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//LEDAREN

"Styrelsen blev omvald pa ytterligare
ett ar, ekonomin ar god och nordiska
polisméasterskapet i fotboll star for dorren.”

~ Pag ir nyss hemkommenfiety

en lingre vistelse i Thailand dir jag

kunnat koppla av och ladda batterierna.

Nagot jag verkligen uppskattar och
faktiskt njuter av ar méjligheterna till
traning under semestern. Nir man ar
borta en langre tid 4r det ju viktigt att
leva "vardagsliv” ocksa och inte bara
ligga pa stranden och slappa. Jag trivs
vildigt bra p& det enkla lokala gymmet
dar bade thailandare och turister tranar
och jag ser fram emot varje tranings-
pass. Att dessutom fa inleda varje dag
med en timmes promenad pé stranden
ar ocksd en ynnest. Kort sagt, jag har

haft en fantastisk ledighet!

Hir hemma konstaterar jag att
vdren dr pa gang och det kinns som
allt vaknar till liv igen. Det ar en fin
kansla och det kianns som att det finns
mycket att se fram emot, bade privat
men ocksa i polisidrottsvirlden.

Jag kan ocksa passa pd att nimna
att arets forbundsmote dr genomfort.
Noterbart frin métet ar att styrel-
sen blev omvald pé ytterligare ett ar,
ekonomin 4r god och att nordiska
polismisterskapet i fotboll star for
dorren.

Forvantningarna p4 att det ska bli
en rolig och spannande turnering ar
hoga. Fotbollsturneringen blir ett fint
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tillfalle att starka gemenskapen och
kanslan av samhorighet mellan vara
polisanstillda i de nordiska linderna
inklusive Estland.

Avslutningsvis vill jag rikta ett stort
tack till alla aktiva, ledare och funktio-
ndrer som under det gangna aret lagt
ner ett omfattande och fortjanstfullt
arbete savil pa som utanfér tivlingsa-
renorna under 2023 — tack!

MICHAEL FETZ

Ordférande, Svenska
Polisidrottsforbundet



//INFO FRAN FORBUNDET

>>Meddela arrangoren
om du inte vill synas i
tidningen

Nar du anmadler dig till nAgon av vara Svenska Polismasterskap
godkéanner du att ditt namn kommer publiceras pa var hemsida
www.polisidrott.se, i varan tidning Polisidrott och i programblad
som vi trycker infor méasterskapet. Ditt namn kan ndmnas i
startlistor, resultat samt i artikel om méasterskapet.

Bilder kommer dven tas under masterskapet for att anvandas till
artikeln i var tidning.

Om du vill delta i masterskapen men inte vill eller kan synas i vara
medier med namn och/eller bild s meddela detta till arrangdren
av masterskapet eller kansliet pa info@polisidrott.se sa vi kan
forhindra att ditt namn publiceras.

>>FORBUNDSSTYRELSEN
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Fingrar och hand

Precision i fingrarnas arbete och handledens
styrka ar avgorande i bowling; ratt rotation och
skruv kommer fran det sista draget innan slappet

Klotet =~ Oljeprofilen ------~
Bowling &r en materialsport dar

Oljeprofilen &r en kritisk faktor som paverkar
spelarens arsenal av klot med unika klotets .vag; forst?else for dess komplefltet.ar'
egenskaper avgr spelets utfall p& nyckeln till att beméstra banan och uppna strikes.

banans varierande oljeprofiler.
|
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//ALLT OM BOWLING

n sport som
kan utovas

av alla

Kasta bort bilden av neonljus och nattklubb, och
upptack bowlingens verkliga ansikte: en sport
for alla, dar precision och taktik rdknas mer
an kraft. Katarina Lovdahl skildrar hur bowling
kombinerar fysik och finess, och forvandlar
stress till skratt och spelets gladje.

TEXT >> KATARINA LOVDAHL, ARRANGOR POLIS-SM BOWLING 2024
FOTO >> SHUTTERSTOCK OCH ENVATO ELEMENTS

Jag sticker ut hakan och vagar
pasta att de flesta som laser denna artikel
torknippar bowling med dunkande
musik, flashiga discoljus och alkoholhal-
tiga drycker i glada vinners lag. Chips-
smulor och f6rrymda jordnétter blandas
med utspillda laskflickar. Fingrarna far
skrapsar av trasiga fingerhél i uttjinta
plastklot. Skor som gor virldens alla
clowner avundsjuka. Banor som ér
smutsiga och indrinkta i gammal klibbig
olja. Visst ar det sd ni tanker nir ordet
bowling dyker upp i medvetandet?
Eller?

AR BOWLING EN SPORTGREN?

Ar bowling en sport egentligen? En
idrottsgren? Jo, i allra hogsta grad! Det
ar en sport som kan utovas av alla och
oavsett dlder och fysiska férutsittningar.
Unga som gamla kan spela tillsammans.

Traningsmassigt ar bowling en myck-
et bra traningsform. Inte bara kroppen
arbetar utan dven hjarnan och psyket
paverkas positivt. Ben, rygg och armar
mdste trinas for att vara starka nog att
fa ivag klotet. Att kombinera triningen
med styrketrdning dr mycket bra. Det
handlar om koordination, styrka och
precision i varje del av utforandet. Har
man inte ratt tajming i ansatsen blir
slappet av klotet inte som det ska och
precisionen gar forlorad.

For att bli framgangsrik maste man
trdna mycket och under lang tid. Man
blir inte en bra spelare 6ver en natt
men man har forbaskat roligt under
tiden man trianar. Bowlingen ér en
sport dir man maste fokusera pa nuet
och dirmed ger den en ypperlig chans
till mental aterhamtning frin stressig
vardag. >
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//ALLT OM BOWLING

Bowlingens grunder

Spelet gar ut pa att sl ner de tio kdglorna som star
uppstéllda i en triangel 18 meter fran utslagsplatsen.
Slar man ner alla tio i forsta slaget kallas det strike.
Om man slér ner i andra slaget kallas det sparr.
Maximalt antal poéng i en serie pa tio rutor och
tolv slag ar 300. Sista rutan innehaller tre slag
medan 6vriga har tva slag per ruta om man inte slar
en strike. Golvet pa banan &r gjort av stavlimmat
laminat som bestar av 39 ribbor. Ettans kédgla star
pa 20:e ribban. Det finns sju pilar i banan som man
kan anvdnda som siktmérken nar man slar ut klotet.

rdcker det inte att panga pa rakt framifran utan basta
traffbilden blir om klotet kommer in pa diagonalen mellan
ettans och treans kagla om man &ar hogerhant. Om man ar
vansterhdnt &r det ettans och tvaans diagonal som ger bast traff.

| teorin later detta enkelt eller hur? Fast vore det sa enkelt skulle
alla spelare géra maximala 300 poéng i en serie. Det finns sa otroligt
manga faktorer som paverkar hur traffen blir. Val av material; dvs vilken
typ av klot man anvénder, banans oljeprofil, luftfuktigheten i hallen, hur
man slépper av klotet fran fingrarna, handens vinkling och om man traffar sin
utslagspunkt. Klotets vag fran slapp till traff ar helt avgérande av hur man tagit
sig fram till utslagsplatsen i ansatsen och hur man slapper av klotet och med hur
mycket fingrar man snértat till klotet med.
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Kloten

Bowling &r en makalos materialsport! Det finns
en uppsjo av olika typer av bowlingklot med olika
typer av ytskikt och innerkdrna som ger speciella
egenskaper. Klotet kan skruva tidigt eller sent,
de kan vara aggressiva eller lugna, de kan passa
blota banor eller torra banor. Det &ar vanligt att
varje spelare har sex klot med sig i vaskorna till
varje tévling. De olika kloten har olika egenskaper
som kan passa just den aktuella oljeprofilen man
spelar pa. Kloten &r olika tunga och viager mellan
6-15 pund (2,72-7,26 kilo). Normal vikt pa klot for
tavlande spelare &r 15-16 pund for man och 12-14
pund fér kvinnor. En tévling innehéller oftast fyra
till sex serier s& man maéste verkligen trdna upp
styrkan i arm, handled och underarm for att orka
spela med samma koordination.

//ALLT OM BOWLING
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“Det ar oerhort viktigt
attinte tai och med
kraft forcera armen att
kasta ivdag klotet.”

Fingrar och hand

Langfingret och ringfingret ska “dra” till klotet
precis i det 6gonblick nér de lamnar halen.
Rotationen och skruven pa bollen &r ett direkt
resultat av hur fingrarna jobbar. Man ska

dven se till att behalla klotet i handen si lange
som mdjligt sa att bollen inte hamnar framfér
fotterna utan en bit ut i banan. Handens och
framforallt tummens position och vinkel ar lika
viktig den. Om man inte spanner handleden och
vinklar handen rétt, blir handleden svagare och
handen bojs bakat. D& far man fel och mindre
kraftfullt slapp. Det &r oerhort viktigt att inte
ta i och med kraft forcera armen att kasta ivdg
klotet. Istéllet ska man lata klotets vikt pendla
i den utrdckta armen och lata armen félja med
hela vagen for att fa en pendelrérelse som ger
klotet drivet framét. Ju stdrre pendling desto
storre kraft i slaget.



//ALLT OM BOWLING

Oljeprofilen

Ojojoj! Ordet oljeprofil kan gora sa att benen skakar
och hjarnspokena aktiveras. Oljeprofilen betyder
hur oljan ar fordelad 6ver banan. Oljeprofilerna

ar manga och det finns férteckning dver all

fakta for respektive oljeprofil pa de nationella
bowlingférbunden runt om i varlden. Som
tavlingsdeltagare far man i férvag veta vilken typ
av oljeprofil som det ska spelas pa. Detta for att
packa med sig rétt klot och anpassa sitt slag och
traffpunkt i utslaget. Pa den arton meter langa
banan sprids olja ut for att klotet ska glida fram.
Oljan fordelas pa langden och bredden. Ju mer olja
det finns pa bredden desto knepigare ar det att fa
till sin skruv. Méngden olja som sprids ut ar cirka
25 milliliter per bana.

"Visst ar det fantastiskt att
en sportgren kan anpassas
sa att alla, oavsett personliga

forutsattningar, kan trana
och tévla tillsammans
pa lika villkor?”

Bowlingsporten i
Sverige och varlden

Ja, sa du ser, visst dr bowling sa mycket mer &n en
form av gemenskapsaktivitet! Det ar en sport som
har nationella férbund i hela varlden. Det anordnas
vérldsmésterskap, Europamésterskap och det
finns proffstourer. | Sverige heter det nationella
forbundet Svenska Bowlingforbundet, SweBowl
med 22 distriktsforbund i landet.

| Sverige ar bowlingen mest sedd som lagsport och
ryggraden ar seriespelet dar lagen bestér av atta
spelare vardera. Det finns seriespel och individuella
tavlingar i allt fran B-lagsserier till elitseriespel.
Ungdomsverksamheten &r stor och Sverige har
ungdomslandslag som representerar forbundet.
Det finns dven seriespel for parabowlare, seniorer
och veteraner. Antalet bowlingklubbar &r oerhort
manga! Enklaste sdttet att komma i kontakt med
en lokal klubb &r att s6ka info fran den ndrmaste
bowlinghallen. Det brukar finnas flera klubbar
knutna per hall.
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POLIS-SM BOWLING /// TRELLEBORG /// 8-9 MARS 2024

Kaglornas
mastare

Polis-SM i bowling i Trelleborg blev en succé med
spelgladje och stark gemenskap. Arrangdrerna
overtraffade forvantningarna och firade bade gamla
och nya talanger, dar Lucas Ahlin och Ingela von
Corswant glanste som méastare.

Trelleborg

TEXT>> KATARINA LOVDAHL
FOTO>> DELTAGARBILDER

P-O Buller i storform! Vilken stil han har!
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//POLIS-SM BOWLING

Framtidsloftet och otroligt talangfulle Lucas Ahlin pa vig mot storslam i masterskapet; guld

i herrklassen, silver i fyrmannalag, vinnare av klottévlingen och titeln Mastarnas Méstare.

Deltagare fran Malmépolisens
Gymnastik och Idrottsférening.

"Ni gjorde ett valdigt]Jerivents

emang, det enda som var trakigt var att
det tog slut. Jag hoppas vi syns nista
igen ndsta ar!”

Ja, vad ska man sidga? Mejlet fran
en deltagare gick rakt in i vara hjartan.
Ett bevis p4 att syrran och jag trots
obefintlig erfarenhet rodde arrange-
manget iland. Vi bjods p4 helt fenome-
nala prestationer och briljant spel fran
erfarna spelare. Ett rent noje att studera
slippteknik, bollplacering och timing.

Miasterskapet bjod dven pa en
himla massa skratt, oférstilld gladje
och genuin virme mellan deltagarna.
Alla hejade pa alla och ingen kinde sig
utanfor. Oavsett bakgrund i sporten
tavlade alla pa lika villkor och alla var
dar for att ha roligt!

Banketten var uppsluppen, opreten-
tids och under maten knots vanskaps-
band 6ver regiongrianserna. Som
arrang0r var det underbart att se och
uppleva!
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“Masterskapet
bjod dven pa en
himla massa skratt,
oforstilld gladje
och genuin virme.”

Finalresultaten pa arets masterskap
holl en hég niva med imponerande
229 podng i snitt for vinnaren i herr,
211 podng for oldboys, 181 poing for
dam och 173 poing for veteran. Det ir
siffror som stétt sig pa vilken serie-
match som helst.

UNGE LUCAS AHLIN fran Boras som
till vardags pluggar pa polisutbildning-
en, visade styrka genom hela tavlingen.
Efter rafflande slutspel dir han i sista
matchen besegrade sin radioldrare Per-
Olof Buller, fick han ta emot det



Goteborgarna "Glenn” Bjorklund och *Ada” Stromblad

//POLIS-SM BOWLING

forevigas av Gotlands stora stjarna Ingela von Corswant.

prestigefyllda vandringspriset Mastar-
nas Mastare. Lucas fick dven guld-
medalj i herrklassen och silvermedalj i
fyrmannalag. Imponerande bra spel!
Camilla och jag lade merparten av
arrangorsbidraget pa att premiera de
allra bista spelarna genom att dela ut
bowlingklot. Bista dam respektive herr
tavlade om varsitt klot frin Hammer
genom att fi hogsta totalpoangen rak-
nat bade i kval och final. Nar krutroken
lagt sig stod det klart att Gotlands
okronta drottning Ingela von Corswant
kunde packa ner bade vinstklot och
vandringspris i egenskap av basta dam-
spelare. Lucas Ahlin knep herrklotet
med minsta méjliga marginal. Anders
Lindstrom och Lucas slutade pa sam-
ma totalpodng sa striden fick avgoras
med antal genomférda strikes. Lucas
fillde alla kiglor i ett slag sju ganger
fler an Anders. Vilken fight!
Arrango6rsklubben MPGI represen-
terades av ett giang hirliga manniskor

Vinnarna av fina Hammer-klot,
som i ar kunde hilsa tva nya medlem-
mar vilkomna i truppen. Nybérjaren
Hjalmar Heinat visade framfétterna
och kommer trina infor nasta mas-
terskap. Den andre nykomlingen i

laget r Rasmus Stromblad. Han ar
ingen nyborjare i polisidrottssamman-
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Kolhydrat- och védtskebalansen uppréttholls under tévlingen.

hang men efter en flytt fran Sveriges
framsida till Malmo, hade bowlingen
inte prioriterats. Rasmus beh6vde inte
ménga slag forran han borjade storspe-
la. Han gick till final med rége. Plikten,
iform av ett nattpass, medforde att
han inte kunde strida om medaljerna
pa finaldagen. Rasmus och jag bargade
dock en bronsmedalj i fyrmannalag
tillsammans med Ingela von Corswant,
Gotland och Lars Hammarstedt, En-
képing. Kul med granséverskridande
arbete som bar frukt!

Camilla och jag tackar alla delta-
gare for att ni bjod pa er sjilva och pa
forstklassig bowling! Tack for att vi fick
dela er gliddje och ert sillskap! Stort tack
aven till Mikaela Kellner, SPI, Conny
Kihlvall, Polislandslaget och Malin Lof-
strom-Nord kassor, MPGI for alla rad
och all stéttning under planeringen av
detta masterskap. Nu lingtar vi till nasta
ars misterskap i Goteborg som kommer
arrangeras av Polislandslaget!



Securitas Personal Safety

BY MIMSAFE
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www.mimsafe.com
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//POLIS-SM BOWLING

Medaljorerna i damklassen;
Katarina Lovdahl silver, Ingela von
Corswant guld och Jennifer Kihlvall brons.

Guldgénget i fyrmannalag kommer fran
Goteborg; Anders Lindstrom, Conny
Kihlvall och Christer Jacobsson. Saknas
pa bilden gor lagets fjarde medlem
Susanne Svedholm.

Laktaren fylld av publik som hejade
och lyfte fram deltagarna.

Silvermedaljorer i fyrmanna; Johan
Thedeby, P-O Buller, Lucas Ahlin och

Per-Anders Aronsson.

Bronsmedaljéren i veteranklassen, Stefan
Gustafsson flankeras av silvermedaljoren

Per Adamson till vanster och

guldmedaljoren Berneth Klar till hger.

Herrklassens medaljorer

Anders Ostberg brons, Lucas Ahlin guld

och Anders Lindstrém silver.

RESULTAT ////1111
POLIS-SM BOWLING
2024

HERR

1. Lucas Ahlin - 1374

2. Anders Lindstrom - 1365
3. Anders Ostberg - 1031

DAM

1. Ingela von Corswant - 1090
2. Katarina Lévdahl - 1027

3. Jennifer Kihlvall - 750

0LDBOYS

1. Conny Kihlvall - 1334

2. Christer Jacobsson - 1165
3. Per-Olof Buller - 1127

VETERAN

1. Berneth Klar - 1038

2. Per Adamsson - 995

3. Stefan Gustafsson - 920

TVAMANNALAG

1. Conny Kihlvall och
Christer Jacobsson - 2499
2. Berneth Klar och

Per Adamsson - 2212

3. Per-Olof Buller och
Johan Thedeby - 2201

FYRMANNALAG

1. Susanne Svedholm, Anders
Lindstrom, Conny Kihlvall,
Christer Jacobsson - 4589

2. Lucas Ahlin, P-O Buller,
Johan Thedeby, Per-Anders
Aronsson - 4393

3. Katarina Lovdahl,

Rasmus Stromblad, Ingela von
Corswant, Lars Hammarstedt
- 4338

MASTARNAS MASTARE
1. Lucas Ahlin

2. P-O Buller

3. Anders Lindstrom
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POLIS-SM PADEL /// KOLDING DANMARK /// 4-6 MARS 2024
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Det blev svensk dominans nar det

forsta nordiska polismasterskapet

i padel gick av stapeln i Kolding i

Danmark. Sverige representerades

av en delegation med utvalda

Eddfa:::22:;'81:1:8';;':;;"”“ padelspelare, under ledning av Mikaela
' Kellner fran polisidrottsforbundet, och
lagkaptenerna Sandra Aasvold, och

Anders Lindstrom. Efter tre dagars

intensivt spel stod det klart: svenska

lag och individuella spelare tog hem

guld i samtliga kategorier.

”Med facit i hand
kan man siaga
att resultatet av
uttagningen var av
varldsklass.”
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/INORDISKA MASTERSKAPEN PADEL

Ellen Halldin fran Malmé fick full pott av guldmedaljer.

I Polisidrottsférbundet

hade i slutet av 2023 uttagningsdagar
i Stockholm for att hitta de 8 basta da-
merna och 8 basta herrarna att skicka
till detta masterskap. Mikaela Kellner
fran SPI, damernas lagkapten Sandra
Aasvold och herrarnas lagkapten
Anders Lindstrom var tillsammans
ansvariga for vilka spelare som togs ut.
Med facit i hand kan man siga
att resultatet av uttagningen var av
virldsklass. Den 3 mars var det 16
taggade padelspelare som tillsammans
med en representant fran SPI reste
till Danmark. Dag ett startade med
invigning. Ordféranden for det danska
Polisidrottsforbundet holl tal och alla
lagen stallde upp och fotograferades.

SVERIGES LAG VISAR KLASS

Turneringen inleddes med en
lagturnering, dar Sveriges trupp
tivlade som ett lag pd dam- respektive
herrsidan. I varje omgang spelar varje
land sex matcher och det ir totalt tva
omgangar. Sa tre lag av varje kon skulle
utses att starta forsta omgangen och
efter forsta omgangen sa fick man byta
ut tva spelare och alla lag skulle mixas
om.

“Efter 24
matcher dag 1 tog
Sverige hem 24
vinster och blev
darmed vinnare
i lagtavlingen pa
bade herr- och
damsidan.”
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Pa herrsidan startade foljande lag-
uppstillning Anders/Tomas, Fredrik/
Mikael och Eddie/Henrik S. Dessa
lag spelade tva matcher vardera. Forst
mot Norge sedan mot Danmark. Detta
visade sig vara succé da vi vann alla sex
matcher. Infér omgang tva mixades
lagen om och de tva spelarna som vilat
forsta omgangen fick spela. Uppstall-
ningen blev féljande:

Tomas/Henrik S, Anders/Eddie
och Daniel/Henrik N. Samma resultat
i omgang tv3, sex vinster av sex mojliga.
Sé en solklar lagvinst for Sveriges
herrar.

PA DAMERNAS SIDA bérjade vi med
uppstillningen Sandra/Anna, Victo-
ria/Kristina och Cissi/Lottie. Tjejerna
gjorde enastiende prestationen, trots
varierat motstind och kanske i mianga
matcher inte alltfor tufft, s holl dom
sitt spel och kammade hem full pott
ivinster. Infér omgang tva spelade
Ellen/Therese, Victoria/Anna och
Kristina/Cissi.

Aven damerna kammade hem full
pott. Efter 24 matcher dag ett tog Sveri-
ge hem 24 vinster och vann lagtavling-
en pa bade herr och damsidan. >



/INORDISKA MASTERSKAPEN PADEL

“En enkel slutsats efter
denna turnering ar att vi

svenska padelspelande
poliser &r grymma.”

Victoria Candemir, en fore detta

tennisspelare fran Vdarnamo som
skolat om till padel.
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Lottie Hedenborg.

HERRARNAS HJALTAR

Dag tvé inleddes med gruppspel i
den individuella turneringen dir alla
lag kimpade mot alla oavsett nation.
Fyra herrgrupper och tre damgrupper.
I grupperna hade man delat pa nation-
erna sa att det bara var ett lag fran varje
nation i varje grupp. Med ett undantag
i en damgrupp.

Vinnaren i varje herrgrupp gick
direkt vidare till semifinal. Vira svens-
ka lag vann tre av fyra grupper efter
manga spinnande matcher och grymt
fint padelspel. I forsta semifinalen
motte lag Anders/Tomas lag Fredrik/
Mikael och i en andra semifinalen mot-
te Danmarks bista lag vara svenskar
Eddie/Daniel S.

Anders/Tomas var vara hogst ran-
kade spelare och trots det fick dom bra

/INORDISKA MASTERSKAPEN PADEL

Anders Lindstrom.

motstind av Fredrik/Mikael. I forsta
set det 6-3. I andra slarvades det endel
fran Anders/Tomas och det blev spén-
nande in i det sista. Det var en mycket
jamn match men i sluttampen sa visade
Anders/Tomas att de var det vassare
laget och vann med 7-5 i andra vilket
da blev2-0i set.

I den andra semifinalen dir Eddie/
Daniel S motte danskarna blev det en
tuff match. Eddie/Daniel S dr grymma
i sitt forsvarsspel och tog i princip allt.
Dom hade mycket hard press pa sig
men gav sig inte. Det blev linga bollar
och en lang match. Det danska laget
var de hogst rankade av danskarna och
inte helt ovintat att var de snappet
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Cissi Holman Backstrom.

bittre pa det avgorande bollarna sa till
slut blev pressen for tuft. Matchen slu-
tade men vinst till Danmark 4-6, 2-6.
Detta betydde final for Anders/ Tomas
mot danskarna och bronsmatch for
Fredrik/Mikael mot Eddie/Daniel S.

BRONSMATCHEN mellan Fredrik/
Mikael mot Eddie/Daniel S var mycket
bra. Tvé jamna lag med olika styrkor
och svagheter. Eddie/Daniel S gjorde
ett fantastiskt bra jobb och en fin in-
sats. Att tilligga ar att Eddies tilltdnkta
partner Oscar blev sjuk i sista stund s&
Daniel som var reserv fick extremt kort



Kristina Jarkenstedt Edefell.

instillelsetid. Med tanke pa att killarna
inte kunnat spela ihop sig sa var dom
grymma. Forsta set tog Fredrik/Mikael
hem med 7-6, sa jamnt in i det sista.
Andra set var Eddie/Daniel mycket
sugna pa bronset och tog hem det med
6-3. I sista supertiebreak s slutade

det med en vinst till Fredrik/Mikael
med 10-6. Sa bronset gick till Fredrik/
Mikael.

Sé till den drofyllda finalen mellan
véra basta herrar. Fantastiskt roligt att
se s& hogklassig padel. Nar Anders/To-
mas visar sin bésta sida sa visar de sig
vara oslagbara. En nista intill enkel 2-0

/INORDISKA MASTERSKAPEN PADEL

seger, 6-1, 6-3. Guld, brons, en fjarde
plats och for Daniel B/Henrik som
kom tvda i gruppspelet slutade det med
en sjitteplats.

DAMERNA OSLAGBARA FRAN START
I damernas gruppspel var det tre
grupper, varav en grupp inneholl fyra
lag dir tva svenska lag ingick. Varje
gruppvinnare gick direkt till semifinal
samt tvaan i sista gruppen med fyra lag.
Detta innebar att vi skulle kunna
ha fyra damlag i semifinalen vilket vi
hoppades pa. Laguppstillningen sag ut
som foljande: Sandra/Therese, Victo-
ria/Lottie, Anna /Ellen och Cissi/
Kristina. Sa sant som det ar sagt. Vara
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Daniel Brolin.

damer vannn varsin grupp. I gruppen
med 4 lag vann Anna /Ellen och Cissi/
Kristina kom tva.

Till semifinalen lottades motena s
i forsta semin motte Sandra/ Therese
Anna/Ellen. Dir var det en mycket
jamn match ddr Anna/Ellen tog hem
forsta set med 6-4 och Sandra/Therese
tog hem andra set med 3-6. Sandra/
Therese var riktigt stabila i andra set
och manga i publiken var sikra pa
att dom med sin erfarenhet och sitt
talamod skulle ta hem ett supertiebre-
ak. Ledningen mellan de tvé lagen gick
fram och tillbaka.

Spanningen var pé topp ini det
sista. Det stabilare laget som holl hela
vigen och tog hem matchen blev
Anna /Ellen, vinnare med 10-5 i sista
tiebreak. »



Anders och Tomas i
finalmatchen mot Danmark.

I DEN ANDRA SEMIFINALEN var det
minst lika spannande. Victoria/Lottie
motte Cissi/Kristina. Kristina dr en av
de bista spelarna vi tagit med. Hon ér
riktigt siker, gor fa misstag och

har ett skapligt klipp i slagen. Kan varit
detta som gjorde att hennes lag tog
hem segern till slut med stabila 6-3,
6-3.

I finalen méttes ater igen Anna /
Ellen och Cissi/Kristina. En fantastiskt
rolig match att bevittna med mycket
bra padel fran alla tjejer. I denna match
imponerade Ellen mycket da hon blev
hart pressad av motstandarna. Hon

/INORDISKA MASTERSKAPEN PADEL

plockade mycket och visade upp ett
riktigt stabilt spel. I forsta set vann
Anna/Ellen med s& mycket som 6-1.1
andra hojdes tempot frén Cissi/Kristi-
na och det var mycket jamt. Ledningen
gick fram och tillbaka mellan lagen.
Dock blev det en 2-0 seger till Anna/
Ellen efter 7-6 i sista set. Mycket virdi-
ga vinnare.

I bronsmatchen mottes Sandra/
Therese, Victoria/Lottie. Det mark-
tes att Sandra/Therese var ordentligt
revanschsugna efter forlusten i semin
dar de nast intill snubblat p4 malsné-
ret. Dom spelade mycket bra hir och
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”Det var inte
bara ett giang
med grymma
padelspelare som
gjorde denna resa.
Det var ett riktig
harligt gang av
grymma odmjuka
fina ménniskor.”

satte hogt tryck pa Victoria/Lottie som
fick svart att sti emot. Bronset gick
slutligen till Sandra/Therese efter en
2-0 seger med 6-2, 6-1.

EFTER GULD KOMMER GLANS

En enkel slutsats efter denna tur-
nering ar att vi svenska padelspelande
Poliser dr grymma. GULD i lag for
herrar Sverige, GULD i lag f6r dam
Sverige. GULD och BRONS f6r herrar
Sverige individuellt, GULD, SILVER
och BRONS {6r damer Sverige indivi-
duellt. Sa galet bra.

Jag dr sa nojd Gver att vi la ner tid pa
att hitta spelare och ha en uttagning for
att kunna ta ut de bista. Det var inte
heller bara ett ging med grymma pa-
delspelare som gjorde denna resa. Det
var ett riktig harligt ging av grymma,
6dmjuka fina ménniskor.

Sista kvillen avslutade med en ge-
mensam middag dér den trevliga festen
i padelhallens restaurang fortsatte sent
pa kvillen. Sex nationer dr medlemmar
i Nordic Police Sport Association, men
tyvérr var det bara tre av nationerna
som deltag i detta masterskap. Sverige,
Norge och Danmark. Vi hoppas att pa-
deln sprider sig 6ver Norden till ndsta
gang da vi pa Svenska Polisidrottsfor-
bundet hoppas pé att fa ta hand om
arrangemanget.

Tack alla inblandad for att ni gjorde
de forsta Nordiska Polsmasterskapet i
Padel of6rglomligt!



/INORDISKA MASTERSKAPEN PADEL

RESULTAT ///111
NORDISKA PADEL

DAMER

1. Anna Lundin & Ellen Halldin, Sve
2. Kristina J. Edefell

& Cecilia H. Backstrom, Sve

3. Therese Tjader

& Sandra Aasvold, Sve

HERRAR

1. Tomas Karlsson &
Anders Lindstrém, Sve
2. Kasper Bjgrn Hansen
& Jesper Lindskov, Dan
Dammedaljorerna, guld, silver och brons. 3. Mikael Melin &
Fredrik Eriksson, Sve

LAG DAMER

1. Sverige
2. Norge
3. Danmark

LAG HERRAR

1. Sverige
2. Danmark
3. Norge.

Herrmedaljorerna, guld, silver och brons.

Lagen uppstéllda under invigningen.

Hela svenska padeltruppen.
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/IMINNESORD

Erik (fjarde fr.v.) tillsammans med ovriga deltagande veteraner vid Polis-SM 2018.

Till Erik Wilhelmssons minne

En polis och pingisprofil fattigare. | somras naddes vi av beskedet om att Erik
Wilhelmsson har lamnat oss for den eviga vilan. Det har tagit ett tag for att pa
ett rattvist satt satta dessa ord pa prant, for att med ratt ord kunna beskriva

Erik och hans garning for polisidrotten.

TEXT: RICKARD GARTER  BILD: ARKIVBILDER

DL T M EN W EIRIS QGENe [5 Erik vid bordet var, i vart fall

de ar som jag fick dran att se honom, ett sikert bollande med
lag felprocent. Erik tillsammans med ménga andra pingisspe-
lare verkligen visat att pingisen dr en sport ddr sportslighet ar
AochO.

Under manga ar hade Erik ingen att spela lagklasserna
med, utan var hinvisad till singel och dubbelklasserna, vilket
gjorde att Erik oftast reste ensam till vira misterskap och
stannade alltid kvar 6ver lagklasserna for att folja spelet och
socialisera med 6vriga deltagare. Trots detta sa ligger Erik
pa delad 3:e plats i maratontabellen Gver antalet vunna guld.
Erik har vunnit 48 Guld pa Polis-SM. Till det skall dven
laggas till ett stort antal Distriktsmasterskap i hans civila spel
samt ett deltagande i bade Veteran VM och EM samt SM, dir
det har trillat in ett for mig okédnt antal priser.

Virt att ndmna ar att han tagit Erik tagit 102 guld pa olika
distriktsmasterskap.

ETT LIV DEDIKERAT TILL PINGISEN

Nir jag meddelade mina kamrater inom polispingisen om
Eriks bortging var kommentarerna att han var enormt upp-
skattad som medmanniska, kamrat och pingisspelare. Han

var lika sugen pa att spela férsta matchen i tavlingen kl. 09.00
som den sista matchen som kunde starta runt 19.30.

Ett minne ir nar Erik skulle tillsammans med en kamrat
(tyvirr glomt vem) spela en dubbelmatch om 3:e pris i Ve-
teran dubbel och fragan kom upp om vi skulle spela den pa
sondagen i stillet for att tiden borjade nirma sig for gora sig
i ordning for kamratmaltiden. D4 svarade Erik med ett stort
leende att just denna matchen ar vi enormt taggade for att
spela s& den spelar vi nu.

MER AN BARA EN SPELARE

Erik var en stor profil som var enormt uppskattad inom
polispingisen och kommer att kommas ihdg som en lugn
sansad spelare med ett enormt talamod och enormt sportslig
samt en social och trygg person. Erik berittade garna histori-
er om de tidiga aren och hur tivlingarna var da jimfért med
de av senare drgang. Erik gjorde 6ver 60 Polis-SM och nistan
irak f6ljd. Det var endast en sjukdom i familjen som gjorde
att Erik var férhindrad att deltaga i ett mésterskapen som var
i hans tidiga poliskarriir (om jag minns ritt).

Erik dr vird att kommas ihag for sitt engagemang i Po-
lisidrotten och ett stort tack for att vi fick lira kinna dig.
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/IMINNESORD

Erik Wilhelmsson deltog ar 2019 for
60:e gangen pa Polis-SM i pingis

vilket firades. Han mottog Sydsports
hederspris, vilket var en statlig pokal.

”Vi kommer minnas
Erik som en
lugn, sansad

pingisspelare
med ett enormt
talamod och enorm
sportslighet, samt
en social och
trygg person.”
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//INFO FRAN FORBUNDET

Regler for bidrag

Riktlinjer for utbetalning av bidrag till Svenska
Polismasterskap fran Svenska Polisidrottsférbundet

Forbundsstyrelsen har beslutat foljan-
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 f&
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
genomfoérande av SPM.

Handlingsplanen skall innehélla en en-
kel beskrivning av antal tivlingsdagar,
tavlingsplats, alla eventuella kostnader
sasom lokalhyra, funktionarer, 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 f4 1000 extra i bidrag efter
genomfort miasterskap. Kraven
for att fa detta bidrag ar féljande.
Tre manader 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, gdarna 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




//PRENUMERERA

Trottnat pa
att vanta?

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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//PROFILEN BARBRO BENGTSON

"Det ar aldrig
forsent att borja
trana oavsett alder.”

TEXT>> MAGNUS FORNELL
BILDER>> PRIVATA OCH ARKIVBILDER (om ej annat anges)

26 POLISIDROTT | Nr 2-2024



//PROFILEN BARBRO BENGTSON

Alla medaljerna fran
veteran-SM 2023. Fem
individuella kastgrenar och
en vinst i kastmangkamp.

Fran en framstaende friidrotts-junior till
ledare av Powergruppen 60+. Barbro "Babsan"
Bengtson visar att alder bara &r en siffra nar det
géller att tavla och halla sig aktiv. Med en lang
karridar med bade nationella och internationella
masterskap fortsatter hon att inspirera med sin
outtrottliga tavlingsanda.

EETY o o LW o e [{II3ls| som friidrottare bor-

jade 1977 nir hon som fjortonaring sprang
sitt forsta skolmisterskap pa 1 km i Beijers
Park i Malmé och kom pé 2:a plats. Efter
malgangen triffade Barbro personer fran
Heleneholms Idrottsforening som tyckte att
hon kunde bérja trina hos dem. Barbro vil-
le hellre spela fotboll men

upptickte att hon inte var

att hon inte kunde fortsatta tavla utan fick
avbryta sin tid pa San Angelo i fortid och
dka hem till Sverige.

Hemma funderade Barbro pa vad hon
skulle utbilda sig till. Alternativen som
hon funderade pa var larare eller polis.
Hon skickade in ansokningar till bigge

utbildningarna samtidigt
men polisen var snabbast

nagon bra fotbollsspelare. ”Tﬁvlingsinstinkten sd i februari 1987 bérjade

Barbro kontaktade Helene-
holm och fick bérja trina

gar aldrig ur

Barbro pé Polishégskolan.
Hon tévlade som ung polis

friidrott hos dem. oavsett 5lde|‘_” pa Polis-SM och Polis-EM

I bérjan fick Barbro vara
med i en allmin trinings-
grupp dér hon fick prova pa alla grenar. Bar-
bro var hyfsad bra i manga grenar men fick
upp o6gonen for sjukamp som hon tyckte
det var roligt att tivla i. 1982 tivlade Barbro
i Nordiska Misterskapen for juniorer i sju-
kamp och kom p4 andra plats.

1984 fick Barbro ett 4-arigt stipendium
for att tivla for San Angelo Universitet Tex-
as. Forutom att tivla i sjukamp prévade hon
dven pa tresteg. Vid sidan om tivlandet lds-
te Barbro till gymnastiklarare. Efter 2 %5 ar
rakade Barbro ut for knaskador som gjorde

1990.

FRAN UNG TALANG TILL VETERANMASTARE
Efter nagra ar bildade Barbro familj och
fick barn. Friidrotten fick liggas pa hylla.
Nir barnen blev éldre borjade de med fri-
idrott. Det inspirerade Barbro till att ater
stilla upp pa mindre tavlingar och tivling-
en Kastorama som dr en gang per ar. Bar-
bro gjorde detta enbart for att prova lyckan.
1999 stillde Barbro upp i World Police &
Fire Game i Stockholm. Hon tivlade i kula
och tog guld.
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//PROFILEN BARBRO BENGTSON

Invigningen av Polis-EM i Berlin 1990. Barbro star langst fram i polisuniform.

TRANING OCH TAVLING SOM VETERAN

Att tavla i friidrott som veteran har
sina sidor. Huvudet kanns som 20 ar
men kroppen som 60 och motsvarar
inte riktigt det huvudet vill. Man 4r
inte lika smidig, explosiv och snabb.
En sak som kompensation for egen-
skaper som har minskat ar att satsa pa
styrka.

Det giller att kinna efter vilken
dagsform kroppen har och trianingen
far anpassas darefter men Barbro po-
angterar att tavlingsinstinkten aldrig
gar ur oavsett alder. Hon har haft

turen att vara ganska skadefri under
sina ar som idrottare. Barbro kan fort-
farande har problem med knaskadan
fran sin ungdom och till det har dven
kommit artros i knat. Sista tranings-
passet tog Barbro i lite for mycket
och fick ryggskott. Det ar litt hint att
fa skador och det giller att lyssna pa
kroppen dven om huvudet vill nagot
annat. Ndr man var yngre si “drog
man bara pa och det héller” men nu
blir det till att tinka efter. Triningen
har blivit mer fornuftig och hilsosam
mot kroppen.
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Barbro tévlar i alla kastgrenar: kula,
spjut, diskus, vikt och sligga. Favo-
ritgrenen ar S kamp dar man tavlar i
alla grenar under en dag men om en
gren ska viljas ar det slaggan som ar
Barbros favorit. Det ar mycket teknik
i kasten och det skiljer sig en hel del
mellan grenarna.

Barbro ligger upp triningen forst
hur kroppen kinns och sedan har
hon hjilp av en tekniktrinare man-
dag, onsdag och séndag. Traning
med spjut dr pa torsdagar med annan
tranare. Barbro tranar forutom teknik



En del av Barbros "muggkamp".

//PROFILEN BARBRO BENGTSON

Barbro tar emot sitt brons vid Polis-EM i Berlin 1990.

"Det ar latt hant att fa
skador och det galler
att lyssna pa kroppen

aven om huvudet vill
nagot annat.”

dven styrka och smidighet. Antal pass
iveckan dr ca 3-4 ganger i veckan. Det
roligaste passet att trina dr sligga och
vikt.

Nir det giller upplagget med kost
erkanner Barbro att hon iter allt och
girna mycket. Infor en tavling gor
Barbro en "muggkamp” dar hon sitter
pa “muggen” och tinker pa vilka resul-
tat hon vill uppna och vilka hon kan
vara n6jd med pa tavlingen. Mentalt
ser Barbro att hon skall sla sina egna
rekord. Forra aret nar Barbro skulle
vara med pa SM Veteran i augusti
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boérjade hon hardtrina i maj men det
ir forsent utan traning infOr ett mas-
terskap skall borja mycket tidigare.
Helst bor man trana hela aret. Barbro
ser fram emot de stora tivlingarna i
ar som ar SM Veteraner inomhus i
Varberg, SM Veteran ute i Karlstad
och VM Veteran i G6teborg.

Barbro har tvé dottrar, Lina och
Hanna. Déttrarna har f6ljt sin mammas
fotspar. De har trdnat och tavlat i frii-
drott i kastgrenar. Lina dkte som Barbro
till USA for att studera men hon har
stannat kvar och arbetar dar.



FAKTA BARBRO "BABSAN” BENGTSON

Alder: 60 ar.
Bor: Malmo, sdrbo med Peter.
Dottrar Lina och Hannah

Yrke: Inspektor, gruppchef,
forundersokningsledare

Tavlar for: Heleneholms IF

Meriter: World Police & Fire Game: 1 Guld,
Polis-EM: 1 Brons, Veteran-SM: Flera guldmedaljer
i olika &r och grenar, inklusive kula, vikt, sldgga,
spjut och diskus. Ar 2023 tog hon guld i alla
kastgrenar och svenskt rekord i slagga och

diskus.

Hanna f6ljde Barbro i yrkesvalet
och arbetar nu som polis i Malmé.
Lina och Hanna har lamnat friidrotten
och trinar nu istillet Crossfit.

INSPIRATION OCH FRAMTID

Barbro ér trinare for en grupp som
heter Powergruppen 60+. Gruppen
startade 2021. I gruppen finns det
dven personer som dr lite yngre dn 60
ar. Antal deltagare dr mellan 10-12
stycken. Deltagarna far prova pa allt
som t ex sligga, h6jdhopp, lingdhopp,
sprint och hick. Flera deltagare har
aldrig tranat eller tavlat i friidrott tidi-
gare men de idr energiska och tycker
om trdningarna som dr varje tisdag.

Att bt')rja trana som veteran ar
positivt pd manga sitt men det basta
ar att hélla igdng kroppen p4 ett roligt
satt. Friidrotten dr sa mangsidig s& det
passar alla. Den sociala gemenskapen
ir en annan positiv faktor. Barbro har
markt att flera som tidigare har haft

Barbro instruerar en medlem i Powergruppen 60+.
Deltagarna far prova pa grenar som t ex sldgga, hojdhopp,
langdhopp, sprint och hack.

”Huvudet kdnns som 20 ar men
kroppen som 60 och motsvarar
inte riktigt det huvudet vill.”

t ex ont i ryggen har blivit mycket
bittre efter ha trinat i gruppen.
Forra aret hade Barbro stora
framgéangar i de tavlingar hon stillde
upp i. P4 VSM tog hon guld i samtli-
ga kastgrenar. Satte svenskt rekord i

sligga och diskus. Kula: 10.97, diskus:

27,18, sligga: 33,61, vikt: 12,35 och
spjut: 26,36.

Pa VSM i mangkamp i Huddinge
tog Barbro guld med 3671 poing.
Hon passade p4 att kasta lingre dn
sitt nysatta svenska rekord i spjut och
kastade 28,61. Satte dven nytt svenskt
rekord i vikt med 13,30. Det nysatta
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svenska rekordet i vikt holl sig inte
linge utan 2 veckor senare vid DM i
mangkastkamp slog Barbro sitt eget
rekord och kastadel3,77

Friidrotten har gett Barbro mycket,
framfor allt glddjen i att resa, tivla
och den hirliga gemenskapen som ar
bland de som tdvlande i S kamp. Till
och med att deltagarna hjilper och ger
varandra rad under tavling. Viktigast
ar dock att tavla mot sig sjilv.

Barbro avslutar med att "det ar
aldrig forsent att borja trina oavsett
alder™!



//PROFILEN BARBRO BENGTSON
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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
5k tandigt eft . /\/\,\ polismisterskap genom landets polisidrotts-
soKer stanaigt erter arrangorer g\ foreningar.

till kommande svenska ﬁﬁm

: o KONTAKTA 0SS OM NI VILL ARRANGERA
pOI Ismasters kap %g Om er polisidrottsforening r intresserad av att
Svenska Polisidrottsfdrbundet (SPI) bildades SPI arrangera ett SPM pa er hemmaplan - ta kontakt
1925. 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 Tavlingska-
ka aktiviteter samt framja intresset for deltagande i lender ser du vilka SPM som saknar arrangérer.

nationella polisidrottstavlingar.




POLIS-SM LUFTVAPEN /// SOLNA /// 28 JANUARI 2024

Precisionens
Mastare

Under en kylig sondag i Solna samlades landets
framsta polisskyttar for Polis-SM i luftvapen.

Fredrik Martinsson tog hem guldet i en tatt I6pt
pistolklass, medan Moa Lindmark gjorde en stralande
debut i luftgevar. Tavlingen, framhavd av smidig
genomforande och spanning, understrok idrottens och
kamratskapets betydelse inom poliskaren.

Solna

TEXT & FOTO>> GORAN PALM

Arrangemanget pa Parkskolan i Solna fl6t p& utan anmarkning,

tack vare effektiva funktionérer och toppmodern teknik.
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//POLIS-SM LUFTVAPEN

Anders Lycke siktar in sig.
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Luftgevarsskyttarna in action.

den 28 januari holls érets
Polis-sm pa luftvapen i Parkskolan i
Solna. Arrangér var Stockholmspolisens
skf. Senaste gingen vi arrangerade detta
polis-sm var 2013 sa nu var det hog

tid att &terigen genomfora tavlingen i
huvudstaden.

Efter ett par avhopp pga sjukdom och
skador kom totalt 15 skyttar till start, 3
gevirsskyttar och 12 pistolskyttar.
Hallen har 20 st skjutplatser vilket moj-
liggjorde att alla deltagare kunde skjuta i
ett och samma skjutlag.

EFTERSOM TAVLINGEN genomfér—
des pa elektroniska tavlor si kunde hela
arrangemanget inklusive efterfoljande
fika och prisutdelning klaras av pa bara
ett par timmar. Den lilla publik som
hade hittat hit kunde f6lja skott for skott
pa en stor monitor ute i uppehallsrum-
met bredvid banan.

//POLIS-SM LUFTVAPEN

I 6ppen klass i luftpistol var det riktigt
jamnt i toppen. Dar segrade Fredrik
Martinsson, Trollhdttan, pd 551 poing
endast 1 poing fore tvaan Urban Leth
fran Dalarna. Bronset gick till Michael
Thersthol, Skovde, pa 533 poing. D&
det enbart kom en veteran till start fick
Sppen klass och veteranklassen slas

ihop.

I DAMKLASSEN i luftpistol segrade
Liselott Samark pa 517 poang fore tva-
an Maud Rylander pa 508 poing. Bada
tavlandes for Stockholm.

"Det blev en
minnesvard dag
med skicklighet och
kamratskap i fokus.”
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I luftgevir 6ppen klass hade vi glad-
jande nog en debutant frin Linkoping,
23-ariga Moa Lindmark. Och vilken
debut sen. Det blev en 6verldgsen seger
pa 410,4 poing. Silvret till Linda Berg-
man pd 392,6 poing foljt av brons till
Stefan Lundqvist pa 389,4 poing.

Tavlingen genomf6rdes som en
40-skottsmatch dar man till skillnad
fran luftpistolen riknar med decimaler
pa varje skott i grundomgangen. Som
mest kan man fa 10,9 podng per skott.

I'lagtivlingen i luftpistol segrade
Trollhittan med Fredrik Martinsson
och Tomas Ryra. Silvret till Stockholm
genom Liselott och Maud. Anders
Lycke och Christer Back frin Region
vist tog bronset. Tavling forflot vildigt
smidigt tack vare vira duktiga funktio-
narer. Ett stort tack till Sara, Pontus,
Michaela och Patrik. Utan er hade det
inte gatt att genomfora tivlingen.



//POLIS-SM LUFTVAPEN

Damernas luftpistol. Liselott Sdmark (guld) och Maud Rylander (silver).

Glada medaljorer i herrarnas luftpistol. Fr v Urban Leth (silver),
Fredrik Martinsson (guld) och Michael Thersthol (brons).

Medaljorerna i luftgevar. 2:a Linda Bergman, 1:a Moa Lindmark, 3:a Stefan Lundqyvist.

RESULTAT 2024///
POLIS-SM LUFTVAPEN

GEVAR

1. Moa Lindmark, Linkdping
2. Linda Bergman, Norrtélje
3. Stefan Lundqvist,
Norrtélje

PISTOL HERR

1. Fredrik Martinsson, Trollhattan
2. Urban Leth, Dalarna

3. Michael Thersthol, Skovde

4. Christer Back, Sédra Alvsborg
5. Anders Lycke, Goteborg

6. Tomas Ryr4, Trollhdttan

7. Ingmar Jonsson, Trollhdttan

8. Jakob Isebick, Lerum

PISTOL DAM
1. Liselott SAmark, Stockholm
2. Maud Rylander, Stockholm

LAG

1. Fredrik, Tomas, Trollhattan
2. Liselott, Maud, Stockholm
3. Christer, Anders, Reg Vast
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//INFOR NORDISKA MASTERSKAPEN | FOTBOLL 2-6 JUNI

Fothollsdags

Boson, Stockholm blir scenen for nordiska
polismasterskapen i fotboll 2-6 juni 2024.
Valkommen som publik och hall utkik efter
spelare som bl.a. Nilla Fischer, Lisa Dahlkvist
och Erik Sach. Vart polislandslag brukar spela
en teknisk fotboll och efter silver och brons
2019 ar ambitionen nu att na hogre.
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//INFOR NORDISKA MASTERSKAPEN | FOTBOLL 2-6 JUNI

“Alla som vill
komma for att

stodja och heja
pa vara lag ar
vialkomna.”

Polisidrottsforbundet har
fatt dran att arrangera Nordiska Polis-
misterskapen i Fotboll 2024. Detta
kommer g av stapeln I Stockholm den
2 - 6 juni pa Boson i Stockholm.
Misterskapet kommer goras upp
mellan 6 nationer, Sverige, Norge,
Danmark, Island, Finland och Estland.
Peter Eriksson som ar Svenska
Polisidrottsforbundets forbundskapten
i fotboll, har tillsammans med sina
ledare tagit ut ett dam- och herrlands-
lag bestaende av 18 fotbollsspelande
poliser i vardera lagen. Sist detta hinde
var 2019 da dessa landslagen reste till
Estland och kom hem med ett damsil-
ver och ett herrbrons. I &r hoppas vi pa
ett sndpp hogre placeringar 4n sa.
Namn som &r virda att namna med
gedigna meriter i vira polislandslag 4r

pé damsidan; Nilla Fischer, ett namn
som inte kan gatt nagon forbi. Nilla ar
en virldsspelare och kommer, med sin
erfarenhet och 189 A-landskamper i
Svenska landslaget, bidra till en enorm
stabilitet i forsvarslinjen.

Lisa Dahlkvist, aven Lisa ar ett
namn som de flesta kinner igen. Med
sina 134 A-landskamper kommer hon
bidra med en trygghet pa mittfiltet.
Sarah Mellouk ifrdn Allsvenskans Mal-
mo FF dr ocksa en fantastisk spelare
vérd att titta pa.

Damernas méal kommer att vaktas
av Angelica Riggo Ringstrand som ofta
star for makal6sa raddningar. Sedan
har damlandslaget dven med turnering-
ens basta malskytt fran Estland Cecilia
Thorngren som ér val vird att ndimna.
Damlaget haller i ar en fruktansvirt

38 POLISIDROTT | Nr 2-2024

hog niva. Vilket kommer bli kul att
beskada.

Pa herrsidan s& Ska man halla 6go-
nen Oppna for Erik Sachs i backlinjen.
Erik som precis klivit av sin elitsatsning
i superettan for att bli polis kommer
vara en av kuggarna i arets backlin-
je pd herrsidan. Jacob Sundstrom
kommer dven han vara en spelare att
halla 6gonen pa, pa mittfaltet. Till sist
behéver vi ndmna Magnus Soderheim
som anfallare. Magnus levererar ofta en
hel del mal framét. Mal som kan vara
vildigt underhallande.

Polislandslaget i fotboll spelar en
fantasirik och teknisk fotboll, med
stort bollinnehav som ofta upplevs
rolig att titta pa. Alla som vill komma
for att stodja och heja pd vara lag ar
valkomna.



//INFOR NORDISKA MASTERSKAPEN | FOTBOLL 2-6 JUNI

Lisa Dahlkvist.

Spelschema

2 JUNI
10:00 (D) Island-Estland (vinnarhallen)
19:00 (D) Sverige - Norge (vinnarhallen)

3 JUNI
10:00 Oppningscermoni (konstgrasplan)
13:00 (D) Danmark - Sverige (vinnarhallen)
13:00 (D) Norge - Island (konstgrasplan)
50 15:00 (H) Island - Sverige (vinnarhallen)
P4 invigningsceremonin 15:00 (H) Danmark - Estland (konstgrasplan)
3 juni kl. 10 kommer
polisorkestern vara pa 4 JUNI
plats och spela for oss. 10:00 (D) Island - Danmark (vinnarhallen)
VAar ordférande Michael 10:00 (H) Estland - Norge (konstgrésplan)
Fetz kommer halla tal. 14:00 (H) Sverige - Finland (vinnarhallen)
Alla som vill &r vilkomna 14:00 (D) Estland - Norge (konstgrésplan)
att ndrvara.
5 JUNI
10:00 (D) Sverige - Island (vinnarhallen)
10:00 (D) Danmark - Estland (konstgrésplan)
14:00 (H) Island - Finland (vinnarhallen)
14:00 (H) Danmark - Norge (konstgrasplan)

6 JUNI
09:00 (D) Norge - Danmark (vinnarhallen)
09:00 (D) Estland - Sverige (konstgrésplan)
11:00 (H) Bronsmatch (vinnarhallen)
11:00 (H) Match om 5:e plats (konstgrésplan)
13:30 (H) Final (vinnarhallen)
® * < 16:00 Prisceremoni (vinnarhallen)

Efter sista
herrmatchen den
6 juni kl. 16 sa &r det
prisutdelning for bade
dam och herr. Alla som
vill ar vdlkomna att
narvara.

.

39 POLISIDROTT | Nr 2-2024



SUPERSET - BRA ELLER DALIGT?

* For ett par dagar sen fick vi en bra fraga om
superset, fran lasaren Agneta: ”Kan ni prata om
for- och nackdelar med superset? Jag tycker de ar
tidsraddare, men ser inte s& manga prata om dem.”

Super
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iswnreere e ] sTYrKELABBET||

Du har helt ratt, Agneta: superset ar tidsraddare!
Men hur paverkar de din prestationsférmaga,
muskeltillvaxt, och dina styrkeckningar? Och ar
vissa superset battre 4n andra? Vi tar en titt!

- bra eller daligt for styrka
och muskeltillvixt?

Denna artikel &r ursprungligen
publicerat pa Styrkelabbet.se
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[]

SUPERSET - BRA ELLER DALIGT?

ARTIKEL FRAN STYRKELABBET

| flera nummer av Polisidrott kommer ni fa
ta del av artiklar fran Styrkelabbet. Styr-
kelabbet &r en prisbeldnt blogg som drivs
av sex eldsjalar som brinner for traning
och hélsa. Bloggen syftar till att hjélpa
intresserade att fa battre resultat av sin
tréaning. | bloggen finner man hundratals
pedagogiska artiklar och guider helt gratis.

Vi pé Polisidrott ar sé glada att vi far dela
med oss av dessa fantastiska artiklar i var
tidning. Ar 2014 beldnades Styrkelabbet
med Guldhjirtat i kategorin "Arets blogg/
hemsida”. Bloggen har dven rankats som
en av Sveriges basta traningsbloggar av
béde Muscles och Cision. Forfattarna av
artiklarna kommer vara olika.

Styrkelabbet har dven en gratis tranings-
app som finna att ladda ner for badde iOS
och Android.
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iswnreere e ] sTYrKELABBET||

VAD AR ETT SUPERSET? Ett super-
set kan definieras som ett par av set
fran tva olika 6vningar. Vanliga former
av superset ar tvd ovningar som tranar
Samma muskelgrupp - som
skivstangscurl och hantelcurl.
Agonist-antagonist — som
skivstangscurl och triceps pushdown
Over- och underkropp - som
skivstingscurl och benspark
Skulle du utféra tre 6vningar i rad
pa det hir viset kallas det ofta for triset,
och fyra eller fler 6vningar kallas ofta
giant set eller helt enkelt cirkeltraning.
Superset utfors vanligen med lite el-
ler ingen vila mellan 6vningarna, men
som vi ska komma in pé senare i den
hir artikeln, s maste du inte nédvin-
digtvis gora pa det viset.

SUPERSET AR TIDSEFFEKTIVA

Ar tid en begrinsande faktor i din
traning, haller gymmet pa att stinga,
eller kinner du kort och gott bara for
att komma hem snabbare? Genom att
supersetta 6vningar kan du fa in mer
trdning pa samma tidsperiod.

“Att vaxla fram
och tillbaka mellan
ovningar i lite hogre
tempo dn du brukar
kan blasa nytt liv i
din traning.”

Men, om du anvinder superset som
ett sitt att korta ned din triningstid, s&
16per du ocksa risken att bli sa trott att
det forsimrar din prestationsformaga,
med firre reps eller lagre vikt lyft per
set an om du hade tagit lingre setvila.
Det kan i sin tur leda till mindre mus-
keltillvixt och styrkeSkningar.

Den mesta (all?) trining ar dock
battre dn ingen, och om superset gor
skillnaden mellan att du inte har tid
att trana en muskel alls, eller att du
atminstone fir in nigra set (dir du
emellertid 4r trott), si kommer det
forstas fortfarande att vara positivt for
dina muskler och din styrka.

SUPERSET AR BATTRE
AN ATT VILA FOR LITE!

Vissa personer gillar helt enkelt
inte att vila mellan seten. Efter 30
sekunder borjar de bli rastlosa, och
fore den forsta minuten ar 6ver har de
dykt pa vikterna igen. Aven om den
hér energin dr imponerande, sd dr den
inte nédvindigtvis det bista for dina
traningsresultat.
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Detta ar for att de flesta tenderar
att planera sin traning kring antalet set
de ska utfora ("Jag ska gora fem set
binkpress idag”) snarare in tiden ("Jag
ska trina tio minuter bankpress idag”).
Qch, att vila for kort tid mellan set
kan betydligt minska antalet reps du
gor i de fa seten. Som exempel klarade
deltagare i en studie 44 % fler reps i
béankpress 6ver fem set, nir de vilade
tre minuter mellan set istéllet for en
minut.

Och de extra repetitionerna kan
gora stor skillnad. I en annan trinings-
studie som varade i atta veckor, 6kade
deltagarna som vilade tre minuter
mellan set sin muskelmassa och styrka
dubbelt s& mycket som deltagare som
bara vilade en minut mellan set.

S4, medan superset utforda med
lite eller ingen vila mellan 6vningar
potentiellt kan himma din prestations-
formaga, si kan superset som leder till
att du vilar lingre mellan set av samma
6vning faktiskt forbattra din presta-
tionsférmaga. >



SUPERSET - BRA ELLER DALIGT?

I en studie utforde deltagarna tre
set vardera av bankpress och sittande
rodd. En grupp trinade pa traditio-
nellt vis och utférde forst alla tre set
av bankpress fore de gick vidare till
sittande rodd. De vilade i tva minuter
mellan varje set av varje 6vning. Den
andra gruppen vixlade mellan de
tvd 6vningarna, sa de utforde ett set
bénkpress, vilade tva minuter, utforde
ett set sittande rodd, vilade tva minu-
ter, utforde ett set bankpress, och sa
vidare. P4 de hir viset fick de dirmed
fyra minuters “vila” mellan varje set av
samma ovning. Bagge traningspass tog
alltsa lika lang tid, men gruppen som
vixlade mellan 6vningar kunde lyfta 13
9% mer vikt totalt sett, én gruppen som
slutforde alla set av en 6vning fore de
gick vidare till nasta.

I en annan studie med liknande de-
sign, fick deltagare i ena gruppen gora
tre set bankpress med tva minuters
vila mellan set, f6ljt av tre set silrodd,
ocksa de med tva minuters vila mellan
set. Den andra gruppen hade samma
vila mellan set, men vixlade mellan 6v-
ningarna, och fick alltsa dven har fyra
minuters “vila” mellan set av samma
ovning.

Fastin bagge traningspass tog lika
lang tid, sd klarade gruppen som véx-
lade mellan 6vningar 27 % fler reps pa
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samma vikt i bankpress, och 21 % fler
reps i slrodd.

I en tredje studie fann man att delta-
gare som utforde superset bestdende av
bankpress omedelbart foljt av latsdrag
och darefter vilade i 180 sekunder,
klarade att lyfta 10 % mer vikt under
passet jamfort med nér de trinade pd
traditionellt vis med 90 sekunders vila
mellan varje set: forst tre set bankpress,
sedan tre set latsdrag.

VISSA SUPERSET KAN TILL OCH
MED FORBATTRA DIN PRESTATION
Slutligen, och lite férvanande, kan
vissa superset till och med forbattra
din prestationsférméga bortom vad
du hade klarat annars. I en studie fick
deltagare testa vart och ett av f6ljande
protokoll, i slumpad ordning:

1. Maxreps av benspark.

2. Maxreps av larcurl omedelbart f6ljt av
maxreps av benspark.

3. Samma som ovan, men med 30
sekunders vila mellan larcurl och
benspark.

4. Samma igen, men med 1 minuts vila
mellan larcurl och benspark.

5. Samma igen, men med 3 minuts vila
mellan larcurl och benspark.

6. Samma igen, men med 5 minuts vila
mellan larcurl och benspark.



iswnrere e [ sTYrKeLABBET||

“Superset ar uttrottande. De
kan vara sa uttrottande att din
prestationsformaga himmas.”

En vikt motsvarande 10RM (testat
i forhand) anvindes i alla test i bigge
6vningar.Det visade sig att protokoll
nummer ett, dir deltagarna utforde
sina benspark helt utvilade, inte var
det dir deltagarna klarade flest reps.
Tvirtom var det det simsta.

I protokollet dar deltagarna utforde
ett set larcurl antingen direkt, 30 sek-
under eller en minut fore, klarade de
cirka 25-32 % fler reps i benspark.

I protokollen dér deltagarna utférde
ett set larcurl antingen tre eller fem
minuter fore, klarade de bara 6-9 %
fler reps i benspark dn vid protokoll
nummer ett, och den skillnaden nadde
inte statistisk signifikans.

Alltsa: att trana larcurl strax fore
benspark forbattrade prestationen jam-
fort med att ga direkt pa benspark.

Liknande resultat kommer fran
en studie dar ett set salrodd utfort 90
sekunder fore ett set av bankpresskast,
okade effektutvecklingen i den senare
med statistiskt signifikanta 4,7 %.

ORDNINGEN AR VIKTIG

Om du ska supersetta, se till att du
har dina prioriteringar klara for dig:
om du vill bli starkare i bankpress ska
du inte trotta ut de arbetande muskler-
na genom att gora isolationsévningar
for dem fore. Som exempel fann en
studie att deltagare som tranade pec
deck fore brostpress i maskin bara
klarade ungefir hilften s manga reps i
brostpress, som nér de provade samma
traningspass men dndrade 6vnings-
ordningen och gjorde brostpressen
forst.11

Och for av er som ir intresserade av
s& kallad pre-exhaustion, eller forut-
trottning pa svenska: det var ingen
skillnad i brostmuskelaktivering mellan
de tva fallen. Diremot, nér deltagarna
tranade pec deck fore brostpress, sa var
muskelaktiveringen i triceps signifikant
hogre i brostpressen efterat.

Las sammanfattning
om superset pa nista sida.
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SUPERSET - BRA ELLER DALIGT?

//[Sammanfattnin

S4, hur lyder domen?

Superset ar tidseffektiva.

Detta visste du redan, men det tal att upprepas. Om tid dr en begrinsande
faktor i din trining, sa kan superset utgéra en vig forbi det hindret genom att
lata dig 6ka din triningsvolym pa samma tid.

Superset ar uttrottande.

De kan vara si uttréttande att din prestationsférmédga himmas. A andra sidan
ar tre mediokra set fortfarande bittre dn inget.

Genom att vaxla 6vningar med superset kan du potentiellt fa
langre vila mellan set av samma 6vning dn du annars hade fatt.
Har du inte tid eller talamod att vila fem minuter mellan viktiga set utav bank-
press? Sling in en annan 6vning, f6r en annan muskelgrupp, i setvilan. Om det
leder till att du far lingre “vila” mellan bankseten dn du hade fatt annars, sa ar

det sannolikt prestationshéjande.

Det &r annorlunda och kul.
Att vixla fram och tillbaka mellan 6vningar i lite hgre tempo dn du brukar
kan bléasa nytt liv i din trining. Genom att skruva upp intensiteten med superset,
kanske du uppticker en rolig sida av triningen som du inte visste att du saknade.

Superset ar en anvandbar teknik som du formodligen kan
tjdna pa att halla ndra till hands i din 1ada av traningstekniker.
Det behéver inte vara en fraga om allt eller inget, utan du kan
vilja och vraka som du sjélv foredrar:

e Du kan trdna pé traditionellt vis, med en 6vning i
taget, under hela traningspasset, férutom de tva sista
ovningarna som du supersettar.

e Du kan trana ditt viktigaste lyft forst, med ostérd
vila, och sedan supersetta alla 6vningar i resten av
traningspasset.

e Eller, si kan du designa ett helt traningspass
bestdende av superset, vilja 6vningar som passar bra
ihop, och chocka dig sjdlv med hur mycket mer traning
det later dig kldmma in pé din vanliga traningstid.
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//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Intresseanmalan till Nordiska
masterskapen //Orientering

Datum >> 10-13 september 2024

Plats >> Danmark

Anmal intresse om du vill vara med i den svenska truppen

Nordiska polisméasterskapen i Orientering
gar av stapeln i Danmark 10-13 september
2024. Svenska Polisidrottsforbundet
kommer utse 6 damer och 6 herrar for
att representera Sverige. Det kommer
tavlas i tre olika discipliner, sprintstafett,
langdistans samt medeldistans. Varje
stafettlag bestér av tva damer och tva
herrar sé varje land kan stélla upp med
tre lag. | langdistans samt medeldistans
kommer deltagarna tévla i tva klasser
M21 and W21.

UTTAGNING

Ar du en bra orienterare, med meriter
och erfarenhet som gor att du &r en
av vara virdiga representanter. Tveka

Ar du en bra orienterare, med meriter
och erfarenhet som gor att du &r en

av vara vardiga representanter. Tveka
inte att hora av dig till ledare for varat
orienteringslandslag, Thomas Josarp,
med en intresseanmélan som innefattar
dina tidigare meriter bade pa civila
tévlingar samt polisméasterskap.

Skicka ett mail med din intresseanmélan
och en meritférteckning, senast den 1
februari 2024, till Thomas pa thomas.
josarp@polisen.se.

PROGRAM
10 sep: Ankomst, sprintstafett
11 sep: Langdistans

12 sep: Medeldistans,
medaljceremoni och bankett.
13 sep: Avfard efter frukost

KOSTNAD

Du star sjélv for resa till och fran
Danmark. Ovriga kostnader sdsom
transporter pa plats, kost och logi star
Svenska Polisidrottsférbundet fér. Mer
information far ni vid en intresseanmélan
samt ytterligare information till er som
blir uttagna till masterskapet.

Svenska Polisidrottsforbundet
Generalsekreterare

Mikaela Kellner
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//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Springskytte

Plats >> Sanna skjutbana, i2-skogen, Karlstad

Datum >> 14 juni 2024

Arrangor >> Karlstadspolisens Idrotts- och skyttefdrening

TID

Tre stycken startheat om max 15 tévlande
kI 12:00, 13:30 och 15:00. Prisutdelning
for samtliga klasser efter sista heatet.
Starten kl 15:00 utgar om den inte krdvs
for antalet deltagare.

KLASSINDELNING

D/H21, D/H35, D/H50, HB0, HB5 och
H70. Vid for fa anmalningar i en klass
sker sammanslagning av klasser enligt
Svenska pistolskytteférbundets regler.

UTFORANDE

Enklare terrdanglopning 6 varv i slinga
om cirka 1 km (cirka 600 m fér H65/70).
Efter varje varv sker en skjutning med

6 skott per tillfalle, totalt 36 skott.
Skjutavstand 20 m. Varje tavlande
tilldelas tva precisionstavlor och férdelar
sjalv max 18 skott per tavla. Forsta
skjuttillfallet &r utan stodhand. Vid
andra till sjatte skjuttillfallet ar stodhand
tilldten. Innan start ldggs ammunition
och magasin pa anvisad skjutplats.
Tavlingsjury enligt anslag pa banan.

STRAFFTIDSTILLAGG

Traff i valor 7-10 (svart omrade) = inget
tillagg pa tévlingstiden. Traff i valor 4-6
= 30 sekunder tilldgg pa tavlingstiden
per traff. Traff i valor 1-3 samt bom =
60 sekunder tilligg pa tavlingstiden per
traff/bom.

SLUTTID
Loptid + eventuella strafftidstillagg.

VAPEN OCH VAPENHANTERING
Tjanstevapen Glock, Sig Sauer alternativt
Walther 7,65. Tilldelat tjanstevapen ska
anvandas. Vapenhantering och laddning
far endast ske pa anvisad skjutplats.
Tavlande ska badra vapen i hdlster under
I6pningen. Ovrig tid ska vapnet forvaras

i holster eller annan baranordning. Propp
behdvs inte, d& vapnet ska vara holstrat.
Kontroll av tomt magasin och tomt vapen
ska ske efter mélgéng eller avslutad
skjutning. Vapenkontroll ska utféras i god
tid innan start.
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SAKERHET

Springskytte stéller krav pé deltagarens
egna ansvar. Mindre 6vertradelser medfor
strafftidstillagg till sluttiden. Storre
overtradelser medfor diskvalificering.
Horselskydd ska anviandas vid skjutplats.

ANMALAN

Anmalan via e-post till christoffer.
carlstrom@polisen.se innehéllande namn,
fodelsear, dam/herr, klubbtillh6righet
samt onskat startheat 1:a, 2:a och 3:e
alternativ. Anmélan senast 2024-06-07.

STARTAVGIFT
100 kr via Swish till 0736-274891

FOR YTTERLIGARE INFORMATION
Christoffer Carlstrom, christoffer.
carlstrom@polisen.se samt 0736-274891.

FORTARING OCH SERVICE

| samband med uthdmtning av
nummerlapp kommer en goodie

bag med bland annat lite drbart att
delas ut. Duschmadjligheter finns ej.
Parkeringsmgjligheter intill banan finns.



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Hyrkarting

Plats >> Gellerasen Arena, Karlskoga

Datum >> 7 september 2024
Arrangor >> Karlstadspolisens Idrotts- och Skytteforening och
Orebro Poliskars Idrottsforening i samarbete med Gellerdsen Arena

TID OCH PLATS

Lordagen den 7:e september 2024 pa
gokart/hyrkartbanan vid Gellerasen
Arena, Karlskoga. Samling och invagning
kl13:00. Majlighet till enskild traning/drop
in finns fran kl.10:00.

RACEUPPLAGG
GP. Totalt 5 st. heat bestéende av tréning,
kval och final.

INVAGNING

For att fa ett sd jamnt race som mojligt
kommer kartarna viktas utefter forarens
vikt.

UTRUSTNING

Kérning sker med Gellerasens hyrkartar.
Personlig utrustning i form av overall
och hjalm finns att 1ana pa plats. Egen
personlig utrustning dr ocksa tillaten.

KAMRATMALTID

Grillning vid banan kommer att
ombesorijas till sjdlvkostnadspris om
tillréckligt intresse finns, och erbjuds i s&
fall direkt efter prisutdelningen.

ANMALAN OCH AVGIFTER
Anmalan via e-post till spmhyrkarting@
gmail.com senast 24:e augusti 2024.

Vid anmalan ska du uppge namn, forening,
telefonnummer samt om du dnskar att
delta vid kamratmaltiden.

Anmadlningsavgiften ar 750 kr och betalas
direkt till Gellerdsen Arena via en lank

som kommer att mailas ut efter anmaélan.
Anmdélan &r bindande, ingen &terbetalning.

L&gsta antal deltagare ar 10 st. och max.
antal ar 40 st. Forst till kvarn géller!

INFORMATION
For mer information och fragor maila till:
spmhyrkarting@gmail.com
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LOGI

Vid behov av logi finns 9st campingstugor
for uthyrning vid banan. Alla stugor ar
utrustade med 3st sdngar, varav 3 stugor
ar lite storre och har bord med stolar. For
bokning kontakta 0586-15010 eller lena@
gellerasen.se

Hotell Loka Brunn - Ett av Sveriges
finaste och mest populdra SPA-hotell
ligger 26km fran Gellerdsen Arena.

Grythyttans Gastgivargard - Grythyttans
Géstgivargard ar inte for inte kdnda

for deras storslagna mat och dryck i
fantastisk milj6. 39km fran Gellerasen
Arena hittar du denna péarla.

Karlskoga Hotell - Nyrenoverat hotell i
centrala Karlskoga. Drygt 100 rum och
restaurang.

Lds mer om upplédgget och sporten pa
sidan 20 i detta nummer av tidningen,




Inbjudan till Polis-SM
/[Funktionell Fitness

Plats >> Superb Crossfit i Molndal, Goteborg
Datum >> 7 september 2024
Arrangor >> Svenska Polisidrottsforbundet i samarbete med

Superb Crossfit

TID OCH PLATS

Den 7 september gar tivlingen pa Superb
Crossfit i MdIndal, Goteborg. Exakta tider
kommer nar det ndrmar sig men rakna
med att téavlingen kan hélla p4 kl.07:30-
20:00 inklusive inregistrering och
prisutdelning. https://www.superbcf.se/

TAVLINGSINFORMATION

Tavlingen &r oppen for alla anstéllda hos
Polismyndigheten, Sakerhetspolisen

och Ekobrottsmyndigheten. Aven
civilanstéllda samt polisaspiranter och
polisstudenter ar vialkomna att delta.
Tavlingen kommer att avgoras genom ett
antal olika tester under dagen. Varje test
ger podng beroende pa 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 de tdvlande att testas i olika
egenskaper for att se vem som &r mest
allsidig.

NORDISKA MASTERSKAPEN |
FUNKTIONELL FITNESS

Detta SM kommer vara en del av
uttagningen av lag samt individuella
atleter till Sveriges Polislandslag som
skall fa representera Svensk Polis pa
Nordiska Mésterskapen som gar i Finland
varen 2025. Sa dr du en av dem som
platsar i vart landslag hoppas vi far se dig
pa detta SM.

KLASSER

Tavlingen &r individuell och finns i olika
klasser. Nytt for i ar &r att vi dven
kommer kéra utmanarklass.

| avancerad klass forvantas man klara
samtliga rorelser som forekommer inom
Funktionell Fitness.

I utmanarklass férvantas man hantera

de flesta rérelser med stang, hantlar

och kettlebells. Vikterna kommer vara
reducerade jamfort med avancerad.
Utmanare bor kunna hantera flertal
gymnastiska dvningar men i mindre antal.
Dock inte unbroken handstand walk, ring
muscle ups, legless rope climb.
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Avancerad klass

Open age dam och herr
Masters +35 dam och herr
Masters +40 dam och herr
Masters +45 dam och herr

Utmanarklass

Open age dam och herr
Masters +35 dam och herr
Masters +40 dam och herr
Masters +45 dam och herr

Vid for fa anmdlningar i en aldersklass sa
kan vi komma att sl4 ihop klasser.

ANMALAN
Gors via lanken eller QR-koden nedan och
kostar 800 kr per deltagare.

https://oumactive.com/competition/polis-
sm-i-funktionell-fitness2024

>>L#ds mer pa polisidrott.se



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP
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//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Golf

Plats >> Skerike GK, Vasteras
Datum >> 29 - 30 augusti 2024
Arrangor >> Vasteraspolisens Idrottsférening

BANA

Skerike GK, www.skerikegk.se, tfn 021-
510 80. Banan ligger cirka 7 km norr om
Visteras centrum

TAVLINGSBESTAMMELSER
Se SPI:s hemsida www.polisidrott.se.

SPELFORM
Masterskapet anordnas som individuell
slagtévling 6ver 36 hal.

KLASSER

Damer - seniorer D50, D60 och D70,
herrar - seniorer, H40, H50, H60 och
H70. (Klass maste viljas vid anmélan

eftersom man endast far delta i EN klass).

Minst fem deltagare méaste vara anmilda
till en klass, varav fyra méaste starta i
klassen for att tévlingen ska anordnas.

Damer spelar fran réd tee och herrar
fran gul tee. Vid for f& anmélda damer far
damerna spela i mot-svarande herrklass
och spelar da frén gul tee. Arrangerande
forening ska erbjuda maximalt 150
del-tagare tillfélle att spela om SPM. Om

fler anmailer sig sker uttagning efter HCP.

Om antalet spelare i H 40, H/D 50,

H/D 60 och H/D 70, inte uppgar till
maxantal kan seniorklassen utékas med
mot-svarande antal. Dock aldrig mer an
totalt 150 deltagare. Méasterskapet spelas
scratch som 36 hals slagtivling i samtliga
klasser Gver 2 dagar. 18 hél spelas forsta
dagen med kanonstart klockan 0900. En
genomgang kommer att goras 08:15 men
kaffe och macka

Dag 2 Iopande start klassvismed forsta
start preliminart 07:30. Tavlingsledningen
kan besluta att minst 18 hal skall gélla for
ett master-skap. Rond kan bestdammas
till 9 hél. Vid lika resultat spelas sarspel
pa hal1och 9. | 6vrigt géller Svenska
Golfforbundets bestdmmelser

LAGTAVLINGEN

Under forsta tavlingsdagen spelas en
slagtévling fér 2-manna lag 6ver 18 hal.
Laget ska anmadlas innan start och besta
av spelare fran samma idrottsférening
oavsett klass. Tavlingen ingér inte i
SPM. Prisutdelning sker i samband med
kamratmaltiden.
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POANGBOGEY

Utanfor mésterskapet spelas ocksa
individuell podngbogey. Géller forsta
tavlingsdagen. Samtliga spelare
deltar. En dam klass och en herr klass.
Prisutdelningen sker i samband med
kamratmaltiden.

NARMST HAL/LANGSTA DRIVE
Forsta dagen sker dven en téavling om
vem som kommer narmst hal p3 ett
forutbestdmt hél. Vidare vilken dam

och vilken herre som slér langst pa ett
forutbestdmt hal. Prisutdelning for detta
sker i samband med kamratmaéltiden.

INSPEL

Under onsdagen den 28 augusti ges
majlighet till inspel pa banan. Bokning
sker via golf.se alt. Shopen pa Skerike tfn
021-510 80. Uppge inspel SPM. Greenfee
ar 275 kr for den dagen.

ANMALAN

Sker genom mail till klubben@skerikegk.
se Anmélan ska innehélla namn, golf-id,
forening, klass och mailadress samt ev.
tjanstgoringsnummer. (Detta for att



undvika att utomstéende anmaéler sig och
lottas in av misstag). Anmalan blir sedan
bindande nar du betalat startavgiften.
Sista anmaélnings/betalningsdag ar den 12
augusti.

STARTAVGIFT

1000 kr betalas in pa bankgiro 5015-9318,
Skerike Golfbana. OBS! Ange for vem
betalningen avser, idrottsforening och
tjanstgoringsnummer i myndigheten.
Startavgiften inkluderar greenfee under
tévlingsdagarna. Sista betalningsdag ar
den 12 augusti.

KAMRATMALTID

En middag med eventuell underhélining
och prisutdelning hélls pa Skerike GK kl.
18.00 den 29 augusti. Vid daligt vader
meddelas annan plats. Anmalan till
kamratmaltiden gors samtidigt som till
téavlingen genom att betala in 300 kr till
bankgiro 5015-9318, Skerike Golfbana.
Sista betalningsdag &r den 12 augusti.

Vill ni vara med pa& maltiden och spela
SM, betalar ni 1300 kr totalt till bankgiro
5015-9318, Skerike Golfbana.

//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

PRISUTDELNING

For lagtévling, poangbogey, ndrmst

hal och langsta drive DAG 1 sker
prisutdelningen i samband med
kamratmaltiden. For méasterskapet

sker prisutdelning pé Skerike GK efter
tavlingens slut DAG 2, i 2 etapper. Forst
H70, H60 och H50 samt D70, D60 och
D50 nar de sista kommit in fran dessa
klasser. Sen H40, Senior Damer och
Senior Herrar nar de sista kommit in fran
dessa klasser. OBS! for att erhélla pris
vid alla prisutdelningar kréavs néarvaro av
pristagaren.

BOENDE

Tre stugor finns pé banan fér 600 kr
per natt och stuga samt tre platser for
husvagnar/husbilar for 200 kr per natt
med el-uttag.

Just nu finns inget samarbete med négot
hotell men det pagér forhandlingar. Det
hotell som ligger narmst d&r Good Morning
hotel 021-12 02 20 och Rocklunda stugby,
Adress: Vasagatan 97, 722 23 Visteras,
Telefon: 46 101614150.
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Hemsida: g-living.se E-post: book@q-
living.se. Best Western Hotel Plaza,
Adress: Kopparbergsvigen 10, 722 13
Visteras, Telefon: 021-10 10 10

VIKTIGT! Du bokar sjélv ditt boende
genom att kontakta hotellen.

TRACKMAN RANGE

Endast 5 meter fran parkeringen ligger
rangen med 42 utslagsplatser varav 20
under tak. Nar morkret smyger sig pa

s& har vi lampor pa rangen som gér att
man ser bollen upp till ca 200 meter. Nytt
fréan 2023 &r att vi nu erbjuder Trackman
Range pa 37 av véra 42 utslagsplatser dar
10 av platserna har fasta skdarmar som
visar data pé dina slag samt att man kan
spela en runda digitalt.

FRAGOR

Peter Karlstedt, Tavlingsledare, Polisen,
010-567 59 23 eller GW. Fredrik Olofsson,
Bitr. Tavlingsledare, Skerike GK, tfn 021-
510 80, eller e-post:
fredrik.olofsson@skerikegk.se



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Triathlon

Plats >> Rottne

Datum >> 31 augusti 2024
Arrangor >> Brittatorps triathlon

Antligen &r det dags att kora Polis-SM

i Triathlon igen. Det &r nagra ar sedan
det senast arrangerades men nu ar det
hég tid for att damma av vatdrakten och
pumpa cykeln och prova |Ioparskorna. Vi
kor olympisk distans.

TID OCH PLATS

31/8-2024 Tavlingscentrum &ar badplatsen
“Berget” i Rottne. Parkering sker

pa Rottne In-dustri AB’s omrade via
Kopparvagen (GPS latitud 57.018450 /
longitud 14.894571).

ANMALAN

G4 in pa Mitt Lopp, Triathlon och s6k upp
Brittatorp Triathlon, har finner du all info
och dven anmalan. De har lovat att lagga
upp en egen klass markt Polis-SM.

INFORMATION

Tavlingen &r oppen for alla anstéllda hos
polismyndigheten. Vi genomfér tav-lingen
inom ramen for Brittatorps triathlon.
Tavlingen &r sanktionerad av svenska
triathlon férbundet och féljer reglerna
fran forbundet. Vi tavlar i olympisk
distans som méater 1500 m simning, 40
km cykel som avslutas med 10 km I6pning.
Obs det saknas dusch pa tavlingsplatsen,
men omkladningstalt fér dam/ herr finns.
G4 in pa facebook, eller instagram sok

pa ’Brittatorp Triathlon’ d4r hittar du
dven foton och reportage fran tidigare
tévlingar.

BOENDE
Ordnas av deltagaren sjélv om behov
finns, rekommenderar hotell i Vaxjo.
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SAMKVAM

Efter avslutad tévling sé kan vi ga ut och
ata tillsammans. De som &r intresse-rade
av det mailar kontaktpersonen efter

sin anmalan &r gjord. S& bokas bord pa
restaurang i Vaxjo. Information om var
och hur dags kommer via mail till de som
anmalt intresse.

TAVLINGS PM

Finns pa arrangérens Facebook sida och
kan dven séndas ut via mail till de som ar
intresserade av kontaktpersonen.

KONTAKT VID FRAGOR
Henrik Wallentin 073-0580099
Henrik.wallentin@polisen.se



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Marathon

Plats >> Strandbjorkshallen, Vaxjo
Datum >> 19 oktober 2024

Arrangor >> Vaxjos idrott- och pistolskytteklubb

OM VAXJO MARATON

| Vaxjo maraton finns det endast en
startgrupp, totalt antal startande brukar
vara mellan 350-450 stycken. Det &r en
mycket snabb bana som l6ps atta varv
runt Vaxjosjon, med vitskestationer
varje 2,5 km. Ombyte och dusch finns att
tillga inne i Strandbjorkshallen dér dven
nummerlappsutlamningen sker.

TAVLINGSANSVARIG FRAN SPIF
Simon Bloss, telefonnummer:
0730366116

ANMALAN

Sker via arrangorens
egna hemsida: https:/
mittlopp.se/Anmalan/
Arrangemangsgrupp/
YDJOIHTNRFXSEHBHWYV

OBS! Viktigt att vilja Polis-SM Maraton
och inte bara Marathon samt att skriva
sin SPIF-tillhorighet under klubb.

ANMALNINGSAVGIFT
450 kr fram till 2024-07-29
550 kr fram till 2024-09-28
650 kr fram till 2024-10-18

TAVLINGSKLASSER

Dam och Herr - klasser i aldersférdelning;
senior, 35, 40, 45, 50, 55, 60, 65.
Klasserna finns att vilja vid anmalan.

PRISER

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

RESULTAT
Gar att se bade live och direkt efter
loppet pé arrangérens hemsida
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dar respektive klass finns att vilja.
Resultatlistan publiceras nagra dagar
efter loppet ocksa pa www.polisidrott.se

BOENDE

V&xjo maraton har samarbete med Elite
Stadshotell V&xjo som ligger 1 km fran
Strandbjorkshallen. Rabattkod erhalles
vid anmalan.

PM

Information finns pa arrangdrens
egen hemsida, https://runvxo.se/
marathon/#hem. Dér finns dven en
separat startlista for just Polis-SM,
indelat efter respektive klass.

GEMENSAM MIDDAG EFTER LOPPET
Om intresse finns bokas ett bord pé en
restaurang pé kvillen vid 19:00. Anmélan
till middagen sker senast 2024-08-01 till
simon.bloss@polisen.se.



//KALENDARIUM

>>Kalender over Polis-SM 2024

TAVLINGSDATUM GREN PLATS ARRANGOR

Aktuell tavlingskalender pa polisidrottse ¢

10-11 april Rinkbandy Stockholm Stockholmspolisens idrottsforening

13-14 april Bordtennis Visteras Visteraspolisens Idrottsférening

18 maj Halvmarathon Goteborg Goteborgs polisméns IF

30 maj Dynamiskt skytte Stockholm Svenska Polisidrottsforbundet

14 juni Springskytte Karlstad Karlstadspolisens Idrotts- och skytteforening
10 augusti Cykelvasan Silen Svenska Polisidrottsforbundet

27-28 augusti Cykel Stockholm Svenska brand och raddningstjénstens idrottsforbund
29-30 augusti Golf Visteras Visteraspolisens Idrottsférening

31 augusti Triathlon Véxjo Svenska Polisidrottsforbundet

7 september Hyrkarting Orebro Orebropolisens idrottsforening

7 september Funktionell Fitness Goteborg Svenska Polisidrottsforbundet

28-29 september Gevar/K-pist Karlstad Karlstadspolisens Idrotts- och skytteférening
19 oktober Marathon Vaxjo Vaxjo6 polisidrottsforening

Oktober Padel Jonkoping Jonkopingspolisens skytte- och idrottsforening

>>Planering over Nordiska polismasterskap

GREN 2024 2025 2026 20217

Fotboll Sverige 2-7 juni - - -
Golf - Danmark - -
Handboll - - Norge -
Marathon - - - Sverige
Orientering Danmark 10-13 sep - - -

Padel Danmark 3-7 mars - - -
Skytte - - Danmark -

Volleyboll - - - Danmark

Funktionell Fitness - Finland - -

>>Uppdatera oss om din polisidrottsforening

Vi onskar att Polisidrottsforeningar och Vi behéver ha uppdaterade uppgifter, sé 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. polisanstéllda 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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) P n B
Nar livet forandras tenderar férgékriné'éﬂh'ovet att gora detsamma.
Darfor kan det varaen bra idé att se 6\£_er sitt forsakringsskydd.
Exempel pa hiandelser som kan forandra forsakringsbehovet dr om du:
Blivit sambo/sarbo/gift dig/skilt dig/separerat
Fatt tillokning av djur/barn eller haft barn som flyttat ut
Flyttat/kopt fritidshus

Kopt bil/motordrivna fordon

Valkommen att kontakta Polisforbundet Forsakring sa hjalper vi dig!

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

Vi skapar riktigt bra
platser att bo pa.

Vicioriaherﬂr

victoriahem.se




