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Den 5 juni 1961 anlédinde 13
forvantansfyllda polisman fran
Ornskoldsvik till Vasa i Finland.
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"Idrotten forenar brukar det heta och
detta ar kanske extra viktigt nu nar det ar
lite extra karvt ute i samhallet.”

- HWSa har hosten kommitl R

fargskiftningar i naturen och en tem-
peratur som sakta men sikert kryper
nerat, vecka for vecka. Just nu lever vi
allai ett lige och i en omvirld som inte
ser ut som den brukar gora. Vi har det
pagaende kriget i Ukraina, sabotage
av gasledningar nira oss i Ostersjon,
pagaende gingkrig i manga stider, hog
inflation och héjda elpriser, hogre rin-
tor och ett allmint forsimrat sikerhets-
politiskt lige. Det kdnns saklart inte sa
muntert att ge denna bild men den 4r
nagot vi alla pé olika sitt méste forhalla
oss till.

Som jag skrev i en tidigare ledare

nar vi var som mest drabbade av
pandemin sa dr det dven nu viktigt att
forsoka leva sitt liv s3 normalt som
mojligt. Jag tycker att vi ska fortsitta
gora det vi brukar gora, inte minst ndr
det galler vart idrottsutévande vare sig
det handlar om traning eller tavling.
Idrotten forenar brukar det heta och
detta dr kanske extra viktigt nu nar det
ar lite extra kirvt ute i samhillet.

For min egen del ar det lite mer
fokus pa l6ptraningen i host. Det dr en
hirlig kinsla nar man kommit iging
pa allvar och redan efter nagra veckors
regelbunden I6ptraning tydligt mérker
att flaset blivit klart bittre, steget littare
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och tiderna pé rundan snabbare. Jag
har inget direkt mal med detta mer
an att det ar en allmint skon kinsla
att kinna sig i hygglig 16pform. Med
stigande alder har jag ocksa uppnatt
sadan mognadsgrad att jag numera
bara jamf6r mig med mig sjily, inte alls
dumt faktiskt, kan till och med rekom-
menderas.

Ta hand om er!

MICHAEL FETZ

Ordforande, Svenska
Polisidrottsférbundet
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STANLEY.

Security

Vet ni hur manga
okanda dronare
ni har i ert luftrum?

STANLEY Validrone™ ar var produktlinje av I6sningar for
detektering och positionering av dronare och deras piloter.

De senaste aren har forsaljningen av drénare 6kat. Marknadsprognoser visar
att éver 20 miljoner drénare har salts éver hela varlden. Okad anvandning

av dronare innebar ocksa ett 6kat hot mot exempelvis flyg, forsvar och
anlaggningar som fangelser och idrottsarenor. Med Validrone™ kan hot
upptackas tidigt och lampliga atgarder kan vidtas darefter.

Liés mer pa www.stanleysecurity.com/sv/solutions/stanley-validrone
eller skanna QR-koden.
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POLIS-SM ORIENTERING VARBERG 21-22 SEPTEMBER 2022

Stenig terrdng med taggbuskar eller
skogsklippor och blota mossor. De 75
orienterarna fick kdnna pa Varbergs
varierande natur nar Polis-SM var
tillbaka i stan efter 34 ar.

TEXT>> JONAS ADOLFSSON BILD>> JOSEFINE ANTONSSON OCH HELENA SILVERLUND
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EYREEETs] var senaste gangen Po-

lis-SM i orientering arrangerades i
Varbergs kommun. Nu, 34 &r senare,
sa ar vi tillbaka med tva tavlingar och
tro det eller ¢j men en handfull skara
poliser som var med 1988 sprang dven
i arets tavling. Det var harligt att se.

Tobias Kjell Nykoping snabbast vid medel SM. Deltagarantalet oupp glc.k till 75 loPare
och bestod av bade rutinerade oriente-

rare och nyborjare. "Alla kan orientera”
var mottot.

Varberg visade upp sig fran sin bésta
sida vidermissigt. Strdlande sol, klar-
bld himmel, 15 grader och ingen vind
alls. Absolut bista forutsittningarna
for underbara dagar i Varberg. De tva
tavlingarna var uppdelade pa medel-
distans och langdistans med férsta
tavlingen i central miljé och den andra
i bokskog.

Forsta tavlingen utgick fran Hast-
hagaberget i centrala Varberg, som
torr i tiden var en stor arbetsplats
for stenbrytning men idag blivit ett
naturomrade dar faren far beta fritt
under sommarhalvaret. Pa toppen
av Histhagaberget kan man soderut
blicka ut 6ver Apelviken, surfmeckat
i Varberg, och norrut tranar Varbergs
statliga fastning upp sig. Fastningen ar

numera mest kint for sin eviga hyres- @%@
. RS
gist Bockstensmannen. &

Apropa Bockstensmannen sa tar det
oss till den andra tavlingen, ndmligen 2
anda till Akullas bokskogar 20km &ster . S5
om Varberg. I just Akulla hittades 1936 &

Sofia Johansson, PHS Boras Linus Unosson, Norrtilje med full fokus. ett vilbevarat skelett i en mosse.
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Enligt arkeologiska utredningar ségs
skelettet ha legat i mossen i ndra 700 ar
innan det hittades. Detta blev borjan av
historien om Bockstensmannen.

MEDELDISTANS VID HAVET

Forsta tavlingen, medeldistans
2-3km lang bana, bjod pa sméstigar
genom taggiga buskar, stenig terring,
snar, lite storre grasytor och branta
klippor. Det gillde att kolla en extra
gang vart man satte ner fotterna. En lu-
rig och klurig tavling dér det inte fanns
mycket utrymme pé plana ytor for att
springa ikapp forlorad tid. En idealisk
och perfekt bana for den tekniske 16-
paren. Efter loppet belonades 16parna
med att fa hoppa i det 16 gradiga varma
(kalla?) havet.

LANGDISTANS | SKOGEN

Andra tavlingen, langdistans 3-9km,
var en helt annan tivling jaimfort med
den forsta. Banan gick 6ver branta
skogsklippor, ner genom bléta mossar,
uppe pa en gammal rostig banvall och
lings med smastigar genom skogen.
Det var en tivling dér de l6pstarka
hade en férdel da kontrollerna befann
sig langre ifran varandra.

Trots tva tuffa dagar med oriente-
ring sa visade alla poliser upp ett glatt
humoér, bra kimpaglod och energi.
Stort tack till alla som hjilpte till och
sprang loppet. Ett extra stort tack till
FK Friskus Varberg for all hjalp och till
ICA Kvantum f6r mat och dryck. Vi
ses val ndsta ar!

- till skog

Roland Svensson Skévdepolisens IF

Jonas Adolfsson Varberg



RESULTAT | POLIS-SM ORIENTERING 2022

MEDELDISTANS

D21

1. Pernilla Nilsson, Géteborg

2. Sofia Johansson, PHS Boras

3. Malin Reichenberg, Lidképing

D50

1. Asa Carlstrom, Jonkdping

2. Eva Karlsson, Lidk&éping

3. Carina Andersson, Lidkdping

D60

1. Gunilla Larsson, SAP IF Boras
2. Sabiene Karlsson, Norrtilje
3. Birgitta Augustsson, Skévde

H21

1. Tobias Kjell, Nykoping

2. Anders Ingemarsson, SAP IF
Boras

3. Linus Unosson, Norrtilje

H40

1. Jonas Adolfsson, Varberg
2. Joakim Jansson, Sydnérke
3. Per Nystrom, Varberg

H50

1. Mats Ljungqvist, Vaxjo

2. Clas Hagstrand, Goteborg
3. Lars Spanberg, Stockholm

H60

1. Bengt Karrstrom, Stockholm
2. Roland Svensson, Skovde

3. Bo Salomonson, Kalmar

U-kort

1. Jonas Allansson, Skévde
2. Mika Jornelius, Goteborg
3. Elov Kémpe, Stockholm

U-lang
1. Sebastian Apelgren, Norrtilje
2. Bjarne Lagerlof, Varberg

LANGDISTANS

D21

1. Pernilla Nilsson, Géteborg
2. Sofia Johansson, PHS Boras
3. Malin Reichenberg Lidkdping

D50

1. Asa Carlstrém, Jonkdping

2. Eva Karlsson, Lidkdping

3. Carina Andersson, Lidkoping

D60

1. Gunilla Larsson, SAP IF Boras
2. Sabiene Karlsson, Norrtilje
3. Ulla Ling, Jonk&ping

H21

1. Anders Ingemarsson, SAP IF
Boras

2. Tobias Kjell, Nykoping

3. Linus Unosson, Norrtilje

H40

1. Joakim Jansson, Sydnérke
2. Per Nystrom, Varberg

3. Kristian Edlund, Varberg

H50
2. Claes Hagstrand, Géteborg
3. Lars Spanberg, Stockholm

H60

1. Roland Svensson, Skovde

2. Goran Johansson, Lidk&ping
3. Bengt Kérrstrom, Stockholm

U-kort

1. Jonas Allansson, Skévde
2. Sofie Persson, Jonkdping
3. Bjarne Lagerlof, Varberg

U-lang
1. Sebastian Apelgren, Norrtélje

Pernilla Nilsson, Goteborg, SM drottning med dubbelseger.

Glada lopare.
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POLIS-SM LUFTVAPEN BORAS 22 SEPTEMBER 2022

N
N
N

Polis-SM i luftvapen genomfordes i Skyttecentrum i Borashallen

7 dar banan utrustats med fem SIUS elektroniska tavlor.

Den perfekta traffbilden av hur
ett provskott skall skjutas. Resten
skulle ocksa sett ut sa.

RESULTAT | POLIS-SM LUFTVAPEN 2022

1. Urban Leth Dalapolisens If, 553

2. Fredrik Martinsson Trollhdttepolisens If, 547
3. Tomas Ryr4, Trollh#ttepolisens If, 539

4. Mikael Therstol, Skovdepolisens If, 524

1. Ingemar Jonsson, Trollhdttepolisens If, 492

TEXT>> SONNY SVENSSON BILD>> MICHAEL THERSTOL

4 PCLUSIORITY | N 5-2022

anmilda pa luftpistol och

ingen gevirsskytt sa var banan tillrackligt stor. Det var
anledningen till att vi flyttade fran Marks skyttecen-
trum till Boras.

Ansvarig for tavlingen var Hartwig Kriiger fran
FOK Boras och han hade en morronpig skytt, Urban
Leth, Dalapolisen, som skot 553 podng pa sina sex
serier. Det var ytterligare en skytt som skulle varit med
skjutlag 1 men han hade tagit fel pa dag och missade
tavlingen.

Ovriga tivlande genomforde sina matcher efter att
ha haft ett digert tavlingsprogram under dagen. De
startade kl 18.30 efter att dessférinnan ha skjutit PPC,
Polissnabb och grovpistol. Det var en god prestation
att orka med ytterligare 60 tivlingskott.



POLIS-SM GOLF HALMSTAD 25-26 AUGUSTI 2022

Breaking news! Stort polispadrag i
Sveriges Golfhuvudstad.

Over 140 golfare intog Polis-SM i
golf pa Ringenas Golfklubb, en av
Sveriges vackraste banor.

En golfklubb som med rétta kallar sin bana for
en av landets vackraste precis vid havet med en
enastdende utsikt ver Kattegatt och Tylon.

TEXT>> ROGER LOGGARFVE BILD>> ROGER
LOGGARFVE, THOMAS TELL, HANNA SPIIK
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Vackert,

och
KnIXIGT
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//POLIS-SM GOLF

De tre medaljorerna i D60. Lilian
Danling (guld), Lena Obrink (silver)
och Helene Wikstrom (brons).

~ BBanan bjsd pa klart smalare

fairways, en rad par fyror dir den

"Flera deltagare anlidnde redan

djdrve bade kan satsa mot green med
utslaget, men ocksé forlora sin boll. Av-
riningsytor pa flera hal och ondulerade
greener samt ett par “blinda” utslags-
hal. Att sedan flertalet flaggplaceringar
stod svart under forsta dagens spel
gjorde det inte littare for deltagarna.
En spannande, lite klurig och knixig
golfbana med nagra hal dir man inte
bara kan panga pa.

Flera deltagare anldnde redan pa
onsdagen for inspel och for att bekanta
sig med golfbanan och dess utmaning-
ar i vackert vader.

SEX-TIMMARS-RUNDA FORSTA DAGEN

Forsta dagen var det gemensam
start, shootgunstart klockan nio. Solen
hade precis borjat virma upp delta-
garna och banan innan férsta utslagen.
En runda som tog runt sex timmar
men dnda gick pd i ett hyggligt tempo.
Det var inte minga hal som spelarna
beho6vde vinta pa framforvarande boll.
Efter forsta dagens runda fick vissa
flaggplaceringar kommentarer om hur
svart deltagarna tyckte placeringarna
stod, ndgot som daremot blev dndrat
till andra dagen da greenkeeprarna

pa onsdagen for inspel och for
att bekanta sig med golfbanan.”

placerat flaggorna lattare.

Efter forsta dagens spel var det
bankett dir 130 golfare deltog. De fick
avnjuta en fantastisk god buffé med
dryck samt ta del av ett digert prisbord
dar vi firade pristagare i tivlingarna
som ingatt i tavlingen.

Prisutdelning for tavlingarna i tav-
lingen 4r som foljer.

Langst drive pa gul 9 vanns
av Kristian Nilsson, Skogaby GK
pé imponerande 310 meter. Joda det
var fairwaytraff. Halet som ér ett par S
mater 429 meter.

Narmst flagg pa bla 9 vanns
av Roger Loggarfve, Ringenis GK
som slog upp bollen "pinhigh” 1.25 till
vinster om flaggan som var placerad
mycket svart, lite dold av uthingande
grenar och 16v bakom den vinstra bun-
kern. Hélet ér ett par 3 och miter 134

12 POLISIDROTT | Nr 5-2022

meter och omgirdas av vatten.

Lagtavlingen vanns av Johan Molan-
der och Martin Andersson, Norrko-
ping S6derkoping pa 146 poing.

Individuell podngbogey vanns
av Anders Meier, Hinton GK, pa 40
poéng.

I den individuella poingbogeyn fick
narmare 45 deltagare ta del av prisbor-
det i fallande placeringsordning.

Dagens specialpris Hole In One
var en 55” TV fran Samsung, som fick
lottas ut d& ingen lyckades med HIO.
Vinnare blev Bjorn Astell, Bastad GK.

MASTARNAS MASTARE
Vandringspriset Mistarnas Mas-
tare, instiftat 2012 av Malmé&polisens
Idrottsforening, delas ut till den spe-
laren med lagsta bruttoscore, oavsett

klass.



//POLIS-SM GOLF

Roger Loggarfve, Anders Nilsson, Tomas Carlsson och Thomas Tell

Slagkraftig dam pa gul 1. Johan Molander och Martin Andersson, vinnare lagtévlingen.
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Kristian Nilsson, méstarnas mastare och guldmedaljor for
Anders Meier - Vinnare podngbogey nionde gangen menar att det var en av hans basta matcher.

Kerstin Blom Persson, Lilian Danling, Marie-Louise Springfeldt och Lena Obrink.
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“Jag ar otroligt
glad och
tacksam over
att fortfarande
fa ihop det nar
det galler.”

Varje ars segrare far sitt namn ingra-
verat i priset, med artalet, namn och
ett resultat. Detta 4r ett pris som skulle
vandrai 10 ar. Ar 2022 skulle de som
vunnit under arens lopp att genomféra
en tavling under forsta dagen pa Polis
SM:et. Vinnaren koras dé pa banketten
denna kvall.

Tre av dessa tidigare vinnare kom
till spel p& Polis-SM 2022 och hir blev
Kristian Nilsson vinnare av vandrings-
priset Mistarnas mastare pa 72 slag
fére Johan Molander som fick 73 slag
och Daniel Andersson fick 74 slag.

Maistarnas mastare skulle ha avslu-
tats, MEN sa blev det inte for drets
tavlingsarrang6r, Halmstadspolisens
Idrottsforening och Golfsektionen,
gjorde en liten kupp och tog 6ver
stafettpinnen och startade om Mis-
tarnas mastare dag tva med ett nytt
vandringspris som ska vandra i 10 nya
ar med samma férutsittningar som
tidigare.

Med hjilp av Halmstadforetaget
Creative Tools pa Slottsmollan har
de tagit fram ett nytt och riktigt tungt
vandringspris printat fran en 3D-skri-
vare. 4,7 kilo viger priset!

Hir tiankte vi att vi dr helt ritt pa det
ndr vi tog fram priset med ny teknik i
ett pris som hyllar en anrik sport. Den
nya pokalen Mitarnas méstare och
vinnare aven har blev Kristian Nilsson
pa 141 slag totalt.

//POLIS-SM GOLF

RESULTAT | POLIS-SM GOLF 2022

DAMER 50

1. Ann Bolin, Bords GK

2. Eva Karlsson, Lacko GK

3. Lena Matthijs, Ulriceh. GK

DAMER 60

1. Lilian Danling, Partille GK

2. Lena Obrink, Hinton GK

3. Helene Wikstrom, Boras GK

HERRAR SENIOR

1. Kristian Nilsson, Skogaby GK
2. Johan Molander,
Norrkoping Soderkdping GK
3. Pontus Bylund,
Norrfallsvikens GK

HERRAR 40

1. Daniel Andersson,
Norrkdping Soderkoping GK
2. Martin Andersson,
Norrkdping Soderkoping GK
3. Joel Carnor, Bedinge GK

NIONDE SM-GULDET FOR KRISTIAN

Andra dagen I6pande start
fran klockan 07:30 i fortsatt
stralande fint vader dar
solen lyste ikapp med
deltagarna.

I seniorklassen var det
jamnt i ledarbollen under
hela rundan. Johan Molan-
der borjade med en Eagle pa
forsta halet och Kristian Nils-
son gjorde en birdie. Sa de var lika i
matchen efter hal 1. Sen svajade det lite
fram och tillbaka men efter 9 hal ledde
Kristian med 2 slag totalt.

Efter 15 hal var de lika igen efter att
Kristian gjort bogey och Johan gjort
birdie.

Direfter f6ljdes de &t hela vigen in
och lag lika efter 18 hal.

Tills slut vann Kristian Nilsson,
Skogaby GK efter sirspel pa sista hélet,
bla 9, mot Johan Molander, Norrks-
ping S6derkoping som blev tvaa. Trea
blev Pontus Bylund Norrféllsvikens GK.
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HERRAR 50

1. Jorgen Hylén, Flommens GK
2. Tomas Jonsson, Wermdoé GK
3. Stefan Olsson, GolfStar GK

HERRAR 60

1. Goran Brofeldt, Arvika GK

2. Johan Andersson, Vaxjo GK
3. Thomas Hertzberg, Sunne GK

HERRAR 70

1. Mats Hansson, Romeledsens GK
2. Arthur Anderson, Forsgardens GK
3. Thommy Berggren, Ryfors GK

Detta var Kristian Nilssons
SM-guld nummer 9. Kristian
dr 6dmjuk och sager att

han ar "otroligt glad och
tacksam for att han fort-
farande kan fa ihop det
ndr det giller” och att
detta var en av de basta
matcherna under hans ar
som tavlande i Polis SM.
Tavlingsledaren, Roger

Loggarfve, ansvarig for genom-
forandet kinner sig n6jd. Och kanske
sdrskilt n6jd med sd manga golfare
anmalde sig till arets SM. Att ha fatt
visa upp Halmstad och sin hemmabana
Ringenids GK samt att ha introducerat
ett nytt vandringspris. Vadret var ju
stralande under dessa dagar.

Stort tack till alla som hjilpte till
och som gjorde arrangemanget med
Polis-SM i golf mojligt, ett Polis-SM vi
sent kommer att glomma. Svinga lugnt
sa ses vi ndsta ar igen i Skaraborg och
pa Lacko GK.



ASSISTANCEKAREN

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

VILL DU BLI EN DEL AV ASSISTANCEKAREN?

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

SVERIGES BARGNING OCH VAGASSISTANS DYGNET RUNT
assistancekaren.se
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Den 5 juni 1961 anlande
13 forvantansfyllda
polisman fran
Ornskoldsvik till

Vasa i Finland. Val

pa plats foljde ett
idrottsligt utbyte med
skyttetavling och
fotbollsmatch.

TEXT>> URBAN VESTMAN
il ett ater-

kommande utbyte mellan Ornskolds-
vikspolisens idrottsférening PIFK och
Vasapolisens idrottsférening VPU.

Genom éren har man pé dessa traf-
far tivlat i skytte, fotboll samt rinkban-
dy. Métena har genomsyrats av stor
gemenskap och forbrodring.

Ett planerat 60-arsjubileum under
2021 flyttades fram och kunde genom-
toras under helgen 13-15 maj 2022 i
Ornskoldsvik. I en vilspelad fotbolls-
match stod Sverige som segrare med
2-1 efter mél i slutminuten. I skytte-

//FINLANDSKT IDROTTSUTBYTE

Svenska Rolle och Finska
Rolle, 87-ars
poliserfarenhet

tavlingen tog Finland hem lagsegern
medan en svensk tog den individu-
ella segern. Tavlingarna atf6ljdes av
bastubad och kvillen avslutades med
middag pa stadshotellet.

Dessa utbyten genomfordes oavbru-
tet mellan 1961 och 1992. De har
fortsatt alltjamt men under vissa ar
har det inte gatt att genomfora dessa
utbyten. Totalt har det under dessa
61 ar genomforts S0 fotbollsmatcher,
52 skyttetivlingar och 15 rinkbandy-
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“Genom aren har
man pa dessa
traffar tavlat i
skytte, fotboll och
rinkbandy.”

matcher. Ett otal bastusittningar samt
manga och langa erfarenhetsutbyten.
For att kunna halla liv i ett arrang-
emang i 6ver sex decennier krivs att
nya generationer tar 6ver stafettpinnen
och fortsatter att ha kontakt med vara
vanner i 0st. Detta ar hade vara finska
vinner 10 debutanter med sig och
detta borgar for att det finns en ater-
vixt som kan axla ansvaret. Planering
for nésta ars utbyte paborjades redan
under kvillens middag. Om allt klaffar
kommer O-vik:s polisen att besoka
Vasa under nista ar och di medver-
ka vid VPU:s 100-arsjubileum som
idrottsforening.
L&as mer om historien
bakom utbytet pa nista sida



//FINLANDSKT IDROTTSUTBYTE

En klassiker i 60 ar

TEXT>> MATTI KORKIAVUORI

Det hela fick sin borjan it

nagra finska invandrare forvisades

fran Sverige i borjan av 1960-ta-

let. P.g.a. deras livsstil och motvil-

ja till arbete, delade moder Svea

ut samre podng an i eurovisionen

och hemresan inleddes med

poliseskort. O—Vikspoliserna led-
sagade flertalet finlindska busar
tillbaka till Vasa. I samband med

det blev de svenska poliserna
bekanta med sina finlindska
kollegor i Vasa och det var ock-
sa da som nagon tog initiativ
tillettidrottsligt samarbete.

Ar 1961 reste saledes den
forsta stora gruppen polismén
fran Vasa, med angskeppet
Ornen till Ornskoldsvik. Aven
media uppmirksammade
denna hindelse och en repor-
ter och fotograf fran Vasa-tid-
ningen fanns pa plats i Vasa
hamn, for att gora en artikel

om denna internationella
idrottshindelse. Grenarna
man tivlade i forsta gangen
var fotboll och skytte.
Samarbetet har bestatt
sedan dess och fortgar pa ett
naturligt sitt. Under aren
som gétt har nya genera-
tioner sett till att vara fina
traditioner lever vidare. Det
har dock ocksa varit nagra
svara ar da samarbetet varit
nira att do ut. Det som
raddat samarbetet under
dessa tider ar de viktiga,
personliga vinskapsband.
Av dessa svéra ar har vi tagit
lirdom. I nuldget fungerar samarbetet

ypperligt och framtiden ser mycket ljus
ut.

Vid sidan av de mera traditionella
grenarna har hocki bocki blivit en
riktig klassiker som hinger med fran
ar till &r. Man kan sdga att varje match
eller tivling dr som en riktig landskamp
med flagghissning och nationalsanger.

Med pa forsta resan till Ornskolds-
vik 1961 fanns en gentleman som
heter Mikko Asumaa. Han deltog
med sin hustru Berit ocksa nu pa
jubileumsresan i maj detta ar. Mikko
deltog i skyttetivlingen, men stod 6ver
fotbollsmatchen denna géng. P4 jubi-
leumsfesten holl han ett roligt och ro-
rande tal. Ett minnesvirt 6gonblick var
ocksa det, niar Mikko triffade 6-vikaren

Ake Rénnmark, som varit med sedan
tavlingarnas borjan. Dessa ikoner &r at
oss yngre ett pliktskyldigt exempel att
halla igang denna gamla tradition.
Oviks polisernas idrottsforening
hade satsat pé jubileumsfesten mycket
stort. Svenska polisens idrottstérbund,
polisdistriktet och staden i 6-vik bidrog
och stodde detta evenemang mirkbart.
Man mirkte klart och tydligt, att denna
troligtvis enastiende tradition mellan
véra lander, som pagatt linge och dn

sa lange fortsitter, uppskattas i Sverige
vildigt mycket bide inom polisforvalt-
ningen och inom polisidrotten.

Ett bra samarbete leder till mera
samarbete. Preliminirt kom man redan
6verens om blivande tjanstemannaut-
byte mellan véra polisdistrikt, vilket

ger dven en avsevird utveckling i pro-
fessionell syfte. Kan det finnas nagot
battre an att komma bland vanner,
bekanta sig med polisens vardag och
verksamhetsmodeller och éven fa sig

ett rejalt sprakbad.

Kvarkens farjtrafiks 6de ar det enda
som skuggar de kommande érens
verksamhet. I vintan pa en bro eller

formanligare firjbiljetter blickar vi mot
en ljus framtid.
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Linkopingspolisens skytteklubb _

TEXT OCH BILD>> LARS-GORAN JOHANSSON
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“Han berattade
att han bara
skjutit 15
traningsskott
strax innan
tavlingarna.”

LORDAG

Tévlingarna inleddes med kpist
banskjutning, liggande. T4vlingar-
nas dldste deltagare hemmaskytten
Nils-Erik Andersson, 83 ar ung, blev
guldmedaljor i veteranklassen. Han
hade hogsta resultatet savil i grundom-
gang som i final. Segermarginalen till
tvdan Ingemar Jonsson, Trollhittan
blev 13 poing. Brons till Willy Palm,
Stockholm. Seniorklassen var nira en
riktig knall genom debutanten Martin
Falk, Stockholm.

Infor sista finalskottet var Mar-
tin bara 2 poing efter Géran Palm,
Stockholm. Martin avslutade med
en 10-etta. Goran lyckades behélla
ledningen med en 9:a. Guld till Goran.
En silvermedalj i sin debut ger sikert
mersmak for Martin. Han berattade att
han bara skjutit 15 traningsskott strax
innan tivlingarna och dd med en annan
kpist an den han nu skét med. Pé sina 9
serier hade Martin 44,11 i genomsnitt
trots en simre serie pa 38 och detta i
sin forsta tavling. Imponerande tycker
vialla. Bronsmedalj till Daniel Takay-
ama, Stockholm. Segrande lag blev
Stockholm 1 med far och son Willy
och Goran Palm.

Efter lunch var det dags for gevirs-
skyttarna att ta plats i skjuthallen for

//POLIS-SM GEVAR OCH K-PIST

Forberedelser i Graffitihallen, ndrmast Daniel Takayama.

att avlossa sina skott fran 300 meter
iliggande skjutstillning. Inte helt
ovantat vanns veteranguldet av Stefan
Lundgqvist, Norrtilje. I sina 7 serier
hade Stefan 4st. 49:0r och 3st. 48:or.
Ingen annan var i narheten av det. Ulf
Séderstrom, Karlstad pa silverplats
och Ingemar Jonsson, Trollhittan pa
bronsplats. Seniorklassen vanns av
tavlingarnas enda tjej, Linda Bergman,
Norrtilje. Dominansen fér Norrtilje
fullbordades av debutanten Joachim
Ronander som tog silvermedaljen. Da-
niel Takayma tog sitt andra brons f6r
dagen. Lagtavlingen vanns som vanligt
av Norrtilje med Stefan och Linda.
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Lordagen avslutades med en
sedvanlig kamratmaltid och prisut-
delning for liggandeskyttet. Den holls
i vandrarhemmet i Ljungsbro dir de

tavlande bodde.

SONDAG

Soéndagens erbjudande om ser-
vering av frukost i skyttelokalen var
uppskattat. Direfter var det dags for
dagens forsta tavling. Gevirmasterskap
i stallning. Efter tvé liggande serier
skjuts en stillningsserie. Direfter en
mellanomgang med en liggande serie
och en stillningsserie. Finalomgangen
skjuts i stillning. >



//POLIS-SM GEVAR OCH K-PIST

Gevir stéllning dags for final, Ingemar Jonsson héller
koll p& Willy Palms férberedelser. Veteranmastare kpist liggande, Nils-Erik Andersson.

Deltagare och ansvariga arrangorer,
Tre debutanter, Joachim Ronander, Tony Strémgren och Martin Falk. Lars-Goran Johansson och Nils-Erik Andersson.
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Vi utvecklar framtidens samhallsfastigheter
inom utbildning, vard & omsorg, rattsvasende och myndigheter

Fastigheter for

Det &r tack vare vara fantastiska hyresgéaster rittsvisende

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

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

STENVALVET

Skjutbanor

Overldgsen teknologi och
oslagbar arbetsmiljé

Shooting Range Technology since 1917

www.odintarget.com
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Veteranerna skjuter sina still-
ningsserier i kndstdende inte kni
och stiende som seniorklassen gor.
Veteranklassen inledde skyttet med
att Stefan Lundqvist skot 50,50 i sina
tvé liggserier foljt av 44 i knéserien.

I mellanomgangen 48 i ligg och 44 i
kniserien. Infor finalen ledde han med
27 podng. Ovriga i veteranklassen insag
att han dterigen skulle ligga beslag

pa guldet. Medaljfordelningen efter
finalen blev samma som i liggande. Ulf
Séderstrom silver och Ingemar Jonsson
brons.

Att Linda Bergman skot hem
seniorguldet dven i stillningsmaster-
skapet var vil ingen 6verraskning. Efter
finalserien i kna hade hon redan vunnit
tavlingen. Sista fem belyste bara
hennes overlagsenhet, 42 po-
dng i staende. Baraiden 19 poing
mer an &vriga. Joachim Ronander
faststillde Norrtiljes 6verldgsenhet pa
gevirsidan med en ny silvermedalj. Tva
silvermedaljer av en debutant r ju vél-
digt bra. Bronsmedalj till Géran Palm.
Joachims och Goérans fem staskott i
finalen visar hur svart det ir. Bdda hade
var sin nolla, Joachim hade en tia och
Goran en 10-etta. En 6verldgsen lagse-
ger for Norrtilje.

Efter avslutad lunch, korv med mos,
blev det prisutdelning for gevarstav-
lingen. Eftermiddagen fortsatte sedan
med kpistmisterskapet i stallning. Dir
skjuter veteraner och seniorer samma
program. I omgéang 1 skjuter man ligg,
ligg, knd o sti. I omgang 2 ligg, knd
o std. Efter omging 1 och omgang 2
(eller grundomgéng och mellanom-
gang om man vill kalla det s) forelag
en viss spanning infor finalen. Ingemar
Jonsson ledde 2 poing fore Willy Palm
och 7 poing fore Ulf S6derstrom. Efter
kniserien hade Ingemar utokat sitt for-
sprang till 4 och 8 poing infér 5 avslu-
tade staskott. Ett stabilt staskytte frin
Ingemars sida gjorde att han tog guld-
medaljen 8 poing fore Willy. Bronset
till Ulf. Seniorklassen bjod inte pa
nagon spanning. Géran Palm var helt
overldgsen fran forsta till sista serien.
Nir det var tva skott kvar att skjuta var
Goran klar segrare. Dubbla guld-
medaljer till Géran. Silvermedaljéren
Daniel avslutade snyggt med 40 poing
i staserien. Bronset till masterskapets

//POLIS-SM GEVAR OCH K-PIST

RESULTAT | POLIS-SM GEVAR OCH K-PIST 2022

K-PIST LIGGANDE
Seniorer

1. Goran Palm, Sodertorn
2. Martin Falk, Stockholm
3. Daniel Takayama, Sthim

Veteraner

1. Nils-Erik Andersson, Linkdping
2. Ingemar Jonsson, Trollhattan
3. Willy Palm, Stockholm

Lag
1. Stockholms lan 1

K-PIST STALLNING

Seniorer

1. Goran Palm, Sodertorn

2. Daniel Takayama. Stockholm
3. Tony Stromgren, Stockholm

Veteraner

1. Ingemar Jonsson, Trollhdttan
2. Willy Palm, Stockholm

3. UIf Soderstrom, Karlstad

Lag
1. Stockholms lan 1

GEVAR LIGGANDE

Seniorer

1. Linda Bergman, Norrtélje

2. Joachim Ronander, Norrtilje
3. Daniel Takayama, Stockholm

Veteraner

1. Stefan Lundqvist, Norrtilje
2. UIf Soderstrom, Karlstad

3. Ingemar Jonsson, Trollhdttan

Lag
1. Norrtilje

GEVAR STALLNING

Seniorer

1. Linda Bergman, Norrtilje

2. Joachim Ronander, Norrtilje
3. Goran Palm, Sodertorn

Veteraner

1. Stefan Lundqvist, Norrtélje
2. UIf Soderstrom, Karlstad

3. Ingemar Jonsson, Trollhdttan

Lag
1. Norrtilje

“Det var en skytt som tog medalj
i alla fyra grenarna, Ingemar

Jonsson.”

tredje debutant, Tony Stromgren.
Lagtavlingen vanns av Stockholms lin
1, Willy 279 och Géran 278.

VART ATT NOTERA

Kul med de tre debutanterna,
Martin Falk, Joachim Ronander och
Tony Stromgren. Alla tre medaljérer
dessutom. Martin hade bara mojlighet
att delta i banskjutningen med kpist.
Hoppas att vi far aterse alla tre i nista
ars polis-sm. Med tanke pd att 3-4
skyttar som brukar vara med inte ha
mojlighet att deltaga sa var det ett val-
kommet tillskott. Vi far nog tacka Go-
ran som fangar upp alla nya formagor
sd att tavlingarna inte behover liggas
ned pga. for lagt deltagande.

Det var en skytt som tog medalj i
alla fyra grenarna, Ingemar Jonsson.
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Det hir var 44:e gingen som det for ge-
vir och kpist gemensamma misterska-
pet genomfordes. Kpist kom med pa
programmet 1979, gevir eller armége-
vir som det hette tidigare langt fore
dess. Man maste f lyfta pa skyttekep-
sen for Willy Palm som varit med vid
samtliga 44 tillfillena och dessutom
mycket framgangsrikt. Willy har ocksa
deltagit pa ett stort antal masterskap
med andra vapen. Undrar hur manga
medaljer han har.

Avslutningsvis tackar Linkopings-
polisens Skytteklubb alla deltagare och
funktionirer for en trevlig helg. En
del dr n6jda med sina resultat andra
missndjda. Precis som det ska vara.
Men vi hade ju fint vider hela tiden.
Vil mott i Uddevalla nasta ar.



//INFO FRAN FORBUNDET

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

Svenska Polisidrottsforbundet
soker stindigt efter arrangorer
till kommande svenska
polismasterskap.

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

SPI arrangerar varje ar ett 20-tal /’VA.‘/\

svenska polismasterskap genom @m

landets polisidrottsforeningar. iy uby
iy

KONTAKTA 0SS OM NI VILL ARRANGERA
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 Tivlings-
kalender ser du vilka SPM som saknar arrangérer.




POLIS-SM PISTOLSKYTTE BORAS 22 SEPTEMBER 2022

Med sikte
pa medalj

TEXT>> JAKOB SALL
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"Nagra av
skyttarna tog
sig vidare till
SPM i luftpistol
for att ha nagot
att fylla ut sin
kvill med.”

//POLIS-SM PISTOLSKYTTE

YT WAl | Ko} % kunde misterska-

pet genomforas utan regnklider men
vil en varm tr6ja och vantar vid valda
tillfallen. For sikerhets skull avklarades
forsta grenen, PPC, i Vargarda som
bjod pa en underbar morgon i solen.
Matchen skjuts med tjanstevapen pa
avstand frén 3-25 yards med bland
annat magasinsbyten och varierande
skjutstillningar.

24 skyttar kom till start och basta
resultatet skots av Rasmus Gyllenberg
(Géteborgspolisens IF) pa 474 poing
av totalt 480 mojliga. I veteran dldre
segrade Vage Stralin (Karlstadspoli-
sens IF) pa 469 p.

I anslutning till vissa av grenarna
kommer referenser till antal starter
fran tidigare masterskap limnas.

Boras 2017, 33 st. PPC introducerades
forst under 1990 talets forsta halft i
polissport. Ett stort tack till Vargarda
pistolskytteklubb under ledning av
Torben Rundqvist, svensk legendar
inom PPC, for ett fantastiskt arrange-
mang.

Firden gick direfter mot Boras och
Boras Pistolskyttars hemmabana i Kra-
kered dir resten av tivlingen dgde rum.
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Vage Strélin som vann allt i VA och
var bist i filtskytte O av samtliga.

Dagen fortsatte med Fripistol. Har
kom 6 st skyttar till start. Boras 2017, 8
st. Boras 1980, 37 st. Grenen genom-
fors pa SO meter mot precisionstavla
med totalt 60 skott. Vapnet ar av kali-
ber 22. Segrare Urban Leth (Dalapoli-
sens IF) pa 491 poing.

Parallellt med fripistolen skjuts det
polissnabb pa banan bredvid. Totalt
30 skyttar till start. Grenen gar ut pa
att skytten skall skjuta totalt 60 skott
fordelat pa 12 serier mot en sa kallad
snabbskjutningstavla. Langsta skjutti-
den ar 12 sekunder for S skott, kortaste
8 sekunder for S skott. Segrare i 6ppen
klass, Rasmus Gyllenberg 572 poing.

I veteran dldre vann Vage Stralin med
536 poing och i veteran yngre Stefan
Johannesson (Trollhittepolisens IF)
pa S01. Segrare i Dam blev Liselott
Samark (Stockholmspolisens SF) pa
530 poing.

Som griadde pa moset den forsta
dagen tog sig 20 nu mera ganska trotta
skyttar till start i grovpistol. Grenen
innehaller ett precisionsmoment
dér skytten kan far ihop 300 poing,
dérefter ett snabbskjutningsmoment
dér ytterligare 300 poing kan plockas.
Grenen skjuts med pistol eller revol-
ver i kaliber 30-38. Boras 2017, 21 st.
Stockholm 1978, 166 st. Segrare blev
iter igen Rasmus Gyllenberg pa 570
poing, direfter Liselott Samark pa 561.

Nog for en dag och lite dar till men
nej da! Négra av skyttarna tar sig vidare
till SPM i luftpistol for att ha nagot att
fylla ut sin kvill med. Eftersom detta
ar ett eget miésterskap i sig ndmns inget
mer om detta har.

Andra tavlingsdagen, fredag, har tvd
grenar pa schemat. Standardpistol och
Sportpistol.

Forst ut ar standardpistol med 30
skyttar till start. Bords 2017, 47 st. I
standardpistol anvinds vapen i kaliber
22 och i en match skjuter varje skytt
60 skott pa 25 meter, S skott per serie.
De inledande serierna har skytten gott
om tid men mot mitten och slutet har
skytten 10-20 sekunder pa sig att avlos-
sa sina skott. Guldmedaljorer i 6ppen
klass och veteran aldre 4r bekanta.
Rasmus och Vige!



Markering under polissnabben.

//POLIS-SM PISTOLSKYTTE

Christer Back gick segrande ur sarskjutningen mot Koket och serveringen skottes bland annat
Mikael Therstol i Filtskytte O och vann silvermedaljen. av Kaitlynne och Emma.
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//POLIS-SM PISTOLSKYTTE

GULDMEDALJORER | POLIS-SM PISTOLSKYTTE 2022

STANDARDPISTOL
Damer (D)
Maud Rylander, Sthim

Veteraner yngre (VY)
Ingemar Jonsson, Trollh.

Veteraner ildre (VA)
Vage Strélin, Karlstad

Oppen klass (0)
Rasmus Gyllenberg, Goteborg

Lag

O - Goteborgs Polismins If
V - Trollhattepolisens If

D - V& Gétaland

GROVPISTOL

Rasmus Gyllenberg, Goteborg

POLISSNABB

O - Rasmus Gyllenberg, Géteborg
VA - Vage Stralin, Karlstad

VY - Stefan Johannesson, Trollhatt.

D - Liselott Sdmark, Stockholm

I veteran yngre knep Ingemar
Jonsson (Trollhittepolisens IF) guldet
med 513 poing. I damklassen segrade
Maud Rylander (Stockholmspolisens
SF).

Efter lunch skjuts det sportpistol.
Grenen ar den samma som grovpistol
med undantaget att den genomférs
med pistol i kaliber 22. 34 skyttar kom
till start jamfort med 43 i Boras 2017.
Aterigen dr det Rasmus Gyllenberg
och Vage Stralin som star som segrare
i sina respektive klasser. Veteran yngre
tas hem av Stefan Johannesson Troll-
hittepolisens IF) och damklassen,
Maud Rylander (Stockholmspolisens
SF).

Palérdagen som dr masterska-
pets sista dag genomférs tva stycken
faltskjutningar. Skyttarna delas in i
patruller om S personer och darefter
gar man en bana med 8 olika skjutsta-
tioner. Pa varje station skjuts 6 skott
per skytt mot varierande antal mal och
pa olika avstand. Skjutavstinden var
pa mellan 15-80 meter och i vissa fall
ar stodhand tillatet, i andra fall inte.

Forsta starten skedde med pistol
ikaliber 22. Hir startade totalt 38
personer, det storsta antalet startande
under arets masterskap. I Boras 2017
startade 43 skyttar. Samma stad 1980,

FALTSKJUTNING OPPEN

D - Liselott Sdmark, Stockholm
VY - Ingemar Jonsson, Trollhatt.
VA - Vage Stralin, Karlstad

O - Henrik Livbom, Luled

Lag

0 - sodra Alvsborgs Pif

V - S6 Alvsborgs Pif

D - Stockholmspolisens Sf

FALTSKJUTNING W/SIG

D - Liselott Sdmark, Stockholm
VY - Ingemar Jonsson, Trollhatt.
VA - VAge Stralin  Karlstad

O - Rasmus Gyllenberg, Géteborg
U - Jonas Svird, Lund

Lag

O - Goteborgs Polismins If
V - S6 Alvsborgs Pif

D - Stockholmspolisens SF

"Ett gediget
arbete fran
ideella krafter i
vanlig ordning.”

212 skyttar. Bista resultat pa tavlingen
skots av Vage Strilin, 76 poing. Detta
ledde naturligtvis till seger i klass dldre
veteran. I 6ppen klass segrade Henrik
Livbom (Luleapolisens S & IK) med
75 poing. I veteran yngre segrade
Ingemar Jonsson, 71 poing, och i dam-
klassen Liselott Samark med 70 poang.
Som brukligt bjéds det pa en spin-
nande sirskjutning mellan Christer
Back (Sédra dlvsborgs PiF) och Mikael
Therstol (Skévdepolisens IF) om silver
och brons. Christer Back stod som
segrare i sirskjutningen.

Andra starten skedde med tjanste-
vapen, dvs Sig Sauer. I vissa fall bland
de dldre herrarna skymtas fortfarande
en Walter PP. Basta resultat skots av
Rasmus Gyllenberg pa 74 poing titt
toljd av Liselott Samark pa 72 poing.
Segrare i veteran éldre, Vage Stralin
och veteran yngre, Ingemar Jonsson.
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FRIPISTOL

Urban Leth, Dalapolisens If

SPORTPISTOL

D - Maud Rylander, Stockholm

VY - Stefan Johannesson, Trollhatt.
VA - Vége Stralin, Karlstad

0O - Rasmus Gyllenberg, Géteborg

Lag

O - Trollhittepolisens If
V - Trollhadttepolisens If
D - V& Gotaland

PPC

D - Liselott S&mark, Stockholm

VY - Stefan Johannesson, Trollhatt.
VA - VAge Stralin  Karlstad

O - Gyllenberg, Rasmus, Géteborg

Lag
Goteborgs Polisméns If 1

I 6ppen klass blev det sirskjutning
om bronset mellan Tomas Zackrisson
(Géteborgs polismins IF) och Anders
Lycke (Géteborgs polismins IF).
Tomas tog hem bronset och mellan
honom och guldmedaljoren stod
Mikael Olsson (Goteborgs polismins
IF). Samtliga medaljer i 6ppen klass till
Goteborg, bra jobbat!

I sista grenen startade 37 skyttar.
Bords 2017, 48 st. Stockholm 1978,
243 st.

Arets masterskap kunde genomfor-
as efter ett gediget arbete fran ideella
krafter i vanlig ordning. Stort tack till
Foreningen for Olympisk Kortdistans-
skjutning, FOK, med Kjell Andersson
i spetsen. Fran Sodra Alvsborgs Pif har
Sonny Svensson i vanlig ordning hallit
i taktpinnen och visat vigen. Stort tack
till alla som hjilpte till med allt fran
banldggning, skjutledare, sekretariat,
servering. Listan kan goras lang och ni
vet vilka ni ar!

Och tack alla ni som deltog. Skaran
ar tyvarr fortfarande krympande som
ni tydligt ser i de historiska referenser-
na. Men ni som deltog gjorde det med
den dran. Att dka 18 timmar i bil enkel
vig sager allt om hur starkt intresset ar
i denna lilla skara.
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/ISAMARBETE MED PDL UNITED

Vi alskar

padel for
att alla kan
spela det”
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Svenska
Polisidrottsforbundet
har startat ett
samarbete med

PDL United. De har
padelanldggningar
over hela landet, fran
norr till sdder och
erbjuder ett stort
utbud av aktiviteter,
kurser, seriespel,
foretagsevent m.m

PDL United ar i dagReitEg

storsta padelaktor och finns férutom
i Sverige pd sex ytterligare marknader.
Vi har samlat de basta anliggningarna
och varumirkena under samma tak
for att kunna erbjuda vara kunder det
basta inom padel. Tillsammans ér vi
PDL United. De tva storsta benen i
PDL United ar tidigare PDL och Padel
United som gick samman under 2022.
Vi tycker att padel dr virldens basta
sport. Inte bara for att den dr kul och
att den ar vildigt social. Vi dlskar padel
for att alla kan spela det. Ung som
gammal och oavsett om det ar forsta
gangen du spelar eller om du ar absolut
elit. Hos oss finns nagot for alla och
alla dr vilkomna. Vi vill ta sporten till
nya hojder, och gor stora satsningar
pa barn och ungdom. Vi har dven ett
stort utbud av aktiviteter och trinare
anpassat for alla nivaer.

BOKA TRK__NlNQAR OCH AKTIVITETER
ENKLARE AN NAGONSIN!

Du har vil inte missat att vi har
lanserat pdlu.com? En sida dir du far
hela vart utbud av triningar, kurser och
aktiviteter uppdukat framfor dig som
ett harligt smorgasbord. Aldrig tidigare
har det varit s enkelt att hitta en padel-
aktivitet som passar for just dig.

Vilj en aktivitet och filtrera sedan
pa stad - center - nivé och tid s far du
snabbt upp det vi har att erbjuda for
dig. Ga in pa pdlu.com for att se mer
och hing med nir vi tar padel-Sverige
till nasta niva!



VAR MED | SVERIGES
STORSTA SERIESPEL!

PDL Uniteds padelserier dr 6ppna
for alla, det betyder att det kan vara
tva tjejer, tva killar eller mixade lag i
samma grupp. Vi har dven riktade dam,
herr och mixedserier bade f6r juniorer,
seniorer och pensiondrer. G4 in pa
pdlu.com f6r mer info och anmalan.

FRISKVARD

Ar du en av dom som inte nyttjat
ditt friskvardsbidrag dannu? D4 ar det
hog tid! Vi erbjuder ett stort utbud av
privatlektioner, grupptraningar eller
t. ex. klippkort dar du kan nyttja ditt
friskvardsbidrag. Vi hjélper dig pa plats

ireceptionen i din hemmahall.

RABATT PA SPELTID

Du far 20% rabatt pa bokning av en
bana med rabattkoden POLIS20. Ra-
battkoden ir giltig vid ett tillfille och
anges vid bokning av bana i matchi och
fungerar pa alla vara anldggningar i Sve-
rige. Erbjudandet giller man-tors kl.

/ISAMARBETE MED PDL UNITED

8-16, hela fredagen samt 16rdag efter ki
14. Efter att du bokat din tid och spelat
ivar hall kan du prata med personalen i
hallen sa hjilper de dig att ligga in den
stiende rabatten pa ditt kundkort.

Detta erbjudande ar ett samarbete
med polisidrottsférbundet och kan
nyttjas av alla som dr medlemmar i en
polisidrottsforening ansluten till Svens-
ka Polisidrottsforbundet.

RABATT PA FORETAGSEVENT

PDL United erbjuder 20% rabatt
vid bokning av foretagsevent som
skraddarsys efter era 6nskemal. De har
allt frin en timme frukostpadel till en
heldagskonferens ink. spel med trina-
re, mat och dryck. Kontakta Victoria
pa victorialarsson@padelunited.se sa
hjilper hon er utifran era 6nskemal. Er-
bjudandet giller man-tors kl 8-16 samt
hela fredagen.Detta erbjudande ar ett
samarbete med polisidrottsforbundet
och kan nyttjas av alla som dr medlem-
mar i en polisidrottsférening ansluten
till Svenska Polisidrottsférbundet.
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/IPRENUMERERA

Orolig for att
hamna vilse?

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
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POLIS-SM CYKEL ORSA 12-13 SEPTEMBER 2022

Arrangor var ingen mindre an Mora Nisses
systerson Anders Eriksson nar Polis-SM i cykel drog
igang i Orsa tillsammans med rdddningstjansten.
Orsa Gronklitt stod for en proffsig inramning och
helhetskéanslan gick helt i linje med den positiva
utvecklingen som vi sett de senaste aren.

Proffsig
A Inramnin

1 Orsa

TEXT>> MARCUS CLAUDELIN BILD>> FREDRIK BACKLUND OCH AMANDA NORDIN
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//POLIS-SM CYKEL

Mikael Alfredsson fran Orebro
pavag upp mot toppstugan i
tempoloppet.

| hela natten och

morgonen pa den forsta tavlingsdagen
som bjod pa ett landsvagstempo pé
drygt 18km fran utkanten av Orsa
och hela vigen upp till Toppstugan pa
Gronklitt.

En bit upp i backen skulle dessutom
ett varv pa en kurvig och béljande mul-
tisportbana avverkas. Sista biten upp
till Toppstugan har en lutning pa ca
20%. I precis samma stund som forsta
startande drog ivig upphorde regnet
helt. Det blev en fantastiskt skon boost
tor deltagarna som var beredda pa en
mjolksyrafestival i hillregn. Deltagarna
startade enskilt med 1 minuts mellan-
rum och korde mot klockan. Alla kom
upp hela vigen dven om en och annan
lade bade sig sjilv och ekipaget direkt
efter malgang av fullstindig utmatt-
ning. Det var genomgaende positiva
reflektioner av dagen som avslutades
med en trevlig bankett och prisutdel-
ning i Toppstugan.

Efter avslutad middag inleddes en
nervos bevakning av viderprognosen
infor onsdagens mountainbiketivling.
Banan mitte S km och skulle koras
4 varv for alla utom H60 som fick
noja sig med 3 varv. Banan var valdigt
forlitande mot nattens regn och efter

"Vi har deltagare
som cyklar
mountainbike pa
lanad cykel for
forsta gangen i
sitt liv.”

rekognoseringsrunda pa morgonen
kunde de flesta andas ut. Varvet bjod
pa en stor variation av stig, spang, flow
track, grus och korta partier med grus
och asfalt. Den var tillrackligt latt for
att precis alla kunde cykla den och en-
dast farten satte svarhetsgraden. Efter
4 respektive 3 varv avslutades banan
med ett spurtvarv p4 asfalt. Precis som
pa tivlingen dagen innan upphorde
regnet i samma stund som startsig-
nalen gick och det holl sig borta hela
tavlingen. Det blev en tuff strid i alla
dldersgrupper och tyvirr var det flera
som fick punktering pa precis samma
stille. Nagra tvingades avbryta, nigra
kunde byta hjul och fullfélja och andra
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fortsatte helt enkelt hela tivlingen pa
filgen. Alla var sanna krigare.

Vi kan summera dnnu ett lyckat Cy-
kel SM och blickar redan framat mot
2023 ars misterskap. Vi vill skicka ut
ett budskap till alla cyklande kollegor
ute i landet; Alla ska med! Rids inte
konceptet SM. I praktiken ar vi ett glatt
och motiverat ging som alskar att cykla
i alla former och triffa likasinnade.
Visst dr det skoj att tivla, och visst ar
de flesta lite nervosa nir de vintar pa
startsignalen men kamratskap och 6d-
mjukhet dominerar vara SM-tavlingar.

Vi har deltagare som cyklar moun-
tainbike pé lanad cykel for forsta
gangen i sitt liv och deltagare som kor
landsvagstavlingen pa en racer fran
80-talet. Vi genomfor i regel lands-
vigstavlingen som individuellt tempo
(enskild start) s det behévs ingen
vana att cykla i klunga. Vi vill bli storsta
SM-tavlingen inom polisidrotten och
det kommer vi bli redan 2023 om alla
héinger med!

PS, du kan ansoka om tjanstledighet
utan l6neavdrag for idrottstavling i
Heroma och séiledes leva proffslivi2
dagar i september 2023.



//POLIS-SM CYKEL

Harlig utsikt fran tavlingsbanan. Fredrik Blomberg fran Orebro.

Mountainbike-loppet bjéd pa en stor variation av stig, spang,
Amanda Nordin frén Géteborg. flow track, grus och korta partier med grus och asfalt.
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//POLIS-SM CYKEL

RESULTAT | POLIS-SM CYKEL 2022

TEMPOLOPPET

H21

1. Martin Klingstedt, MPGI
Malméo

D30
1. Amanda Nordin, Alingsas
2. Anna Nilsson, Dalapolisens IF

H30

1. Stefan Olofsson, MPGI Malmo
2. Lukas Borjes, Dalapolisens IF
3. Nisse Bergstréom, Jamtland

H40

1. Marcus Claudelin, Goteborg
2. Jimmy Lutterhorn
Flashbang Cardio Polis

3. Johan Dire, GPIF Polis

H50

1. Mikael Edb&ck, Dalapolisens IF
2. Marcus Malm, Skoévde

3. Jerker Pinerud, Sundsvall

MOUNTAINBIKE
H21
1. Martin Klingstedt, MPGI Malmo

D30
1. Amanda Nordin, Alingsas
2. Anna Nilsson, Dalapolisens IF

H 30

1. Lukas Borjes, Dalapolisens IF
2. Stefan Olofsson, Malmo

3. Fredrik Blomberg, Orebro

H 40

1. Marcus Claudelin, Goteborg
2. Johan Siggesson, Karlstad
3. Johan Dire, GPIF Polis

H 50
1. Mikael Edb&ck, Dalapolisens IF
2. Markus Malm, Skévdepolisen

INTEA.

STOTTAR SVENSKT
RATTSVASENDE

Intea Fastigheter grundades med en tydlig inriktning
- att 1&ngsiktigt 4ga och forvalta fastigheter for

social infrastruktur. Bestandet bestar av fastigheter
och projekt med offentliga hyresgaster, sasom
rattsvasende, hogre uthildning och sjukvard.
Polismyndigheten ar en av Inteas storsta hyresgaster.
Las mer pd www.intea.se

Vill du synas har eller pa polisidrott.se
och samtidigt stodja
Svenska Polisidrottsforbundet?

Kontakta info@fbmedia.se
for mer information
och annonshokning.

iy by
ey
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EN NV STJARNA AR FODD £n100-GRAMS SMASHAD BURGARE SERVERAD
MED VAR EGEN SPECIALDRESSING, ST OCH LOK. TILL DET EN MELLANPOMMEZ
OCH 0,4 L PEPSI MAK ELLER ANNAN DRYCK. BARA ATT SLA TILL!
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Polisidrott blev inbjudna till invigningen av

den nya skytteanlaggningen Varpsund Arena.
Klart vi ville spana in den mest moderna
anlaggningen for skyttetréning i Skandinavien.

En titt pa
Varpsund

TEXT>> LINA BERGLUND BILD>> LINA BERGLUND OCH MARIA BERNADOTTE

_ Sondag 11 septemberfeigsl:

invigning och visning av Varpsund
Arena for civila skyttar. Den storsta
gruppen bes6kare var jagare. Det kan
hinga ihop med att Varpsund arena lig-
ger intill Varpsund Home of shooting
som erbjuder algbana, tre hagelbanor,
inskjutningstunnel och biografskytte.
Varpsund arena riktar in sig pa dyna-
miskt skytte och tjansteskytte. P4 om-
radet finns ocksé en vilsorterad butik
med vapen och alla majliga tillbehor.
Det bjods pa klar och fin héstluft pa
invigningsdagen och en trevlig atmos-
far. En foodtruck fanns pa plats och
grillade hamburgare till alla besokare.
Manager Marianne Schoén visade
upp inomhusskjutbanan. Marianne ar
tidigare poliskollega och hon har inte
bara 30 érs erfarenhet som vapenin-
struktor inom polisen utan hon ér ock-
s& en framgangsrik dynamisk skytt med
medaljer fran bade virldsmisterskap
och europeiskamisterskap. Nir jag
var nybakad polis pd Sodermalm var
Marianne min forsta vapeninstruktor.
Hennes genuina skytteintresse gjorde

“En stor lokal
diar komplexa
ovningsmiljoer
kan byggas upp.”

vapentriningen pa S6dermalmspolis-
station rolig och varierad. Det kinns
som Marianne har hittat helt rattisin
nya roll som manager f6r Varpsund.

Det visar sig inte bara vara en
visning av skjutbanan som jag bokat in
mig pa, utan vi invigningsbesdékare far
dven provskjuta. Vi fick efter presen-
tationen av anldggningen kliva fram
till ett bord uppdukat med vapen och
vilja ut nagot av dem for att provskjuta.
Det fanns tid att testa fler dn ett vapen.
Jag var nyfiken pa Glock, eftersom det
kommer bli polisens nya tjanstevapen
framover.

Inomhusskjutbanan ér helt digi-
tal som erbjuder en stor variation av
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utbildningsmaijligheter. Det 4r en stor
lokal ddr komplexa 6vningsmiljoer
kan byggas upp. Fordon kan kéras in
pa skjutbanan. Den digitala skjutba-
nan kan anvindas for scenariotrining,
skytte mot rorliga mal, variationen

pa dvningar ar oandliga. Det gar att
projicera kompetensskytte tavlor. Tank
skyttetraning utan att behéva markera
med klisterlappar! Triffarna registreras
i det digitala systemet, det gar dven att
analysera traftbilder med det digitala
stodet.

Jag fick skjuta pa fotbollar som kom
flygande, svivande ballonger och dy-
namiska skyttetavlor som visades upp
i en bjorkskog. Det var riktigt lackert!
Anliggningen ar anpassade for att trina
skyttar pa yttersta elitniva och for att
utbilda sikerhetspersonal och myndig-
hetspersonal genom upplevelsebaserad
traning.

Pa en digitalskjutbana som Varps-



und gar det att skapa riktigt bra skytter-
traning for poliser. Juridiskt besluts-
fattande i samband med skyttet och
reaktiva 6vningar. Nagra enheter fran
polisen har redan bokat in utbildning
pa Varpsund.

Lingst bak i lokalen, en vaning upp
finns en liktare dér deltagare kan titta
pa skyttarna som tranar. Dar kommer
det ocksa att ordnas med mattor for
sjalvskyddstraning/konflikthante-
ringstraning. Allt for att mojliggora
en sa komplett miljo som mojligt for
grupper som vill 6va skytte och taktik.
I byggnaden finns omklddningsrum
och ett stort rum for fika och raster.

Under 2022 har en féreningen
VADS (Varpsund Arena Dynamiska
skyttar) startat upp. Féreningen er-
bjuder traning, tivling och grundkur-
ser i dynamiskt skytte.

Jag kommer girna tillbaka till Varp-
sund Arena.

//AVSNITTSRUBRIK

En dynamisk sportskytt testar en av
stationerna i skjutbiografen. Podngtavlor,
strafftavlor, poppers och rérliga mal.

Skytte mot rorliga ballonger.
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> FAKTA

Varpsund dr en komplett
anlaggning for skyttetraning

Har erbjuds tjansteskytte for
myndighetspersonal och séker-
hetsforetag. Har finns majlighet
till dynamiskt skytte och skytte
med instruktor

Anldaggningen ligger i Habo
kommun, ca 45 minuter med bil
frén Stockholm och 30 min fran
Arlanda. Mer information:
www.varpsundarena.se
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G0 ater?

Periodisk fasta ar ett alltmer populart sitt att
lagga upp kosten. Det &r ocksa ett populart
amne att forska pa. Den har artikeln handlar
inte om langtidseffekterna av periodisk fasta.
| stallet handlar den om vad som hander i
kroppen under timmarna du inte ater, nar du
praktiserar periodisk fasta.

TEXT>> ANDREAS ABELSSON

Denna artikel ar ursprungligen publicerad pa Styrkelabbet.se

_ EEUERIZ e CT{0PA8] publicerades 27

vetenskapliga 6versikter och metaa-
nalyser som granskar olika aspekter

av periodisk fasta. Det r inte lingre
bara en bantningsmetod, utan nyare
undersokningar visar att periodisk
fasta dven ar en lovande insats for att
forbittra kroppssammansittningen
och halsomarkorer som blodsocker,
blodtryck och kolesterolvirden, ibland
utan viktnedgang.

Manga som tranar har ocksa
anammat periodisk fasta som livsstil.
De upplever hogre energinivéier och
att det blir lattare att halla formen eller
forlora kroppsfett genom att begrin-
sa dtandet till ett fatal timmar under

dygnet.

Den hir artikeln handlar inte om
effekterna av periodisk fasta pa sikt.
Du kommer inte att fa veta hur stor
tettforlust periodisk fasta ger Gver ett
visst antal veckor, hur periodisk fasta
paverkar din prestationsférmaga eller
muskelmassa, eller om du kan forvanta
dig nagra positiva halsoeffekter av att
fasta och ita med bestimda tidsinter-
vall.

P4 den fronten finns inte s mycket
nytt att rapportera. Periodisk fasta
verkar inte paverka din prestationsfor-
maga negativt, men & andra sidan visar
inga studier pa nagra speciella fordelar
heller. Det dr en lovande metod for
att forlora kroppsfett och har kanske
en del positiva hilsoférdelar, men ar
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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.

"Vart kroppsfett
ar reserven som
kroppen har
sparat just for
sadana tillfallen”

sannolikt ett simre val for dig som
vill bygga muskler sa effektivt som
mojligt.

Den hir artikeln handlar inte om
langtidseffekterna av periodisk fasta. I
stillet handlar den om vad som hinder
i kroppen under timmarna du inte iter,
ndr du praktiserar periodisk fasta. Hur
paverkas forbranningen och inlagring-
en av fett, protein och kolhydrater? Vad
hinder med muskelnedbrytningen och
dina hormonnivier? Hamnar du i ett
svalttillstand dér din forbranning sjun-
ker, eller ar det till och med tvirtom?
Ar du intresserad av de fragorna ldser
du ritt artikel. Hér gar jag igenom allt
det och mycket mer, inspirerad av en
farsk vetenskaplig 6versikt.
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FETTOMSATTNINGEN NAR DU FASTAR

Nir du inte dter pa linge, vare sig
det ir frivilligt som en del av ndgon
form av fasta eller ofrivilligt pa grund
av brist pa f6da och svilt, sker stora
omstillningar i kroppens omsittning
av fett och kolhydrater. Syftet med den
hér omstallningen ar att ge dig det du
behdover for alla nédvindiga processer
och samtidigt férhindra att proteinet i
dina muskler och organ bryts ned till
energi.

De som pastar att muskelprotein ar
det forsta som bryts ned nir du inte
dter pa nigra timmar har alltsa fel.
Bade muskelprotein och organprotein
ar alldeles for viktiga for din kropps
hilsa och funktion for att bara brytas
ned hux flux om du inte har tillging till
mat under nagra timmar eller dagar.
Du kanske har hort nagon pasta att
kroppen sparar pa fettet nir du inte
dter. Egentligen ar det tvirtom. Vart
kroppsfett ar reserven som den har spa-
rat just for sddana tillfillen nir du inte
ger den ndgon annan energi.

Din kropp forlitar sig alltsa pa fett,

i form av triglycerider, som sin storsta
energikilla nir du fastar. »

Foto: Shutterstock



Forr trodde man att du behovde fas-
ta 48-96 timmar for att stilla om krop-
pen till att brinna mestadels fett istillet
fér kolhydrat, men nyare forskning
visar att det sker redan under det forsta
dygnet utan foda. Efter 24 timmar kan
din kolhydratoxidation sjunka med 50
% medan fettoxidationen istillet 6kar
med 50 %. Din kropp byter kolhydrat-
drift mot fettdrift.

Nir du inte ger din kropp nagot
brinsle bryter den ned sitt fett till fria
fettsyror som du sedan anvinder som
energi istillet.

Hormonet insulin spelar en bety-
dande roll i den hér processen. Nir du
dter stiger dina insulinnivaer, vilket
motverkar nedbrytningen av fett till
fria fettsyror. Nér du fastar sker det
motsatta: insulinnivaerna sjunker och
du frisitter fria fettsyror som du sedan
kan anvinda som brinsle. Pé det sattet
behdover kroppen inte bryta ned det
viktiga muskelproteinet och anvinda
det som energi. P4 nagot sitt maste du
ju fa energi till dina musklers arbete
och till alla livsnodviandiga processer,
och kroppen gor alltsa sitt bista for att
den energin inte tas fran protein. Som
tur dr har de flesta, dven magra indivi-
der, tusentals kilokalorier inlagrade i
fettvavnaden som kan frisittas i form
av fria fettsyror och anvindas som
energikilla.

Ar du valtranad fungerar allt

det har mer effektivt an hos
Dels omsitter du mer

fria fettsyror hela tiden, oavsett om du
fastar eller inte, dels 6kar den frisitt-
ningen mer, jimfort med otranade,

ndr du fastar. Du blir alltsd bttre pa att
anvinda ditt kroppsfett som energi-
kalla nir du tranar. Man har dock bara
undersokt det hir hos konditionsidrot-
tare. Det dr inte alls omojligt att styrke-
traning har samma positiva effekter pa
fettomsattningen, men det ar alltsa inte
undersokt an.

Du férbrukar dven mer fett medan
du trdnar nér du ar fastande jamfort
med nir du itit. Det dr dock viktigt att
komma ihég att det inte automatiskt
innebir att du branner mer fett sett
over hela dygnet eller férlorar mer fett
om du gar morgonpromenader istillet
for eftermiddagspromenader under en
deff. Kroppen verkar vara vildigt duk-
tig pa att kompensera det hir genom
att lagra in mer fett eller branna mindre
fett under resten av dagen istallet.

Tva studier ser dock en storre fet-
toxidation dven 6ver hela dygnet efter

//PERIODISK FASTA

fastande traning. De 4r dessutom vil-
kontrollerade och anvinder en mycket
noggrann mitmetod dir man stinger
in deltagarna i en s& kallad metabolisk
kammare och miter deras fettoxidation
mycket exakt. Dessa tva studier talar
alltsa for en storre fettforbranning om
du tranar fastande. Men eftersom man
inte ser nagon storre fettforlust eller
bittre kroppssammansittning pa sikt, i
praktiken, r skillnaden sannolikt bara
akademisk. Bada studierna ir dessut-
om utforda av samma forskarteam. De
behover inte innebdra nagot negativt,
men det dr trevligt nér vetenskapliga
ron verifieras av andra forskare.

KOLHYDRATOMSATTNING

Din fettoxidation okar alltsd drama-
tiskt nar du fastar, men nér det géller
kolhydratoxidation sker det motsatta.
Den kan sjunka upp till tiofalt efter

16-22 timmars fasta.

Samtidigt sjunker kroppens egen
glukosproduktion. Det hir gor att
kroppen inte behéver bryta ned lika
mycket av sitt eget protein for att skapa
glukos och motverkar att blodsockret
sjunker s det haller sig inom de sniva
intervall som kravs for liv och hilsa
trots att du inte dter nagot.

Den ldgre glukosproduktionen
under de forsta 48 timmarna utan
t6da beror nistan helt pa att din kropp
bryter ned mindre glykogen. Efter 24
timmars fasta har du bara 15 % av ditt
leverglykogen kvar, medan depderna av
muskelglykogen i princip inte paverkas
alls. Levern toms pa glykogen i en takt
av 4 gram per timme och haller ditt
blodsocker inom sniva intervall.

Nagra studier visar att blodsockret
hos friska personer sjunker en del efter
24 timmars fasta, medan andra inte

“Nar du fastar
far din kropp inte
vad den behover
for att halla igang
muskeluppbyggnaden,
namligen protein.”
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ser ndgra sadana sockerfall, varken
ivila eller under och efter trining.
Anledningen till skillnaderna beror
antagligen pa deltagarnas kost, fysiska
status, hur mycket de ror pa sig och
pa hur vilfyllda deras glykogendepaer
var till att borja med. Aven nir man ser
att blodsockernivierna i vila sjunker
under en fasta, verkar de halla sig sta-
bila om du trinar fastande. Det beror
sannolikt pa att kroppen tillverkar mer
glukos fran andra killor 4n kolhydrater
och pa att musklerna anvinder mindre
kolhydrater som brinsle nir du fastar.
Om du regelbundet trinar fastande
lar du kroppen att anvinda fett som
brinsle pa ett mer effektivt sitt. Den
har inte tillgang till det brinsle den
helst anvinder, det vill siga kolhy-
drater. Darfor maste den gé 6ver till
fett istillet. Det har inte sa mycket
med fettforbranning i syfte att ga ned

ivikt eller forlora kroppsfett att gora.
Det handlar snarare om det sa kallade
“train low, compete high™konceptet,
didr du utfér en stor del av din trdning
pa fastande mage, for att sedan prestera
bittre under en tivling som du kol-
hydratladdar infor. Det dr ett lovande
koncept i teorin, men i praktiken har
det inte riktigt levt upp till de I6ftena.
I studier som tittar pa fysisk
prestationsférmadga ser en del studier
att deltagarna presterar lite bittre av
periodisk fasta, medan andra inte ser
nagon effekt alls pa prestationsforma-
gan eller till och med en férsamring.
Det handlar aldrig om nagra dramatis-

ka skillnader.

PROTEINOMSATTNING
VID PERIODISK FASTA

Nu kommer vi till nagot som é&r
extra intressant for alla som trinar och
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vill bygga eller dtminstone behalla
muskelmassan. Nar du fastar far din
kropp inte vad den behéver for att halla
igang muskeluppbyggnaden, nimligen
protein. Utan aminosyror fran protein
kan du aldrig bygga muskler. Kroppen
anvinder forvisso aminosyror fran
nedbrutet muskelprotein for att repare-
ra och bygga upp sig igen, men du kan
inte bygga mer muskler dn du bryter
ned nir du inte dter. Du omsitter det
du redan har, men lite gar alltid till
spillo. Tillfér du inte mer protein gar
du sakta men sikert back pa muskel-
protein.

Lyckligtvis verkar periodisk fasta
med “normal” lingd pa fastan, kanske
16-20 timmar, inte leda till ndgon
muskelforlust pa sikt. I synnerhet inte
om styrketrdning, som ocksa stimu-
lerar muskeluppbyggnaden, dr en
regelbunden del av din vardag. Men
vad hinder egentligen i kroppen nir du
inte dter pa ett dygn eller mer?

Tidig forskning visade att prote-
innedbrytningen i kroppen inte dkar
forrin efter omkring tre dygn. Nufor-
tiden har vi dock battre matmetoder,
som visar att sidana gamla uppskatt-
ningar sannolikt inte stimmer. Nyare
undersokningar ser 6kad proteinned-
brytning efter runt 30 timmar. Trettio
timmar ér lingre dn de flesta populira
uppligg med periodisk fasta, men det
ar inte helt ovanligt att fasta lingre tid
dn ett dygn. Tyvérr kan man fortfaran-
de, efter 100 ars forskning, inte mita
muskelnedbrytning ordentligt. Det
man mater ar proteinnedbrytningen i
hela kroppen, inte specifikt i muskler-
na. Muskelnedbrytningen kanske 4r
helt opaverkad under de forsta dygnen,
eller sd hinger den med i den genom-
snittliga nedbrytningen av protein i
hela kroppen. Man vet helt enkelt inte.
Det kanns dock sannolikt att dzven
muskelproteinnedbrytningen 6kar om
du inte ger musklerna vad de behover,
dven om kroppen kimpar emot genom
att bilda ketoner och oka fettforbrian-
ningen istallet.

Uppskattningen pa 30 timmar skulle
ocksa, atminstone till viss del, forklara
varfor si kallad modifierad varannan-
dagsfasta leder till mindre muskel-
forlust an riktig varannandagsfasta.
Riktig varannandagsfasta innebr att
du dter fritt varannan dag och absolut
ingenting kalorigivande varannan. Med
modifierad varannandagsfasta ater du
omkring 500 kcal dven pd dagarna du
“fastar”. »



Det péaverkar inte fettférlusten och
viktnedgingen som varannandagsfasta
ofta dstadkommer negativt, men verkar
spara muskelmassan. Kanske just dér-
for att proteinnedbrytningen kommer
i gang efter en sa lang tid utan mat och
du undviker den om du stoppar i dig
ett litet mal nagon ging under dygnet
du fastar.

Nir man tittar pd markorer for
muskelnedbrytning, alltsa utséndring-
en av grunkor man vet dr kopplade
till muskelnedbrytning via urinen, ser
man inga tecken pa storre nedbrytning
under en fasta som varar upp till 24
timmar. Tyvirr har man bara tittat
pa en isolerad 24-timmarsperiod hos
personer som inte fastar regelbundet.
Dirfor dr det okdnt om observationen
aven giller dig som praktiserar perio-
disk fasta dag ut och dag in.

I praktiken behover du inte oroa dig
tor muskelforlust av periodisk fasta,
sarskilt inte om du styrketrinar. Peri-
odisk fasta plus styrketrianing fungerar
utmarkt for att behalla muskelmassan,
dven i kombination med fettforlust.

Det ar oklart om periodisk fasta
begrinsar muskeltillvixten, men det ar
inte omojligt att det ar béttre att sprida
ut kalori- och proteinintaget 6ver
dygnet, om du vill bygga s& mycket
muskler som mojligt.

KETONKROPPAR

Nir du fastar svarar din kropp
genom att bilda s& kallade ketonkrop-
par. Det ar dmnen bade din hjirna och
dina muskler kan anvinda som brinsle
istillet for glukos.

Nivaerna av ketonerna beta-hydrox-
iacetittiksyra och acetittiksyra stiger
efter bara 8—12 timmar utan mat. De
fortsatter sedan att stiga mer och mer
tills de nar sina hogsta nivaer efter 3-5
dygn, dér de sedan stabiliserar sig om
fastan fortsatter. Din lever skapar de
har ketonkropparna nér den bérjar
tommas pa glykogen och kidnner av
de fria fettsyrorna som fastan frisatt i
kombination med en okad ratio mellan
hormonerna glukagon och insulin.

I det tidiga stadiet av en fasta eller
svalt star hjarnan f6r 75 % av krop-
pens kolhydratoxidation. Den ckade
produktionen av ketonkroppar under
fasta fyller tva syften. Dels tilliter den
hjdrnan att fortsitta anvinda glukos
som brinsle som vanligt. Hjdrnan kan
overga till ketondrift, men det sker inte
forrin efter en lingre tids fasta dn vad
som ingdr i ett periodisk fasta-upplagg.

//PERIODISK FASTA

“Ketos ar inget magiskt for fettforlust, trots
att en del foresprakare for den ketogena
dieten far det att framsta pa det viset.”

Dels minskar den nedbrytningen av
fettfri massa som till exempel muskler.
Kroppen far ett nytt brinsle den kan
anvianda och behover inte bryta ned
sitt kroppsegna protein till energigi-
vande aminosyror i storre utstrickning
an normalt.

Kvinnors kroppar verkar forlita
sig pd ketoner tidigare och i storre
utstrickning 4n man under en fasta.
Man ser ocksa att 6verviktiga inte
producerar ketonkroppar i samma
utstrickning som normalviktiga under
en fasta. Overviktiga har generellt mer
glykogen inlagrat i levern och hégre
nivder av socker och insulin i blodet,
vilket antagligen bidrar till att f6rdroja
kroppens behov av ketoner.

Ketos dr inget magiskt for fettfor-
lust, trots att en del féresprakare for
den ketogena dieten far det att framsta
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pa det viset. I ett standardupplagg av
periodisk fasta dr det heller inte sikert
att du gar tillrackligt lang tid utan foda
for ketos i vilket fall som helst.

HUR PKVERK_AR PERIODISK FASTA
DIN KALORIFORBRUKNING?

Hir cirkulerar manga pastienden
tagna mer eller mindre ut luften. Ater
du inte var tredje timme sjunker din
kaloriférbrukning. Din fettférbranning
stannar och din kropp “suger at sig” allt
du ger den. Det mesta ar missforstand
eller rent nonsens. Fettforbranningen
har vi redan gtt igenom. Den 6kar ndr
du inte éter, inte tvirtom. Och kroppen
suger alltid t sig allt du ger den. Har
du stora mingder energigivande prote-
in, socker eller fett i avf6ring och urin
behover du en lakare. »

Foto:Total Shape, Unsplash
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Men hur ir det med kaloriforbruk-
ningen nér du fastar? Forskningen
pekar faktiskt at lite olika hall. En del
visar att den okar nar du fastar mellan
24-60 timmar. Andra ser istallet att
den den f6rblir oférindrad. Néagra ser
till och med att den sjunker en smula.

Majoriteten av studierna som
undersoker effekterna av en fasta pa
upp till 48 timmar, alltsd en tidsperiod
motsvarande de allra flesta periodisk
fasta-upplagg, ser att kroppens kalori-
torbrukning 6kar med i snitt 5,5 % un-
der det forsta dygnet du inte dter nigot.
Den storsta delen av den 6kningen sker
mellan timme 18 och 24. Du kan alltsa
inte rikna med négra speciella 6kning-
ar av kaloriférbrukningen om du dgnar
dig at populdra uppligg som 16:8. Du
maste fasta lite lingre for att det ska
hinda nagot ordentligt. A andra sidan
kan du lugnt bortse fran pastienden att
du saboterar din dmnesomsittning och
férbranning om du inte stoppar nagot
i munnen med nagra timmars mellan-
rum. Det stimmer helt enkelt inte.

Anledningen till att din kalorifor-
brukning 6kar under de sista timmarna
av forsta dygnet utan mat beror sanno-
likt pa att ditt sympatiska nervsystem
ar mer aktivt och pé storre mingd ka-
tekolaminer i omlopp. Katekolaminer
ar hormoner som adrenalin och dess
forstadium noradrenalin. De svarar pa
signaler fran stress, exempelvis svilt.
Periodisk fasta ar ju svilt, &ven om du
skapat svilten frivilligt och far positiva
effekter av den. Kroppen vet inte varfor
den inte fir mat. Nir dina nivier av
katekolaminer stiger frisitter du mer
fria fettsyror.

Exakt vilka katekolaminer som
gor vad i ssmmanhanget ér oklart.

Hir pekar studierna verkligen at olika
hall. En studie sag inga férandringar i
frisittningen av adrenalin under en 48
timmar lang fasta, men vil av noradre-
nalin. Dar drog forskarna slutsatsen att
den hégre kaloriférbrukningen under
en fasta drivs av noradrenalin. I en
annan studie observerade man istillet
okade nivier av adrenalin efter en 36
timmar lang fasta, medan nivierna av
noradrenalin forblev oférandrade.

Man vet alltsa inte de exakta meka-
nismerna bakom den f6rhéjda kalori-
férbrukningen fasta astadkommer. Att
katekolaminer ar inblandade ar dock
hogst troligt. Man ser skillnader hos
véltrinade jamfort med otranade och
hos 6verviktiga kontra normalviktiga,
s& det ar mojligt att bade din trinings-

//PERIODISK FASTA

status och din kroppssammansittning
péaverkar saken. Overviktiga svarar till
exempel simre pa fasta nar det giller
att bryta ned lipider och frisitta fria
fettsyror.

Din kaloriférbrukning 6kar nir du
fastar, men det krivs 18-24 timmar
utan mat innan de patagliga effekterna
kommer. Efter riktigt ling tid bérjar
den sjunka under normala nivéer, men
det ir efter lingre tid 4n vad vanliga

periodisk fasta-uppligg foresprakar.

HORMONER: SA PAVERKAS
DE AV PERIODISK FASTA

Hormoner reglerar det mesta i vara
kroppar, inklusive allt som har med
fettinlagring, fettférbranning, muskel-
uppbyggnad och muskelnedbrytning
att gora. Ett flertal studier undersoker
kopplingen mellan fasta och hormoner
som leptin, testosteron och kortisol.

méir ett hormon du frisitter
fran din fettvavnad och som spelar av-
gorande roller f6r bade fédointag och
kaloriférbrukning. Nar du iter frisitter
du mer leptin, vilket leder till 6kad
mattnad och minskad aptit.

Studier visar att leptinnivéerna sjun-
ker med upp till 60 % under en fasta
som varar mellan 22-36 timmar. Det
beror sannolikt till stor del pa ett sam-
spel mellan insulin och katekolaminer
ndr kroppen inte far ndgon mat. Insulin
stimulerar produktionen av leptin,
medan ketonkroppar och katekolami-
ner himmar den. Nar du fastar sjunker
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dina insulinnivier, medan nivaerna

av ketoner och katekolaminer stiger.
Resultatet blir alltsa lagre leptinnivier
ndr du fastar. Hos 6verviktiga sker den
hér sinkningen i betydligt mindre grad
jamfort med normalviktiga.

Nir dina leptinnivéer sjunker blir
du hungrigare och din aptit 6kar. Man
ser dock liten eller ingen paverkan pa
leptin under fasteperioder som varar
12-14 timmar. Du som hénger dig at
periodisk fasta har sikert markt det hiar
i praktiken. Man skulle kunna tro att
hunger ér ett stort problem nir man
fastar majoriteten av dygnet, men det
brukar inte vara speciellt problema-
tiskt.

Ett ganska vanligt pastdende ar att
fasta dr positivt for muskeluppbyggna-
den eftersom dina nivier av tillvixthor-
moner stiger fantastiskt mycket nir du
inte ater. Det senare stimmer absolut,
men det 4r vildigt tveksamt att det
innebér ndgra fordelar i form av mus-
keltillviaxt. Det finns inga beldgg for att
tillvixthormon, inom nagra intervall
du kan astadkomma pa naturlig vig,
ar ett muskelbyggande hormon hos
vuxna. Tillvixthormon spelar en roll
i bevarandet av muskelprotein under
perioder du inte éter, men det betyder
inte att du bygger mer muskler av att
fasta an av att ita.

Tillvaxthormon ar inblandat i en
rad processer under en fasta. Daribland
hittar vi nyss nimnda bevarande av
kroppens proteindepder, men dven
nedbrytningen av fett till fria fettsyror
och oxidationen av fett till anvindbar
energi.

En mingd studier visar att nivaerna
av tillvaxthormon o6kar dramatiskt nar
du fastar. Pa bara 24-48 timmar utan
mat kan ditt tillvixthormon svara med
att oka tiofalt. Det verkar dock inte
handla om ett dosrelaterat forhallande
dir du frisitter mer och mer tillvixt-
hormon ju lingre du fastar. De storsta
okningarna av under de forsta tva dyg-
nen utan foda sker nagonstans kring
24-timmarsstrecket.

Frisittningen av tillvixthormon
som svar pa fasta verkar ocksa skilja
sig fran person till person beroende pa
faktorer som kon. En studie fann att
nivderna av tillvixthormon hos unga
min steg tio ganger 6ver det normala
efter 24 timmar. Hos unga kvinnor sig
man dock inga signifikanta skillnader
alls under samma tid. I en del studier
ser man ocksa att de f6rhéjda nivierna
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av tillvixthormon sjunker tillbaka till
vad de lig pd innan fastan efter 1-3
dygn utan foda.

De 6kade nivaerna av tillvaxthor-
mon kontrolleras sannolikt 4tmins-
tone delvis i samarbete med ett annat
hormon, IGF-1, som liknar insulin
och som har uppbyggande effekter hos
vuxna. De tvd hormonerna svarar pa
motsatt sitt pa fasta, framforallt i le-
vern, fettvivnaden och muskulaturen.
Nir du fastar kan dina nivier av IGE-1
sjunka till halften under de forsta 24
timmarna.

Sammanfattningsvis okar dina niva-
er av tillvixthormon kraftigt nir du fas-
tar, sdrskilt om du ar man. Det betyder
inte att du bygger mer muskler av att
inte dta, da tillvixthormon inte bygger
muskler hos vuxna. Diremot fungerar
det muskelbesparande och hjilper dig
att bryta ned och frisitta fett som du
kan anvinda som energi.

Att titta pa ration mellan testoste-
ron och kortisol ar ett vanligt sitt att
titta pa anabolism, alltsd om du dri ett
tillstand dar du bygger upp mer dn du
bryter ned, eller tvirtom. Det finns inte
speciellt mycket forskning p& hur ba-
lansen mellan testosteron och kortisol
paverkas av fasta, men en relativt ny
studie sag inga speciella skillnader efter
24 timmar utan foda.

Eftekterna av fasta pa testosteron ar
inte ordentligt undersokt. Testosteron-
nivéerna sjunker vid lingvarig fasta,
men hur en kortvarig sidan som vid
vanliga periodisk fasta-uppligg paver-
kar dem ér fortfarande oklart. Nagon
studie visar pa hogre nivaer, medan ett
par andra visar att de sjunker négot.

Effekterna pé kortisol ar battre
undersokta. Ett flertal studier ser inga
signifikanta férandringar i kortisolfri-
sittningen under perioder med fasta
som varar 24—-72 timmar. En enstaka
studie fann att kortisolnivierna 6kade
efter 40 timmar utan fédointag.

Man vet att ett lingvarigt kalo-
riunderskott 6kar kortisolnivierna.

En tidigare metaanalys spekulerade

i att periodisk fasta skulle kunna 6ka
nivaerna mer dn en vanlig diet med ett
konstant underskott varje dag. Flera
undersokningar som tittar pa saken i
praktiken hos unga friska deltagare ser
dock inte nagra sidana effekter.

Kortisol 4r ett nedbrytande hor-
mon, dar kroniskt f6rhéjda nivier ar
kopplade till muskelnedbrytning. Hur
kortvarig fasta paverkar ar inte helt ut-
rett, men det finns i alla fall inte mycket

Autofagi kan liknas med att stada garaget. Ut med gammalt och

trasigt s& du gor plats for nytt och frascht. Foto: Shutterstock.

som pekar pa att du behover oroa dig
for testosteron och kortisol om du éter
efter ett periodisk fasta-upplagg.

AUTOFAGI

En effekt som manga ir ute efter nir
de borjar med periodisk fasta stavas
autofagi. Vad dr da det, kanske du und-
rar. Autofagi kan liknas med att stida
garaget. Ut med gammalt och trasigt
s& du gor plats for nytt och frischt.

Hir handlar det om atervinning dar
kroppen bryter ned gamla och daligt
fungerande celler och proteiner och
ersitter dem med nya, vilfungerande
sddana.

Autofagi dr en nédvindig process,
som alltid pagar i din kropp. Méanga
pastar dock med stor 6vertygelse och
sikerhet att du “boostar” den och
rensar och fornyar kroppen nir du fas-
tar. Djurmodeller ger st6d for sidana
pastidenden, men minniskostudier som
bekriftar saken lyser med sin franvaro.
De fa som finns tittar sillan pa faste-
perioder som ingér i vanliga periodisk
fasta-uppligg

Den forskning som finns pekar pa
att fasta kan sitta igang autofagi. Tyvirr
ir deltagarna i majoriteten av studierna
ofta moss snarare 4n ménniskor. Eller
s& utspelar sig dramat i ett provror.
Dessutom dr det oklart hur ling tid du
behaover fasta for att na ndgra praktiskt
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relevanta effekter.

Konceptet dr intressant, och
autofagi kopplas ofta till de positiva
hilsoeffekter man ser med periodisk
fasta. Det ar dock oklart om de beror
pa ett lagre kaloriintag eller pa fastan
i sig med autofagi i sliptdg. I de flesta
studier hamnar deltagarna pa kalori-
underskott, vilket man vet dr positivt
for halsan. Det ar inte alls omojligt
att autofagi ger unika hilsoférdelar,
men det krdvs mer forskning for att
siga sakert. I dagslaget finns det inte
riktigt stod for att den typ och lingd av
fasta som ingdr i ett vanligt periodisk
fasta-upplagg astadkommer nagra
relevanta 6kningar av autofagi.

Hoppas att den hir artikeln gav
inblick i vad som hinder i kroppen
nar du fastar. Pa detaljnivé ar omstall-
ningarna dramatiska, men din kropp édr
fantastiskt anpassningsbar. Oavsett nir
och hur du dter, fungerar den som den
ska i alla fall.

I slutindan handlar det till storsta
delen om vad du trivs med. Gillar du
periodisk fasta finns det inga speciel-
la anledningar att avrdda fran det pa
grund av triningsresultaten. Samma
sak giller det omvinda. Om periodisk
fasta inte dr for dig gar du inte miste
om nagot avgérande genom att ita
regelbundet hela dagen. Och valfrihet
ar aldrig fel.
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//Sammanfattning

Fasta leder till stora omstillningar i din férbranning av olika energikillor och
dina hormonnivéer. De viktigaste praktiska slutsatserna av genomgangen ovan
dr antagligen foljande:

Din kropp 6vergar mer och mer till att anvianda
i De stora forandringarna sker
mellan 18 och 24 timmar utan mat. Vill du na dit ricker det alltsa inte med
det vanliga uppligget av periodisk fasta, 16:8. Man kan tinka sig att periodisk
fasta-uppligg ddr du gar lingre dn 18 timmar utan mat ger andra resultat dn
uppligg dir du fastar kortare tid varje dag. Det finns dock inga bra kontrollerade
studier som undersoker den saken.

Forskningen pekar pa att muskelnedbrytningen 6kar efter
lite mer an ett dygn utan matErEEIn SRl IEEB N SV EE-
indirekta och ritt undermaliga. I vilket fall som helst finns det inte mycket som

tyder p4 att behover oroa dig for muskelnedbrytning och muskelférlust av att
fasta den tid som vanliga periodisk fasta-uppligg innebér.

ill skillnad fran vad manga tror sjunker din kaloriforbruk-
ning sannolikt inte nédr du fastar QYRR ERER O ERNTM
inte under de forsta dygnen utan mat. Tvirtom verkar den 6ka lite grann, antag-
ligen péa grund av att nivéerna av till exempel adrenalin och noradrenalin stiger.

Nivaerna av tillvixthormon stiger dramatiskt nar du inte

¢Jsf Det ar oklart i vilken utstrickning det giller bide man
och kvinnor, och forskning pekar pé en storre effekt hos man. Det ér troligt att
dven en kortare fasta, som den i ménga periodisk fasta-uppligg, 6kar nivierna
av tillvixthormon. Tyvirr 4r det inte speciellt vl undersokt hur mycket jamfort
med en fasta som varar ett helt dygn. Tillvixthormon &r inte muskeluppbyggan-
de hos vuxna, s tro inte att du tjdnar p4 att inte dta om du 4r ute efter att bygga
maximalt med muskler.

WVZELY med ett fatal studier som pekar an hit, dn dit. Det kinns inte speciellt
sannolikt att balansen mellan testosteron och kortisol forandras sa det paverkar
nagot i praktiken vid normala periodisk fasta-upplagg, sarskilt som kortisolniva-

erna inte hinner skjuta i hojden pa sa kort tid utan mat.

Autofagi, kroppens atervinningssystem, kanske paverkas av
LizE1%:8 Bra studier p4 minniskor lyser dock med sin frinvaro och det ar inte
lika sjalvklart eller klarlagt som manga péstar. Periodisk fasta dr inte negativt i
sammanhanget, men i dagsliget far du se det som en méjlig bonus snarare 4n en

sjalvklar effekt.
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//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
I16rdag.

BANKETT

Bankett pa fredagen serveras kl. 18:00
pé 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 méltidsdryck.Priset &r 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



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 genomforande
av SPM.

Handlingsplanen skall innehélla en en-
kel beskrivning av antal tivlingsdagar,
tavlingsplats, alla eventuella kostnader
sasom lokalhyra, funktiondrer, domare
mm. Allt som ar av vikt och bor ligga
till grund for 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
masterskapet.

Andra hélften 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 miasterskap kan fa 1000
extra i bidrag efter genomfort
maisterskap. 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 daven att distribuera
programbladen till tivlingens
deltagare och publik.

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

FORBUNDSSTYRELSEN >>2019-11-11




//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Luftvapen

Plats >> Luftvapenhallen, Trollhattan
Datum >> 28 januari 2023
Arrangor >> Sodra Alvsborgs Polis IF

TID
Lordagen den 28 januari 2023.

PLATS

Luftvapenhallen Granngardens
motionsanldggning, Lextorp Trollhattan.
58°15' 41.42", +12°17' 45.36"

KLASSINDELNING

Luftpistol: Oppen, dam, yngre och ildre
veteranklass samt lagtévling. Lagtévling
(Ej SPM, endast RM-status) for tva-
manna lag i klasserna, Oppen, Damer och
Veteraner

Luftgevir: Oppen klass.

OMFATTNING

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

Luftgevar: 60 skott.

ANMALAN

Senast den 20 december 2022. Till
Ingemar Jonsson ingemar-s.jonsson@
polisen.se eller privat brevikil1@live.se.
OBS! Namn, fodelsetid och forening

maste anges. Glém inte ange lagskyttar.

PRISER
Forbundets masterskapstecken,
penningpriser och ev. hederspriser

AVGIFTER

Individuellt 100 kronor, lag 100 kronor.
Betalas samtidigt som anmalan gors
till Trollh&ttepolisens Idrottsforening,
plusgiro 59622-1 eller via swish
1232655611.

JURY
Anslas tévlingsdagen.
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SERVERING
Trollhattepolisens IF bjuder pa korv med
bréd, smorgés, dricka, kaffe och kaka.

UPPLYSNINGAR

Ingemar Jonsson 070-2662037,
010-5652550 eller Tomas Ryréa
073-6912569, 010-5652573

OVRIGT
Tavlingen kommer att genomféras pa
elektroniska tavlor, Megalink.

Alla skyttar och anhdriga &r valkomna till
en heldag i Trollhdttan med skytte!

>>L&s mer pa polisidrott.se|



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Halvmarathon

Plats >> Goteborg
Datum >> 13 maj 2023

Arrangor >> Goteborgs Polismans IF

I &r kommer vi starta i startled 8
tillsammans med brand m fl, 56 min efter
elitklassen, kl 13:56. De som sprungit pa
seedningstid tidigare, far automatiskt
starta i en tidigare grupp.

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

PLATS
Start och mal vid Slottsskogsvallen i
Goteborg.

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

ANMALAN

Sker via mail till: gpifrunning@gmail.com
och betalning till Goteborgs Polisméns IF
senast 2023-03-03. | ar far ni ingen kod,
utan ert mail racker!

VIKTIGT! | mailet méaste framgéa

hela ert personnummer, adress

samt telefonnummer. Inbetalning av
startavgiften till var forening ska ske i
samband med anmadlan.

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

ANMALNINGSAVGIFT
795 kr per deltagare galler fram
till 2022-03-03. Avgiften sétts in i
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samband med anmélan péa féreningens
bankgiro (se-banken): 5597-5965 med
angivande av : Namn, Fodelsear, SPIF-
foreningstillhorighet. Aterbetalning
medges ej dd anmalan och betalning till
GPIF ar gjord.

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

PRISER

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

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



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Rinkbandy

Plats >> Eskilstuna isstadion
Datum >> 21-22 Mars 2023
Arrangor >> Eskilstunapolisens Idrottsforening

PLATS
Turneringen spelas i Eskilstuna.
Deltagande lag far mer information.

ANMALAN
Senast 28 Februari 2023 till peter-o.
eriksson@polisens.se.

| anmélan ska ingé kontaktperson,
polisidrottsférening, dam- eller herrlag
samt férg p& matchstall.

AVGIFT

3000 kr per lag sétts in i samband
med anmalan p& bankgiro 5602-1389
(ange lag). Halva anmalningsavgiften

aterbetalas efter genomférd turnering.

Efter 15 Mars 2023 &terbetalas inte
anmalningsavgift for anmélt lag som drar
sig ur.

TAVLINGSBESTAMMELSER
Grenbestdmmelser - Rinkbandy enligt
SPI:s tavlingsbestammelser, se www.
polisidrott.se.

LOGI OCH BANKETT
Boende och bankett kommer deltagande
lag att f& mer information om senare.

OVRIGT
Vid ett stort antal anmaélda lag kan kval
behéva genomforas.
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UPPLYSNINGAR
Peter Eriksson, 0761437270, peter-o.
eriksson@polisens.se

Gustav Ingolfsson, 0724535007, gustav.
ingolfsson@polisen.se

>>Lds 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 lagtdvlingen 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 darfér gé 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

>>L&ds 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 méasterskapen i Funktionell
Fitness arrangeras av Svenska
Polisidrottsforbundet i samarbete med
Svenska Forbundet fér Funktionell Fitness
och Crossfit Nordic.

Sverige har den &dran att f& vara vardland
for vart forsta officiella Nordiska
Polismasterskap 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: tva mixedlag dar varje lag
bestar av en dam och en herre.

Svenska Polismasterskapen i Funktionell
Fitness som gar den 30/10 i Malmé pa
Kronan Crossfit kommer vara en stor
del av vad som ligger till grund for
uttagningen. Men dven andra meriter och
erfarenheter kommer vigas in. Haller
du p& med Funktionell Fitness/Crossfit,
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 intresseanmailan som innefattar
dina tidigare meriter bade fran civila
tavlingar samt polismasterskap.

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

du ocksa stilla 6vriga fragor om
misterskapet 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
tévlingsplatsen. 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

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

>>Kalender over Polis-SM

TAVLINGSDATUM GREN

PLATS

ARRANGOR

21-22 oktober Beachvolleyboll Goteborg Goteborgs polisméns idrottsférening

22-23 oktober Sportfiske Skane Malmo Polismans Gymnastik och Idrottsforening
26-28 oktober Padel Orebro Orebro Poliskérs Idrottsférening

30 oktober Funktionell Fitness Malmo Svenska Polisidrottsforbunde

16-17 november Innebandy Visteras Viasteras Polisidrottsforening

28 januari 2023 Luftvapen Trollhdttan Trollhattepolisens Idrottsforenig

16-17 mars 2023 Bowling Falkenberg Idrottsforeningen Polislandslaget i Bowling
20-21 mars Rinkbandy Eskilstuna Eskilstunapolisens Idrottsforenig

13 maj 2023 Halvmarathon Goteborg Goteborgs polisméns IF

(=TTl ET ENTTile] Svenska Polisidrottsférbundet séker sténdigt efter arrangdrer 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. - -
Golf Norge 5-8 sep -
Handboll Sverige 9-12 maj -
Marathon - Estland 10 sep
Orientering - -

Skytte Island 16-20 maj -

Volleyboll - Estland

Funktionell Fitness - Sverige 7-8 maj

Sverige juni - -
- Danmark -
- Norge -
Estland - -

= = Norge
Danmark - -

>>Uppdatera oss om din polisidrottsforening

Vi onskar att Polisidrottsforeningar och
Lanspolisidrottsforbund meddelar oss styrelsesam-

manséttningen efter arsmoten eller om ni har upphort.
Blankett finns pa polisidrott.se under "dokumentbank”.

Vi behéver ha uppdaterade uppgifter, sa att vi kan na

ut till er med information, och foér att kunna informera
polisanstéllda som ringer till kansliet med forfragningar,
som t.ex. vem de ska kontakta for att bli medlem i just er
forening.

>>MIKAELA KELLNER
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Polisforbundet
-ﬁ Forsakring

Betalar du for mycket
fordinaforsakringar?

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




