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”Du kan vara helt siker pa att
fa en rejal dos traningsvark.”

DENNIS
ANDERSSON




RPSUN

— ARENA —

For ett ar sedan, i september 2022 invigdes Skandinaviens framsta anlaggning for tjansteskytte och
dynamiskt sportskytte — Varpsund Arena. Anlaggningen ar byggd och utformad for att méta behovet
hos just dess malgrupper.

Anldggningen ér till storsta delen en modern inomhusskjutbana med en skjutbiograf som skapar de basta
forutsattningarna och unika mojligheter till en variationsrik, flexibel och effektiv upplevelsebaserad utbildning,
tréning eller tavling pa alla kompetensnivaer — frdn grunden till eliten. Tekniken utgors av en programvara
med bade statiska och interaktiva dvningar samt realistiska scenarios. Utbudet i systemet gor att man med
enkelhet kan variera 6vningarna sa att det synkar med tréningens syfte och mal.

| och med att det &r en inomhusskjutbana sa paverkar inte vaderleken verksamheten. Oavsett om det sa regnar,
snodar, stormar, ar stekande sol eller bitande kallt sa pdgar verksamheten &ret om, alla dagar i veckan.

Fakta om Varpsund Arena Ett axplock ur utbudet pa Varpsund Arena
* Gynnsamt geografiskt lage; 45 min frén Stockholm, « Skjutbiograf med den senaste digitala tekniken
30 min fran Arlanda o « Mgjlighet till anvanda sig av sévél fysiska som digitala mal
» Nybyggd och modern traningsanlaggning, totalyta 1 250 kvm . .
. : N alternativt en kombination av dem
« Inomhusskjutbana ca 700 kvm, lektionssal/konferensrum for . ) e
24-30 personer, traningshall ca 100 kvm, 2 omklidningsrum « Programvara med statiska och interaktiva évningar samt
samt kok realistiska scenarios
* Skjutbanan: 20 meter bred, skjutavstand 3-48 meter « Grundutbildning, fortbildning och vidareutbildning inom
* Skjutriktning: 180 . . skytte, taktik och sjalvskydd fér myndigheter
« Fast skjutvall samt mobila kulfang e
; L . . « Grundkurser och fortsattningskurser IPSC
« Skytte med pistol, gevar, miniatyrgevar i alla kalibrar . 3 .
 Inbrytningstunnel » Tavlingar for dynamiskt skytte
« Mgjlighet att anvanda motorfordon under évningarna pa » Sjukvardskurser
skjutbanan, in- och utfart finns tillganglig » Personsakerhetsutbildning
. Inhégqat évningsomrf?.(.ie utqrr]hus for att Ova scenarios i « Event och Prova-pa-skytte
autentiska publika miljéer (e for skarpskytte)

Kontaktperson

Marianne Schén &r manager, instruktér och vapenhandlare pé Varpsund Arena.
Hon har en bakgrund som polis sedan 30 &r, dar hon bl.a. varit vapen- och
taktiklarare, huvudvapeninstruktor tjanstevapen och utbildningssamordnare
for polisiar konflikthantering (Polkon). Marianne &r aven aktiv utdvare och
instruktor inom Svenska Dynamiska Sportskytteférbundet. Hon tévlar nationellt
och internationellt i grenarna handgun, rifle och shotgun.

Kontakta garna Marianne fér mer information kring Arenan och dess utbud.
Telefon 0735-031101, e-post marianne@varpsundarena.se.
Se aven
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//LEDAREN

"Polisidrottsforbundet arbetar vidare
med arrangemanget av nordiska
polismasterskapen i fotboll.”

_ En speciell sommarjsJyEiaitt

mot sitt slut. Till glidjeimnena hor
det svenska damlandslagets fina spel
i fotbolls VM som krontes med en
vilfortjant bronsmedalj.

Betydligt allvarligare dr att Sverige
har gitt fran terrorhotniva 3 till 4 pa
den femgradiga skalan vilket betyder
hog risk for terrorattentat. Detta dr
nagot vi alla maste forhalla oss till
med okad vaksamhet och att man ar
observant mot sddant som avviker mot
“det normala”.

Samtidigt dr det viktigt att vi forso-
ker leva vara liv s som vanligt och gora
de saker vi brukar och vill géra. Detta
giller inte minst vért idrottsutovande
och deltagande i olika idrottsevene-
mang, tavlingar och triningar.

Jag hoppas vi far en lang, fin
sensommar och en host som gor det
roligare att vara ute, inte minst nar
det giller utévande av olika former av
(idrotts-) aktiviteter. P4 planerings-
fronten inom Polisidrottsférbundet
arbetas det vidare med arrangemanget

av nordiska polismisterskapen i fotboll
som genomfors i borjan av juni nésta
&r pé idrottsanliggningen Boson pa
Liding6 i Stockholm.

MICHAEL FETZ
Ordforande, Svenska
Polisidrottsforbundet

Far Infrared
Reflection

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

\Back on Track’

Prepare Perform Recover

Stela och trotta muskler?

Ett ledskydd fran 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 infraréda delen av kroppsvarmen.
Upptack véara ledskydd och klader med terapeutiska egenskaper!

Powered by

Welltex
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Vi skapar riktigt bra
platser att bo pa.

Vic’roriaherﬁr

victoriahem.se




Klassikern Salen-Mora, fast bakom
styret, holl ndastan pa att regna bort. Men
narmare 60 poliser och brandman kom
anda till start nar det forsta inofficiella
blaljusmasterskapet i MTB-Maraton holls
under sommarens Cykelvasa. Och lerigt
blev det...




flateniicykelvasan2013 precisefteeMangsbodarna
FotozNisse SchmidtiVasaloppe

“Genom de klassiska
vasaloppsstationerna
Smagan, Mangshodarna,
Risherg, Evertsherg, Osbherg,
Hokberg och Eldris gick
farden mot Mora.”



//POLIS-SM MTB MARATON

Stormen Hans hade forstort mojligheterna att anvanda startomradet fullt ut.

I YNy start var vi

manga som dagligen tittade
i viderappar for att se om
stormen Hans nagon ging
skulle ga 6ver sa att sparen vi
skulle ta oss an skulle hinna
torka upp. Det gjorde de
inte.... Innan vi gir in pa hur
lerigt och blétt sjdlva loppet
blev sé tar vi det fran borjan.
Under hosten 2022 vick-
tes tanken om att i ssmband
med Cykelvasan 2023 dven
arrangera ett blaljusmis-
terskap i MTB Maraton.
Kontakt togs med Vasalop-
pet som var vildigt pigga pa
idén. Aven Polisidrottsfor-
bundet och Svenska Brand
& Riddningstjanstens
idrottsforbund var pigga pa
idén och fattade beslut om
att ett inofficiellt SM under
2023. Nagra mail och ett par
videomoten senare sa hade
vi fatt plats i Cykelvasan och
en “egen” startgrupp. Vi fick
alla starta i startgrupp 7 vil-
ket dr den tredje startgrup-

“For forsta
gangen skulle
cyklisterna ta sig
an den klassiska
startbacken i
Silen. Ca180
hojdmeter skulle
kldattras de forsta
tva kilometrarna.”

pen i motionsklass. Vildigt
positivt att starta sa tidigt,
speciellt under de forhallan-

den som radde under loppet.

Vasaloppet ordnade en
egen anmilningssida it oss
och under varen fylldes det
p& med anmalningar. Till
slut var vi ca 60 startande
som stallde oss pa ett blott
startfilt i Salen 12 augusti.

Dagarna fore loppet var
hektiska for arrangéren.
Stormen Hans hade forstort

mojligheterna att anvinda
startomradet fullt ut sa det
blev en del omdragningar av
strackan mellan Silen och
Mora.

NYTT FOR I AR var ocksa
att cyklisterna for forsta
gangen skulle ta sig an den
Kklassiska startbacken i
Silen. Ca 180 hojdmeter
skulle klattras de forsta tva
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kilometrarna upp till loppets
hogsta punkt, 526 meter
over havet. Enligt uppgift var
det stundtals 16% lutning
vilket fick startgrupperna att
glesas ut ordentligt.

Genom de klassiska va-
saloppsstationerna Smégan,
Mangsbodarna, Risberg,
Evertsberg, Osberg, Hok-
berg och Eldris gick firden
mot Mora. >

Foto:Vasaloppet



//POLIS-SM MTB MARATON

Prisutdelning pa Mora-Nisses torg i Mora.
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Nagra av oss stod pa sa
gott det gick och sokte
klungor att ta hjilp av
medans andra tog
det lite lugnare och
sag till att stanna
nar det behovdes
och fylla pa med
energii de vilfyllda
kontrollerna. Med
de omdragningar som
arrangoren var tvungna
att gora stannade distansen

till slut pa drygt 98 km!

SA HUR GICK DET DA?
Sa vitt kint tog sig alla
startande i mal och med de
forhallanden som radde si

//POLIS-SM MTB MARATON

var det en vinst i sig. Men
som sig bor i ett méasterskap
sa ska vinnare koras!

I H30 gjorde segraren
Lukas Borjes den fantas-

tiska tiden 3:21:54 vilket
var snabbast av samtliga
startande i motionsklass i
Cykelvasan 2023! Hatten
av Lukas!

Prisutdelning ge-
nomfordes efter loppet
pa Mora-Nisses torg och

segrarna och pristagarna

tog emot publikens jubel.
Det var idel glada men
kanske lite trotta miner efter
loppet och om jag tolkar
deltagarna ritt si ser de fram
mot att komma tillbaka till
Cykelvasan och da girna
i ett officiellt Polis- och
brandmisterskap i MTB
Maraton!
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RESULTAT ///
INOFFICIELLT POLIS-SM
MTB MARATON 2023

D40

1: Jenny Falk 4:24:37
2: Asa Skéldberg  4:56:50
3: Andrea Hardie 5:54:15

D50
1: Maria Andrée 4:41:11
2: Katarina Claesson 7:02:34

H30

1: Lukas Borjes 3:21:54
2: Anders Lundberg4:43:08
3: Henrik Lidhage 4:56:56

H40

1: Henrik Viklund  3:40:41

2: Erik Nordlund  3:49:08

3: Mathias Henricsson 3:52:45

H50

1: Johan Andrée
2: Mattias Johansson 3:43:10
3: Johan Svensson 3:51:56

3:43:08

H60

1: Per-Erik Olsson 3:47:23




POLIS-SM PISTOL /// BODEN /// 13-15 JULI 2023

Liselott och
Rasmus stora
vinnare i pistol

Med midnattssolen som kuliss hade kollegor
fran hela landet tagit sig upp till Boden for Polis-
SM i pistolskytte. Trevliga stunder, fina moderna
skjutbanor och ovantat lite mygg.

Rasmus Gyllenberg i PPC Oppen.

Sportpistol damer lag, prisutdelning. 1. Stockholmspolisen (Maud Rylander/Liselott
Samark) Skf 2. Luledpolisens sik (Linda Blixt/ Jennie Blixt) 3. Luledpolisens sik (Anna

Undebjork/Teresia Norman)
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TEXT>> JENNIE BLIXT
FOTO>> JENNIE BLIXT OCH LINDA BLIXT

RCIIERSIN| i skytte har i

ar arrangerats i Boden, i
samverkan mellan Luled
polisens skytte och idrotts-
klubb (LPSIK) och Bodens
sportskytteklubb (BSSK).
BSSK ir en civil sportskyt-
teklubb i Boden med stort
engagemang inom skytte.
BSSK har en mycket bra
organisation och aktiv verk-
samhet i sin klubb. Eftersom
det ir flera olika grenar inom
Polis SM i skytte genomfor-
des tavlingarna dels pa R6d-
bergets skjutbana och dven
pa Gammeléngs skjutbana.
Det har varit vildigt roligt
att ater igen arrangera Polis
SM tillsammans med BSSK.

LPSIK och BSSK arrang-
erade Polis SM &r 2014, och
vi har sett fram emot att
gora en repris i ar med goda
resultat och fina dagar.

P34 arets SM har det varit
111 individuella starter och
fran dessa har det dven varit
33 lag som deltagit.



//POLIS-SM PISTOL

PPC pa Gammeldngs skjutbana i fantastiskt arrangemang med solsken och fina banor och glatt humér.

Banan for Falt C och Filt tjdnste
i fin gronska och varierande
terrdng och valdigt fa mygg.

“PPC ar ett
skjutmoment
som ar mer
tjanstenara
skytte.”

DELTAGARE HAR varit frén bl.a.
Stockholm, Sodra Alvsborg, Luled,
Karlstad och Géteborg, det har varit
roligt att s& manga olika klubbar fran
olika stider i Sverige har tagit sig upp
till Boden for deltagande i SM i skytte.

SM borjade med skytte pa torsdag
eftermiddag med fripistol, darefter
sportpistol och grovpistol. Tavlingarna
genomfordes pa Rodbergets skjutbana.
Rodbergets skjutbana har en mycket
fin skjuthall och med en skjutbana som
ar elektronisk, det innebar att delta-
garna ser triffarna omedelbart pa en
enskild monitor p4 sin egen skjutplats.
Som skytt upplevs det vildigt lyxigt,
och tivlingsmomentet tar lite kortare
tid. I annat fall far man efter varje skjut-
serie ga ut till tavlorna, rdkna poing
och markera.

I fripistol 6ppen segrade Patrik
Johansson med 428 poing och veteran
segrande John-Ake Andersson med
40S poing. Direfter blev det Sport-
pistol och i klassen damer segrade Lise-
lott Sdmark med 550 poing, f6ljt av
Maud Rylander 527 poing och Jennie
Blixt 496 poing.

I 6ppen segrade Christoffer Carl-
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strom med 545 poing, f6ljt av Hen-

rik Livbom 527 poing och Magnus
Grangqvist 522 poing. Veteran dldre
segrade Vage Stralin 538 poing foljt av
John-Ake Andersson 494 poing och
Eilert Lantto 447 poidng. Veteran yngre
segrade Dick Pohl 482 poing foljt av
Nils Nilsson 460 poing. I damerna
segrade Stockholmspolisens lag, 6ppen
segrade Karlstadspolisens IF och i vete-
ran yngre Luled polisen.

TORSDAGEN AVSLUTADES med
grovpistol, segrare blev Liselott Samark
med 543 poing, foljt av Maud Rylan-
der ocksa pd 534 poing. Forsta och
andra plats avslutades med en spin-
nande sérskjutning mellan Samark och
Rylander. Tredje platsen i grov pistol
togs av Vage Stralin pa 540 poang.
Pafoljande fredag genomférdes
tavlingar i standardpistol men dven
PPC och polissnabb. Liselott Samark
segrade i standardpistol, f6ljt av Maud
Rylander och Linda Blixt. Oppen
segrade Rasmus Gyllenberg, f6ljt av
Christoffer Carlstrom och Henrik
Livbom. Vige Strélin segrade i veteran
ildre f6ljt av Eilert Lantto, samt Dick



//POLIS-SM PISTOL

Startgrupperna pabérjar sin bana i skogsterréng en tidig morgon. Ramus Gyllenberg,

Christoffer Carlstrom och Fredrik Lindén.

Medaljorer i Filt C veteran #ldre. 1.Vage Stralin 2. John-Ake Andersson

3. Eilert Lantto. Tvd omgangar sirskjutning mellan Vage och John-Ake.

Pohl segrade i veteran yngre.

For att fortsitta tiavlingen pa fredagen
fick vi vid lunch forflytta oss till Gamme-
lings skjutbana, norra sidan av Boden.

Det var lite spinnande ett tag eftersom
en langtradare for skogstransport hade upp-
tagit i princip hela skogsbilvigen och tyckte
vi kunde passera i diket bland grenar och
stenar. Nér den delen lste sig, kom vi inte
s mycket lingre eftersom det var en grind
last ner till skjutbanan. Men med goda vin-
ner och ingen stress, blir det ett ypperligt
tillfalle for roliga samtal mitt i skogen, tills
funktionar kom och 6ppnade grinden.

VAL FRAMME PA SKJUTBANAN genom-
tordes pa fredag eftermiddag bade PPC och
Polissnabb. PPC ir ett skjutmoment som
ar mer tjanstendra skytte. Det blir &ven en
spannande tivling med snabbt skytte pa korta
tider, samt moment med magasinsbyte, olika
skjuttider och varierande skjutstillningar.
PPC damer segrade Liselott Samark med
4SS poing, foljt av Jennie Blixt 441 och Linda
Blixt 431. Oppen segrade Rasmus Gyllenberg
med 478 poing, foljt av Mikael Skoglund 458
poing och Henrik Livbom 446. Veteran éldre
segrade Vage Strilin 457 poing, f6ljt av Sune
Séderstrom 420 poing och
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GULDMEDALJORER ///
POLIS-SM PISTOL 2023

SPORTPISTOL
Damer (D)
Liselott Sdmark - Stockholm

Oppen (0)
Christoffer Carlstrom - Karlstad

Veteran ildre (VA)
Vage Stralin - Karlstad

Veteran yngre (VY)
Dick Pohl - Lulea

Lag // D - Stockholm, V - Lule&
O - Karlstad

FRIPISTOL

O - Patrik Johansson - Stockholm
V - John-Ake Anderson - Sédra Alvsb

GROVPISTOL

Liselott S&mark, Stockholm
Lag - Stockholmspolisen

STANDARDPISTOL

D - Liselott Sdmark - Stockholm

O - Rasmus Gyllenberg - Géteborg
VA - Vage Strélin - Karlstad

VY - Dick Pohl- Lule&

Lag // D - Stockholm, V - Lule,
O - Karlstad

PPC

D - Liselott Sdmark - Stockholm

O - Rasmus Gyllenberg - Géteborg
VA - Vége Stralin - Karlstad

VY - Nils Nilsson - Lulea

Lag // D - Luled, V - Lule, O - Karlstad

POLISSNABB

D - Liselott Sd&mark - Stockholm
O - Rasmus Gyllenberg - Géteborg
VA - VAge Strélin - Karlstad

Lag // D - Luled, V - Lule3, O - Karlstad

FALT C

D - Liselott Sdmark - Stockholm

O - Rasmus Gyllenberg - Géteborg
VA - Vége Stralin - Karlstad

VY - Nils Nilsson - Lulea

Lag // D - Luled, V - Luled, O - Karlstad

FALT TJANSTE

D - Liselott Sdmark - Stockholm

O - Rasmus Gyllenberg - Goteborg
VA - VAge Strélin - Karlstad

VY - Nils Nilsson - Lulea

Lag // D - Stockholm, V - Luled,
0 - Karlstad




//POLIS-SM PISTOL

Midnattssolen skiner 6ver Rodbergsfortet och deltagare har roligt i gemenskap.

Man ska val alltid ta ett "crazy-photo" ocksa.

Eilert Lantto 319 poing. Veteran yng-
re segrade Nils Nilsson 432 poing foljt
av Dick Pohl 337 poing.

Damernas lagtivling segrade Lulea
polisen med lag Blixt/ Blixt, ppen
segrade Karlstadspolisen Skoglund/
Carlstrom/Stralin, samt veteran
segrade Luledpolisen med Lantto/
Lundbick.

I polissnabb segrade Liselott
Samark 490 poing, foljt av Linda Blixt
480 podng och Jennie Blixt 412 poing.
Oppen segrade Rasmus Gyllenberg
med 578 poing, foljt av Henrik Liv-
bom 513 poing och Patrik Johansson
508 poing. Till detta kan nimnas att
Rasmus hade dessutom totalt 19 st
kryss i traftbilden vilket i sig forklarar
den solklara segern i Polissnabb.

EFTER FREDAGENS TAVLINGAR
arrangerades en guidning pd Rod-
bergsfortet i Boden. Det dr en av fem
tidigare fort som har skyddat Norr-
botten och Boden/Luled mot fienden.
Det ar en mycket intressant upplevelse
att besoka Rodbergsfortet, dir tidigare
anstillda i fortet, berittar genuint och
sjalvupplevt fran tiden da fortet var
aktivt och i bruk.

Efter guidningen bjods det till

bords med en vilplanerad och vacker
bankett och prisutdelning inne pa R6d-
bergsfortet i deras fina och vil inredda
sal for festligheter. Det serverades en
trerattersmiddag med fantastiska sma-
kupplevelser av bade fina och lokala
ravaror och vacker dekoration.

RASMUS UPPMARKSAMMADE oss
alla pd middagen att Vage Stralin har
hittills deltagit i 50 st Polis SM i skytte.
Vage hurrades och gratulerades till
denna bedrift. Vage berittade att det dr
endast ett &r som han inte har deltagit
iPolis SM i skytte, och det var nir han
gick MC-utbildningen fér manga ar
sedan, dar Vage fick vilja utbildning-
en eller SM. Direfter har inte Vage
missat ett SM och bara det &r ju en stor
bedrift. Vage dr dessutom ar en extremt
duktig skytt med otaliga mingder och
sikert kilovis med medaljer i ddlaste
valor.

Niar det var dags for hemgang mot-
tes bankettens festdeltagare av Norr-
bottens hirliga midnattssol. Solen gor
att man kan vara vaken dygnet runt,
men med tanke pa stundande tivlingar
pé lordagen avslutades kvillen med
odndliga vyer fran Rodbergsfortets

topp.
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Lérdagens moment bestod av tav-
ling i falt med 22:a och tjinstevapen.
Tévlingarna genomf6rdes pd samma
bana i skog och terring, men med olika
vapen, avstind och ammunition blir
det dnda olika forutsittningar och varje
traff i tavla har stor betydelse i poang-
rakningen for slutresultatet. Det kom
att bli en rafflande dag med fa poing-
skillnader i topp och sarskjutningar.

I damernas filt C segrade Liselott
Samark med 68 poing, foljt av Linda
Blixt 65 poing och Jennie Blixt 63
poing. I damernas lagtivling segrade
Luledpolisens damlag Blixt/Blixt med
1 poing 6ver Stockholmspolisens
fantastiska skyttar Samark/ Rylander,
foljt av Luledpolisens andra damlag
Undebjérk/Norman.

Oppen segrades till slut, efter hela
S omgangar sarskjutning mellan guld
ochssilver (1), av Rasmus Gyllenberg
68 podng, foljt av Christoffer Carl-
strom 68 poang och Magnus Granqvist
66 poing. Det kan ju dven nimnas att
Rasmus tivlade med for helgen lanade
vapen, och det visar att goda triffar inte
enbart beror pd vapnet, utan i hogsta
grad pa skicklig skytt, vilket Rasmus
bevisar att 6vning ger firdighet och
goda resultat.



Guidning av Rédbergsfortets innergard.

Ifilt C veteran éldre segrade efter
tva omgangar sarskjutning, Vage Stral-
in med 66 poing, foljt av John-Ake
Andersson 66 poing och Eilert Lantto
64 poing. Veteran yngre segrade Nils
Nilsson med 59 poing, f6ljt av Dick
Pohl med 54 poing,.

SISTA TAVLINGSGRENEN var filt
tjanste, och den kunde genomforas och
fa resultat utan flera nervkittlande sir-
skjutningar. Segrare i damklassen blev
Liselott Sdmark med 61 poing vilket
var endast en poidng mer 4n andra pla-
ceringen och gav silver till Linda Blixt
60 poing och brons Maud Rylander
47 poing. Stockholmspolisens damlag
segrade 6ver Luledpolisens tva damlag.

I falt tjanste segrade ater igen
Rasmus Gyllenberg ohotad med hela
68 podng, f6ljt av Patrik Johansson 59
poing och Fredrik Lindén 57 poing.

Vi hade hoppats pa en utmanande
tivling mellan Gyllenberg och Lindén
i PPC, men tyvirr sa tillit ej tjansten
ledighet for Lindén, sa kan det manne
bli en utmaning till nésta ars polis
SM2? I 6ppen klass filt tjanste segrade
Karlstadpolisens lag med Skoglund/
Carlstrom/Stralin.

I detta SM kan det sirskilt upp-

//POLIS-SM PISTOL

Medaljorerna i Falt C 6ppen 1. Rasmus Gyllenberg 2. Christoffer Carlstrom 3. Magnus
Grangqvist. Fem omgangar sérskjutning mellan Rasmus och Christoffer.

"Bade Liselott
Samark och Maud
Rylander besegrade
alla herrar i
grovpistol.”

marksammas att storskytten LiseLott
Séamark som nog inte kommer att
glomma PSM 2023 i forsta taget och vi
kommer ihag Samark eftersom hon tog
hela 7 guldmedaljer individuellt och
att bade Samark och Maud Rylander
besegrade alla herrar i grovpistol.

Det ir dven fler storskyttar s som
Rasmus Gyllenberg och Vage Stralin
som kunde lamna arets Polis-SM med
adlaste valorer i mangfald.

Det dr anda viktigt att fira och tacka
var och varenda skytt som har deltagit
pa Polis SM i skytte 2023 i Boden. Var-
je deltagare 4r en vinnare i sig, och tack
vare alla er deltagare kunde vi arrange-
ra SMinorr i Sveriges langa land.

Luleapolisens skytte och idrotts-
klubb tillsammans med Bodens sport-
skytteklubb tackar Polisidrottsférbun-
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det fértroendet att arrangera arets SM.
Ater igen, som ar 2014, hade vi vidrets
makter med oss i 6verflod. Solen sken
varje dag och vi hade fina tivlingsdagar
i hirlig gemenskap, gott fika och goda
hamburgare och sa dven spinnande
skytte med flera sdrskjutningar, som
det ska vara pa ett SM i skytte. Till

och med myggen var pé var sida, da

de var snilla mot oss i skogsterringen
och dven om manga férberedde sig
med myggmedel sa var det fi som blev
myggbitna.

LPSIK tackar BSSK och med An-
ders Khemi i topp och alla funktioni-
rer sarskilt, for att varat fina samarbete
fortsatter sa att vi aven i ar har kunnat
arrangera Polis SM i skytte. Utan BSSK
hade vi inte maktat med att hélla ett
s stort arrangemang som Polis SM ir,
med behov av bade organisation, tek-
nik, personal, funktionirer och mycket
mer. Detta kanske kan vara en tanke
och idé till flera polisidra skytte och
idrottsklubbar att skapa ett samarbete
med civila klubbar for genomférande
av tavlingar i diverse grenar.

Det blir spinnande att se var nista
ars Polis SM kommer att genomféras.
Vi laddar om och gér oss redo fér kom-
mande utmaning!



//PROFILEN DENNIS ANDERSSON

”Du kan vara helt
siker pa att fa en rejil
dos traningsvark.”

TEXT: FREDRIK MARTINSSON & DENNIS ANDERSSON
BILDER: ARKIVBILDER
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//PROFILEN DENNIS ANDERSSON

Arnold Schwarzenegger

fran filmen "Pumping Iron"
var en stor inspirationskalla
for Dennis nér han borjade
tréna. Foto: Harry Chase, Los
Angeles Times (Wikimedia).

Han ar Crossfit forkroppsligad och har gjort en

konst av att halla mentalt fokus och lagga upp

traningsprogram. Lar kdnna Dennis Andersson,
nordisk polisméastare i Funktionell fitness.

Beritta lite om dig sjilv

>> Jag dr 28 &r gammal och uppvixt i en titort
som heter Hyltebruk. Till vardags arbetar jag pa
NIGS i Vixjo ddr vi dr en grupp som arbetar civilt
mot narkotika, vald och vapen i vart utsatta omrade
med omnejd. Det florerar en del sidant i vart sam-
hille som sakert inte gatt nigon obemarkt
forbi. Gruppen dir jag arbetar ar dessut-

Beritta om din idrottsliga bakgrund
>> Jag har sedan tidig alder hallit pd med idrott

i form av fotboll, innebandy och handboll. Oftast

var det den ena triningen efter den andra pa samma

dag. Det var fraimst bollsporter som du méarker och

det har varit nagot med lagsporter som jag fastnat
for. Just att man &r ett lag, man tranar till-
sammans fOr att utvecklas, man har roligt

om en harlig skara av manniskor som har ”» 1 och stravar mot samma mal — att vinna
skratt nira till hands och vi har vildigt Jag kom tl I I o och bli bittre varje gang.
roligt pa jobbet. Det ir viktigt for mig. Jag i n si kte n att sta — Jag tyckte inte om att sitta still nir

far dran att arbeta med vildigt duktiga och

jag var liten utan idrotten i skolan och

erfarna kollegor som jag lir mig otroligt pé en scen OCh lagsporterna efter skolan dar man fick

mycket utav. Ut6ver jobbet trinar jag en

umgés med polarna och trina var helt

del och det 4r framférallt Crossfit (funk- S pan na Sig inte klart en favorit.

tionell fitness som det ocksa kan kallas)
med allt vad det innebar.
— Jag trinar till vardags pa Crossfit

var sarskilt

- Vid 17-ars alder borjade jag styrke-
trdna. Inte helt ovéntat var det Arnold
Schwarzenegger som inspirerade till

H b}
Linné i Vixjo dir jag aven haller pass for Stl mu I eran d e. traningen och Pumping Iron fran 1977

medlemmarna vilket jag tycker om. Det dr

roligt att se andra lida och kimpa, brukar

jag siga skaimtsamt. Men det ar framf6rallt kul att
instruera och ldra ut det jag lart mig under mina ar
av traning.

— Jag dr ratt malmedveten av mig, tycker om att
utmana mig sjilv i det mesta och hittar oftast utma-
ningar oavsett vad jag haller pA med. Det kan hinda
att jag ar lite av en tavlingsméanniska.

var en favorit. Vi var ndgra kompisar som

borjade styrketrana pa STK Goliath i
Hyltebruk och lyfte skrot tillsammans. Tavlings-
manniska som jag dr, letade jag efter en tavling for
att ha ett mal i traningen. D4 hittade jag Tammerpo-
kalen som ér en tivling i Bodybuilding. Sommaren
2013 bestimde jag mig for att stilla upp dret efter,
sommaren 2014. >
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//PROFILEN DENNIS ANDERSSON

Frén Polis SM 2021 som gick i Stockholm. Denna kdrdes i team om tva. Dennis

tavlade i lag med Olivia Johansson.

- Ibodybuilding giller det att
framhiva sina muskler och for att gora
det giller det att skala bort det som ar
utanfor musklerna, fettet. Darfor med
start i februari, 21 veckor innan tav-
lingen, borjade jag pa diet. Det slutade
med att jag gick fran 93 till 77 kilogram
latt. Tavlingen var dessutom 4 veckor
efter studenten, och jag som inte gillar
att gora saker halvdant gick all-in och
det var matlador och alkoholfritt under
studenten. Nar det var dags, var det jag
och atta av polarna frén gymmet som
hyrde en minibuss och &kte de dryga
90 milen norrut mot Sundsvall.

— Vi hade fantastiskt roligt pa vigen
dit och jag hade utan tvekan den bésta
hejarklacken pa plats. Sjilva tivlingen
slutade jag dock pa en fjirde plats.

— Jag kom till insikten att std pa en
scen och spinna sig inte var sirskilt
stimulerande. Utmaningen i att bade
tysiskt och psykiskt att pressa ner sig
till nagra procent kroppsfett och ligga
pa kaloriunderskott var det jag tog
med mig dérifran. Kommer ihag att jag
tankte vid ett tillfalle nar det var nagra
veckor kvar, att "klarar jag det hir,
klarar jag vad som helst” for det var
otroligt jobbigt. Till slut blev traning-

*Jag vill kunna
fokusera pa
prestation, ata
mycket mat och
trana hart!”

en nistan trakig eftersom jag hade sa
lagt med energi och triningen blev ett
“maste”, varje pass. Darfor insag jag att
det inte dr nagot jag vill gora igen. Jag
vill kunna fokusera pé prestation, dta
mycket mat och trina hart!

Hur kom det sig att du
borjade med CrossFit?

>> Det ar lite komiskt det har.
Manga har sina fordomar om Cross-
fit, eller funktionell fitness som det
ocksa kallas, och brukar gora sig roliga
over att det kan se lite fjantigt ut for
gemene person som trinar pa gym.
Pa Netflix fanns det en dokumentir
som hette "Rich Froning - the fittest
man in history” som handlar om Rich
Froning. Han har vunnit Crossfit
Games flertalet ginger (VM i Crossfit)
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och ir en fantastisk atlet. Nir jag tittade
pa den var jag i férberedelserna infor
en tivling i fitness, och jag blev djupt
imponerad 6ver hans styrka, kondition
och koordination. Det var verkligen
prestation pa extremt hog niva.

Med tanke pa hur grym Froning
ar, fick han det dven att se sa 16jligt
enkelt ut. Som exempel gjorde Froning
nagot liknande med att gi pa hinder en
lang bit och darefter sula en skivsting
pa 100 kilo f6r att sen gora muscle ups.

— Jag tankte att det hir maste jag
testa, och sd blev fallet. Sedan 2017 har



Rich Froning

Foto: Lance Cpl. Derrick K. Irions (Wikimedia)

//PROFILEN DENNIS ANDERSSON

jag héllit pa med Crossfit och varit helt
fast. Fantastiskt roligt, utmanande och
sedan blir det en enorm gemenskap dé
det ar vildigt socialt och det ar sillan
jag tranar ensam.

— En stor anledning till att jag fast-
nade for Crossfit dr utmaningarna med
sporten. Utmaningen handlar bade om
det fysiska men kanske framforallt om
det mentala. Man pressar sig hela tiden
for att bli battre men det blir ocksa
jobbigare hela tiden f6r det kommer en
ny barriir att knacka. For att utvecklas
inom CrossFit maste man da och da ga
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over sina egna granser for att bli battre
och hir behovs det motivation och dis-
ciplin och sa klart den mentala biten.

- Har du inte disciplin behover du
motivation och har du inte motivation
s& behover du disciplin. Det 4r dina
torberedelser som avgor hur det gir pa
tavlingen.

TAVLINGSMERITER

— Jag har framst deltagit i lagtavling-
ar dd jag tycker det dr roligast att tivla
ilag - delad glddje 4r dubbel glidje.



FAKTA DENNIS ANDERSSON

Rider: 28 &r.

Familj: Flickvdn Amanda (ocksa polis)

Bor: | Vaxjo

Arbetsplats: Fardig polis sedan juni 2000.
Arbetar pa NIGS i V&xjo.

Meriter inom polistévlingar: Guld Polis-SM
individuellt 2018 och 2019. guld Polis-SM team
om 2 2021, guld World Police and Fire Games
2022, guld Nordiska polismésterskapen 2023

Polisrelaterade tivlingar, jag vunnit
polis-SM i bade lag och individuellt.
World Police and Fire Games del-
tog jag dven i forra dret och lyckades
knipa en guldmedal;j i Crossfit vilket
var ovintat och extremt roligt. I varas
vann jag Nordiska Polismisterskapen
i Funktionell Fitness. Aven fast det ir
en individuell tivling s 4r det alltid
mainniskor bakom som trinar tillsam-
mans med mig, stottar och hjilper i 6v-

rigt. Darfor ser jag det som en laginsats.

Vad ar Funktionell fithess?

>> CrossFit (eller funktionell
fitness, kirt barn har manga namn) r
en mix av styrka, kondition, rorlighet,
balans och koordination. Oftast inne-
fattar det att man tranar bade styrka
och kondition i samma triningspass.

Du ar nybliven miastare i Nordiska
Polismiasterskapen i Funktionell
fitness som gick i Stockholm i
maj. Beritta lite om tévlingen och
om hur du forberedde dig infor
tavlingen.

Fran Nordiska Mésterskapen i Funktionell Fintness.
Dennis maxar i snatch och sétter personbdsta, 125 kg.

"Det giller att vara sa jamn
som mdjligt vad galler din
styrka och uthallighet da den
ena tavlingen alltid skiljer sig
fran den andra.”

>> Hosten 2022 fick jag fragan om
jag ville delta i tavlingen av Martin
Evenbratt som ar coach f6r polisland-
laget. Sa klart var det ett solklart ja till
detta. Att fi chansen att mata sina kraf-
ter mot kollegor bade fran Sverige och
ovriga linder i Norden kan man inte
tacka nej till. Att sedan fa svettas och
kriga pa mot 6vriga nordiska linder
tillsammans med 6vriga tivlanden fran
Sverige gor det hela dnnu bittre.

— 4 till S manader innan tavlingen
okade jag min traningsdos till 7 till 10
pass i veckan. Jag foljde en triningsplan
som loper veckovis. Traningsprogram-
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meringen heter Prepared
Programming och jag har foljt den

i 5 &rnu. Det giller att vara s jaimn
som mojligt vad giller din styrka och
uthallighet d4 den ena tavlingen alltid
skiljer sig fran den andra, man vet inte
vad som vantar en.

— Det fungerar inte att vara riktigt
bra pa nagot moment och simre pa na-
got annat moment. Man tappar vildigt
mycket poing da. Pa varje tavling ar
det mellan § till 10 moment.

— Det var grymt duktiga medtévlan-
den som jag skulle méta och jag visste

pa forhand att det skulle bli tufft.



//PROFILEN DENNIS ANDERSSON

“Mer ar inte alltid
battre.”
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Jag fick ta ut mig till det yttersta och
helt klart pressa mig ver min egna
niva. Kroppen skriker att man ska
sluta och undrar vad man haller pa
med, men det 4r bara att fortsitta. Att
jag sedan stod som segrare kunde jag
inte alls kunnat se pa forhand. Det var
mycket jamnt pa toppen och det blev
en tit kamp.

— Det hela var vildigt bra arrangerat
och vi hade fantastiskt roligt. Under
tavlingen stottade samtliga i svenska
laget pa varandra, gav tips och det
kandes verkligen att vi tavlade tillsam-
mans trots att manga av oss tivlade
individuellt och aven mot varandra.
Det stiftades nya bekantskaper fran
alla nordiska linder och det var en
fantastisk gemenskap sinsemellan.
Kinslan eftert ir absolut att det hir
vill jag garna gora igen om jag far dran
att representera Sverige igen!

Berdtta om din forsta téavling och
ditt storsta tavlingsminne

>> Dels dr det Bodybuildingstav-
lingen i Sundsvall jag talade om som
var den forsta civila tivlingen. Minnet
darifran ér att jag var sjukt besviken pa

//PROFILEN DENNIS ANDERSSON

Fran Nordiska Masterskapen i Funktionell Fintness 2023.

“Mina kollegor pa jobbet brukar
skratta nar jag kommer in
med tre matlador innan ett

arbetspass.”

en fjirdeplats och att dar vill jag aldrig
hamna igen. Jag var vildigt fokuserad
pa motstandet trots att jag inte hade
en aning om vad jag skulle méta, det ar
en lirdom jag tagit med mig idag. Att
det enda jag dr i formaga att paverka,
dr mig sjalv. Se till sa att jag gor mitt
yttersta jag kan gillande faktorerna for
att paverka att mina forutsittningar blir
s& optimala som mojligt.

— Men mitt storsta tavlingsminne
ar svart att vélja. Dels ar det nér jag
2018 vann mitt forsta SPM. Jag laste
en annons ndr jag studerade till polis
i Vixjo om att det var SPM i CrossFit.
Jag blev sé klart valdigt intresserad
men trodde inte forst att studenter
fick delta. Nar jag fick klart for mig att
jag kunde delta sa anmilde jag mig
direkt ihop med nagra jag studerade
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PHS tillsammans med. Tanken var att
det hela skulle bli en rolig helg som
jag sag valdigt mycket fram emot. P4
tavlingen méttes jag av bra motstand,
triffade likasinnade kollegor som idag
har blivit vinner och det hela var en
harlig upplevelse. Att jag skulle vinna
det hela hade jag inte en tanke pa och
det var helt ovintat. Detta gjorde allt
lite extra roligt. Efter tivlingen sa en
dldre kollega, Fredrik, att "kom igen
ndr du borjar jobba treskift”! Jag har i
efterhand skrattat mycket &t detta, vi ar
dessutom goda vinner idag.

— Ett annat tydligt minne hos mig
ar World Police and Fire Games i
Rotterdam, Holland, sommaren 2022.
Dir var vi ett maffigt ging fran Sverige
som tavlade och hade fantastiskt rolig
bade under men dven runt omkring



//PROFILEN DENNIS ANDERSSON

Hela den svenska truppen fran Nordiska Masterskapen i Funktionell Fintness 2023.

tavlingen. Allt frin massa god mat till
“silent disco” (alla har horlurar med
musik i stéllet for att spela musik fran
hogtalare) for att mjuka upp hofterna
efter varje tavlingsdag, sdger Dennis
med ett skratt.

Vad ir roligast av traning eller
tévling och varfor?

>> Det ar kul att tivla for att testa
sin kapacitet och fran borjan sd var det
tavling som var det roligaste. Idag sa
viger det 6ver nagot mot traningshéllet
och orsaken till det tror jag framforallt
dr att jag har hittat mycket tavling i
traningen. Forr var jag tvungen att ha
en specifik tavling for att motivera mig
pa ett annat sitt, ett mal att trina mot
helt enkelt. Idag ir jag inte lika bero-
ende av det, utan har mycket tivling i
traningen.

— Jag fokuserar vildigt mycket pa
det mentala da jag personligen kinner
att det har en avgorande roll i samman-
hanget. Till exempel som jag tidigare
namnt att en framgangsfaktor anser jag
ar att lyckas pressa sig forbi sina egna
granser for att hela tiden bli bittre,
ha formagan att gora detta pa en helt

vanlig tavlingsdag utan att ndgon kollar
p4, "jobba i det tysta” Kunna koppla
pa tivlingshjarnan och gasa pa. Sen nir
det dr dags for tavling finns det méj-
lighet att visa upp hur hart arbete som
man lagt ner, om inte annat brukar det
visa sig genom hur man presterar.

Vad ar dina styrkor och vad skulle
du vilja utveckla?

> Jag ar inte jitteldtt med tanke pa
att jag vager in omkring 100 kilogram,
vilket kanske avslojar att jag inte dr den
snabbaste i [6psparet. Eftersom jag holl
pé med traditionell styrketrining innan
CrossFit, byggde jag upp en bra grund-
styrka da triningen bestod till stor del
av basovningar. Det har jag mycket
nytta av idag da det dr mycket lyft och
styrka i 6vrigt. Daremot har jag inte
haft ndgon kondition 6verhuvudtaget
utan den har jag beh6vt jobba hart
med fran start och konditionen ir lite
battre idag dn den var d&, haha. Men
konditionen och primirt [6pningen dr
det som jag behover utveckla.

Men min styrka skulle jag vilja siga
ar balansen mellan styrkan och kon-
ditionen. Jag kan exempelvis lyfta 125
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kg i snatch och 150 kg i clean and jerk,
samtidigt som jag kan gora 21 kalorier
i Mikkos Triangle. Men — det ar inte
bra nog, jag behover bli bttre.

Du pratar om Mikkos Triangle,
vad ar det?

»> Mikkos Triangle ar en klassisk
workout dér du kor kalorier pa varje
maskin Every Minute on The Minute i
40 minuter:

Min 1: Assault bike
Min 2: Row-erg
Min 3: Ski-erg

Min 4: vila

Hur ser din tréaningsvecka ut?

>> Infor en tavling ser en generell
traningsvecka ut sa har: Dag 1 till 3 kér
jag tva pass per dag. Det forsta passet ar
kondition/uthéllighet och da trinar jag
30 till 60 minuter. Det andra passet blir
ren CrossFit trining pa cirka 60 till 90
minuter. Dag 4 4r en aktiv vilodag. D&
blir det nagon enklare konditionstra-
ning som cykling eller simning i pulszon
2. Dag S till 6 ser likadana ut som 1 till 3
och sedan blir dag 7 en ren vilodag. >



//PROFILEN DENNIS ANDERSSON

“Det handlar inte
om att bli bast, utan
det handlar om att
bli battre.”

— Det kan dock variera, det jag lart
mig genom aren dr att mer dr inte alltid
battre. I slutindan handlar det om kva-
litet och inte kvantitet, ibland ska pass
genomforas trots att jag dr sliten, men
ibland kinner jag att om jag bara kan
prestera 50% idag och 80% imorgon,
kan jag dra ner pa triningsvolymen
eller ta en extra vilodag. Det hinder
ibland och det handlar om att vara
reflekterande och nirvarande i min
egen traning.

— Om det ar en lite lugnare period
s& blir det cirka sex pass pa en vecka
och jag gar mer pa kinsla. Jag jobbar
fortfarande heltid, darfor styr dven
jobbet och livet i 6vrigt traningen. Inte
alltid det gar att genomfora sin plan,
utan det kan bli omfall bade hir och
var.

— Med den mingden traning krivs
det lite energi in i foderluckan ocksa.
Jag ligger pa omkring 4000 till 4500
kalorier om dagen, jag riknar inte
kalorier utan jag mirker att om jag har
dalig energi sa okar jag midngden mat
och kikar mer. Det handlar om pre-
station och da maste jag ocksd fa i mig
tillrickligt med mat. Jag férdelar maten
pa S till 6 mal om dagen ungefir och
det ar mycket husmanskost da det ar
en favorit och det dr dessutom bra mat.

— Mina kollegor pa jobbet brukar
skratta ndr jag kommer in med tre mat-
lador innan ett arbetspass. Men nir vi
far 6vertid och jag har med mig massa
igg, grot eller kvarg, da dr de tacksam-
ma eftersom jag givetvis delar med mig
till dem ocksa!

Ditt ndsta mal med din idrott

>> Mitt mal ndr jag bérjade med
fitness var att ta mig till VM i CrossFit.
Det dr endast de 40 bista i virlden
som kvalar in dir (dessa hiller pa med
CrossFit pa heltid och strukturerar upp
livet utefter triningen). Jag har sedan
fatt anpassa mitt mal nér jag borjade
arbeta som polis. Jag har lagt det hela

pa en niva dér jag fortfarande utvecklas
men kan fortsitta tivla. En rimlig niva
for mig dr att kunna placera mig pa na-
tionella och internationella tivlingar i
polismasterskapen. Diar har alla samma
forutsittningar med tanke pa att alla
arbetar och det 4r framforallt en valdigt
bra gemenskap. Det finns trots allt ett
liv utanfor tavlandet.

— Som det ser ut nu iar det SPM
Funktionell fitness i host som ar
narmsta malet, men annars ar det bara
trianing for att bli battre och fa endor-
finerna att floda for att mé bra i kropp
och sjal.

— Sedan som en kul grej sd ar vi ett
géng fran Vaxjo som ska vara med pé
SPM i fotboll som gar i Malmé i sep-
tember. Dock aker vi dit for att vinna
sa klart!

Basta tipset till de som ar
intresserade av CrossFit

»> Allt som behovs ar traningskla-
der, skor och en vattenflaska. Limna
egot hemma och inse att du dr en
nyborjare. Det handlar inte om att bli
bast, utan det handlar om att bli battre.
Aven de som ir bist i virlden har en
gang ocksa varit nyborjare. D& traning-
en genomfors i grupp under pass dir
passet leds av en coach sa far man den
hjilpen med &vningarna som man be-
hover. Du kan vara helt siker p4 att fa
en rejal dos traningsviark men sporten
dr valdigt stimulerande, social och din
kropp kommer tacka dig i efterhand.
Det ar viktigt att prioritera hélsan!

Tusen tack Dennis for att du
stallt upp pa en intervju till
Polisidrott. Mycket inspirerande
lasning och roligt att du trots
hog traningsmingd har en sund
instéllning och ett bra tink
bakom. Stort lycka till framéver
med traning, tivlingar och din
polisiara karriar.

22 POLISIDROTT | Nr 4-2023



//PROFILEN DENNIS ANDERSSON

Dennis D tips
for att lyckas
med traningen

1. Ha roligt!

Gor den tréning som du tycker &r rolig, trana tillsammans med
andra och hjélps &t att dra varandra. Om du kdnner dig trott
sa &r det utmarkt att trana tillsammans med nagon, dé kan
den personen peppa igang dig och vice versa nédsta gang. Det
ar inte alltid guld och grona skogar innan ett traningspass men
garanterat en harlig kansla efterat!

2. Prioritera mat och somn

Méanga fokuserar pa att trdna men manga glommer ocksa det
vasentliga runt omkring. Har du dalig energi eller &r inne i en
dalig svacka, fundera kring hur ditt néringsintag ser ut. Ater
du for lite? Sover du for fa timmar pa natten? Oftast &r det for
lang energimangd i brist med for lite somn under natten som
bidrar till minskad traningsgladje over tid.

3. Reflektera kring din traning

Man kan inte férvanta sig att gora samma sak varije tillfalle och fa an-
norlunda resultat. Man maste vaga lyfta tyngre eller gora fler repetitio-
ner. Strava efter progression och reflektera kring din egen prestation,
forsok minnas vad du korde forra gangen eller skriv ner/anteckna om
du har svart att komma ihag. Har du haft samma vikt ett antal pass,
forsokt oka lite eller kor fler repetitioner. Vaga testa!

4, Satt upp mal med traningen

Det handlar inte om att du behdver bli bast, utan det handlar om att du
ska bli battre. Har du bara majlighet att trana tva ganger i veckan sa ar
det gott nog, det handlar om hélsan och bade kropp och knopp kommer
tacka dig. Satt upp bade kortsiktiga och langsiktiga mal som ar realis-
tiska. Jamfor dig inte med andra om du anser att det bidrar negativt till
din prestation. Det handlar om dig och din prestation.

5. Prioriteringar

Det klassiska att “jag har inte tid.” Alla lever vi olika liv med olika forutsattningar. Men om du
géar och lagger dig en timme tidigare kvillen innan och stiger upp en timme tidigare dagen efter,
da finns det helt pl6tsligt tid. Om du inte vill géra det, da handlar det inte om att du inte har tid
utan det handlar om att du prioriterar bort traningen och sitter hellre i soffan en timme langre
pa kvillen. Det dr okej att gora det, men klaga inte pa att det inte finns tid till att trdna. Det
finns 24 timmar pa ett dygn och vi alla lever olika liv med olika férutséttningar, som sagt. Men
jag &r sdker pa att om vi bara prioriterar annorlunda sa finns det tid. Det handlar om hilsan och
traningen ar en investering i dig sjalv for att orka med vardagen och livet i ovrigt.
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//INFO FRAN FORBUNDET

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

Svenska Polisidrottsforbundet SPI arrangerar varje ar ett 20-tal svenska
polismisterskap genom landets polisidrotts-

soker standigt efter arrangorer /\"A/\Q\ foreningar.

STy

till kommande svenska
polisméasterskap. %@
Svenska Polisidrottsférbundet (SPI) bildades SPI
19285. SPI:s verksamhetsidé ar att stimulera Sveri- med kansliet p4 0708-381320 eller via info@

ges nuvarande och tidigare polisanstillda till fysis- polisidrott.se. P4 polisidrott.se under Tévlingska-

ka aktiviteter samt framja intresset for deltagande i lender ser du vilka SPM som saknar arrangérer.
nationella polisidrottstavlingar.

KONTAKTA 0SS OM NI VILL ARRANGERA

Om er polisidrottsforening 4r intresserad av att
arrangera ett SPM pa er hemmaplan - ta kontakt
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//PRENUMERERA

Orolig for att
missa nat?

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 r hem i brevladan. Sitt in peng-
arna pa bankgirokontot 129-4149, som tillhér Svenska
Polisidrottsforbundet.

Skriv "Polisidrott” i faltet for meddelanden.

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

Utgangsdatum 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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kraft och fart

Magnus Grankvist pa vag upp och
in i skjutstéllning efter att kommit
igenom sa kallad coopertunnel. En

coopertunnel &r ett hinder som
tvingar skytten att rora sig i en
lagstallning.
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//POLIS-SM DYNAMISKT SKYTTE

En Range officer (RO) 6vervakar s@kerheten under skyttet och ser till att

allt utfors sa sdkert som mojligt och att reglerna uppratthall i tavlingen.

~ [2023 ar upplagafia e

lismisterskapet i dynamiskt
skytte holls i Ludvika, Da-
larna. Vird och arrang6r for
tavlingen var BESK (Berg-
slagens skyttar), som skapat
en varierande och utmanan-
de tavling for deltagarna.

Det bjods pa mycket
rorliga mal och kluriga sitt
att utfora stationerna pa
som hade flera I6sningar dn
bara en. Vilket sitt som var
ratt eller fel, dirom tvista de
larde. Det ar aven det som ar
grunden i dynamiskt skytte;
Mottot Diligentia, Vis,
Celeritas eller fritt 6versatt
av undertecknad, precision,
kraft och fart.

I dynamiskt skytte och da
IPSC, delas den ihopskjutna
poingen med tiden det tagit
att genomféra stationen. En
skytt med hoga poing som
ar lite langsammare kan allt-
s fa samma stationsresultat
som en skytt med simre
poing, men ar snabbare.

“En balans mellan
skyttens alla
fardigheter ar ett
maste for att na
framgang och dven
en strategisk adra
kravs.”

Ingens firdighet virderas
alltsd mer an den andra. En
balans mellan skyttens alla
fardigheter dr ett maste for
att na framgang och dven

en strategisk adra kravs av
deltagaren for att lista ut det
effektivaste sittet att utfora
stationen pa.

TAVLINGEN BESTOD

av tva misterskap, pistol

och gevir, och da endast
tilldelade tjanstevapen och
forstarkningsvapen, MPS.
Deltagarna fick vilja att skju-

ta pa lordag eller sondag, dér
pistoldelen avklarades pa
férmiddagen och gevirsde-
len skots pa eftermiddagen.
BESK som en relativt ny
skytteforening fick ber6m
for arrangemanget fran flera
deltagare.

— Det dr imponerade att
BESK har pa s& kort tid lyck-
ats arrangera stora master-
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En nyckelfaktor for fram-
gang &r att snabbt falla

in i skjutstéllning efter
att gjort en sprint.

skap och lyckas halla sidan
hog standard pa tavlingar-
na, siger Magnus "Kotte”
Granqyvist som skjuter for
GPIF, Goteborgs Polismins
idrottsforening. Magnus
som for 6vrigt kom hem till
rotterna i Ludvika dar hans
skytteintresse startade dé
han var med och grundande
féreningen BESK 2011. »



- nmgar av fastigheter

skandrenting.se - 08-406 75 80
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//POLIS-SM DYNAMISKT SKYTTE

En kort station kan ta ndgon enstaka sekund att genomfdra. Tiden méts av en RO fran startsignal och till sista skottet avfyrats.

- Jag hade hoppats pa fler
mas-poliser pd ett master-
skap i Dalarna, nu var jag
nistan ensam dalmas. Men
fantastiskt hur BESK ut-
vecklats som forening sedan
jag limnade Dalarna for
Goteborg siger Magnus.

Merima Astrém som var
tavlingsledare f6r masterska-

pet kinner sig n6jd med alla
funktiondrer, deltagare och
arrangemanget. Hon siger:
— Vi dr jdttestolta pa Berg-
slagens skyttar att fatt sttota
och hjilpa svenska polisen
med att utvecklat sitt skytte
genom att std som vird och
arrang0r for masterskapet.
Bade var egen och flera an-

"Jag hade hoppats pa fler
mas-poliser pa ett masterskap
i Dalarna, nu var jag nastan
ensam dalmas.”

dra foreningar har verkligen
gjort en fantastisk insats for
att fa alla delar pa plats. Utan
medlemmarnas engagemang
skulle det aldrig gatt, s stort
tack till alla inblandade i
bakgrunden

TAVLINGEN FLOT pé bra
och det kimpades pa bra

i toppen, favorittippade
Rasmus Gyllenberg som
gatt segrare fran Polis-SM
tidigare ar fick limna 6ver
segern i ar till Ted Ahlenius,
som tog ledningen och vann
med 5,34% i pistol. Det
kan tinkas att nista ars SM
blir med en revanschsugen
Rasmus, vilket osokt leder
tankarna till en titankamp
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likt den mellan Arnold
Schwarzenegger och Syl-
vester Stallone pa 80-talet
men vi hoppas si klart pa att
stimningen ér battre mellan
Ted och Rasmus dn tidigare
namnda herrar.

Tina Oskarsson preste-
rade fram ett guld i dam-
klassen och gav samtidigt
herrarna hird konkurrens i
resultatet 6verlag. Segrare i
senior var Stefan Johannes-
son. For korthallsgevir gick
Rickard Eriksson in som
segrare och Hans Holmkvist
i seniorklassen.

Detta var forsta, men
férhoppningsvis inte sista
gangen som ett polis-SM
arrangerades i Ludvika.



//POLIS-SM DYNAMISKT SKYTTE

RESULTAT ///
POLIS-SM
DYNAMISKT SKYTTE

PISTOL

Herrar

1. Ted Ahlenius

2. Rasmus Gyllenberg
3. Rickard Eriksson

Damer

1. Tina Oskarsson
2. Madeleine To
3. Linnéa Berg

Senior

1. Stefan Johannesson
2. Micke Olander

3. Christer Back

Lag

1. Goteborg
2. Linkoping
3. Eskilstuna

GEVAR

Herrar

1. Rickard Eriksson

2. Rasmus Gyllenberg
3. Clas Ohman

Damer

1. Tina Oskarsson
2. Madeleine To
3. Sara Berglof

Senior

1. Hans Holmkvist

2. Stefan Johannesson
3. Micke Olander

Lag

1. Goteborg
2. Eskilstuna
3. Linkdping
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/INYHETER FRAN POLISEN

Hojt friskvardshidrag

Nu hojer Polismyndigheten friskvardsbidraget

till mer an dubbelt s& mycket som tidigare. Fran
den 1 sep kan du s6ka 4000 kr i ersattning for en
friskvardsaktivitet som t ex gymtréaning, simning,
bollsport och massage.

Aven om du redan anvint bidraget pa
1800 kri ar kan du soka resterande
belopp upp till 4000 kr. For att se hur
du séker bidraget kan du lisa mer pa
Intrapolis under Friskvéard och frisk-
virdsbidrag.

Tidigare i ar dndrade myndigheten
reglerna for friskvardsbidraget som gor
det enklare for medarbetare att hantera
bidraget.

VEM HAR RATT ATT ANSOKA
OM FRISKVARDSBIDRAG?
Alla som ir anstillda har mojlighet att
ansoka om ett skattefritt friskvardsbi-
drag om 4000 kr per ar. Detta giller
oavsett anstallningsform och anstill-
ningstid.

Reglerna om friskvardsbidraget har
faststillts i Polismyndighetens hand-
bok om anstillningsférmaner.

Det innebir i korthet:

® du maste vara anstalld vid
inkopstillfallet

e ans6kan om friskvardsbidrag
maste gélla samma kalenderar
som inkGpet gjordes

® du kan ansdka om ersattning vid
ett obegrénsat antal tillféllen
under aret fram till och med 30
november

e sjukdom eller deltidstjanstledighet
paverkar inte storleken pa
bidraget

e ansokan i Heroma kontrolleras och
godkénns av HR PAC

VAD FAR JAG ANVANDA
FRISKVARDSBIDRAGET TILL?

Polismyndigheten foljer Skatteverkets
regler om personalvardsférmaner.
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Friskvardsbidraget ska anvindas till
aktiviteter med inslag av motion eller
for behandling som ar avstressande
eller motverkar 6mhet och stelhet. Det
kan ocksa anvindas till kostradgivning
eller radgivning i samband med rokav-
vanjning.

For aktiviteter utan inslag av mo-
tion, exempelvis massage, far aktivite-
ten kosta maximalt 1000 kronor per
tillfille for att anses vara av mindre
virde och dirmed skattefri. Friskvards-
bidraget far inte anvindas till:

att hyra eller kopa utrustning
medlemsavgifter

teorikurser

diplom

hélsovard eller sjukvard
skdnhetsvard



//INFO FRAN FORBUNDET

>>Meddela arrangoren
om du inte vill synas i
tidningen

Nar du anmaler dig till nAgon av vara Svenska Polismas-
terskap godkénner du att ditt namn kommer publiceras pa
var hemsida www.polisidrott.se, i varan tidning Polisidrott
och i programblad som vi trycker infor masterskapet. Ditt
namn kan ndmnas 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 sy-
nas i vara medier med namn och/eller bild s& meddela det-
ta till arrang6ren av masterskapet eller kansliet pa info@
polisidrott.se sa vi kan forhindra att ditt namn publiceras.

>>FORBUNDSSTYRELSEN
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//UNDVIK TRANINGSSKADOR

Undvi

de vanligaste
skadorna vid
styrketraning

"Flera av tipsen for hallning ar
anvandbara dven utanfor gymmet,
och du gor klokt|i att tinka pa dem

dven om det inte ar en skivstang
eller kettlebell du lyfter.”

TEXT>> DANIEL RICHTER
FOTO >> SHUTTERSTOCK
Denna artikel &r ursprungligen
publicerat pa Styrkelabbet.se
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iswnreere e ] sTyrKeLagBer|]

Ny
styrk
sma fc
stor
artike
vanlig

ckeln till att halla dig
etraning gar dock vi
randringar i hur du
skillnad pa skaderis
n far du tips om hur
jaste skadorna nar ¢

Relativt sett ir skaderisken vid
Vid en undersokning bland
domar fann man att antalet sk
timme var drygt 500 ganger st
vid styrketraning.
En del av teknikerna i den h
kanske redan instinktivt, medi
att krava en del 6vning for att {
Om du behover forindra d
rad till dig att sinka traningsvi
veckor medan du utfor forin
sedan sakta atergd upp till
och vidare.
Das3, lat oss borj

ARTIKEL FRAN STYRKELABBET

I ndgra nummer av Polisidrott far ni ta del av artiklar fran Styrkelab-
bet. Styrkelabbet &r en prisbelont blogg som drivs av sex eldsjélar som
brinner for traning och halsa. Bloggen syftar till att hjédlpa intresserade
att fa battre resultat av sin tréaning. | bloggen finner man hundratals

pedagog

iska artiklar och guider helt gratis.

skadefri vid

a kunskap, och
tranar kan gora

ken. | den har
du undviker de

lu lyfter skrot.

| styrketrdning lag.

engelska skolung-

ador per trinad
orre i fotboll 4n

1r artikeln gor du
an andra kommer

rana in.

n teknik s3 ar mitt
kterna i nagra
dringen, och

dina tidigare vikter

A,

Vi pa Polisidrott dr sé glada att vi far dela med oss av dessa fantastis-
ka artiklar i var tidning. Ar 2014 belonades Styrkelabbet med Guld-
hjartat i kategorin "Arets blogg/hemsida”. Bloggen har dven rankats

som en av Sveriges bista 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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Det ar i den har positionen
din rygg &ar som starkast.




A Ramudden

Alla ska komma hem
tryggt och sakert varje dag

Ramudden ar polisens avtalsleverantér for avsparrningstjanster. Vi hjalper dig med tillfalliga
avstangningar for PL23-omraden, logistik/transporter, TMA-skydd, skalskydd, material som till
exempel skyddsbarriarer, smarta grindar, galvade grindar, byggstaket med mera.

Vill du veta hur man bestéller eller har fragor kring avsparrningar?
Ring oss pa 010-303 59 96 eller mail polisen@ramudden.se

ramudden.se
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//UNDVIK TRANINGSSKADOR

2. Skapa ett buktryck

Ytterligare ett steg i att sékra din ryggrad nar
du lyfter &r att skapa ett buktryck. Buktryck
ar vad man kallar det néar du tar ett stort
andetag och sedan spianner balmusklerna.

Genom att utvidga lungorna och spénna
balens muskler skapas ett tryck inne i buken.
Detta stabiliserar och avlastar din ryggrad,
och trycker pa diskarna mellan dina ryggkotor
minskar.

Ménga skapar ett buktryck av ren reflex nar
de lyfter nadgot tungt, och andra behéver 6va
lite mer.

Du kan nistan fa ratt kénsla i buken genom
att forestélla dig att du ska putta igang en bil,
eller att du spanner dig som om nagon skulle
sla dig i magen.

Rent praktiskt sa tar du ett djupt andetag
(inte sa stort du maximalt klarar av, men &nda
ganska stort) och sedan spdnner hela béalen.
Du kan i viss man kontrollera att du spéanner
musklerna genom att peta dig sjélv med tva
fingrar i magen; bade framifran och i sidan.

Ménga undrar vad sa kallade lyftarbalten har
for funktion. Vad de gor ar att nédr du drar 4t
dem och spanner balmuskulaturen sa skapas
ett annu hogre tryck inne i buken, vilket
ytterligare kan avlasta din ryggrad och gora
din bal starkare.

3. Axlar och skulderblad
sankta och tillbakadragna

Nar du pressar saker ska du generellt forsoka halla skulderbladen sédnkta och
tillbakadragna.

N VR TN E L CT R Tl (el lls] som vid bankpress bor du alltid borja rorelsen

med att dra bak skulderbladen och lasa dem dar. Det innebar dven att axlarna
flyttas bakéat. Behall skulderbladen i den har positionen, dven ndr du pressat upp
vikten till toppldget. Om du later axlarna och skulderbladen ga framat 6kar risken
for axelskador.

Att fa ont i axlarna av béankpress hor till de vanligaste skadorna vid styrketrdning.
Om du kan ldra dig att lasa skulderbladen bakom ryggen nar du pressar sé har du
reducerat en stor skaderisk.

N TR e R E LGV M M AL Yt (som vid militdrpress) bor du hélla

skulderbladen tillbakadragna och dven sdnkta. Forestéll dig att du ska stoppa
ned skulderbladen i bakfickan pa motstaende sida kroppen. Samma sak géller
som vid det horisontella pressandet: Behéll axeln och skulderbladet sénkta och
tillbakadragna genom hela rérelsen.

VR U DR Lol LT LR Ige By, bade horisontellt som vid skivstangsrodd eller

vertikalt som vid chins/pulups ska du inleda rorelsen med att dra skulderbladen
nedat och bakat, eller till och med behélla dem i den positionen genom hela
rorelsen.
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Forestall dig att
du ska stoppa ned
skulderbladen
i bakfickan pa
motstéende sida

kroppen nar du ska
pressa saker ovanfor

huvudet.

iswnreerene [ sTyrKeLagBer|]
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”Du kan nastan fa ratt
kansla i buken genom
att forestilla dig att du
ska putta igang en bil,
eller att du spanner dig
som om nagon skulle sla
dig i magen.”

4. Lat inte dina
knan falla inat

Det finns ett valdigt enkelt sitt att fa en
skada péa dina framre korsband och det
ar att du later dina knin falla inat under
belastning.

M4 det vara nidr du gér en kndboj, nar du
springer under en fotbollsmatch, eller
landar efter ett hopp: Knat ar valdigt
svagt i den har positionen, och en skada
uppstér latt. En bra tumregel &r att knét
alltid ska rora sig i samma riktning som
tarna pekar. Detta &r ett starkare lage for
knat, och det ar alltid har du bor arbeta.

Beroende pa hur just dina ben ser ut sé &r
det majligt att dina knén ror sig lite utat
nar du knébojer djupt. Det ar for de flesta
en stabil position dven det, och inte lika
illa som nér de gar inat.

En vanlig anledning till att folk faller in
med knana &r for att de riktar tarna for
mycket utat. Det gor knéna mer benégna
att falla indt. Om du marker att dina knan
faller inat &r darfor min rekommendation
till dig att testa att knébdja och marklyfta
med tarna ganska rakt framat. Inte
spikrakt framat, men ha inte en for stor
vinkel.

Viktigast &ar dock att vara medveten om
problemet, och att du férscker halla ut
knéna dven nar du lyfter tungt och det &r
svart att fokusera pé tekniska detaljer.
Ova in det hir beteendet, i alla set knébgj
du gor, och det kommer snart att ske
automatiskt.



5. Full kontrollerad
rorelselangd

Forutsatt du kan bibehélla en bra form
genom hela rorelsen, s &r det oftast
fordelaktigt att utfora en 6vning i ett
langt rérelseomfang.

Jacob Gudiol har skrivit lite om djupet

i kndboj bade pa Traningslédra och pa
Tréna styrka, och studierna han tar upp i
inlaggen pekar péa att det &r fordelaktigt
bade for styrkan och muskelmassan att
gora djupa kndboj jamfort med grunda.
Det géller &ven om du lastar pa mer vikt i
den grunda knzbdjen.

Du blir bra pa vad du gér, och du kommer
framforallt att forbattra din styrka inom
de vinklar du utfor en rorelse. Skulle du
rédka hamna utanfor den rérelsebanan
finns en risk att du pl6tsligt haller en tung
vikt i en position du inte &r stark i. Om du
bygger upp din styrka genom att anvanda
gradvis tyngre fria vikter istéllet for att
trana i maskiner, s kommer du redan
fran borjan att fa 6vning i att stabilisera
vikten och behalla den i rétt position.

Ytterligare ett skal till att trana i
langa rorelsebanor &r att det 6kar din
rorlighet. En vanlig missuppfattning ar
att de som styrketranar ar osmidiga
och stela. Det stimmer inte, eller &r
atminstone forbehallet de som
tranar i korta rorelsebanor. Med
regelbunden styrketraning i ett

stort rorelseutslag underhaller du

din rorlighet, och okar mojligheten
att behélla din smidighet dven

om du séllan stretchar eller
rorlighetstranar.

Kom dock ihag: Offra inte god form

for en langre rorelsebana, och det

géller oavsett om du vill gora djupa

dips, hantelpressar eller kn#bgj. Aven
om det finns ett fatal undantag, sé ska
du vara valdigt forsiktig med att oka
rorelselangden pa bekostnad av de fyra
tidigare tipsen. Speciellt om tunga vikter
ar inblandade.

Personligen tror jag att lagom ofta ar
bast nér vi talar om rérelsebana. Det
rdacker formodligen att komma ned
ungefar till parallellt djup eller strax
under i knébgj for en god traningseffekt,
och det &r inte sdkert att det tillfor
sarskilt mycket om du tvingar dig &nnu
djupare. Annu en dimension av detta dr
att vi alla &r olika skapta, och vad som ar
en lamplig rorelselangd for dig behdver
inte vara det for din van.

//UNDVIK TRANINGSSKADOR

6. Vil anpassad
traningsvolym

Om du féljer de 6vriga raden ovan, sa

ar den sista och viktigaste variabeln for
att halla dig skadefri din tréningsvolym.
Du kan ha perfekt teknik och ovanligt
robusta leder och ligament - anpassar du
inte traningsvolymen s& kommer du att
skada dig till slut anda.

Den stora risken ar forstas att du
tranar for mycket och drar pé dig en
dverbelastningsskada; ndgon molande
vark som inte ger med sig utan langvarig
vila eller rehabilitering. Utmaningen
ligger i att hitta hur stor tréaningsvolym
du klarar av for storre traningsvolym
innebar till en viss gréns battre
traningsresultat utan att

ta en onddigt hog

skaderisk.

Lds inldgget om
traningsvolym
pa styrkelabbets
hemsida for att
lara dig mer om
rekommenderad
volym.
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Ett liv av lyftande
och lekande

Foljer du de har tipsen sa okar
sannolikheten att du kommer halla din
kropp i gott skick genom livet.

Flera av tipsen for héllning &r
anvandbara dven utanfor gymmet,
och du gor klokt i att tidnka pa dem
dven om det inte &r en skivstang eller
kettlebell du lyfter.

Vissa av tipsen kan vara ovana till en
bérjan, men om du borjar 6va pa dem
s& kommer de snart sitta i ryggmaérgen
och du kommer réra dig pa ett bra sétt
utan att behdva ténka péa det.

Lar dig de har grundlaggande tipsen
for hur du kan minska risken
for traningsskador och var
uppméarksam pa dem nista gang
du gar for att hissa jarn.



//INFO FRAN FORBUNDET

Regler for bidrag

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 beh6éva mer i bidrag skall
skicka in en handlingsplan for
genomforande av SPM.

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

ut6ver grundbidraget.

Alla arrangorsbidrag utbetalas vid
tva tillfillen. Hilften utbetalas ca
4 veckor fore masterskapet och
resterande senast 4 veckor efter
masterskapet.

Andra hilften av bidraget betalas
endast ut om arrangoéren skickat
in foljande till kansliet:

Ett skrivet referat fran
arrangemanget skall ha inkommit
via mail till kansliet

inom fyra veckor efter SPMet.
10-15 hogupplosta anvandbara
bilder fran arrangemanget skall ha
inkommit via mejl eller ett postat
USB till kansliet inom fyra veckor
efter SPMet. Samt bildtexter till
dessa bilder.

Resultat i Word eller Excel fran
arrangemanget skall ha inkommit
via mejl till kansliet inom fyra
veckor efter SPMet.
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Riktlinjer for utbetalning av

1000 kr extra i bidrag till vissa
storre SPM. Vissa masterskap
kan fa 1000 extra i bidrag efter
genomfort misterskap. Kraven
for att fa detta bidrag ar féljande.
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
tavlingens deltagare och publik.

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

FORBUNDSSTYRELSEN >>2019-11-11




/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 &ven 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 dir 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 tillfille
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
polisidrottsférening ansluten till Svens-
ka Polisidrottsféorbundet.

RABATT PA FORETAGSEVENT

Vi erbjuder 20% rabatt vid bokning
av foretagsevent som skriddarsys efter
era onskemal. 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 kI 8-16 samt hela fredagen.

Detta erbjudande dr ett samarbete
med polisidrottsforbundet och kan
nyttjas av alla som dr medlemmar i en
polisidrottsforening ansluten till Svens-
ka Polisidrottstérbundet.
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/INYHETER FRAN FORBUNDET

Nya regler for alla
polis-SM med skjutvapen

Det har langa varit litet fragetecken vid anvandandet av

vapen vid olika svenska polisméasterskap samt vad som
géller for civilt anstéllda inom myndigheten. Har kommer ett
fortydligande gallande detta. Malet med fortydligande ar att

alla som vill skall kunna delta, oavsett niva, polis eller civil.

GENERELLA VAPENREGLER VID SVENSKA POLISMASTERSKAP

Deltagare vid SPM som har ett
tilldelat tjanstevapen skall anvinda
polismyndighetens vapen. Inga
forandringar far géras av tjanste-
vapen som inte dr godkdnda av
polismyndigheten. Endast av po-
lismyndigheten godkind ammuni-
tion far anvandas.

Den som inte har ett tilldelat tjans-
tevapen far anvinda ett “civilt”
tjanstevapen (dvs deltagaren har
egen vapenlicens) under foljande
forutsittningar:

Vapnet skall vara av samma
fabrikat och modell som r i
bruk hos polismyndigheten
alternativt sakerhetspolisen.
Riktmedel (fasta)och

lagsta avtryckarvikt

skall Gverensstdmma

med polismyndighetens
tjdnstevapen.

Inga forandringar far

gbras av vapnet som

inte stdmmer overens

med polismyndighetens
tjanstevapen (ex atgarder
som forbattrar eller forandrar
avtrycket, tumhylla, byte av
magasinsparr, osv).

Ovriga konfigurationer (ex
vapenlampa, tritiumsikte,
osv) som &r godkanda

for polismyndighetens
tjdnstevapen far vara
monterade. Dessa ska vara av
samma fabrikat/modell som
polismyndighetens.
Ammunition. Fabriksladdad
ammunition skall anvandas
och da med en kulvikt pa 124
grain (8 gram). Ingen annan
ammunition far anvandas.
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Av polismyndigheten godkinda
vapenlampor och lasersikten far
vara monterade och skall fungera.
Dock far dessa ej anvandas som
riktmedel/ vara paslagna under
tavling.

Baranordningar vid SPM Dyna-
miskt skytte/PPC. Biranordningar
ska vara av samma fabrikat och
modell som anvinds av polismyn-

digheten.

Regler i klassen veteraner dldre.
Samtliga A vapen som éar godkinda
av Svenska pistolskytteforbundet
far anviandas.



Euro-Lans levererar
trygga och sakra fordon for

Blaljusverksamhet

O~ cubsec

Vi arbetar for ett samhalle dar vi inte behovs




/INYHETER FRAN POLISEN

Ny standard for
gym hos Polisen

Fyra olika nivaer av gym ar en rekommenderad
standard nar Polismyndigheten ska bygga nytt,
bygga om eller komplettera gym. Fokus ligger
pa anvandarvanlighet och att kunna trana for att
mota belastningarna i arbetet.

Polismyndighetens HR-avdelning har
tillsammans med Svenska polisidrotts-
forbundet, ekonomiavdelningen samt
nuvarande leverant6r av triningsut-
rustning tagit fram en ny standard
for gym. Standarden bestar av fyra
olika nivéer utifrin kvadratmeteryta
och syftar till att utgora ett stod till
verksamhetsansvarig chef samt till Lo-
kalforsorjningsenheten nir Polismyn-
digheten ska bygga nytt, bygga om
eller komplettera gym.

— Den utrustning som foreslas
for de olika nivéerna grundar sigi en
kartliggning av de krav och belastning-
ar som finns i arbetet for poliser i yttre
verksamhet. Den nya standarden i fyra

nivaer har stimts av med ingripande-
verksamheten och nationella insats-
styrkan utifrin anvindarvinlighet och
utifrén syftet att mota de fysiska kraven
och belastningarna i arbetet, siger
Liselott Hedenskog, HR specialist
Arbetsmilj6 och hilsa.

Vid all ny- och ombyggnation ska
gym finnas i polishus och polissta-
tioner (beslut Nationella stillnings-
taganden for principiella lokalfragor
A731.767/2022). Gymmen 4r tillging-
liga f6r samtlig personal, dven om de
utformas utifran krav och belastningar
for poliser i yttre tjdnst.

— Trenden inom trining gar gene-
rellt mer mot funktionell traning och

46 POLISIDROTT | Nr 4-2023

mindre mot maskiner vilket vigled-
ningen har utgatt fran. Det forenklar
dven mojligheter att bygga gym och
trina i mindre lokaler. Tanken ar att
standarden kommer att kompletteras
med traningsrad fo6r hur du kan trina i
Polismyndighetens lokaler och utifran
kraven i yrket, siger Mikaela Kellner,
Svenska Polisidrottsforbundet.

MER ATT BESTALLA
PA GALLANDE AVTAL

Nuvarande avtal (samt kommande
avtal) innehéller utdver utrustningen
i standarden, ett bredare spektrum av
traningsutrustning med t ex fler styr-
ketridningsmaskiner, dvs det kommer
fortsatt g bra att bestilla utrustning
utover standarden som i nuldget dr en
rekommendation.

ﬁVERENSKUMME_l.SE MED SVENSKA
POLISIDROTTSFORBUNDET
Polismyndighetens HR-avdelning
och Svenska polisidrottsforbundet har
en overenskommelse sedan januari
2023. Overenskommelsen innebir
att SPI utover den redan etablerade
tavlingsverksamheten, ska verka for
och i forekommande fall vidta atgirder
for att mer konkret frimja ett 6kat val-
befinnande och forbittrad hilsa hos de
anstillda inom Polismyndigheten.



/INYHETER FRAN POLISEN

NIVA 1
Gym standard Ytan 10 kvadratmeter rymmer inklusive

utrustning ca 2-3 personer samtidigt.

- De fyra olika nivaerna .

“Trenden inom traning

gar generellt mer mot VA 2

funktione" traning OCh Ytan 40-50 kvadratmeter rymmer inklusive
mindl‘e mot maskineru utrustning ca 10 personer samtidigt.

NIVA 3

Ytan 80-100 kvadratmeter rymmer inklusive
utrustning ca 20 personer samtidigt.

NIVA 4

Ytan 150 kvadratmeter rymmer inklusive
utrustning ca 30 personer samtidigt.
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//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM
//Padel

Plats >> Aby arena, Goteborg
Datum >> 18-19 oktober 2023
Arrangor >> Goteborgs Polismans IF

TID

Forsta matchen startar kl 09.00 den
18/10 slutspel sker den 19/10. Alla lag gar
till slutspel.

KLASSER
Herr A, Herr B, Dam A och Dam D (vid
ménga lag kan det bli en klass C)

BANKETT

P4 kvillen den 8/10. Kostnad 395 kr som
betalas pé plats for mat samt ett glas 6l/
vin

BOENDE

Aby Hotellet dar har vi rabatterat pris.
Anviand koden SM2023 nér ni bokar
boende p& boka.abyhotel.se

Vi bor och spelar under samma tak och
alla matcher gar i samma hall vilket vi
detta &r hoppas ger en storre gemenskap
samt storre mdjlighet att heja pa
kollegorna nér man sjilv inte spelar!

ANMALAN

Sker pa rankedin. Ddr maste man skapa
ett konto vilket &r gratis. Lénk till
anmaélan i QR-koden nedan.
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Skicka dven ett mail med er anmadlan till
daniel-k.brolin@polisen.se for turnering
och bankett.

KOSTNAD

750kr per lag. Betalning sker vid anmaélan
till GPIF Bankgiro 5597-5965 mark
betalningen med Padel SM.

FRAGOR
daniel-k.brolin@polisen.se



Inbjudan till Polis-SM //Cykel

//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Plats >> Boras och Alingsas
Datum >> 10-11 september 2023
Arrangor >> Alingsaspolisens IF

TAVLINGSPROGRAM

Sondagen den 10 september.
Landsvagscykel - Tempo, forsta start ki
14:00. Ca 25 km pé avstiangd bana, Volvo
Proving Ground, Hillered Borés.

Méndagen den 11 september.
Mountainbike, start kl 10:00. Ca 50-60
min. Vincents Vag, Alingsas.

KAMRATMALTID

Sondag 10 september ki 18:00. Hotell
Solhem Park, Vendelsbergsgatan 42,
Boras. Gastforeldsare.

ANMALAN OCH AVGIFTER
Anmdlan via epost till marcus.claudelin@
polisen.se, senast 3 september 2023.

Efteranmalan senast 8 september mot
100kr forhojd anmalningsavgift.

Uppge namn, Polis/Brand, férening,
aldersklass och Tempo/MTB.

Klasser: D/H 21, D/H 30, D/H 40, D/H 50,
D/H 60.

Utanfor masterskapet genomfors
lagtavling dér resultatet av de tre framsta
fran samma forening raknas samman.

Anmalningsavgift 200kr per gren.
Kamratmaltid 200 kr.

Anmalningsavgiften och kostnaden
for kamratmaltiden Swishas till
Alingséspolisen IF 123 120 69 45 i
samband med anmélan. Anmélan ar
bindande, ingen aterbetalning.

Skriv SM Cykel, namn, aldersklass,
Tempo/MTB och maltid vid inbetalning.

Fréagor besvaras av marcus.claudelin@
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polisen.se eller amanda.nordin@polisen.se

LOGI

Hotell Solhem Park Borés. Rum bokas
via info@solhempark.se eller 033-100110.
Enkelrum 795kr/person, dubbelrum
500kr/person. Ange Polis & Brand SM
Cykel.

OVRIGT

Prisceremoni sker efter tévlingen
respektive dag. Obligatorisk narvaro av
medaljorerna.

PM, banprofiler och startlistor mailas

till deltagarna och publiceras pa
www.brandsm.se samt pa tévlingens
Facebooksida "Polis och Brand SM Cykel
2023”. Folj Facebooksidan for kontinuerlig
information om tévlingarna.

>>L&s mer pa polisidrott.se|



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM
//Orientering

Plats >> Tibro

Datum >> 20-21 september 2023
Arrangor >> Tibro OK och pensionerade polisorienterare

TID OCH PLATS

Den 20-21 september 2023 vid Tibro
OK:s klubbstuga Rankas ca 4 km Oster
om Tibro centrum. Vagvisning frén vdagen
Tibro-Brevik

TAVLINGSPROGRAM
Onsdagen den 20 september. Start kl.
14.00. Orientering medeldistans

Torsdagen den 21 september. Start ki,
10.00. Orientering langdistans

TERRANGBESKRIVNING
Fritidsomrade med manga stigar och
végar, sarskilt narmast klubbstugan.
Svag till mattlig kupering. Tallmo med
ett flertal stérre och mindre gropar.
Mestadels mycket god framkomlighet.

SERVICE
Omkléadning och dusch inomhus.

Servering med kaffe, smorgésar mm i
Rankasstugan onsdag frén kl. 12.00 samt
pa torsdagen i samband med tévlingen.
Tibro OK erbjuder dessutom sopplunch
for 80 kr (betalas pa plats) efter tévlingen
pa torsdagen. Meddela i anméalan om ni
onskar detta.

KAMRATMALTID

Onsdagen 21 september kl. 19.00 i IF
Hagens klubbstuga pa berget Billingen i
Skovde. Buffé med flaskfilé, kycklingfilé,
potatisgratang m.m. for 240 kr. Finns
aven mojlighet till vegansk mat.

ANMALAN

Anmalan via epost till
ragnar.olsson@projektplanering-ro.se
senast tisdagl2 september.

Efteranmalan mgjlig fram till tisdagen 19
september kl. 18.00 mot forhojd avgift
med 50 kr/tévling.

Uppge namn, Polis eller Brand,

férening, klass, medel/langdistans samt
Sportldentnummer. Om du inte har
Sportldent finns mégjlighet att lana gratis
av Tibro OK, ange i anmélan om du onskar
lana.

Ange dven om du vill delta i
kamratmaltiden och ev. 6nskeméal om
sopplunch.

Klasser: D/H21, D/H40, D/H50, D/H60, D/
H70, H75, H80, Utmanarklass lang och
Utmanarklass kort.

Utmanarklassen passar bra for dig

som inte ar sa van orienterare, men
gérna vill vara med och springa i skog
och mark. Lite lattare bana med tydliga
kontrollpunkter. Ldng ca 5 km, kort ca 3
km

AVGIFTER

Anmaélningsavgift 150 kr/tavling
(efteranmalan 50 kr férhojd avgift/
tavling). Kamratmaltid 240 kr

Anmaélningsavgiften och avgiften for
kamratmaltiden sitts in pé Tibro OK:s
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bankgiro 5504-9662. Skriv namn, klass,
medel/lang vid inbetalning. Anmélan &r
bindande, ej aterbetalning

LOGIFORSLAG
Billingens Stugby&Camping,
Alphyddevégen, Skovde, 0500-47 16 33,

epost info@billingensstugby.se. Har
stugor i olika storlekar, vandrarhem,
campingplatser for husvagn/husbil. Vid
bokning 2 natter erbjuder de 5% rabatt,
uppge koden ”"POLISSM”

Ligger pa kort promenadavstand fran
kamratmaltiden

OVRIGT

Prisutdelning for medeldistansen i
samband med kamratmaltiden och efter
tavlingen for langdistansen.

PM, startlistor och resultat kommer att
publiceras pa tavlingens Facebooksida
"Polis och Brand SM Orientering 2023".
Folj Facebooksidan fér kontinuerlig
information om tévlingarna

Fragor om sjilva tavlingsarrangemanget:
Ragnar Olsson, Tibro OK, 0705-49 99 28
eller ragnar.olsson@projektplanering-ro.
se

Ovriga fragor: Roland Svensson,
polispensionar, 076-17 65 197 eller
roland@lemming.nu



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

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

Plats >> Samnerods skjutbanor, Uddevalla
Datum >> 23-24 september 2023
Arrangor >> Landslagsforeningen i Skytte och Forshalla/

Herrestad/Torp Skf

KOORDINATER
Lat N 58° 21° 27°Lon E 11° 57° 28°

PROGRAM

Ej detaljplanerat, 2 tévlingar per dag
fordelat med en kpisttévl. och en
gevarstavl. per dag)

« Banskjutning kpist, konventionella
papptavior

« Banskjutning gevir stéllning, elektronisk
markering

« Faltskjutning k-pist, pa
skjutbaneomradet

- Banskjutning gevér liggande, elektronisk
markering alt. Banféltskytte pa
skjutbaneomradet

Lagtévlingarna bestar av tvdmannalag
oavsett klass i respektive tavling.

REGLER

Svenska Polisidrottsforbundets
tavlingsbestammelser tillampas. Se www.
polisidrott.se samt de grenspecifika
reglerna som finns inom Svenska
Skyttesportforbundet.

SERVERING

Servering finns vid skjutbanan. Enklare
lunch kommer att serveras bédda dagarna.
Kamratmaltid av enklare slag kommer att

erbjudas pa l6rdag kvill om intresse finns.

ANMALAN

Senast mandag den 27 augusti via mail till
Ingemar Jonsson pa ingemar-s.jonsson@
polisen.se eller breviklli@live.se OBS!
Ange personnummer, klass samt ev.
vénsterskytt.

AVGIFT

Individuell start 100 kr, lagavgift 100

kr. Avgifterna insittes pa bankgiro
5695-3508 Forshalla-Herrestad-Torp
skytteforening alt. Swish 1234969432.
Glom ej ange forening, antal skyttar och
lag!

LOGI
Ordnas av deltagarna sjélva. Se dven
hemsida www.uddevalla.se lank turism.

UPPLYSNINGAR

Ingemar Jonsson, 0702-662037, 010-
5652550/ Rune Backman, 0731- 401795.
Tavlingsprogram alt. Skjuttider kommer
att tillsindas anmalda féreningar i god tid
fore tavlingen.



Inbjudan till Polis-SM
/[Funktionell Fitness

Plats >> Kronan Crossfit, Malmo
Datum >> 26 november 2023
Arrangor >> Svenska Polisidrottsforbundet i samarbete med

Kronan Crossfit

For sjunde aret arrangeras nu Polis SM

i Funktionell Fitness. Den 26 november
gar tévlingen i Malmo pa Kronan Crossfit.
Exakta tider kommer nér det ndrmar sig
men rékna med att tavlingen kan halla

pa kl.07:30-18:30 inklusive inregistrering
och prisutdelning.

INFORMATION

Tavlingen &r 6ppen for alla anstéllda

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

ett antal olika event under dagen. Varje
event ger poéng beroende pé placering
vilket sedan resulterar i en slutplacering.
Det kan dven komma att vara en cut infor
finalen. D& tavlingen syftar till att fa fram
de mest viltranade polisanstillda i landet
kommer eventen testa olika egenskaper
for att se vem som ar mest allsidig.
Eventen kommer sldppas pa fredagen
innan tavlingen. Eventen publiceras pa
Kronan Throwdowns Instagram och
Facebook.

KLASSER

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

Tavlingen &r pa intermediate niva, for
standards f6lj QR-kod nedan:

(]2 5. =]

g

=

ANMALAN & AVGIFT
Anmidlan gérs via Omu Active pa
foljande QR-kod:
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Kostnaden ar 699 kr/person.
T-shirt till alla atleter ingar.

BOENDE

Rabatterat boende for alla atleter pa
Malmé Arena Hotel, anvand foljande
QR-kod:

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

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

>>L&ds mer pa polisidrott.se



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Sportfiske

Plats >> lvosjon och Levrasjon

Datum >> 18-19 november 2023
Arrangor >> Insatsstyrka Syd i samarbete med MPGI (Malmo
Polismans Gymnastik och Idrottsforening).

ANMALAN
Sista dag for anmélan &dr sondag 12
november, glenn.olsson@polisen.se

Anmilan skall besta utav:
1. Namn och lagnamn.

2. Tjanstgoringsort

3. Telefonnummer

AVGIFT

350kr/pers. Betalt senast 13 nov. Swish
till 0738515136. Samtliga deltagare
ansvarar for att skaffa ett personligt
fiskekort, tex via www.ifiske.se. 50kr/
dygn. Kommer att kontrolleras innan
start.

TAVLINGS PM
Skickas ut pa mail till anmélda deltagare
13 nov.

LOGI/MAT

Vi kommer ordna si att det kommer
g4 att 6vernatta i Bromdlla Scoutgard.
Medtag liggunderlag och sovséck eller
motsvarande. Andra alternativ finns i
naromradet.

Mat kommer serveras under
Iordagskvillens kamratmiddag.

TAVLINGSREGLER

Lagtévling SPM: For lag upp till 3 pers.
Sammanlagd totalléngd, bada dagarna, pa
lagets 5 langsta gaddor vinner.

Endast handredskap tillatet, sdsom fluga,
spinn eller mete. Endast ett redskap per
person aktivt &t gdngen. Catch & Release
skall tillampas. Sléapfiske i form av
“enklare trolling” far utévas. Utrustning
sdsom paravaner och djupriggar far ej
anvéndas. Live-givare far ej anvéndas.
Fiske &r tillatet ifran bat, flytring, vadare,
brygga eller land. Utdver detta foljer vi
réddande regler, se ldank nedan.

FOR VEM?

For den som innehar anstéllning inom
Polismyndigheten 2023 eller den som
pensionerat sig som polisanstilld, samt
polisstuderande.

Krav for samtliga deltagare &r
medlemskap i MPGI eller annan forening
knuten till ”Polisidrottsforbundet”.
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D4 vi som tévlingsarrangdrer
samarbetar med "Sportfiskarna” ser

vi gérna att deltagarna dr medlemmar

i "Sportfiskarna” for att stotta
fiskevarden. Detta &r oftast ett krav for
officiella tavlingar.

OVRIGT

Samtliga deltagare skall g& in och ta del
av den information som finns péa féljande
lank. Folj QR-kod for bla. karta och
information om batramper.

Lopande info kommer delges till de

som anmadler intresse for tévlingen.
Komplett info skickas ut i ”Tavlings pm” 13
november, till de som skickat in komplett
anmalan.

FRAGOR
Via mail till glenn.olsson@polisen.se eller
jonas-e.andersson@polisen.se.



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Intresseanmalan till Nordiska
masterskapen /Fotholl

Datum >> 2-7 juni 2024
Plats >> Stockholm

Anmal intresse om du vill vara med i den svenska truppen

Svenska Polisidrottsforbundet har
fatt dran att arrangera Nordiska
Polismésterskapen i Fotboll 2024.

SPELPLATS

Alla matcher spelar pa Boson som ligger
pa Lidingd i Stockholm.Det finns dér

tva 11-mannaplaner, en inomhus och

en utomhus. Fér uppvarmning finns en
11-mannaplan med naturgrés.

https://www.boson.se/traning-och-
tester/idrottsytor/

HOTELL

Alla spelare fran alla lander bor pad samma
hotell som dven det ligger pa Boson. P&
hotellet kommer det vara blandat frén
singelrum till fyrbaddsrum.

https://www.boson.se/hotell/

PRELIMINART PROGRAM

2 juni: Ankomst efter lunch. Tid for att lag
att tréna

3 juni: Matcher omgéang 1

4 juni: Matcher omgéng 2

5 juni: Matcher omgéang 3

6 juni: Matcher omgéng 4 (finaler) och
bankett

7 juni: Avfard efter frukost

KOSTNAD

Alla uttagna spelare stéar sjilva for
kostnaden for att ta sig till och frén
Stockholm och tévlingsplatsen. Svenska
Polisidrottsférbundet star for boende och
mat under alla dagar.

UTTAGNING

Polis SM i Fotboll som gar i Malmé i
september 2023 kommer vara endel av
uttagningen som ligger till grund for att
ta ut en landslag. Men vi letar dven efter
de fotbollsspelare som inte deltog pa SM.

Ar du en riktigt bra fotbollsspelare, med
meriter och erfarenhet som gor att

du skulle platsa i vart landslag, tveka

inte att hora av dig for att vara med i
uttagningsprocessen genom att fylla i
intresseformulédret nedan och mail till oss.

| uttagningens forsta skede vill vi ha
information om alla spelare som ar
intresserade. Vi kommer darefter
sammanstalla allt for att sedan under
véren ta ut de 16 damer och 16 herrar
som kommer fa representera Sverige vid
Nordiska Polismésterskapen i fotboll.

Mer information kommer att skickas ut
till de som blir uttagna. Oavsett om du
gar vidare till ndsta steg kommer du bli
meddelad.

INTRESSEANMALAN

For att kunna gora den basta uttagningen
vill vi att du som &r intresserad svarar

pa fragorna nedan. Svaren mailas till
Peter-o.eriksson@polisen.se

Namn, Alder, Anstilld vid LPO/Sektion,
Position(framst), Alternativ position,
Hogsta nivad som spelare, Nuvarande niva,
Aktiv och i vilken klubb, Om ej aktiv,

nar senast aktiv, Villig att ateruppta
traning infor Nordiska eller tankar kring
det, Egna styrkor, Ovrigt vi bor veta,
Telefonnummer, E-Mail, Ansiktsbild
(bifogas mailet med svar)

Senast 1 januari 2024 vill ha din
intresseanmélan pa mail

For 6vriga fragor angéende uttagningen
kontakta forbundskapten Peter Eriksson
pa tel: 0105669850 eller 0761437270
peter-o.eriksson@polisen.se

For 6vriga fragor géllande
tavlingsarrangemanget kontakta
tévlingsarrangor

Mikaela Kellner pa tel 0708-381320
info@polisidrott.se

Mikaela Kellner, Svenska
Polisidrottsférbundets
Generalsekreterare
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//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Intresseanmalan till Nordiska
masterskapen /Padel

Datum >> Maj 2024
Plats >> Danmark

Anmal intresse om du vill vara med i den svenska truppen

P4 &rets kongress inom Nordic Police
Sport Association beslutades det att

ta in padel for att testa det som en ny
sport. Danmark kommer sta som vard for
det forsta Nordiska Polisméasterskapet.
Darefter kommer det beslutas om padel
ska kvarstanna i tavlingskalendern eller
inte.

UTTAGNING

Svenska Polisidrottsforbundet kommer
ta ut 4 damlag och 4 herrlag for att
representera Sverige pa de forsta
Nordiska polisméasterskapet i padel.

Polis SM i padel som géar i Géteborg 2023
kommer till stor del ligga till grund for
uttagningen. Men dven den som platsar
men av nagon anledning inte deltar pad SM
kan bli uttagen.

Ar du en bra grym padelspelare, med
meriter och erfarenhet som gor att du
ar en av vara virdiga representanter.
Tveka inte att hora av dig till Svenska
Polisidrottsférbundet.

Forbundskapten for landslaget kommer
vara Sandra Aasvold. Hon kommer
tillsammans med Mikaela Kellner pa

SPI att ta ut ett polispadellandslag.

Vi soker dven en coach som vill hjdlpa
till och leda vért padellandslag till
framgang i mésterskapet. Sa vill du inte
vara med och spela sjéalv men besitter
padelkunskaper samt &r en bra coach,
kontakta Svenska Polisidrottsférbundet.

Skicka ett mail med din intresseanmaélan
och en meritforteckning bade for spelare
och coach till Mikaela pa:

info@polisidrott.se. Vid évriga fragor kan
ni dven kontakta Sandra Aasvold pa
sandra.aasvold@polisen.se.

KOSTNAD

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

Mer information far ni vid en
intresseanmélan eller efter Polis SM samt
ytterligare information till er som blir
uttagna till landslaget.

Mikaela Kellner, Svenska
Polisidrottsforbundets
Generalsekreterare
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//KALENDARIUM

>>Kalender over Polis-SM 2023

TAVLINGSDATUM GREN PLATS ARRANGOR

5-6 september Fotboll Malmo Malmopolisens ldrotts & Gymnastikforening
10-11 september Cykel Alingsés Alingsaspolisens IF

20-21 september Orientering Tibro Svenska Polisidrottsférbundet

23-24 september Gevar & K-pist Uddevalla Landslagsféreningen i Skytte

18-19 oktober Padel Goteborg Géteborg polisméns IF

8-9 november Innebandy Jonkoping Jonkopingpolisens skytte & idrottsforening
18-19 november Sportfiske Skane Malmopolisens Idrotts & Gymnastikforening
26 november Funktionell Fitness Malméo Svenska Polisidrottsforbundet

(=TTl ET ENTTile] Svenska Polisidrottsférbundet séker sténdigt efter arrangdrer till kommande SPM. Om du och din
polisidrottsforening ar intresserade av att arrangera ett SPM - ta kontakt med kansliet for mer information.

>>Planering over Nordiska polismasterskap

GREN 2023 2024 2025 2026

Fotboll - Sverige 2-7 juni - -
Golf - - Danmark -
Handboll - - - Norge
Marathon Estland 10 sep - - -
Orientering - Danmark - -

Padel - Danmark
Skytte - - - Danmark

Volleyboll - - - -

Funktionell Fitness Sverige 7-8 maj - Finland -

>>Uppdatera oss om din polisidrottsforening

Vi onskar att Polisidrottsforeningar och Vi behéver ha uppdaterade uppgifter, sa att vi kan na
Lanspolisidrottsforbund meddelar oss styrelsesam- ut till er med information, och fér att kunna informera

manséttningen efter arsmoten eller om ni har upphort. polisanstillda som ringer till kansliet med forfragningar,
Blankett finns pa polisidrott.se under "dokumentbank”. som t.ex. vem de ska kontakta for att bli medlem i just er
forening.

>>MIKAELA KELLNER
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Polisforbunde
-@ Forsakring

Forsakringar for fyrbenta
familjemediemmar

tt man behover teckna forsakringar for familjen och sina agodelar

anner de flesta till. Men att aven fyrbenta familjemedlemmar behover
forsakras gloms ibland bort. Vi erbjuder djurférsdkring till din
hund, katt och hast. Forsakringen kan ge dig ersattning om ditt djur
behover veterinarvard, medicin, operation och rehabilitering. Allt
for att skydda dig som djuragare mot ofdrutsedda, hoga kostnader.

Kontakta Polisforbundet Forsakring for att ta reda pa hur vi kan
hjalpa dig och din familj till ett battre forsakringsskydd.




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 stod

Radgivning och forhandlingshjalp i fackliga fragor
Forbattringar kopplade till arbetsmiljon

Formanliga forsakringar, medlemsférmaner och rabatter pa
resor, banklan och friskvard

Prenumeration pa Polistidningen — din medlemstidning

Bli medlem

polisforbundet.se/
medlem/bli-medlem

Polis
22 forbundet




