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Ledare

Malmo visade sig fran sin
basta sida

Snart ar det sommar och i skrivande stund har det redan varit 25 grader nagra
dagar! Underbart att fa kdnna viarmen.

For mig har det varit fullt
upp med traning under va-
ren, men sedan har jag och
manga manga andra 3gnat
hela dygnen &t Eurovision.
En folkfest, glitterfest, men
ocksa stort fokus pa det
polisdra arbetet! Allt var
noggrant planerat och 6p-
te enligt plan. Aven de som
forstarkte fran de nordliga-
re delarna av Sverige fick
kdnna pd Malmé fran sin
basta sida, sol varme, gla-
da poliser och mangder av
glada och fargrika utland-
ska besokare!

Nu i juni drar flera ute-
gympapass igang och att
loppen for alla cyklister
och I6pare ar redan igang.

Rent polisiart stundar EU-valet och sa smaningom Pride och Malmofestivalen i
slutet av sommaren.

| host satts organisationen med de fyra lokalpolisomradena igang.

Detta nummer har vi manga fina artiklar fran vara medlemmar. Vi uppmanar
alla som &r ute och sportar pa alla nivaer att berdtta om er hobby, vi vill alla ta
del av vilka mojligheter som finns och fa ldsa om det i tidningen.

Jag med flera som haft Skrylle som en bas for traning, ett fantastiskt tranings-
friluftsomrade, har ju dessvarre fatt se oss om efter nya inomhusmojligheter
da hela Skrylle brann ner i bérjan av varen. Men nu kommer utelivet igdng, sa
ut i Skrylle och andra friluftsomraden f6r att kdnna in varen som nu &r i full
blom!

Ha en fin traningssommar!

Styrelsen i MPGI genom Ordférande MPGI.

Pt Stakuds,
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Golf Jakt/Fiske

Goran Holmgren Jakt: Ola Wahlberg

010-561 45 57,0733-48 38 43 ola.wahlberg@polisen.se

goran.holmgren@polisen.se Fiske: Glenn Olsson
glenn.olsson@polisen.se

Handboll - herrar
Magnus Billing
magnus.billing@polisen.se
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Innebandy

Herrar: Stefan Olofsson
stefan-j.olofsson@polisen.se
Damer: Maria Moberg
maria.moberg@polisen.se

Handboll - damer
Inez Svensson
inez.svensson@polisen.se

Cykel-, motions-

& friidrottssektionen
Mats Attin

010-561 50 89
mats.attin@polisen.se
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Bowling
Naghmeh Moshiri
naghmeh.moshiri@polisen.se
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Boule Funktionell Fitness
Roland Stromblad Attila Vysehrad

0704-36 08 96 attila.vysehrad@polisen.se
rollstream@telia.com

Hans Hammarstedt

e

& &

Ishockey/rinkbandy
Rasmus Andersson
rasmus.andersson@polisen.se

Fotboll - herr Fotboll - dam
ramin.razi@polisen.se asa.andreasson@polisen.se
Oliver Jarved (ansvarirg Korpen)

® |Ié§
John Sharifi Henrik Rosberg
0730-84 92 30 0733-48 37 74

Ramin Razi (ansvarig SM) Asa Andreasson
oliver.jarved@polisen.se

Dynamiskt skytte Padel
john.sharifi@polisen.se henrik.rosberg@polisen.se
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Antligen!

Varmen borjar komma och sommaren
star fér dorren. Ett nytt nummer av var
tidning har hittat till dig och jag 6nskar
dig en trevlig stund med lite intressant
lasning om vad som pagar i vara olika
sektioner som ar igang. Det blev en
blandad kompott i detta nummer och
jag tycker sjalv det ar ett bra nummer.
Vi kdampar hart for att f in artiklar och
att satta ihop en tidning som &r trevlig
att lasa. Kanske sitter ni med en kopp
kaffe pa uteplatsen nu nar virmen
boérjar komma och bladdrar i tidning-
en. Det ska bli spannan-
de att se hur sommaren
kommer att bli och hur
lange varmen stannar.
Jag har markt att med
aren har vintrarna blivit
jobbigare och jobbigare
att ta sig igenom men
man lyckas dnda till slut.
Den som vantar pa na-
got gott vantar aldrig for
lange. Sjalv sa langtar
jag efter semestern som
borjar veckan efter mid-
sommar. Efter en jobbig
vinter och var ska det bli
underbart att fa vara le-

dig lite. For var del lutar det at en stu-
ga pa vastkusten en vecka som vi pla-
nerar att hyra och saklart lite tid i var
egen stuga. | vecka 29 ska jag ocksa till
Skottland. Jag och en kompis har fatt
tag i biljetter till British Opens final-
dag, jag namnde det i férra numret och
den resan narmar sig med stormsteg.
Jag aterkommer i ett senare nummer
med ett resereportage om den upple-
velsen.

| detta numret har vi ocksa en arti-
kel skriven av en kollegas dotter. Hon

Nu gor vi det enkelt
for er!

Betala er arsavgift genom att
ga in pa denna QR-koden.
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ar mycket fotbollsintresserad och har
skrivet om hennes karlek till fotbollen
och hur man kan drémma som ung
fotbollstjej. Hennes fotbollsresa fort-
satter under sommaren och hon och
hennes lag ska till Gothia Cup i Gote-
borg for att spela mot andra lag fran
hela varlden. Kanske blir det ett repor-
tage darifran ocksa?

Semesterperioden narmar sig med
stormsteg och jag kan bara hopp-
as det blir en sommar fylld av sol och
bad. Och mycket traning. Har ni borjat
trdna an? Om inte sa ut
och ror pa er. Det ar sa
mycket lattare att borja
trana nar det ar battre
vader och lite varme i
luften.

Njut av forsommaren
och sommaren och rér
pa er sa hors vi till hos-
ten.

Chefred. & redaktionssekr.

Ol U)aMbvg_




Att bli ett med sitt klot dr magiskt. Att
svinga klotet och sldppa det sd att det
ndstan flyger fram pd banan, kunna fa
in rdtt teknik sd man far till skruven mot
slutet innan klotet trdffar kdglorna dr en
kdnsla som inte gdr att beskriva. Detta
mdste man uppleva. Innan hade jag inget
fokus pd tekniken, ansatsen, sldppet, vik-
ter eller kdrnan pd klotet och inte minst
min hdllning. Allt spelar ju faktiskt roll!
Frdn det tillfdlle man sldpper taget om klo-
tet kan man inte pdverka ndgonting, allt
handlar om férarbetet!

Vi som ar medlemmar inom bowlingsek-
tionen har spelat olika lange. Nagra av
oss ar med en klubb/férening och nag-
ra av oss har tyckt att discobowling har
varit roligt men med tiden har jag skapat
en storre forstaelse for sporten och hit-
tat en fin gemenskap med varandra da
vi delar detta gemensamma intresse.

Detta ar arrangerades Polis-SM i
Bowling av Malmdosektionen, Camilla
och Katarina roddade detta med hjilp
av MPGI. Den 8-9 mars samlades kol-
legor fran runt om i Sverige (Malmo,
Enkoping, Gotland, Nassjo, Boras, Gote-
borg och Stockholm) i Trelleborg for att
gbra upp om vem som skulle vinna Po-
lis-SM i Bowling.

Bade nyborjare och erfarna kollegor
var pa plats och tavlade i olika klasser:
herr- och damklass, oldboys och veteran.
Dessa tavlade dven i tvamannalag, fyr-
mannalag och tillslut mastarnas mastare.

Rasmus fokuserad.
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Vi var 6 tappra deltagare (Henrik,
Hjalmar, Katarina, Naghmeh, Rasmus
och Simon) som var med och spelade
och representerade MPGI. Sedan hade
vi tva andra MPGI-medlemmar (Camilla
och Lukasz) som ej kunde delta i sjal-
va tavlingen pga. skada och nattarbete
men stottade pa bra fran laktaren! Det
var tva hérliga dagar fyllda av gemen-
skap, skratt, underhallning och spanning.

Stort grattis till Lucas Ahlin fran Boras
och Ingela Von Corswant fran Gotland
som tog hem guldmedaljer i herr- och

Att bli ett med sitt klot

damklassen. Men Malmé kammade hem
tva vinster tack vare Katarina och Ras-
mus. Katarina kom tvaa i damklassen
samt trea i fyrmannalaget tillsammans
med Rasmus och tvd andra deltagare
Ingela fran Gotland och Lars fran Enko-
ping. Stort grattis till er!

Nu lagger vi siktet mot nasta ars Po-
lis-SM  Bowling som férhoppningsvis
kommer spelas i Géteborg.

Bowlingsektionen

Goteborgs lag.
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Resultat - Polis-SM Bowling 2024

Herr Veteran Fyrmannalag
1. Lucas Ahlin 1374 1. Berneth Klar 1038 1. Susanne Svedholm,
2. Anders Lindstrom 1365 2. Per Andersson 995 Anders Lindstrom, Conny Kihlvall,
3. Anders Osterberg 1031 3. Stefan Gustafsson 920 Christer Jacobsson 4589
2. Lucas Ahlin, Per-Olof Buller,
Dam Tvamannalag Johan Thedeby,
1. Ingela Von Corswant 1090 1. Conny Kihlvall & Christer Jacobsson Per-Anders Aronsson 4393
2. Katarina Lovdahl 1027 2499 3. Katarina Lévdahl,
3. Jennifer Kihlvall 750 2. Berneth Klar & Per Adamsson 2212 Rasmus Stromblad,
3. Per-Olof Buller & Johan Thedeby Ingela Von Corswant,
Oldboys 2201 Lars Hammarstedt 4338
1. Conny Kihlvall 1334
2. Christer Jacobsson 1165 Mastarnas Mastare
3. Per-Olof Buller 1127 1. Lucas Ahlin

2. Per-Olof Buller
3. Anders Lindstrém

MPGI-gdnget.

Skdnepolisen Sport & Fritid 2-2024 5



MPGI - for alla

MPGI dir en férening for alla, oavsett om du sjdlv dr aktiv som tdvlande, motiondir eller vill vara med och
supporta. MPGI ska verka for att frémja en god och sund hdlsa genom rérelse och positiva upplevelser.
Féreningen dr till fér den som vill idrotta, utvecklas och vara med i vdr sociala gemenskap.

Viérdeord

Uppforande, ansvar, respekt och tillsammans ar
MPGl:s vardeord och ska genomsyra all aktivitet i
verksamheten.

Uppfoérande

MPGI har ett korrekt uppférande genom att upp-
trada pa ett trevligt och respektfullt sitt gentemot
andra personer i och utanfor féreningen. Vi gor
inte skillnad pa nagon oavsett alder, kdnsidentitet,
konsuttryck, sexuell laggning, trosuppfattning, kul-
turell harkomst, etnicitet eller fysisk- eller psykisk
funktionsnedsattning.

Ansvar
MPGI tar ansvar var utveckling som deltagare och

manniska, for en god verksamhet och for att bidra
till en god halsa genom idrottens kraft. Vi star upp
for allas lika varde och tar ansvar for en drog- och
valdsfri idrott.

Respekt
Vi visar varandra och 6vriga vi moter med respekt,
genom att se, hora och bekrafta varje individ.

Tillsammans

| MPGI arbetar vi for att tillsammans skapa fram-
gang och valmaende. Detta gor vi i alla samman-
hang, pad och utanfér planen. Tillsammans forbatt-
rar vi samarbetet och starker vart varumarke.

Rabatt pa Intersport/Bernstorp

10%

20% paallt i
butikens sortiment,
ordinarie pris.

Pa cyklar har vi

pa ordinarie pris.

En medlem som handlar ska visa upp sin
Polislegitimation i kassan for att erhalla
foljande rabatt:

Skdnepolisen Sport & Fritid 2-2024
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Folj mig pa min resa genom

)\ En svensk klassiker 2024/2025

a2

L

Fo6r ndgra dr sedan gjorde jag en road-trip
genom Sverige frdn Smygehuk till Treriks-
réset och stannade till i Sdlen vid starten
av Vasaloppet ndr jag var pd vdg hemadt
till Malmé igen. Ddr tdnkte jag "Ndgon
dag far man ju géra en svensk klassiker”.

Efter det tinkte jag inte s& mycket pa
det férrdn nu i mars nar min ena bror
gav mig Vasaloppet 2025 i 40 arspre-
sent. Det tyckte han var en bra present!
Jag gav honom Bruce Springsteen-kon-
sert nar han fyllde 40 ar, det tyckte jag
var en bra present. Han gav aven var
aldsta bror Vasaloppet 2025 nar han
fyllde 45 ar forra aret, sa jag hade lite
pa kann vad jag skulle fa. Sa nu ska vi
alla tre dka Vasaloppet nasta ar tillsam-
mans, for det far man dnda ge brorsan,
han ska sjalv dka det ocksa.

Men efter detta dok ju tanken pa en
svensk klassiker upp igen och jag tank-
te "Kommer jag nagonsin vilja aka Vasa-
loppet igen?”. Det ar ju 9 mil pa skidor!
Och nej, det kommer jag nog inte. Sa
da far jag val gora klassikern nu.

En svensk klassiker bestar av Vasa-
loppet 90 km skidning, Vatternrundan
315 km cykling, Vansbrosimningen
3 km simning i Oppet vatten samt Li-
dingdloppet 30 km I6pning. Jag har
nog aldrig akt nagon langre stracka pa
langdskidor (det finns ju inte s3 myck-
et sn6 héar nere i Skane), cykla kan ju
alla (men jag gissar att man maste ha
lite mer bakom det nar det giller den
strackan), simma kan jag ju ocksa (men
det ar ju inte ofta man simmar i 6ppet
vatten) och I6pning dr man ju van vid
(dock inte utan en fotboll framf6ér mig).
Sa det har kommer ga galant!

Jag bestdmde mig for att borja med
Liding6loppet nu i ar, det gar av stapeln
den 28:e september. Man ska gora alla

A

VASALOPPET
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VATTERNRLINDAN

fyra lopp inom en 12 manaders period,
och |6pningen kidndes som det minst
tekniska och minst utrustningsmassi-
ga att borja med. Plus att |6ptraningen
kan jag ha nytta av i de andra loppen

VAMNSBRO

SIMNINGEN

45\3,5

Ve

L

b
A N -

ocksa. Dock gillar jag verkligen inte att
springa ...
Onska mig lycka till!

Marie Berntsson

tCs LIDINGOLOPPET
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Vad gdr att genomféra med pannben och
rutin? En hel del visar det sig. Férutsdtt-
ningarna infor drets lopp i Képenhamn
har aldrig ndgonsin varit sdmre.

Jag borjade trdna infor loppet redan i
januari, tva veckor dar jag sprang ca 40-
50 km per vecka, sedan boérjade pro-
blemen. | kalkylen hur mycket kroppen
klarar av tog jag aldrig hansyn till att jag
skulle ga runt med 10 kg extra utrust-
ning pa jobbet och efter de tva forsta
veckornas traning fick jag problem med
overbelastning i form av spasmer i be-
nen, smarta i hofter och landrygg. Vissa

dagar, speciellt efter PNF-veckan dar
man satt och stelnade till i en bil, var
det delvis svart att ga. Att da ocksa tra-
na hade varit kontraproduktivt. Ovanpa
det hade jag en axelskada som ocksa
skulle rehabiliteras. Nagra veckor innan
loppet bérjade jag sa smatt med run-
dor pa 5 eller 7 km, mest for att se om
jag ens kunde springa och dven dessa
rundor kunde efterat ge smarta. D3 in-
sag jag att det basta helt enkelt skulle
vara att stretcha och vila mig i form. En
vecka innan loppet sprang jag 23 km
bara for att se om det dverhuvudtaget
skulle ga att genomféra nagot lopp, det

Kopenhamns Marathon 2024

- som genomfoérdes i borjan av maj

gick, men kroppen protesterade som
aldrig forr. Tanken var att jag och min
yngre bror skulle springa ihop och vi var
ocksa i Képenhamn tillsammans pa 16r-
dagen for att hdmta ut nummerlappar-
na. Pa 16rdagskvéllen visade det sig att
min bror hade fatt en infektion i benet
sa kvallen innan loppet spenderades pa
kvalls- och helgmottagningen i Malmo
dar lakaren mer eller mindre forbjod
min bror att springa. Tillbaka i lagenhe-
ten hemma runt klockan 23 utan att ha
atit middag och sedan upp klockan 6 pa
sdndagen med minimal frukost for att
satta sig pa ett tag till Kbpenhamn med

Skdnepolisen Sport & Fritid 2-2024



min sambo Amanda. Nar jag vaknar pa
morgonen staller jag fragan till mig sjalv
varfor jag ska dit 6verhuvudtaget. Finns
en risk att jag inte genomfér loppet
utan maste bryta, jag kommer att utsat-
ta mig for otroligt mycket smarta och
ett maraton ar ocksd extremt nedbry-
tande och i basta fall genomfor jag det
men férmodligen med den samsta tiden
jag nagonsin genomfort ett maraton pa.
Kort sagt; varfér ska jag utsatta mig for
detta? Svaret blir: tink om det gér, tank
om jag lyckas, lyckas jag med detta kan
jag lyckas med allt.

Sjalva loppet blir s& plagsamt som
jag férvantar mig, gar ut i ett lagt tem-
po och det kdnns bra de forsta 8 km,
sedan borjar det gora ont. Jag har var-
ken klocka eller pulsband med mig sa
jag springer pa kansla. Kilometrarna
passeras och trots vark kanner jag mig
lugn och inte stressad Gver att det ar
27 km kvar. Nar lite mer dn halva lop-
pet ar passerat borjar det att vrika ner

Skdnepolisen Sport & Fritid 2-2024

regn och jag blir kall och blot. Efter

27 km borjar hjarnspékena komma,
da borjar jag dela upp loppet i min-
dre delar. Bara fram till 30 sa 4r du
nasta klar, bara fram till 33 sa ar
du nastan klar, bara fram till 37 sa
ar du na3stan klar. Nar jag passe-
rat 37 vet jag att jag ar i mal och
kroppen ma gbra ont men den
psykologiska pafrestningen lat-
tar. Jag gar i mal efter 42 km pa
4 timmar och 45 minuter, sam-
sta tiden nagonsin men férmod-
ligen den basta prestationen

i mitt liv. Aldrig har forutsatt-
ningarna varit sa daliga, aldrig
tvivlet sa stort men kanslan ef-
terdt aldrig s bra. Nasta lopp
ar Stockholm maraton den 1
juni. Far se om det gar pa ru-
tin och pannben den gangen
ocksa.

Gustav Ragnarsson
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Strax norr om Héor ligger en vacker skogssjo i lugn och vacker na-
tur. Sjon dr i férsta hand en flugfiskesjo men dven spinnfiske dr
tillatet, dock med kravet att draget inte fdr vdga mer dn 7 gram.

Klubben som driver sjon ar H66rs Havs- och Flugfiskeklubb.

Det finns bra parkering, handikapp-bajamaja och ett flertal
bryggor. Det finns 5 grillplatser runt sjon men veden far man
ha med sig sjélv (forutom pa lordagar nar fiskestugan ar be-
mannad).

Fiskekort kan kopas pa 3 olika stillen, da
forbutiken pa City Gross i H
pa att kopa lite go
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put~ & Take'?

Runt sjon finns det 6ver 25 fiske-
platser/bryggor, varav 3 ar handikapp-
anpassade. Det ar gott om fisk
i sjon da det ar tva olika leverantorer

om satter ut fisk till oss.
det regnbage men
i dven i 6ring.

Skdnepolisen Sport & Fritid 2-2024
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Ar man junior kostar dagskortet 70
kronor och aven ar ar det max 2 fiskar.
Vi ser gérna att den yngre generationen
har rad att fiska och darfoér haller vi ett
extra lagt pris for dem.

Ar man medlem i klubben sa sjunker
priset till 200 kronor respektive 50 kro-
nor. Medlemsavgiften dr 200 kronor for
vuxen och 100 kronor fér ungdomar.

Har man barn som &r 10 ar eller yngre
far de fiska pa vuxens kort och kvot.

Flugfiskare som anvander hullinglos
krok far kéra med C&R, sa lange fisken
inte lamnar vattnet. Man far inte fort-
satta med C&R efter att man har tagit
upp sin kvot.

Oppettiderna dr 05-23, men tink pa
att man inte kan kopa fiskekort sa tidigt
utan det maste képas i férvdg om man
vill prova pa morgonfisket.

Lordagar nar stugan ar bemannad,
9-14, gar det bra att kopa kort pa plats.
Det gar bra att betala med bade Swish
och kontant. Under &ppettiderna kan
man dven kopa flugor, drag samt lask.

Premiaren for sasongen var 240316
och den var vilbesokt. Over 50 perso-
ner var pa plats och det tog bara sekun-
der fran startskott till forsta sp6-bojet!
Det kom upp 6ver 120 fiskar dar den
storsta vagde in pa 3.2 kg. Det nappade
bra bade pa fluga och spinn!

Harlig natur i omradet
Nar man star och fiskar ar det inte
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ovanligt att man far se ormvrak, glada,
grahager och andra fagelarter.

Det ar inte helt ovanligt att familjer
kommer pa bestk, dar nagra fiskar och
nagra gar en skogspromenad. Pa hosten
ar det gott om svampplockare i omra-
det.

Pa varen vaknar ormarna och snok &r
en vanlig syn bade i och runt sjon. | sjon
trivs dven olika arter av grodor och pad-
dor. Sjélvklart besoker diverse simfaglar
ocksa sjon.

Vem ér Jakt- och fiskesektionens
basta fiskare?
Kanske dags att kolla upp den saken?
Om sektionen &r intresserad av att ha
en tavling kan ni kontakta skribenten,
tillika sekreterare i Ho6rs Havs- och
Flugfiskeklubb, s& far vi se vad vi kan
hitta for 16sning.

For att kunna se alla regler som galler i
sjon, aterforsaljare, foton med mera be-
sok gérna klubbens hemsida:
https:/www.tollerup.com/

Bilderna i artikeln ar lite foton fran pre-
midren - Skitfiske pa er!!

Mikael Jormelius
Systemadministratér RLC Syd
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Datid

- ett nast intill odndligt utbud
Genom aren har jag testat an det ena,
an det andra. Kampsport har funnits
som en favorit i manga ar, likasa l6pning,
stundtals i kombination med simning
och cykling. Handboll testades kort,
men den totala avsaknaden av bollsinne
satte stopp for det. Nar jag sager total
avsaknad menar jag just det. Folk skrat-
tar inte at mig, de grater av medlidande
och vander sig helst om for att slippa se
elandet. Ibland spelar jag dnda inneban-
dy pa jobbet - hellre &n bra!

Inlines och skateboard fungerade
utmarkt i stadsmiljo. Jag kiande mig
dessutom orimligt cool och hissade
upp mitt mod och sjélvfértroende med
alldeles for mycket energidryck. Med
socker. Sa var det pa nittiotalet. Tra-
ning i grupp via allehanda féreningar
var ocksa en hit. Aerobics, step-up och
dans. Ska jag skdmmas Gver att jag som
trettiodring deltog i Aktiv Ungdoms
kurs "streetdance”?

Nutid - férandringar i livet

Men livet férandras, man flyttar till lan-
det och jamn fin asfalt blir ett minne
blott. Gymmen bokstavligt talat lyser
med sin franvaro. Grus och gras, lera
under vinterhalvaret - det ar det som
géller nu.

Att bo granne med Tegelberga Golf-
klubb hjélpte inte. Det var det dar med
bollsinne ... Golfare ar riktigt trevliga,
men trevligast ar det att samla in de-
ras bollar pad min tomt. Studsmattan var
underbar en kort sdsong, men smalan-
ningen till make foérstod aldrig riktigt
hur illa det blaser har i Skane ... Férank-
ringen hade inte en suck nar hostvin-
darna svepte Gver slatten.

Jag insdg aven att kroppen férand-
rats. Trafikolycka, fallolycka, barn och
inre tjanst. Dessutom &r det som jag gil-
lar, som halvmogen tjejtant, inte sam-
ma saker som jag gillade i min ungdom.
Inte alls, faktiskt.

Dagens verksamhet

- lagberoende individuell traning
Vi ar ett lag, men det ar 4nda jag som
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Crossfit for en lantis

drar det stora lasset. Jag maste lagga
manken till for att fa det att fungera.
Jag maste styra och stilla, lagga upp
traningsschema och rakna ut dieter.
Mer an en gang har 6vriga lagmed-
lemmar slagit bak ut. Vi har en arena,

men ingen kommer och tittar pa oss.
Ja, det finns "bollar” med i leken, men
jag vill ha sa lite kontakt med dem
som mojligt. Det ar en dyr sysselsatt-
ning, kostnaderna skenar latt i vag.
Utforandet ar verkligen sdsongsbero-
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ende och graset ar alltid grénare pa
andra sidan.

Nu kan jag inte komma pa fler
hast-referenser, men jag ska INTE be-
ratta om ridning eller korning. Istéllet
vill jag belysa den storsta traningsskat-
ten som gémmer sig i skotseln och om-
vardnaden av dessa statliga djur - mina
fyra hastar och min asna. Ja, du laste
ratt, fem individer utéver aktuell mann-
iska och asna ar alltid en komplimang!
(Bild 1).

Tillsammans tranar vi undertecknad i
lantis-crossfit!

Teknik, balans, koordination

och kondition

Alla i laget producerar brunbollar, fem
gor det i halm eller ute i hagen. Den
svettigaste traningen far jag nar jag
hanterar godsel. Allra bast blir detta nar
jag kampar mot klockan. Overkroppen
trdnas och 6ga-/hand-koordinationen
maxas - sa manga bruna bollar som
mojligt fangas in - och s& upp i skott-
karran. Ar jag pigg och full av kraft? D3
springer jag upp till containern, man vill
ju inte missa en rusch.

Godselstacken ar full och det behovs
bade sats, vilja och en del fula ord for
att jag ens ska ta mig upp i den. Mitt
forflutna som streetdansare (visst Ia-
ter det coolt?) ger en stabil grund nar
det ska studsas runt dar pa toppen. Sa
mycket som mojligt ska fa plats och jag
ska inte trilla ut. (Bild 2).

Varmblodet Cikoria (pensionerad tra-
vare) och dsnan Benne har problem med
hovarna just nu. Det ska kratsas, tvat-
tas, sprayas och smorjas. Dagligen! Inte
helt ergonomisk verksamhet, men OJ
vilken forbattrad handstyrka det har
leriga halvaret har gett mig. Det ar bra,
for da klarar jag av den dagliga borst-
ningen av islandshdsten Gustur. Bytet
fran vinterpals till sommarpals sker inte
alls i ett nafs och ansvaret faller tungt
pa den tvabenta lagmedlemmen. Latt
flyger dock luddet ivdg och faglarna i
bygden tackar for gratis isolering.

Spa-liknande aktiviteter

Ut till vattenbaljorna, i hagen, har vi
gravt ned en slang. Nar vintern halsar
pd och bjuder pd minusgrader fryser
vattnet i den. Ett tag haller det sig till-
gangligt inne i stallet. Blir det mycket
kallare fryser det aven dar. Da far man
vackert hamta vatten inne i duschen.
2 baljor med 60 liter ska fyllas pa vid
flera tillfallen per dygn. Det blir en del
springande med spannarna.
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Pa var, host och vinter utférs samt-
liga moment i vattenavvisande klader
och vattentata stovlar, vilket kan jamfo-
ras med en timme i bastun, tight invirad
i en tjock soppase (modell tradgardsav-
fall). Visst kan man sag att gddselhante-
ring pa sa satt paminner om en stunds
spa?

Gemenskap, uthallighet

och variation

Majoriteten av aktiviteterna sker inte i
sadel eller vagn, inte hos oss i alla fall.
Det blir ldnga promenader, med hast
och asna pa lina, pa den vackra ban-
vallen. Da kan barn och hundar fa fol-
ja med. Eller en hastrddd kompis som
samtidigt far en uppfriskande upplevel-
se.

Alla, som har fatt fragan, har &n sa
lange nappat pa att fa leda min “minis-
hettis” Lillis ut i gronskan. Hon ma vara
sot som socker, minst i ginget och
snallast pa jorden, men ack vad man kan
bedra sig. Om hon bara anar svaghet el-
ler tvekan sa blir det en riktig dragkamp.
An s3 lange 100% 6verlevnad.

Jag ar inte sdker pa att samma sak
hade gillt om det var min mer “nor-
malstora” shetlandsponny Toni som fick
delta i en dragkamp. Han fyller snart
fjorton ar och ar val som tonaringar
brukar vara - maximal initiativformaga
i skrammande kombination med mini-
malt omdéme.

Ar det vinter och halt pa banval-
len? Mojligheterna tar aldrig slut. (Bild
3). D4 kan man stoka runt i hagarnas
sno for sadeltraning. Vi tranar ju sadel
forst, inte ryttare upp pa ryggen di-
rekt ... For hur maken och jag an fan-
tiserar, sa ar det Alstad vi snackar om
och inte Yellowstone. Han sager ja tack
till en cowboyhatt, men an sa lange
nobbas cowboybootsen ... Jag jobbar
pa det.

Sad hdr ser min trdning ut idag och jag har
aldrig trivts bdttre!

Diana von Malmborg
gdistskribent

Bild 3 - Stolt och duktig i skén. (Och den lilla hdsten skétte sig ocksd bra).
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Som boende i Hjdrup har man inte va-
rit bortskdmd med ndrliggande butiker
eller andra férnédenheter. Dock sd hér-
de vi fér ndgra dr sedan att det i norra
delen av Hjdrup skulle byggas ett han-
delsomrdde med butiker och lite annat.
Detta skulle enligt politikerna var fdr-
digt under 2022.

Tiden gick och inget hdnde men sa en
dag bérjade det hinda saker, det mat-
tes och stakades ut och man anade
nagot var pa gang. Vi hade fatt veta
att en matbutik och en vardcentral
skulle komma men det var allt ryktet
sa. Bygget paborjades och sakta kun-
de man se férvandlingen. Strax stod
byggnaderna pa plats och de nya hy-
resgasterna boérjade flytta in. Det stod
nu klart att en Coop affar startades
upp och en vardcentral som lovat.
Men dven en Padel hall (vad annars)

Nykomling i H

och en traningsanlaggning. En STC
anlaggning. Jag som alltid trénat lite
smatt pa jobb, mest pa det fantastis-
ka gymmet pa Toftands och sedan pa
gymmet i Lund dar jag nu tillhér, blev
lite nyfiken pa vad STC kan erbjuda.

Jag gick dit en kvall for att kolla in
det och pratade lite med tjejen i re-
ceptionen och fick lite forklarat for
mig vad STC star fér. Men samtidigt
vaxte en tanke i huvudet, varfér inte
skriva en artikel om STC till tidningen.
Jag frdgade om en mailadress till che-
fen for just detta STC.

Chefen heter Mia Damhagen och
vi stamde traff pa STC en kvéll. Hon
berittar dd att STC hade 25-arsjubi-
leum forra aret och att man idag har
drygt 220 traningsanldggningar i lan-
det, fran Trelleborg i séder och Are/
Ostersund i norr. STC startades av
ett par, Katarina och Anton och hette

jarup

- STC

ursprungligen Sportlife. Forsta gym-
met 6ppnades 1995 i Kungalv. Inom
STC har man ett antal ledord man
forsoker efterleva hela tiden och det
ar: Gladje, Gemenskap, Passion, Per-
sonlighet och Professionalitet. STC
haller dven pa att expandera pa flera
orter sa snart blir det fler anlaggning-
ar. Mia berattar vidare att hon ar chef
for 3 anlaggningar: Trelleborg, Hjarup
och Staffanstorp. | STC familjen ar
just Hjarupsanlaggningen det senaste
tillskottet och det blev en riktig fram-
gangssaga, pa de forsta sex veckorna
efter 6ppningen hade man fatt éver
1000 medlemmar och man har fatt
ett jattebra bemotande av byn. Vid
O6ppningen den 2/12 2023 hade man
en lang ko utanfér fér sugna blivande
medlemmar. Man hade ett litet jip-
po dar vattenflaskor och biljetter till
anlaggningen delades ut, for att ge

Lite grupptrdning.
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Mia, chef for STC i Hjdrup, Staffanstorp och Trelleborg.
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till vdnner och grannar. Men manga i
kén sa "vad ska vi med biljetterna till,
alla vanner och grannar ar ju har!" Sa
uppslutningen var stor till Mias gladje.
STC Hjarup ar en stor och frasch an-
laggning och &r man som jag van vid
polisgym sa var detta ett himmelrike
att kliva in i. S& otroligt frascht och
genomtinkt. Jag spanande in omklad-
ningsrummen och duscharna, fér de
brukar vara lite sa dar pa traningsan-
laggningar men det var otroligt frasch
och nytt, saklart.

Mia berattar vidare att pa STC finns
en mangd olika mojligheter att trana,
bade fér den unge och vi som kommit
upp lite i erfarenhet (l4s alder).

Bland annat erbjuder man, forutom
vanlig gymtraning, grupptraningar av
olika slag. Man har spinning, PT (per-
sonal trainer), tva salar for grupptra-
ning och hogintensiv grupptraning
(HIT). Det sistnAmnda &r en sorts
crossfit light. Det finns i olika nivaer
beroende pa vad man ar ute efter, och
dven i olika langder pa passen. Mia ar
framattiankande och vill utveckla "sitt"
gym hela tiden sa det ska inforskaffas
fler maskiner och forhoppningsvis ger
det ett infléde av nya gaster. Man har

T -

Oversikt éver lokalerna.

ett stort tryck dven pa instruktorssi-
dan och det pagar hela tiden anstéll-
ning och utbildning av dessa. P4 STC
anvander man sig av Les Mills som ar
en varldsomspannande tanke och filo-
sofi pa hur man trinar pa basta satt.
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Den startades pa Nya Zeeland och
har spridit sig 6ver hela varlden. Bland
annat har man Coretréning fér mag
och ryggmuskulatur dar man med
hjalp av gummiband och lattare vikter
tranar upp mage, rygg och sate vilket

Spinninginstruktor
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Spinninglokal
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gor dig starkare i vardagen. Man er-
bjuder ocksa Les Mills Tone som liknar
Coretraningen men dar fokus lagts pa
styrka, kondition och baltraning med
hjalp av gummiband och lattare vik-
ter. Andra Les Mills pass som finns att
tillgd ar Core, Bodypump, Body attack
och body balance. | 6vrigt erbjuder
man Yoga, Core, Dans och koreogra-
fi, kondition, funktionell tréaning samt
STC HIIT traning i olika former. HIIT
star for "high intensity interval trai-
ning" dar man tranar i olika stationer
med maskiner och I6sa vikter under
en bestamd tid.

Man har egna utbud ocksa: STC
Core, STC Yoga och STC Functional.
Man foérsoker hela tiden kvalitetssakra
sitt utbud genom att se till att instruk-
torer har ratt certifikat och utbildning
sa kunden far det basta.

Mia berattar vidare att man levere-
rar kvalitet, alltid de basta och nyaste
maskinerna och som sagt, valutbilda-
de instruktorer. Alla grupptranings-
pass ar forkoreograferade och kvali-
tetssakras varje vecka da det kommer
nya pass. Mia forsoker kdanna av med
medlemmarna som tranar dar vad
man onskar och vad som ar populart
pa varje anlaggning for att pa sa satt
fa de ndéjdaste kunderna. Jag har nu
tranat dar ett par manader och kdnner
redan en stor férandring, bland annat
kanner jag mig gladare, battre hallning
samt en styrka i kroppen som jag inte
haft pd manga ar och jag tycker att
lokalerna ar mycket frascha och per-
sonalen ar kunnig och glada att hjalpa
till

Nu undrar sikert en och annan Ia-
sare vad detta kostar. Lattast att ta
reda pa det &r att ga in pa deras proff-
siga hemsida och kolla dar men STC
erbjuder "blaljusrabatt" vilket innebar
att man tranar for 299 kr/manad om
man ar anstilld pd myndigheten. Och
det goér man pd SAMTLIGA STC-an-
laggningar i landet. S& &r man pa re-
sande fot finns det nastan alltid en
anlaggning nara. Och en annan sak:
alla gruppass ingar i medlemskapet,
alltsd ingen extra kostnad om man vill
Yoga, spinna eller prova pa HIIT tra-
ningen eller ndgot annat som lockar
er.

Gor som jag ...fordndra er ...borja trdna ...
pd STC!

Ola Wahlberg
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Barnrum under tiden man trénar.
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Under ndstan hela hockeysdsongen
23/24 planerades det for att dteraktive-
ra och dteruppta hockey/rinkbandysek-
tionen och skapa trdningstider. Under-
tecknad tillsammans med Jens Wahlman
diskuterade ett uppldgg gemensamt med
den kdrna som funnits kvar sedan ndgra
dr tillbaka. Detta uppldgg presenterades
for MPGl:s styrelse vilket gillades och be-
viljades.

Ett ispass hann att bokas via kommu-
nen i april innan sdsongen tog slut, en
traning som genomfordes i Rosengards
ishall. D& det inte skulle vara ekono-
miskt hallbart och finnas tillrackligt
med underlag av spelare for en tréning
med enbart poliser, dppnades tranings-
tiden upp dar spelare utanfér MPGI
och Polismyndigheten ocksa erbjods
att delta. Samtliga spelare fick erlagga
en liten tréningsavgift om cirka 60 SEK
for att hallhyran skulle kunna tickas
upp (Ev 6verskott gar direkt tillbaka till
MPGI).

Traningen I6pte val och hela 20
utespelare plus 2 malvakter deltog dar
forsta 10 minuterna var uppvarmning,
ovrig tid matchspel 5 mot 5. Det var en
jamn och trevlig drabbning mellan svart
och vitt lag som slutade 4-4 dar det
svarta laget hade ledningen med hela
4-0 innan det vita laget vaknade till.
Med 1 minut kvar stod det 4-3 till svar-
ta laget, da det vita laget tog ut mal-
vakten och spelade 6 mot 5 utespelare,
och kvitterade till 4-4 med 20 sekun-
der kvar.

Det var manga glada miner, och

spelare utifrdn myndigheten tackade
odmjukast for att de fick delta. Detta
samtidigt som de 4-5 poliserna som
var med ocksd tackade 6dmjukast for
att spelare utanfor MPGI ville vara med
och delta for att mojliggéra denna tra-
ning.

Undertecknad beddmer att det kom-
mer finnas goda mojligheter att halla
2-3 ispass i manaden n3sta sdsong nar
kommunens ishallar éppnar igen i au-

N

Nygamla hockey/rinkbandy-
sektionen ateraktiveras

gusti, vilket ar visionen. Detta for att
det ska finnas mojlighet for medlemmar
att tréna infor nasta ars SPM i Rinkban-
dy som gar i Géteborg dar MPGI har for
avsikt att stélla upp med ett lag.

Pa aterhdérande, och vid intresse for
antingen ishockey eller rinkbandy, tve-
ka inte utan hor av er till undertecknad.

Mvh Sektionsansvarig:
Rasmus Andersson

}’

Oskar och Rasmus (sektionsansvarig), tvd av de poliser som deltog pd trdningen.
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Vita laget anfaller.
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ILL ATT MINA BOCKER

w j IRA SPANNANDE, OCH 'BADE
u ARTA OCH HUMOR™
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OM BOKEN:

"Angela var som en exotisk cocktail i en smdstad
ddr folk var vana vid mellanél. Maria var inte
ens mellanél, snarare ett ljummet glas mellan-
mjolk i skolmatsalen.”

Aret var 1989. Ett liv senare flyttar Maria
Stener tillbaka till den lilla staden Sandinge
med sin tonarsdotter Tilde. Snart boérjar na-
gon okand ringa till henne pa natten fran ett
okant nummer, och nar dottern upptacker en
dod kvinna i solariet pa det lokala gymmet
blir det borjan pa en uppgorelse med det for-
flutna. Inget tyder pa mord, tills polisen fin-
ner ett skrammande budskap. Mérdaren ver-
kar drivas av hamnd, och det blir brattom att
forsta varfor innan fler faller offer.

For att fa hjalp vander sig polisen till Lina
Lantz, som lejts av ett sakerhetsbolag for att
skydda &garen till gymkedjan, den formogna
svenskamerikanen Joey Wulf. Uppdraget blir
svarare an Lina kunnat forestalla sig. Kan hon
riskera sitt liv for en man hon avskyr? Och ar
det han som behover skyddas fran omvarl-
den eller tvartom?

Solvargen - en deckare om hamnd, toxisk
karlek och brustna 80-talsdrémmar - ar den
fristaende uppfoljaren till Anna Breitholtz
Monséns rosade debut Stranden och Slot-
tet. Serien om Lina Lantz, hennes egensin-
niga morfar och fargstarka polisen Madde
utspelar sig i och kring det fiktiva kustsam-
hallet Sandinge, dar den fére detta polisen
Lina Lantz 6ppnat katthotell. Deckarna, som
kdnnetecknas av bade svarta och viarme, har
slagit klorna i 6ver 100 000 lasare.

OM FORFATTAREN:

Anna flyttade fran Stockholms innerstad
till den skanska kusten, och satsade pa livs-
drommen att skriva bocker. Efter att ha last
hundratals deckare ville hon skriva en deck-
are med bade humor och mérka undertoner.
Garna med egensinniga karaktarer som inte
foljer en utstakad vag. Det blev startskottet
for Sandinge-serien om den avhoppade poli-
sen Lina Lantz.

Anna har jobbat som marknadsansvarig pa
olika tidningar och pa IT-bolag. Idag jobbar
hon framst som forfattare och deltid pa di-
gital byrd. Hon ar fodd i Stockholm, uppvaxt
i Kramfors, och bor idag i Angelholm med
man, tvillingar och katter.
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BOKTIPSET

PSST!

SLAPPS 17 JUNI!

Bokfabriken

EN LINA LANTZ-DECKARE

Titel:

SOLVARGEN

Forfattare:

ANNA BREITHOLTZ MONSEN
Forlag:

BOKFABRIKEN

Hemsida:
WWW.BOKFABRIKEN.SE
Hemsida:

WWW.ANNABREITHOLTZMONSEN.COM
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Mitt namn dr Elin och jag jobbar som po-  av mitt liv och som jag
lis i Malmé. Jag har sedan jag var liten all-  hoppas alltid kommer
tid varit aktiv inom idrott och trdning och  fortsatta vara det.

pd det sdttet har det blivit en stor del av

mitt liv. Elin Johansson
Polisassistent,
Jag slutade min elitsatsning med tva LPO Norr POMA

sasonger i hogsta ligan med IBK Lund
i innebandy nar jag blev polis och har
sedan dess lagt mer vikt vid styrke-
traning och forsoker spela nar jag kan
och har tid pa min fritid. Jag har dven
sysslat med judo dar jag har 2 SM-guld
och 1 NM-silver. Fér mig har det vikti-
gast i trdningen alltid varit att det ska
vara roligt. Min motivation och det jag
tror gjort sa jag tagit mig langt i mina
sporter ar att det alltid funnits en vilja
att alltid utvecklas och bli battre. Nar
jag sett min progression sa har det varit
som en sporre for mig att vilja mer och
komma annu langre.

Jag kom in i judon genom min store-
bror som holl pa med det vid den tiden,
jag var bara 6 ar men hade redan da en
motivation och tavlingsinstinkt att all-
tid bli battre. Nar jag var 13 ar borjade
jag aven pa innebandy och kombinera-
de dessa. Mina veckor kunde bestd av
4 traningar och matcher/tavlingar pa
helgerna. Att fa chansen att kombine-
ra en lagsport med en individuell sport
gav mig mycket i bade sporterna. Det
gav sjalvklart en lardom kring hur vik-
tigt det ar att kunna samarbeta for att
na vart mal som lag. Dar det till skillnad
fran judon bara handlade om min pre-
station och det jag gjorde pa judomat-
tan. Det ar saker som jag tar med mig
aven idag i mitt arbete och mitt privat-
liv.

Idag ser jag tréning som ett verktyg
for att ma bra i kroppen och orka jobba
da det ger mig mer ork infor ett pass att
ha trénat innan. For mig ar traning och
har alltid varit en central och viktig del
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Efter mycket planering, ldngtan och vdntan, var det dntligen
premidr fér utomhusserien 2024 i Korpen pd Linddngens IP i
Malmé.

Efter en briljant sasong 2023 fér damernas korplag som slu-
tade med en serievinst var det dags for MPGI att uttka fot-
bollssektionen och inférskaffa sig ett herrlag, i hopp och
tro om tva serievinster denna sdsongen. Herrarnas korplag
bestar i detta nu av 19 tappra krigare, allt fran utredare och
aklagare till analytiker och omradespoliser, laget bestar dven
av ett nytt tillskott i form av en rykande farsk utredare fran
Kavlinge. Den forsta matchen spelades en iskall onsdag, den
3 april klockan 21:00. Det var morkt och det var inte mer

24

& Herrlagets premiar i utomhusserien

an en grad ute. Det var hoga toppar och djupa dalar under
matchen som, tyvarr, slutade med en forlust pad 0-1. Tack
vare var stjarnmalvakt fran superettan slappte vi endast in ett
mal. Efter detta spelade vi 1-1 och 0-2. Da laget blir mer och
mer samspelta och bekvama med varandra tvivlar jag inte en
sekund pa att den férsta vinsten ar riktigt nara!

Med nya tréjor med tryck fran Tommy pa T.N Foto &r la-
get peppade pa sdsongen men framforallt ser vi fram emot
ert stod och support! Vi vill tacka de som redan nu varit och
stottat oss pa de f& matcher vi har spelat. Om ni vill ha vart
spelschema ar det bara till att hora av er till mig ...

Oliver Jarved
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Dad var vi dntligen igdng med en ny sdsong och redo for att for-
svara vdr serieseger fran 2023. Vi dr samma hdrliga gdng som
forra sdsongen men vi har dven utékats med ndgra nya spelare,
vilket vi dr vdldigt glada for!

Nar denna text skrivs sa har vi redan hunnit spela 4 matcher,
har kommer en kort summering av dem ...

15 april mot G:a Rosengard

19.30 blaste domaren igang arets férsta match. Lagom upp-
varmda men valdigt taggade stillde vi upp med 11 starka
spelare. Till en bérjan dgde vi mycket boll och hade en hel del
skott mot mal. Dock inga pa eller i. Motstandare fick inte lana
bollen mycket. Men efter att vi gett dem en chans att lana
den sa férvaltade de den val och gjorde 1-0. Inte rattvist sett
till matchen. Men inga bittra miner utan vi peppade och kot-
tade pa tills forsta halvlek tog slut. Vi gick ut och pratade ihop
oss lite snabbt innan domaren blaste igang andra halvlek. Vi
var igang igen efter 20 sekunders vila. Vi gick in och var or-
dentligt uppvdrmda denna gang. Det dréjde inte lange innan
malet sattes av Josefin efter ett skott utanfér malomradet. Nr
2 kommer snabbt dar pa. Efter kamp om bollen pa mallinjen
en langre stund sa tappar till slut deras malvakt lite (o)tur-
ligt in bollen. 2-1 till oss. Matchen fortsatter i samma spar.
Vi dger mycket boll och far till ndgra snygga anfall. Innan bol-
len till slut hamnar hos Emma B, nu har hon skjutit in sig och
satter bollen snyggt placerad i mal. Vi har dven ett ribbskott
innan matchen blastes av. Men vinst med 3-1 skrivs in i do-
marens block. Det kdnns gétt att sdsongen ar igang.

22 april mot Fumlarna
Dags for match nr tva, denna gang i vintervader, och jag vet

& Fotbollsdamernas sasongsstart

inte ens om domaren hann blasa igdng matchen innan Emma
B gjorde mal och nagonstans dar visste man "det har har vi”. |
denna match var det inga premiarnerver, vi rullade boll, stres-
sade inte och det gav resultat. Sarskilt for Emma som ateri-
gen lyckades hitta malet och satta 3 bollar bakom fumlarnas
malvakt. Dock inte i foljd tyvarr, sa det blev inget "akta” hatt-
rick. Daremellan hann dven Anna, Maria M och Emma S gora
mal. Vi gick till vila med 6-0 ledning och i pausen hade vi inte
mycket att saga till varandra utan var néjda med vad vi pre-
sterat. | andra halvlek fortsatte vi med vart bra spel och det
blev X antal stolp/ribbskott innan Emma B aterigen fick nata
bakom deras malvakt! S& ndr domaren blaser av har vi 7-0
med oss in i malprotokollet!

6 maj mot Gamla Meriter
En tung dag, var forsta forlust pa evigheter. Ibland stammer
det bara inte, inga fler kommentarer ...

13 maj mot MVP

Varmt sa det luar, bla himmel och gron “grasmatta”. Perfekt
scenario for en vinst, vilket det ocksa blev med 3-1! Det and-
ra laget bérjade malgérandet, men det héll inte i sig langre.
Carolina tunnlade in 1-1, Sara fortsatte med 2-1 och Maria
M stankte in slutresultatet 3-1. En riktig harlig vinst!

Tyvarr sa tappade vi tillfalligt var serieledning till Gam-
la Meriter men sisongen &r lang och det viktigaste ar att vi
ar langst upp i serien nar sdsongen &r slut. Daremot sa har vi
knipit 3 av 10 platser i seriens skytteliga och den som leder
skytteligan ar var alldeles egna skyttedrottning Emma B!!

Damernas fotbollslag
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Wien dr en fantastisk stad pd mdnga sdtt. Man kdnner sig som
hemma: Stefansdomen, Stephansplatz och sad givetvis matstdillet
Stephan:

Men nu var det ju en flodkryssning pa Donau med cykling i
fokus. Resan startade i Malmé med bilresa ner till Passau i
Tyskland. | Passau var det incheckning i en sliten lagerlokal
dér ocksa bilen placerades i en inhdgnad med férhoppning
om att den skulle sta kvar efter kryssningen. Bussfard ner till
hamnen dar vi kunde dntra MS Swiss Crown.

MV Swiss Crown

Fartyget MV Swiss Crown****, har 68 hytter, ca 14 kvm stora
med 2 sangar bredvid varandra, vilka kan stéllas isar. Hytter-
na ar fordelade pa tre dack; huvuddack, mellandack och 6vre
déck. Alla hytter ar lika stora och har eget badrum med dusch,
hartork, TV, sdkerhetsfack och air-condition.

En flodkryssning pa Donau
med cykling i fokus

Pa mellan- och 6vre dick har hytterna stora, 6ppningsbara
fonster. Pa Huvuddack ar fonstren halvstora och kan ej 6ppnas.

Ombord finns restaurang och panoramasalong med bar.
Det finns ett stort soldack med solstolar och sittmdébler. Wi-fi
mot betalning. Sprak ombord &r engelska och tyska.

Sa hér var forutsittningarna som lovade korta etapper
med enkel cykling
Upplev Donau, den bla floden, pa bekvamast mojliga satt,
med kombinationen cykel och hotellbat. Fina hytter, restau-
rang, salong, bar och soldack. Pool juni-augusti. Fartyget for-
flyttar sig under dagen medan du cyklar. Framemot eftermid-
dagen gar ni ombord till din vantande hytt och middag, inga
vaskor att packa. Skulle ni inte vilja cykla en dag sa aker ni
helt enkelt med fartyget i stallet.

Cyklingen gar mestadels langs med floden, pa den fina cy-
kelvidgen "Donau Radweg”, Europas kanske finaste cykelvag.
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Denna cykeltur dr enkel och lamplig dven fér nybdrjare och
barnfamiljer, korta strackor och inga backar!

Ombordstigning pa MV Swiss Crown vid 16-tiden. Nar vi val
fatt ratt hytt, installerat oss i denna var det dags att bekanta
sig med baten. Detta gjorde vi medan fartyget forflyttade sig
ut pa den bld Donau till Engelhartszell dar vi var framme sen
kvall.

Fartyget ar stilfullt, elegant och tidl6st vackert. Designen
i varma tritoner som utstralar en harlig varme och komfort.
Restaurangen placerad pa mellandick (Ruby Deck) och ser-
verar frukostbuffé, lunchbuffé och middag. Panoramabaren
blev den perfekta platsen att umgas i. Inte att forglomma
den vanliga och tillmotesgdende personalen som verkligen
gjorde allt for att vi skulle ha det bra. Kaptenen och guiden
presenterade hela besattningen dar samtliga synliggjordes.
Dessutom en gedigen sikerhetsinformation dar man ocksa
fick information om den applikation som vi anvinde som
vagvisare. Och sa givetvis pianisten som underhéll oss hela
resan.

Dag 2. Engelhartszell - Brandstatt, ca. 45 km
Morgon i Engelhartszell. Strdlande sol och en frukost som
innehdll allt man kan ténka sig. Inklusive kocken som alltid
var pa plats med sitt upphettade stekbord. Spiegel-Eye, korv,
aggrora och givetvis omelett med valfria tilloehor.

Nar vi gick iland stod alla cyklar prydligt uppradade for avfard.
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Forsta dagen med cykling som slingrade sig genom ett vack-
ert flodlandskap med sma byar omgivna av grona berg. Via
den fantastiska Donauslingan, en passage dar Donau goér en
skarp kurva och som &r en av de vackraste delarna av Donau.
Men cykel farden borjade med en 6verfart pad Donau for att
komma pa ratt sida. En liten go bat som serverade en sch-
napps for en Euro. Bra start pa dagen.

Tur med vadret - ja. Tur med cyklarna - sa dar. Men vi tog
oss fram till Brandstadt dar vart fartyg lag och vantade. Tur
att det inte var kuperat fér da hade nog inte min cykel klarat
av farden (fick ny cykel dag 3).
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Dag 3. Linz

Ankomst Linz vid lunchtid. Staden Linz har en gammal stads-
karna med manga 6lstugor och restauranger. Linz var Europas
kulturhuvudstad 2009 och har kan man njuta av den vackra
strandpromenaden eller utsikten fran berget Postlingberg.
Hit upp gar vérldens brantaste dragbana. Katedralen i Linz ar
Osterrikes storsta kyrka.
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Dag 4. Tulln - Wien, ca. 31 km

Swiss Crown tog oss fran Linz till Tulln, dar vi hoppade pa
cyklarna fér en 31 km cykling till Wien. Pa denna etapp kom
vi till klostret Klosterneuburg, 900 ar gamla byggnad i ba-
rockstil. P& vigen besokte vi Kahlenbergerdorf, med manga
sma vinstugor.

Dag 5. Sa kom vi da till Wien som dessutom var en "vilodag”.
Detta betydde ben istéllet for cykling. Vi vandrade runt och
upplevde Wiens underbara sevardheter som, den kejserliga
Hofburg, Stephansdomen, Spanska Ridskolan. Och mycket
mer - givetvis mat och dryck som forgyllde dagen.
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Dag 6. Pa natten fardades via pa baten till Wachaudalen/Krems
- Cykeltur ca 36 km som aterigen bjéd pa underbara naturscene-
rier, sma byar, vinodlingar, aprikostrad, borgar, kloster och ruiner i
denna berémda dal. Vi kom till barock staden Diirnstein och vin-
byn Spitz.

Och en enkel "vinbar” i en liten by - givetvis placerad i en
harnalskurva.

Dag 7. Sista cykeldagen fran Grein - Mauthausen, ca. 36 km.
Efter denna fantastiska resa dgnade vi oss at att bara njuta pa
baten som aven inkluderade min fodelsedag.
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Dag 8. Tillbaka i Passau

Detta salta ging (som vi delade bord med hela resan) skalar
med Er som en vérdig avslutning pd denna fantastiska resa
som &r vard att prova pa - igen.

L=

PS. Ingen golf pa mer 4n en vecka "tvingade fram” ett par da-
gar utanfor Hamburg pa Golfanlage Treudelberg. Men dare-
mellan blev det ocksa ett par natter i Bamberg med bade en
golfrunda och en harlig festival.

Stiffe och Malin Nord
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Brasiliansk jiu-jitsu (bjj) dr idag en av vdrldens snabbast vixande kampsporter. En
kampsport jag sjdlv fastnade for forst som 44-dring men som sedan dess dr en sjdlvklar
del av mitt liv. For dig som inte vet ndgot om sportens ursprung sa tdnkte jag férséka
gora en liten historisk tillbakablick. Varfér jag, och sd mdnga med mig vdrlden éver, dr
passionerade utévare av sporten och hur det kommer sig att jag sd varmt rekommende-
rar just brasiliansk jiu-jitsu till poliskollegor dterkommer jag till.

Tillbakablick
Rotterna till all modern kampsport
kan hérledas fran Buddistiska munkar
i sydvastra Indien for tusentals ar se-
dan. Dessa kunskaper spred sig sedan
till Kina, Okinawa och Japans inland
dér den ursprungliga ju-jutsun tros ha
startat pa slagfiltet i det feodala Japan
bland Samurajerna. | samurajernas sys-
tem ansags slag och sparkar pa mot-
standare som ofta bar olika former av
rustningar vara ineffektivt varpa man i
stallet lade mycket fokus pa kast, ledlas
och strypningar. Dessa utvecklades for
att samurajerna skulle ha goda férut-
sattningar att forsvara sig sjalv aven om
han forlorat sitt vapen eller var till fots.

1877 bérjade en japan som hette
Jigoro Kano lara sig traditionell ju-jutsu
fran olika mycket erkdnda instruktorer
som pa olika satt formedlade vidare
stridskonsten fran Samuraj- eran. 1882
6ppnade Kano sin egen dojo (klubb) i
Tokyo dar han aret efter fick licens att
sjalv borja instruera. Dojon fick nam-
net Kodokan Judo institut dar Judo
hade innebo6rden av "den mjuka vigen”.
Kano judo innehdll de olika variationer
och stilar fran ju-jutsun som han sjalv
lart sig men han adderade ocksa egna
upptackter och ideer som han upplev-
de fungerade. Under sina 50 ar som
utdvare och instruktor sa vaxte Kanos
studentskara fran nagot dussin vid star-
ten till att vid hans dod ha véaxt till Gver
femhundra lokaler och tusentals elever.
Ur ju-jutsun foddes judon och ur den
skulle jiu-jitsu sd& smaningom komma
att utvecklas.

| boérjan av 1900- talet sa nadde ju-
jutsun fran Japan anda till Brasilien ge-
nom nagra slumpmassiga handelser.
1909 sa tror man att judon fick sitt
forsta méte med Brasilien genom att ja-
panska sjdman hamnade i sjonod i Stil-
la havet men tursamt ridddades av ett
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skepp tillhérande brasilianska flottan.
Bland sjomannen fanns tva instrukto-
rer som sedan stannade i Brasilien en
tid och stallde upp i olika matcher "man
mot man” dar fick visa sina framgang-
ar tack vare sina kunskaper i ju-jutsu.
Detta ledde till att en av japanarna,
Miyako, fick anstillning inom brasili-
anska flottan for att undervisa sjoman-
nen i ju-jutsu fram till 1912. Nagra ar
senare, 1915, sa reste en annan japan
vid namn Mitsuyo Maeda till Brasilien.
Maeda hade under manga ar trénat
judo under en av Kanos toppstuden-
ter. Maeda var kiand for sin skonings-
I6sa markbaserade typ av judo vilket
ar anledningen till varfor vi idag tranar
brasilisansk jiu-jitsu istéllet for brasi-
liansk judo. Han reste runt i Brasilien
under flera ar och undervisade i sin jiu-
jitsu-stil innan han bosatte sig i Helem

e

Helio Gracie-grundaren till Brasiliansk jiu-jitsu.

1920 dar han larde kdnna en skotsk
attling och affarsman vid namn Gastao
Gracie. Gastao hjalpte Maeda med att
starta ett japansk immigrationsgemen-
skap och som tack for hjilpen sa er-
bjod han Gastaos tonarsson Carlos att
bli hans student. Under aren som féljde
larde sig Carlos jiu-jitsu och dessa lar-
domar delade han ocksad med sig av till
sina bréder Oswaldo, Gasto Jr, George
och Helio. Brodern Helio var betydligt
mindre och svagare dn sina broder och
hade svarigheter att utféra de judo-
tekniker som Maeda larde ut. Helio ut-
vecklade da tekniker som mer anvande
havstangskraft och darfér lattare kunde
passa dven mindre personer. Bréderna
Gracie utvecklade sedan under arens
lopp jiu-jitsun sa att den skulle funge-
ra i ett riktigt slagsmal, helt utan regler,
och pa ett sitt som gjorde det mojligt
for en mindre utévare att besegra na-
gon som var storre, starkare, aggres-
sivare och fulare. Den brasilianska jiu-
jitsun var fodd.

1925 o6ppnade Graciebréderna med
Carlos i spetsen sin forsta jiu-jitsu aka-
demi och Gracie jiu-jitsu-eran tog sin
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borjan. Under aren som foljde sa fort-
satte broderna att utveckla sporten
och trycktestade den regelbundet ge-
nom att utmana eller lata sin utmanas
i allehanda brutala matcher liknande
de UFC-event vi ser idag. Dock utan
handskar och utan tidsbestamda ron-
der. Man startade fighten och holl pa
tills man hade en vinnare. Pa femtiota-
let nadde jiu-jitsun nya nivaer tack vare
den minsta brodern Helios framgangar i
ringen vilket blev sarskilt tydligt nar han
tog hem tre segrar Gver japans framsta
utdvare i judo. Helio ar vad man brukar
siga brasilianska jiu-jitsuns anfader.
Familjen Gracie var nu etablerade men
fortsatte att utveckla sporten. Under
sjuttiotalet férde Rolls Gracie in tekni-
ker som han plockat upp nar trinat an-
dra kampsporter sasom brottning och
sambo.

| ett forsok av Graciefamiljen att
uppmarksamma jiu-jitsun i USA sa ska-
pade Rorion Gracie "The Gracie Chal-
lenge” dar de oppet bjod in utdvare
av vilken kampsport som helst fér att
mota en Graciestudent. Detta ar forla-
gan till vara nutida UFC- event. Rorions
yngre bror Royce utsags till att repre-
sentera Gracie i Oppningsmatchen pa
det forsta "Gracie Challenge” eventet.
Royce var inte storvuxen men trots
detta vann han samtliga sina matcher
pa submissions (avslut genom stryp el-
ler ledlas alternativt att motstandaren
ger upp) och kréntes som den allra f6r-
sta vinnaren av UFC . Aven en av He-
lios soner, Rickson, satte jiu-jitsun an
mer pa kartan genom att ga obesegrad
genom samtliga sina MMA-matcher
under sin karriar som huvudsakligen
utspelade sig i Japanska turneringar
som till exempel Pride Fighting Cham-
pionship.

Tack vare alla framgangar med jiu-
jitsun i UFC och alla MMA-events sa
okade intresset for denna spannande
sport som dominerade s& Over andra
kampsportsstilar. 1996 sag det férsta
Bjj-varldsmasterskapet kallat "Mundi-
als” dagens ljus i Rio de Janeiro. 2007
flyttade Mundials till Kalifornien dar
det fortfarande arrangeras varje ar. Ro-
ger Gracie har dominerat sporten under
2000-talet med att ha vunnit varlds-
mastartiteln tio ganger. Jiu-jitsun fort-
satter i skrivandets stund att vaxa och
utvecklas dar nya rorelser och tekni-
ker hela tiden tillkommer. Nya klubbar
6ppnar varlden 6ver och idag finns det
i princip minst en jiu-jitsuklubb i varje
storre stad. Aven i Sverige. | Skane.
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Min passion

Jag har foralskat mig i sporten och
de flesta utdvare haller sikert med
mig om man Over tid utvecklar ett
slags halsosamt beroende. Man vill
bara ha mer ju langre man haller
pa. Om jag skulle férsoka mig pa

en forsaljningspitch sa skulle den

kunna lata sa har:

Brasiliansk jiu-jitsu dr ett fantas-
tiskt roligt och pad alla sdtt utma-
nande sdtt att hdlla sjdl och kropp i
form och genom detta utveckla en
ytterst anvdndbar férmdga att for-
svara sig sjdlv och andra med.

Jiu-jitsun handlar som vi redan vet
om "den mjuka vidgen” och kan be-
skrivas som att du pa ett féljsamt satt
utnyttjar den levande kraften hos
motstandaren till din egen fordel och
forsvar. John Danaher, var tids mest er-
kanda jiu-jitsutranare som bland annat
coachar flerfaldiga varldsmastaren Gor-
don Ryan sager forklarar sa har:

"Jiu-jitsu dr en sport ddr det frimsta
madlet dr att ta kontroll pd en person som
gor motstdnd och béja honom mot hans
vilia”.

Som du forstar sa innehaller inte jiu-
jitsu nagra slag eller sparkar kan utan
mera kan liknas vid en mix av judo
och brottning. Det ar en mycket fy-
sisk sport men den passar anda for alla
storlekar och alderskategorier. Oavsett
hur man &r skapad och vilka fysiska
attribut man blivit begadvad med sa kan
man hitta sin egen vag att framgangs-
rikt utéva jiu-jitsu. Genom regelbunden
traning kommer du att forbattra din
uthallighet, styrka, explosivitet, koor-
dination, kroppsmedvetenhet, balans,
rérlighet och tajming. Dessutom blir
du stryktalig vilket ar en foérdel, inte
minst i vart yrke. Och ju mer du tranar
desto battre far du dessa egenskaper
att samarbeta tllsammans med din jiu-
jitsu. Och nar det sker is when the magic
happens ...

Jag uppskattar kampsporter som
innefattar fullkontakt, dvs sparring.
Nar det ar pa riktigt. Inga slag i luften
for att markera eller sparkar pa en mits.
Bara den éarliga fullkontakten mellan
tva kombatanter dar det hela kommer
att avgéras genom av vilken av dem
som utmandvrerar sin motstandare
forst. Som nybérjare sa kan jag villigt
informera dig om att det kommer vara
utmanande. Aven om man ar viltrinad
sa ar kroppen formodligen inte van
vid de rorelser jiu-jitsu bjuder pa vilket
innebar att du kommer ha traningsvark

pa nya

Overraskande stéllen.

Dessutom kan man ju inte s& mycket
som nyborjare vilket innebar att man
kommer kdnna sig lite fornedrad till
och bérja med. Misstrosta da inte utan
vet att ALLA du ser omkring dig pa har
gatt igenom samma resa som du sjalv.
Alla har varit nybérjare och alla vill hjal-
pa dig att utvecklas. Sa fall ner pannbe-
net och lagg prestigen at sidan. Ga pa
traningarna och du ska se att du kom-
mer gora, framfor allt i borjan, otroliga
framsteg.

Att trdna jiu-jitsu

Okey, du star framfor dorren till klub-
ben i staden déar du bor. Du tar ett for-
vantansfullt andetag och kliver 6ver
tréskeln. Vad kan du vanta dig ska han-
da nu?

Vi som redan utdvar sporten blir all-
tid glada nar det kommer nagon ny ny-
fiken medmanniska som vill prova det
vi lart oss att dlska. Du kommer halsas
vialkommen av glada utdvare och vad
galler passet sa har de flesta klubbar
ett liknande upplagg. Har du inte en
egen drakt (gi) med dig sa kan du for-
modligen lana en pa klubban. Annars
kan man ocksa trana utan drakt (nogi).
Det &r lite olika for- och nackdelar med
eller utan drdkt. Fordelen med drakt
ar att den erbjuder manga stillen och
greppa och halla fast sin motstandare
med. Passet brukar borja med en ge-
mensam uppvarmning, darefter en
teknikdel och avslutningsvis sparring.
Passen haller vanligtvis pa i 90 minu-
ter och leds av nagon av klubbens in-
struktdrer som vanligtvis innehar svart
balte. Svart bélte dr det hogsta baltet
och uppnas efter i snitt 10-15 ars tra-
ning. Man borjar alltsd med att kanske
springa, hoppa, sld kullerbyttor, rulla,
réka, sprawla och gora diverse 6vning-
ar som situps, armhavningar och kna-
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Ingdng for att skapa kontroll pd motstdndaren. I clinchen férsoker du kontrollera motstdndarens armar och huvud. | det-
ta fall genom en underhook pd den vinstra sidan och en bicepstie pd den
hégra sidan. Detta hindrar motstdndaren frdn att greppa efter ditt tjdns-
tevapen eller plocka fram ndgot annat farligt.

Strdiva efter att komma i sida eller dnnu hellre mot ryggen pd motstdnd-  Vid etablerad ryggkontroll har du en bra position fér att géra ett flertal
aren dd detta dr en mycket mer gynnsam position dn ndr du befinner dig  olika val beroende pd vad situationen krdver. Du kan enkelt skapa av-
framfér. | detta fall genom att ducka under motstdandarens arm och hdlla  stdnd, dra ditt vapen eller géra en nertagning som i exemplet nedan.

hdrt runt midjan.

Nertagning till marken. Att ha motstdndaren liggandes pd marken dr "Knee on belly” dr en dominant position som innebdir att du pinnar fast
gynnsamt for dig eftersom deras méjligheter begrdnsas avsevdrt medan motstdndaren mot marken med hjdlp av din kroppsvikt mot magen.
du fortfarande har tillgang till hela din verktygsldda.
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boj for att bli varm i hela kroppen. El-
ler hander det att man varmer upp lite
latt for att sedan varma vidare genom
diverse teknikdrillar som mjukar upp
kroppens muskler och leder samtidigt
som du befaster specifika rérelsemons-
ter. Efter avslutad uppvarmning som
haller pd i ca 20 minuter sd gar man
over i teknikdelen.

Under teknikdelen sa fokuserar man
pa ett fatal tekniker som man 6var par-
vis lugnt och metodiskt. Det kan till
exempelvis vara nertagningar, forsvar-
stekniker eller submissions (avslut) som
armlas eller stryp. Ibland évar man seri-
er av tekniker som passar bra ihop. Un-
der passet sa trénar vanligtvis alla med
alla férutom nar storleks- eller viktskill-
naden ar alltfor stor. Teknikdelen upp-
tar den storsta delen av passet.

Till sist har vi sparringdelen vilket
innebar att du moter en annan utévare
dér ni bada férsoker vinna 6ver varan-
dra. Sparringdelen tycker de flesta ar
den roligaste men ocksa jobbigaste de-
len av passet. Ibland kér man positions-
sparring vilket innebar att man boérjar i
forutbestdamda positioner. Vanligtvis
i de positioner som man drillat under
teknikdelen vilket syftar till att du ska
fa mojlighet att anvanda och befasta de
tekniker du just 6vat pa. | 6vriga fall ar
det fri sparring vilket innebar att bada
borjar stdende eller en star och en sit-
ter. Den vinner som far den andra att
ge upp vilket man visar genom att klap-
pa med handen pa sin motstandare.

Jiu-jitsu och polisyrket

- en bra kombo?

Fundera pa hur manga ganger du tar el-
ler greppar i olika personer i allehanda

Gordon Ryan har tagit en "rear naked choke” pad sin motstdndare.

situationer under ett ar? Vi gor det ofta
eller hur? Ibland under relativt lugna
forhallanden men det hander ocksa un-
der att vi maste ga i clinch med hotfulla
och potentiellt farliga personer dar de
kanske satter sig till motvarn och vi be-
hover arbeta hart for att skapa kontroll.

Det &r har jag tycker att jiu-jitsun ar
sa pa sin plats. Eller brottning alterna-
tivt judo om du fastnat for det. Precis
som de verktyg vi har i baltet kan oka
vara mojligheter att utféra en viss at-
gard sa kommer den polis som kan jiu-
jitsu ha en helt annan foérberedelse och
formaga att hantera en stokig person.
Sa ar det bara. Detta oavsett om man
ar stor och stark eller mindre till vax-
ten. Man jamnar helt enkelt ut oddsen
och oOkar férutsattningarna for att lyck-
as med ingripandet oavsett. | ett riktigt
skarpt lage sa kan det till och med vara
skillnad pa liv och dod.

Med Jiu-jitsuns hjalp 6kar namligen

chansen mangfalt att man ska lyckas ta
sig till en mer gynnsam (dominant) posi-
tion i forhallande till sin antagonist for
att darifran ges mojlighet att skapa av-
stand eller komma at sitt tjanstevapen.
I manga fall gar det naturligtvis ocksa
att ta en dominant position och behalla
den och diarmed skapa kontroll i situa-
tionen.

Den mentala fordelen det ocksa
innebar att ha formagan gor att du san-
nolikt kommer slippa vissa presumtivt
valdsamma situationer eftersom ditt
kroppssprak kommer utstrala en tydligt
sjdlvsadkerhet. Som du férstar sa rekom-
menderar jag alla, i synnerhet kollegor
jag traffar, att bérja trana brasiliansk
jiu-jitsu eftersom det ar en ovérderlig
tillgdng nar du jobbar pa den tunna bla
linjen.

Malte
Operatér pd Insatsstyrka Syd

Skicka material till redaktéren:
Ola Wahlberg, redaktion@skanepolisen.se
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Novell om fotbollsdrommar skrivet av en ung fotbollsspelare:

My sprang runt pd den fuktiga och
knappt synliga planen f&ér hon blev blan-
dad av solen och det bléta svettiga haret
flég in i 6gonen pa grund av den starka
vinden. Det var bara nagra minuter kvar
av matchen innan den var slut nar hon
fick bollen och borjade springa framat.
Det var tungt att springa for att det var
motvind, men My kom dnda en bit fram
och passade en av sina lagkamrater. My
fick sen tillbaka bollen igen och hon kén-
de hur hjartat dunkade hart i brostet och
hur adrenalinet rann genom kroppen nar
hon ndrmade sig motstandarnas mal.
Det enda som hon tdnkte pa var att det
kunde bli det sista malet i matchen och
da vann de. Allt hon hérde var hur hen-
nes kompisar och trdnare skrek "skjut
da, skjut". My kollade upp en sista gang
och skulle precis dra till ett skott nar
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det en manniska glidande rakt mot hen-
ne, men hon hann precis skjuta bollen
innan hon ramlade. Det enda hon hor-
de var en massa jubel nar hon traffade
den bl6ta harda marken. Lagkamraterna
sprang in pa planen i det blasiga vad-
ret och hoppade och var glada. Det gick
knappt att hora vad folk sa i blasten. My
lag fortfarande ner pa den bléta planen
och nar hon sen stéllde sig upp sa skrek
hon till hoégt av smarta. Hennes ansikte
och kropp var fulla av svarta pluppar fran
konstgraset. My foll ihop igen och traffa-
de den harda marken. Hon hérde massa
roster som forsokte fa kontakt med hen-
ne, men smartan gjorde att hon bara lag
dar helt iskall och déd. My kunde var-
ken rora sig eller prata for att de gjorde
sa ont och det var som om nagon hade
kapat av hennes ben och sen latit henne

- "“Novellskribenten Nora Jo'hanss_on pa;
fotbollsplanen:* = 3

gom, bled sann

forbloda. Till slut fick lagkamraterna och
tranaren upp henne fran marken och kor-
de henne till sjukhuset.

Nar hon vil lag i en sjukhussédng i ett
rum som 16s i vitt sa var det knappt att
hon orkade rora ett finger. Det kom in en
lékare men My sag inte hur lakaren sag
ut pa grund av att lamporna blandande
lakarens ansikte, men hon kunde se att
det var en manskropp.

"Hej, jag heter Peter och jag horde att
du skadat dig pa matchen”, sa lakaren
som nyss kommit in i rummet.

"Hej, jag heter My”, svarade My med
svag och ynklig rost.

"Vad &r det som har hant dig idag da”,
fragade Peter nyfiket.

"Ehh, jag vet knappt sjilv, men det jag
vet ar att nar jag skulle skjuta pa bollen
sa kom det en tjej och glidtacklade mig.
Det hinde nagot nar jag slog i marken”,
berattade My.

"Ja, det later inte sa bra, vi har ront-
gat dig och som vi kan se sa ar det nog
en muskel som har fatt en rejal small och
det som kan handa ar att du far som en
arrbildning som kan paverka dig nar du
spelar”, berattade Peter.

"Va, vad menar du, jag kommer inte
kunna spela som jag brukar?” fragade My
med graten i halsen.

"Ja, jag ar radd att de kan bli sa, men
jag ar inte saker for det kan vara sa att
ditt 1ar laker fint och da blir det som van-
ligt men jag kan inte lova for mycket”, sa-
ger Peter.

My satt bara tyst med tararna rinnande
langs kinderna. Hon kramade sin pappa
och kande sig bade trygg och radd i hans
famn. Allt hon tankte pa var att hon kan-
ske inte skulle kunna spela fotboll mer.
Hon blev radd och borjar stressa upp sig
sjalv och tillslut sa fick hon inte luft och
hjartat dunkade hart i kroppen. Likaren
hjalpt henne, men i den stunden 6nska-
de My att de inte hade hjilpt henne. Hon
ville bara d6 for utan fotbollen sa fanns
det inget att leva for langre.

Néar hon till slut fick lamna sjukhuset
sa hade det hunnit bli helt moérkt och det
var knappt att man sag var man gick. Det
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var dven valdigt kallt och det kom som
sma vindpustar som gjorde att hennes
kropp ros till.

Nar hon vaknade nasta dag i sin skéna
sang sa kdande hon smartan i benet. Det
kdndes som om nagon at upp henne ini-
fran. My blev sa radd sa hon tog upp sin
mobil fran det vita nattduksbordet och
ringde sin pappa. Nagra sekunder senare
sag My hur hennes langa vita doérr 6pp-
nades och dar kom hennes pappa in med
ett par ljuslila kryckor. Det enda hon kén-
de dar och da var hur mobbad hon skulle
bli for kryckorna. Nar hennes pappa nér-
made sig sangen sa kunde hon kénna i
hela benet hur det dunkade av hans steg.
Han satte sig ner pa sangen och My brast
ut i tarar. Det kdndes som om allt hade
blivit forstort och hela hennes liv var skit.
My kollade ut genom sitt fonster med
tarar i 6gonen och forsokte forstd vem
som stod utanfoér. Nar hon hade torkat
bort tararna sa sag hon hela sitt lag sta
med blommor i tradgarden. Hennes pap-
pa reste sig igen och 6ppnade fonstret
och det var dad som My kande den varma
luften som blaste hennes i ansiktet och
den ljuva doften av blommor. My sag
sin basta van Klara springa mot fonstret
och Klara rackte henne bade blommor
och choklad. Nar hon fick blommorna
sa kande hon hur det luktade sommar.
Lagkamraterna gick efter en stund, men
Klara stannade kvar. De satt nedbdddade
i Mys varma och gosiga sang med bade
choklad och massa godis bredvid sig. Kla-
ra och My satt och kollade Gossip Girl,
medan de pratade om killar. My tyckte
livet anda kandes rétt bra.

Nar vél Klara behdvde ga sa skulle My
stélla sig upp for forsta gangen med sina
kryckor. Det kédndes ovant att anvan-
da dem och hon kédnde hur hela benet
stramade och vérkte. Det var en konstig
kénsla och My hade aldrig ként den inn-
an.

Nagra veckor senare sa skulle My for
forsta gangen spela fotboll efter sin langa
vila. Nar hon tog tag i détthandtaget sa
kdnde hon att det var varmt ute. My
6ppnade dorren och kdnde den varma
fuktiga luften varma upp hennes kropp.
Hon ros till och fortsatte ut till bilen och
kdnde det dar pirret i magen som hon all-
tid far nar hon ska trana eller ha match.
Né&r hon klev ut ur bilen, sa sadg hon pla-
nen och blev helt exalterad. Under tiden
som hon hade varit skadad sa hade hon
insett hur mycket fotbollen verkligen
betydde fér henne och hennes maende.
My stod dar mitt pa planen med sin blaa
Gothia pase med fotbollsskorna i, vinden
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blaste henne i nacken och hon tankte pa
hur mycket hon &lskade fotboll och det
som hande nar hon spelade eller rérde en
boll. My tog pa sig skorna och plockade
fram en boll. Hon kadnde hur luften tog
med sig bollen och hon hérde hur fag-
larna sjong for henne. My stod och trix-
ade med bollen och allt kdndes bra, tills
hon bérjade tanka pa att hon kanske inte
var lika bra som hon var innan hon blev
skadad. Nar hon bérjade dribbla s& kén-
de hon att hon var mycket stelare och
samre an vad hon var innan och My blev
arg och besviken pa sig sjalv. My tog upp
sin boll och bestamde sig for att ga, hon
tog upp sin mobil och ringde sin mamma.
Det borjade bli valdigt blasigt men det
var fortfarande varmt och sként nar hon
gick till bilen.

My stampade in pa sitt rum och slang-
de vaskan i sin svarta fatélj och slangde
sig i sin sang. Tacket kvavde henne nas-
tan nar hon lag pd mage sd hon vinde
sig om och kollade upp i det vit prickiga
taket. Mys tankar snurrade runt och hon
kunde knappt hoéra sina tankar. Men till-
slut s& klarnar de upp och den enda tan-
ken som hon hade i huvudet var att hon
skulle bli fotbollsproffs. My kande hur
hon fick tillbaka pirret i magen och det
pirrade i hela kroppen. Hon bestamde sig
for att gora ett schema, sa hon tog upp
en svart blackpenna och bérjade skriva
pa ett papper. Hon skrev ner alla vecko-
dagar och hur mycket fotboll hon skulle
spela. Det slutade med att hon skulle tra-
na fotboll 3-4 ganger i veckan och sen
till gymmet en av de andra dagarna som
var lediga. Hon fick tillbaka hoppet och
hela hennes ansikte sken upp av lycka.
My kande att hon faktiskt kunde ha en
chans att komma tillbaka. Hela forsta
veckan sa gick hon upp till fotbollsplanen
med solen i ansiktet och lyckan i krop-
pen. Hon trdnade hart och blir helt blot
av svett, det rann om henne men det
var inget stopp fér My. Hon kdmpade de
veckor som hon hade pa sig innan serien
startade. Hon kunde ké&nna hur hennes
maende och gladje blev allt starkare och
alla daliga tankar bara vissnade.

Nagra veckor senare vaknade My upp
i sitt mysiga rum och solen lyste in i rum-
met som aldrig forr. Hon var frisk i krop-
pen igen och kunde inte kdnna en den
minsta lilla smarta i laret. Hon var redo
infér matchen och kande pirret i magen.
Det var precis detta som My hade saknat
och kénslan av att allt bara forsvann nar
hon spelade fotboll.

Nar My kom upp till planen sa hade
det blivit varmt och hon sag sitt lag. Ge-

nast sprang hon fram och kramade dem.
Allas kramar gjorde det lattare att ha
kommit tillbaka till laget igen. Men nar
My vl var inne pa planen och skulle dra
till ett skott s& kiande hon den obehagli-
ga smdrtan i laret. Det var som att ndgon
boérjade saga av hennes skelett inuti laret
och det gjorde sd ont att hon inte ens
kunde sta langre utan foll ihop pa planen.
Hon kande hur lyckan och hoppet for-
svann ut ur hennes kropp och allt kindes
hopplést. Som tur var vann hennes lag
vann matchen, men de vann utan henne
och det kandes fel.

Dagen darpa sa lag My kvar i sin sing
och tog fjarrkontrollen fran sitt vita natt-
duksbord for att satta pa tv:n. Det forsta
som kom upp var en match mellan Sve-
riges damlag och ett annat lag. My lag
dar och tankte pa att det alltid hade varit
stor skillnad pa nar killar och tjejer spela-
de fotboll, men denna gangen sa sag hon
att det var mycket mer folk pa matchen
och att det var mycket mer intensiv un-
der matchens gang. Hon blev exalterad
och det enda hon kunde fokusera pa var
matchen. Hon insag att tjejer faktiskt
fick mer uppmarksamhet och kinde hur
gladjen och lyckan fyllde upp hennes
kropp desto mer hon kollade. Hon kan-
de att hon faktiskt hade en chans. Hon
tog upp sin mobil som lag under hennes
fluffiga kudde och skrev till sin pappa att
hon maste hitta en I6sning med sitt lar.
Han svarade kort darpa och sager att han
hade bokat en tid hos en idrottslékare.
Hon kénde hur hjartat bérjade dunka och
hur glad hon blev 6ver vad hennes pappa
har skrivit.

Nagra dagar senare sd var det dags
att ga till lakaren och My var sa nervoés
att hon nastan skakade. Hon var ner-
vOs Over vad ldkaren skulle sdga och om
hon ens skulle fa spela fotboll mer. Nar
hon klev ut ur bilen sd dunkade hennes
hjarta och det rann svett om handerna
pa henne. Hon kinde hur hon bérjade
lukta lite svett och insag att hon maste
lugna ner sig. Nar hon satt i vantrummet
ville hon nastan grata sa nervos hon var.
En kort ldkare i medeldldern med brunt
har ropade upp hennes namn och My
hoppade nastan till. P& skakiga ben gick
My in i undersdkningsrummet och nar
hon val satt sig ner och borjat forklara
sa blev hon radd att lakaren skulle séga
"tyvarr men det ar 6ver med fotbollen”.
Istllet borjade ldkaren berétta att en san
har skada kan man ladka genom st&tvags-
behandling. Det var inte sa vanligt att fa
denna behandling men de flesta som fick
den blev oftast friska. My blev littad att
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héra det och kdnde hur hennes framtid
bérjade klarna upp. My behévde ga till
ldkaren en gang i veckan i sex veckor
och det hjdlpte henne enormt. Nar hon
vél lag pa baren och skulle fa sin forsta
stotvagsbehandling sa gjorde det valdigt
ont och det var som en kniv drog 6ver de
kénsliga omradena pa hennes lar.

Efter stotvagsbehandlingen blev det
bra med hennes lar och My spelade
battre dan vad hon gjorde innan. Hon la
nastan ner all sin tid pa fotbollen och ut-
vecklades mer och mer fér varje vecka,
vilket resulterade i att hon fick ga upp till
damlaget. Att My fick ga upp till damla-
get var ett stort hopp men inget kunde
gbra My lyckligare an att f& mer utma-
ningar sa hon kunde bli annu béattre. Hon
ténkte att hennes framtid faktiskt skulle
kunna handla om fotboll och kénde sig
som varldens lyckligaste manniska.

Nagra veckor senare sa var det som-
marlov och My var taggad pa att aka till
Gothia. Hon tog Gothia pa stort allvar
och trdnade mycket fér hon ville vara
bast och hon kande sig ocksa bast. Det

var en kansla som

My aldrig har
kant innan,
men det var
nastan som

hon var kar i

fotbollen och
inte kunde leva
utan den. Dagen
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innan de skulle aka till Gothia sa cykla-
de My upp till traningen med peppande
musik i 6ronen och hon var glad. Det var
varmt ute och hela laget var helt peppat.
N&r traningen sen drogs igang sa var My
som ostoppbar. Hon var mycket battre
an de andra och hon kédnde av det sjalv
och blev mer sjalvsaker i det som hon
gjorde. Hon var stolt 6ver sig sjalv for
den utvecklingen som hon har gjort och
for att all traning hade gett resultat. Nar
traningen var slut sa kom hennes trénare
och ville prata med henne. Han var lang
och hade knappt nagot har pa huvudet,
han sag nastan lite obehaglig ut men var
vérldens snallaste. Han sa att My hade
utvecklats otroligt mycket och att om
landslaget hade sett detta sa hade de l4tt
tagit med henne till landslaget. My lys-
te upp i hela kroppen och hon ville bara
skrika och hoppa men fick halla sig san-
sad tills hon kom hem. Hon cyklade hem
och sjong for sig sjalv. Hon var helt saker
pa att de som hennes tranare sa var sant
for hon kédnde sig bast och det var inte
bara hon som tyckte det.

Dagen da hon vaknade upp och var
helt glad i hela kroppen och pigg, var
den dagen de skulle dka upp till Gothia.
Det skulle vara en lang resa, men My
brydde sig inte alls. Hon kunde &ka hur
lange som helst bara for att fa spela fot-
boll. Nar hon gick av bussen med sitt lag
sa kdnde hon att det var svalt i luften,
men samtidigt fick hon varma vindar pa
sina bara ben. Hon tog sina vaskor och
nastan slapade dem upp for trapporna
for att de bodde hogst upp i skolan. Hon
packade upp sina saker och hela hennes
kropp ville bara sjunga och hoppa runt
sa glad hon var for att vara dar. Det var
dags for middag i skolan och nar hon var
pa vag ned sa kande hon att hon madde
illa och fick upp krakningar i halsen och
kdnde hur hennes kropp blev helt kall-
svettig. Hon sprang ut ur matsalen och
Klara sprang efter. My hade tarar i 6go-
nen och kande sig orolig att hon holl pa
att bli sjuk. Klara lugnade My fér hon
trodde att My madde illa pa grund av
den pressen som My hade pa sig sjélv att
alltid prestera bra. Dessutom sa skulle de
mota Mys favoritlag som hade sett upp
till sen hon varliten imorgon. Det

var alltsa FC Barcelona.

Né&sta dag behévde laget ga upp 06.15
for att hinna till matchen och ata frukost.
My var inte sa taggad och det var inte
hennes lag heller. Alla gick med tunga
steg ner for alla trappor for att dta den
trakiga frukosten. My madde illa och var
nervos sa hon fick bara ner sig en halv
macka och lite dppeljuice. Sen fick de
slapa sig upp for trapporna igen for att
de skulle byta om och fixa sig, men nu
var alla mer taggade och drog igdng med
musik och alla hoppade och sjong. Den-
na kédnsla som My hade med sitt lag har
hon aldrig haft innan. Alla hennes nerver
bara férsvann och hon ténkte inte ens pa
matchen, utan det var bara fokus pa att
gora sig klar.

Nar My val satt i bussen pa vag till
matchen fick hon tillbaka sitt illamaen-
de och hon kdnde hur hon smatt borja-
de skaka. Hon kédnde hur benen nastan
vek sig nadr hon gick av bussen och var
pa vag till planen. Hon var nastan helt vit
och ville krdkas, men hon héll allt inom
sig for trots allt sa ville hon visa upp sig
for FC Barcelonas tranare. Nar hon fick
veta att hon skulle bérja pa plan sa fick
hon nastan som en sten i magen och
hon kunde knappt andas. My sa inget
om hur nervos hon kdnde sig, utan hon
gick ut med bade hjartat och kriket i
halsen och med ben som knappt kun-
de sta rakt. Hon andades in djupt nagra
ganger och sen horde hon visselpipa och
dar var allt igang. Hon fick bollen nag-
ra ganger och i den sekunden som hon
fick bollen slappte alla nerver och hon
kdnde sig fri igen. Hon borjade gora sin
grej och kom snabbt forbi nagra av mot-
stdndarna och passade sina kompisar.
My fick tillbaka bollen och nar hon skét
mot malet s3 kdnde hon hur hela hon
log av lycka ndr hon sag hur bollen flog
rakt upp i krysset. Lyckan rusade genom
hennes kropp och hela laget hoppade
upp pa My och kramade henne. Resten
av matchen gick bra och My kédnde att
hon gjorde en toppenmatch trots att FC
Barcelona vann med 3-2. My brydde sig
inte, utan det enda som hon tinkte pa
var hur bra hon var och att synts infor
FC Barcelona tranare. | slutet av dagen
precis efter deras middag sa kom hennes
tranare fram till henne och bad henne
félja med honom bort en bit. Forst sa sag
han besviken ut och det gjorde My val-
digt nervés och hon kdnde hur hennes
hjarta dunkade hart. Sen [6s han upp i
hela ansiktet och berattade att han pre-
cis fatt ett samtal fran tranaren foér FC
Barcelonas damlag och att de ville gérna
kopa My. My blir s& glad att hon borjar
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hoppa, men hon forstod fortfarande inte
helt om det kunde vara sant. Hon kunde
knappt tro sina 6ron, men sen kdnde hon
hur lyckotararna rann. Alla hennes tankar
var att hon har kommit in i FC Barcelonas
damlag. Hur var det ens mdjligt? Hen-
nes tranare berittade att efter Gothia sa
skulle hon aka till Spanien och bdrja spe-
la och trana dar. Det betydde att Gothia
var det enda hon hade kvar med sitt lag
innan hennes drommar boérjade. My var
sa glad och samtidigt ledsen for hon ville
inte lamna sina kompisar, men hon ville
ta denna chansen. De gick upp till klass-
rummet och berdttade allt for hennes
lagkamrater. Alla borjade grata och fira
och just i den stunden sa grat My for att
hon inte ville Iamna. Det var inga lyckota-
rar som rann pa kinderna, utan ledsna
tarar. Hon ville inte lamna sitt lag, men
framforallt inte Klara. Men hon kunde
fortfarande inte sldppa att hon var med i
FC Barcelonas damlag. Hon var glad och
hela hon lystes upp inuti ndr hon tankte
pa att fa aka till Spanien, men vissa delar
var fortfarande ledsna.

Gothia gick bra och de hade tagit sig
till kvartsfinal. Laget hade blivit samman-
svetsat och My kidnde hur jobbigt det
skulle vara att lamna dem. Kvartsfinalen
slutade med slutade med straffar och
det blev Mys straff som skulle avgoéra
allt. Hon hade lagt fram bollen och kénde
hur hela hjartat dunkade och hur svetten
langsamt rann ner fran hennes panna.
My sag hur alla tittade och skrek pa hen-
ne. Nar hon drog till skottet, s sag hon
i slowmotion hur den sakta men perfekt
akte rakt upp i krysset. Hon skrek och
hoppade for det var hon som fatt dem
att vinna. Hon grét och hon blev kvavd
av alla kramar.

Nasta match var mot Real Madrid och
My kande hur hela hon skakade sa ner-
vOs hon var. Nar hon val stod pa planen
sa blev allt verkligt, hon hade tagit sig till
semifinal och hon ville verkligen vinna.
Men det blev inte som My tankt for boll
efter boll rullade in och det slutade med
4-0 till Real. My grat och tankte att det
sista hon gjort med laget var att forlora.
Nar Gothia var slut och hon behdévde ta
farval av sitt lag pa riktigt, sa kdnde hon
sig inte lika ledsen utan hon var dven
taggad pa en nystart och ett nytt liv i
Spanien. Under hela flygresan sa tankte
hon bara pa Klara och hur ensam hon
skulle kdnna sig. My boérjade nastan gra-
ta och kdnde jobbigt allting blev. Men
sen nar hon val tankte pd FC Barcelona
sa blev hon plétsligt helt varm och glad
i hela kroppen. Det enda som skulle vara
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jobbigt fér henne var spanskan, men det
skulle hon fa hjalp att lara sig. Nar hon
gatt av planet och genom flygplatsen sa
sag hon en bil med FC Barcelona loggan
pa som vantade pd henne. Dar och da
ville hon bara skrika och grata av glad-
je, men hon var radd ifall att hon skulle
gjort det sa hade hon fatt aka hem igen.
Hon holl inne allt under bilresan och hon
fick bita sig i lappen for att inte skrika av
lycka.

Nagra dagar senare vaknade hon upp
bade nervos och taggad i sangen pa ett
hotellrum. Hennes kropp skakade av
adrenalin och hade extra mycket pirr i
kroppen. Det var hennes férsta match
dér hon skulle representera FC Barcelo-
na. De skulle méta Real Madrid och hon
var helt redo for att krossa Real. My bor-
jade fantisera om hur hon skulle utféra
alla tacklingar och hur matchen skulle ga
och hon kédnde hur hjartat bultade hart
efter varje tanke som hon fick upp. My
fick komma in i slutet av matchen, men
hon brydde sig inte for det viktiga var att
fa vara dar. Nar hon borjade ta av sig sin
jacka sa sag hon att manga manniskor
kollade pa henne. Allt bérjade bli pa all-
var och hon kdnde hur hjartat hoppade
upp i halsen. Hon sprang in pa planen,
men det var ingen som jublade och skrek
hennes namn sd som de gjort med de
andra. My blev da dnnu mer nervés, men
dven ledsen Gver att ingen visste vem
hon var och hon bérjade tinka att hon
nog inte skulle klara det. Men hon gjor-
de en jattebra match och dribblade av
manga kdnda Real Madrid-spelare och sa
fort som hon gjorde nagot sa hérde hon
massa jubel och det var i de sekunderna
hon madde som bast for antligen blev
hon sedd. | slutet av matchen fick hon
bollen, kollade upp och sag Rolfo skrika
efter bollen. My passade bollen och allt
gick i slowmotion och hon hdérde inte
langre publikens skrik utan allt vasen blir
nerdraget. Bollen kom perfekt till pa Rol-
fos hogra fot och My sag hur bollen rull-
lade in i malet. Den slowmotionliknan-
de vérlden férsvann och hon hoérde hur
alla skrek och hoppade. En stund efter
sa blaste domaren i pipan och matchen
slutade med 3-2 till Barca. Hon kande
hur hon antligen kunde slappna av och
hur sként och kul det kdndes att fa spela
med ett kant lag. Nar hon satt i bussen
pa vag tillbaka till lagenhet dar hennes
mamma var sa kénde hon hur coolt och
otroligt det var att hon ens spelade i
Barca. Det var en kénsla som My aldrig
trodde hon skulle fa kénna eller ens kun-
na fantisera om.

Nagra ar senare sa stod My dar pa
startelvan medan svettet rann fran pan-
nan och med 6gon som glittrade av sol-
ljuset. Hon hade till och med nummer
10 pa ryggen, hon hade alltsa tagit sig
anda fram till nummer 10. Hon hade
blivit varldens basta tjejfotbollsspelare.
Hennes tankar var bara pa hur hon ska
bli battre och vad hon skulle géra under
matchens gang. Nar hon stod dar mitt pa
planen och skulle méta Arsenal s& kun-
de hon kanna hur manga det var som sag
upp till henne till och med fran det andra
laget. My kdnde sig som en forebild och
hon élskade fotbollen som att det var
hennes egna barn. Hon tog hand om sin
kropp och fotbollen som ett litet spad-
barn och hon blev dven som en mamma
for sig sjalv. Hon hade fortfarande pirret
i magen nar hon stod dar pa planen och
hon kédnde hur nervés hon fortfarande
kdnde sig infér matcherna. My visste att
nar hon kande att hon hade pirret i ma-
gen sa skulle det bli en bra match. Hon
stod dar mitt pa planen och hon kunde
héra hur folk skrek hennes namn nar
hon fick bollen, hon r6s till i kroppen nar
hon horde alla skrika och hon kénde hur
hennes leende tog Over hela ansiktet.
Hon sprang mot malet med vinden i an-
siktet och svetten som rann ner i 6go-
nen. Publiken skrek bade bra och daliga
saker, men det basta hon visste nar hon
sprang dar pa planen var att alla skrek
sa hogt sa nar hon sprang sa kunde hon
nastan kanna alla réster dunka i marken.
Det var manga som gick p&d henne och
drog i hennes tr6ja, men inget stoppade
henne fran att komma fram till mal och
avsluta. Den kanslan som hon far nar
hon springer dar och far skjuta ar nagot
av det basta hon vet. For det var inte
bara hon som blir glad av fotboll utan
alla som kollar pa henne och hejar. Som
till exempel nar hon sprang mot horn-
flaggan och bara it solen skina i sitt
ansikte och lyssnade pa allt jubel som
hon hérde medan hon gor sin malgest.
Det var just det som fick alla fans glada
men dven My glad. Hon brukade bara
sta dar ibland och ténka pa hur langt hon
har kommit och hur manga det var som
alskade henne for just den som hon var.
Just detta betydde allt for My och att
fran att vara en liten flicka som knappt
hade vanner till att bli varldens basta
tjejfotbollsspelare var nagot av det basta
hon vet, och nagot som hon aldrig skulle
vilja ta bort ur sitt liv.

Nora Johansson
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firade 150 ar

Aret var 1874 och Malmé som stad, liksom idag, bara vixer
och vaxer. Handeln 6kade i samma takt som brottsligheten
och nu var det dags att organisera ett skydd och man bildade
en Polisinrattning. For varje ar som gick vaxte Polisinrattning-
en och antalet poliskonstaplar. Bland dessa konstaplar fanns
duktiga idrottsman och det bildades en idrottssektion.

Det var stora bredaxlade poliser och brottning blev en stor
gren i utdvandet.

Men det fanns de poliskonstaplar som inte hade intresse
for idrotten men var duktiga musikanter. Ur en gammal hand-
skriven bok, funnen i polishusets kéllare, gar det att lasa fol-
jande protokoll fran Malmo Polismans Musikkars verksamhet:
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~ Polisens Musikkar Region Syd
konserterade nar Polisen i Malmo

Det &r nu 118 ar sedan den texten skrevs och musiken lever
fortfarande kvar inom polisen. Ar 2006 firade Malmé Polis-
mans musikkar 100-arsjubileum.

En del har naturligtvis hant under aren. 1913 bildades Hel-
singborgs Polismusikkar och 1935 tillkom en straksektion i
Malmopolisens Musikséllskap som musikkaren da bytte namn
till.

1965 bildades Malmdpolisens Musikkar 1997 i samband
med att hela Skane blev ett Polisdistrikt &ndrades namnet till
Polisens Musikkar Skane och 2015 blir musikkaren Polisens
Musikkar Region Syd. Efter en tids paus med musiken starta-
de Musikkaren pa nytt 1965.

1965 fick musikkaren sin forsta dirigent Roger Lindberg
fran Malmo Symfoni Orkester. Géte Nilegard satt som vakt-
havande hos polisen da en ung man steg in och ville anméla
sin cykel stulen. N&r han sa sitt namn reagerade Nilegard och
undrade om han ar den Roger Lindberg som var kidnd i sta-
dens musikkretsar och nar Roger svarade att det var han fick
han fragan om han kunde ta jobbet som musikkarens dirigent
och han blev som sagt den férsta dirigenten i Polisens Musik-
kar Skane 1965.

Den andra blev Gunnar Jansson, foljd av Kjell Olsson aven
han fran Malmé Symfoniorkester. Uno Zetterberg dirigera-
de musikkaren under en kort tid innan Per Falck, fran Mal-
mo Symfoniorkester, blev musikkarens femte dirigent. | april
2006 blev Kjell Olsson ater dirigent for musikkaren.

Pd Tuba Arne Nordstrém

2018 overtog Arne Nordstrom dirigent-skapet. Arne Nord-
strom ville hellre spela an att dirigera. Arne ar en fantastiskt
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duktig Tubaist och blev ett fint tillskott i musikkaren d& Roger Den 2 maj avtackades Roger Andersson for allt arbete han
Andersson tilltrddde som ny dirigent den 28 november 2022.  gjort for musikkaren och gladjande &r ocksa att han staller
Under varen 2024 tog Mats Bengtsson 6ver taktpinnen och  upp som bade dirigent och trumpetare nar vi behéver denna
ar musikkarens nionde dirigent. hjalp.

Musikkdrens nye dirigent Mats Bengtsson. Avtackning av Roger Andersson.

Du kan lasa mer om Polisens Musikkar Region Syd pa var hemsida www.polismusik.se eller pa Facebook.

II"-Skicka material till redaktéren:
. Ola Wahlberg
redaktion@skanepolisen.se
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Tavlingskalender
Svenska Polismasterskap

For inbjudningar och aktuell tévlingskalender: www.polisidrott.se

Deltagande: Fér att fd delta i ett svenskt polismdsterskap  Forsdkringsfrdgor: SPI har inga forsdkringar i sin verksam-
ska du vara polisanstdlld samt medlem i en till Svenska het. Tdnk pd att kontrollera dina forsdkringar innan mds-
Polisidrottsférbundet ansluten polisidrottsférening. Det-
ta gdller dven; pensionerade polisanstdillda, polisanstdillda
som avgdtt med egenlivrdnta, polisanstdllda med tjdnstle-
dighet samt polisstuderande.

terskapet, sd att du har ett fullgott férsdkringsskydd.
(utdrag ur tdvlingsbestdmmelserna)

Arrangor Inbj. hemsid.
10 augusti Cykelvasan Sélen Svenska Polisidrottsforbundet Finns
27-28 augusti Cykel Stockholm Svenska brand och raddningstjanstens idrottsforbundd Finns
29-30 augusti Golf Vasteras Vasteraspolisens Idrottsférening Finns
31 augusti Triathlon Vaxjo Svenska Polisidrottsférbundet Finns
7 september Funktionell Fitness Goteborg Svenska Polisidrottsférbundet Finns
7 september Hyrkartings Orebro Orebropolisens idrottsférening Finns
28-29 september | Gevar/K-pist Karlstad Karlstadspolisens Idrotts- och skytteférening Finns
19 oktober Marathon Vaxjo Vaxjo polisidrottsférening Finns
19-20 oktober Bordtennis Vasteras Vasteraspolisens Idrottsforening Finns
30 sept - 2 okt Padel Jonkoping Jonkopingspolisens skytte- och idrottsférening Finns
2-4 oktober Orientering Norrtalje Norrtaljepolisens Idrottsforening Finns

Uppgifterna hdmtade fran www.polisidrott.se 2024-05-23

Langtidsplanering:

Svenska Polisidrottsférbundet soker sténdigt efter arrangérer till kommande SPM. Om du
och din polisidrottsférening dr intresserade av att arrangera ett SPM - ta kontakt med kan-
115 40 Stockholm  E-post: info@polisidrott.se | sliet for mer information eller Ids mer pd hemsidan: www.polisidrott.se /arrangorsinformation

Svenska Polisidrottsforbundet

c/o Mikaela Kellner
Tegeluddsvigen 30  Telefon: 0708-38 13 20
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InformationsMedia
i Goteborg AB

Behover du hjdlp med din
tidningsproduktion, annonsering
och digitala narvaro?

Vi dr hdr fér dig!

Tidningsproduktion: Fran planering och layout till produktion och finansiering.
Digital publicering: Overgangen fran tryck till digital blir sémlos med var expertis.

Annonsering: Med var gedigna erfarenhet inom annonsférséljning
representerar vi dina intressen.

Medieplanering: /i erbjuder skraddarsydda medieplaner for att maximera din synlighet.

Webb och nyhetsbrev: Behover du en ny hemsida eller engagerande nyhetsbrev?
Vi designar och underhéller webbplatser.

Kontakta oss idag for att ta din kommunikation till nésta niva!

InformationsMedia 1 Géteborg AB | www.informationsmedia.se | kontakt@informationsmedia.se



W FINN FEM FEL

»“ i samarbete med Mediahuset i Géteborg AB, www.mediahuset.se

Ringa in, pa den 6versta bilden, de 5 detaljer som ar borta.

Inskickat av:

Skicka in ert svar till:
Skanepolisen Sport & Fritid
¢/o Mediahuset i Gbg AB, avd syd
Bankgatan 20

233 31 Svedala

senast den 19 augusti 2024

Tavlingen ar till for tidningen Skanepo-
lisen Sport & Fritids ldsare. Om du vill
ha en hel tidning, gar det bra att skicka
in en kopia av sidan.

Vinsten i denna tévlingen blir en bok,
som du kan ldsa mer om pa sidan 20
dar den presenteras.

. J

1. Mikael West,
Malmo

2. Eivor Carlsson,
Finja
3. Lars Sunning,
; Ho6r
P O S ITI o N 31 svar skickades in.
OKAND Ks

De tre vinnarna fdr varsin
bok. (bild till véiinster)
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