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Olivia bjod upp till
kamp i Funktionell
Fitness i Malmo

"Ar det nagot jag gramer mig lite : Y 8"  PROFILEN
over i mitt livsa dr det attjaginte .|y &9 .  REBECCA
hittade den har idrotten tidigare.” gl NYMAN
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//LEDAREN

»Jag hoppas att vi under aret far
majlighet att skicka ivag nagon eller
nagra tiavlande ut i Europa pa ett
europeiskt polismasterskap.”

~ HEINytt &r, nya férvantningar nya

mal? For manga av oss innebdr ett nytt
ar ocksa en 6nskan om négot nytt.
Kanske vill man byta arbetsuppgift,
flytta, andra kostvanor, trina mer eller
byta traningsuppligg. Eller si 4r man
helt tillfreds med livet som det sag ut
under 2022! Far jag 6nska ndgot av
2023 idr det - i det storre perspektivet-
naturligtvis att vi far fred i Europa och
en lugnare omvirld. Ur ett betydligt
mindre och mer personligt perspektiv
onskar jag mig hilsan i behall sa jag har
mojlighet att fortsitta leva och trina
som jag vill och brukar eftersom jag vet
att det far mig att ma bra och orka mer.
Under 2022 starktes kianslan av
samhorighet i vara europeiska linder.
Vi enades pa ett nytt sitt. Nu, aterigen

i ett mindre perspektiv, kommer vi
ocksa att enas mer inom europeisk
polisidrott. Som jag skrivit tidigare sa
blev SPI medlemmar av det europeiska
polisidrottssamarbetet den 1 januari
iar.

Detta ér vért att ndmna igen efter-
som det 6ppnar dorrar for anstallda
inom polismyndigheten att under vissa
forutsittningar fa mata sig mot de bésta
i Europa inom sin idrottsgren eller med
sitt lag. Jag hoppas att vi under aret far
mojlighet att skicka ivdg nagon eller
nagra tivlande ut i Europa pa nigot
europeiskt polismasterskap. Blir det sa
kommer vi att dterkomma med repor-
tage om detta i var tidning.

Mina f6érvintningar pa aret i ett
annat hilsoperspektiv ar att vart sam-

2 POLISIDROTT | Nr1-2023

arbete med Polismyndigheten (som
kort innebir att vi tillsammans ska
arbeta for bittre hilsa hos polisanstill-
da) ska leda till konkreta handlingar
vilka langsiktigt ska leda till allmant
bittre halsa och valbefinnande hos
Polismyndighetens medarbetare och
Svenska polisidrottstérbundets med-
lemmar. Arbete pagar och vi far sikert
anledning att dterkomma dven pé detta
omrade.

Vilkomna till arets forsta tidning!

MICHAEL FETZ

Ordforande, Svenska
Polisidrottsforbundet



POLIS-SM INNEBANDY VASTERAS 16-17 NOVEMBER 2022

gjorde upp

A om gulden

N

TEXT>> PER NELLBERG  FOTO>> DELTAGARBILDER
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~ Bvisteraspolisens |FENGIGIE

de den 16-17 november Polis-SM
iinnebandy. Platsen var Rocklunda
och hallarna vi spelade i var Milaren-
ergi Arena samt Vasteras Arena. Fyra
stycken innebandyplaner var iging
samtidigt och det var nédvindigt da
det glidjande var hela 9 damlag och 13
herrlag som ville gora upp om guldet.

Trots langa resor for manga lag sa
bjod inledande matcher pa tufft och
bra spel.

DAMER - MASTARMOTET

I damernas tva grupper visade de
senare tva finallagen Varmland och
Goteborg klass fran borjan.

Viarmland inledde med att vinna en
tuff mach mot hemmalaget fran Vister-
as for att i matchen efter ta en sa kallad
"femetta” mot Jonkoping. De foljde
uppa detta med ytterligare tva klara
segrar och darmed var deras kvartsfinal
bargad. I kvartsfinalen lyckades Virm-
land, trots skador under matchen nolla
UPSIK Visterbotten som togs sig till
kvartsfinal via playoff.

I en rafflande semifinal mot Stock-
holm drog Virmland lingsta straet
genom att vinna med 3-2.

Goteborgs damer spikade igen helt
genom gruppspelet med 11 stycken

//POLIS-SM INNEBANDY

"Trots langa resor for manga
lag sa bjod inledande matcher
pa tufft och bra spel.”

gjorda mal och noll inslappta, mycket
imponerade. De fortsatte pa den inslag-
na vigen och slippte sedan in bara tva
mal i kvart- och semifinal.

Trots manga matcher och trevlig
bankett kvillen innan sa bjods publi-
ken pé en riktigt vilspelad damfinal.

Spelet svingde matchen igenom
men Goteborg var tillslut starkare i
alla lagdelar och kunde vinna med 5-2.
Stort grattis G6teborg till SM- guldet
och er prestation.

HERRAR
Herrarnas 13 lag fick gora upp om
slutspelsplatser i tre olika grupper.
Grupp 1 som tillslut vanns av Es-
kilstuna var enormt jamn rakt igenom
dir det skilde endast tre poing mellan
vinnaren och fjirdeplatsen.
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I grupp 2 visade Jonképing klass
och gick rent igenom gruppen. De spe-
lade disciplinerat och utnyttjade sina
chanser vildigt effektivt framat.

Standiga topplaget Stockholm Syd
gjorde ingen besviken dven i ar.

Med flera i laguppstillningen som
nu spelat ihop i dessa sammanhang i
alla fall 10 ar, gjorde det tufft for mot-
stindarna men fick smaka pa skansk
vilja i sista gruppspelsmatchen som
slutade oavgjort.

Stockholm Syd mandévrerade ut ett
slitet Visteras i kvartsfinal for att sedan
fa det nagot tuffare mot Goteborg i
semifinal dar resultatet blev 3-0 till
Stockholm Syd.

P4 andra sidan fick MPGI Malmo
upp angan och vann stort bade i playoft
och kvartsfinal.



skandrenting.se - 08-406 75 80
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//POLIS-SM INNEBANDY

Herrvinnarna Stockholm Syd.

Damvinnarna Goteborg.
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//POLIS-SM INNEBANDY

RESULTAT | POLIS-SM INNEBANDY 2022

DAMER GRUPP 1
1. Varmland

2. VPIF Visterds
3. Sodertilje

4. Jonkoping

5. Gavle

DAMER GRUPP 2
1. Goteborg

2. Stockholm

3. Ostergétland

4. UPSIK Vasterbotten

DAMER SLUTRESULTAT

1. Goéteborg

2. Varmland

3. Stockholm

3. VPIF Vasteras

Det blev dock betydligt tuffare i
semifinalen mot Dalarna dir det kunde
slutat hur som helst, dock drog MPGI
Malmo det lingsta stret med en 3-2
vinst.

Finalen mellan Stockholm Syd och
MPGI Malmé blev en tuft batalj dar
MPGI Malmo langt in i matchen holl
jamna takter med Stockholm Syd.

I mitten av den andra och sista
perioden borjade dock MPGI Mal-
mos soppa ta slut och Stockholm Syd
kunde avgora matchen och ta hem
guldet med en 4-1 vinst. Stort grattis
Stockholm Syd till SM- guldet och er
prestation.

FRAN ARRANGOREN

Som arrangor dr vi mycket néjda
med hur turneringen fortlopte. Ett
stort tack till alla aktiva som framfor
allt holl tiderna och spelade blindande
innebandy. Det var en stor utmaning
att £ till ett spelschema som skulle
passa alla da vi forsokte ta hansyn till
lag som fick resa langt bland annat.

Vi som idrottsférening brottas som
s& minga andra ideella féreningar med
svag ekonomi. Bidrag fran polisidrotts-
forbundet dr nodvindigt men vi hade

HERRAR GRUPP 1

1. Eskilstuna

2. UPSIK Vasterbotten
3. Stockholm

4. Gavle

5. Sodra Roslagen

HERRAR GRUPP 2
1. Jonkoping

2. VPIF Vasteras
3. Dalarna

4. Linkoping

HERRAR GRUPP 3
1. Stockholm Syd
2. Géteborg

3. MPGI Malmé

4. Sodertilje

HERRAR SLUTRESULTAT
1. Stockholm Syd

2. MPGI Malmé

3. Goteborg

3. Dalarna

“Ett stort tack till alla aktiva
som framfor allt holl tiderna och
spelade blandande innebandy.”

inte klarat att anordna SPM om
vi inte hade fatt hjilp av
véra sponsorer. Vi vill
rikta ett stort tack till
Svea Fasad & Maleri
AB samt Taktema
i Milardalen AB
for ekonomiskt
stod. Vivill aven
tacka Rocklun-
da Restaurang &
Konferens, O "Learys
Visteras och Nocco for
sponsring.
Ett stort tack for ovarder-
lig hjilp vill Visteraspolisens IF
rikta till Ordforanden i Viastmanlands
Innebandyférbund, Stefan Karlsson.
Den hjilp som vi fick av dig med
spelschema och teknisk support gjorde
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att SPM rullade pa friktionsfritt.
Stort tack Stefan.
Vi gratulerar Gote-
borgs Damlag samt
Stockholm Syds
Herrlag for en
mycket fin insats
och bida lagen
lyfte respektive
buckla pé efter-
middagen den 17
november.
Visteraspolisens
idrottsférening lamnar
nu stafettpinnen vidare till
Jonkoping som 2023 anordnar
nista SPM i innebandy.
Vi tackar for oss och hoppas att ni ar
nojda med SPM 2022 i Visteras.



//INFO FRAN FORBUNDET

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

Svenska Polisidrottsforbundet
soker standigt efter arrangodrer
till kommande svenska
polisméasterskap.

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

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

Gy

Wy by
by

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. Pa polisidrott.se under Tévlings-
kalender ser du vilka SPM som saknar arrangorer.
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POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS MALMO 30 OKTOBER 2022

Kamp till
. sista

A repetition

TEXT>> MIKAELA KELLNER  FOTO>> MARCUS LUNDGREN PRODUCTION

9 POLISIDROTT | Nr 1-2023



Hanna Bengtson kampar med de sista
devilspressarna i event 1.

_ SR M) genomfor flertalet ar

av Polis-SM i Funktionell Fitness i
Stockholm sa testade vi i ér en ny stad
och en ny samarbetspartner. Malmé
blev staden tillsammans med Kronan
Crossfit. Det visade sig vara ett bra val
da tavlingen blev mycket lyckad med
ett mycket bra arrangemang och riktigt
roliga och tuffa event for atleterna.

Tavlingen riktade sig till alla po-
lisanstillda som sysslar med bland an-
nat CrossFit och Funktionell Fitness.
Tavlingen testade atleterna i en rad
varierade 6vningar och rérelser. Bide
styrka, kondition och nerver sattes pa
prov.

Arets Polis SM hélls pé kronan
Crossfit i Malmé. Sondagen den 30 ok-
tober gick tivlingen av stapeln. Totalt
35S atleter anmailda. Dock var det pga
sjukdom nagra som inte kom till start.

Det har varierat lite i vilket form
denna tivling korts i, team eller indivi-
duellt.

Forra aret testade vi det som en
tavling i team om 2. T &r atergick vi till
en individuell tivling, dock uppdelad
i &ldersklasserna open age och masters
40+. I ar skulle det inte bara utses en
Svensk Polismistare i denna idrott utan
arets tavling lag ocksa till grund for
uttagning av ett landslag till Nordiska
Polismisterskapen i Funktionell Fit-
ness som gar i Stockholm i maj 2023.

Under tivlingen testades atleterna i
fem olika event. Eventen var utformade

//POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS

“Eventen var utformade sa att
bade den medelmattiga och den
mer erfarna atleter kunde delta.”

sa att bade den medelmattiga och den
mer erfarna atleten kunde delta. Alla
skall kunna vara med!

EVENT 1 - EN TUFF START

Forsta eventet i denna tivling var
inte att leka med. En riktigt tuff start
kan man verkligen siga. Forsta varvet
gick snabbt for de flesta atleterna, med
det dr pd andra varvet som det bérjar
kinnas ordentligt. Flaset, greppet,
pannbenet, ja det mesta far jobba.

Tva varv av 20/16 cal bike, 20 hang
power snatch och 20 CTB pullups.
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Och nir man ar klar med dessa tva
varv ar det bara att fortsatta med 20
devilspressar. Denna 6vning later lika
tuff som den ar.

Av damerna var det endast Oliva
som klarade timecap pa 10 minuter.
Med till och med 1:28 min tillgodo.
Kaitlynne som kom tvéa hade endast
tre devilspressar kvar nér tiden var slut
och titt darefter kom Emma med 4
devilspressar kvar.

P4 herrsidan var det en jamn kamp
mellan Magnus och Peter diar Magnus
blev klar endast 7 sekunder fore Peter.



//POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS

Daniel Arvidsson i riggen gérandes chest to bar i event 1. Attila Vys kor har snatch complex i event 2.

Magnus Jigin, vinnare av herrklassen, i riggen med
Emma Andersson kottar igenom toes to bar event 3. bar muscle ups i finalen.
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//POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS

Simon Bergstrom kdmpar pa med devils pressar i event 1.

Kaitlynne Rahner, som kom tvaa damklassen,
har i event 3 under marklyft.

Peter Andersson i farmers walk mellan

repklattringarna i event 4

SM AVGJORDES | FEM OLIKA EVENT

EVENT 1

"THAT’S NOT A KNIFE..THIS IS A

KNIFE"

-Time cap: 10min

2 Rounds:

20/16cal Echo Bike

20 Hang Power Snatch (40/30kg)
20 C2B

..then...

20 Devil’s Presses (2x22.5/2x15kg)

EVENT 2

"SHOW ME THE MONEY"
-Time cap: 7min

Minute 0:00-3:00
1Snatch +

1Hang Snatch +

10HS

Minute 4:00-7:00
3 RM Thrusters

EVENT 3

"SAMSONITE? | WAS WAY OFF!"
-Time cap: 9min

21-15-9

cal Ski Erg

Dead Lift (90/60kg)

T2B
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EVENT 4

"OLD MCDONALD HAD A FARM"
-Time cap: 7min

AMRAP, 7min:
1-2-3-4-5-6..etc, lengths
Farmer’s Carry (2x22.5/2x15kg)
Rope Climbs

EVENT 5

"NOBODY PUTS

BABY IN A CORNER"
-Time cap (part A): 7min
-Time cap (part B): 4min

Min 0:00 - 07:00

2 Rounds:

8 Power Cleans (80/55kg)
24 Wall Balls (9/6kg)

4 Bar MU

Min 9:00 - 12:00

AMRAP, 4min:

6m Handstand Walk

3 D-Ball Cleans Over Shoulder
(60/40kg)



//POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS

”Kanslan av att

prestera mer an
vad man kunnat
ana att kroppen

RESULTAT | POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS 2022

DAM OPEN AGE

1. Olivia Johansson 292 p
2. Kaitlynne Rahner 286 p
3. Emma Andersson 280 p
4. Louise stovegéard 259 p
5. Belle Syversen 246 p

skulle palla ar
oslagbar.”

EVENT 2 - LYFT | TVA DELAR

Andra eventet var ett lyftevent upp-
delat i tva delar dir del 1 var ett snatch
complex och del 2 var 3 RM i thrusters.
Man hade tre minuter pa sig pa varje
del och 1 min vila mellan.

Starkast har bland damerna var
inte helt ovéntat Kaitlynne som totalt
i bada delarna krossade och fick
upp168kg. Tvaa kom Olivia pa 137kg.
Bland herrarna var Daniel Arvidsson
overldgsen med 207kg. Direfter var det
tight men mellan Simon och Daniel
Martensson som bada tog 191 kg
direfter Magnus och Peter som bada

tog 191 kg.

EVENT 3 - KONDITIONSKRAVANDE

Event tre bestod av 21-15-9 repeti-
tioner/kalorier av Skierg, marklyft och
T2B. Ett konditionskravande event dar
greppet kan bli en begransning.

Olivia hér snabbast av tjejerna pa
imponerande 6:09 minuter, tvia kom
Emma med 6:25 min. P4 herrsidan var
det ett stort ging som kom in under 6
minuter.

Magnus vann pa 5:07. Imponera-
de gjorde dven mastersherren Johan
Eriksson som var klar pa 6:24.

EVENT 4 - BRA FIGHT PA DAMSIDAN
Sista eventet innan en cut infor
event S tillika final. Detta var ett event
ddr man vill hinna s& ménga varv som
mt')jligt pa 7 minuter av tva 6vningar.
Farmers carry med hantlar och
repkldttring. For varje varv man gjort
okar man pa med ytterligare en lingd
farmers carry och en repklittrning. Pa

HERR OPEN AGE
1. Magnus Jigin 290p

2 Peter Andersson 276p
3 .Daniel Arvidsson 276p

4. Attila Vys 275p

5. Simon Bergstrom 254p

HERR MASTERCLASS

1. Johan Eriksson 296p

2. Mikael Abelmann 292p

damsidan blev det en riktigt bra fight
och spannande in i det sista nér tre
tjejer samtidigt i slutsekunderna rusar
ivig med hantlarna. Emma och Louise
kommer exakt lika langt och delar for-
sta platsen och Kaitlynne kom darefter
med endast en lingd mindre.

Pa herrsidan var Atti-
la 6verldgsen med sin
smidiga och snabba
repklattring. Magnus
och Daniel kom strax
darefter pa delad andra
plats.

EVENT 5 .
- FAVORITEN HOLL

Infor sista eventet som
ocksa var final sa var det endast topp 8
ivarje klass som fick vara med. Finalen
var i tva delar dar del 1 var tva varv av
8 power cleans 24 wallballs och 4 bar
muscle ups. Detta pa tid for att sedan
pa minut 9 starta del 2. Sa var man
snabb pa del 1 fick man mer vila mer
infor del 2. P4 del 2 hade man 4 minu-
ter pa sig att gora sa manga varv som
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mojligt av 6 meter handgdende och 3
d-ball cleans over shoulder.

Det olika delarna var varda lika
mycket poing vilket innebar att inget i
tavlingen var klart.

T hopp om en spinnande final sa

blev det inda lite som vintat.
Favorittippade Olivia do-
minerade i bide del 1 och
2 och tog dirmed hem
guldet. Direfter var det
en jaimnare kamp mel-
lan Kaitlynne, Emma
och Louise. Kaitlynne
tog hem andraplace-
ringen i de bada delarna
och sikrade dirmed ett
silver. Emma inte langt efter
och vil vird bronsplatsen.

P4 herrarnas sida blev det lite mer
spannande da det var fyra herrar i
toppstriden dar det inte skiljde manga
sekunder pa del 1. Magnus blev klar
snabbast med tiden 2:51, darefter Atti-
la pa 3:06, Daniel pa 3:09 och Peter pa
3:10. Mycket spannande och impone-
rande prestation av dessa herrar.



Vinnaren av damklassen Olivia
Johansson har i finalen.

Pa del tva var det inte minst lika
jamnt mellan samma fyra herrar dir
Peter tog en forstaplats med 32 repe-
titioner. Magnus endast tva repetitio-
ner mindre, dvs 30, Attlila pa 29 och
Daniel pa 25.

Slutresultaten efter alla event gav
Magnus guldet efter tre eventvinster,
tvd andraplaceringar och en fjirde
placering. Mycket bra jobbat. Peter och
Daniel slutade pa samma poing efter
alla event men silvret gick till Peter
och Bronset till Daniel. Det var inte
mycket som skiljde dessa herrar at.
Bada hade en eventseger vardera, Peter
hade tva andra placeringar och Daniel
en andra placering. Dirav ordningen
pa prispallen.

Attila knep en fjardeplacering en-
dast en poing efter Peter och Daniel.

Pa herrarnas mastersida var det
ocksa spannande. Johan knep guldet
tore Mikael efter att ha tagit hem 4
eventsegrar. Mikael vann lyfteventet
samt det del 2 i finalen.

Riktigt bra presterat av vira masters-
herrar. Grattis alla till fina prestationer
och tack f6r en spannande final!!

Sa roligt att se alla kimpa oavsett
niva. Utan storre f6rvaning vann
Olivia Johansson damklassen och
Magnus Jigin herrklassen f6r open age.
I mastersklassen hade vi tvd grymma
herrar som stillde upp, vinsten kneps
av Johan Eriksson. Tyvirr fick vi stilla
in damernas mastersklass da alla de
anmalda damerna fick férhinder i sista
stund.

Nagra nya stjarnor inom sporten
visade upp sig och knep platser i lands-
laget. Det kommer bli grymt kul att
folja dess atleter och se dem tavla igen
i Nordiska.

Hela tavlingen var underbar att
se, trots att atleterna ir helt slut och

//POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS

”Utan storre forvaning vann Olivia
Johansson damklassen och Magnus
Jigin herrklassen for open age.”

bara vill lagga ner hantlarna eller
skivstingen och inte genomféra en
enda repetition till, si fortsitter de och
slutfor allt. Kroppen varker och skriker
NE]J!! Kinslan av att prestera mer dn
vad man kunnat ana att kroppen skulle
palla dr oslagbar for en Crossfitut6vare
eller annan traningsnord. Jag far alltid
gashud av att bevittna atleter som
kampar in i det sista.
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Stort tack till Kronan Crossfit,
Omar, Anna och Robert for ett bra
jobb och stort engagemang och tack
alla funktiondrer och domare som
gjorde ett histjobb under dagen for att
skapa en rolig och rittvis tavling. Utan
er hade tavlingen aldrig flutit pa sa bra!

Jag ser s& mycket fram emot Nord-
iska masterskapen i maj och SM 2023.
Jag hoppas verkligen vi ses da!



//POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS

Fakta om Crossfit och
Funktionell Fitness

Crossfit eller Funktionell Fitness som traningsform
heter kretsar kring naturliga och funktionella rorelser.
Man gor sddant som efterliknar de fysiska utmaningar
som motte vara forfader. Sitta ned och sta upp, springa,
lyfta, kasta, kléattra, hoppa, knuffa och slapa. Rorelser-
na kombineras pa olika sétt for att skapa en odndlig
variation i sin traning. Det finns lika ménga versioner av
denna tréaningsform som det finns tréanare som lar ut
den.

Pa CrossFit hemsida definierar man trianingsformen

pa detta sitt "konstant varierade funktionella rérelser
utforda med hdg intensitet. Och detta for att uppna
fysisk prestationsférméaga” Alltsa att bli s& allsidig som
mojligt med lika stor formaga i var och en av féljande
fysiska fardigheter: Rorlighet, kondition, uthéllighet,
styrka, snabbhet, explosivitet, smidighet, koordination,
precision och balans.

Tidtagning och annan typ av métning &r en viktig del i
traningen. Ett traningspass eller ett event pa en tévling
visar vilka 6vningar som ska utféras samt hur manga
varv eller repetitioner. CrossFit trdnas ofta i grupp

och det &r utan tvekan en tuff tréaningsform med stark
sammanhallning i gruppen. CrossFit-boxar utgor ofta
lika mycket gym som fritidsgard fér vuxna. Den commu-
nity-kénslan &r lika tydlig pa de enskilda boxarna som i
det natverk av CrossFit utdvare som mots via internet.
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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
tor att kunna erbjuda vara kunder det
bésta 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 ar vérldens 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 ar vilkomna. Vi vill ta sporten till
nya hojder, och gor stora satsningar pa
barn och ungdom just. Vi har dven ett
stort utbud av aktiviteter och trinare
anpassat for alla nivéer, frin nyborjare,
motionar till var absoluta elit.

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!

Vara 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 for juniorer, se-
niorer och pensiondrer. G4 in pa pdlu.
com for mer information 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 frisk-
virdsbidrag. Vi hjalper hjilper dig pa
plats i receptionen hos din hemmabhall.

RABATT PA SPELTID

Du far 20% rabatt pa bokning av
en bana med rabattkoden POLIS20.
Rabattkoden ir giltig vid ett tillfalle
och anges vid bokning av bana i matchi
och fungerar p4 alla vara anldggningar
i Sverige. Erbjudandet giller man-tors

/ISAMARBETE MED PDL UNITED

kl 8-16, hela fredagen samt l6rdag efter
kl 14. Efter du bokat din tid och spelat
ivar hall. Prata med vér reception s&
lagger vi in sd du framover har stiende
rabatt hos oss.

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

RABATT PA FORETAGSEVENT

Vi erbjuder 20% rabatt vid bokning
av foretagsevent som skriddarsys efter
era Oonskemal. Vi har allt frin en timme
frukostpadel till en heldagskonferens
ink spel med tranare, mat och dryck.
Kontakta Victoria pa victoria.larsson@
padelunited.se sa hjilper hon er utifran
era 6nskemal. Erbjudandet giller man-
tors kl 8-16 samt hela fredagen.

Detta erbjudande dr ett samarbete
med polisidrottsférbundet och kan
nyttjas av alla som dr medlemmar i en
polisidrottsforening ansluten till Svens-
ka Polisidrottsforbundet.
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PROFILEN REBECCA NYMAN
»Ar det nagot jag grimer
mig lite over i mitt liv sa ar
det att jag inte hittade den
har idrotten tidigare.”

TEXT>> MIKAELA KELLNER
FOTO >> ANETT ALDMAN OCH PER-MARTIN GRAMBO
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//PROFILEN REBECCA NYMAN

Rebecca Nyman kontaktar mig pa Polisidrott med
fragan om vi skulle vilja skriva om hennes idrott
- slalom i vattenskidor. Och sjalvklart vill vi det.
Rebecca har en gedigen idrottsbakgrund och har

dessutom deltagit i flera Polis-SM i olika idrotter.

Hon lar oss har mer om slalom i vattenskidor.

Nar borjade du med slalom i vattenskidor?
>> Jag minns inte exakt men jag var 20+
nagonting, och dr det nagot jag kan grama mig

lite 6ver i mitt liv sa 4r det just att jag inte hitta-

de till den hir idrotten tidigare, men
bittre sent dn aldrig. Det var faktiskt
pa klubben jag triffade min sambo.

Vad har du for tidigare
idrottsbakgrund?

>> Jaghar bland annat tavlat i
tennis och golf p4 elitniva nir jag
var yngre. Jag har dven spelat en del
hockey (malvakt), cyklat mtb och
klittrat.

Nir insag du att du hade potential
att bli duktig pa denna sport?

>> Fran borjan hade jag inte tinkt att tivla
darfor att jag pa nagot sitt trodde jag var for
gammal, men tivlingsméinniska som man ér s&
kunde jag inte halla mig ifran att tavla. Jag ar
ingen superstjirna, men jag har nog en férdel

“Jag foll runt
forsta bojen
pa forsta
passeringen och
kom darmed
supersist.”
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av att jag har hallit pa med idrott och tavlat i
andra former i stort sett hela mitt liv och blev
duktig hyffsat snabbt.

Vad har du for tavlingsmeriter?
>> Jag har kommit pa en fjarde-
plats som bast pa SM, vunnit silver
och brons i lag p4 SM och vunnit
Vistsvenska Serien ett flertal ginger.

Beridtta om din forsta téavling?

>> Min f6rsta tivling var i Viners-
borg. Jag hade lanat en skida som var
pa tok for lang fér mig dd jag inte hade
ndgon egen dnnu. Jag foll runt forsta
bojen pa forsta passeringen och kom
darmed supersist.

Vilket ar ditt storsta tavlingsminne?

>> Jag har faktiskt tva. Det forsta dr nar
min sambo vann SM-guld i Mariestad 2015
och den andra dr en tivling jag akte i Buda-
pest 2019.



//PROFILEN REBECCA NYMAN

Inramning av skog ger skydd fér harda vindar vilket krdvs da man vill dka pa sa platt

vatten som majligt. Darfor ligger de flesta foreningar langt inne i skogen.

Pa tavlingen i Ungern riknades det
bésta aket av fyra och mina tre forsta
dk gick fruktansvirt daligt. Jag var
férbannad dirfér att jag lag sist och
var ndra pa att strunta i det sista aket,
men tavlingsdjavulen kom fram i mig
den hir gingen ocksa och i sista aket
dkte jag riktigt bra. Jag slog personligt

rekord och slutade tvaa i tivlingen.

Vad &r roligast,
traning eller tavling?

>> Tivling helt klart. Vattenskid-
virlden ar en enda stor familj, och att

dka pa tavling dr darfér mycket mer dn
att bara tavla.

Vad &r dina styrkor och svagheter?

»> Min jamnhet dr min styrka och
mina nerver kan ibland vara bade en
styrka eller svaghet.

Vilka Polis-SM har du deltagit i?

»> Jag har varit med pa polis-SM i
innebandy, beachvolleyboll och padel.
Och jag har fler p4 listan jag vill stilla

upp i framover.
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Hur gér man om man vill testa
denna intressanta sport?

»> Man kan gi in pa svenska
vattenskid- och wakeboardforbundets
hemsida for att se vilken klubb som
ligger ndrmast geografiskt och sedan
ta kontakt med en specifik klubb.
Annars kan man 4ven kontakta mig s
hjilper jag den intresserade vidare.

Tusen tack Rebecca for att du ville
skriva och din sport och att du stillde
upp pd en intervju. Stort lycka till pa
skidorna framéver sd hoppas jag vi ses
snart pd ndgot Polis SM!



//PROFILEN REBECCA NYMAN

Gomt djupt
inne i de

svenska

skogarna

TEXT>> REBECCA NYMAN

Det &r manga som inte vet, s
djupt in i skogarna p4 ett flertal stillen
runt om i landet har bade ideella och
privata foreningar slagit lager for att
kunna utova en sirskild idrott, namli-
gen vattenskidor. Inom det svenska for-
bundet ingar utover vattenskidor dven
barfota, showski och wakeboard. Det
finns ca 65 foreningar i Sverige, men
den hir artikeln kommer att handla om
just vattenskidor.

Vattenskidakning ér en idrott dar
skidakaren med hjilp av en motorbat,
som ar speciellt utformad for idrotten,
och en lina dras dver dppet vatten. I
vattenskidor finns det tre olika grenar;
trick, hopp och slalom och pa tavlingar
kan man tivla som 3-grensakare (kom-
bination) eller som grenspecialist.

SLALOM | GVER 100 KM/H

Slalom ér idag den vanligaste
grenen/tavlingsformen inom vat-
tenskidsporten (och det ir den jag
utévar). I slalom aker utévaren endast
pa en skida som ar bade kortare och
smalare dn en hoppskida och har en
speciell utformning pa undersidan f6r
att kunna gora skarpa svingar i hog
hastighet i/pa vatten.
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"Min jamnhet ar
min styrka och
mina nerver kan
ibland vara bade
en styrka eller
svaghet.”



//PROFILEN REBECCA NYMAN

FAKTA REBECCA NYMAN

Arbetsplats: NFC Goteborg

(Dna och fingeravtrycksframkallning)

Familj: Sambo Johan, vi bor i Landvetter och har flyttat
dit for att komma niarmare vattenskidklubben.

Tavlar for: Géteborgs Vattenskidklubb.

Sponsorer: Jag dnskar att jag hade nagra.

”Denna gren gar
ut pa att runda
sa manga bojar
som majligt med
kortast langd pa
linan.”

I denna gren ska akaren ta sig ige-
nom en slalombana.

Denna slalombana ser alltid likadan
ut, var an i virlden du befinner dig,
och bestar av en ingangsport, sex
rundningsbojar samt en utgangsport.
Dragbaten kor i en rak linje mellan
portarna i en hogsta hastighet 55 km/h
for damer och 58 km/h for herrar. Om
skidakaren tar sig igenom hela slalom-
banan kortas linan som har forutbe-
stimda lingdintervaller och ju kortare
linan ar desto svarare blir det att ta sig

runt bojarna. Denna gren gér alltsd ut
pa att runda s& méinga bojar som moj-
ligt med kortast lingd pa linan.

Vi som éker slalom i hogsta tillitna
fart kommer upp i hastigheter 6ver
100 km/h nir vi passerar batsvallet for
att ta oss till ndsta boj. Accelerationen
fran en avslutad sving runt bojen till
batsvallet motsvarar 0-100 km/h pa
runt 2 sekunder!
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Slalom ér dérfor en mycket kravan-
de och fartfylld gren och man kan tro
att man méste vara vildigt stark for
att 6verhuvudtaget kunna utéva den
hir typen av idrott, men man kom-
mer lingst pd bast teknik och styrka
ar egentligen bara en bonus. Om inte
annat blir man vildigt stark av att ka
vattenskidor.



//PROFILEN REBECCA NYMAN

Rebecca vid SM i Strémsnésbruk 2021. Grenen trick. Akaren pa bilden pabérjar en sk "volt”.

Akaren forscker hoppa sa langt som méjligt genom att ta sats in mot rampen.
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TRICK PA EN SKIDA

I trick ska dkaren utféra sa ménga
trick som majligt under 40 sekunder
(2x20 sek) pa en skida som ir ganska
kort och bred. Trickskidan ar dessut-
om helt slit pa undersidan utan fenor
vilket gor att kinslan att dka pa den
sortens skida dr som att aka pa ett
bananskal.

Det finns olika svirighetsgrader
pa tricken och de svérare ger hogre
poing. Under tavling far dkaren endast
tillgodorikna sig poidng f6r samma
trick en ging och det ar framfor allt
volter och trick dar dkaren dker med
en fot pa handtaget (istillet for hin-
derna) som ger hogst poing. Vid trick
gar baten i 20-30 km/h vilket gor den
har grenen till den "langsammare” av
de tre.

HOPP PA 60 METER
I hopp ska utévaren, pa tva mycket
lingre skidor, de ser ut som bredare

backhoppningsskidor, helt enkelt

//PROFILEN REBECCA NYMAN

"Det finns akare

i alla aldrar, allt
ifran de allra
minsta som
precis lart sig att
simma till de som
ar70+.”

hoppa sa langt som mojligt. Det finns
inga stilpoang utan den atlet som
hoppar lingst vinner. Det finns olika
hojder pa hopprampen for damer och
herrar dir hojden pa rampen justeras
mellan 1,50 m och 1,80 m. Motorba-
ten, eller dragbaten som den dven kall-
las kor f6rbi rampen beldgen pa vinster
sida om sig i hogsta hastighet 54 km/h
for damer och 57 km/h for herrar. For
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att fa till ett sa langt hopp som mojligt
kravs fart och tajming for avstampet,
och for att skaffa sig sd hog fart mojligt
kan dkaren ta sats fran hoger sida av
dragbaten och saledes accelererain i
dnnu hogre fart mot rampen.

De allra basta hoppar 6ver 60
meter och vérldsrekordet ar pa 6ver 70
meter!

Vattenskidakning ar nagot for alla.
Det finns dkare i alla aldrar, allt ifran
de allra minsta som precis lart sig att
simma till de som ar 70 +. Detta ar en
mycket liten idrott som har intentio-
nen att vixa, och det gor det inte lattare
ndr de flesta foreningarna ligger belaget
som de gor, alltsa langt in i skogen.
Detta krivs dock da vi vill aka pa sa
platt vatten som mojligt sa ofta som
mojligt och en inramning av skog ger
skydd for harda vindar, men férhopp-
ningsvis har nagon blivit nyfiken efter
att ha list om denna hirliga idrott!?



//POLISLANDSLAGET | FUNKTIONELL FITNESS

Polislandslaget i

Funktionell Fitness

Den 6-7 maj 2023 gar

det forsta Nordiska
Polismasterskapen i
Funktionell Fitness av
stapeln i Stockholm.
Under hdsten och vintern
har det pagatt ett arbete
att ta ut vara béasta
atleter till ett landslag i
Funktionell Fitness som ska
representera Sverige i var.

Sverige kommer stilla
upp med 8 atleter som
tavlar individuellt, 4 damer
och 4 herrar samt tva lag
bestaende av en dam och
herre. Pa foljande sidor
hittar du en presentation
av dem.

Mikaela Kellner

Tavlingsansvarig och General-
sekreterare pa forbundet

Alder: 45 ar

Arbetsplats: Svenska
Polisidrottsforbundet

Bésta meriter:

SM guld master (40-44) i Funktionell
Fitness, Forsta plats Sverige age group
(40-44) Crossfit Open, Vinst i Masters
of the universe, SM silver i tyngdlyft-
ning klass -55 kg

Mina forvantningar infor tavlingen: Alla
atleter ska minnas tévlingen med gladje
i form av sansl6st roliga och utmanan-
de event och ett bra arrangemang med
stor kénsla av gemenskap.
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Martin Evenbratt

Headcoach och
forbundskapten for landslaget

Alder: 42 ar

Arbetsplats: Insatsstyrkan Vast, Géte-
borg.

Bésta meriter:

VM-brons (master 40-44) i Funktionell
Fitness 2021, Plats 60 worldwide, Age
group QF CFG (40-44) 2021.

Min styrka som coach: Jag férsoker alltid
sdtta individens intressen framst och gor
vad jag kan for att hjélpa vederborande
pa dess unika vag.

Mina forvantningar infor tavlingen: Att vi
som lag lyckas lyfta varje individ i laget
till att efterat kénna sig sa néjd som moj-
ligt med sina insatser. Aven om tévlingen
i stora delar ar individuell gor vi detta
tillsammans och ger varandra energi och
trygghet.



//POLISLANDSLAGET | FUNKTIONELL FITNESS

Individuella atleter

Olivia Johansson

Rider: 26 &r

Arbetsplats: IGV Kalmar

Bésta meriter: Nagon vinst har och dar
Mina styrkor: Pannben, smarta finns inte.
Mina svagheter: Pacea mig

Malsattning: Bli lite béttre for varje dag.

Rider: 28 &r
Arbetsplats: Vst - Varberg

Bésta meriter: Har négra pallplatser.
Senast pa Polis-SM. Jag var inte helt
serids pa Open men slutade runt topp 40
i Sverige.

Mina styrkor: Uthallig, stark och envis.

Mina svagheter: Ring MU och strikta
handstand pushups

Malsattning: Att bli sa valtranad som jag
kan bli. Framst for yrket men ocksa for
att jag alskar att utmana mig sjalv! Jag
har tidigare tavlat for landslaget i Styrke-
lyft och tycker om att arbeta mot mal!

Louise Stovegard

Alder: 27 ar

Arbetsplats: Norddstra Goteborg, Hjallbo
polisstation.

Basta meriter: 1:a plats Team of 3 Lund
spring Classics 2022 Intermediate, 1:a
plats Team of 2 Kronan Throwdown 2021
Intermediate, 2:a plats Polis SM 2019.
Mina styrkor: Langa & grisiga wodar, da
tackar jag sillan nej. Hall i hall ut, dar
trivs jag! Garna med rigg o burpees.
Mina svagheter: RMU & Maxlyft: Inte min
“cup of thea.”

Malsattning: Jag dlskar processer kring
varje pass. Jag satter min fot i boxen for
att gora jobbet och bli battre. Aven om den
processen ar liten och stegvis, sa gor det
att jag valjer att komma tillbaka for mer.

Alder: 37 ar
Arbetsplats: Stockholm
Badsta meriter: Mastare Panter Cup

Mina styrkor: Jag gillar langre WODar,
tex 1000-Jonny.

Mina svagheter: Jag kan ibland uppleva
att jag ar lite ororlig.

Malsattning: Ha kul.

26 POLISIDROTT | Nr1-2023

Kaitlynne Rahner

Alder: 29 &r
Arbetsplats: Boras, IGV

Basta meriter: 2021 Crossfit open se-
mifinals 28de plats, 2017 Crossfit open
Regionals Team 15de plats

Mina styrkor: Odd object, skivstdng och
gymnastik

Mina svagheter: Allt dar benen behover
jobba mer dn 5 reps haha.

Mals#ttning: Malet ar att fortsatta triana
och utvecklas till en sé bra atlet jag bara
kan. Vill kunna fortsétta tévla inter-
nationella tavlingar i kombination med
treskiftsarbetet.

Alder: 27 &r

Arbetsplats: Fokusgruppen i Vaxjo

Béasta meriter: Guld pa World Police &
Fire Games 2022

Mina styrkor: Kondition

Mina svagheter: Sant ska man inte avsl6-
ja. Upp till tavlingsarrangoren att finna.
Malsattning: Utmana mig sjélv till den

nivan att jag aldrig slutar utvecklas psy-
kiskt och fysiskt.



//POLISLANDSLAGET | FUNKTIONELL FITNESS

Attila Vysehrad

Alder: 34 &r
Arbetsplats: Insatsstyrka Syd
Basta meriter: 1:a Polis SM 2017. 3:a

Polis SM 2018, 1:a individuellt samt lag
WPFG 2019 Kina.

Mina styrkor: Mangsidig, snabb i rérel-
ser. Kan vara strategisk utefter mina
styrkor och svagheter.

Mina svagheter: Maxlyft / tunga lyft
Malsdttning: Utmana mig fysiskt och
psykiskt. Bli battre pa mina svagheter.
Vara langlivad inom sporten och fram-
for allt ha roligt.

Oscar Siavhage

Alder: 25 ar

Arbetsplats: Polisstuderande Boras,
fysioterapeut pa Capio Orthocenter
Goteborg

Bésta meriter: 2a VM i funktionell fitness
2018 (lag), 2a SM funktionell fitness 2019
(individuellt), 7a VM funktionell fitness
2019 (individuellt).

Mina styrkor: Aerobiska event
Mina svagheter: Maxstyrka

Maélsattning: Testa kroppen till max

Mixed lag 1

Hanna Bengtson

Alder: 30 ar
Arbetsplats: POMA LOP Norr Malmé

Basta meriter: 3e plats 2019 pa polis-SM,
topp 10% i Europe 2022 i open.

Mina styrkor: Allsidig, kombineras det
mycket blir jag glad!

Mina svagheter: HSW, RMU & strikta
HSPU

Malséttning: Har mal varje ar och detta
arsmal blev uppfyllt nar jag blev uttagen
till Nordiska nasta arsmal &r frast att ldara
mig HSW och sedan ta mig topp 10% i
Open.

Mixed lag 2

Magnus Jigin

Rider: 26 &r
Arbetsplats: IGV LPO POMA NORR

Badsta meriter: Vann polis SM 2022 i
Funktionell Fitness. Deltog pa CF Games
2018 i team.

Mina styrkor: Kondition, gymnastik,
highskill.

Mina svagheter: Styrka, skivsténg.

Malsidttning: Ha det javligt kul tillsam-
mans med andra.

Carolina Hammartoft

Alder: 33 ar
Arbetsplats: NOA

Basta meriter: Vann SM i funktionell
fitness for damer 30-34 ar, 2021 och
darmed kvalad till VM (som en knaskada
tyvérr satte stopp for)

Mina styrkor: Otroligt envis

Mina svagheter: Gymnastik och lite for
oexplosiv.

Malsattning: Revansch pa att aka till VM
hade varit trevligt. Sen varfor inte Games
som master.

27 POLISIDROTT | Nr 1-2023

Daniel Arvidsson

Rider: 31 &r
Arbetsplats: LPO Syd StorGoteborg

Bésta meriter: Att fa vara med i polis-
landslaget och tévla pa Nordiska.

Mina styrkor: Pannben

Mina svagheter: Just nu jobbar jag pa min
axeluthallighet.

Malsdttning: Trana for att ma bra och
fortsétta utmana mig sjélv



Vi skapar riktigt bra
platser att bo pa.

Victoriahem

victoriahem.se




//DEBATT OM OVERVIKT

"Landet lagom
har blivit landet
smallfet!”

Overvikt drabbar inte bara den 6verviktiga
utan hela samhéllet. Naringsfysiologen
Emanuel Widmark debatterar om ansvar,
dieter och skrammande siffror.

Vad hdande egentligen med f6-
redomeslandet Sverige? NS
1980-talet har antalet svenskar med
fetma mer an fordubblats. Nu ar ca 10
% av alla vuxna svenskar feta, det inne-
bér dryga 700 000 personer mellan 16
TEXT>> EMANUEL WIDMARK och 84 ar.
Andelen feta barn har 6kat fran 8 % till
skraimmande 21 % pa mindre &n 20 ér!
Uppskattningsvis finns det i Sverige
drygt 2,5 miljoner ménniskor som ar 6vervik-
tiga eller feta. Men vi ligger 4nd4 lagt jamfort med
6vriga europeiska linder och undersokningar har visat att
6kningen av antalet 6verviktiga och feta har stannat av i Sverige
de senaste fem aren. Detta kan lata positivt men faktum ar att vi
fortfarande inte ser ndgon minskning av trenden. Vi behover alltsa at-
girder som far ner siffrorna, inte bara hindrar en 6kning. Att vi ligger lagt
jamfort med andra linder dr ganska ointressant eftersom det inte hand-
lar om nagon tévling utan en befolknings och en nations vilméaende. Du
kanske undrar varfor det spelar ndgon roll? Ar det inte varje minniskas ritt
att bestimma 6ver sin egen livsstil? Hilsofreaks som jag ska vil inte tvinga pa
min livsstil pa andra méinniskor likt en ny religion? Vid en forsta anblick later
detta resonemang helt i sin ordning.
Men nu ar det ju s att 6vervikt drabbar inte bara den 6verviktiga. Kost-
naderna for samhillet dr enorma. Det kostar oss mellan 10-17 miljarder
varje ar nar man riknar pa uteblivna arbetstimmar, sjukhuskostnader,
mediciner, kostnader f6r foljdsjukdomarna som ér férknippade
med fetma och dvervikt etc. Det vore, utan att Gverdriva, ett lyft
tor Sveriges ekonomi om vi skulle fa ner antalet 6verviktiga
och feta radikalt.
Statliga verk och myndigheter kan ligga upp
olika strategier och komma med en
ny policy om hur vi ska dstadkomma
detta. Men valet ligger anda hos den
enskilde individen. Dig och mig! Vi
kan vilja att spendera vara kommande
ar med sjukdomar som diabetes typ II,
hjart- och karlsjukdomar,
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hogt blodtryck, olika former av cancer,
torslitningsskador pa leder, stroke, gall-
blaseproblem, somnapné mm. Eller s&
kan vi vélja en frisk dlderdom och byta
sjukhusvistelser mot varma semestrar
med nira och kira.

Det ar inte forfattarens

iga som grupp, tvart om. |gt4
vill synliggora ett problem som hela
samhallet har och det grundar sig i
manga faktorer som kommer redogo-
ras i kommande sidor. Fa 6verviktiga
har valt att vara i den sitsen. Hjilpen
som finns att tillgd ar ofta otillracklig.
Visste du att ndstan 90 % av de sjukligt
feta som laggs in pé sjukhus kommer
tillbaka inom 1 ar efter dem skrivs ut?
Det spelar ingen roll hur man vrider
och vinder pa det. Detta betyder att vi
inte gor ett sa bra jobb med att lira folk
att andra sin livsstil aven fast de har
viljan att gora det.

VAD GICK SNETT | VARA
KOSTREKOMMENDATIONER?

Den stora fragan alla funderar p4 ar:
Hur blev det sahir och vad kan vi géra
it det? Var vardag har dndrats ganska
mycket bara det senaste arhundra-
det men var imnesomsittning har
fortfarande samma mekanismer och
manniskans kropp har inte anpassats
till det inaktiva leverne som vi faktiskt
har idag.

Det finns mycket som pekar pa att
den teknik vi har idag tar bort manuellt
arbete som hade gjort att manniskor
varit aktivare rent fysiskt under inte
bara arbetstid men fritiden ocksa.
Industriella maskiner, bilar, motorgris-
klippare, hissar, elektronisk post etc.
tar bort manskligt fysiskt arbete och
ersitter det med knapptryckningar.

Det har gjort att vi maste 6ka var en-
ergiférbrukning pa annat sitt. Medvet-
na val som att skaffa ett gymkort och
ga ut och springa blir avgorande for vir
halsa ndr vi for nagra generationer se-
dan gjorde av med den energin genom
vért dagarbete.

Ur detta resonemang har vi fitt ett
nytt ord: Vardagsmotion! Det dr nu du
vill hora att om du tar trappan istéllet
for hissen pa jobbet eller parkerar bilen
lingst bort fran mataffiren och gar hela
200m till entrén istillet, att det kom-
mer ge dig den viltrinade kropp du

//DEBATT OM OVERVIKT

"Du maste

lara dig att
anpassa ditt
energiintag till
din aktivitetsniva
och din
livssituation.”
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alltid velat ha...? Fel! Vi ska inte inbilla
oss att det ar dessa 1-minutsaktiviteter
som dr avgorande f6r om vi ér lite mju-
ka runt midjan eller ej. \Zlgge]akelly)
farfars far inte var fet berodde
i pa sddana sma detaljer.
Det har att géra med att 8-10 timmar
per dag sa slet han vid svarven, jord-
bruket, byggnadsstallningen, gruvan
etc. Du skulle behova springa ett 400m
lopp lika ofta som dina kollegor tar
rokpauser for att komma upp i samma
energiforbrukning pa en dag som din
farfars far. Nej, det finns ett effektivare
sitt for dig att uppna dina mal. Du
maste lira dig att anpassa ditt ener-




giintag till din aktivitetsniva och din
livssituation!

Detta dr nyckeln for att astadkomma
en sund livsstil. Vad ska du ita, nir och
hur mycket?

Problemet for oss ar att vi far kostre-
kommendationer som 4r baserade pa
ett genomsnitt av befolkningens behov,
inte dina behov for din livssituation.
Vetenskapligt forankrade och indivi-
danpassade kostrad dr svara att fa tag i.

Man hamnar ofta hos en kvacksal-
vare med goda intentioner men utan
riktig kunskap. Forts pd senare &r har
det kommit universitets- och hogsko-
leutbildade personer som dgnar sig

//DEBATT OM OVERVIKT

it forebyggande atgarder for friska
individers hilsa. Allmanheten ar tyvirr
eftersatt ndr det giller bra fungerande
rad for en hilsosam livsstil. Har du na-
gon ging hort en person siga “jag har
kort pa tallriksmodellen nu i ett halvar
och fatt jattebra resultat”? Allmanna
rad ir forlegat, du ér inte allmén, du ar

speciell, unik och har sirskilda behov!
DAGS ATT LARA 0SS AV VARA MISSTAG

Vi vet att manga populira dieter
idag dr mer som ideologier dn veten-
skaper. Man ska vilja sida, low-carb
eller low-fat etc. Sanningen dr inte
nagot man kan tycka eller rosta om.
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Vi maste se till hur var kropp hanterar
var mat i olika situationer inte vad som
later enkelt och bra vid forsta anblick.

Att kunna ta reda pa sanningen blir
ddrfor mycket viktigt. Nastan vem
som helst kan uttala sig pa bloggar och
till och med i artiklar i vara vanligaste
tidningar. Likare sdger en sak, nirings-
fysiologer en annan, experten i T'V-sof-
fan en tredje osv. Det blir enormt svért
tor manniskor att skilja pa vad som ar
sanning och icke sanning om alla sager
olika saker.

Vi dter ungefir fem ganger per dag.
En aktivitet som tar upp sa
mycket av var vakna tid bor
spela en stor roll for oss.
bor lira oss om vad som ir bra och
varfor for att vi ska ma sa bra vi bara
kan. Vissa delar av var mat blir delar av
vér kropp vi ska leva med hela vara liv.
Vissa fettsyror blir delar i vart cellmem-
bran, kalcium bildar viktiga delar i vart
skelett, protein ingar i vira muskler osv.
Sa visst blir vi vad vi iter i viss bemar-
kelse.

Det viktiga blir da att forsta vad som
héinder med det vi stoppar i oss. For
det dr ju egentligen det allt handlar om.
Vad hinder med maten och drycken vi
ater? Vilka reaktioner sker i kroppen
och vad far de for konsekvenser? Det ar
hela anledningen till varfor vi mar och
ser ut som vi gor, en rad olika reaktio-
ner avamnen i vara kroppar.

Vet vi vad som hinder da? Ja, myck-
et har vi tagit reda p4 men langt ifrin
allt kan vi uttala oss om! Det ir det
som dr det stora problemet f6r dagens
forskare (nir de far chansen att uttala
sig). Det later ndstan som om att de
inte vill svara pa fragor, vi far kluriga
osikra svar och nir vi lyssnat klart sa ar
vi inte klokare 4n innan. Vid ett sidant
tillfille ar det mycket roligare att lyssna
pa nagon som siger klara och enkla
svar. Tyvarr maste vi akta oss for att
gora sanningen enkel i alla tillfallen.
Einstein sade: “Everything should be
made as simple as possible, but not
simpler”. Ibland 4r sanningen inte s&
enkel att forstd. D4 tenderar vi att ga
till den kalla som ger ett enklare mer
lattforstaeligt svar.

Myter kring kost och halsa ér alltfor
vanligt. Méanga teorier som liter logiska
till en borjan kan visa sig ofta vara helt
felaktiga ndr man tittar nirmare.




//INFO FRAN FORBUNDET

Meddela arrangoren om
du inte vill synas i tidningen

N&r du anméler dig till ndgon av vara Svenska Polisméas-
terskap godkanner du att ditt namn kommer publiceras pa
var hemsida www.polisidrott.se, i varan tidning Polisidrott
och i programblad som vi trycker infor méasterskapet. Ditt
namn kan namnas i startlistor, resultat samt i artikel om
masterskapet.

Bilder kommer dven tas under masterskapet for att anvan-
das till artikeln i var tidning.

Om du vill delta i masterskapen men inte vill eller kan synas
i vara medier med namn och/eller bild s& meddela detta

till arrang6ren av mésterskapet eller kansliet pa info@
polisidrott.se sa vi kan férhindra att ditt namn publiceras.

>>FORBUNDSSTYRELSEN

Prenumerera pa Polisidrott!

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

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

Skriv ”Polisidrott” i faltet for meddelanden.

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

Utgangsdatum f6r 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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Den har artikeln handlar
om vad som hander med

dig nar du dricker alkohol.
o o Ar det nolltolerans, eller
kan du ta ett par 6l aven om

du vill bli stor och stark?

mm m
h t ra n I “ Manga undrar ifall de ar
oc g domda att vélja mellan
antingen eller i tron att

man inte kan kombinera
bada och fa bra resultat.

TEXT>> ANDREAS ABELSSON
FOTO>> SHUTTERSTOCK
OCH UNSPLASH

Denna artikel &r ursprungligen
publicerad pa Styrkelabbet.se
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ALKOHOLENS ALLA EFFEKTER

Det finns flera olika faktorer och
samband att ta hansyn till nir vi talar
om alkoholens effekt pa din traning. I
den har artikeln tar jag upp hur alkoho-
len paverkar:

Ditt energiintag
Dina hormoner
Om du dricker innan tréning
Om du dricker efter tréning

Traning pa bakfyllan

Efter att ha last den hir artikeln
kommer du ha nog med information
att sjalv forsta hur din traning paverkas
av en utekvall. Eller ett par.

Den typ av alkohol som vi blir
fulla av och som finns i alla vara olika
alkoholdrycker ar forresten etanol. Jag
anviander ordet alkohol i artikeln, men
det dr alltsd etanol jag talar om.

ALKOHOL OCH DITT ENERGIINTAG

Det finns framforallt tva faktorer
som dr intressanta ndr det giller alko-
hol och ditt energiintag:

Ren alkohol innehaller 7,1 kcal/
gram, men rent praktiskt kan du inte
tillgodogora dig all denna energi. Det
har att géra med négot som heter
Thermic Effect of Food — TEF. Det ar
ett matt pa den energimingd kroppen
behover for att bland annat bryta
ned ndringsimnen innan energin kan
anvindas. Hos alkohol dr TEF ungefir
20 %, vilket innebar att du bara kan an-
vinda ungefir 5,7 kcal/gram alkohol.

For kolhydrater och fett ar TEF
lagre, medan protein faktiskt stoltserar
med en TEF pé& mellan 20-30 %.

Beroende pa vad du dricker sa kan
du férutom alkoholen fa i dig en hel
del energi via framforallt kolhydra-
ter. Nagra exempel pa kolhydratrika
drycker ar:

ol

Cider

Sdta drinkar och groggar
Sota viner

Spritdrycker som vodka och whisk-
ey eller torra viner innehéller diremot
knappt nagra kolhydrater alls.

Precis som med den mesta flytande
f6da s& mittar alkohol riktigt daligt,
trots den energi vi far fran det. For att
gora saker och ting dnnu vérre sa 6kar

risken att vi dter oplanerad skripmat i
takt med att alkoholen forsamrar vart

//ALKOHOL OCH TRANING

omdome. Sillan smakar en kebab si
gott som klockan tre pa natten!

Man skulle alltsa kunna sdga att
alkohol 6kar risken for att ditt energiin-
tag blir storre dn du tinkt dig. Det har
ar dock inget maste, och dr du mén om
att ligga pa ett energiunderskott men
dven festa lite sa kan du kompensera
detta genom att kanske ita lite extra
energisndlt men proteinrikt dagarna
runt om. S4 linge du inte verkligen su-
per till det rejalt sa blir det heller inga
jittestora mangder energi vi talar om.

Martin Berkhan har skrivit en lysan-
de artikel om alkohol dar han namner
mingder av intressanta fakta. Till
exempel att personer med ett mattligt
alkoholintag (framforallt kvinnor)
faktiskt viger mindre dn de som inte
dricker alls. Kanske beror detta pa en
overlag sundare installning till kost och

hilsa? Jag gillar att tinka sa. Martin
sjalv ndmner ett par moéjliga férklaring-
ar, som att alkohol forbittrar insulin-
kinsligheten och faktiskt &ven minskar
torekomsten av typ 2 diabetes.

Ditt energiintag dr dock inte det
enda som ar intressant hir. Hur ar det
med péverkan pé dina hormoner?

Dags for en Absolut Vassle.

ALKOHOL OCH DITT TESTOSTERON

En hilsosam dos testosteron i krop-
pen ar nagot som intresserar de flesta
som vill trina sig till storre muskler och
brinna fett, och det 4r dirfor naturligt
att vara nyfiken pa hur detta konshor-
mon paverkas av alkoholen. Aterigen
briljerar Martin och han tar i sin artikel
upp ett par intressanta studier.

Studie 1: 10 min och 9 kvinnor fick
varje dag i tre veckors tid dricka en >

"Beroende pa vad du
dricker sa kan du forutom
alkoholen fa i dig en hel
del energi via framforallt
kolhydrater.”
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ARTIKEL FRAN STYRKELABBET

I ndgra nummer av Polisidrott far ni ta del av artiklar fran Styrkelab-
bet. Styrkelabbet &ar en prisbelont blogg som drivs av sex eldsjélar som
brinner for traning och hilsa. 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 s glada att vi far dela med oss av dessa fantastis-
ka artiklar i var tidning. Ar 2014 belénades Styrkelabbet med Guld-
hjartat i kategorin "Arets blogg/hemsida”. Bloggen har dven rankats
som en av Sveriges bista traningsbloggar 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.
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”So much for
the argument
that alcohol
makes all your

muscles fall
off.”



"Det verkar
inte vara nagon
hojdaridé att
ersatta din
gainer med 5-6
starkol.”

alkoholmingd som motsvarar 3 6l. Vid
periodens slut kunde man observera
6,8 % minskat testosteron hos mannen,
och ingen paverkan hos kvinnorna.

Okej, sa 3 61 om dagen, i tre veckor,
och testosteronet minskades bara med
6,8 %.

Studie 2: 8 min fick inta en alko-
holmingd av 1,5 g alkohol/kg, vilket
motsvarar ungefir 8-9 6l for en 80 kg
man, eller 10-12 61 f6r en 100 kg man.
Hos dessa min kunde man i snitt se
att testosteronet minskade med 23 % i
upp till 16 timmar efterét.

Nu bérjar vi diremot snacka en
rejal fylla, och hir ser vi lite kraftigare
effekter. Vi kan alltsa se att under en
ganska stor del av dagen efter har far
du forsimrade testosteronnivaer om
du verkligen super till det. Effekten av
att dricka en maéttlig mangd alkohol,
som tre 0l till exempel, lir dock vara
minimal och ingenting du behéver
oroa dig over.

Som intressant motpol till detta
kan man dra upp ett annat samman-
hang, namligen att alkoholister har
lika mycket muskelmassa, men mindre
kroppsfett dn icke-alkoholister. Si hir
skriver Berkhan om detta:

”So much for the argument that
alcohol makes all your muscles fall off”

ALKOHOL OCH DIN FETTFORBRANNING
Det finns inte sd mycket att siga
angiende alkoholens paverkan pa din
fettforbranning, forutom att sa fort du

far alkohol i dig sa minskas din fett-
forbranning kraftigt. Fettforbranning
pagar hela tiden i din kropp, men s&
fort du dricker alkohol >

//ALKOHOL OCH TRANING

s prioriteras genast forbrannandet av
denna istillet (9). Den hir priorite-
ringen beror helt enkelt p4 att alkoho-
len dr ett gift som kroppen vill bli av
med sé fort som mojligt.

Den forsimrade anvindningen av
fett som bransle kan leda till att du
lattare lagrar in nytt kroppsfett. Just
alkohol lampar sig riktigt daligt for
att bygga p4 fettlagren, men daremot
energi fran saker du dter under >

alkoholpaverkan kan kanske lattare
lagras som fett. Viktigast for mangden
tett pa din kropp ar dock, och kommer
alltid att vara, energibalansen. Sa linge
du gér av med mer energi dn du far i
dig sa kommer ditt fett fortsitta skalas
av.
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VAD HANDER OM DU DRICKER
ALKOHOL INNAN DU TRANAR?

Hur ar det att dricka alkohol innan
traningen d&? Den hjilpsamme an-
vindaren King Grub pa Kolozzeums
forum hanvisar ofta till féljande studie
ndr nagon fragar om att trina berusad:

I studien undersokte man hor-
monsvaret fran trining om man hade
druckit alkohol innan traningstillfallet.

Det fanns tre grupper:
1. Engrupp somdrack 0,75 g
alkohol/kg.
2. Enannan grupp drack 0,50 g
alkohol/kg.

3. En kontrollgrupp som inte drack
nagon alkohol. >



Securitas
Technology

Nu blir vi ett!

STANLEY Security blir
Securitas Technology.

STANLEY Security och Securitas Electronic Security gar under varen samman
och blir Securitas Technology. Tillsammans far vi ett férsprang inom de omraden
som blir allt viktigare for sakerhetsbranschen — att driva innovation med en stark
global kompetens, hur man okar sakerheten med uppkopplade I6sningar och
intelligenta data samt forstaelse for hur man skapar reell kundnytta.

Skanna QR-koden for att lasa mer.

ASSISTANCEKAREN

Valj var Vaghjalpsforsakring for personbil, husbil,
husvagn, lastbil eller laddassistans for elbilar.
Forsakringen galler oavsett vem som kor fordonet.

Anvind QR-koden hdr bredvid och teckna!

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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Resultatet blev att 0,75 g/kg sinkte
signifikant hormonsvaret fran traning-
en (kortisol och tillvixthormon). Man
sag dock ingen skillnad mellan den
lagre dosen pa 0,50 g/kg och att inte
dricka alls. Det verkar alltsa inte vara
nagon bra idé att dricka stora mangder
alkohol precis innan man ska trina.

VAD HANDER OM DU DRICKER
ALKOHOL EFTER DU TRANAT?

Nicklas Neuman pé Traningslira.se
har skrivit en bra artikel om alkoholens
inverkan p4 prestation och &terhamt-
ning, ddr han tar upp en studie som jag
vill belysa. Det ror sig om en studie pa
muskelskada och prestationsforsim-
ring vid alkoholintag efter trining. Elva
friska man fick utfora 3 set av 100 re-

//ALKOHOL OCH TRANING

petitioner benspark, och en halvtimme
efter triningen fick de dricka antingen
en hirlig grogg pa apelsinjuice och
vodka, eller bara apelsinjuice. Alkohol-
mangden var 1 g/kg kroppsvikt, vilket
motsvarar ungefar 5-6 starkél for en 80
kg man.

Man sag ingen signifikant skillnad
i muskelskada, men diremot utfordes
tester av maxstyrkan i samma ben 36
timmar senare. Man s&g tydliga férsim-
ringar i prestation hos bada grupper
(vilket dr att forvinta sig 36 timmar
efter styrketrining av den graden) men
ytterligare nagot simre prestation i
gruppen som fick dricka grogg.

Samma forskningsgrupp utférdes
en precis likadan studie, men dar man
valde att halvera mangden alkohol till
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0,5 g/kg. Resultatet? Man kunde inte
lingre se nagon skillnad i prestations-
férmaga mellan grupperna.

Vi kan alltsa konstatera att det inte
verkar vara nagon héjdaridé att ersitta
din gainer med 5-6 starkol. Daremot
2-3 stycken verkar inte paverka din
dterhamtning.

KAN DU JRKNA BAKFULL?
OCH I SA FALL, NAR?

Den sista intressanta fragan dr
antagligen: Om man nu har druckit
rejalt, nar kan man tréna igen och fa
bra resultat?

Det hir gir som du kanske forstar
hand i hand med vad som star under
rubriken "Alkohol innan triningen”
en bit upp: Om du har en lite storre
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mingd alkohol i kroppen nir du trinar
s& uteblir mycket av det positiva hor-
monsvaret frén triningen. For att du
ska vara siker pa att fa s bra resultat
som mojligt av triningen ir det alltsa
bist att vanta tills det mesta av alkoho-
len &r ute ur ditt system, och jag tinkte
med ett rikneexempel visa ungefir hur
lang tid det kan ta.

Du f6rbranner ungefir 0,1 g alko-
hol/kg kroppsvikt i timmen, oavsett
kén. Med den hir kunskapen kan du
rakna ut ungefir hur lang tid det tar for
dig att forbranna all alkohol. Observera
att det finns stora variationer hir, och
just din alkoholférbranning kan bade
ta dubbelt sa lang tid som dessa siffror,
men det kan ocksa hinda att du bara
behover halften av tiden for att for-

”Om du har en lite storre
mangd alkohol i kroppen
nar du tranar sa uteblir
mycket av det positiva

hormonsvaret fran

traningen.”

branna den har alkoholen. Det ar helt
enkelt individuellt. I dessa exempel
har jag heller inte raknat med att man
dricker allting vid ett tillfille, medan i
sjalva verket tar man kanske den forsta
drinken 4-5 timmar innan den sista,
och man har da alltsa redan hunnit
forbranna en hel del av alkoholen.
Har ar i alla fall ndgra exempel pa
hur lang tid nagra olika mingder alko-
hol kan ta att forbrianna fér en 80 kg
person respektive en 100 kg person:

(Alkoholmingd = 3 61 *
330 gram * 0,045 = 44,6 gram alkohol)

For person pa 80 kg: 6 timmar
For person pa 100 kg: 5 timmar

TGl (Alkoholmingd = 6 61 *

330 gram * 0,045 = 89,1 gram alkohol)

For person pa 80 kg: 11 timmar
For person pa 100 kg: 9 timmar

(Alkoholmingd = 10
61 * 330 gram * 0,045 = 148,5 gram
alkohol)

For person pa 80 kg: 19 timmar
For person pa 100 kg: 15 timmar

Lite grovt kan man alltsd uppskatta
att efter en mattlig alkoholmingd pa
bara ett par 6l dr det inga problem att
stiga upp och trina pa morgonkvisten.
For en mer rejil fylla kan det dock
krava att man vantar till kvillen, eller
rentav ndsta morgon for att fa samma
optimala hormonsvar. Personligen
tycker jag dock inte man behéver ligga
allt fokus pa dessa siffror, utan jag
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anser att det finns ménga fler virdefulla
effekter av att trana an bara detta. Mer
om det i slutet dock!

En annan férutsittning for att kunna
trana dagen efter ar forstas att man
inte ar s bakfull att man ar illamdende
eller orkeslos. Det hir stycket riktar sig
snarare till dig som vaknar upp frisch
och kan tinka dig att trdna, men gar
och funderar pa hur gardagens fylla
paverkar din kropp.

SLUTSATS

Det hir blev ett ganska langt inligg,
och nu ska jag forsoka sammanfatta de
viktigaste punkterna for dig.

Precis som med all flytande foda
dr det ganska latt att fa i sig
mycket energi av alkohol.

En stor alkoholmangd (5-6 6l)
inom 30 minuter efter traningen
férsamrar din &terhamtning. En
mindre méngd (2-3 6l) verkar inte
ha nagon direkt stor paverkan.
En stor mangd alkohol innan
traning forsamrar hormonsvaret
fran tréningen, vilket innebér

att en del av effekten uteblir. En
mindre mangd alkohol visar inte
nagon sarskild effekt.

Efter en rejal dyngfylla kan

det ta néstan ett dygn innan
alkoholen ar férbrand, och bade
din fettforbréanning och ditt
testosteron &r tillbaka pa normala
nivaer. Efter ett par ol tar det bara
nagra timmar.



Forutom punkterna ovan sa kan
det vara viktigt att papeka att stora
mangder alkohol st6r din nattsomn.
Sémnen ar som du kanske redan vet
otroligt viktig bade for att bygga och
bevara muskelmassa, men iven for att
brinna fett.

SA VAD SKA DU GORA MED
DEN HAR KUNSKAPEN?

Personligen tycker jag att det hér vi-
sar att du med all ritt kan ha en ganska
avslappnad instillning till alkohol.

Ja, det dr ett gift, som dessutom kan
leda till manga besvar om det hanteras
fel. I stora mangder ar de fysiologiska
effekterna dessutom riktigt negativa.
Men, med det sagt sd ser jag ingen
anledning till att du som upplever
alkohol som en positiv sak ska borja
undvika det bara for att du ocksa ar in-
tresserad av att vixa dig stor och stark.

Ar det sant att alkohol forstor en
veckas trining? Nej, nej, och ater nej.
Det ar 6verhuvudtaget en fanig jam-
forelse, eftersom det inte gar att tala
om "en veckas trining” pa det viset.
Den enda situationen jag skulle kunna
tinka mig att anvinda det uttrycket ar
om hela din veckas trining gr ut pa
att branna energi, och att du under din
enda utekvall intar precis lika mycket
energi.

Det ér forstas bist for din kropp
om du aldrig dricker dig kanonfull,
men det betyder inte att du inte kan
gora det och med tiden anda bli stor
och stark. Du behover absolut inte
vara radd 6ver att nagra 6l dd och da
har nagon katastrofal effekt, vilket
jag hoppas att jag har visat i den har
artikeln. Det tjanar ingenting till att g&
runt och ha dngest 6ver tanken pa hur
dina hormoner och din proteinsyntes
och gud-vet-allt paverkas av att dricka
lite. Att ta en &l eller ett glas vin till ma-
ten dr inget du behover tro ska forstéra
dina resultat sa lange du ligger inom
ramarna for hur mycket energi av de
olika néringsimnena du vill ha i dig.

Nir man talar om alkohol och
trianing tycker jag det ar vildigt viktigt
att skilja pa de akuta och de langsiktiga
effekterna: Medan du ar paverkad av
alkoholen sa paverkas bade din fett-
forbranning, proteinsyntes och styrka
vildigt negativt, men det ir & andra

//ALKOHOL OCH TRANING

»Jag vill inte
romantisera
alkoholen

och siga att
den inte har
nagra negativa
effekter (for
det har den
absolut), men
jag gillar inte
heller dem som
overdriver
nackdelarna.”
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sidan inte under sirskilt lang tid du har
alkohol i dig (Aterigen: Sa linge du
inte super riktigt mycket). En annan
viktig podng tycker jag dr att det inte
bara dr hormonsvar och positiv prote-
insyntes som det r vart att trdna for.
Att trina teknik 4r en ruskigt viktig del
i att bli stark, och man kan dessutom
trana for att det ar kul eller skont.

Jag blev faktiskt imponerad av
Systembolagets inldgg om alkohol och
traning. Jag hade inte alls férvintat mig
en s lugn och balanserad syn pa saken
av de som forsoker fa oss svenskar
att sluta dricka, utan hade snarare
forvintat mig att de skulle silla sig till
de rabiata traningsentusiasterna som
fanatiskt undviker varje droppe.

Som alltid ar det sunt férnuft som
rader, men just nir det kommer till
alkohol tycker jag ibland att det Gver-
dramatiseras. Jag vill inte romantisera
alkoholen och siga att den inte har
nigra negativa effekter (for det har den
absolut), men jag gillar inte heller dem
som Overdriver nackdelarna. Drick
med matta om det dr nagot som hojer
din livskvalité. Hall igen lite om du
verkligen prioriterar din trining, men
dven om du festar till det rejélt da och
da s kommer du and4 ha bra forutsitt-
ningar att fa resultat av din trining om
du skoter dig resten av veckan.

Om inget annat i den hir artikeln
har natt fram, sa bér i alla fall med dig
detta:

Den som dricker och tranar kom-
mer alltid vara starkare an den som
bara dricker.

NAGRA SISTA ORD

Det finns en jikla massa bra artiklar
om alkohol och trining dar ute, och
mitt mal med den hir artikeln var
bland annat att férsoka samla lite in-
formation frén dessa och gora nigot av
en ldttlist ssmmanfattning for er lasare.
Samtidigt ger det mig méjligheten att
kunna ge tillbaka lite och tacka de hir
andra skribenterna for det arbete de
lagger ned och allt de lar ut. Framfo-
rallt Triningsléra av Jacob och Nicklas,
och Leangains av Martin ar tva av mina
absoluta favoritbloggar om trdning och
halsa. Jag har dem att tacka for mycket
och rekommenderar dem varmt!
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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
beh6va mer i bidrag skall skicka in
en handlingsplan fér genomférande
av SPM.

Handlingsplanen skall innehalla 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

ut6ver 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.

Riktlinjer for utbetalning av 1000
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kr extra i bidrag till vissa storre
SPM. Vissa masterskap kan fa4 1000
extra i bidrag efter genomfort
masterskap. Kraven for att fa
detta bidrag ar 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 dven att distribuera
programbladen till tivlingens
deltagare och publik.

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

FORBUNDSSTYRELSEN 5>2019-11-11



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM
//Brasiliansk Jiuditsu & NOGI SW

Plats >> Goteborg

Datum >> 4 mars 2023
Arrangor >> Goteborgs Polismans Idrottsforening

PLATS
Teatergatan 19, 411 35 Goteborg

ANMALAN

Anmaélan genom swish till: 1232590057.

Mail till gbgpif@gmail.com med

VIKT, ALDER, BALTESFARG eller
TRANINGSTID, TELFONNUMMER och
TJANSTGORINGSORT

Senaste anmalningsdatum 15 februari.

AVGIFT
300kr per disciplin(Gi/NOGI) eller 500kr
for bada.

TAVLINGS-PM
Mailas ut 15 februari

LOGI
Ombesorjs av enskild

REGLER
Modifierade BJJ regler (1ag skaderisk)
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OPPET FOR
Poliser, Polisanstéllda och polisstudenter.

BANKETT

Genomfors av enklare slag kvillen efter
tévlingen

KONTAKTPERSONER

bjorn.eriksen@polisen.se
tony.larsson@polisen.se

>>L&ds mer pa polisidrott.se



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Bowling

Plats >> Falkenberg

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

Ni kommer kunna delta i olika klasser,
alla kan vara med och spela! Individuellt,
damer, herrar, seniorer, oldboys,
veteran (fodd 1957 eller tidigare) och
utmanarklass for “rookies” - de som
inte ar aktiva i nagon hall-liga (t.ex.
korpen) eller har/haft licens och det ar
forsta gangen 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
Lérdag 18 mars, kl. 09:30

FINAL
Lordag 18 mars kl. 10:00. Prisutdelning
direkt efter karusellen péa l6rdag.

BANKETT

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

och potatisgraténg och till efterratt
Cheesecake och kaffe. Restaurangen har
alkoholtillstand for den som vill ha alt.
maltidsdryck. Priset &r 400 kr/pers.

ANMALAN

Anmaélan med spelarens namn, klass/

lag och forening skickas via e-post till:
conny.kihlvall@polisen.se SENAST den 17
februari 2023. Av anmélan ska framgéa
om man avser att deltaga pa banketten
(ev. allergier m.m.), samt eventuell
kontaktperson for deltagarens lag/
forening.

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 bérjar om frén scratch (0
poang).

MASTARNAS MASTARE
Finalens 5 bésta oavsett klass gor upp i en
karusell om titeln "Méstarnas Mastare'.

ATERKVAL/DESPERADO

De som inte &r bland de 14 framsta far

pa lérdagen kl. 09:30 chans att spela en
serie och de tva basta resultaten tar plats
i finalen, som d& bestar av 16 deltagare.
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Anmaélan till Desperado sker senast kl.
21:00 pa fredagskvillen. Individuella
klassegrare blir de som har hogst resultat
i finalen. Lagtévling indelas i 2 personers
och 4 personers lag.

BOWLINGHALLEN
Falkenbergs Bowlinghall, Badhusvigen
52, Falkenberg

BOENDE

Hotell Vesterhavet, Motellvagen 3 i
Falkenberg ger 10% rabatt nar 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
"ldrottsforeningen Polislandslaget i
Bowling” senast den 17 februari 2023 till
kontonummer 5011 1074312 (SE Banken).
Ange SM och ev. bankett.

OVRIGT

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



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till inofficiellt Polis-SM
//MTB-maraton

Plats >> Silen i samband med Cykelvasan 90
Datum >> 12 augusti 2023
Arrangor >> Angelholmspolisens Sportklubb

| samband med Cykelvasan 90, 12 augusti
2023 kommer ett inofficiellt Polis-SM i
MTB-maraton g av stapeln.

Nordens storsta mountainbikelopp

tar dig med pa en historisk resa i

faders spar. Starten gar i Sdlen och
loppet passerar sen alla de klassiska
Vasaloppskontrollerna. Totalt 94 km pa
skogsvégar och uppbyggda trallar Gver
myrmarker, genom ljusa tallskogar, forbi
fabodstugor och dngsmark ner mot
malportalen i Mora.

Anméilda kommer att starta i gemensamt
startled i motionsklass och vinnare
koras samt prisutdelning i form av

foreningsplakett sker néar de forsta tre

i respektive klass har gatt i mal i Mora.
Aktuellt startled har berdknad maltid om
3:30-4:00h.

KLASSER
H-21, D-21, H-30, D-30, H-40, D-40, H-50,
D-50, H-60, D-60

ANMALAN

Anmaélan sker via Polisens epost till
andreas.gothager@polisen.se som
kommer att skicka ut en avsedd
anmélningslénk erhallen av arrangéren,
Cykelvasan. Lanken kommer att finnas
tillgénglig fran borjan av december 2022.
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ANMALNINGSAVGIFT

D4 vi anvénder oss av extern arrangor
i form av Cykelvasan &r det ordinarie
anmalningsavgift, 1795 kr.

YTTERLIGARE INFORMATION
https://www.vasaloppet.se/lopp/
cykellopp/cykelvasan90/

Anmélda kommer att fa I6pande
information via epost.

| Facebookgruppen ”"Polis och Brand SM
Cykel 2023” kommer &ven fortlopande
information om arrangemanget delges.

>>Lds mer pa polisidrott.se



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM
//Handboll

Plats >> Kristianstad
Datum >> 15 april 2023
Arrangor >> Kristianstadspolisens Idrottsforening

ANMALAN OCH AVGIFT

Anmalan skickas till jesper.granath@
polisen.se. Skickar ni utanfor polisen
skickas anmalan till
jeppe.granath@gmail.com. Uppge
lagnamn (+ myndighet eller polisregion/
polisomréade), laguppstéllning,
kontaktperson med telefonnummer och
e-post bifogas.

Anmalningsavgift per lag: 1000kr.
Summan sétts in pa konto
8169-5, 924 610 123-3. Sista
anmalningsdag 6 Mars 2023.

SPELPLATS

Kristianstad, A-Hallen.
Adress: Vastra Storgatan 69,
Kristianstad.

LOGI

Varje enskild deltagare bokar sina egna
rumsnatter och rummen betalas pa plats
av var och en i samband med in- eller
utcheckning.

BANKETT

Finns flertalet utbud av restauranger i
Kristianstad och kommer att bokas nar
det ndrmar sig.
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Information skickas ut till kontaktperson
i varje lag.

TAVLINGSBESTAMMELSER
Svenska Polisidrottsforbundets
tavlingsbestammelser finns pa www.
polisidrott.se.

UPPLYSNINGAR

Jesper Granath mob:070-924 90 99
jesper.granath@polisen.se alt extern
jeppe.granath@gmail.com.

Joakim Du Reitz mob: 070-225 78 58
jocke_duren@hotmail.com



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Bordtennis

Plats >> Hoganéis

Datum >> 22-23 april 2023
Arrangor >> Angelholmspolisens Sportférening och Svedbergs GIF

TID OCH PLATS
Lérdag och sondag 22-23 april. Hoganis

Sportcenter, ldrottshallsviagen, Hoganas.

ANMALAN OCH AVGIFTER

Senast 2 april 2022 till Rickard Gartér pa
adressen rickard.garter@polisen.se

Anmalan ska innehalla namn,
personnummer, klasser och tillhérande
polisidrottsférening.

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

sker i samband med anmélan genom
bankéverforing till Swedbank

clearing 82149 konto 933.017.894-9
Angelholmspolisens Sportklubb. Det gar
dven bra att betala via swish pa

123 61415 43

KLASSER

» Herrsingel, herrdubbel, herrar lag

» Damsingel, damdubbel, damer lag

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

- Veteransingel, veterandubbel, veteraner
lag (fodda 1971 eller tidigare)

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

» Motionsklass (max 999 rankingpoang) Ej
SM-status.

STARTBEGRANSNINGAR

« | dubbel far spelare bilda par oavsett
foreningstillhdrighet

- | lagtavling méaste spelare tillhéra
samma polisidrottforening

- Spelande i veteran- och dldre
veteranklass for inte spela saval
veteranklass som oldboysklass

- Spelande i dldre veteraner far heller inte
delta i singel eller dubbel i seniorklassen.
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SEEDNING

| samtliga klasser kommer seedning
att ske pa grundval av foregdende
mésterskaps resultat.

OVRIGT

Tavlingsarrangdren forbehaller sig réatten
att gora avsteg fran startbegrasningarna
om det behdvs for tévlingens
arrangemang.

KAMRATMALTID

Anmdélan till bankett sker i samband med
anmalan.

BOENDE

Hotellet och Co, 042-33 10 05.
(Kamratmaltiden kommer dven att héllas
har)

UPPLYSNINGAR

Rickard Gartér 010-5617287



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Halvmarathon

Plats >> Goteborg
Datum >> 13 maj 2023

Arrangor >> Goteborgs Polisméans IF

| &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 rdacker!

VIKTIGT! | mailet maste framga

hela ert personnummer, adress

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

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

ANMALNINGSAVGIFT

795 kr per deltagare géller fram

till 2022-03-03. Avgiften satts in i
samband med anmadlan pa foreningens
bankgiro (se-banken): 5597-5965 med
angivande av : Namn, Fodelsear, SPIF-
foreningstillhorighet. Aterbetalning
medges ej dd anmdlan och betalning till
GPIF ar gjord.
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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.

PM

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

>>L&ds mer pa polisidrott.se



Inbjudan till Polis-SM //Pistol

//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Plats >> Rodbergets och Gammelangs skjutbanor, Boden
Datum >> 13-15 juli 2023
Arrangor >> Luleapolisens Sk&lk och Bodens Sportskytteklubb

VAGBESKRIVNING

Véagbeskrivning till Rodberget och
Gammeléngs skjutbanor finns pa
svenskalag.se/bodenssportskytteklubb

OMFATTNING
Tavlingsbestdmmelser enligt reglemente
pa polisidrott.se

Torsdag den 13 juli
Rodberget elektroniska banor

Fripistol - 6ppen och veteran. Lag 6ppen
och veteran 2 st/lag.

Sportpistol - 6ppen, dam, veteran yngre
och dldre. Lag 6ppen 3 st/lag, dam och
veteran 2 st/lag..

Grovpistol - oppen. Lag oppen 2st/lag.. Ej
mantlad ammunition.

Fredag den 14 juli
Roédberget elektroniska banor

Standardpistol - 6ppen, dam, veteran
yngre och &ldre. Lag oppen 3 st/lag, dam
och veteran 2 st/lag.

Gammeldng

PPC - 6ppen, dam, veteran yngre och
dldre. Lag 6ppen 3 st/lag, dam och
veteran 2 st/lag.

Polissnabb - 6ppen, dam, veteran yngre
och dldre. Lag 6ppen 3 st/lag, dam och
veteran 2 st/lag.

Bankett pé kvillen. Mer information och
pris laggs ut pa hemsidan.

Lordag den 15 juli
Gammeldng

Faltskjutning O - 6ppen, dam, veteran
yngre och &ldre. Lag 6ppen 3 st/lag, dam
och veteran 2 st/lag.

Faltskjutning tjanstevapen - 6ppen, dam,
veteran yngre och &ldre. Lag 6ppen 3 st/
lag, dam och veteran 2 st/lag.

ANMALAN
Skriftlig anmailan senast den 31 maj till
polisskytte23@gmail.com

Anmadlningsblankett finns pa polisidrott.se
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AVGIFTER

100 kr/start och 200 kr/lag. Betalas in
foreningsvis till pg 349521-5 eller swish
123 335 0287 Bodens Sportskytteklubb.
Detta skall ske i samband med anmaélan.
Betald avgift aterbetalas ej.

PRISER

Férbundets masterskapsplaketter
individuellt och foreningsplaketter i lag.
Samt hederspriser

SERVERING
Kommer att finnas under tévlingarna.

UPPLYSNINGAR
Eilert Lantto - 0703023798
eilert.lantto@outlook.com

Anders Khemi - 0703462361
polisskytte23@gmail.com

WEBBPUBLICERING

Start och resultatlistor kommer

att publiceras pa svenskalag.se/
bodenssportskytteklubb Genom sin
anmadlan medger skytten att namn och
resultat publiceras.



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Skidor

Plats >> Ornskoldsvik

Datum >> 15-16 mars 2023

Arrangor >> Polisidrottsforeningen Kamraterna

PROGRAM

Onsdag 15/3
10.00 L&ngdtavling
Skyttis IP, Valhallavdgen 20

15.00 Storslalom
Asbacken, Slalomvigen 20

19.00 Bankett, prisutdelning
Fjallraven Arena, Viktoriaesplanaden 1

Torsdag 16/3
09.00  Skidskytte
Olympia Bredbyn, Olympiavégen 1

12.00 Skidfaltskytte
Olympia Bredbyn

ANMALAN

Senast 28/2 till
Urban.Vestman@Polisen.se.

Ange antal grenstarter, aldersklass samt
om ni vill delta i banketten. Kostnad: 1
start 300: - 2 eller fler starter 500: -
Bankett 400: -. Betalningsinformation
kommer med bekraftelsemail efter
anmadlan.

UPPLAGG TAVLINGSKLASSER

Langdskidor i klassisk stil
5km slinga, individuell start.

15km H21
10km H35,40,45,50,55,60
5km D21, 35, 45, H65,70

Storslalom
Tavlingen avgors i 2 8k i samma bana.
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Kombinationstévling fér den som aker
bade langd och storslalom, placeringar
berdknas enligt kombinationstabell som
finns pa SPI:s hemsida.

Skidskytte

Skidakning fri eller klassisk stil. Skytte
med pistol i kaliber .22 (5,6mm). Vapen
ammunition och horselskydd medfores
av dkaren. 4 varv pa 1,5km bana med en
skjutning/varv (5skott) mot fallande mal
(Kurvinen) 17,5m. Tidstillagg Tmin/bom.
Samma for alla klasser.

Skidfaltskytte

Skidakning klassisk stil (3x2,5km), skytte
med tjdnstevapen. 6 stationer, 6 skott /
station.

Foto: Ornskdldsviks kommun



Vapen, ammunition, hérselskydd
medféres av dkaren. Magasin/vapen

fér inte laddas forrdn dkaren star

pa skjutplats. Tomt vapen visas upp

for funktiondr innan man far lamna
skjutplatsen. (ett tomt magasin far finnas
i vapnet under akning). Tidstillagg 2min/
bom. Samma for alla klasser.

D& arrangemanget gar dver endast

tva dagar och vi vill kunna kéra bade
skidskytte och skidfiltskytte samma dag
har vi kortat ner strackorna nagot for att
underlétta for de som vill dubblera.

Arrangoren forbehaller sig rdtten att
flytta dkare till annan aldersklass.

BOENDE

Elite Plaza Hotell erbjuder 15% rabatt
om man uppger Brandman SM pa skidor.

//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

First Hotell statt erbjuder 15% rabatt

om man uppger Brandman SM pa skidor.

Det finns ett flertal 6vriga hotell och
vandrarhem. Det finns stéllplatser i
gasthamnen for husbil/husvagn.

MAT
Cafeteria med fika’/hamburgare vid

Skyttis IP. Cafeteria med fika i Asbacken.

Lunchrestauranger i Bredbyn, Sannas
restaurang och Pizzeria, Kipmangatan
52, Gastgiveriet Kipmangatan 34.
Bankett onsdag kvill 400: -

VAPENFORVARING

Kan l6sas pa polisstationen vid behov.
Kontakta Urban Vestman.

RESERVATION
Vi foljer Folkhdlsomyndighetens
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rekommendationer och for dialog

med SBRIF angdende tdvling och
smittskyddsregler. Vi reserverar oss for
att kunna stélla in med kort varsel.

Vi kan i sa fall vara tvungna att behélla en
del av anmélningsavgiften for att tacka
fasta kostnader.

Ytterligare information finns pa www.
brandsm.se

TAVLINGSLEDNING

Urban Vestman - 076-119 70 17
Ida Zetterlund - 070-225 57 21
Gustav Schelin - 070-217 08-69



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Golf

Plats >> Lacko Golfklubb
Datum >> 24-25 augusti 2023
Arrangor >> Skaraborgspolisens IF

TAVLINGSBESTAMMELSER
Se SPI's hemsida www.polisidrott.se-
tavlingsbestdammelser

SPELFORM
Mésterskapen anordnas som en
individuell tavling 6ver 36 hal

INSPEL

Inspel pa banan den 23 augusti erbjuds till
en reducerad greeenfee om 300 kr. Tider
bokas genom golf.se eller genom Lacko
GK’s reception 010-4958400 - info@
lackogk.se

TAVLINGEN

Dag 1: Kanonstart fran klockan 09:00.
Aktuell information anslés inspelsdag
samt kommer meddelas via min golf.
Samling 08:00 vid klubbhuset.

Dag 2: Lopande start fran 07:30.

Lagtavling/poangbogey/ndrmast hal/
langsta drive:

Under forsta tavlingsdagen spelas en
slagtavling fér 2-mannalag 6ver 18 hal.
Laget ska anmilas senast inspelsdag
och besté av spelare fran samma
polisidrottsforening oavsett klass.
Tavlingen ingar inte i SPM. Utanfor
mésterskapet spelas ocksé individuell
poiangbogey. Information om den
tévlingen samt ndrmast hél och langsta
drive ges i samband med tévlingsstart
och samling 08:00

ANMALAN

Anmaélan ska innehalla Namn, Golf-id
samt den aldersklass man vill delta

i. Uppge ocksé om ni avser delta pa
kamratmaltid. Anmaélan skickas till eva-m.
karlsson@polisen.se

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

Avgiften betalas in senast 2023-08-06 till
Skaraborgspolisens idrottsforening BG
5871-1722 eller swish 1236819742. Ange
Polis-SM och namn

BOENDE
P& Lacko GK finns flera stéllplatser som
koster 175 kr/natt. Fost till kvarn!

Vid Lacko slott ligger Victoriahuset (11
km fran banan) med 15 hotellrum. Bokning
kan ske antingen online pa var hemsida
eller via direktkontakt med hotellet pa
info@lackoslott.se alternativt telefon
0510 - 48 46 60.

Pa Kallandso finns ocksa Lacko Strand
med 8-12 baddsstugor. Se www.
lackostrand.se. Det ligger 12 km fran
banan

| Lidkoping finns flera alternativa
stugor pa Kronocampingen. De ger 20%
rabatt pa boendepriset. Uppge Polis-
SM som rabattkod. 0510-26804, info@
kronocamping.com
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Pa Lacko GK’s hemsida finns hénvisning
till en del boendealternativ utover dessa.

KLASSER
Damer: senior, D40, D50, D60 och D70

Herrar: senior, H40, H50, H60 och H70

Herrar spelar fran gul tee och damer fran
rod tee. Minst fem deltagare maste vara
anmalda till en klass, varav fyra méaste
starta i klassen. Om for fa 4r anmalda i en
klass kommer &ldersklasser slas ihop sa
att de dldre hamnar i en yngre klass.

MASTARNAS MASTARE

Mer info om denna tévling som ar
ett vandringspris kommer infor
tévlingsdagarna.

KAMRATMALTID

Vi kommer att genomfora en
kamratmaltid pa kvéllen den 24 augusti
klockan 19:00. Priset ar 350 kr/person
exkl. dryck som inbetalas i samband
med tévlingsanmalan. Plats &r inte helt
klar &nnu och beroende pa var det blir
kommer busstransport ordnas dit och
tillbaka till boende dér flera bor.

Fragor besvaras av Eva Karlsson, eva-m.
karlsson@polisen.se eller 0706-181833

>>L&s mer pa polisidrott.se|



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM
//Fotboll

Plats >> Malmo

Datum >> 5-6 september 2023
Arrangor >> Malmopolisens Idrott- & Gymnastikforening

LOGI

Plats for logi ar under forhandling men
det kommer bli i ndra anslutning till
tagforbindelser for langvaga géster.

TAVLING

Var ambition dr att kunna ta emot
samtliga lag som anmaéler sig till
slutspelet i september. Om det visar sig
att vi inte kan ta emot samtliga lag som
anmadlt sig &terkommer vi med hur den
eventuella uttagningen sker.

Vi kommer som vanligt ha en dam- och
en herrklass som bérjar med gruppspel
och sedan avslutas med slutspel med
utslagningsmatcher.

BANKETT

Banketten kommer att hallas i anslutning
till boendet. Vi gillar att ha banketten
mellan speldag 1 och 2 s3 efter ett par
grymt spelade matcher pé tisdagen sé
kommer vi avsluta dagen med att njuta av
en fantastiskt trevlig kvall for att sedan
avsluta mésterskapet pa onsdagen.
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ANMALAN

Inbetalning till plusgiro 53 04 33-2

till Malmopolisens idrotts- och
gymnastikforening pa 2000 kr/lag. Mark
betalningen med "Fotbolls SM - dam/herr
- omrade/region”. Sista anmélningsdag ar
30 april.

| samband med anmaélan s& skicka ett
mail till maria.moberg@polisen.se med
kontaktuppgifter pa lagledare. Observera
att anmadlan &r bindande. Fragor skickas
till maria.moberg@polisen.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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>>Kallelse till forbundsmote 2023

Styrelsen for Svenska Polisidrottsforbundet kallar | anmélan ska namn, foreningstillhorighet, telefon och
hdrmed sina medlemmar till ordinarie férbundsméte e-postadress inga.
onsdagen den 15 mars 2023 kl. 14-15 i Polismyndighetens

o Motioner ska ha inkommit till forbundskansliet senast
lokaler pa Norra Agnegatan, Kungsholmen.

den 8 mars 2023. Det ar forbundsstyrelsens forhoppning,
Det gar dven bra att delta pa métet via videolank. att s4 manga polisidrottsféreningar som majligt later
Lank for detta kommer mailas ut till de deltagare som sig representeras vid motet och i god tid utser ombud.
anmadlt sig. Anméalan om mdtesnérvaro ska goras till Fullmaktsblanketten finns pa4 www.polisidrott.se.
forbundskansliet via e-postadressen info@polisidrott.se
senast den 8 mars 2023. >>MICHAEL FETZ

Ordférande

Skadi var den nordiska
gudinnan som bland
annat kallades
vargarnas syster och
har darfor fatt ge
namn at ryggsacken!

Kanske ni vid er
ndista fjéllmarsch
bdir en gudinna?

Tarpen ger ett skydd mot elementen for 1-4 personer, beroende pa
hur manga delar som utnyttjas. WTB star for windsack, tent and
boat. WTB &r utvecklad for att utnyttjas under arets 8 arstider.

WTB passar perfekt i en av sidofickorna pa ryggsacken Skadi.

Cold Skills e Asenvigen 10 ¢ 546 31 Karlsborg

A\ Back on Track’ WeIIt ox’

Prepare Perform Recover

Stela och trotta muskler?

Ett ledskydd frén Back on Track bade avlastar och stabiliserar — samtidigt som
Welltex® kan bidra till 6kad blodcirkulation | omradet. Effekten uppstar da insmalta
mineraler absorberar och atersander den infrardéda delen av kroppsvarmen.

Far Infrared . - )
Uppté&ck vara ledskydd och klader med terapeutiska egenskaper!

Reflection

tel: 018-59 05 55 - sverige@backontrack.com - www.backontrack.com
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/IKALENDARIUM

>>Kalender over Polis-SM 2023

TAVLINGSDATUM

4 mars

15-16 mars

16-17 mars

15 april

22-23 april

13 maj

13-15 juli

12 augusti

24-25 augusti
25 augusti

5-6 september
12-13 september
20-21 september
23-24 september
Oktober

8-9 november

GREN

Brasilianskt Jiuditsu
Skidor
Bowling
Handboll
Bordtennis
Halvmarathon
Pistol

MTB maraton
Golf
Springskytte
Fotboll

Cykel
Orientering
Gevar & K-pist
Padel

Innebandy

PLATS

Goteborg

Ornskoldsvik

Falkenber

9

Kristianstad

Helsingbo
Goteborg
Boden

Silen

rg

Skaraborg

Stockholm

Malméo
Norrtélje
Tibro
Uddevalla

Goteborg

Jonkoping

ARRANGOR

Gé6teborgs polisméns IF

PIF Kamraterna Ornskéldsvik
Idrottsforeningen Polislandslaget i Bowling
Kristianstadspolisens Idrottsforening
Angelholmspolisens Sportklubb

Goteborgs polisméns IF

Luledpolisens skytte & idrottsklubb
Angelholmspolisens Sportklubb

Skaraborgspolisens IF

Malmépolisens Idrotts & Gymnastikforening

Svenska Polisidrottsforbundet

Goteborgs polismans IF

>>Planering over Nordiska polismasterskap

GREN

Fotboll
Golf
Handboll
Marathon
Orientering

Skytte

Volleyboll

Funktionell Fitness

2023

Estland 10 sep

Estland

Sverige 7-8 maj

2024

Sverige juni

Estland

Danmark

2025

2026

Danmark -

Norge

>>Uppdatera oss om din polisidrottsforening

Vi behdver ha uppdaterade uppgifter, sa att vi kan na

Vi onskar att Polisidrottsforeningar och
Lénspolisidrottsforbund meddelar oss styrelsesam-

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

ut till er med information, och fér att kunna informera
polisanstéllda som ringer till kansliet med forfragningar,

som t.ex. ve
forening.

m de ska kontakta for att bli medlem i just er

>>MIKAELA KELLNER
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Polisforbundet
# Forsakring Minst

10 %

rabatt pa dina

Nu san ker Vi priset pé sakforsakringar!
fleraforsakringar!

Polisforbundet varnar om dig som medlem och din trygghet &r var framsta prioritet. Var mal-
sattning ar att kunna erbjuda dig och din familj ett stort forsakringsutbud med bred omfattning
och konkurrenskraftiga priser. Vi vill att ni ska kunna kanna er trygga i att ni ar ratt forsakrade
om nagot oforutsett skulle intraffa.

| tider av oro dar manga upplever att hushallsekonomin &r anstrangd pa grund av hog inflation
och skenande priser, har vi valt att ga emot strommen for att fler ska ha maojlighet att bredda
sitt forsakringsskydd. Darfor sanker vi nu priset pa sjuk- och diagnosforsakringen for samtli-
ga aldrar samt livforsakringen for medlemmar upp till 39 ar.

Darutover fortsatter vi erbjuda alla medlemmar en prisgaranti inom sakforsékring (hus, hem,
bil m.m.) som innebar att vi sénker din befintliga forsdkringspremie med minst 10 % oavsett
vilket forsakringsbolag du har idag. Dessutom utlovar vi en ettarig villkorsgaranti som innebar
att vi matchar dina tidigare forsakringsvillkor.

L&t oss hjélpa dig till ett battre forsakringsskydd for dig, din familj och ert hushéll samtidigt
som ni far mer pengar over till annat.

(=]t [l

: Kontakta Polisforbundet Forsakring idag!
ﬁ Telefon: 08-676 97 00 (tonval 2)

= E-post: forsakringar@polisforbundet.se




Posttidning B

Avs:
Forbundsmedia AB
Prastgatan 31B

831 31 Ostersund

BEGRANSAD
EFTERSANDNING
atersands foérsandelsen
med nya a_dressen pa

Vid definitiv eftersdndning

Bra anledningar
att bli medlem:

Forbattringar kopplade till I6n och anstéllningsvillkor
Rattslig hjalp och juridiskt stéd

Radgivning och forhandlingshjalp i fackliga fragor
Formanliga forsakringar

Medlemsformaner och rabatter pa resor, banklan och friskvard
Prenumeration pa Polistidningen — din medlemstidning

Bli medlem

polisforbundet.se/
medlem/bli-medlem

Polis
22 forbundet




