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//LEDAREN

”Jag tycker att vi har ett vildigt bra
lag och det ska bli spannande att se
hur vi klarar oss mot manga andra

europeiska polislandslag.”

_ SV =3y polisidrottsperspektiv

har det varit (och ir) en intensiv host.
I borjan av november deltog SPI:s
generalsekreterare Mikaela Kellner och
jag pa vart forsta fysiska mote i det eu-
ropeiska polisidrottssamarbetet. Vi 4r
nu, efter ett 10-tal ars franvaro, aterigen
fullvirdiga medlemmar i USPE (Union
Sportive Des Polices D 'Europe).
Motet som holls i Thessaloniki i
Grekland handlade till 6vervigande
delen om rostningar till olika poster i
den gemensamma styrelsen, godkan-
nande av budget och andra mer eller
mindre formella stillningstaganden
kopplat till styrelsen och styrelsens
arbete. En friga som vicktes pa motet
och nu bereds infér kommande styrel-
semoten ar huruvida t ex militdrpolis
eller gendarmeri (halvmilitir organi-
sation som finns i en rad linder, bl a i
Frankrike och Osterrike) ska bjudas
in att delta i europeiska polisidrotts-
tavlingar i framtiden.

Detta blev ett bra tillfille for oss att
knyta manga kontakter, stimma av ge-
mensamma frigor och ocksa vara med
att paverka polisidrotten framéver i ett
europeiskt perspektiv.

I mitten av november spelade vart
polisdamlandslag i fotboll en avgéran-
de kvalmatch fér deltagande i EM mot
Danmark. Till stor glidje vann vi och
spelar dirmed EM i fotboll i Tyskland
runt midsommar nista ar. Jag tycker
att vi har ett vildigt bra lag och det ska
bli spainnande att se hur vi klarar oss
mot manga andra europeiska polis-
landslag.

I 6vrigt pagar forberedelserna
tor fullt infor hogtidlighallandet av
att Svenska Polisidrottsforbundet
fyller 100 ar den 22 mars nasta ar.
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Bland annat kommer vi att ge ut

ett jubileumsnummer av tidningen
Svensk Polisdrott. Det blir nostalgi
for hela slanten med gamla reportage,
tidningsurklipp samt intervjuer med
polisanstillda som varit aktiva inom
polisidrotten sedan manga decennier
tillbaka.

Nir vi nu ndrmar oss juletider vill
jag passa pa att tacka alla deltagare,
funktiondrer, styrelseledaméter och
alla andra som pa olika sitt bidragit
till att vi kunnat genomféra vildigt
manga polisidrottstivlingar runt om i
vart land under aret som gatt — tack!

Med 6nskan om en riktigt God Jul
och Ett Gott Nytt Ar!

MICHAEL FETZ

Ordférande, Svenska
Polisidrottsforbundet



POLIS-SM PADEL /// JONKOPING /// 30 SEP-2 OKT 2024

Racketari
hogsta hugg

Arets Polis-SM i padel samlade 84 spelare fran hela
landet pa E4 Arena i Jonk6ping. Under tre intensiva
dagar bjods det pa spdannande matcher, tata dueller
och en stor dos kollegial gemenskap. Segrare korades TEXT>> ADRIAN EDBLAD

i sex olika klasser. OCH VICTORIA CANDEMIR
FOTO>> VICTORIA CANDEMIR

Z> Jonkoping

Gustav Agrell och Daniel Skoogh fran Halmstad och Andreas Bunyemen och Tobias Elmeljung.
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//POLIS-SM PADEL

E4 Arena bestar av 17 stycken banor vilket ledde till att mdnga matcher kunde spelas samtidigt.

Anna Nilsson och
Ida Hasselroth.

2024 spelades
detta ar i Jonkoping. Jonkoping har
flera arenor, men tva av lite storre
klass. Arrangéren valde E4 Arena i
som anordnat flera SPT-tavlingar och
haft bra publik till olika arrangemang
och tavlingar. Personalen ar vana vid
att hantera stora tavlingar och stillde
hjilpsamt upp dven for polisen for att
hjilpa till med att fa allt pa plats. Det
caterades mat till arenan sa att spelarna
skulle kunna fokusera pa padeln som
de i forsta hand kommit till Jonkoping
tor. E4 Arena bestar av 17 stycken ba-
nor vilket ledde till att mdnga matcher
kunde spelas samtidigt. Kollegor fran
olika delar av Sverige samlades under
ett och samma tak for att spela padel,
skapa kontakter och ha det roligt
tillsammans.

Tavlingen arrangerades fran kvillen
den 30 september till den 2 oktober.
Det var totalt 84 spelare alltsa 42 lag,
Lagen bestod utav 16 Herr A, 9 Herr B,
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”Pa hemmaplan kunde
inget stoppa Victoria
Candemir fran
Varnamo som bjod pa
fantastiskt spel.”

11 Damer samt 6 Mixed. Det var dessa
som ville ha med sig en buckla hem i
var sin klass. Tanken med att starta tur-
neringen pé kvéllen var for att gora det
tidseffektivare for dem som ville delta i
bade mixen och i sin respektive klass.

FORSTA TAVLINGSDAGEN spelades
16 matcher. Segrare var samtliga som
deltog, men dock sa var det tvd vinnare
denna kvill. P4 hemmaplan kunde
inget stoppa Victoria Candemir frin
Virnamo som bjod pa fantastiskt spel,
Vi sin sida hade hon Anders Wereen



fran EBM NOA som ocksé spelade bra.

P4 andra plats denna afton kom Jo-
sefine Arvidsson och Mattias Filipanic
bada tva frain Motala som kimpade pa
bra under finalen. Bronspengen knep
Malmoborna Johanna Bryhagen och
Bengt Schuster frin Nassjos Pia Aron
och Andreas Agnebrink.

Dagen dirp4, den 1 oktober, bor-
jade gruppspelet i damer A-, herrar
A- och B-klass. Damklass A och B slogs
ihop med anledning av fd anmalda lag i
ena klassen.

Slutspel i samtliga klasser spelades
den 2 oktober, vinnarna var f6ljande:

Damers slutspel A: Finalen spelades
mellan Sandra Aasvold fran Stockholm

//POLIS-SM PADEL

och Lottie Hedenborg frin Orebro
som motte tappert motstand i form av
Kristina Jarkenstedt fran Varberg och
Sofie Schlyter fran Bengtsfors. Sofia
tog sig genom matchen med skada
vilket gjorde att Kristina fick bara ett
litet extra lass. Bollarna var jimna och
langa, men som segrare stod efter en
mycket vélspelad match Sandra och
Lottie. Tredje plats roffade Sofia Rydén
& Matilda fran Stockholm at sig.
Damerna som inte tog sig till hu-
vudturneringens A-slutspel fick spela
en egen cup. Denna cup kom att kallas
t6r Damernas slutspel B: Vinnarna av
denna cup blev Karin Lundqvist och
Anna-Lena Mann fran Falképing. I
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deras finalmatch métte de Marie Jans-
son och Anna Sandberg fran Uppsala.
De sistndmna fick n6ja sig med ett
silverplakat.

HERRAR A, SLUTSPEL A: Vinnarna
var Gustav Agrell och Daniel Skoogh
fran Halmstad. De fick i deras final-
match stillas pa prov mot Danijel
Milovanovic fran Varberg och Fredrik
Rasmussen fran Halmstad. Danijel
och Fredrik spelade semifinal strax
innan finalmatchen och fick inte riktigt
den vilan som de hade behovt. I semin
motte de Mats Friberg och Henrik
Rosberg som bjod pa riktigt tufft

motstand.



//POLIS-SM PADEL

Gruppspelsmatch mellan Sandra Aasvold med partnern Lottie Hedenborg och Anna Nilsson med partnern Ida Hasselroth.

Sandra och Lottie vann med 6-0, 6-0.

Mats och Henrik vann forsta set
med 7-5 vilket visar att det var en val-
digt jamna fight. Mats och Henrik bor-
jade andra set starkt, men Danijel och
Fredrik gjorde det ndstan helt omajligt
att vinna bollarna mot dem. Fa misstag
gjorde att de till slut kunde vinna andra
set och utjamna 1-1. Matchen gick till
supertie och eftersom att Danijel/Fred-
rik spelade finalen s var det séledes de
som drog det lingsta straet, men Mats/
Henrik 6ppnade starkast och hade en
ledningen halvvigs in.

EFTER SEMIN gick vinnarna till fina-
len, men mot Gustav/Daniel blev det
tvirstopp. Gustav/Daniel vann finalen
ganska enkelt. Den spelade otroligt

fin padel. Utan att ta ifran dem deras
fantastiska spel sd var dock kénslan att
Danijel/Fredrik skulle kunna bjuda upp

mer om de fatt lite mer aterhdmtning.

"Vi hade en
forhoppning om att
fa till ett jattekalas

med uppat 200
spelare eller fler,
men padeln har
dippat lite.”

Det giller som alltid att 4ndd orka och
vinna matcherna i cupen for att sta
som segrare sa stort grattis till vinnarna
Gustav och Daniel. Alla fyra herrar
som spelat semifinal var mérkbart
slitna efter deras tuffa matcher och
vinnare av tredjepris foll darfor pa
lotten kan man sdga. “Turen” landade
pé Andreas Bunyemen fran Skévde och
Tobias Elmeljung fran Malmo.
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HERRAR B, SLUTSPEL A: Vinnar-
na var Mikael Pettersson och Dogan
Cicek fran Stockholm. P4 andra plats
kom Johan Karlsson fran Hirnésand
och Bjorn Ahlsén fran Stockholm. P4
tredje plats kom Joel Skaaret och Mat-
tias Nilsson fran Stockholm.

Vi ar vildigt glada och tacksamma
tor att vi hade en rolig turnering med
manga duktiga spelare. Vi hade en
férhoppning om att fa till ett jattekalas
med uppat 200 spelare eller fler, men
padeln har dippat lite och vi hoppas att
de vixer sig tillbaka till toppen snart
igen. Hur som helst s& var det valdigt
roligt att fa triffa sa manga kollegor och
hinga med er alla de dagar som var.
Avslutningsvis vill vi gratulera Anders
Wereen som vann banketten.

Nista ar kommer detta masterskap
g av stapeln i Stockholm, hoppas vi ses
dar! Tack for detta misterskap!



Guld och silvermedaljérerna
i damer A slutspel.

Vinnarna i herrar klass A.

//POLIS-SM PADEL

Silvermedaljorerna
i mixedklass.

Bronsmedaljérerna i mixedklass.

Glada spelare som blev fotade efter finalmatchen i herrar klass A. Till vénster,
guldmedaljorer Daniel Skogh och Gustaf Agrell, till héger silvermedaljérerna

Danijel Milovanovic och Fredrik Rasmussen.
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RESULTAT ////
POLIS-SM PADEL

MIXED

1. Victoria Candemir fran Vdrnamo och
Anders Wereen fran EBM NOA.

2. Josefine Arvidsson och Mattias
Filipanics fran Motala.

3. Johanna Bryhagen och Bengt
Schuster fran Malméo

DAMER SLUTSPEL A

1. Sandra Aasvold fran Stockholm och
Lottie Hedenborg fran Orebro.

2. Kristina Jarkenstedt fran Varberg
och Sofie Schlyter fran Bengtsfors.
3. Sofia Rydén & Matilda frén Stock-
holm.

DAMER, SLUTSPEL B

1. Karin Lundqvist och Anna-Lena Mann
fran Falképing.

2. Marie Jansson och Anna Sandberg
fran Uppsala

3. Malin Kindgren Nissle och Martina
Karlsson

HERRAR A, SLUTSPEL A

1. Gustav Agrell och Daniel Skoogh fran
Halmstad.

2. Danijel Milovanovic fran Varberg och
Fredrik Rasmussen fran Halmstad.

3. Andreas Bunyemen fran Skévde och
Tobias Elmeljung fran Malmé.

HERRAR B, SLUTSPEL A

1. Mikael Pettersson och Dogan Cicek
fran Stockholm.

2. Johan Karlsson fréan Harnésand och
Bjorn Ahlsén fran Stockholm.

3. Joel Skaaret och Mattias Nilsson
fran Stockholm.

BANKETTEN

1. Anders Wereen



//INFO FRAN FORBUNDET

Europa redo
for svenska
polisatleter

| borjan av november deltog SPIs ordforande Mikael
Fetz och SPIs generalsekreterare Mikaela Kellner pa
det europeiska polisidrottsforbundets, Union Sportive
Des Polices D"Europé (USPE), kongress.

TEXT>> MIKAELA KELLNER & MICHAEL FETZ

Kongressen halls vartannat ar och detta
ar skedde det i Grekland, Thessaloniki.
Samtliga linders polisidrottsfsrbund
var representerade, men det var forsta
gangen pa 6ver 10 ar som Sverige
deltog. Sverige valde under manga &r
att pga. dilig ekonomi vara ett vilan-
de land i organisationen. Men sedan
ett ar tillbaka ar vi med igen och vara
myndighetsanstillda har nu méjlighet
att kunna resa ivig i Europa och delta
pa de europeiska mésterskapen.

Motet pa kongressen handlade till
6vervigande del om rostningar till oli-
ka poster i den gemensamma styrelsen,
godkidnnande av budget och andra mer
eller mindre formella stillningstagan-
den kopplat till styrelsen och styrelsens
arbete. Man pratade om huruvida t ex
militdrpolis eller gendarmerie (halv-
militir organisation som finns i en rad

linder, bl a i Frankrike och Osterrike)
ska bjudas in att delta i europeiska
polisidrottstavlingar i framtiden.

For oss svenska representanter inne-
bar motet ett bra tillfdlle att fi knyta
kontakter och band med vira motsva-
righeter i de andra linderna. Det blir
darmed ldttare att utbyta erfarenheter
men ocksa diskutera olika fragor i ett
europeiskt perspektiv.

Pa de sista sidorna i tidningen kan
du ta del av en bantad europeisk tiv-
lingskalender.

En av forutsittningarna for att vi ska
skicka atleter att tivla i de europeiska
masterskapen ar att vi sjdlva har ett
svenskt masterskap i samma idrott.
Vara svenska Polismisterskap kommer
diarmed till stor del vara kvalificerande
tavlingar for att man ska fa tavla i de
europeiska misterkapen.
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Pa de sista sidornai
tidningen hittar du en

tivlingskalender over
kommande Polis-EM.




//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 stiandigt efter arrangorer /;‘/*\4\ reningar

till kommande svenska
polismésterskap. Wy vy KONTAKTA 0SS OM NI VILL ARRANGERA

g Om er polisidrottsforening ér intresserad av att
spl arrangera ett SPM pé er hemmaplan - ta kontakt
19285. SPI:s verksamhetsidé ar att stimulera Sveri- med kansliet pd 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 polisidrottstivlingar.

Svenska Polisidrottsférbundet (SPI) bildades
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M BRAZLIAN JIU-JITSU /// STENUNGSUND /// 28 SEPTEMBER 2024

Tavlingen innehdll bade Gi och No-Gi-
asser. Gi innebar att deltagarna tavlar i
ionell drékt som p& bilden, medan No-
bar tavling i shorts och rashguard.
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amparanda

Andra upplagan av Polis-SM i Brazilian Jiu-
itsu blev en intensiv och maktig upplevelse i
enungsund. Med deltagare fran hela landet,
assiga matcher och en kansla av gemenskap
Tjornbro arena av kamparanda och gladje
avla tillsammans.

Under denna,/den andra

upplagan av svenska polismésterska-

pen i BJJ, kommer jag pd mig sjilv att

forundras. Det kommer bli nagra sidana

w-upplevelser under den hir intensiva
Nir jag liser min gamla artikel s skrev
kraftigt var idrott paverkats av
utmaning det var och hur speciellt
en tivling med dess utmaning-
tiskt rolig att vara en kugge
a och de som stéllde upp

M skulle arrangeras pa
g, for att fler skulle
indrades forut-
tog vi oss an
ing alls. Vi
erlittade
oavsett

uuuuuu



//POLIS-SM BRAZILIAN JIU-JITSU

Det var action fran forsta handskakningen pa alla tre mattorna.

De svenska masterskapen i Brasiliansk
Jiu Jitsu 2024 holls den 28 september.
Vi fick ta rygg pa dem och fick kora
dagen efter, med all deras personal,
mattor, domare och registreringssyste-
metSmoothcomp. Aven hotellet erbjod
samma rabatter som f6r SM-deltagarna
den 28e. Vi fick ombord Latitude 65
som dven i ar generdst stillde upp som
sponsor med bars och dryck. Detta vi-
sar pa flexibilitet och att ett handslag dr
lika med I6vat e I6vat 4 tesagt e tesagt.

Sa den hir gangen var vi i Stenungs-
sund, nirmare bestimt Tj6rnbro arena,
konferenshotellet vid brofistet pa
Tj6rnbron.

For undertecknad kdnns detta spe-
ciellt. Stenungsundsklubben som stod
bakom SM, brukade arrangera Swedish
open i BJJ, da Nordens storsta och i
mina 6gon bista tavling. Jag har bade
vunnit och forlorat pa den tivlingen
och stindigt kommit hem med nya
lardomar, sen kom Covid. Det gjorde
det fantastiskt att vara med om en

12 POLISIDROTT | Nr 6-2024

”Pa mattan ma vi
vara motstandare,
men nar domaren
bryter ar vi
vapenbroder
och syster.”

tavling har igen. Det forsta vi mots av i
lokalen ar scenen, ljuset och musiken.
Bakgrunden ar en LED-skdrm som
tacker hela kortsidan. P4 den vajar stolt
den svenska flaggan med ett tydligt
textat budskap, Polis SM i BJJ 2024.
Det cementerade bara min kinsla, att
det skulle bli bra, bit for bit landade allt
pa plats och vi var igang, SM 2.0.

Efter att jag och Alex lagt upp
t-shirtsen med den nya tivlingsloggan
och programmet som varje deltagare
skulle fa med sig insag jag vilket arbete
Bjorn lagt ner, hur proffsigt allt var.



//POLIS-SM BRAZILIAN JIU-JITSU

Tjornbro Arena dr en modern anldggning kénd for sina

stora ytor och flexibla arrangemangsmgjligheter.

Deltagarna bérjade komma och
checkades av. Mattorna var utlagda
och klara, inramade av guldgldnsade
stolpar med roda trossar dér publik och
spént forvantade deltagare kunde sitta
pa ringside och iaktta bataljerna p4 tre
mattor samtidigt.

Det enda vi behévde gora var att
rigga inskrivningen och vara stand-by
om det skulle dyka upp nagot oforut-
sett grus i maskineriet.

Hir kommer det forsta tacket, det
gar till Martin Janson fran Stenungs-
sundskampsportsakademi som ar den
stora motorn i SM, Smoothcomp och
Stenungsundsklubben. Martin och
samtliga fran hans klubb gjorde ett
fantastiskt arbete under dagen i att
fa tavlingen att smidigt flyta framat.
Uppbackningen som vi ocksé fick fran
Svenska BJJ forbundet kindes stabil,
de var glada 6ver att vi kérde detta
event en gang till.

KLOCKAN BORJADE NARMA sig
regelgenomgang och direfter match-
start. 09:00 och 6ver 40 anmalda
kdmpar frin Ystad till Sundsvall rérde
sig i lokalen kring tavlingsmattorna och
uppvirmningytan som stillts ordning.
Regelgenomgangen var snabbt avkla-
rad av Martin via hogtalarsystemet. Vi
hade kommit 6verens om att ta bort

de vridande knalasen i adult — master
klassen, alltsa fran svart balte och uppat.

Ett avsteg som godkindes och de reste-
rande reglerna hade alla kunnat ta del
av online da de 4r samma som Svenska
BJJ-férbundets SM - regler, allt for att
minimera skador.

Direfter slacktes lokalen ner. Sakta
borjade nationalsangen spelas och
samtliga tystande och ett virdigt lugn
och fokus riktades mot den vajande
svenska flaggan p4 storbildsskdrmen.
Det var miktigt, virdigt och en kinsla
av gemenskap infann sig.

Sedan drog det igang, med musik
fran hogtalarsystemet och laddade
kombattanter vid mattkanten, redo
att mita sina krafter. Vi valde att kora
tva kompetensklasser. Nyborjare,
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beginner, de med minst erfarenhet
fran tivlingar och trianing och den
avancerade klassen, advanced, de med
flera matcher och 4r bakom sitt firgade
bilte. Vi prioriterade mingden matcher
per person for att ge erfarenhet och
maximera tiden pa mattan. Det gjorde
ocksa att viktklasserna fick slas ihop av
samma anledning, det fantastiska var
att ingen klagade utan sag det som en
personlig utmaning.

BEGINNERS fick iran att starta
tavlingarna. Det var action fran forsta
handskakningen p4 alla tre mattorna.
For den oinvigde sa dr matchtiden 6
minuter férutsatt att matchen gar tiden
ut. Det ar 6 minuter av ht')gintensiv fy—
sisk aktivitet mot en motstindare som
vill vinna pa podng utifrén att hilla en
dominant position i minst 3 sek, eller
ta dig att klappa, ge upp matchen, pa
grund av strypning eller ledlas.

Vilken kvalitet pA matcherna det
bjods pa direkt fran start, hade inte
de vita baltena visat tiden de tranat s
hade jag inte kunnat halla isir dem fran
de avancerade. Om de inte kommer
ndsta ar med firgat bilte sa maste deras
tranare lida av svar fargblindhet.

Sedan f6ljde matcher i tit f6lj dar
avancerade korde sida vid sida med
nyborjare, vilket gjorde att jag som
askadare fick ett smorgasbord av bra
matcher att njuta av.



"Vilken kvalitet pa
matcherna det bjods pa
direkt fran start, hade

inte de vita béltena

visat tiden de tranat
sa hade jag inte kunnat
halla isar dem fran de
avancerade.”

Jag kom pa mig sjilv att snabbt
krafsa ner stodord till matcher utifrin
vad jag sag samtidigt som jag tittade,
avundades och saknade kinslan hos
de som hade modet att kliva upp pa
mattan.

Den dir spanda forvintan innan du
Kliver in och fotterna nuddar mattan.
Den traditionella handklappen hundra-
delen innan domaren faller handen och
sdger “combate” och adrenalinet som
sveper in samtidigt som du greppar din
motstandare. Néavil, nista ging kanske
vi kan vara med.

Det pagar som sagt matcher pa tre
mattor, konstant, vilket gor att jag far
koncentrera mig pa nigra av dem och
vilja ut dem som jag av nagon anled-
ning tycker sticker ut. Med det sagt var
det mycket svart att vilja och all heder
till er som stod pa mattan denna dag!

Jag hinner se den avancerade
teknikbonanzan niar Anders Nordh
och Kevin Wiseman kor tiden ut med
Anders som segrare efter att de 6 minu-
terar gatt ut.

En annan match i mellanvikt som
jag minns dr Christian Dellevig som
stilldes i finalen i avancerade klassen
i Gi mot Hamed Amiri, en tuff match
for bada dir den rutinerade Christian
tog hem vinsten efter en armbar.

PA DAMSIDAN var det lika tuffa och
spannande matcher. Hemmafightern
Felicia Orderud som dr relativt ny i
gamet stilldes mot en mer erfaren och
tuffare motstindare i Alice Kesteris.
Efter en tuff match hamnade Felicia i
en arrmbar som hon inte kunde ta sig
ur och tvingades klappa av, till vinst for
Alice som for 6vrigt tog guld i female
beginner.

Efter drygt en och en halv timmes
kamp annonserade Martin i hogtalar-
systemet att No-gi tdvlingarna skulle
borja inom 15 minuter.

//POLIS-SM BRAZILIAN JIU-JITSU

14 POLISIDROTT | Nr 6-2024

Majoriteten av deltagarna kérde
bade med Gi och i shorts och rashgu-
ard, No-gi. Jag gick upp till uppvarm-
ningsytan. Tank dig en judomatta som
ar 4 ggr 4 meter dir du kan mjuka upp
eller 6va tekniker, sida vid sida med
en konkurrent. S4 dr det pa de flesta
tavlingar, frén kallarklubben till EM, du
ar hela tiden nira dina motstandare.

Hiir visar sig fordelarna med samar-
betet med Smoothcomp. Antingen har
du din telefon nira och kan se nir det
dr dags for dig att bege dig till mattan,
skulle du missa det eller Martins rost
ihogtalarna, finns det assistenter fran
arrang6ren som kommer och ropar ditt
namn och vilken matta du ar 6nskad till.

Aterigen bjuds vi pa enormt bra
matcher, oavsett niva! Jag forundras
over hur mycket som hint teknikmas-
sigt sedan 2023. 2024 4r det i de lagre
viktklasserna fokus pa smidighet, yo-
gamjukt nast intill, samtidigt det jagas
las och fasthéllningar.

En match som jag iakttar ar Chris-
tian Dellenvag mot Emil Spindel, tvd
mycket rutinerade herrar med stort
bibliotek av tekniker. Det dr en mycket
intensiv match dar de avancerade tek-
nikerna och forsvaret mot dem avloser
varandra i tit f6ljd som Christian till
slut tar hem vinsten pa poing.

REBECCA STEWART och Felicia
Orderud méttes i en stark och intensiv
grapplingmatch med mycket poing
till bAda kombattanter, dir Rebeccas
hand kunde lyftas av domaren for att
markera seger.

I den delen dir tungviktsmatcherna
gick av stapeln dundrade det i golvet
det som det ska géra nir stundtals
200 kilo vilja och muskler kolliderar.
Samuel Kvarzell och Anders Johansson
gick en milt sagt médosam match dir
Samuel lig under men lyckades till slut
vinda till en seger pa poéng.

Eva-My Persson gick en tuft match

mot Alice Kersteris i den avancerade
klassen, det var en stor viktskillnad,
s& pga fa tivlande sa fick dessa motas.
Det var en rejilt hard match, en total
urladdning dir Eva-my gick segrande
ur striden.

Nir dessa bada grenar, gi och no-gi
var avslutade bérjade det som sticker
ut inom BJJ-tavlingar. Open, David
mot Goliat, hir mots alla deltagare i
samma bracket, grupp.



//POLIS-SM BRAZILIAN JIU-JITSU

ALLA MASTARE //// POLIS-SM BJ)

Herr Gi / Nyborjare
Aramais Muradjan Linnéuniv.

Herr Gi / Avancerad / Latt tungvikt
Kristoffer Ellerds Stockholm

Herr Gi / avancerad / Mellanvikt
Christian Dellevdg PHS Boras

Herr Gi / avancerad / Tungvikt
Samuel Kvarzell Stockholm

Herr NoGi / nyborjare / Lattvikt

Aaron Rosqvist Sodertdrns Hogskola

Herr NoGi / avancerad / Tungvikt
Samuel Kvarzell Stockholm

Herr NoGi / avancerad / Lattvikt
Christian Dellevdg PHS Boras

Herr NoGi / avancerad / Mellanvikt
Karl Strid Sollentuna

Det gor att skillnaden i vikt kan bli
mycket stor och din fysik och teknik
kommer sittas pa prov som aldrig forr.
Som exempel, alla herrar i avancerad,
oavsett vikt mots dir vinnaren gar
vidare till final.

I'finalen i den avancerade kategorin
herrar méttes Emil Spindel och Samuel
Kvarzell, tva mycket rutinerade och
starka fighters, med en viktskillnad
pa kanske 25 kilo. Taggade och sikert
mora efter tidigare intensiva matcher
mot mycket kvalificerat motstand gav
de varandra den obligatoriska high-fi-
ven. Detta var den sista matchen for
dagen och det var kndpptyst pd arenan,
andiktigt. Vikten till trots s& var
matchen jimn, tinkt dig schack. Bada
planerar flera drag framét samtidigt
som du méste anpassa dig blixtsnabbt
efter ett ovintat drag. En jamn kamp
med en marginal pa 20 sekunder vin-
der och Emil kan f2 till en strypning
som tvingar Samuel att klappa av.

Herr NoGi / nybdrjare / Mellanvikt
Aramais Muradjan Linnéuniv Vaxjo

Herr NoGi / nybérjare / Tungvikt
Alexander Frost Norrkoping

Dam Gi / avancerad
Frida Karlsson V&xjo

Oppenviktklass herr NoGi / nybérjare
Alexander Frost Norrkoping

Oppenviktklass dam Gi
Alice Kesteris Polisstuderande

Oppenviktklass dam NoGi
Alice Kesteris Polisstuderande

Dam Gi / nyborjare
Alice Kesteris Polisstuderande

Dam NoGi / avancerad
Persson Gévle

Dam NoGi / nyborjare
Rebecca Stewart Uddevalla

Oppenviktklass herr Gi / avancerad
Samuel Kvarzell Stockholm

Oppenviktklass herr NoGi / avancerad
Emil Spindel Uddevalla

Jag ér fullt medveten om att mitt
anteckningsblock ar fullt med anteck-
ningar, en del som du behéver vara
apotekare for att kunna tyda likarre-
cept, tyvirr var jag tvungen att korta
ner dem. Det finns s& mycket att skriva
och beritta. Jag vill verkligen att fler
ska uppticka denna stil som jag en
gang gjorde och valde att kliva in i
BJJ-gemenskapen.
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Flera ginger under den hir dagen
slar det mig att vi 4r alla kollegor har
inne. Vilken enorm mingd dadkraft
och kompetens som 4r samlad hir.
Vilken kimpaglod, att fortsitta trots
motgang och smirta, som nir Fri-
da Karlsson tvingas kliva av pga av
fotskada, tejpas ihop av var sjukvardare
Fredrik.

Helt plotsligt ser jag henne sedan
tavla, imponerande! P4 mattan mé vi
vara motstandare, nir domaren bryter
dr vivapenbroder och syster, for dagen
efter kanske vi arbetar ihop och tvingas
i skarpt liage nyttja den fysiska och
mentala kompetens som vi uppvisade
pa tivlingen. Tank om fler kollegor
kunde véga att ta klivet upp pa mattan,
ini traningslokalen och kanske, kanske,
en gang tavla. Jag dr hoppfull infor
framtiden, det 4r jag utifrin vad jag ser
och hor. Tiden 4r pé var sida, det gar
inte att blunda f6r fordelarna.

Vi ses p4 mattan om inte {orr!



//PROFILEN PER FAHLSTROM

En omtyckt
gladjespridare som
har koll pa spelplanen

TEXT>> MICHAEL FETZ
BILDER>> PRIVATA, ARKIVBILDER OCH
OSCAR ERIKSSON (PRESSBILDERNA)

16 POLISIDROTT | Nr 6-2024



//PROFILEN PER FAHLSTROM

I nio &r vaktade Pelle
Hammarbys kasse.

Per 'Pelle Fahla' Fahlstrom har vaktat bade fotbollens

och polisens mal. Fran Hammarbys malvaktsstjarna till
presstalesperson for Stockholmspolisen, &dr Pelle en person
som alltid &r redo att ta sig an ndasta utmaning - med virme
och omtanke for manniskorna omkring honom.

En kall och ruggig morgon [BittaiSeraaysns

ber akte jag hem till fotbollsspelaren och polisprofi-
len Per, eller Pelle Fahlstrom som han kallas av det
flesta, forutom i fotbollssammanhang dér han lyder
under namnet Fahla.

Jag triffade Pelle for att gora den hir intervjun
och inne i huset méttes jag av en varm miljo med en
sprakande brasa och en rejal
frukostbuffé i koket. Det ar
saddan Pelle ar; omtanksam
och min om att manniskor
i hans nirhet ska ha det bra.
Det blev ett lingt och trevligt
samtal dar jag fick reda pa
nya saker om Pelle som jag
inte kidnde till tidigare.

Pelle ar f6dd i G6teborg men uppvuxen i Skogas
strax soder om Stockholm dit familjen flyttade nér
Pelle endast var nagra manader gammal.

Intresset for idrott borjade tidigt och Pelles forsta
minnen fran nagon form av idrottslek var nar han
var ca 4-5 ar. Han sokte sig tidigt ner till Skogas
idrottsplats dar det fanns goda mojligheter for om-
radets barn att dgna sig at olika bollsporter. Det blev
mestadels tennis, handboll och fotboll. Redan tidigt
upptickte Pelle att det var extra roligt att sta i mal i
fotboll och han paverkades mycket av sin stora idol
pa den tiden, morbror Bengt Jeansson som da var
malvakt i allsvenska Djurgarden.

“Vintern 1989-90 blev
Pelle uppvaktad niastan
samtidigt av de tre
Stockholmsklubbarna.”

Nagra ar senare borjade Pelle spela i Skogas och
han blev snabbt férstemalvakt i alla lag han spelade i
och vid 14 &rs alder hade han natt toppen i Skogas da
han fick trina med A-laget och det dréjde inte linge
innan han debuterade i A-laget som da spelade i gamla
division 7. Direfter blev det nagra ar i Huddinge som
med Pelle i malet gjorde en snabb klattring i seriesys-
temet och sd smaningom landade
i division 2. Vintern 1989-90 blev
Pelle uppvaktad nistan samtidigt
av de tre Stockholmsklubbarna
och valet f6ll pA Hammarby IF
som han sedan var trogen i 9 ar.
Vil i Hammarby tog det inte ling
tid innan han konkurrerade ut
deras ordinarie mélvakt, en finsk landslagsman.

Efter manga ars framgangar i malet, bade indivi-
duellt och med sina respektive lag fick Pelle sin forsta
stora idrottsliga motging kort efter debuten i Bajens
A-lag. Det var derby mellan Djurgarden och Ham-
marby pa Rasunda fotbollsstadion. Pelle stod i malet
och férvintningarna pa vinst for Bajen var skyhoga.

Matchen slutade 1-9 och efterat smog Pelle skam-
set ut bakvigen och satte sig i bilen och kérde direkt
hem istillet for till en fest han var bjuden till. Dock
blev han snabbt trostad av den gamle stjarnmalvakten
Ronnie Hellstrom som berittade att han minsann
slappt in 8 mal pa en match men blev 4nda senare en
av varldens absolut basta malvakter.
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En livsling lirdom som Pelle tog
med sig fran den hindelsen var att ald-
rig ge upp och att inte lita en motgang
knicka en. Pelle blev f6r 6vrigt god vin
med Ronnie och det ir inte utan stolt-
het som Pelle berittar att Ronnie ocksa
senare blev hans mélvaktstranare.

NAGRA AR EFTER DEBUTEN i Ba-
jen traffade Pelle polisen och fotbolls-
spelaren Thomas Dennerby. Denne
fick Pelle intresserad av polisyrket och
berittade ocksa for Pelle att det gick
alldeles utmarkt att kombinera studier
vid Polishégskolan (PHS) med rollen
som elitspelare i fotbollsallsvenskan.

//PROFILEN PER FAHLSTROM
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Pelle borjade pa PHS 1992 och
efter genomford utbildning borjade
han arbeta pa ordningen (som det
hette da) i Globens nirpolisomrade.
Polisstationen lag alldeles intill gamla
Soderstadion. Tack vare forstdende
och, understryker Pelle, bra chefer
samt att hemmaarenan och arbetsplat-
sen var grannar fungerade livet vildigt
bra for Pelle.

Framgangarna avlGste varandra
och under Pelles tid i Bajen hann han
traffa sin blivande fru Suzanne, ocksa
hon polis, samt vinna nagra titlar och
bli nominerad till en av Sveriges bésta
malvakter pa fotbollsgalan 1998.



//PROFILEN PER FAHLSTROM

Pelle ar fortfarande vildigt fysiskt aktiv och cyklar néastan varje dag de 1,6 milen till och fran arbetsplatsen.

Dock vann han inte det priset, det
gjorde Mattias Asper som vaktade
buren i konkurrenten AIK som vann
allsvenskan det aret.

I BORJAN AV 1999 blev det flytt till
Danmark och Pelle blev fotbollsprofts
i Lyngby som spelade i hogsta serien i
vart fotbollstokiga grannland. Under
den hir perioden kinde Pelle att han
stod pa toppen av sin spelarkarriar och
det var d& han var som allra bast.

Det blev tre roliga och spannande ar

i Danmark men tyvirr avslutades den
aktiva karridren alldeles for tidigt i och
med att Pelle fick en allvarlig knaskada
som tog lang tid att laka.

PELLE ATERVANDE till polisyrket
och fortsatte sin polisidra bana inom
kriminalpolisverksamheten i Globens
napo och senare som rotel- och sek-
tionschef vid krimjouren i Vistberga i
gamla Soderorts polismastardistrikt.
Under 2008 gjorde Pelle come back

genom att spela en match for Skogas.
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Bakgrunden till detta var att Pelle fram
tills att han la fotbollsskorna pa hyllan
hade spelat i alla divisioner i Sverige
férutom i division S. Halvt pé skoj och
halvt pa allvar hade Pelle vid nagot
tillfalle sagt till Skogds trinare att han
girna skulle gora ett fem minuters
inhopp i slutet av nagon match bara f6r
att fa spela i division 5.

— Do6m av min fé')rvéning nar trana-
ren ringde och fragade om jag kunde
stiimal i seriefinalen pa 16rdag (samta-
let kom pa mindagen), sa Pelle. >



FAKTA PER FAHLSTROM

Alder: 56 ar

Bor: Trangsund

Yrke: Presstalesperson, Polisen Stockholm

Meriter: 30 ar i rikets tjanst inom polisen. Flera

SM guld (inomhus) med Hammarby IF

och europaspel med Lyngby FC.

Fritidsintressen: Idrott i allménhet och att umgés

med familj och vanner.

Motto: Leta efter ndgot positivt varje dag, dven
om man behover leta lite extra mycket vissa

dagar.

Han kidnde sig n6dgad att beritta
for tranaren att det var ménga ar sedan
han stod i mal senast och att sti en hel
match i en seriefinal var inte direkt vad
han menat nir han sa att han vill fa
nagra minuter i division S. Dock, efter
tvd traningspass under aktuell vecka

fick han vakta malet i den dir seriefina-

len och matchen slutade 2 - 2.

Parallellt med polisjobbet innehade
Pelle under manga ér roller i ménga
av Sveriges olika damlandslag. Han
var med som tranare for Sveriges
damlandslag vid VM i Kina 2007 och
mellan 2009 - 2022 ingick han i ledar-
staben for det svenska U23 damlands-
laget. Pelle var ocksé forbundskapten
for det svenska herrlandslaget under
aren runt 2003 - 2006.

Han nidmner i detta sammanhang
med stor stolthet att det svenska herr-
landslaget gjorde en riktig bragdmatch
i ett kval mot England i Manchester

“Det ar inte sidllan man hor hans rost i
etern eller ser hans vilbekanta ansikte
i rutan i samband med allvarliga
handelser som intraffat i Stockholm.”

och matchen slutade 1 - 1.

2017 blev han presstalesperson for
polisregion Stockholm, ett uppdrag
han fortfarande innehar och utévar
med den dran, Manga utanfér fotbollen
kanner idag Pelle i den rollen och det
ar inte sillan man hor hans rost i etern
eller ser hans vilbekanta ansikte i rutan
i samband med allvarliga hindelser
som intriffat i Stockholm.

Pa frigan om det finns négot som
folk i gemen inte kidnner till om Pelle
svarar han blixtsnabbt:

— Ja flyg, mitt stora intresse for
flyg och flygplan. Jag ilskar allt som
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har med flyg att gora och det dr inte
sdllan jag forsjunker i en app som heter
flightradar. Det intresset vet jag att jag
delar med dig, eller hur sdger han och
ler lite at mig.

Pelle tror att hans flygintresse bott-
nar i hans pappas yrkesval. Pappa var
flygmekaniker inom Flygvapnet och
térutom fotboll blev det hel del flyg-
snack hemma vid kéksbordet i Skogas
pa 70- och 80-talet nir Pelle vixte upp.

I 6vrigt pratar Pelle varmt om fa-
miljelivet med barn, barnbarn, hus och
hem samt resor. Jag kan vittna om att
Pelle ar en riktig s.k. handyman



//PROFILEN PER FAHLSTROM

En del av Pelles vardag vid Polisen &r framfor micken.
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Det blev tre roliga och spannande ar i Lyngby i Danmark for Pelle.

och ménga ar de saker han byggt pa
egen hand pa villatomten hemma i
Trangsund. Resandet gar ofta till Thai-
land pa vintern och smé grekiska ar
pa sommaren.

Han héller ocksa regelbundet kon-
takt med manga av sina lagkamrater i
Hammarby och Lyngby och det 4r inte
sillan de triffas och pratar om gamla
minnen.

Pelle ar fortfarande vildigt fysiskt
aktiv och cyklar nistan varje dag de
1,6 milen till och fran arbetsplatsen p&
Kungsholmen i Stockholm.

Dirutover blir det gymmet négra
ganger i veckan dar han ar en uppskat-
tad traningskamrat av oss andra i det
ging som ofta hinger i gymmet varje
morgon. Visserligen blir det mycket

’Da hoppas jag att jag
har fatt behalla halsan
och kan varai varma
linder pa vintrarna.”

snack (oftast analyser av gardagens
fotbolls- och hockeymatcher) dir i
“gymhornan” men en del trdning hinns
séklart ocksé med.

Just ishockey ér ett annat omra-
de som intresserar Pelle. Detta inte
minst d hans son Daniel 4r en duktig
malvakt (dpplet foll verkligen inte lingt
fran tridet i detta fall) i hockeylaget
Vita Histen frin Norrkoping.

Att fa umgas med Pelle dr en ynnest.
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Fahla bland ett méktigt
sillskap av kollegor i ett
tidningsurklipp.

Jag upplever honom som en glad, trev-
lig och allmint omtyckt person som
ofta far sin omgivning pa gott humor.
Inte séllan bjuder han pa sig sjilv och
berittar en rolig historia eller aterger
en hindelse som fir de narvarande att
dra pa smilbanden.

Detta blir en balanserad kontrast
till de manga génger tragiska handelser
han rapporterar om i media i sin yrkes-
roll. P4 fragan om vad han gor om 10 &r
svarar han snabbt:

— D4 hoppas jag att jag har fatt
behalla hilsan och kan vara i varma
linder pa vintrarna

Jag lamnar Pelles hus efter en trevlig
férmiddag med god frukost, manga
glada skratt och djupare kunskaper om
hans imponerande idrottskarriar.



//POLIS-EM | FOTBOLL

EM-kval for
Sveriges damer
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Det ar 8 nationerfJnssiazre

med pa Europamisterskapet och om
fler anmiler sig sa lottas ett kval. Och
det sistnimnda blev det.

Den 3 juli 2024 organiserade US-
PE:s generalsekreterare Andreas
Réhner lottning av kvalifice-
ringsomgangen for detta pa

//POLIS-EM | FOTBOLL

Den 14 november bokades en av
konstgrasplanerna pa Stadionomradet
i Malmo.

Alla spelare anlinde dagen innan fér
att fa tid for gemensam traning samt

middag kvillen fére. K1 10:00
skulle denna match spelas.
Innan matchstart hade vi en

USPE:s kontor i Meining-
en/Tyskland.

mindre invigning dar spe-
larna men varsin fanbarare

Tyskland som ér vird-

land ir direktkvalificerade.

marscherade in pé planen
till Svensk Polismarsch.

Baserat pa resultaten fran =
de tre tidigare masterskapen P
ar aven Frankrike, Nederlinder-
na och Norge kvalificerade. For att slu-
tamed atta lag for den sista omgangen
maste fyra kvalificeringsmatcher spelas
mellan de aterstiende atta anmalda
linderna. Se lottningen i runda bilden.
Sverige blev dven lottad till att vara
virdland for att organisera matchen
mellan Danmark och Sverige. For att
gora det enkelt for gisterna si organi-
serade vi detta i Malmo. Narmare for
véra danskar an for flera av vara svens-
ka spelare som reste norrifran.

Direfter spelades USPEs
egen nationalsing samt
danska och sedan svenska na-
tionalsangen. SPIs ordférande Michel
Fetz var pé plats och holl ett vilkomst-
tal. Det var hogtidligt och en hirlig
start pd matchen. Extra hogtidligt blev
det med var svenska fanbarare Ewelina
som kldtt upp sig riktigt snyggt i var
polisidra hogtidsuniform.

DOMINANS MOT DANMARK

Malmo bjod p4 sitt absolut bista No-
vembervider med 12 grader, vindstilla
och stralande sol. Aven en hel del
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Vill du vara med
i Sveriges lag vid

Polis-EM? Las mer
pa sidan 55

publik kom och hejade vilket hojde
stimningen en hel del.

Matchen inleddes med att Sverige
direkt hade 6vertaget och styrde spelet
till storsta del.

Efter hart tryck och méanga chanser
kom forsta malet 24 min in i forsta
halvlek. Lisa Dahlkvist, var allsvenska
fotbollsspelare fran Umea, gjorde 1-0.

Inte langt efter, 42 min in i matchen
kom 2-0 genom Filippa Sjéberg fran
Norrkoping. En riktigt grym fotbolls-
tjej som glanste hela matchen igenom.
Filippa gar pa Polisutbildningen och ar
nyrekryterad till Polislandlaget vilket
vi ar mycket glada for.

Sara Mellovk, var allsvenska spelare
fran Malmo FF, var den som sa snyggt
spelade fram bollen till Filippa.

Andra halvlek blev malls trots
att Sverige fortsatte dominera spelet.
Men 2-0 rickte och dirmed ir svenska
laget klara for att fa fira midsommar i
Tyskland 2025.

Ar du en av de fotbollsspelare som bor
vara en del av varat landslag?
Lds mer pa sid 55



POLIS-SM ORIENTERING /// STOCKHOLM /// 3-4 OKTOBER 2024

Soliga utmaningar
och tata kamperi
skargardsterring

Velamsunds gard i Nacka bjod pa tuffa
langdistansbanor och skargardsutsikt nar Polis-
och Brand-SM i orientering avgjordes. Med allt fran
kluriga stigar till blandande sol blev tavlingen bade
en fysisk och teknisk provning, men ocksa fylld av TEXT>> LOTTA VALENTIN
kamratskap och skratt. FOT0>> DELTAGARBILDER

Stockholm

Terrdngen var mycket tekniskt krdvande och vissa stigar &r inte redovisade pa kartan.
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//POLIS-SM ORIENTERING

Det underbara vadret stillde till med ett litet problem - den lagt stdende solen blandade I6parna, men det var lika for alla.

_ anldnde till ett soligt

men kyligt Nacka var pa plats redan
tore klockan tolv. Trafiken genom
Stockholm ut till Velamsunds gard 4r
oberiknelig och uppsidan for de som
kom tidigt var att de hann med en fika
uppe i serveringen i Magasinet.

Langsamt fylldes lokalen och del-
tagarna himtade Si- pinnar, bytte om
och gjorde sig beredda f6r utmaningen
som snart skulle komma; lingdistans
i skdrgardsterriang. Ett harligt surr fran
torvantansfulla och lite pirriga I6pare
spred sig snabbt och for utomstdende
betraktare verkade det som att alla
redan kinde varandra.

Tavlingarna arrangerades i ar av
Gustavsbergs OK:s seniorer (pensio-
nirer) med god hjilp av pigga funktio-
ndrer frin OK Soédertérn. Banldggarens
forsta svara uppgift var att stringa
banor som skulle vara tekniskt utma-
nande, och samtidigt inte s svira att
deltagarna inte hann tillbaka innan det
blev morkt. Hur val lyckades banlag-
garen?

72 personer, 47 poliser och 25
brandmain var anmalda till 10 olika
klasser och banorna matte mellan 7 km

YStarten som lag uppe
i en slalombacke erbjod
genast klurigheter.”

och 4,5 km. De storsta klasserna var
H21 och Utmanarklass Lang som hade
11 deltagare vardera.

Starten som lag uppe i en slalom-
backe erbjod genast klurigheter, det
gillde att vélja ritt stig. Terrangen dr
som sagt mycket tekniskt krdvande
orientering och vissa stigar dr inte
redovisade pé kartan, uppe pa hojder-
na dr det litt att springa pd, men pa den
sidan tavlingen gick pa forsta dagen har
granbarkborrarna varit framme och dér
kan det vara svart att ta sig fram. Och
det finns gott om hojder, s vill man
trotta ut sig finns det alla mojligheter.

Efter malgang, vid skidklubbens
vallabod, bjods pa dpplen frén Velam-
sundsparkens egna trad och lite russin
och mélpersonalen bjods pa goda
skratt nir deltagarna anlinde, nigra var
s& trotta att de skallde pa kompisarna
som lurat dit dem och andra hade
verkligen underhallande forklaringar
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till varfor de inte kommit tillbaka
snabbare. Och banldggaren lyckades
verkligen med banorna, dven om négra
staimplade fel och en inte hittade tillba-
ka till malet i tid.

Kamratmaltiden dgde rum i Sickla
pa hotellet Tapetfabriken, dir det var
god mat, rolig fragesport, prisutdelning
fran lingdistansen och massor med
prat.

FREDAGENS medeldistanstivling
startade klockan 10 uppe pa Vinberget,
med vacker utsikt 6ver bade Ostersjt')n
och Insjon. Strélande sol, dimmor
over dngarna, endast ndgra plusgrader
motte deltagarna nir de stravade upp
for Vinberget, och jag, det finns en
vinodling dar!

Eftersom det var medeldistans var
banorna kortare dn dagen innan. De
lingsta banorna var 4,1 km och de
kortaste 2, 7 km. Manga kontroller och
mycket riktningsforandringar som ar
typiskt for medeldistansorientering var
det ocksa. Dagens omrade dr néstan
vildmarksterring fast det ligger nira
bebyggelsen och héjderna ér verkligen
vackra.
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“Efter malgang, vid
skidklubbens vallabod,
bjods pa dpplen fran

Velamsundsparkens
egna trad.”

Malin Reichenberg Polisen Skaraborgi D21.

Sofia Johansson fran Uddevalla,
Stundtals snariga backar och tekniskt krdvande bana. segrade i D21 p4 langdistansen.
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DET KAN VARA FARLIGT
DAR UTE. MEN DET

wod'sjepuafa

BEHOVER DET INTE VARA.

Nar du &r i tjanst ska du inte behdva ta av och pa dina skyddshandskar for att kunna utfora
olika arbetsmoment. TEGERA® 8255T &r en vattenavvisande ldderhandske med kevlarfoder
for att skydda dina hdnder mot skirskador. Den har ocksa smart touchscreenfunktion sa
att du kan hantera mobiltelefon eller andra skarmar med handskarna pa.
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Deltagare i D21.

Moni Winsnes drog med sig fyra utmanare fran Grova
brottssektionen vid Stockholm syd. Fran vanster: Tobias
Eriksson, Moni Winsnes, UlrikaTonring och Johan Haggkvist.

Ej med i bild fran grova brott var dven Olle Pettersson.

Vackra omgivningar kring banan.

DET VAR TYDLIGT att alla hade
tranat dagen innan for bommarna var
farre och alla kom tillbaka innan malet
stingde. Det underbara vidret stillde
till med ett litet problem som ingen
riktigt tinkt pa, den lagt stdende solen
blindade l6parna pa sina stillen, men
det var lika for alla.

Efter dusch och ombyte stirkte sig
ménga med potatis- och purjoloks-
soppa, hembakat brod och kanelbullar
(Kanelbullens dag!) fore hemfirden.
Direfter var det hogtidlig prisutdelning
och arrangorerna blev ocksa forarade
en tjusig plakett, d&ven om de tyckte att
det var en dra i sig att fa umgas med
dessa glada och trevliga personer.

ID21 var det samma personer pa
prispallen bada dagarna, naimligen
Sofia Johansson, Marielle Larsson och
Milla Hjorth. I Lang-SM vann Sofia
och i Medel-SM knep Marielle guld-
medaljen. Milla kom pé en hedrande
bronsplats bada dagarna.

I D40 sig resultatlistan identisk ut
bada dagarna; Kristin Bergh vann 6ver-
lagset bida dagarna och Anna Kempe
placerade sig tvaa. Pa tredje plats kom
Ann-Christine Enqvist.

“Nagra var sa trotta att de skillde pa
kompisarna som lurat dit dem.”

D50 var den storsta damklassen,
med 7 deltagare. Pa lingdistansen
drog Moni Winsnes det langsta straet
nir hon var 34 sekunder snabbare in
Gunilla Larsson som kom tvda, och
pé medeldistansen var det tvirtom,
Gunilla kom etta och Moni tvia. Asa
Carlstréom tog en bronsmedalj bada
dagarna.

I H21 var det storre omkastningar
i resultatlistan, pa lingdistansen vann
Tobias Kjell med 14 sekunder och pa
medeldistansen placerade han sig som
tvaa. Axel Lindgren slutade tvaa pa
langdistansen. Fredrik Svensson vann
medeldistansen, med 1 minut och 45
sekunder. Jimmy Spolander, H40, vann
medeldistansen med god marginal. Han
deltog inte pa lingdistansen, dér ingen
av de tre deltagarna blev godkinda.

Mats Ljungqvist och Thomas Josarp
(H 50) hade tita kamper bada dagarna
och Thomas segrade pa langdistansen,
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med mindre in en minut och Mats
vann medeldistansen med samma
marginal.

I H60 sag resultatlistan exakt
likadan ut bada dagarna. Det var titt
mellan ettan och tvdan och det var Lars
Hjirtsjo som vann tva guldmedaljer
och Jérgen Karlsson fick néja sig med
silver. Sture Lokatt kom trea.

Roland Svensson 6vertygade i H70
och vann bada dagarna, Alf Andersson
kom pa silverplatsen i dagarna tva. P4
tredje plats kom Lars Lotholm pa lang-
distansen och Goran Johansson knep
bronset pa medeldistansen.

I Utmanarklasserna var det sto-
ra omkastningar mellan dagarna. I
langdistansens lingklass vann Ulrika
Tonring och dagen efter spurtade
Johan Walfridsson till sig ett guld.

I kortklassen sprang Johan Higg-
kvist fortast pa lingdistansen och Cari-
na Andersson vann medeldistansen.
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RESULTAT ///
POLIS-SM ORIENTERING

LANGDISTANS

D21: 1. Sofia Johansson, Uddevalla | 2. Ma-
rielle Larsson, Stockholm | 3. Milla Hjorth,
Stockholm D40: 1. Kristin Bergh, Stock-
holm | 2. Anna Kempe, NFC | 3. Ann-Chris-
tine Enqvist, NFC D50: 1. Moni Winsnes,
Stockholm | 2. Gunilla Larsson, S6dra
Alvsborg | 8. Asa Carlstrom, Jonkoping

H21: 1. Tobias Kjell, Nykoping | 2. Axel Lind
gren, PHS Stockholm | 3. Adam Hallstrém
Stockholm Nord. H40: 1. Ingen polismedalj.
H50: 1. Thomas Josarp, Varbergspolisen

| 2. Mats Ljungqvist, Vaxjo. H60: 1. Lars
Hjértsjo, Sydnéarkepolisens IF | 2. Jorgen
Karlsson, Stockholmspolisens IF | 3. Sture
Lokatt, Sundsvallspolisens IF. H70: 1.
Roland Svensson, Skévdepolisens IF | 2.
Alf Andersson, Skovdepolisens IF | 3. Lars
Lofholm, Skaraborgspolisen

Utmanarklass Lang: 1. Ulrika Tonring,
Stockholm | 2. Jonas Allansson, Skov-
depolisens IF | 3. Erika Johansson NFC
Personalférening. Utmanarklass kort:
1:Carina Andersson Skdvdepolisens IF 2.

Mika Jornelius Goteborgspolisens IF

MEDELDISTANS

D21: 1. Marielle Larsson, Stockholm |

2. Sofia Johansson, Uddevalla | 3. Milla
Hjorth, Stockholm D40: 1. Kristin Bergh,
Stockholm | 2. Anna Kempe, NFC | 3.
Ann-Christine Enqvist, NFC D50: 1. Gunilla
Larsson, Sodra A'Ivsbor'g | 2. Moni Winsnes,
Stockholm | 3. Asa Carlstrém, Jonkoping

H21: 1. Fredrik Svensson, Jonkdpingspoli-
sens | 2. Tobias Kjell, Nykdpingspolisen | 3.
Tobias Eriksson, Grova brott Stockholm
Syd. H40: 1. Jimmy Spolander Dalapoli-
sen 2. Kristian Prsa, Véaxjopolisen. 3. Ove
Pettersson GB Sthim Syd. H50: 1. Mats
Ljungqvist, Vaxjopolisens IF | 2. Thomas
Josarp Varbergspolisen IF. H60: 1 Lars
Hjértsjo, Sydnérke | 2. Jorgen Karlsson,
Stockholmspolisens IF 3. Sture Lokatt
Stockholmspolisens IF. H70: 1. Roland
Svensson, Skovde | 2. Alf Andersson, Skdv-
de | 3. Géran Johansson Skaraborgspolisen

Utmanarklass Lang: 1. Johan Walfrid-

son Skdvdepolisen, 2. Jonas Allanson
Skovdepolisen 3. Erika Johansson NFC (se
bild ovan). Utmanarklass Kort: 1. Johan
Haggkvist, Sodertorns personalklubb | 2.
Ulrika Tonring GB Stockholm syd | 3. Mika
Jornelius Goteborgspolisens IF

D21 langdistans.

D40 medeldistans.

Utmanarklass Lang pa medeldistans.
Segraren &r Johan Walfridsson.

Utmanarklass lang. Han som vann bada
dagarna &r frén raddningstjansten och
var riktig duktig trots fullt nyborjare.

H21 medeldistans.
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//PRENUMERERA

Radd att
tappa greppet?

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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>>Meddela arrangoren om
du inte vill synas i tidningen

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

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

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

>>FORBUNDSSTYRELSEN

>>Uppdatera oss om din
polisidrottsforening

Vi onskar att Polisidrottsféreningar och
Lénspolisidrottsforbund meddelar oss styrelse-
sammanséttningen efter arsmoten eller om ni har
upphoért. Blankett finns pa polisidrott.se under
“dokumentbank®.

Vi behover ha uppdaterade uppgifter, sé att vi kan
na ut till er med information, och for att kunna
informera polisanstéllda som ringer till kansliet med
forfragningar, som t.ex. vem de ska kontakta for att
bli medlem i just er forening.

>>MIKAELA KELLNER
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kommersiella som hemmasnickrade,
bygger pa variation av 6vningar. En del
byter ut en eller flera 6vningar for en
muskelgrupp med bestimda tidsin-
tervall. Kanske roterar de regelbundet
mellan négra utvalda 6vningar. Andra
traningsprogram bygger pé en typ

av autoreglering dir du sjilv viljer
6vningar till ett pass, antingen fran ett
begrinsat urval eller helt fritt.

Ett par studier visar pa storre mus-
keltillvixt av att byta ut 6vningarna
regelbundet, till exempel genom att in-
kludera andra 6vningar f6r larmuskler-
na 4n att bara trina knaboj, kniab6j och
knaboj vecka in och vecka ut. Nagon
studie har ocksa demonstrerat lite
storre okningar av bade muskelmassan
och styrkan nir deltagarna fatt vilja
Gvningar fritt fran pass till pass, jamfort
med att ha ett fast schema att ga efter.

EN NY STUDIE

En ny studie undersoker ifall det
blir nagra skillnader i muskeltillvixt

CHOCKA KROPPEN

eller styrka genom att slumpmissigt
vilja 6vningar jamfort med att folja ett
traditionellt program med bestimda
6vningar och repetitionsantal.

Till den 8 veckor langa studien
rekryterades 21 unga och friska min
med minst 2 &rs triningsvana och som
regelbundet trinat minst 3 pass per
vecka under den tiden. Det handlade
alltsd om deltagare som passerat ny-
borjarstadiet med god marginal. Enligt
egen utsago anvinde de inga dopnings-
klassade preparat. Deltagarna slumpa-
des in i tva grupper, en experimentell

grupp och en kontrollgrupp.

TRANINGEN

Kontrollgruppen trinade fyra gang-

er per vecka, dar varje triningspass
bestod av sex 6vningar och tre set

per 6vning. Mandagar och torsdagar
tranade de 6verkropp i form av bank-
press, pendlay rows, axelpress, latsdrag,
hantelflyes och pullover med hantel.
Tisdagar och fredagar dedikerades

till traning av underkroppen, vilket
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innebar kniboj, marklyft, benpress,
hip thrusts, benspark och bencurl. Del-
tagarna f6ljde en linjar periodisering,
dar antalet repetitioner minskade och
belastningen 6kade varannan vecka,
allteftersom studien fortskred. Nir den
bérjade trinade de pa 12RM, och 8
veckor senare var de nere pa 6RM.

Den experimentella gruppen f6ljde
ett minst sagt varierat uppléigg. De
tranade lika ménga och lika langa pass
varje vecka som kontrollgruppen,
men med slumpvis utvalda 6vningar.
Ovningarna togs frin en databas av
ovningar via en triningsapp (Ace Wor-
kout), speciellt modifierad for just den
hir studien.

Den hir versionen av appen var
utrustad med en algoritm for slumpvist
urval av 6vningar enligt ett visst mons-
ter. For 6verkroppen tog den fram tre
dragévningar (till exempel chins, lats-
drag och pullover med hantel) och tre
pressévningar (till exempel biankpress,
staende axelpress och hantelflyes) per
pass.
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ARTIKEL FRAN STYRKELABBET

| flera nummer av Polisidrott kommer ni fa ta del av artiklar fran
Styrkelabbet. Styrkelabbet ar en prisbelont blogg som drivs av sex
eldsjdlar som brinner for traning och hilsa. Bloggen syftar till att hjal-
pa intresserade att fa béttre resultat av sin traning. | bloggen finner
man hundratals pedagogiska artiklar och guider helt gratis.

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

“Kontrollgruppen
trianade fyra ganger
per vecka, dar varje

triningspass bestod av
sex ovningar och tre
set per 6vning.”
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Till traningspassen for under-
kroppen genererade den tre 6vningar
med fokus pa den frimre kedjan (till
exempel kniboj, benspark och ben-
press) och tre Svningar med fokus pa
den bakre (till exempel marklyft, hip
thrusts och bencurl). n.

Seten togs till failure och bada grup-
perna tillits vila tre minuter mellan
varje set.

MATNINGAR
Fore och efter sjilva triningsdelen av
studien mitte forskarna deltagarnas
muskeltjocklek, kroppssammansitt-
ning och maxstyrka.

De anvinde ultraljud for att kont-
rollera deltagarnas muskeltjocklek i
larmusklerna vastus lateralis, vastus

CHOCKA KROPPEN

intermedius och rectus femoris. De
hir métningarna utfordes 48 till 72
timmar fore det forsta triningspasset
respektive efter det sista triningspas-
set. P4 det sittet blir jamforelserna
rittvisa, eftersom det kan ta sa lang tid
tor svullnaden efter ett triningspass att
lagga sig.

En dag fore och en dag efter den atta
veckor langa traningsperioden mitte
och vigde man deltagarna noggrant.
Dessutom gjorde forskarna kaliper-
mitningar pa sju punkter och kalky-
lerade deltagarnas kroppsfettprocent
med en vil beprovad ekvation.

Deltagarnas styrka och férindringar
av denna, hur mitte man den? Inget
avancerat. Deltagarna fick uppge sina

tidigare basta lyft i bankpress och

"Motivation att
trana ar inte att
underskatta, nar det

galler att bli storre
och starkare.”

knaboj. Direfter utforde de 2 repetitio-
ner pa 60, 70 och 80 % av den vikten,
foljt av 1 repetition pa 90 % och en
maxning pa 100 % av IRM. Bommade
de ndgot lyft sinkte man vikten med
2,5 till § kilo for ett nytt forsok efter en
3 minuter lang vila.

KOST
Studien kontrollerade inte deltagarnas
kost, men forskarna uppmanade dem
att folja sina vanliga kostvanor och se
till att dta minst 2 gram protein per kilo
kroppsvikt och att ligga pa kaloribalans
eller strax over.

De loggade vad de at i en app, vilket
gjorde det mojligt att kalkylera ener-

giintaget och hur mycket protein, fett
och kolhydrat de fick i sig.
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MOTIVATION

Den hir studien mitte inte bara
fysiska resultat, utan dven motivation.
Fore och efter de atta veckorna fyllde
deltagarna i fraigeformular med vars
hjilp forskarna kunde analysera deras
motivation att trina och hur den pa-
verkades av typen av triningsprogram
de foljde. Frageformularen baserades
pa det sa kallade Situational Motiva-
tion Scale-systemet, vilket utvecklats
for att mita motivation under olika
omstindigheter. Det r bekraftat an-
vindbart inom studier pa trining och
motion.

Deltagarna i gruppen som trinade
med slumpmissigt utvalda 6vningar
varje pass upplevde en 6kad moti-
vation att trana allteftersom studien
fortskred. For den traditionella grup-
pen var det tvirtom. Deras motivation
sjonk en aning jamfort med métningen
innan studien pdborjades.

Motivation att trina dr inte att
underskatta, nir det galler att bli storre
och starkare. Tryter motivationen,
kan traningen borja ga pa rutin pa fel
sitt och passen blir oinspirerade. For
den som inte dr motiverad att trana av
andra anledningar, kanske det till och
med betyder att han eller hon ligger
av helt. Halvhjartad traning ger sikert
samre resultat dn trining dar du ser
fram emot varje pass och ger allt nir
du dr pd gymmet. Ingen trdning alls
ger definitivt simre 6kningar dn nagon
traning, oavsett variation, progression
eller periodisering.

Att vara motiverad ar alltsa mycket
viktigt for att halla triningen effektiv pa
sikt. I vissa grupper, som till exempel
aldre, kan bortfallet fran ett paborjat
traningsprogram vara sa hogt som 80
%, just pa grund av orsaker relaterade
till motivation.

MUSKELTJOCKLEK

Det fanns inga signifikanta skillnader
grupperna emellan innan studien
borjade. Vid mitningarna efter de atta
veckorna av trining sig man att bada
grupperna 6kat sin muskeltjocklek vid
mitpunkterna ordentligt. I vastus late-
ralis och rectus femoris sig man ingen
skillnad grupperna emellan.

Niar det giller vastus intermedius var
det dock bara kontrollgruppen, de som
toljt ett traditionellt program med fasta
6vningar, som uppvisade nagra 6kning-
ar jamfort med de forsta mitningarna.

STYRKA

Deltagarnas maxstyrka 6kade generellt
lika mycket oberoende av traningspro-
gram, men med ett undantag: bank-
press. De som tranat slumpmassigt
torbittrade i princip inte sitt IRM i
bankpress alls. De som tranade enligt
ett forutbestimt program med fasta
6vningar uppvisade diremot en 6kning
pa 4,77 % i snitt.

Styrka dr inte bara ren rastyrka. Den
beror ocksa till stor del pa nervsyste-
met och hur effektivt det formedlar
signaler fran hjarnan till musklerna.

En faktor som styr 6kningar av styrka
ar motorisk inldrning. Du blir bra

pa det du g6r. Hur blir du starkare i
béankpress? Du trdnar bankpress. Det
ar mycket mojligt att skillnaderna i
styrkeSkningar grupperna emellan

kan forklaras just genom repetition,
motorisk inldrning och anpassningar av
nervsystemet.
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KROPPSSAMMANSATTNING

Hir s&g man inga signifikanta skillna-
der grupperna emellan. En minimal
skillnad i férandringar av mingden
kroppsfett, med fordel f6r kontroll-
gruppen, men antagligen inget att
bry sig om. Det finns knappast nagon
anledning att tro att traningsvariation
pa det hir sittet paverkar mangden
kroppsfett, utan det lir snarare vara en
fraga om dieten.

BRISTER OCH SVAGHETER

Aven om den hir studien ir intressant i
och med att den ar bland de forsta som
faktiskt undersoker begreppet “muscle
confusion” pa ett vetenskapligt sitt,
har den ett par brister som &r virda att
namna.

Den ar kort. Det ér inget speciellt
med just den hir studien, utan ndgot
som hela omradet med styrketrdnings-
relaterad forskning lider av. Det kostar
pengar att utfora langa studier, och
pengar finns ofta inte i 6verflod. Det tar
tid att 6ka i muskelmassa och styrka,

i synnerhet efter nagra drs trining. P&
atta veckor hinner det inte handa sa
mycket. >



I den hir studien sag man sma
skillnader mellan grupperna, men de
skillnaderna kanske blir signifikanta
6ver en mycket lingre mitperiod?

Man mitte bara muskeltjockleken
ilaren. Det kinns som nigot av en
bortkastad mojlighet att lata delta-
garna trina lika mycket 6verkropp
som underkropp och sedan inte mita
effekterna av den traningen. Man mitte
forvisso styrkan bade i bankpress och
knaboj, men inte eventuella férand-
ringar av muskeltjockleken i nigra av
overkroppens muskler.

SAMMANFATTNING
Slumpmassigt varierad trining verkar
ge ungefir lika stora 6kningar av
muskeltjockleken och styrkan som
planerade triningspass med forutbe-
stimda Gvningar. I alla fall 6ver en s&
kort tid som tva manader. Att kasta om
6vningarna helt och hallet fran pass
till pass tycks dock kunna forsimra
resultaten en liten aning. Bade nir det
giller tillvixten i enskilda muskler och
maxstyrkan i bankpress.

Det 4r inga dramatiska skillna-
der, men mitbara. Om studien hade
fortsatt under lingre tid kanske storre
skillnader grupperna emellan hade up-
penbarat sig. Det ir alltsd inte omojligt
att det medfor begransningar att byta

CHOCKA KROPPEN

traningsuppldgg och 6vningar alltfor
ofta. Det kanske gor det svarare att 6ka
i bidde muskelmassa och styrka jamfort
med att f6lja ett strukturerat och plane-
rat program med begrinsad variation.
Att byta 6vningar varje pass hade
dock en klar fordel: deltagarna blev
mer motiverade att trana. Det ar inte
nodvindigtvis avgorande for alla.
Manga har andra motiverande faktorer
att luta sig mot som gor att de fortsatter
trana effektivt. Ett higrande mal med
traningen kan vara motivation nog.
For ndgon som har svart att halla
sig till ett triningsprogram pa grund av
bristande motivation ar det dock desto
viktigare. Somliga har till och med
svart att fortsitta trina 6verhuvudtaget
om motivationen sjunker awwwv att
kora samma saker hela tiden. Det blir
sakert dnnu viktigare pd lang sikt. Om
motivationen bérjar tryta redan efter
nagra veckor, hur ser den da ut efter
ett ar?

FOKUSERA DIN TRANING PA DINA MAL
Aven om det inte gor ndgon stor
skillnad, bor du kanske halla dig till ett
bestamt program utan Gverdrivna va-
riationer fram och tillbaka, om du vill
optimera dina traningsresultat. Satsar
du pa nagot som styrkelyft, ddr det
handlar om ett fatal specifika 6vningar,
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lar du definitivt tjana pa att i forsta
hand trdna just det du vill bli bra pa.

En bra kompromiss skulle kunna
vara att grunda ditt traningsprogram
pa basovningarna, som knibdj, pressar,
marklyft och rodd6vningar. Ta med
dessa som en stindigt ndrvarande bas i
traningspassen. Dirifran kan du bygga
vidare med isolerande 6vningar som
inte kraver nagon speciell motorisk
inlarning, som curls, bensparkar och
andra maskinévningar. Dessa 6vningar
kan du variera mer eller mindre fritt,
kanske efter vad du har lust med for da-
gen. P4 det sittet far du bade regelbun-
denheten i de mest givande dvningarna
och variationen i triningen som helhet
for motivationens skull.

Om inte annat lir det i lingden bli
svart att fa kontroll 6ver din pro-
gression i traningen, om du varierar
ovningarna for mycket fran pass till
pass. Nagon slags fast punkt och re-
gelbundenhet dr nog vettigt att basera
traningsupplagget pa. Annars riskerar
du att din slumpmassiga traning ocksa
ger slumpmassiga resultat.

Referens: PLoS One. 2019 Dec
27;14(12):e0226989. The effects of
exercise variation in muscle thickness,
maximal strength and motivation in
resistance trained men.
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/INORDISKA MASTERSKAPEN FOTBOLL

Hang med pa Forbundskaptenens resa fran
forsta planering till genomforande av Nordiska
masterskapen i fotboll i Sverige i borjan av
sommaren. | forra numret fick vi veta mer om
de langa forberedelserna. Nu ar det precis dags
for matchstart.

TEXT>> PETER ERIKSSON FOTO>> NIGLAS ERICSSON
Forbundskapten Fotboll. Svenska Polisidrottsférbundet.

SA VAR VAR JAG.. Just det, sinnesro..
Matchen mot Norge skulle nu starta
och domaren blaste i sin pipa.
Inledningen av matchen startade en
aning trevande och det verkade finnas
en del nervositet hos bada lagen. Lite
klassisk "1ira kinna varandra” fotboll.
Men, det drojde verkligen inte linge
forran tempot sakta 6kade och det med

ganska hog fart.
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Tempot blev hogre och hégre och
det mirktes att det var tva riktigt bra
fotbollslag som méttes.

Det kindes som att Sverige hade
matchen och att 1-0 malet snart skulle
komma iven om det funnits chanser
at bada hall sa var kinslan av ett visst
overtag dnda praglade inledningen.

Sen s& hinde det som jag inte riktigt
sag komma, Norges anfallsstjirna gled
igenom véran backlinje och rullade in
1-0 till Norge bakom Angelica Riggo
Ringstrand i svenska malet.

Sverige forsokte resa sig, men det
kiandes anda som att laget blivit lite
stukat av det norska malet, darfér kom
Norges 2-0 mal lite som ett brev pa
posten. Men tvirtemot det norska 1-0
malet s& verkade 2—0 malet vara lite
tandvitska for damerna. De svenska
chanserna radades upp en efter en och
med en kvart kvar att spela sa lyckades
Sverige genom Sara Mellouk géra 1-2.

Nu pabérjades en massiv anfalls-
fotboll mot det norska malet och det



kiandes som att en kvittering skulle
komma vilken minut som helst. Tyvirr
sa stingde norskorna igen dérren och
en norsk seger var ett faktum.

En fantastisk fotbollsmatch var
slut och dven om resultatet inte gick
Sveriges vig, sa hade laget visat prov pa
fin fotboll.

Ett stort avbrack for Sverige var
dock att dven Rebecca Ohman drog
pa sig ett utstrick ledband i foten. S&
de svenska damerna hade nu 2 spelare
skadade infér kommande turnering.

EFTER MATCHEN si vantade en
fantastiskt valfortjant middag och lite
kvalls ro med bade dam och herrlaget.
Efter middagen, som blev véldigt sen,
s& var det dags for damerna att stilla
om till ny match och for herrarna var
det dags att ladda igang infér deras
forsta match.

Vi ledare samlades pa mitt och Ru-
bens rum for att gi igenom damernas
match och dagen i sin helhet.
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“Det var otroligt
inspirerande, OCH VARMT,
att sta tillsammans
med alla nationerna pa
invigningen.”

Det var trotta huvuden, men glada
miner trots allt. En lyckad forsta dag
var pé vig att ta slut. Klockan hann sla
6ver midnatt innan dérren stingdes
utav Coach Robert.

Klockan ringde 06.30 och det kin-
des som att ndgon kastat in en handgra-
nat i huvudet pa bide mig och Ruben i
legenden rummet pa Bosén.

Men, en 2+1a s var vi bada redo
for den gemensamma lagfrukosten vid
07.30. Bade dam och herrlag skulle
denna méndag fa spela match i riktig
hogsommarvirme.

Men innan det s var det dags for en
underbar invigning vid 10.00.
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Det var otroligt inspirerande, OCH
VARMT, att sta tillsammans med alla
nationerna pa invigningen medan
svenska polisorkestern spelade med
full energi och sedan héra var ord-
forande Michael Fetz forklara hela
nordiska misterskapen for 6ppnad.

NAR INVIGNINGEN var klar och
ndsta mal mat var intaget sa var det vid
11.30 dags for samling for damlaget.
Ett damlag som inte alls verkade stukat
av forsta dagens skador och forlust,
snarare tvartom. Luften andades
revanschlusta och det kindes som om
vi skulle fa se ett &nnu mer taggat dam-
landslag. Och gissa om jag hade ritt...
Sverige motte svarspelade Danmark,
som de, likt norrménnen, hade ett par
riktigt snabba och bollskickliga spelare.

Sverige, som var tydligt anférda av
Lisa Dahlqvist denna match, Iyckades
till sist overlista Danmark och de tre
forsta poangen i poangkistan var ett
faktum. >



Jag tyckte mig kunna urskonja en
viss lattnad i damlaget, som innan
turneringen 4nda fitt anses som en av
favoriterna till att ta hem guldet i ar.

Medan damerna nj6t av segern, si
var ledarna tvungna att springa hastigt
vidare till herrarnas match som borjade
strax direfter. Aven om vi forberett oss
in i minsta detalj och delat upp ledarna
infor matcherna som krockade lite
grann, sa fanns det trots detta en viss
stressfaktor med i bilden.

HERRLANDSLAGET skulle i sin for-
sta match fi mota Island, ett islindskt
lag som ofta spelar en vildigt fysisk och
intensiv fotboll. Sverige skulle darfor
till en borjan behova dra ner pa tem-
pot och férs6ka halla i bollen lingre
stunder. Detta eftersom vi ir ett mer
spelskickligt lag 4n vad Island ar.

Matchbilden startade som vintat
med ett hogt tempo och ganska fysisk
fotboll. En matchbild som inte alls sag
ut att passa det svenska laget.

Fréan sidan sag det lite trogt och
nervost ut i det svenska laget och
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kinslan av att “den har matchen har vi”
infann sig aldrig riktigt. Sverige vinner
anda matchen mot Island med 1-0 och
for att vara en inledningsmatch med
spelare som aldrig tidigare spelat med
varandra sa ar 1-0 ett bra resultat.

Tyvirr sa borjade mélsprutan
Magnus Soderheim och Malvakten
Tom Lagneteg fa kinningar ifrin gamla
skador. Skador som tyvirr senare
skulle visa sig sdtta lite kippar i hjulet
tor de bada spelarna.

Dagen hade kommit till sin dnda
och det var dags fér middag med hela
den svenska truppen. Efter det sa vin-
tade vila och rehab f6r skadade spelare.

Pa tisdagen den 4 juni sd hade
damerna spelfri dag medan herrarna
stod infor att mota Finland. Ett Finland
som pa pappret var en enkel vinst for
Sverige.

Finland var nya i nordiska mis-
terskapen vad giller fotboll och var
inte alls tippade att hamna i toppen
av tabellen av mig. Det 4ts gemensam
lunch innan herrlaget har samling. En
samling som ger mig gott hopp infér
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matchen. Herrarna, precis som damer-
na dagen innan, visar att de dr ordent-
ligt redo for nésta nordiska batalj.

Genomgangen ir dterigen lysande
avledarstaben och jag kan ndstan se
hur det star VINST i pannan pa samtli-
ga spelare.

Men oj sa fel jag hade. Finland
Oppnar matchen i ett furiost tempo
och Sverige ir inte alls med ifran start.
Jonas Kick, som ersatte skadade Tom
Lagneteg i malet infér denna match,
hade hicken full och stod for den ena

fantastiska riddningen efter den andra.

TYVARR LYCKAS FINLAND till sist
knicka Jonas och den svenska back-
linjen och 1-0 malet till Finland ir ett
faktum.

Trots malet s3 visar inte Finland
nagra tendenser till att dra ner det helt
otroliga tempot de startat matchen i.

Efter en stund s betvingar Fin-
land Jonas i mélet 4nnu en géng och
resultattavlan visar nu 2-0 till Finland.
Sverige borja sakta men sikert himta
hem matchen och har ett par riktigt far-
liga chanser att géra bade 1-2 och 2-2,
tyvirr s finns inte de ddr smé& margi-
nalerna pa den svenska sidan denna
dag utan Finland tillskrivs segern och
sifforna 2-0 till Finland ir ett faktum.

Ett resultat som inte riktigt var
med i berdkningarna ifrin ledarsta-
ben infor turneringen. Men sadan ar
fotbollen och det vara bara plastra
om spelarna och ta nya tag infor sista
placeringsmatchen som skulle visa sig
bli Danmark.

Under kvillen den 4:e Juni sd hade
det officiella svenska damlandslaget i
fotboll landskamp pa Friends Arena pa
kvillen. Den svenska truppen ville sa
Kklart stotta de till seger, sd tvd abonne-
rade bussar senare sd var vi pa vig mot
Friends Arena for att tillsammans njuta
av varandras séllskap och fortsitta
dagen med att njuta av dnnu mer fan-
tastisk fotboll an den som spelades pa
Boson tidigare samma dag.

Efter matchen sa bar resan av tillba-
ka mot Boson for att ata kvallsmal och
vila infér onsdagens batalj.



Denna gang var det damlandsla-
gets tur att spela och herrarna fick sin
vilodag. En tidig frukost vid 06.30
stod pa agendan och man bérjade vid
frukosten se att de tva tidigare match-
erna for damerna hade satts sig lite pa
musklerna. En aning trotta spelare dok
upp vid frukosten.

Det som ir sa fantastiskt med drivna
idrottare dr att ndr det val giller sa ar
den dir aterspeglade trottheten som
bortblast.

KLOCKAN SLOG 09.00 och doma-
ren bliste iging matchen. De svenska
spelarnas trotthet hade bevisligen tagit
vagen nagon annanstans an i muskler-
na. Inledningen av matchen, dir Island
for Gvrigt stod for motstandet, tillfoll
Sverige helt och hallet.

Redan fran start sa kindes det som
att Sverige kontrollerade matchen.
Utan att verka allt for trygg i omdomet
s& dr "a walk in the park” anda min
kinsla kring matchen.

Sverige kontrollerade matchen
totalt och visade prov pa riktigt fin fot-
boll. Gladjande sa tog Sverige dven vil
tillvara pa de chanser som erbjods.
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En av turneringens skyttedrottning-
ar under nordiska mésterskapen Sara
Mellouk hade en lyckad morgon denna
dag. Sara lyckades peta in 2 mal (eller
om det var 3 till och med) och 1 assist
denna morgon och var en stor bidra-
gande orsak till att Sverige till sist fick
std som segrare med hela 5-0.

Efter att ha sett Sverige spela sa
fantastisk fotboll i ett antal matcher sa
kinde jag mig trygg i att Sverige ska
gora allt de kan for att ta sig till EM for
damer i Tyskland sommaren 2025.

Efter en gemensam lunch si vintade
lite fritid for spelarna innan det var
dags for lite lagaktivitet pa kvillen.
Musikquiz och lite roliga lekar stod pa
agendan och det verkade uppskattat,
dven om vi s& hdr i efterhand kanske
skulle haft fler kvallar som denna. For
det var verkligen bade roligt och mysigt
och det sag ut som att spelarna tyckte
det samma.

Efter gemensamt kvillsmal s& var
det dags att krypa ner i singen och lad-
da batterierna infor den sista speldagen
tor de nordiska polismasterskapen i
fotboll 2024.

Sista dagen bestod av tva matcher,
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damerna skulle mota Estland i sin sista
match och herrarna skulle méta Dan-
mark i match om 3e — 4e pris.

Forst ut var damlaget som skulle
spela vid 09.00. Det gar inte annat 4n
att férundras 6ver den kimpaglod som
detta damlag visat under turneringen.
Fyra stycken 90-minuters matcher
pa fem dagar och tva skadade spelare
inledningsvis. En som verkligen visade
denna kimpagl6d var Jenny Hedfors,
ni minns hon som skadade sig under
forsta traningen. Hennes fot var efter
skadan sa bld och svullen som en fot
kan vara, men med stark vilja och hard
rehab under dessa dagar, sa kunde
Jenny spela matchen mot Island som
inhoppare och var sedan startspelare i
matchen mot Estland. Hela damlaget
genomsyrades av den gloden. Det var
nagot som dven syntes nar det var dags
for den sista matchen att starta.

Sverige tog kommandot direkt
och inledningen av matchen kindes
vildigt lugn och trygg. Men i mitten av
forsta halvlek sa hinder ndgot med det
estlindska laget, de radar upp chanser
och Carolina i mélet far anstringa sig
flertalet ganger. >



Sverige dr stundtals ordentligt nira
pa att slippa in ett estlaindskt lednings-
mal. Till min glidje sa ar det dock
Sverige som gor 1-0 och Sverige har i

slutet pa matchen dven bud pa fler mal.

Domaren blaser av matchen och det
svenska silvret ir i hamn. En valor som
likt Estland 2019 ianda kinns skon att
fa hinga pa sig.

NAGRA TIMMAR SENARE var det
dags for herrlaget att gora dagens
entré i vinnarhallen. Danmark stod for
motstandet och nar man under veckan
tittat och analyserat de bada lagen s&
fanns det dnda en vildigt skon kinsla
infor matchen. Nog skulle vil Sverige
knipa en medalj dven i herrkategorin.

Precis som med Finlands matchen
sa borjade inledningen i ett otroligt
hogt tempo. Det var tydligt att bada
lagen ville at bronsmedaljen och inte
tankte limna nagot at slumpen.

Det var en match med gott om
chanser at bada hall och malvakterna
i de bada lagen fick visa stort prov pa
skickligt malvaktsspel.

Jonas Kéck i det svenska malet visa-
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de tydligt varfor han senare skulle bli
vald till turneringens basta malvakt.

Det hoga tempot fortsatte hela
matchen igenom och resultatet stod
vid full tid 2-2.

Nu vintade straffar som avgérande,
men med tanke pa den fina form det
svenska herrlaget dnda visat under
matchen samt Jonas storspel i malet
s& borde ju straffarna g vigen och
den svenska truppen fa ytterligare en
medalj till samlingen.

Tyvarr sa fanns inte varken nerver
eller marginaler pa den svenska sidan
av mittlinjen. Spelare efter spelare som
stegade upp missade sin straff (dven
om den danska malvakten sa klart riad-
dade en del straffar ocksaX). Danmark
stod till sist som segrare i brons-
matchen och slutresultatet efter straffar
skrevs till 5-3 i Danmarks favor.

De sista matcherna for de andra na-
tionerna spelades och en brutal kinsla
av littnad infann sig. Det var strax dags
for prisutdelning.

Jag kom pa mig sjélv att fundera
pa om det verkligen var 6ver. Hade vi
roddat ihop nordiska masterskapen!
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Det verkade minsann inte bittre!

PRISUTDELNINGEN var precis lika
vacker som vadret varit under veckan
och det var med stolthet man kunde se
alla nationerna uppstillda i en halvma-
ne for att sedan hylla medaljorerna en
efter en.

Denna fina gemenskap som upp-
visas under prisutdelningen &r en stor
bidragande orsak till att man tycker
polisidrotten 4r s& fantastisk och vissa
avseende skiljer sig ifran vanliga idrot-
ten. Nar prisutdelningen var klar s&
vantade banketten och vilken bankett
sen! Mikaela, vilken klippa!

Maten var 5 plus, DJ S plus, humo-
ret pa alla S plus. Det var en kvill som
jag for evigt kommer att minnas. Det
var verkligen den perfekta avslutningen
pé en perfekt vecka.

Det var tack och lov inte bara vi som
tyckte det var perfekt, lovorden fran
ovriga nationer gjorde att man blev
nagra centimeter lingre den kvillen.

"det bista nordiska masterskapet
som nagonsin arrangerats” var ett av
omdomena.



Att jag fatt vara med och arrangera
det tackar jag dig sarskilt for Mikaela
Kellner!

Att vakna dagen efter banketten kan
inte annat beskrivas med tomhet och
lingtan. En tomhet 6ver att den veckan
som var sa makalds nu var 6ver, men
en lingtan.. En ganska kraftig laingtan
till att fa det svenska damlandslaget att
kvalificera sig till EM i Tyskland 2025.

Nu nir artikeln bérjar narma sig
sitt slut s& funderar jag pa det jag
skrev i bérjan och som jag sa till min
vapendragare Robert Andersson.. Hur
stressigt kan det bli?

SA HAR | EFTERHAND s kan man
ju reflektera 6ver allt och fundera pa
om ordet stress ens kan beskriva det
som man upplevde innan och under
masterskapen. Det var sa mycket mer
an stress, EKG forandrande stress ar
vél en niva som rimligt beskriver det
man varit med om.

Men, detta till trots sad TACK,
TACK till alla spelare som var med
oss pa den hir resan. Ni har varit helt
underbara och dessa 5 dagar kommer
for evigt sitta etsats i ens minne.
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“Denna fina
gemenskap som
uppvisas under

prisutdelningen ar en
stor bidragande orsak
till att man tycker
polisidrotten ar sa
fantastisk.”

Tack till Robert, Peter, Ruben och
Andréa som hjilpte mig med allt kring
laget, utan er hade det inte ens blivit
i ndrheten s bra som det blev for alla
spelare.

Ett extra stort tack vill jag aterigen
rikta till er; Maria Moberg, Ewelina
Kruszczynska, Marie Berntsson,
Emma Bengtsson, Josefine Christen-
sen, Ramin Razi och Jessika Jonsson
utan er hade inget varit sig likt. Er
laganda, er kinsla for detaljer, er vilja
att fixa varenda lite pryl var och dr helt
otrolig!! Det finns inte ord f6r hur
makal6st fint ni hjalpt mig med detta!
Vi dr er for evigt tacksamma.
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Och Mikaela! TACK, fran hjirtat
TACK. Fotbollen och polisidrotten
ligger mig vildigt varmt om hjértat och
det kan lata klyschigt, men ett enormt
tack for allt du gjorde dessa dagar. Du
fick arrangemanget att glansa och na
nya nivéer! De nordiska linderna har
nu fatt en ny niva av hur man arrange-
rar ett nordiskt masterskap i fotboll!

Nir jag dndé har pennan igang vill
jag tacka Rikard Gill pa Stadium samt
Adidas Sverige for ert arbete med
matchkladerna. Ett enormt tack till
Sportfabrigen for erat arbete med att fa
fram all utrustning! Tack dven till vara
sponsorer som gjorde det méjligt att
fa till allt material och kldder. Standby,
Rekarne Sparbank, Sportfabrigen,
Latitude 65, Glove Glu, Smell Well,
Strawberry Hotell, Boson, Polisférbun-
det, Eriks Biluthyrning, Mabi Bilut-
hyrning, Armbandshuset.se, Go Well,
OrthoMovement, Skogstorps gym och
Sweshooter.se

Nu véntar nya tag och uttagningar
till EM f6r damer i Tyskland 2025.

S& dr du duktig kvinnlig fotbollsspe-
lare sa tveka in att hora av dig till mig!
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RESULTAT /// NORDISKA
MASTERSKAPEN FOTBOLL

HERR

Island - Sverige 0-1
Sverige - Finland 0-2
Sverige Danmark % plats: 3-5 pé straffar.

Placering
1: Norge

2: Finland
3 Danmark
4 Sverige
5 Estland
6 Island

DAM

Sverige - Norge 1-2
Danmark - Sverige 1-2
Island - Sverige 0-5
Sverige - Estland 1-0

Placering

1. Norge

2. Sverige
3. Danmark
4. Island

5. Estland

POLISLANDSLAGEN I SIN HELHET

LEDARE

Tranare: Robert Andersson
Trénare: Peter Friberg
Tranare: Ruben Héjer

Materialforv.: Andréa Tufvesson

DAMLANDSLAGET
Malvakter

1) Angelica Riggo Ringstrand
22/32) Karolina Leonardsson

Backar

4) Amanda Johansson
5) Rebecca Ohman

3) Nilla Fischer

14) Kristin Andersson
13) Denisa Amin

Mittféltare

21) Lisa Dahlkvist
15) Adelina Zahirovic
17) Emma Lahger
12) Sara Lannqvist
8) Sara Kallman

6) Moa Pettersson

Anfallare

2) Sara Hedicke

16) Cecilia Thorngren
23) Sara Mellouk

9) Jenny Hedfors

11) Alva Boman

HERRLANDSLAGET
Malvakter

1) Tom Lagneteg Nilsson
23/24) Jonas Kéack

Backar

14) Eric Sachs

4) Evert Ivarsson

3) Teodor Stromberg
18) Simon Holmér
13) Joar Van De Beld
2) Oscar Lénnborg

Mittféltare

5) Jacob Sundstrom

7) Elias Nilsson

16) Carl Borg

6) Sebastian Gustavsson
8) Johan Leandersson
15) Gustav Resebo

Anfallare

10) Magnus Soderheim
21) Marc Saliba

9) Edward Plénning

11) Mikael Persson
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//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Luftvapen

Plats >> Morups skyttebana

Datum >> 26 januari 2025
Arrangor >> Varbergspolisens Skytte och Idrottsférening samt

Morups skytteforening

KLASSINDELNING
Luftpistol: Oppen, dam, yngre och ildre
veteranklass samt lagtévling.

Luftgevir: Oppen klass.

OMFATTNING

Luftpistol: Damer, veteraner och 6ppen
klass 60 skott. Damer och veteraner har
ratt att delta i oppen klass.

Luftgevar: 60 skott.
Skjuthallen utrustad med Megalink.

ANMALAN

Senast den 5 januari 2025. Anmaélan via
E-post till christer.back@polisen.se OBS'!
namn, personnummer och férening maste
anges.

PRISER
Forbundets masterskapstecken och
sedvanliga hederspriser.

AVGIFTER

Individuellt 100 kronor, lag 150 kronor.
Betalas samtidigt som anmaélan gors
till swish 1233717220, Varbergspolisens
Skytte och Idrottsforening.

JURY
Anslas tévlingsdagen.

SERVERING
Enklare sadan i skjuthallen.

UPPLYSNINGAR
Christer Back 0730-746944.
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TOFFLOR
Vi har testat skofritt pa skjutbanan fér
att slippa stdda sa mycket.

Vara golv ar dock lite kalla s vi har
kommit fram till att vi rekommenderar
att man tar av skorna vid ingdngen men
det ar frivilligt.

Dar finns nagra tofflor att lana, eller sa
kan man ta med sig egna tofflor eller
inneskor.

>>Lds mer pa polisidrott.se



Inbjudan till Polis-SM //Halvmarathon

Plats >> Goteborgsvarvet, Goteborg

Datum >> 17 maj 2025

Arrangor >> Goteborgs Polismans IF

| &r kommer vi starta i startled 8
tillsammans med brand m fl, 62 min efter
elitklassen, kl 14:02. (Denna starttid &ar
preliminér och kan komma att dndras).

De som sprungit pa seedningstid tidigare,
far automatiskt starta i en tidigare grupp.
Nummerlappsuthamtning &r i likhet med
tidigare &r, vid starten pa tavlingsdagen.

L&ds noggrant PM-informationen pa
hemsidan www.polisidrott.se under
tavlingar ca en manad innan loppet.

PLATS
Start och mal vid Slottsskogsvallen i
Goteborg.

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

ANMALAN

Sker via mail till: gpifrunning@gmail.
com . NYTT FOR | AR: Betalning, 645

kr sker direkt till Goteborgsvarvet,
genom den ldnken ni far fran oss for
egen registrering. 100/150 kr betalas till
Goteborgs Polismans IF for deltagande i
polis-SM.

Senast 2025-03-24. Det racker med
namn och mailadress.

VIKTIGT! Ni genomfor egen

registrering och betalning av 645 kr till
Goteborgsvarvet. Ni maste vara kopplade
till gruppen Polismyndigheten for att fa
priset 645 kr. Om du anmailt dig sedan
tidigare, vénligen maila gpifrunning@
gmail,com for att bjudas
in i Polismyndighetens
grupp i efterhand.

Registreringen
genomfors via lanken:

https:/

in.anmalan-goteborgsvarvet.
se/varvet-20251713946733521/
group/66e818a589931d99bf4f450a/

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

AVGIFT FOR POLIS-SM

100 kr per deltagare galler fram till
2025-02-01, darefter 150 kr fram

till 2025-03-24. Avgiften sétts in i
samband med anmadlan pa foreningens
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bankgiro (se-banken): 5597-5965 med
angivande av : Namn, Fédelsear, SPIF
foreningstillhorighet.

Aterbetalning medges ej d& anmalan och
betalning till GPIF ar gjord.

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

PRISER
Forbundets plakett kommer att sidndas ut
till medaljorer, placering 1-3 i varje klass.

BOENDE

Ordnas av deltagarna sjélva, var ute i god
tid.

PM

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

Resultatlistan publiceras p4 samma plats
nagra dagar efter loppet.

>>L&s mer pa polisidrott.s|



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM /Bowling

Plats >> Classic bowl, Goteborg
Datum >> 14-15 mars 2025
Arrangor >> Goteborgs Polismans Idrotts

For att fa delta i svenska polismasterskap
(SPM) ska personen i frdga vara
polisanstilld samt medlem i en till
Svenska Polisidrottsforbundet (SPI)
ansluten polisidrottsforening. Detta
galler dven; pensionerade polisanstéllda,
polisanstéllda som avgéatt med
egenlivrdnta, polisanstéllda med
tjanstledighet och polisstuderande.
Méasterskapet anordnas som individuell
tévling och som lagtévling i foljande
klasser:

KLASSER INDIVIDUELLT

- Herr

- Dam

- Oldboys (Oldboys = fran det speléar fyller
spelaren fyller 55 ar. Spelar raknas fran 1
september - 30 augusti)

- Veteranklass (fodd 1957 eller tidigare)

- Utmanarklass for spelare som inte
har/haft tavlingslicens, ej spelar/spelat
hall-liga eller Korpen eller inte vill

delta i masterskapsklass. Observera

att Utmanarklassen inte ar en
mésterskapsklass.

LAGTAVLING

Lagtavlingen avgors under kvalspelet.
Lagmedlemmarna spelar pd samma
bana eller samma banpar. | lagtévlingen
sammanraknas lagresultaten efter
kvaltévlingens sex serier. De spelare som
inte ingar i féranmalt lag, delas in i lag av
arrangdren.

Tvamannalag: Kan vara mixade lag med
bade herr- och damspelare. Spelarna
spelar pd samma bana och samma
starttid. Lagen nomineras i forvag.
Spelarna ska spela p4 samma bana och
vid samma starttid.

Fyrmannalag: Kan vara mixade lag
med bade herr- och damspelare. Lagen
nomineras i forvag. Spelarna spelar
samtidigt och pd samma banpar.

TAVLINGSREGLER

Kval 6ver 6 serier individuellt samt direkt
avgorande for lagtévlingen. Oljeprofilen:
Broadway. Bésta resultaten, oavsett
klass, spelar final pa lérdagen éver 6
serier. Till final direktkvalificerar sig de 14
hogsta resultaten fran kvalspelet oavsett
klass. De tva sista finalplatserna tilldelas
de som har hégsta slagningen over en
serie kallat Desperado. Vid lika resultat
spelar man om ruta 9 och 10. Desperadon
spelas p& morgonen, innan final-spelet
borjar. Anmaélan sker senast klockan
18:00 2025-03-14 efter kvalspelet.

| finalen nollstélls tidigare resultat och
samtliga finalister bérjar fran noll.
Klassegrare, SM-vinnare, blir de som har
de som har hogsta slagning i respektive
klass efter finalspelet.

MASTARNAS MASTARE

(ingér inte i SPM) De spelare som fatt
de fem hogsta resultaten i finalen ska
spela en stegfinal. Matcherna spelas
over en serie, dar segraren i varje match
gar vidare och méter spelare framfér

i resultatlistan (amerikanskt spelsétt).
Femman mdéter fyran, och segraren i
denna match moter trean osv. Segraren
i den sista matchen blir ”Mastarnas
Mastare” och tilldelas vandringspriset.
Byte av banpar sker efter varje match.
For att fa behalla vandrings-priset for
alltid kravs totalt fyra inteckningar eller
tre inteckningar i rad alternativt de regler
som finns uppsatta for vandringspriset.

TIDER

- Kvaltévlingen spelas pa fredagen 2025-
03-14 kl.16:00

- Desperado l6rdag 2025-03-15 kl. 09:30
- Finalen 6ver sex serier spelas efter
Desperadon

- Méstarnas Méstare spelas efter finalen
- Prisutdelning direkt efter Méstarnas
Maéstare
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BANKETT

Banketten kommer avhéllas fredag
2025-03-14 kl. 19:00 i bowlinghallen och
kommer besté av en buffé med kott,
kyckling och fisk, potatisgraténg, sallad
och brod. Kostnad 275: -. Banketten
betalas pa plats.

BOENDE

Deltagarna erbjuds boende till
fordelaktigt pris pa Scandic Crown hotell.
Polhemsplatsen 3.

- Enkelrum 890 SEK per rum och per natt
-Dubbelrum 990 SEK per rum och per
natt

Bokning av hotell sker av deltagaren sjélv
via Scandic hemsida www.scandichotels.
se eller genom att ringa Scandic
Centralbokning 08 517 517 00 tonval

1. Uppge bokningskod: BPSM130325
avbokning kan ske fram till 18.00 pa
ankomstdagen. Incheckning ar kl.16.00
och utcheckning kl.12.00. Sista dagen for
bokning &r: 13.02.2025

ANMALAN

Anmaélan skickas via e-post till susanne.
svedholm@polisen.se senast 2025-02-

10. Ange namn, klass, lag och férening i
anmadlan. Skriv dven om du onskar deltaga
pa banketten. Det gér att ta med en
person i séllskap till banketten. Anmal
dven detta i sa fall sa vi kan boka plats.

AVGIFTER

Anmalningsavgiften for deltagandet i
sjélva tavlingen &r 450 kr/deltagare.
Inbetalning sker till

GPIF 5597-5965 senast 2025-02-10

Eventuella fragor besvaras av: Susanne.
Svedholm@polisen.se



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Rinkbandy

Plats >> Askims ishall, Goteborg
Datum >> 9-10 april 2025
Arrangor >> Goteborgs Polisméans IF

TAVLINGSPLATS
Askims ishall (Billdal), Goteborg samt
Landvetter ishall (Landvetter), Harryda.

TID
Onsdag och torsdag, 9-10 april 2025.

Regler och tavlingsbestammelser:

Mailas ut till deltagande lag. Gruppspelet
ager rum under onsdagen och slutspelet
under torsdagen.

ANMALAN

Skriftlig anmalan sker via mail till petter.
hagberg@polisen.se. Sista anmélningsdag
fredag 31 januari

2025. Anmilan skall innehalla lagnamn,
kontaktperson, arbetsort samt
telefonnummer (arbete och privat).

Namn pé deltagare skall mailas till petter.
hagberg@polisen.se senast fredag 28
februari 2025.

ANMALNINGSAVGIFT
Anmaélningsavgiften dr 2600 kr/lag.
Avgiften skall betalas in samtidigt som
anmalan, dock absolut

senast i samband med att deltagarnas
namn mailas in, fredag 28 februari 2025.
Betalning sker till

Goteborgs Polisman idrottsforenings
Bankgiro 5597-5965.

Skriv ”SM rinkbandy lagnamn” vid
inbetalning. Vid utebliven betalning gar
fragan vidare till eventuella reservlag.
Anmaélningsavgiften betalas inte tillbaka
om laget drar sig ur efter inkommen
anmaélan.

OVRIGT

Mer information avseende spelschema
och bankett kommer att mailas ut till
deltagande lag. Bankett kommer hallas
kvillen den 9/4 pa restaurangen Glenns.
Efteranmalan kan géras i mén av platser.

FRAGOR

Vid fragor vanligen vand er till Petter
Hagberg, 0725874127, petter.hagberg@
polisen.se alternativt

David Gustavsson, 0725010319, david.
gustavsson@polisen.se

>>L&ds mer pa polisidrott.s|



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Dynamiskt skytte

Plats >> Spillepengens skjutbana, Malmo

Datum >> 3-4 maj 2025
Arrangor >> Malmo Skyttegille, Malmopolisens Gymnastik- och
Idrottsforening och Lunds Polismans Skytte- och Idrottsklubb

Svenska Polismasterskapen i Dynamiskt skytte 2025
kommer att ga av stapeln pa Spillepengens skjutbana
i Malmo.

3 Maj: Handgun/Pistol (Production/Production Optics)
4 Maj: MP5 (Pistol Caliber Carbine Optics)

For info, fragor och svar samt anmélan se: polissm.se

Anmaélan 6ppnar 2024-12-01 klockan 20:00




//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Handboll

Plats >> Heidhallen, Goteborg
Datum >> 21-22 maj 2025
Arrangor >> BK Heid och Svenska Polisidrottsforbundet

SPELDAG

Onsdag 21 maj och torsdag 22 maj 2025
(vid fa anmélda lag anvénds endast
onsdag 21 maj)

Plats: Heidhallen, Transistorgatan i Vastra
Frolunda (Goteborg)

KLASS
Herr och Dam

ANMALAN OCH AVGIFT
Anmélan skickas till info@bkheid.se med
kopia till david.fagerberg@polisen.se

Uppge lagnamn (+ myndighet eller
polisregion/polisomréde), kontaktperson
medtelefonnummer och e-post.

Avgiften (1500 kronor / lag) inbetalas
pa BG 877-4788, senast 10 april med
angivande av Polis SM samt lagnamn
(exempelvis: Polisregion Syd / POSS)

OVERNATTNING OCH BANKETT
Information om 6vernattningsmdgjligheter
samt tévlingsbankett delges i sarskild
ordning genom mail som tillséndes lagen
efter anmélan.

TAVLINGSBESTAMMELSER
Svenska Polisidrottsforbundets
tavlingsbestdammelser finns pa www.
polisidrott.se.
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UPPLYSNINGAR
David Fagerberg (david.fagerberg@
polisen.se)

OVRIGT
Vid fa anmalda lag kan andra
blaljusmyndigheter komma att delta.

>>Lds mer pé polisidrott.s|



Polishund-SM

Draghund 2025

Borldnge den 6 - 7 februari

\ Sédra Dalarnas

A Draghundsklubb tackar
Polisens hundférarforbund for
fértroendet att arrangera
Draghunds-SM for polishundar 2025!

Program

Onsdag kvall Férarméte och lottning

Torsdag Linkorning 10 km med individuell start.
Lunch i motionscentralen

Torsdag kvall Bankett med prisutdelning

Fredag Stafett 3 x 2,5 km link8rning.
Prisutdelning och lunch i motionscentralen.
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Anmalan
Anmalan senast 31 januari till info@sodradalarnasdhk.se.
Avgift 200 kr for individuell start. Stafettlag anmals pa plats.

Plats

Alla tavlingar, férarméte och bankett blir pa
Bergebo Motionscentral.
https;//www.domnarvet.com/start/2ID=396877
https;//maps.app.goo.gl/puVsBvsJYA7xa61k6

Boende

First Camp Mellsta dr ndrmaste camping, med trevligt boende i
stugor eller camping. Det gar ocks3 att fricampa vid Bergebo,
med tillgang till toalett, dock utan el.

Ett flertal bra hotell finns i centrum.

Mer Information

Mer information kommer i Polisens hundférarférbunds
sociala medier. Du kan ocksa ta kontakt med

klubben via info@sodradalarnasdhk.se.

All goufeed i by
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Intresseanmalan till Nordiska
masterskapen /Golf

Datum >> 8-11 september 2025
Plats >> Odense, Danmark
Anmal intresse om du vill vara med i den svenska truppen

PROGRAM
8/9 - ankomst, traningsrunda,
incheckning, middag, tekniskt mote.

9/9 - Invigningsceremoni, forsta
omgangen av masterskapet.

10/9 - andra omgangen av masterskapet,
bankett och prisutdelning pa kvillen.

11/9 - avresa efter frukost.

PLATS

Nordic Golf Championship kommer att
dga rum i Odense Golf Club.
https://www.odensegolfklub.dk/

BOENDE

Hotel Odense. Hotellet ligger bara 5
minuters bilresa fran golfbanan. Rummen
pa hotellet &r dubbelrum.
https:/hotelodense.dk

UTTAGNING

Svenska Polisidrottsférbundet kommer
tillsammans med ansvarig ledare utse
ett damlag och ett herrlag for att
representera Sverige. 6 kvinnor och 6
man kan tas ut. Ar du en bra golfspelare,
med meriter och erfarenhet som gor
att du borde vara en av spelarna i vart
polislandslag? Tveka inte att hora av dig
med en intresseanmaélan som innefattar
dina tidigare meriter bade pa civila
tavlingar samt polismasterskap. Skicka
ett mail med din intresseanmaélan och en
meritforteckning till
martin-v.andersson@polisen.se

For 6vriga fragor angdende misterskapet
kontakta Svenska Polisidrottsforbundet
pa info@polisidrott.se

KOSTNAD

Du stér sjilv for resa till och fran Billund
flygplats. Ovriga kostnader sdsom
transporter pa plats, kost och logi star
Svenska Polisidrottsforbundet for.

Mer information far ni vid en
intresseanmaélan samt ytterliga
information till er som blir uttagna till
mésterskapet.

MIKAELA KELLNER
Svenska Polisidrottsforbundet
Generalsekreterare
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Intresseanmalan till Europeiska
masterskapen /Fotboll

Datum >> 16-23 juni 2025

Plats >> Tyskland

Anmal intresse om du vill vara med i den svenska truppen

Det svenska polislandslaget for damer
gjorde den 13-14/11 ndgot som aldrig
tidigare hant inom svensk polisidrott.
Polislandslaget kvalade in till EM i
Tyskland som gar i juni 2025 genom
att sl&d Danmark med 2-0. Och kommer
nu vara med och fightas med de andra
nationerna som kvalat.

Vi soker nu efter fotbollsspelare som ar
konkurrenskraftiga och tror sig platsa

i varat Polislandslag och ddrmed kan

och vill vara med sig representera och
representera svenska Polis i Tyskland 16-
23 juni 2025.

Ar du en av de vi soker sa skicka in
din intresseanmaélan via mail till Peter
Erikson.

Vi kommer under varen genomféra try-
outs for att ta ut den svenska truppen

Mer information kommer till de som
anmaler intresse.

PETER ERIKSSON
Fotbollsansvarig Svenska
polisidrottsforbundet
Peter-o.eriksson@polisen.se
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//KALENDARIUM

>>Kalender over Polis-SM 2025

TAVLINGSDATUM GREN S ARRANG

26 januari Luftvapen Varberg Varbergpolisens skytte- och idrottsforening
6-7 februari Draghund Borlange Polisens hundforarférbund

14-15 mars Bowling Goteborg Goteborgs polisméns IF

9-10 april Rinkbandy Goteborg Goteborgs polisméns IF

4-5 maj Dynamiskt skytte Malmo Malmépolisens Idrotts & Gymnastikforening
17 maj Halvmarathon Géteborg Goteborgs polisméns IF

21-22 maj Handboll Goteborg Svenska Polisidrottsforbundet

12-15 augusti Pistol Ostersund Jamtlandspolisens Idrottsférening

3-5 september Golf Kalmar Kalmarpolisens Idrottsfrening

6 september Hyrkart Orebro Orebropolisens Idrottsférening

September Orientering Eskilstuna Eskilstunapolisens Idrottsforening
November Padel Stockholm Svenska Polisidrottsforbundet

[:Treyale Y EYy I gTale] Svenska Polisidrottsférbundet soker standigt 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 dver internationella polismasterskap

= nordiska mésterskap = europeiska masterskap

2025 2026 2027 2028 2029

Fotboll (D) Handboll Marathon

_ . Skytte Fotboll (D)
Tyskland 16-23 juni Norge Sverige
Golf Marathon Volleyboll .
L Bordtennis Handboll (D)
Danmark 8-11 sept Tjeckien Danmark
Handboll (D) Skytte Alpin .
) Judo Cykling
Ungern sept Danmark Prel. Italien
Funktionell Fitness Langdskidor Friidrott o
. Volleyboll (D) Terrdnglopning
Island Prel. Slovenien Prel. Tyskland
Terrédnglopning .
Handboll Brottning

Nederldnd. 16-19 nov

Triathlon
Cykling L
Prel. Tjeckien

Rittelse SPM i Golf fran forra numret

Forfattaren av artikeln fran Svenska Polismasterskapen i
Golf skrevs Goran Lindkvist. "Reflektioner fran tavlingsled-
ningen" skrev av Peter Karlstedt & Greger Axelsson. Fotograf
var Goran Lindkvist.
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Vi tackar var forsakringsfamilj for aret som gatt och 6nskar denna familj ett fint 2025.

Boka genomgang

| januari 6ppnar vi en ny tjanst dar du enkelt kan boka en
genomgang av dina forsakringar. Ta hjalp av en av vara

radgivare pa Forsakringskontoret och se 6ver sa att du har
ratt forsakringsskydd. Scanna QR-koden for att komma till
bokningen och boka en tid som passar dig! Tider fylls pa

I6bpande.
Har du fragor? Kontakta oss pa Polisférbundets forsakringskontor = =
polisforbundet.se/forsakringar | forsakringar@polisforbundet.se @ POI I§fo_rbundet
08-676 97 00 (tonval 2) Forsakring




Posttidning
Ejretur

Avs:

Forbundsmedia AB

Préastgatan 31B
831 31 Ostersund

Bérgning och végassistans .33

dygnet runti hela Sverige EHL.

o ®°
Assistancekaren ar snabbt pa plats i hela landet nar du behéver hjélp med bargning, Q’O

starthjalp, punktering, drivmedelsbrist, feltankning, hjalp pa plats och I&séppning.
Anvand QR-kod for

Teckna Assistancekaren Vaghjalp™ sa slipper du sjélvrisk, och forsékringen géller att teckna Véaghjélp
oavsett vem som kor bilen. Las mer och teckna pé assistancekaren.se/vaghjalp

Vill du bli en del av Assistancekdren?
Véra &kerier har alltid behov av mer personal,
heltid som deltid.

Anpassad for att jaga bus

Vi inreder och anpassar den klassiska piketen for Polisen.
Med 80 ars erfarenhet inom pabyggnadsarbete och inredning
ar vi sjalvklara val for myndigheter inom sakerhetssektorn.

Y k
1 www.karossan.se
a @karossanab

M Karossan AB ] HAROSSAN




