krav pa
lagnamn!

Individuell tavling: Enskilt langsta gdaddan
for hela helgen.

Endast handredskap tillatet, sdsom fluga,
spinn eller mete. Endast ett redskap per
person aktivt &t gdngen. Catch & Release
skall tillampas. Fiske &r tillatet ifran bat,
flytring, vadare, brygga eller land. Utover
detta foljer vi rddande regler, se lank
nedan.

FOR VEM

For den som innehar anstéllning inom
Polismyndigheten 2022 och/eller &r
medlem i MPGI eller annan férening
knuten till Polisidrottsforbundet”, samt
polisstuderande.
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FRAGOR
Via mail till glenn.olsson@polisen.se eller
jonas-e.andersson@polisen.se

OVRIGT

Samtliga deltagare SKALL gé in och ta del
av den information som finns pa féljande

lank. Har finns bla. karta och information
om batramper.

https://www.ifiske.se/fiske-ivosjon-
levrasjon.htm

Kamratmiddag kommer att hallas efter
fisket pa lordagskvall 22 oktober.

>>L#ds mer pa polisidrott.se



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Beachvolley

Plats >> Goteborg/Kviberg
Datum >> 21-22 oktober 2022

Arrangor >> Goteborgs polisméns idrottsforening

DATUM
21-22 oktober 2022. Samtliga klasser
spelas dver fredagen och I6rdagen.

PLATS
Goteborg/Kviberg- Krutvagen 6, 415 27.

KLASSER
Dam-, Herr- samt mixedklass. Tva spelare
i varje lag.

UPPLAGG
-Gruppspel Herr/Dam/Mixed- Fredagen
den 21 Oktober ca 15:00-21:00.

-A-Slutspel och B-slutspel Herr/Dam/
Mixed- Lordagen den 22 Oktober ca
10:00-18:00.

Vi har lagt in ett B-slutspel just for att vi
vill att alla poliser ska anmaéla sig oavsett
niva!

-18:00-SENT: Prisutdelning, middag

och fest! Till festen vill vi vara manga

sé ta med er respektive/vanner och era
supportrar.

ANMALAN

Senast 30/9 via mail till alexander.
annerstedt@gbcbeach.com. Skriv Polis-
SM i amnesraden. | anmadlan skall det
framgéa namn pé spelarna, vilken klass
man anmadler sig till, mobilnummer,
mailadress samt vilken idrottsforening
som spelarna tillhor.

Har du ingen partner? Anmal dig anda! Sa
hjdlper vi dig hitta ndgon att spela med.
(Kan ga att géra en efteranmalan vid
praktisk mojlighet).

ANMALNINGSAVGIFT

500 kr/lag per klass. Kontonr foér
inbetalning far man via mail ndr man
anmalt lag.

REGLER

Se https://www.polisidrott.se/
files/2020-01/best-beachvolleyboll.pdf
samt officiella regler for beachvolleyboll
enligt Svenska volleyboll forbundet.
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https://www.volleyboll.se/beachvolley/
tavling/reglerochbestammelser/

BOENDE

Kviberg Park Hotel ligger bara 100 meter
fran Beach Center och erbjuder allt fran
singel- till sexbaddsrum. Ange koden
“IPANEMAS?” for rabatterna nedan.

Enkelrum: 695 SEK per rum och natt
Tvab&addsrum: 895 SEK per rum och natt

Tre- och fyrbaddsrum: 1095 SEK per rum
och natt

KONTAKTPERSON
Alexander Annerstedt, alexander.
annerstedt@gbcbeach.com alt.

Jenny Lundin jenny.lundin@polisen.se

>>L#ds mer pa polisidrott.se



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Dynamiskt skytte

Plats >> Uppsala

Datum >> 8-9 oktober 2022
Arrangor >> Uppsalapolisens idrottsforening

DATUM
Lordag den 8 oktober och sondag den 9
oktober

PLATS
Ekebyboda skytteCentrum, Uppsala.

OMFATTNING
8 Stationer.

ANMALNINGSAVGIFT
400kr/ Start. Lag avgift 300kr/ lag.

KLASSER

- Production, Lady, Senior samt
Supersenior.

- MP5*, Lady, Senior samt Supersenior.
(*PCC)

- Lag tévling i Pistol samt MP5

SCHEMA

Lordag FM Pistol, Lérdag EM MP5,
Sondag FM Mpb5, Sondag EM Pistol.

Antingen skjuter man I6rdag eller sondag,
kdanner man att man har pallchans sa bor
man vilja skytte pa séndagen.

REGLER
Grenbestdmmelser SPI Dynamiskt skytte
samt senaste IPSC Regelbok.

Webplats Pistol: https:/shootnscoreit.
com/event/22/15436/

Webplats MP5: https:/shootnscoreit.
com/event/22/15609/

PRISUTDELNING

Senast 30 minuter efter sista skott pa
sondagen. Utlottningspriser kommer

att dras under séndagen och delas ut

till den skytt som fullfoljt matchen.

Priser kommer vid behov att skickas till
respektive skytt, Dragningslistan kommer
att publiceras pa Fb sidan IPSC Polis
Sverige.
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MD/ RM
Gabriel Hubinette (Uppsala Dynamsika
skyttar).

KONTAKT

Anviand i forsta hand kontaktfunktionen
pa respektive match i SSI, annars

maila david.lindhe@polisen.se eller ring
densamme pa 0706-202830

UTRUSTNING

Av myndigheten tilldelad utrustning,
Respektive divisionsregler tillampas enligt
IPSC regelhandbok med vissa undantag
se grenbestdmmelser for Dynamiskt
skytte.

OVRIGT

Medtag mat om du skjuter bade for och
eftermiddag. Kaffe kommer att finnas pa
plats. Det finns tillgang till toaletter pa
Skyttecentrum under dagen.

>>L#ds mer pa polisidrott.se



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Bowling

Plats >> Falkenberg

Datum >> 16-18 mars 2023
Arrangor >> ldrottsforeningen Polislandslaget i Bowling

Ni kommer kunna delta i olika klasser,
alla kan vara med och spela! Individuellt,
damer, herrar, seniorer, oldboys,
veteran (fodd 1957 eller tidigare) och
utmanarklass for “rookies” - de som
inte ar aktiva i ndgon hall-liga (t.ex.
korpen) eller har/haft licens och det ar
forsta gdngen man spelar i Polis-SM.
OBS! Utmanarklassen ingar ej som
mésterskapsklass.

STARTTIDER
Torsdag den 16 mars, kl. 18:00 (reservtid)

Fredagen den 17 mars, kl. 09:30, kl. 13:00

DESPERADO
Lordag 18 mars, kl. 09:30

FINAL
Lordag 18 mars kl. 10:00

Prisutdelning direkt efter karusellen pa
|6rdag.

BANKETT

Bankett pa fredagen serveras kl. 18:00
pa Restaurang Tullbro, som ligger i
anslutning till Vesterhavs hotellet.

Det serveras Entrecote med pepparsas
och potatisgraténg och till efterratt
Cheesecake och kaffe.Restaurangen

har alkoholtillstdnd f6r den som vill ha
alternativ maltidsdryck.Priset ar 400 kr/
pers.

ANMALAN

Anmalan med spelarens namn, klass/

lag och forening skickas via e-post till:
conny.kihlvall@polisen.se SENAST den 17
februari 2023.

Av anmélan ska framg& om man avser
att deltaga pa banketten (ev. allergier
m.m.), samt eventuell kontaktperson for
deltagarens lag/férening.

TAVLINGSREGLER

Kval 6ver 8 serier individuellt och
samtidigt avgérande av lagspelet pa
fredag.

Oljeprofilen kommer vara "High Street”.

FINAL INDIVIDUELLT

De 14 basta resultaten, oavsett klass,
spelar final pa I6rdagen 6ver 6 serier.
Finalspelet borjar om fran scratch (0
poang).

MASTARNAS MASTARE

Finalens 5 bésta oavsett klass gor upp i en
karusell om titeln "Mastarnas Méstare".

ATERKVAL/DESPERADO

De som inte &r bland de 14 framsta far

pa Iérdagen kl. 09:30 chans att spela en
serie och de tva bista resultaten tar plats
i finalen, som déa bestar av 16 deltagare.

Anmalan till Desperado sker senast kl.
21:00 pa fredagskvillen.
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Individuella klassegrare blir de som har
hogst resultat i finalen. Lagtévling indelas
i 2 personers och 4 personers lag.

Har man svart att fylla lag fran egen
forening sa ser vi snillt pa regionslag
eller liknande och dven mixade lag

fran alla klasser. Lagtévlingen avgors i
kvalspelet och de som spelar tillsammans
startar tillsammans p& samma bana eller
banpar.

BOENDE

Hotell Vesterhavet, Motellvdagen 3 i
Falkenberg ger 10% rabatt ndr man
uppger "POLISBOWL" vid bokningen.
Bokning av hotellet sker via www.
hotellvesterhavet.se eller telefon; 0346-
711880.

AVGIFTER

Anmalningsavgiften ar 400 kr/
deltagare. Den avgiften och eventuellt
bankettavgiften (400 kr) betalas in till
"|drottsforeningen Polislandslaget i
Bowling” senast den 17 februari 2023 till
kontonummer 5011 1074312 (SE Banken).
Ange SM och ev. bankett.

OVRIGT

Eventuella fragor kan stéllas till Elin
Persdotter; 076-2154521 eller
elin.persdotter@polisen.se

>>L&ds mer pa polisidrott.se



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Intresseanmalan till Nordiska
masterskapen /Marathon

Datum >> 9-11 september 2023
Plats >> Tallin, Estland
Anmal intresse om du vill vara med i den svenska truppen

Nordiska mésterskapen i Marathon
arrangeras i Estland i samband med Tallin
Marathon

PRELIMINART PROGRAM

9 september: Ankomst, middag och
invigningsceremoni

10 september: Tavlingsdag med bankett
och prisceremoni

11 september: Avresa

UTTAGNING

Svenska Polisidrottsforbundet kommer
ta ut max 6 damer och 6 herrar for att
representera Sverige. For att vi ska

vara men i lagtévlingen s maste vi
representera vart landslag med minimum

3 damer och 4 herrar.

Ar du en bra |6pare, med meriter

och erfarenhet som gor att du ar

en av vara virdiga representanter.
Tveka inte att hora av dig till Svenska
Polisidrottsforbundet.

| och med att vi inte har ett eget SPM i
Marathon s& har vi ddrigenom inget kval.

| uttagningen kommer vi darfor ga pa era
meriter i Marathon, andra |6ptavlingar
samt SPM i halvmaraton.

Skicka ett mail med din intresseanmélan
och en meritférteckning till Mikaela pa
info@polisidrott.se.

KOSTNAD

Atleterna stér sjilva for resa till och fran
tavlingsplatsen. Ovriga kostnader sdsom
transporter pa plats, kost och logi star
Svenska Polisidrottsforbundet for.

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

Mikaela Kellner, Svenska
Polisidrottsforbundets
Generalsekreterare

>>Lds mer pa polisidrott.se
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//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Intresseanmalan till Nordiska
masterskapen /Funktionell Fitness

Datum >> 6-7 maj 2023

Plats >> Stockholm

Anmal intresse om du vill vara med i den svenska truppen

Nordiska mésterskapen i Funktionell
Fitness arrangeras av Svenska
Polisidrottsférbundet i samarbete med
Svenska Forbundet for Funktionell Fitness
och Crossfit Nordic.

Sverige har den dran att f& vara virdland
for vart forsta officiella Nordiska
Polisméasterskap i Funktionell Fitness.
Masterskapet arrangeras i samarbete
med Svenska Forbundet for Funktionell
Fitness och Crossfit Nordic. Deltagande
lander ar Sverige, Norge, Danmark,
Finland, Island och Estland. Méasterskapet
gar av stapeln pa Crossfit Nordic i
Stockholm den 6-7 maj 2023.

PRELIMINART PROGRAM
5 maj: Ankomst, middag och
invigningsceremoni

6 maj: Tavlingsdag med test 1-3
individuellt och lag

7 maj: Tavlingsdag med test 4-6
individuellt och lag, bankett och
prisceremoni

8 maj: Avresa

UTTAGNING

Landslagets forbundskapten Martin
Evenbratt kommer tillsammans med
tévlingsansvarig Mikaela Kellner fran
Polisidrottsforbundet ta ut atleter till
landslaget, totalt 12 atleter varav sex
damer och sex herrar.

Individuell tavling: fyra damer och fyra
herrar.

Lagtavling: tvd mixedlag dar varje lag
bestér av en dam och en herre.

Svenska Polismasterskapen i Funktionell
Fitness som gar den 30/10 i Malmd pa
Kronan Crossfit kommer vara en stor
del av vad som ligger till grund for
uttagningen. Men dven andra meriter och
erfarenheter kommer vidgas in. Haller
du p& med Funktionell Fitness/Crossfit,
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 intresseanmalan som innefattar

dina tidigare meriter bade fran civila
tavlingar samt polismasterskap.

Skicka ett mail med din intresseanmélan
och en meritforteckning til info@
polisidrott.se. P4 samma mail kan

du ocksa stilla 6vriga fragor om
masterskapet eller pa telefon till Mikaela
Kellner tel. 0708-38 13 20 eller

Martin Evenbratt tel 0725-88 79 93.

KOSTNAD

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

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

Mikaela Kellner, Svenska
Polisidrottsforbundets
Generalsekreterare

>>L&s mer pa polisidrott.se
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/IKALENDARIUM

>>Kalender over Polis-SM

TAVLINGSDATUM GREN PLATS ARRANGOR

13 september Cykel Orsa Brandkarens IK Stockholm

17-18 september Gevar och K-pist Linkoping Linkopingspolisens skytteklubb

21 september Luftvapen Boras Sodra Alvsborgs Polis IF

21-22 september Orientering Varberg Varbergspolisens Idrottsforening

22-24 september Pistolskytte Boras Sodra Alvsborgs Polis IF

8-9 oktober Dynamiskt skytte Uppsala Uppsalapolisens Idrottsforening

21-22 oktober Beachvolleyboll Goteborg Goteborgs polisméns idrottsforening
22-23 oktober Sportfiske Skéne Malmg Polismans Gymnastik och Idrottsforening
26-28 oktober Padel Orebro Orebro Poliskérs Idrottsférening

30 oktober Funktionell Fitness Malmo Svenska Polisidrottsforbunde

16-17 november Innebandy Visteras Visteras Polisidrottsforening

16-17 mars 2023 Bowling Falkenberg Idrottsforeningen Polislandslaget i Bowling
13 maj 2023 Halvmarathon Goteborg Goteborgs polisméns IF

[:Tleyale Y Yy I gTale] Svenska Polisidrottsférbundet soker standigt efter arrangérer till kommande SPM. Om du och din
polisidrottsforening ar intresserade av att arrangera ett SPM - ta kontakt med kansliet for mer information.

>>Planering over Nordiska polismasterskap

2025

Fotboll - - Sverige - -
Golf Norge 5-8 sep - - Danmark -
Handboll Sverige 9-12 maj - - Norge -
Marathon - Estland 9-11 sep - - -
Orientering - - Estland - -

Skytte Island 16-20 maj - - - Norge

Volleyboll - Estland Danmark - -

Funktionell Fitness - Sverige 6-7 maj - = =

>>Uppdatera oss om din polisidrottsforening

Vi onskar att Polisidrottsforeningar och ut till er med information, och for att kunna informera
Lanspolisidrottsforbund meddelar oss styrelsesam- polisanstéllda som ringer till kansliet med forfragningar,
manséttningen efter arsmoten eller om ni har upphért. som t.ex. vem de ska kontakta for att bli medlem i just er
Blankett finns pa polisidrott.se under "dokumentbank”. foérening.

Vi behéver ha uppdaterade uppgifter, sa att vi kan na

>>MIKAELA KELLNER
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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 ej, ar du varmt
valkommen att kontakta oss pa Polisforbundets Forsakring for att se vad vi kan erbjuda dig.

[
EI % Kontakta Polisforbundet Forsakring idag!

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

Bl

polisforbundet.se/forsakringar




Posttidning B

Avs:
Forbundsmedia AB
Prastgatan 31B

831 31 Ostersund

BEGRANSAD |
EFTERSANDNING
atersands forsandelsen
med nya adressen pa
baksidan (ej adressidan) /

Vid definitiv eftersdndning

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 behover 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




