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//LEDAREN

“Det ar en respektingivande milstolpe
som paminner oss om 100 ar
av organiserat idrottsutovande

_ S W\AagEYy har precis tagit sin borjan

och det kinns alltid lite spannande
att blicka framéat mot vad det nya ret
kan fora med sig av mojligheter och
utmaningar.

Ar 2025 ir inte bara starten pa en
ny idrottssidsong — det ar ocksa ett
historiskt &r for oss i Svenska Po-
lisidrottsférbundet. Den 22 mars firar
vi ndmligen vart 100-arsjubileum! Det
ar en respektingivande milstolpe som
paminner oss om 100 ar av organiserat
idrottsutévande inom svensk polis
sedan starten 19285.

inom svensk polis.”

100 ar av gemenskap, glidje, svett
och térar, segrar, besvikelser, tillfreds-
stallelse, stolthet och allt annat som
idrotten oftast for med sig. Mer om
detta kommer ni att kunna lasa i vart
jubileumsnummer som kommer ut i
bérjan av mars.

Sa hir i inledningen av aret vill jag
uppmana er ldsare att ta tillvara pa
det nya drets mojligheter att delta i
polisidrotten.

Oavsett om du ar aktiv tivlande,
ledare eller arrangér sé ar din insats
betydelsefull for att vi ska kunna
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fortsitta vara en stark och viktig rérelse
i ytterligare 100 ar, minst.

Det ar min férhoppning att 2025
blir ett bra ar dir vi inte bara firar var
historia utan ocksa var framtid — till-
sammans.

Med 6nskan om ett framgangsrikt
och inspirerande ar.

MICHAEL FETZ
Ordférande, Svenska
Polisidrottsférbundet



Kallelse till forbundsmote

Styrelsen for Svenska Polisidrottsforbundet kallar
hiarmed sina medlemmar till ordinarie forbundsmote
I6rdagen den 22 mars 2025 klockan 13-14.

Motet halls i Polismyndighetens lokaler
pa Norra Agnegatan, Kungsholmen. Det
gar dven bra att delta p4 motet via vi-
deolank. Lank for detta kommer mailas
ut till de deltagare som anmdlt sig.

Anmélan om motesnarvaro ska goras
till forbundskansliet via e-postadressen
info@polisidrott.se senast den 12 mars
2025. | anmélan ska namn, férenings-
tillhérighet, telefon och e-postadress
inga.

Motioner ska ha inkommit till for-
bundskansliet senast den 12 mars 2025.
Inkomna motioner, dagordning och dvriga
handlingar kommer att mailas ut till
anmailda motesdeltagare dagarna innan
motet.

Det ar forbundsstyrelsens forhoppning,
att sd manga polisidrottsforeningar som
mojligt later sig representeras vid motet
och i god tid utser ombud. Fullmaktsblan-
ketten finns p& www.polisidrott.se.

Hjartligt vdalkomna!

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

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

Nér Du reser med flyg frdn Arlanda!

Kan Du tryggt lamna bilen vid varan Parkering
som ar bemannad dygnet runt. Vara direktbus-
sar transporterar Dig pa 5 min — utan extra
kostnad till och fran flyget, oavsett vilken tid pa
dygnet Du avreser eller ankommer.

— Bekvdamt och smidigt!

Benstockens Langtidsparkering ligger allde-
les invid Arlanda flygplats till héger om
motortrafikleden, samma avfart som till SAS
Radisson-Arlandia Hotel och hyrbilscenter.

Boka gérna via:
na www.benstockens.se
yélkom Tel. 08-594 921 30
Fax 08-594 921 31
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POLIS-SM MARATHON /// VAXJO /// 19 OKTOBER 2024

Dags for
SM i1 Maran

For forsta gangen avgjordes Polis-SM i marathon,
och Vaxjo stod vard for premiarloppet. Med
perfekta Ioparforhallanden och en publikvénlig
bana runt Véxjosjon bjods det pa spannande dueller
och imponerande tider. Ett historiskt steg mot
framtida Nordiska méasterskap pa hemmaplan.

TEXT>> SIMON BLOSS
FOTO>> ARRANGORENS BILDER

Daniel Robertsson, Goteborgs Polisméns
IF, sprang hem segern i herrklassen med
tiden 3:00:20 efter en offensiv 6ppning

och en spannande avslutning dér han
holl undan for jagande konkurrenter.
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//POLIS-SM MARATHON

Vy 6ver loppets strackning runt Vaxjosjon med Vaxjo domkyrka i forgrunden. Foto: Anders Bergon, pressbilder Vaxjo.

_ For forsta gangenfSuisisy

Polis-SM i en full Marathon, tidigare
har endast Polis-SM i halvmarathon
funnits. En av anledningarna till att vi
vill ha detta arrangemang ir att vi se-
dan 2019 har skickat véra bista I6pare
for att delta pa Nordiska Polismis-
terskapen i Marathon. 2027 kommer
dessutom detta Nordiska misterskap
att arrangeras i Sverige, stad och vilket
av véra nationella marathon vi kommer
samarbeta med ir annu oklart.

Polis-SM i Marathon 2024 avgjor-
des i samband med Vixj6 marathon
under fina l6parforhallanden med
regnfritt och ca 8-10 grader. Som pu-
blik kindes det sikerligen kallt och de
flesta var papilsade jamfort med lopar-
na, manga I6pare hade enbart shorts
och linne. Banan 4r publikvinlig med
atta varv runt Vixjosjon, vilket gor det
latt att f6lja loppet. Av de 11 foran-
malda till Polis-SM kom 8 stycken till
start, 3 damer och S herrar.

I damklassen satte Caroline Lide-
bjer, NFC direkt upp en fart som de
6vriga tva damerna inte kunna matcha.
Caroline hade 1:36 halvvigs och

“Banan ar
publikvanlig med
atta varv runt
Vaxjosjon, vilket
gor det litt att folja
loppet.”

6 POLISIDROTT | Nr1-2025

fina 3:18:04 i mél jamfort med tvian
Linda Larsson, PHS Malmé som hade
3:48:41imal. Agnes Petersen, Gote-
borgs polismins IF jagade Linda, och
fick sluttiden 3:53:46.

I herrklassen var det desto jamnare
om forstaplatsen dar det endast skiljde
40 sekunder mellan ettan Daniel
Robertsson, Géteborgs Polisméans
IF och tvaan Arvid Crepaldi, Polisen
Stockholm. Trots den laga tidsdifte-
rensen foljdes de inte 4t nagot under
loppet. Daniel 6ppnade offensivt och
ville sikerligen under 3:00. Daniel
hade 1:27:51 halvvags och hade da en
ledning gentemot Arvid med knappa
3 minuter som passerade halvvigs pa
1:30:36.

Direfter knaprade Arvid in lite tid
for varje varv, men Daniel Iyckades hal-
la undan och knipa segern. Trea blev
hemmal6paren fran Vixjo Andreas
Petré pa 3:19:58. Se hela resultatlistan
for samtliga resultat.

Nista ar hoppas vi pa dnnu fler
16psugna polisanstillda till start och
att vi kan f2 flera startande i de olika
veteranklasserna.



//POLIS-SM MARATHON

“Det var fina
Ioparforhallanden

med regnfritt och
ca 8-10 grader.”

Linda Larsson blev silvermedaljor med tiden 3:48:41.

Arvid Crepaldi (till vanster) Iag tre minuter efter ledaren Daniel halvvdgs men knaprade in lite tid for varje varv.
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Daniel Haavisto, silver i M35-50.

Caroline Lidebjer vann damklassen. Johan Savenryd, guld i M35-50.

RESULTAT /// POLIS-SM MARATHON 2024
DAMER SENIOR

1. Caroline Lidebjer, NFC, 3:18:04
2. Linda Larsson, PHS Malmg, 3:48:41
3. Agnes Petersen Goteborg, 3:53:46

HERRAR SENIOR

1. Daniel Robertsson, Goteborg, 3:02:00
2. Arvid Crepaldi, Stockholm, 3:02:40
3. Andreas Petré, Vixjo, 3:19:58

4. John Savenryd Ljungbyholm, 3:59:30
5. Daniel Haavisto, Linkdping, 4:37:46

HERRARW M35-M50
1. John Savenryd, Ljungbyholm, 3:59:30
2. Daniel Haavisto, Link6ping, 4:37:46
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POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS /A6

Malet: Att bli sa allsidig som
mojligt i alla fysiska fardigheter.
| Goteborg mottes polisanstallda
fran hela landet for att tavia

i intensiva tester och utmana
bade kropp och sinne - allt i en
atmosfar av gemenskap och
kampanda.

Klara...
fardig
tal!

Goteborg

TEXT>> MARTIN EVENBRATT, férbundskapten polislandslaget i F
FOTO0>> MICKE DEWRANG




Martin, Erik och Mikael laddar i sméregnet infor test 1.

_ SR genomfor flertalet &r av

Polis-SM i Funktionell Fitness i Stock-
holm och direfter i Malmo sa var det
dags igen for en ny samarbetspartner
och en ny stad. G6teborg blev staden
tillsammans med Superb Crossfit. Det
visade sig vara ett bra val da tavlingen
blev mycket lyckad med ett mycket
bra arrangemang och riktigt roliga och
tuffa event for atleterna.

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

Nytt for i ar var att vi hade utmanar-
klasser, dvs lite littare klasser for den
som inte hallit pA med sporten sé linge
eller inte beharskar alla tekniskt svira
ovningar.

YKonstant varierade
funktionella
rorelser utforda
med hog
intensitet.”

Sa i detta masterskap fanns det verk-
ligen utrymme for alla att vara med.
Klasser indelade i alder och niva.

FYRA OLIKA TESTER
Arets Polis-SM holls pa Superb Cross-
fiti Géteborg.

Under tavlingen testades atleterna i
fyra olika tester. Testerna delades upp
efter en struktur som ar uppsatt av For-
bundet f6r Funktionell Fitness. Dock
har man pa civila SM 6 tester men pa
Polis-SM forsokte vi fa in alla moment
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Carolina Hammartoft sliter i farmers
walk under Endurance.

pa 4 tester vilket i riktigt speglade
testnamnen. Men det blev utan tvekan
i alla fall tufft for atleterna.

Det fyra delar som man ska testas
i dr aerob kapacitet, styrka, kropps-
viktbaserad uthallighet, skills, mixad

modalitet och explosivitet.

TEST 1 - AEROB KAPACITET

Klockan var 07:48 16rdagen den 16
november nir vi parkerade vid Aby fri-
idrottsbana i Molndal, strax soder om
Goteborg. Vidret var typiskt for vist-
kusten i den graaste av méanader; latt
regn, vastlig mattlig vind och knappt
10 grader, ungefir som pa julafton...
eller vissa ar midsommarafton.

Strax skulle briefingen for test 1
starta. Med férvintansfulla steg hopp-
ade vi 6ver polarna, gaendes pa vig
mot entrén i staketet dar fordon kan
kora in.



Vid méllinjen och malhuset hade
en tapper skara samlats, sugna pa
att dntligen fa kora igang Polis-SM i
Funktionell Fitness 2024. Nagon hade
kort in ett bilsldp fran vilket en mangd
kettlebells lastats av for att utgora en
del av forsta testet. Gamla bekantska-
per kramades om och nya hilsades, na-
gon klagade pa ihdllande hosta, nagon
skimtade om varmare breddgrader. Vi
kérde igang. Och vilken fin tavling det
blev!

Miasterskapet gick i ar av stapeln hos
och arrangerades av Superb CrossFit
Moélndal. Tavlingen innehdll férutom
masterklass (veteran 35+ och uppat)
aven en klass for “Utmanare”. Utma-
narklassen innebar i princip likadana
test som for RX-klassen men med lagre
vikter och lagre svarighetsgrad i de
gymnastiska rorelserna. Anledningen
till utmanarklassen var att attrahera fler
deltagare att stilla upp i masterskapet.
Aven om vi vet att manga kollegor tav-
lar i CF/FF s gor de flesta detta i lag.
Individuella tavlingar likt denna vet
vi historiskt dr svart att fa tivlande att
stélla upp i. Visionen ér helt enkelt att
fa fler kollegor att viga stilla upp och fa
tavlingen att vixa.

Forsta testet inleddes utomhus pa
Aby friidrottsbana nagra kilometer fran
boxen. Enligt gingse rutin for sporten
Funktionell Fitness inleddes tivling-
en med "Aerob kapacitet”. Detta test
kiannetecknas av monocykliska rorelser
under, for en typisk crossfittare, forhal-
landevis lang tid. I vart fall tillrackligt
lang tid for att huvudsakligen kunna
hévda testa utdvarnas aeroba férméga
under cirka 25-45 minuter.

Utmaningen innefattar alltsa
rorelser typiska f6r konditionsidrott
sasom l6pning, simning, cykling och
olika konditionsmaskiner. Aven andra
mindre tekniska rorelser med lattare
vikter kan med fordel anvindas i ett
sadant test. Testet kravde ingen lingre
uppvirmning. Det handlade mer om
en generell uppvirmning for att bli
varm i kroppen och luftvigarna, samt
viss l6pskolning for att aktivera prima-
ra muskelgrupper.

Specifikt gillde dven att komma
igang med utfallsteg, d4 200 m + 200
m utfallsteg dr kravande pa ett annat
satt an bade 16p och farmers carry.
Nagot som ocksa skulle komma att

//POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS

“Forsta 1200 m handlade
om att komma igang
denna novembermorgon

och fa koll pa sina
medtavlande.”

Erik Mansson visar vilket tempo som géller i

test 1 matt foljd av en publikfriande Erik Lilja.

kinnas pa ett ganska brutalt sitt, fram-
forallt dagarna efter avslutad tavling!...

Forsta 1200 m handlade om att
komma iging med denna november-
morgon och fi koll pa sina medtévlan-
de. Var det nigon som satte fart som
var vard att hinga p4, eller var det bara
att halla sin egen optimala fart. De 3
forsta varven pa loparbana satte tonen
for de forsta 200 meterna farmers
carry, da det gillde att snabbt fa tagi ett
par kettlebells och bérja ga.

D4 arrangoren tillit gymnastikgrips
for att bara kettlebellsen, blev grepput-
halligheten inte en avgorande faktor,
utan man kunde timligen bekvimt
hinga bellorna i gripsen och ga 200
meter med dem i rask takt. Darefter
vantande de forsta 200 meterna utfall-
steg. Efter 100 meter hade nog samtliga
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deltagare fattat vad de hir stegen skulle
innebira. De tog lang tid, de skulle bli
manga, och det skulle férmodligen
borja gora ont innan det hir testet var
fardigt. Tamligen sikert kan jag konsta-
tera att ingen av deltagarna var riktigt
torberedd pa volymen av dessa utfall-
steg, vilket dr helt rimligt. Det speciella
med dem i kategorin "Aerob kapacitet”
ar att de framforallt mater muskeluthal-
lighet i mer specifika muskelgrupper
sasom site och lar.

En ovanlig men ritt kul kryddning,
dven om ingen kollega skulle kunna
springjaga dagen efter. Var man stark
och uthallig i dessa muskelgrupper
kunde man dra ifran eller knappa in pa
6vriga konkurrenter hér, utan att for
den sakens skull egentligen ha bittre
aerob formaga.




Efter de forsta avklarade utfallste-
gen skulle man f6rsoka springa igen.
Det tog cirka 200 meter att komma
upp i fart, men redan da lag tankarna
pa nista 200 meter utfall som strax
vintade!... Dock fungerade ju benen
fortfarande da de paborjades och
tempot stagnerade inte nimnvirt.
Diremot borjade dtminstone jag knia
lite med 100 meter kvar, men detta
var ju tavling sa det gillde att pressa
pa. Andra 200-ingen farmers carry
klarades utan bekymmer av med hjilp
av gripsen och de sista 1200 m 16pning
pabéorjades.

Nu var benen inte frischa och jag
tror inte jag kinde nagon form av
godtagbart [6psteg forran under sista
varvet di man trots allt ville 6ka farten
nagot ytterligare. Det var till slut trotta
ben som éntligen gick i mal efter en
dryg halvtimma. Efter high fives och
hurrarop ropade arrangéren ut: "Rap-
pa pd! Om 30 minuter 4r det briefing
for test 2 i boxen.” Ok... bara att samla
ihop sig och ladda om.

Hannes testar axel-

uthélligheten under
test Bodyweight/Skill.

Erik visar skill under double unders.

Shoulder to overhead.

TEST 2 - KROPPSVIKTSBASERAD
UTHALLIGHET & SKILL

Test 2 var en sammanslagning av kate-
gorierna "Body weight” och "Skill” och
syntes redan pa pappret vara en riktig
“axeldodare” dir framforallt muskelut-
halligheten och styrkan i axlarna skulle
vara avgorande faktorer for resultatet.
Axeluthalligheten ar starkt beroende av
rorligheten i axelpartiet och ar du duk-
tig pa att kunna stabilisera tyngre vikt
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ovan huvud, med en stark och stabil
kroppshallning som bas, kommer detta
vara helt avgérande for den statiska
férmagan. Uppvirmning infor detta
test kom darfor till storsta delen att
handla om just detta, mobilisering och
stabilisering f6r overhead- rérelsen,
samt komma att iging med dubbel-
hoppen med hopprep (DU) och gi pa
hinder.

Det gillde for var och en att kinna
sin kropp och veta nir det var dags
att pausa. Att inte gora for stora set
i borjan, i forhallande till sin egen
optimala férmdga, ar alltid en fallgrop
under sddana hir test. Frasen "Det
kindes ju bra” har lurat manga. Att lata
dtminstone hela forsta varvet kinnas
sa latt och gorbart som mojligt 4r en
nyckel. Pa andra varvet kdnns det
sillan jittebra oavsett, men malet ar att
fortfarande kunna halla samma set som
under forsta varvet. Dérefter vill man
heller inte ha for stort drop, vilket kan
vara lattare sagt dn gjort, beroende pa
grundformaga. Det var mycket spridda



Johanna och Carolina visar pa kontroll i handstand walk.

skurar under detta test mellan delta-
garna, vilket var helt vintat. Ett test
som test 2 dr i regel mycket svarare att
pacea dn ett aerobt test som test 1, d&
mycket landar i férméagan hos mindre
muskelgrupper snarare dn det aeroba
energisystemet.

TEST 3 - MIXAD MODALITET & STYRKA
Forsta testet hade dodat benen. Detta
andra test dodade axlarna. Sagt och
gjort. Om en timme var det dags for
test 3, vilket innebar att lyfta tungt

i “frivindning med overstot” eller
enklare sagt; "clean & jerk”, blandat
med lite burpees 6ver skivstang som
“aterhamtning”

Test 3, "Strength & Mixed Modal”
var ett test som for majoriteten av
deltagarna skulle komma att innebéra
maxlyft, eller i vart fall ndra maxlyft i
clean & jerk, efter att ha gjort "bar fa-
cing burpees” mellan seten. I realiteten
var detta i huvudsak ett test i clean &
jerk, da lyft pa sa pass hog procent av
1RM framforallt kommer spegla hur

//POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS

Oscar Savhage

visar méastarklass
i clean & jerk.

duktig du dr i just detta olympiska

lyft. Har du inte skill, koordination,
rorlighet och teknik f6r specifikt clean
& jerk, kommer du inte ha en chans att
havda dig mot ndgon som ér duktig pa
det, oavsett hur totalstark du ar eller
hur uthallig du 4r i burpees. Uppvirm-
ningen for test 3 blev framforallt att
jobba upp moderat till tung vikt i C&]J,
efter en gedigen explosivitets- och
rorlighetsuppvarmning.
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Hannes héller tempot uppe under bar facing burpees i Mixed modal.

Endast en herre, Oscar Sivhage,
lyckades avsluta testet och det dessut-
om imponerande snabbt gott och vil
inom angiven tid. Flera damer lyckades
g4 1mal inom tiden och déarfor blev
det race till mallinjen i damklassen,
vilket var mycket underhallande att
se. Formégan att kunna f4 upp den dir
allra sista tunga vikten blev dock &ven
hir helt avgérande for resultatet.

For de flesta tivlande herrar, hand-
lade detta test om att lyckas fa upp s&
manga lyft av de tyngre vikterna som
mojligt inom 20 minuter. For att fa upp
den avslutande vikten pa 120 kg hade
for egen del krivts ett personligt re-
kord, vilket inte brukar d4ga rum inom
en 20 min AMRAP. Dirfor blev upp-
ligget att genomfora de littare vikterna
i maklig takt, och dérefter aterhamta
s& mycket som mojligt under burpees.
I realiteten blev testet en enda ling
uppvarmning till lyften pa férst 100 kg
och sedan 110 kg.

Man hade litt kunnat ha brint sig
pa de littare vikterna och byggt upp >



Valkommen till
McDonald’s Norrkoping.

Filmstaden — Hageby Centrum — Ingelsta
Klinga — Nykoping — Stockholmsrondellen

I INA I Ex Skottrida — for sdker malskjutn

ng

Projektilbana i en skottridd  Projektilbana i Det rida fiiltet pi bilderna — ...medan kulbilet i den

av tribaserat material, LINATEX SKOTTRIDA.  visar ett stort och tydligt ge-  sjiilvliikande” skottridin
nomgéngshil (tv) i en av LINATEX naturgummi
skottridd av tribaserat ma-  inte ir storre in ett ndls-
terial. .. tick.

@ Over hela virlden finns idag miliira, polisiira och privata skjutbanor forsedda med skottridd av ”sjilvli-

kande” LINATEX naturgummi.
@® LINATEX SKOTTRIDA ir bl a godkind och rekommenderad av National Rifle Association i USA.

@® LINATEX SKOTTRIDA placeras strax bakom méltavlan och bildar en effektiv skiirm mot rikoschetter och
blydamm. Ridan ddmpar ocksa ljudet frén kulfingarplten.

@ LINATEX SKOTTRIDA medger skjutning éiven pi kort avstind frin tavlan.

@ Tribaserade riddmaterial splittras och smulas sonder efter en tids skjutning. Tusentals skott i den naturgum-
mibaserade LINATEX-rid4n syns diremot endast som nélstick.

@ Eftersom inget splitter uppstr av LINATEX SKOTTRIDA minskar riskerna for stopp i luftutsug- och

ventilation.

@ Givetvis anpassas och levereras LINATEX SKOTTRIDA helt efter kundens egna 6nskemdl.

Postadress: 603 66 Norrképing
Besoksadress: Navestadsgatan 42
Tel. 011-36 71 00 - E-post: info@limo.se

LINATEX-MOLYSTRIA AB www.limo.se
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alldeles for hog muskeltrotthet till de
tyngre vikterna, vilket hade varit dumt
och férmodligen inneburit minst ett
tyngre lyft mindre.

Test 3 innebar Gverlag ett gediget
test av helkropp utan att ha attackerat
nagra specifika mindre muskelgrupper.
I clean & jerk och i burpees anvinds
oundvikligen hela kroppen, och
under hog intensitet dessutom pa ett
utmanande sitt. Efter detta aterstod
endast ett test. Testet hade namngivits
"Power’, vilket konkluderar kategorier-
na for samtliga deltester inom Funktio-
nell Fitness.

TEST 4 - EXPLOSIVITET
Test 4 "Power” skulle framforallt
komma att testa deltagarnas gym-
nastiska fardigheter i rick under viss
utmattning. Det gillde hir att inte kora
for hart, varken pa airbike eller med
DBn (hanteln), for att direfter samla
s minga repetitioner som mojligt av
forst "toes to bar”, darefter "chest to bar
pullups’, och sist "bar muscle ups”.
Med hinsyn till hur ménga repeti-
tioner man brukar kunna samla i ett
maxtest mellan dessa tre, var det up-
penbart att forsta varvet innehéllande
TI'B skulle komma bli viktigast,

//POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS

Maria Hautau

snatchar hantel

modell tyngre.

"Tavlingen 4r ocksa
en stor mental
utmaning, dar man
behover lita pa sin
egen kapacitet och
vaga pressa sig
forbi granserna.”

da flest reps skulle samlas hér. Smart
var att inte ga ut med ett for stort set

i racket och komma nira fail, utan
portionera seten pa ett optimalt sitt
utifran egen férméga. Nira hilften av
totalt antal reps i ricket skulle komma
visa sig samlas i TI'B, medan BMU
landade kring 20% i antal, &tminstone
for egen del. Det handlade alltsa om
att vaga samla reps, samtidigt som
vilotiden mellan intervallerna inte var
sarskilt lang.

Vinnande blev att ligga ungefir
lika lang tid pa "buy in™rérelserna
varje varv, for att sedan ha tillrackligt
med kram och tid kvar att hinna med
att samla ett hyggligt antal gymnastis-
ka reps.
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Det som kom att matas i test 4 var
med andra ord gymnastisk firdighet
under fatigue, och timligen lag del
matt av egentlig "Power”.

Ett rent "Power -test hade varit max
2-4 minuter langt och férdelaktigast
innehallit rorelser med lag grad av
teknik och hog grad av intensitet. Me-
ningen med ett Powertest dr att tomma
tanken helt, helst utan (eller i vart fall
vildigt lag del) tanke pa pace. Pro-
grammeringen av test 4 blev dock som
sagt nagot helt annat och resulterade
visserligen ett kul gymnastiktest.

Viktigt ar dock att analysera testet
for vad det dr, om inte annat s for
trovardigheten hos den timligen nya
sporten Funktionell Fitness, som till
skillnad fran modersporten CrossFit
kraver hogre grad av specificitet i tav-
lingsprogrammeringen.

Jag vill avsluta med att tacka alla
inblandade for att ha bidragit till annu
en lysande tavling i gott sillskap! For
Funktionell Fitness inom Polisidrot-
ten dr ndsta steg att ett annu ej uttaget
landslag &ker till Island under hosten
2025 for att forsvara det svenska guldet
fran Nordiska Masterskapet 2023.

Vi ser fram emot vasst motstand fran
6vriga nordiska linder dar!



//POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS

Johanna Goransson under clean & jerk.

Jonathan matar double unders.

RESULTAT /// POLIS-SM

FUNKTIONELL FITNESS 2024

DAM AVANCERAD OPPEN

1. Hanna Bengston
1. Louise Stdvegérd

DAM AVANCERAD MASTER

1. Johanna Géransson
2. Maria Hautau
3. Carolina Hammartoft

DAM UTMANARE OPPEN

1. Maja Grunnegéard Andersson
2. Johanna Pettersson

HERR AVANCERAD OPPEN

1. Oscar Sdavhage
2. Hannes
3. Andreas Larsson

HERR UTMANARE OPPEN
1. Erik Lilja
2. Kristofer Hansson

HERR UTMANARE MASTER

1. Erkin Ménsson
2. Patrik Olsson

SM AVGJORDES | FYRA OLIKA TEST

TEST 1- AEROB KAPACITET
For time (35 min TC)

1200 m run

200 m farmers carry 2x24/2x16
(*2x16/2x12)

200 m walking lunges

1200 m run

200 m walking lunges

200 m farmers carry 2x24/2x16
(*2x16/2x12)

1200 m run

TEST 2 - KROPPSVIKTSBASERAD
UTHALLIGHET & SKILL

For time (15 min TC)

3 rounds of

30 DU (*30 DU or 60 SU)

5 wall walks (*climb to 70 cm from
wall)

30 DU (*30 DU or 60 SU)

10/7 strict HSPU (*HSPU anyhow)

1 round of

90 DU (*90 DU or 180 SU)

30 m HSW (*DB STOH 2x20/2x12,5)

TEST 3 - MIXAD MODALITET
& STYRKA

For time (20 min TC)

12 clean & jerk 70/50 (*45/30)
21 bar facing burpees

9 clean & jerk 85/60 (*60/40)
18 bar facing burpees

6 clean & jerk 100/70 (*75/50)
15 bar facing burpees

3 clean & jerk 110/75 (*85/55)
12 bar facing burpees

1 clean & jerk 120/80 (*95/60)

TEST 4 - EXPLOSIVITET

3 min on 1 min off x 3

18/15 cal Echo bike

12 alt DB snatch 32.5/22.5 (*22.5/15)
AMRAP

round 1: T2B

round 2: CTB (*pullups)

round 3: Mar MU (*CTB)

*vikt for utmanarklassen
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//POLIS-SM FUNKTIONELL FITNESS

\V4
\'4
\"4

Vad ar Funktionell Fithess?

Funktionell Fitness eller Crossfit som traningsfor-
men heter kretsar kring naturliga och funktionella
rorelser. Man gor sddant som efterliknar de fysiska
utmaningar som métte vara férfader. Sitta ned och
sta upp, springa, lyfta, kasta, kldttra, hoppa, knuffa
och sldpa. De rorelser som vi naturligt har i oss lig-
ger till grund for de 6vningar som man stravar efter
att bemastra inom sporten. Rorelserna kombineras
pé olika sitt for att skapa en oéndlig variation i sin
traning. Det finns lika manga versioner av denna
traningsform som det finns tréanare som lar ut den.

Man kan definiera traningsformen pé detta sétt
“konstant varierade funktionella rorelser utfor-

da med hég intensitet. Och detta for att uppna
fysisk prestationsférmaga” Alltsa att bli sa allsidig
som mgjligt med lika stor férmaga i var och en av
foljande fysiska fardigheter: Rorlighet, kondition,
uthéllighet, styrka, snabbhet, explosivitet, smidighet,
koordination, precision och balans.

Tidtagning och annan typ av méatning ar en viktig
del i traningen. Ett traningspass eller ett event pa
en tavling visar vilka 6vningar som ska utforas samt
hur ménga varv eller repetitioner.

Man trdnas ofta i grupp och det ar utan tvekan en
tuff tréaningsform. Att genomga fysiska och psykiska
provningar pé detta sétt tillsammans med andra
ger en speciell gemenskap och sammanhéllning.
Boxarna som det kallas utgor ofta lika mycket gym
som fritidsgard for vuxna. Det blir ofta en plats dar
man kanner tillhorighet och vinskap, en plats dar
likasinnade samlas och umgéas oavsett bakgrund.
Den community-kénslan &r lika tydlig pa de enskilda
boxarna som i det ndtverk av utévare som méts via
internet.
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/IPROFILEN FELICIA LUND STENQUIST

“Att lyfta tungt
ar alltid kul.”

TEXT>> MIKAELA KELLNER & FELICIA LUND STENQUIST
BILDER>> PRIVATA OCH ARKIVBILDER
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//PROFILEN FELICIA LUND STENQUIST

Felicias rekord &r

93 kilo i bankpress. Har sista
traningspasset med coachen
infor Polis-SM 2024.

Styrka, malmedvetenhet och en rejil dos gléddje - sa kan man
beskriva Felicia, 26 ar fran Borlange. Hon hittade sin passion
i styrkelyft efter en framgangsrik karridar inom friidrott. Fran
kortsprint i ungdomen till tunga lyft pa tavlingsgolvet, har

Felicias resa praglats av en stidndig stravan efter utveckling.

Beritta lite om dig sjalv?

— Jag dr 26 ar gammal och kommer fran Borlidnge i
Dalarna fran bérjan men dirifran flyttade jag efter
gymnasiet. Jag kom in pé polisutbildningen 2018
och flyttade da till Vixjo. Beslutade mig for att testa
nagot nytt och flyttade till Goteborg nir jag skulle
gora aspiranten, har ingen egentlig koppling till
staden men ville jobba i en storre stad. Nu bor jag i
Goteborg tillsammans med min

katt, resten av min familj bor kvar

Nar borjade du med styrkelyft och vad har
forde dig in pa denna sport?
— Jag borjade med styrkelyft efter Polis-SM 2021, da
gick jag med i G6teborg kraftsportsklubb. Jag hade
tranat pa Borlidnge atletklubb nir jag var hemma i
Borlinge, dir jag dven trinat med styrkelyftare innan
s& det har funnits i tanken. Nir jag sedan sig anmilan
till Polis-SM 2021 sa ville jag testa och bestimde mig
darefter att borja trana mer inriktat pa
styrkelyft.

- . .
uppe i Borlinge. Min familj bestar Enllgt min mamma — Traningen betyder mycket for
av mig, mamma och bonuspappa, sa har jag varit mig. Det ar det jag gor nir jag ér glad,

pappa, samt 4 dldre systrar.

arg, ledsen eller bara behover komma

stark dnda sedan bort fran vardagen. Jag kan koppla

Beritta om din jag var bebis.” bort allt annat nir jag r dir och det ir

idrottsbakgrund?

— Jag holl pa med friidrott fran

det att jag var 6 dr till att jag var 20 dr. Jag gick pa
friidrottsgymnasiet i Falun dar jag hade inriktning
kortsprint. Med detta s har traning alltid varit

en stor del av mitt liv. Nar jag var 16 ar sa drog jag
sonder baksida lar nir jag tivlade, efter det kom jag
aldrig riktigt tillbaka och darfér beslutade jag att
sluta med friidrotten nar jag var 20 ar. Efter det for-
sokte jag att bara gymma f6r att det var kul, men det
var inte lika roligt nar det inte finns nagra specifika
mal eller ndgonting man kan satsa mot. Darfor blev
det styrkelyft tillslut och att lyfta tungt &r alltid kul.

ju s himla kul! Jag behover triningen

for att ma bra och det ar mitt storsta
intresse. Tror det behover vara sa for att man ska orka
och kunna ligga den tid och effort som behovs for att
bli bra pa nagonting.

Har du alltid varit stark?

— Om jag alltid varit stark, jag vet inte riktigt. Men jag
tror att jag alltid haft en grundstryka och kunnat byg-
ga pd den med det som behovs for att utveckla denna
typ av styrka. Enligt min mamma s& har jag varit stark
dnda sedan jag var bebis.
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//PROFILEN FELICIA LUND STENQUIST

Felicia &r funktionér pa en serietévling pa klubben. Det finns s& mycket gladje i

sporten dven om man inte ar med och téavlar.

“Marklyft ar min basta
ovning... det dr kul att fatai
och dar kan man ju grisa lite
mer under lyftet an i manga

andra dvningar.”

Néir insdg du att du hade potential
for att borja tévla i styrkelyft?

— Egentligen inte alls utan jag tyckte att
det var kul att lyfta tungt och fastnade
ndr jag tavlade forsta gangen. Efter det
har jag bade skrivit eget triningspro-
gram och haft coacher som hjilpt mig.
Min nuvarande coach som tycker sig se
att jag har potential till att kunna lyfta
mycket tyngre 4n jag redan gor.

Vilken var din forsta tavling i
styrkelyft och hur var det?

— Min forsta tavling i styrkelyft var
Polis-SM 2021 i Géteborg.
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Pa tivlingen kom jag pa en S:e plats
och fick med mig 115kg i boj, 67,5kg
béank och 147,5kg i mark. Dessa lyft var
absolut med mersmak, fick sista b6jen
bortdémd pa grund av att jag inte
invintade signalerna. Det gjorde dock
att jag ville tavla igen for att kunna fa
med mig dnnu mer vikt pa tivling, for
jag visste att jag hade mer.

— Det var s kul att vara med och jag
valde direfter att gd med i klubben for
att fortsitta trina och tivla. Tavlingen
var arrangerad av Goteborg kraftsport-
sklubb som jag nu representerar nir jag
tavlar civilt.



//PROFILEN FELICIA LUND STENQUIST

Forsta gangen Felicia drar 170 kg i marklyft, pa Polis-SM 2023.

Hur ser din tridningsvecka ut?
— Jag trénar fyra pass i veckan. Tva pass
ar fokus pa bankpress och 6verkropp,
ett pass ar fokus marklyft, ben och
mage samt ett pass ir fokus kniboj,
ben och mage. Vanligtvis ar det ndgon
variant av de tre huvudlyften for att
det ska bli varierat och bygga olika
delar i lyftet. Rena tavlingslyft blir mer
i toppningsfasen infor tavling, fran ca
6 veckor innan och fram till tavlings-
dagen.

— Jag skulle nog siga att marklyft ar
min bista 6vning, alla olika varianter av

marklyft ar kul.

— Det dr nog mest for att det dr kul
att fa ta i och dér kan man ju grisa lite
mer under lyftet 4n i mdnga andra
6vningar. Min virsta 6vning skulle jag
nog saga ar bulgarian split squats, det
ar bara hemskt, mest for huvudet

Vad har du far mal just nu?

— Mitt mal for 2025 ar att kvala till SM
i klassiskt styrkelyft. Framtida mél ar
200kg i mark, det hade varit valdigt kul.

Vad ar din drivkraft?

— Framf6rallt sa tycker jag att det ar rik-
tigt kul sen krivs det ju en viss envishet
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som jag skulle siga att jag besitter, detta
tor att orka ldgga tid pa samma sak
vecka in och vecka ut. Sen finns det vil
saklart dagar som jag hellre hade legat

i soffan med en pase chips, med det

ger mig mycket mer att g till gymmet
och gora mitt pass. For att ma bra bade
tysiskt och psykiskt s& ar triningen dit
jag vinder mig.

— Sen har jag min coach som alltid
pushar mig och skriver roliga trinings-
pass. Visst att det kan vara fruktansvirt
jobbigt men det r dnd4 alltid det
roliga som tar 6ver. Han ar vildigt
upplyftande och omtinksam men >



FAKTA FELICIA LUND STENQUIST

Alder: 26 ar

Bor: Géteborg

Yrke: Ingripandepolis pa Hisingen i Goteborg
Tavlar for: Géteborg kraftsportsklubb

Vem vill du tacka: Jag vill tacka min coach Peter.
Det dr han som gjort sé att jag fatt verktygen till
att utvecklas sa fort och mycket som jag gjort
under det halvaret som vi kért ihop. Ser fram
emot hur mycket jag kommer utvecklas framover
med hans hjalp.

Meriter: Polis-SM 2021 - 5 plats. Polis-SM 2023 -
2 plats. Polis-SM 2024 - 1 plats. DM 2022, 3 plats.
DM 2023 - 2 plats. Gotalandsmésterskapen 2024
- 5 plats.

Personligt rekord: 150 kg i knabgj, 90 kg i

bankpress (93 kg pa tréning), 175 kg i marklyft.

inda pushande eftersom han vet att jag

kan mer dn vad jag sjalv tror att jag kan.

Det ar en grej som gjort att jag kommit
lingre idag 4n vad jag hade gjort om
jag hade kort sjalv.

Hur noggrann dr du med kosten?
— Egentligen inte jattemycket off se-
ason, jag forsoker fa i mig den prote-
inmingd jag behéver men i 6vrigt dter
jag det som jag tycker ar gott och dr
sugen pa. Forsoker halla mig till sotsa-
ker och snacks ett par dagar i veckan.
2-3 manader innan tavling gar jag pa
diet for att komma ner i ritt viktklass,
ligger ca 2-3 kg Gver vanligtvis och jag
vill inte riskera att bli svagare om jag
skulle bli tvungen att tomma de kilona
dagarna innan. Utan jag gar ner vikten
ilangsam takt for att behalla sa mycket
styrka som mojligt till tavlingsdagen.

“Traningen ar det jag gor nar jag
ar glad, arg, ledsen eller bara
behdver komma bort.”

Vad hittar man alltid
och aldrig i ditt kylskap?
— Oj vilken svar fraga, men jag har vil
for det mesta nagon typ av notfars eller
notkott i kylskdpet. Det dr mest for att
det dr en bra proteinkalla och jag ar
inte sa fortjust i kyckling. Men det ar
vildigt olika om jag ar pa diet eller inte.
— Men nagot som jag aldrig har i
kylsképet skulle vil kunna vara polsa
eller blodpudding. Inilvsmat dr inte
alls nagonting f6r mig, det Gverlter jag
till min mamma.
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Vad har du pa gang hir niast?
— Nista styrkelyftstavling blir Go-
talandsmisterskapen i maj som gar
nere i Lund. Kommer troligtvis kéra
ndgon serietdvling i enbart bankpress
innan dess for att jag behover triana pa
tavlingsbank. Det ér ju mitt simsta lyft
av de tre.

Tusen tack Felicia for att du ville stilla
upp och dela med dig av din trining, dina
framgdngar och ditt driv till vdra ldsare.
Stort lycka till framover!



//PROFILEN FELICIA LUND STENQUIST

Frén prisutdelningen pa Polis-SM 2024 dar Felicia tog guld i
styrkelyftet efter att ha tagit 150 kg i knéboj, 90 kg i bankpress
och 175 kg i marklyft. Lds mer om tévlingen pa sidan 33.
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//INFO FRAN FORBUNDET

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

Svenska Polisidrottsforbundet 100 AR, SPI arrangerar varje ar ett 20-tal svenska

soker sténdigt efter ar‘r‘ang'dr‘er‘ &> o, polismasterskap genom landets polisidrotts-
. > foreningar.

till kommande svenska

polismasterskap.

%
Svenska Polisidrottsférbundet (SPI) bildades {

19285. SPI:s verksamhetsidé ir att stimulera Sveri-

KONTAKTA 0SS OM NI VILL ARRANGERA

Om er polisidrottsforening dr intresserad av att
y arrangera ett SPM pé er hemmaplan - ta kontakt

med kansliet pa 0708-381320 eller via

ges nuvarande och tidigare polisanstillda till fysis- info@polisidrott.se. P4 polisidrott.se under Tév-
ka aktiviteter samt framja intresset for deltagande i lingskalender ser du vilka Polis-SM som saknar
nationella polisidrottstavlingar. arranggorer.
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POLIS-SM BORDTENNIS /// VASTERAS /// 19-20 OKTOBER 2024

Trippel
for Garter

Under stralande hostsol och bland fargsprakande
|I6v mottes polisanstillda i Vasteras for 2024 ars
Polis-SM i bordtennis. Med intensiva dueller i bade
singel- och dubbelklasser bjéd dagen pa spédnnande
matcher, aterkommande mastare och nya ansikten

. TEXT>> PETER ERIKSSON
som imponerade stort. FOTO>> DELTAGARBILDER

Visteras

Segraren i herrsingel
Rikard Gartér flanke-
ras av silvermedaljo-

ren Bo Forsman t.v.
och bronsmedaljoren
Tommy Lindén t.h.
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//POLIS-SM BORDTENNIS

Final i herrsingel dar omdajlige Rikard Gartér ndrmast moter Bo Forsman.

I PLP Y Polis-SM i bordtennis

flyttades fran varen till hosten. Med
en bakgrund av stralande sol, gula och
roda hostlov och ett stilla milarvatten
valde ett ging polisanstillda att till-
bringa dagen tillsammans i en pingis-
hall i Visteras.

Visteraspolisens IF och Visterés
BTK samarrangerade pa nytt tavlingen
som trots en del inledande datorbe-
kymmer avl6pte smidigt under I6rda-
gen. Ett glatt ging motte upp kring fyra
singelklasser och tre dubbelklasser som
spelades under dagen. Lagklasserna
fick tyvirr stallas in pga for f anmalda.
Vi saknade négra av deltagarna fran ti-
digare SM men hade den stora glidjen
att hilsa ett ging nya vilkomna.

Vi tror och hoppas de tidigare del-
tagarna aterkommer nésta ar och att de
nya nu hittat hem och gor en lika bra
insats 202S.

“Ett glatt ging
motte upp kring fyra
singelklasser och
tre dubbelklasser
som spelades under
dagen.”
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Hur gick det da? Ungefir som van-
ligt berittar en vl insatt kalla. Rickard
Gartér plockade som vanligt med sig
guldet fran herrsingel och veteransing-
el men fick lagga i en hogre vixel for att
finalbesegra Bo Forsman i herrsingel
och Tommy Lindén i veteransingel.
Tillsammans med Lindén plockade
Gartér dven med sig guldet i veteran-
dubbeln.

Forsman briljerade i 6vrigt under
tavlingen och knep forutom silvret i
herrsingeln dven guld i dldre veteran-
singel, dldre veterandubbel med Bert
Haag och i herrdubbel med Johan
Rinderud.

I motionsklassen fick vi se Anders
Rexander knipa guldet framfor en vil
kiampande Henrik Albertsson.



//POLIS-SM BORDTENNIS

Vi tror och hoppas
de tidigare deltagarna
aterkommer nista ar och

att de nya nu hittat hem och
gor en lika bra insats 2025.”

Intern NFC kamp Anders Rexander t.h. &r beredd nar Henrik Albertsson laddar.

Bo Forsman mot Tommy Lindén spelar semifinal i herrsingel. Bert Haag ndrmast mot Peter Jerlandtz.
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//POLIS-SM BORDTENNIS

Nésta ar siktar vi pa att sdnka medelaldern. Kanske en Truls-effekt pa G?

RESULTAT //// POLIS-SM BORDTENNIS 2024

HERRSINGEL

1. Rickard Gartér
2. Bo Forsman
3. Tommy Lindén

HERRDUBBEL

1. Forsman/Rinderud

2. Gartér/Aakerdy

3. Rexander/Albertsson
4. Lindén/Bohlin

VETERANSINGEL
1. Rickard Gartér
2. Tommy Lindén
3. Johan Rinderud
4. Peter Jelardtz

VETERANDUBBEL

1. Gartér/Lindén

2. Forsman/Baohlin
3. Aakerdy/Rinderud

ALDRE VETERANSINGEL
1. Bo Forsman

2. Hakan Bohlin

3. Peter Jelardtz

4. Bert Haag

ALDRE VETERANDUBBEL

1. Forsman/Haag
2. Bohlin/Jelardtz

MOTIONSKLASS

1. Anders Rexander
2. Henrik Albertsson
3. Peter Jerlardtz

4. Bert Haag

Anders Rexander vann motionsklassen
och flankeras har av Henrik Albertsson

t.h. och Bert Haag t.v.

Aldre veteraner still going strong.
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SNABBTALT osr brottsplatsundersokning

040-44 53 00
sales@safetrack.se
www.safetrack.se

DISTANSKURSER HOSTEN 2025
ANMALAN

Kurser1 GppEN
o . i 17/3-15/4
kriminologi o
Pa polisidrott.se

Kriminologi ur ett kan du lisa gamla
kommunalt perspektiv, 7,5 hp nummer av tidningen

Vad hander nér kriminologi och kommunal
lagstiftning mots?

Brottsanalyser och brotts-
forebyggande arbete, 7,5 hp

Modern kriminologi, miljokriminologi och
brottspreventivt arbete.

HB.SE/UTBILDNING/KRIMINOLOGI

HOGSKOLAN
I BORAS
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ARTIKEL | SAMARBETE MED BLALJUSNU

Svensk Polisidrott (SPI) har sedan starten 1925 en rik
tradition av att uppmuntra polisanstéllda till fysisk
aktivitet och god hilsa. Jubileumséaret 2025 kommer
att uppmarksammas pa flera satt.

TEXT >> TINA GUSTAFSSON, Bidljus.nu

Nittidningen BlaljuspeetEets

bade Svensk Polisidrott liksom alla de
eldsjilar som under 100 ar har inspi-
rerat polisanstillda till fysisk aktivitet,
moten och delad gladje.. For att fysisk
aktivitet skapar vilmaende - for bade
kropp och sjal - r alla eniga om.

En férhoppning ér att Polismyndig-
heten i ar tar beslut om en mer flexibel
”10-lista”, dvs idrotter polisanstillda
kan fa tjanstledigt for att delta i vissa
tavlingar.

D4 SPI bildades 1925 inneholl
10-listan: brottning, simning, budkav-

le, polisiar S-kamp, 3-kamp, skidor,

faltskytte, sportskytte, armégevirskytte.

Datidens idrotter var bade anpas-
sade till den tidens aktiviteter liksom
datiden "rekryteringsbas" till polisyr-
ket, ddr manga hade militdr bakgrund.

Idag, 20285, nir rekryteringsbasen
till polisen ar langt mer méangfaldig,
behover "10-listan” vara minst lika
nu-tids-aktuell, och enligt Mikala
Kellner, kunna innehalla idrotter som
funktionell fitness (crossfit) och padel

“Manga som soker
ledighet for deltagande
i SPI-tavlingar nekas
eftersom grunden for att
beviljas ledighet ar om
tjinsten medger.”

— Vi vill vara aktuella och kunna
erbjuda idrotter som ménga &r intresse-
rade av, sager Mikaela Kellner, tidigare
polis men sedan 2018 fast anstilld och
vice ordforande SPI.

— For oss, SPI, handlar det inte bara
om tivling och resultat - vi vill ocksa
inspirera alla att réra pé sig. Idrott kan
leda till 6kad gemenskap och moten
mellan olika polisanstillda. En trevlig

grej helt enkelt.
JUBILEUMSARET 2025

SPIs jubileumsar kommer att upp-
marksammas. Bland annat planeras
den 22 mars en middag tillsammans
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med SPI-féreningarna och sirskilt
inbjudna hedersgister. En sirskild
”logo” har tagits fram och tidningen
Polisidrott ger ut ett sarskilt jubi-
leumsnummer med en samling av
historiska aterblickar/artiklar.

Dock, med nya initiativ ser framti-
den dnda4 ljus ut for SPIs stolta tradi-
tion. SPI stod helt nyligen som vird
tor de Nordiska polismésterskapen i
fotboll i Stockholm - ett 6-dagarseve-
nemang som samlade drygt 300 po-
lisanstallda fran flera nordiska lander.

Och under 2025 planeras flera
svenska polismasterskap. En hojd-
punkt under 2028 ir att det svenska
polisdamlandslaget i fotboll har
kvalificerat sig till sommarens
fotbolls-EM i Tyskland.

Mikaela, vilka

utmaningar ser

du for SPI nu och

framover?

— Savil medlemmar-

na som foreningsverk-
samheten har paverkats

av polisens arbetsbelastning och
ekonomi.

— Manga som soker ledighet for del-
tagande i SPI-tavlingar nekas eftersom
grunden for att beviljas ledighet dr "om
tjansten medger”. Och med dagens
arbetstryck...



//PRENUMERERA

Kanns allt
lite luddigt?

Prenumerera pa
Polisidrott!

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

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

Skriv "Polisidrott” i faltet for meddelanden.

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

Utgangsdatum for prenumerationen star till héger om
ditt namn pa tidningens baksida. Du méste sjélv halla
reda p4, nar det ar dags att betala in for fortsatt prenu-
meration.

Adresséndring gors till kansliet via
info@polisidrott.se.

>> Gratis hem i brevladan
6 ganger per ar for dig
som polisanstalld

31 POLISIDROTT | Nr1-2025



Regler for bidrag

//INFO FRAN FORBUNDET

Riktlinjer for utbetalning av bidrag till Svenska

Polismasterskap fran Svenska Polisidrottsférbundet

Forbundsstyrelsen har beslutat f6ljan-
de angiende arrang6rsbidrag beslutet
giller for masterskap som arrangeras
fran ar 2020 tillsvidare.

Arrangorbidrag betalas ut till
alla arrangorer av ett SPM som
uppfyller kraven nedan.

Ett SPM skall ha ett deltagarantal

pa minst 10 deltagare for att fa bidrag
Ett SPM i lagidrott skall ha minst

fyra deltagande lag for att fa bidrag
Grunden for bidrag fran
Polisidrottsforbundet

ar till for att framja arrangemang

av polisidrottstéavlingar.

Storlek pa bidraget:

5000 kr &ar grundbidraget for

SPM som genomfors under 1 dag.

10 000 kr grundbidrag for SPM

som genomférs under 2 dagar.
15.000 kr grundbidrag for SPM

som genomfors under fler dagar &n 2.

Varje arrangor som anser

sig beh6éva mer i bidrag skall
skicka in en handlingsplan for
genomforande av SPM.
Handlingsplanen skall innehalla en en-
kel beskrivning av antal tavlingsdagar,

tavlingsplats, alla eventuella kostnader
sasom lokalhyra, funktiondrer, domare
mm. Allt som ar av vikt och bor ligga
till grund f6r hur stort bidraget skall bli

utover grundbidraget.

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

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

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

inom fyra veckor efter SPMet.

10-15 hogupplosta anvandbara bilder
fran arrangemanget skall ha inkommit
via mejl eller ett postat USB till
kansliet inom fyra veckor efter SPMet.
Samt bildtexter till dessa bilder.
Resultat i Word eller Excel fran
arrangemanget skall ha inkommit via
mejl till kansliet inom fyra veckor efter
SPMet.
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Riktlinjer for utbetalning av

1000 kr extra i bidrag till vissa
storre SPM. Vissa masterskap
kan fa 1000 extra i bidrag efter
genomfort masterskap. Kraven
for att fa detta bidrag ar féljande.
Tre méanader fore tavlingsdatum ska ni
ta kontakt med Helene pa Forbundme-
dia via mailhelene.bottner@fbmedia.se

Sa snart ni kan skall ni tillgodose
Forbundsmedia med:

Inbjudan med bild och/eller logotyp
Tavlingsprogram / Startlista
Information om tavlingen samt
annan kuriosa som ni vill ha med
Antal program

Leveransadress, gdrna hemadress
med mobilnummer.

Ni forbinder er dven att
distribuera programbladen till
tavlingens deltagare och publik.

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

FORBUNDSSTYRELSEN >>2019-11-11



POLIS-SM STYRKELYFT /// OREBRO /// 9 NOVEMBER 2024

Rekordlyft
och ra styrka

Polis-SM i styrkelyft 2024 bjod pa imponerande
prestationer i Orebro. Med tunga lyft, nya rekord
och stor kdampaglod tavlade polisanstillda i bade
bankpress och styrkelyft. Dagen praglades av
gemenskap, energi och en spdnnande mix av

. TEXT>> BJORN ALDERIN
debutanter och rutinerade atleter. F0T05> FREDRIK HINDORF

Jesper Nilsson laser ut ett marklyft.
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Orebro kraftsports lokaler bestar av 1600 kvm golvyta for styrke- och konditionstréning.

//POLIS-SM STYRKELYFT

_ Polis-SM i styrkelyftEieehts

rades i Orebro f6r andra aret i rad.
Svenska polisidrottsférbundet, Orebro
polisidrottsforening och Orebro
kraftsportsklubb stod for arrange-
manget. Styrkelyftet har genomgaende
arrangerats i vildigt manga ar i manga
olika stiader och orter i Sverige.

I styrkelyft kan man antingen tévla
i enbart bankpress eller i samtliga tre
lyft som da ar kniboj, bankpress och
marklyft. Den totala vikten av dessa tre
lyft summeras och blir en total som da
blir individens slutresultat. Polis-SM i
styrkelyft sa tdvlar men genom en koef-
ficient som betyder att det r ens egen
vikt samt den totala vikten individen
lyfter som sedan riknas ut genom en
formel som ger en poing.

Dirigenom kan vi d4 tivla utan
viktklasser att alla tivlar mot alla men
det ar uppdelat mellan en dam och
herr-klass. Vihade dven planerat f6r

"Det slogs flera
Polis-SM-rekord
under dagen,
vilket alltid ar
extra kul.”

att arrangera Polis-SM i tyngdlyftning
men detta fick tyvirr stillas in.

Det var tjugotre styrkelyftare och
béankare som kom till start under arets
upplaga av Polis-SM. Det var allt frin
nya ansikten till de som varit med ett
tag och tavlat i Polis-SM i styrkelyft.
Charmen med Polis-SM i styrkelyft ar
att du behover inga férkunskaper, alla
ar vialkomna under sina villkor att kom-
ma ner och tivla och det ar en tavling i
stor del emot sig sjilv och forbittra sitt
eget resultat. Det var god stimning pa
lyftarflaket och det gjordes manga fina
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och tunga lyft under dagen. Det slogs
dven ett flertal Polis-SM rekord sa det
ar alltid extra kul.

DAGEN BORJADE MED béinkpress
bade for herrar och damer. I herrklas-
sen si var det Rasmus Sarwien som
stod segrande med ett lyft pa 175kg. Pa
andra plats i binken hamnade Anton
Ling med ett lyft pa 157,5kg och sedan
Thomas Mattisson pa tredjeplats med
ett lyft pa 150kg. P4 damsidan sa var
det Karolina Arvidson som tog hem
vinsten i bankpress med ett lyft pa
92,5kg och det resulterade i en poing
pa 74,03 och dérigenom slog hon dven
nytt Polis-SM rekord i bankpress for
damer.

Andraplatsen tog Felicia Lund med
ett lyft pa 90kg och tredjeplatsen tog
Mikaela Strom med ett lyft pa 80kg. I
ar gick det dven en tavling i bankpress
tor herrar och damer i aldersspan-



Redo for marklyft.

Karolina Arvidson bgjer djupt.

net 40-plus det hela slutade med att
Thomas Mattisson stod som vinnare
for herrklassen med ett Iyft pa 150kg
och andraplatsen tog Mikael Hasselrud
med ett lyft pa 135kg och tredjeplatsen
tog Daniel Zarnblom med ett lyft pa
130kg. I damklassen 40-plus var det ty-
varr flertal dterbud s det slutade med
att Maria Jensen fick tivla i klassen sjilv
och hon gjorde ett lyft pa 62,5kg.

EFTER BANKPRESSEN si bérjade
styrkelyftet och damerna och nagra
herrar gick ut i forsta gruppen. Det
hela slutade med att Felicia Lund

pa en total pa 415kg tog hem forsta
platsen och sedan Karolina Arvidson

//POLIS-SM STYRKELYFT

Victor Funck kn#bgjer och &r pa vag uppat.

David Kanestad lyfte 300 kg i marklyft - nytt polisrekord.

pé andraplatsen f6ljd av Mikaela Strom
pé en tredjeplats. I herrarnas styrkelyft
sd var det forra drets mastare Alfred
Friberg som fortsatte ligga pa vikt fran
forra arets total och fick ihop en total
pa 700kg och dirigenom sikrade han
torstaplatsen.

Anton Ling som varit med tidigare
och tivlat p& Polis-SM men inte var
med forra aret gjorde en liten come-
back och gjorde manga fina lyft och
sikrade andraplatsen. Tredjeplatsen®
gick till Bjorn Alderin som gjorde ett
torsok att ta sig om Anton Ling i sitt
sista marklyft och hade lastat 252,5kg
men styrkan var inte dér och lyftet gick
endast upp till knédna.
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DAGEN AVSLUTADES med att David
Kanestad som gjorde sin debuttivling
lastade hela 300kg pa stangen i sitt sista
marklyft. David kérde helt utan balte
och stimningen var fantastiskt nar han
skulle dra sin sista mark och den rérde
sig bra upp och han laste ut den. David
lyfte hela tre ginger sin kroppsvikt och
slog dven Mikael Svanstroms gamla Po-
lis-SM rekord i marklyft. Hall utkik for
nista &rs plats och datum f6r Polis-SM
forhoppningsvis hamnar vi pa véstkus-
ten till ndsta ars tavling.
/[Tavlingsledningen rdknade fel pa podngen
for Karl Hermansson och han hamnade pa
en fidrdeplats. Detta uppdagades efter tév-
lingen och korrigeringen sker i efterhand.



//POLIS-SM STYRKELYFT

RESULTAT //// POLIS-SM STYRKELYFT 2024

DAMER STYRKELYFT

1. Felicia Lund, Goteborg

2. Karolina Arvidson, NFC Linkdping
3. Mikaela Strém, PHS Sodertorn

HERRAR STYRKELYFT

1. Alfred Friberg, Goteborg
2. Anton Ling, Goteborg

3. Bjorn Alderin, Orebro

HERRAR BANKPRESS 40+

1. Thomas Mattisson, Stockholm Syd
2. Mikael Hesselrud, Dalarna

3. Daniel Zarnblom, Goteborg

DAMER BANKPRESS 40+

1. Maria Jensen, Stockholm
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DAMER BANKPRESS

1. Karolina Arvidson, NFC Linkdping
2. Felicia Lund, Goteborg

3. Mikaela Strém  PHS Sddertdrn

HERRAR BANKPRESS

1. Rasmus Sarwien, Orebro

2. Anton Ling, Goteborg

3. Thomas Mattisson, Stockholm Syd



//POLIS-SM STYRKELYFT

Polisrekord i Styrkelyft

Philip Johansson drar 220 kilo i marklyft 2016. Rasmus Sarwien bénkpressar 175 kg vid Polis-SM 2023.
Total herrar Knaboj herrar Binkpress herrar |8 Marklyft herrar
Philip Johansson Alfred Friberg Rasmus Sarwien David Kanestad
Fran: Lund Frén: Goteborg Fran: Orebro Fran: Orebro
Resultat: 617.5 Resultat: 262,5 Resultat: 180 Resultat: 300
IPF-poang: 86.65 IPF-poang: 32.37 IPF-poang: 87,55 IPF-poéng: 38.05
Vikt: 80.8 Vikt: 105,25 Vikt: 88,44 Vikt: 99.16
Ar: 2016 Ar: 2024 Ar: 2023 Ar: 2024
Sonya Ndasman med en stot frén Polis-SM 2023. Jenny Bohlin redo for knabgj vid Polis-SM 2018.
Total damer Knéiboj damer Bankpress damer | Marklyft damer
Sonya Ndsman Jenny Bohlin Karolina Arvidsson Mikaela Kellner
Fran: PHS Umea Fran: PHS Umea Fran: NFC Linkdping Frén: SPIF
Resultat: 430 Resultat: 172,5 Resultat: 92,5 Resultat: 155
IPF-poang: 82,91 IPF-poéng: 34,59 IPF-poéng: 74,03 IPF-poéng: 37,84
Vikt: 79,85 Vikt: 73.4 Vikt: 68,43 Vikt: 54.15
Ar: 2023 Ar: 2018 Ar: 2024 Ar: 2016
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POLISEN BEHOVER FLER m URVeRsirer
DUKTIGA UTREDARE

Vill du vassa dina kunskaper
inom brottsutredning?

Effektiv och rattssaker

brottsutredning
30 hp, halvtid pa distans

Kursstart hésten 2025
Anmal dig 17 mars—15 april

mau.se/brottsutredning

HUSBILAR & HUSVAGNAR | LUDVIKA KANON-KURT
FOR GPPETTIDER: SE KURTSHUSVAGNAR.SE 47 iR
AV TRYGGHET
1978-2025

Valkommen till
mellansveriges

STORSTA
SORTIMENT

Over 200 fordon i lager. ' cm D m, <.
STOR INOMHUSHALL! _ Boka service!

Service & Reparation
av Husvagn, Husbil,
Transportbil och
Personbil.

KANON-KUR
HUSBILAR & HUSVAGNAR -

18</AN BY) & o~ aoria (7 Polar S@NLIVING
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med kost och motion

Kost och traning, halsa och cancer. Standigt
aktuella amnen. Nyligen presenterade
American Cancer Society nya och
uppdaterade riktlinjer och rekommendationer
for att forebygga cancer med kost och
motion. Det 4r ndgot som ar av intresse

for alla, oavsett om du trdnar for att bygga
muskler eller inte. Del 1 av 2.

TEXT>> ANDREAS ABELSSON

FOTO >> SHUTTERSTOCK OCH ENVATO ELEMENTS
Denna artikel &r ursprungligen
publicerat pa Styrkelabbet.se

(KR ETETARGIN ¢ér jag igenom vad de
kom fram till och sammanfattar rekommenda-
tionerna. Lis vidare sa far du ta del av dem!
Det ar ett viktigt amne, som fortjanar en
grundlig genomgang. Det betyder att det
ir en omfattande artikel. Orkar du inte lisa
spaltmeter, hittar du en sammanfattning i
punktform mot slutet av artikeln.
Stora biceps dr inte allt. Har
du inte hilsan, ir ditt arm-
matt inte vart mycket.
Alla tranar vi av olika
anledningar och med
olika mal. Oavsett om
du stravar efter att
bygga mer muskler, bli
starkare, rehabilitera en
skada eller bara se bra ut
utan kldder, 4r alla anstring-
ningar bortkastade om du
forlorar hilsan. >

39 POLISIDROTT | Nr 1-2025



Cancer dr den nist vanligaste dods-
orsaken, bade i Sverige och i USA, och
sakert aven i storre delen av varlden.
Endast hjért- och kirlsjukdom skordar
fler offer. Cancer innebir inte bara en
risk att d6 i fortid, utan dven manga
problem och lidanden omkring sjukdo-
men, dess forlopp och behandling. Allt
fran fysiskt lidande orsakat av sjukdo-
men i sig till jobbiga och plagsamma
behandlingar till psykiskt lidande, bade
f6r den drabbade och f6r familj och
narstdende.

Lyckligtvis ér livsstilen som gynnar
dig som trinande dven livsstilen som
torebygger cancer. Antagligen inte
om vi talar om kroppsbyggning och
styrkelyft p4 elitniva, men sa dr det ofta
med elitidrott. Den gar inte alltid hand
ihand med optimala forutsittningar
for en god hilsa. Du som trinar pa mo-
tionsniva har diremot inga problem att
leva en livsstil som ar forenlig med att
férebygga cancer. Du har till och med
nytta av de flesta reqkommendationer
som ingar i en sidan livsstil for dina
traningsresultat.

Det finns mycket du kan géra for
att minska risken att drabbas av cancer.
Bland dessa atgirder hittar du en halso-
sam kroppsvikt, regelbunden motion,
en naringsrik kost och ett begrinsat
alkoholintag. Alla dessa punkter ar
sikert redan vilbekanta for dig som
tranar. De paverkar din trining och
dina triningsresultat p4 ett eller annat
satt. Du har antagligen redan koll pa
atminstone en del avdem.

Tillsammans ligger riskfaktorerna
kroppsvikt, motion, kost och alkohol
bakom mer in 18 % av alla cancerfall i
USA och nira 16 % av dodsfallen. Bara
cigarettrokning dr en storre riskfaktor
for att drabbas av och dd i cancer, av de
du kan paverka.

KROPPSVIKT OCH KROPPSFETT

Minst halften av den vuxna befolkning-
en bade hir och i USA har 6vervikt
eller fetma. Nara S % av cancerfallen
hos man tillskrivs overvikt, medan
motsvarande siffra for kvinnor ir hela
11 %. Redan i slutet av 1970-talet
presenterades omfattande epidemio-
logisk forskning som visar att 6vervikt
innebar okad risk att do i fortid. Inte
bara av cancerrelaterade orsaker, utan
dven av bland annat hjirtsjukdom och
diabetes.

//IFOREBYGGA CANCER

“Lyckligtvis ar livsstilen
som gynnar dig som
tridnande aven livsstilen
som forebygger cancer.”

Precis efter millennieskiftet visade
en rapport fran International Agen-
cy for Research on Cancer (IARC),
Virldshalsoorganisationens och Foren-
ta Nationernas samarbetsorganisation,
bevis for att for mycket kroppsfett inte
bara r kopplat till, utan orsakar, brost-
cancer, njurcancer, matstrupscancer,
tjocktarmscancer, dndtarmscancer och
livmodercancer. Ar 2016 utvidgade
man den hir listan till att inkludera
cancer i magmunnen, levern, gallbla-
san, bukspottkorteln, dggstockarna,
och skoldkorteln, plus ett antal olika
cancerformer som drabbar blodet och
hjarnhinnorna.

Inte nog med det, utan flera metaa-
nalyser och 6versikter visar att en 6kad
kroppsvikt i vuxen dlder ar kopplad
till storre risk for cancer i gallblasan,
skoldkorteln samt bukspottkorteln,
plus cancer i dggstockarna, brosten och
livmodern hos kvinnor som passerat
klimakteriet.

Det finns alltsd manga goda anled-
ningar att férs6ka undvika 6vervikt
och fetma. Stora mingder kroppsfett
verkar skapa en milj6 i kroppen som
ar gynnsam for att utveckla cancer.
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Systemiska inflammationer, oxidativ
stress, okontrollerad celldelning, ett
storre antal blodkirl och minskad
naturlig celld6d dr nagra av faktorerna
som kopplar dvervikt till cancer. Nyare
forskning antyder ocks4 att en negativ
effekt pa tarmfloran hos 6verviktiga.
Man misstanker att det kan starta och
uppritthalla mekanismer som sa sma-
ningom paverkar risken for cancer och
tumorbildning.

REKOMMENDATION

Undvik 6vervikt och fetma och att ga
upp i vikt som vuxen. Giller det sist-
namnda dven muskelvikt? Antagligen
inte, sa linge vi talar om muskelvikt

du lagger pa dig pa naturlig vig genom
enbart traning och en bra kosthéllning,
utan att bli fet samtidigt.

Forvisso okar risken for cancer ju
storre kroppsmassa du har, oavsett vad
den bestar av. Det finns helt enkelt fler
celler som nédgot forr eller senare kan
ga snett i. Bara att vara lang innebér
en Okad risk for cancer, just av den
orsaken, med ungefar 10 % storre risk
per decimeter. Nigon som ar 2 meter
lang har avsevirt manga fler celler n
nagon som &r 160 cm lang. Har du stor
muskelmassa har du ocksa fler celler,
och forr eller senare finns risken att
nagot slar slint i en av dem.

Samtidigt har muskelmassa manga
andra fordelar. Bland annat forbattrar
den ditt sockerupptag och din insu-
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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
eldsjélar 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 basta 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.

linkéanslighet. Bide muskelmassa och
styrka dr ocksa kopplade till ligre
nivaer av flertalet markorer for inflam-
mationer. Det hir ar saker som kan 6ka
risken for cancer.

Dessutom ér det en rejal fordel att
ha muskelmassa och styrka att “ta av’,
om det varsta skulle hinda och du na-
gon ging drabbas av cancer. Du har da
en bittre prognos for 6verlevnad om
du har mer muskler én genomsnittet
under sjukdomen och behandlingen av
denna.

En reviderad rekommendation for
oss som tranar skulle kanske vara: und-
vik &vervikt och fetma och att ligga
pa dig 6verdrivna méngder kroppsfett
som vuxen.

MOTION

Ror pa dig mer och sitt mindre still. S&
skulle man kunna sammanfatta rekom-
mendationerna for motion i cancerfo-
rebyggande syfte.

For ett ar sedan slog Virldscancer-
fonden och International Agency for
Research on Cancer fast att det finns
tillrackligt med bevis for att faststilla
en koppling mellan fysisk aktivitet och
cancer. Framforallt giller det kolorek-
talcancer, det vill sdga tjocktarmscan-
cer. Dir ar kopplingen pataglig.
Physical Activity Guidelines Advisory
Committee i USA slog dock fast att det
finns starka bevis f6r en koppling till
ytterligare sex cancerformer: brost-
cancer, blascancer, matstrupscancer,
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magcancer, njurcancer och livmoder-

cancer. Man sag dven kopplingar mel-
lan motion och en mingd andra typer
av cancer, men dessa var moderata till
begrinsade.

Uppskattningsvis kan 6ver 5 % av
alla cancerfall i USA hirledas till fysisk
aktivitet, eller snarare bristen p4 eller
avsaknaden av denna. Nyare rapporter
pekar till och med pa en dnnu hogre
siffra.

Det finns flera mekanismer genom
vilka motion och fysisk aktivitet kan
minska risken for cancer. Bland dessa
hittar vi en mer effektiv glukos- och in-
sulinomsittning, forbattrat immunfér-
svar, farre inflammationer i kroppen,
paverkan pa konshormoner,



minskad oxidativ stress och ockad
produktion av sa kallade myokiner,
proteiner som dina muskler skapar nir
de arbetar och som tillater en effektiv
kommunikation mellan kroppens
vavnader.

SITT INTE STILL

En annan viktig faktor i sammanhanget
ar stillasittande. I och med att bekvim
teknologi har blivit allt vanligare i

vara liv, har vart stillasittande okat. Vi
spenderar en stor del av vara liv framfor
en tv, en dator eller ndgon annan typ av
skidrm, ofta stillasittande i linga perio-
der utan att rora annat dn vara fingrar.

//IFOREBYGGA CANCER

Sittande ar kopplat till 6kad risk
att do i fortid och till att drabbas av
diabetes och kirlsjukdom. Forskning
pekar ocksa pa att du inte riktigt kan
kompensera f6r mycket stillasittande
med traning. Istillet bor du regelbun-
det avbryta sittandet och ta en paus for
att rora pa dig. Forr tog man en paus
fran fysiskt arbete och satte sig ned.
Idag far vi ofta gora det omvénda for att
halla oss friska.

Forskningen som kopplar stillasit-
tande till cancer ar fortfarande i sin
linda. Tidiga bevis antyder dock att
langvarigt och regelbundet stillasittan-
de paverkar hormoner och metabola
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signaler som kan ©ka risken for cancer.
Rapporter fran Physical Activity Gui-
delines Advisory Committee, eller PA-
GAG, slog under 2018 fast att det finns
vetenskapliga bevis av mattligt god
kvalitet for att stillasittande okar risken
for tarmcancer, livmodercancer och
lungcancer. Virldscancerfonden och
International Agency for Research on
Cancer konstaterar ocksa att det finns
begrinsade men tankevickande bevis
for en koppling till livmodercancer.
Oavsett vad framtida forskning
kommer fram till gdllande kopplingen
mellan stillasittande och cancer, drar
din halsa vinstlotten om du undviker



isumreere e ] sTyrKeLagBer|]

“Forr tog man en paus fran
fysiskt arbete och satte sig
ned. Idag far vi ofta gora

det omvinda for att halla
oss friska.”

den i mojligaste man. Sitter du still
under langa perioder pé jobbet eller pa
fritiden, se da till att gora avbrott for att
resa dig och rora pa dig.

STYRKETRANING DA?

Det rader inga tvivel om att styrke-
traning dr bra for halsan. Just nar det
giller att forebygga cancer finns det
dock inte speciellt starka bevis for dess
effektivitet. Styrketraning ingéri de
hér rekommendationerna frimst pa
grund av dess allmént positiva effekt
pa nastan allt hilsorelaterat. Minst tva
ganger per vecka bor du dgna dig at att

lyfta vikter eller ndgon annan form av
muskelstirkande aktivitet. Det ar alltsa
utover den aeroba aktiviteten eller
konditionstriningen.

REKOMMENDATIONER FOR TRANING
Ror pa dig! Sitt inte still framf6r tvin i
langa perioder och ligg inte i hingmat-
tan eller singen f6r annat dn somn eller
sex, med andra ord.

Nagot &r battre &n inget. De storsta
fordelarna ser man hos stillasittande
individer som bdrjar réra pa sig
overhuvudtaget.

Som vuxen bor du sikta pa 150 till 300
minuter fysisk aktivitet med moderat
intensitet eller 75 till 150 minuter
hdgintensiv traning varje vecka. Eller
nagon kombination av intensiteter. Har
du mgjlighet till att réra pa dig mer &n
de ndmnda 300 minuterna kan du fa
ytterligare fordelar.

Barn och ungdomar bor #gna minst en
timme per dag at fysisk aktivitet och
motion.

Undvik langa perioder med
stillasittande. Sitt inte still framfér
tv:n i langa perioder och ligg inte i
hangmattan eller sdngen for annat an
somn eller sex, med andra ord.
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Siffrorna pa upp till 300 minuter
motion i veckan ir utmirkta for allmin
hilsa och for att motverka hjirt- och
kirlsjukdomar. En del studier pekar
dock p4 att du har nytta av mer fysisk
aktivitet 4n sa nir det giller att forebyg-
ga cancer. Ur den synvinkeln ar det
antagligen av virde att sikta p4 minst
300 minuter i veckan. Det dr mycket
mojligt att mer ar battre.

Till de har minuterna raknas raska
promenader och liknande aktiviteter
som fungerar pulshéjande. Det beho-
ver alltsd inte vara planerad trining.
Du kan fa in bra manga minuter under
veckan bara genom att 6ka tempot nir
du gir nagonstans.

“Oavsett vad framtida
forskning kommer fram
till gidllande kopplingen
mellan stillasittande och

cancer, drar din hilsa

vinstlotten om
du undviker denii
mojligaste man.”



//IFOREBYGGA CANCER

//[Sammanfattnin

Det var en diger omgéng rekommendationer! Lat oss gd igenom de
viktigaste i punktform sa du far en bittre 6verblick.

Hall din kroppsvikt inom hidlsosamma
intervall genom hela livet.
G4 inte upp i vikt i vuxen &lder. Muskelmassa du skaffar dig med

hjalp av naturlig styrketrdning och en bra kost har nog fler férdelar &n
nackdelar i sammanhanget, sd varningen fér viktokningar galler frimst
viktokningar i form av kroppsfett.

Var fysiskt aktiv.

Sikta pa 300 minuter fysisk aktivitet med mattlig intensitet varje vecka,
eller 75 till 150 minuter med intensiv trining. Kommer du 6ver 300
minuter dr det dnnu béttre. Hir talar vi om konditionstrining, inte
styrketrdning. Later 300 minuter av konditionstrianing mycket? Kom
ihdg att raska promenader riknas in, s det behéver inte vara planerade
traningspass dér svetten rinner.

Barn och ungdomar bor dgna sig at minst en timmes

ytterligare positiv effekt av att réra pa dig mer, dven om du redan trinar
mycket, men nyttan ir avtagande.

Del 2 - kost och kostvanor

| ndsta nummer gar vi igenom hur vi kan férebygga cancer
genom véara kostvanor.
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//INFO FRAN FORBUNDET

>>Meddela arrangoren
om du inte vill synas i
tidningen

Nar du anmadler dig till nAgon av vara Svenska Polismasterskap
godkéanner du att ditt namn kommer publiceras pa var hemsida
www.polisidrott.se, i varan tidning Polisidrott och i programblad
som vi trycker infor masterskapet. Ditt namn kan ndmnas 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 vara
medier med namn och/eller bild s& meddela detta till arrangéren
av masterskapet eller kansliet pa info@polisidrott.se sa vi kan
forhindra att ditt namn publiceras.

>>FORBUNDSSTYRELSEN
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//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.
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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 /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 //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|



//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Inbjudan till Polis-SM //Golf

Plats >> Ekerum Resort Oland

Datum >> 4-5 september 2025
Arrangor >> Kalmarpolisens Idrottsforening

SPELFORM
Masterskapet anordnas som individuell
tavling Gver 36 hal.

KLASSER
Damer senior, D50, D60
Herrar senior, H40, H50, HB0, H70

Klass méste viljas vid anmalan eftersom
man endast far delta i EN klass. Minst
fem deltagare méste vara anmalda till en
klass, varav fyra maste starta i klassen
for att téavlingen ska anordnas.

Damer, D50 och H70 spelar fran réd
tee och herrar fran vit tee. Vid for fa
anmalda damer far damerna spela i
motsvarande herrklass och spelar da
fran vit tee. Arrangerande férening ska
erbjuda maximalt 150 deltagare tillfille
att spela om SPM. Om fler anméler sig
sker uttagning efter HCP.

18 hél spelas forsta dagen.
Tavlingsledningen kan besluta att minst
18 hél ska gélla for ett masterskap.
Rond kan bestdmmas till 9 hal. Vid lika
resultat spelas sérspel pa hal 10, 11 och
18. Dérefter sudden héal 18. | 6vrigt giller
Svenska Golfforbundets bestammelser.

LAGTAVLING/POANGBOGEY/
NARMAST HAL/LANGSTA DRIVE
Under forsta tavlingsdagen spelas en
slagtévling for 2-mannalag 6ver 18 hal.
Laget ska anmdlas innan start och besta
av spelare fran samma idrottsférening
oavsett klass. Tavlingen ingéar inte i
SPM. Anmélan sker i samband med
incheckning.

Utanfor méasterskapet spelas ocksa
individuell podngbogey. Information om
denna tavlingsform ges i samband med
tavlingsstart forsta dagen. Samtliga
spelare deltar. Det kommer under forsta
dagen ske andra separata tévlingar,

mer information sker i samband med
incheckning och tavlingsinformationen pa
forsta tavlingsdagen.

INSPEL

Under onsdagen 3 september ges
mdjlighet till inspel pa banan till
rabatterat pris. Bokning sker via
receptionen eller i samband med 6vriga
anmalningar till Ekerum (info@ekerum.
com). Uppge Polis-SM i samband med
anmalan for att fa rabatterat pris.

BOENDE OCH PAKETPRIS

Ekerum har tagit fram ett paketpris till
ett formanligt pris under Polis-SM. | det
ingér boende fran onsdag-fredag, frukost
och middag (pizzabuffé p& onsdagen och
kamratmaltid pa torsdagen), "golfpéase”
till speldagarna. Billigaste priset ar vid
bokning av 4 personer for gemensamt
boende. For info och bokning kontakta
ekerum.com for att f& prisuppgifter mm.
Fraga gdarna ndgon som varit med tidigare
da upplédgget &r liknande som dé tévlingen
genomfordes 2016.

ANMALAN

Sker genom e-post till info@ekerum.
com. Anmalan ska innehalla namn,
polisidrottsforening, golf-id, klass

och mailadress. Anmalan blir sedan
bindande nér du betalat startavgiften.
Sista anmaélnings/betalningsdag &r den 1
augusti.
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STARTAVGIFT

Startavgiften betalas till Ekerum

Resort: OBS! Ange for vem betalningen
avser samt idrottsférening.
Startavgiften inkluderar greenfee under
tévlingsdagarna. Sista betalningsdag ar
den 1 augusti. Tdnk pa att startavgiften
ingar i samband med bokning av boende/
mat mm.

BANA
Ekerum Resort Oland, Lange Jan, www.
ekerum.com.

KAMRATMALTID

En middag med underhallning och
prisutdelning hélls pa Ekerum Resort.
klockan 19.00 den 4 september.

PRISUTDELNING

Prisutdelning kommer ske i ndra
anslutning till att tavlingen ar avslutad
for respektive klass. For mésterskapet
sker prisutdelning pa Ekerum Resort
efter tavlingens slut dag 2. For lagtéavling,
poéngbogey, ndrmast héal och langsta
drive sker prisutdelningen i samband
med kamratmaltiden. Mer info om detta
kommer nér tavlingarna bérjar och med
reservation for dndringar. OBS! For att
erhélla pris vid alla prisutdelningar krévs
narvaro av pristagaren.

FRAGOR

Tavlingsansvarig, UIf Karlsson, telefon
070-510 59 28. Tavlingsledare/
kontaktperson Ekerum Resort Oland,
Niklas Lindstrom, niklas.lindstrom@
ekerum.com, 076-8826580.



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 //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
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//INBJUDNINGAR TILL MASTERSKAP

Foto: annabodaskidsparse

Inbjudan till Polis-SM //Langdskidor

Plats >> Annaboda Skidstadion, Garphyttan

Datum >> 12 mars 2025

Arrangor >> Nerikes Brandkar

Nerikes Brandkar hilsar er alla vdlkomna
till ett litet modifierat Brand och Polis
SM i skidor 2025. Vi satsar pa att f4 till
langd tdvlingarna detta &r da bade Brand
och Polis inte hittat ndgon arrangér for
bade Alpin och Langd pa samma ort. Vi
ténker oss ett endagarsarrangemang
med individuella starter pa formiddagen
med forsta start 10:00 och stafetter

pa eftermiddagen. Bade individuell och
stafetter avgors i klassisk stil.

Dagen avslutas med fika och
prisutdelningar.

KLASSINDELNING INDIVIDUELL
D/H 21, 35, 45, 55, 65, 75 dar D/H 21 och
35 kor 15 km, D/H 45 och 55 kor 10 km
och D/H 65 och 75 kor 5 km. Vi tillampar
individuell start, tavlingsinfo kommer
I6pande pa brandsm.se samt BRAND-SM
pa facebook.

KLASSINDELNING STAFETT BRAND
Stafett 3 x 5 km indelas i féljande
klasser senior och oldboys, masstart.
OBSERVERA! | oldboys fér deltagare
fran 35 ar och dldre delta, men den
gemensamma aldern ska vara minst 130

ar. | anmilan ska fodelseér anges.

KLASSINDELNING STAFETT POLIS
3x5 km klassisk stil D/H 21 och D/H 40
kombinerade klasser

Gemensamt: Minst 2 lag méste komma
till start i respektive klass, annars slés
klasserna ihop

ANMALNINGSAVGIFTER

Individuell start: 325:-

Stafett 350:- per lag

Sparkort &dr inrdknat i anmalningsavgiften

Lunch 135:- inklusive dryck

Samma matritt till alla pa lunchen.
Matallergier mejlas i samband med
anmalan s vi kan |6sa alternativ rétt.

ANMALAN
Sista anmaélningsdag 7/3

Skicka ett mejl till
askermountaintraining@gmail.com,
Skriv LANGD-SM som Amne. Namn,
Klass, Rdddningstjanst/Poliskar (inga
forkortningar) Om ni vill bestélla véar
formanliga lunch (eventuell matallergi)
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Anmdler ni ett stafettlag sa skriver ni
ner Raddningstjanst/Poliskar och vilken
klass samt namn och fodelsetal pa de
startande.

Se till att betala in summor for
anmalningsavgift och lunch, ni &r inte
anmaélda forens pengar &r oss tillhanda.
Separera gérna inbetalningarna
individuell och stafett, s& anmaler ni ett
stafettlag sa skicka det som en egen
anmadlning. BG: 752-3368

MARK INBETALNINGEN NOGA MED
NAMN VEM DEN KOMMER FRAN!

Vid fragor ring gérna. Fredrik Backlund
0739-298861

BOENDE
Behover du boende s& hér med First
Camp Annaboda 019-295500

Uppge Brand och Polis-SM vid bokning
for 10% rabatt

>>L&ds mer pa polisidrott.s|



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
omgéngen av masterskapet.

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

11/9 - avresa efter frukost.

PLATS

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

BOENDE

Hotel Odense. Hotellet ligger bara 5
minuters bilresa fran golfbanan. Rummen
pa hotellet dr 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
mén 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 intresseanmalan som innefattar
dina tidigare meriter bade pé civila
téavlingar samt polismasterskap. Skicka
ett mail med din intresseanmélan 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
intresseanmélan samt ytterliga
information till er som blir uttagna till
mésterskapet.

MIKAELA KELLNER
Svenska Polisidrottsforbundet
Generalsekreterare
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NNPO TC23 serien

SERVICE OCH REPARATION | SVERIGE!

Tagarpsvagen 241, 268 75 Tagarp
Tel. 0418-503 90 | E-mail: skanejakt@gmail.com
[} Skanejakt [J Axel jagare |(Q) Grisalskarna

www.skanejakt.se

INMNPO

HEMSO
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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

Aktuell tavlingskalender pa polisidrott.se

TAVLINGSDATUM GREN PLATS ARRANGOR

6-7 februari Draghund Borlénge Polisens hundforarférbund

12 mars Langdskidor Orebro Nerikes Brandkéar

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
4-5 september Golf Kalmar Kalmarpolisens Idrottsfrening

6 september Hyrkart Orebro Orebropolisens Idrottsférening
24-26 september Orientering Eskilstuna Eskilstunapolisens Idrottsforening
November Padel Stockholm Svenska Polisidrottsférbundet

(=T Yo ale Y EVGETTe] Svenska Polisidrottsforbundet 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 over internationella polismasterskap

= nordiska masterskap = europeiska masterskap

2025 2026 2021 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 L
. Volleyboll (D) Terrénglopning
Island Prel. Slovenien Prel. Tyskland
Terrdnglopning .
Handboll Brottning

Nederland. 16-19 nov

Triathlon
Cykling .
Prel. Tjeckien

>>Uppdatera oss efter era arsmoten

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

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

>>MIKAELA KELLNER




GoOr som manga medlemmar redan har gjort. Teckna forsakringarna genom Polisforbundet Forsakring.
Vi har forsakringar for dig, dina och ditt.

Boka genomgang

Nu 6ppnar vi en ny tjanst dar du enkelt kan boka en
genomgang av dina forsakringar. Ta hjalp av en av vara
radgivare pa Polisférbundet Forsakring 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 |6pande.

Har du fragor? Kontakta oss pa Polisférbundet Forsakring = s
polisforbundet.se/forsakringar | forsakringar@polisforbundet.se @ P0|ISf0rbundet
08-676 97 00, knappval 2 Forsakring




Posttidning
Ejretur
Avs:
Forbundsmedia AB
Préastgatan 31B
831 31 Ostersund

For dina barns skull
fyll i Livsarkivet
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Att fylla i Livsarkivet &r att bry sig om sina néra

&GﬁI\VS ARKIVET och kdra. Har kan du berétta var dina viktiga GRADE g o
4 papper finns — och hur du vill ha din begravning E‘* %,
— s4 att dina ndrmaste slipper sviva i ovisshet. X z
Du dr varmt valkommen till ndrmaste aukto- < z 5
riserade begravningsbyra s far du hjélp att “5,& < =
fylla i och forvara ditt exemplar av Livsarkivet s . "ﬁ‘@

kostnadsfritt. Du kan ocksa vilja att fylla i direkt Garantin for
pa www.livsarkivet.se ratt hjalp






