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Information som gør dagen nemmere for dig 
– hvis altså du læser denne mail ! 
 

For at du som deltager i Xtreme Mandehørm, kan få den bedst mulige oplevelse af løbet, har vi lavet denne 

information, som vi håber dækker mange af de spørgsmål, du måtte have. 

Bemærk: Der kan være oplysninger som ikke stemmer overens med hjemmesidens oplysninger, men det er 

denne FAQ, der er gældende. 

 

Skulle der været noget, du er i tvivl om, kan du kontakte Firmaidræt Hillerød på tlf. 4826 7320, mail 

events@firmah.dk eller på Facebook https://www.facebook.com/XTREMEMandehormHillerod/  

 

 

Stævneplads, start- og mål:  
Hillerød Stadion (grusbanen), Selskovvej 76, 3400 Hillerød 

 

Adgangskrav 
Hvis du deltager som XIP-deltager, så skal du være fyldt 18 år og være et ”rigtigt mandfolk”.  

Er du ”kun” tilmeldt i Run Only-gruppen, så skal du være fyldt 16 år – og også her skal du være ”alfahan”. 

 

Offentlig transport 
Benyt dig af offentlig transport eller cyklen, da der er begrænsede parkeringsmuligheder i området.  

Buslinje 303 kører med timedrift fra stationen til stadion - bus 301 og 302 stopper ca. 500 m. fra stadion. 

 

Parkering  
Da der kun er FÅ parkeringspladser i området omkring stadion, opfordres man til enten samkøring, lade sig 

køre til stedet af andre eller benytte det offentlige. Bor du i nærområdet, så tag cyklen. 

Er du i bil, er det muligt at parkere på (måske) 2 midlertidige parkeringsplads i nærheden af stadion:  

 

Parkering 1 = nordøstlige del af græsarealet ved Skovhegnet: 

Dette parkeringsareal ligger tættest på stadion og indkørsel sker ca. 50 m. nede ad Skovhegnet – pas på 

dobbelt rettet cykelsti. Der er begrænsede antal pladser på dette areal, og vil derfor hurtigt blive fyldt op. 

Bemærk: Ved ekstraordinært vådt vejr vil denne og P2 p-plads være lukket og der henvises til de alternative 

parkeringsmuligheder. DETTE SKAL RESPEKTERES! 

 

Parkering 2 = nordvestlige del af græsarealet ved Skovhegnet: 

Dette parkeringsareal ligger umiddelbart efter P2 på Skovhegnet, og også her er der begrænsede pladser. 

Bemærk: Ved vådt vejr vil denne plads være lukket, da bunden så er meget blød her. Der henvises i så fald 

til P1 eller til de alternative parkeringsmuligheder. DETTE SKAL RESPEKTERES! 

 

  

mailto:events@firmah.dk
mailto:events@firmah.dk
https://www.facebook.com/XTREMEMandehormHillerod/
https://www.facebook.com/XTREMEMandehormHillerod/


  

2 
 

 

VIGTIGT:  

Vi gør opmærksom på, at parkering på P1 og P2 sker på eget ansvar – dvs. hvis man kører fast vil hjælp 

være for egen regning.  

Hvis man kører ind på et afspærret område er dette ligeledes på eget ansvar og evt. ødelæggelser/ 

opretninger vil blive pålagt førerne/ejerne af bilerne. 

 

Hvis man ikke ønsker at benytte P1 eller P2 eller disse ikke kan benyttes grundet vejret, henviser vi til 

alternative parkeringsmuligheder ved Hillerødholmsskolen, P-pladsen ved Frederiksborg Slot, 

Markedspladsen og P-huse i centrum.  

 

Parkeres der på sidevejene, skal der VISES HENSYN til beboerne, så de kan komme til og fra deres bopæle. 

Så lad være med at parkere i private indkørsler – det bliver man ikke populær af!! 

 

Stævnepladsen 
Stævnepladsen er beliggende på grusbanen på Hillerød Stadion. Adgang hertil sker fra Selskovvej. 

 

Info/Sekretariat: 
Info og sekretariatet finder du i første telte på højre hånd, når du kommer ind på stævnepladsen.  Info og 
sekretariatet åbner kl. 12.00 på løbsdagen. 
 
Spørgsmål forud for løbet kan mailes til den lokale Alfahan på mail: events@firmah.dk  
Du skal kunne dokumentere din deltagelse med dit startnummer eller kvittering fra din tilmelding.  
 
På www.sportstiming.dk kan du også selv foretage visse ændringer efter tilmeldingen. HUSK hvilken 
startgruppe / startnummer du er tildelt – det letter logistikken. 
 

Udlevering af startnummer, T-shirt m.m. 
Du har inden løbet modtaget en e-mail med info om dit startnummer/startgruppe. Du kan også selv søge 
oplysning om dit startnummer og startgruppe på www.sportstiming.dk.   
 

På løbsdagen (lørdag) sker nummerudlevering fra kl. 12.00 og indtil 1. start fra et telt på stævnepladsen 

(ved start/mål) – her er også udlevering af din XM T-shirt samt armbånd til XIP-afterparty. 

 

Husk at komme i god tid, da der altid er trængsel ved nummerudleveringen ….. og det kan man godt blive 

stresset af. 

 

Omklædning og bad 
Du har mulighed for omklædning og et dejlig varmt bad i vores Badeland foran opvisningsbanen.  

Der er ligeledes mulighed for omklædning og bad i de tre omklædningsrum ved siden af Badeland. 

Husk at tage dit brugte beskidte tøj m.m. med dig – eller kast det i containeren ved siden af Badeland. 
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Bagageopbevaring 
Ved bagageopbevaringen kan du få en plastsæk, et manilamærke og en elastik. Dette kan bruges til 

opbevaring af din bagage i bagageopbevaringen umiddelbart ved siden af Badeland.  

 

Bagageopbevaringen vil være bemandet under hele løbet, men opbevaring sker under eget ansvar – 

arrangørerne påtager sig derfor ingen erstatningspligt ved evt. tyveri eller anden bortkomst under 

opbevaringen. Så lad venligst dit dyre Rolex-ur blive hjemme – vi erstatter det ikke, hvis det bliver væk. 

 

Bemærk: Der opbevares kun bagage i lukkede tasker/poser mærket med navn og startnummer. 

 

Husk at opbevaring af bagage er under eget ansvar! 

 

Program for dagen  
• Kl. 12:00 - Stævnepladsen åbner - Afhentning af startnumre, information, opbevaring af bagage 

• Kl. 13.45 - Fælles information til alle omkring løbet  

• Kl. 13.55 – ”Autonom” opvarmning for de første hold – men pas på ikke at blive skadet!  

• Kl. 14.00 – 1. startgruppe sendes afsted – de næste følger med 10 minutters mellemrum. 

• Kl. 14.10 - XIP startgruppen sendes af sted 

• Kl. 15.30 - sidste startgruppe forventes sendt afsted 

• Kl. 16.00 – XIP-party åbner – og Heidi`erne er klar med øl til dig 

• Kl. 16.00 - Overrækkelse af præmie til de hurtigste samt lodtrækning af La Santa Sport gavekort på    

                   stævnepladsens scene 

• Kl. 17.00 - Forventes alle i mål 

• Kl. 20.00 - Stævnepladsen lukker 

• Kl. 22.00 - XIP-party slutter officielt 

 

Tidtagning og Resultater 
Din tid måles af Sportstiming, chippen sidder i startnummeret. Startnummeret placeres foran på maven. 

Det er dit ansvar at have startnummeret med hele vejen og med over målstregen, så du får en korrekt tid. 

 

På www https://www.sportstiming.dk/event/5068/results kan du hele tiden følge din tid og se resultaterne 

fra dagens anstrengelser. 

 

Foto.  
Ved mål er der et stationært kamera, så alle er sikret et målfoto. Derudover står vi klar med fotografer på 
udvalgte steder på ruten, så du er sikker på at få billeder af din dag med Xtreme Mandehørm.  
 
Det hele er tilgængeligt på www.sportstiming.dk , hvorfra du også kan downloade billederne kvit og frit. 
 
I opholdsområdet er der opsat 2 selfie kameraer med fotovæg, så I kan få et godt minde fra dagen. 
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Startgrupper 
Hver startgruppe består af max. 75 deltagere. Startgrupperne sendes af sted med 10 minutters interval. 

Vi har opdelt startgrupperne efter hold og tidspunkt for tilmelding. Vi har forsøgt at sikre, at alle der gerne 

vil løbe sammen gør det. 

Skulle vi have overset nogen, eller lavet en fejl, sker der intet ved det. Sig det til os i informationen så sørger 

vi for, at I kan løbe sammen. 

 

XIP-deltagere starter i startgruppe 2, som er lidt større end de andre. Se under særskilt XIP-afsnit mht. 

mødetid og sted for ”opvarmning og sikring af væskebalancen”. 

 

Er man tilmeldt i ”hurtigløbergruppen”, starter man i startgruppe 1 med start ca. kl. 14.00. 

 

Husk at være klar 15 min. før dit tildelte starttidspunkt! 
 

XIP:  
I skal være klar kl. 13.30 til et glas boblevand i det store telt på stævnepladsen, hvor Heidi og hendes søstre 
vil byde dig velkommen. 
 
Når klokken er 13.55 vil Heidi og hendes søstre følge jer i samlet flok hen til startboksen, hvor starten for 
halvdelen af XIP-gruppen går kl. 14.10 og resten følger efter ca. 5 minutter senere. XIP-gruppen starter 
således i startgruppe 2. 
 
XIP-afterparty 
Efter et dejlig varmt bad kan I nyde en øl i opholdsområdet (husk dit XIP-armbånd) indtil dørene i Cafe Bag  
Målet i klubhuset åbnes kl. 16.00.  
Her kan I så glædes over en lækker buffet. DJ Slavensky spiller ”fed musik” indtil vores ”husorkester” Kings 
of Rock går på scenen hele 3 gange i løbet af aftenen. Indimellem vil vores søde Heidiér sørge for at du får 
øl ad libitum. Undervejs vil vi både fejre det flotteste udklædte hold samt udlodde nogle flotte præmier. 
 
Den officielle XIP-fest slutter kl. 22.00 men vi er sikre på, at festen sagtens kan fortsætte på stedet – eller 
måske hos vores sponsor/samarbejdspartner Old Irish Pub. 
 
NB: Kun adgang til XIP-afterparty med gyldigt XIP-armbånd 
 

 

Løbetøj og sko 
Sørg for løbesko med en god terrængående sål – fx en trailsko. Dertil kan lange løbetights og langarmet 
trøje anbefales. Er du klar på noget mere sjov og ballade, så kom i udklædning – vi belønner dagens bedste 
holdudklædning.  
 
Har du sarte hænder, kan du måske få brug for at medbringe et par tætsiddende arbejdshandsker. Og husk 
nu lige at snøre løbeskoene rigtigt godt, hvis du vil undgå at de bliver siddende i mudderet på ruten. Vil du 
være helt sikker på at løbe hele vejen med sko på, så er gaffatape ikke af vejen. 
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Toiletfaciliteter og bad  
I stævneområdet forefindes toiletter, urinaler og badefaciliteter – også i omklædningsannekset før 

klubhuset. 

 

Erfaringerne viser, at man ofte føler, at man bliver ”trængende” kort før start, så prøv at få klaret dit 

toiletbesøg i god tid – uanset antal toiletter så vil der altid være trængsel her før start. 

 

Mad og drikke 
På stævnepladsen vil der naturligvis være mulighed for at købe øl, vand og kaffe – og skulle du være sulten, 

så kan du også købe sandwich, pølser m.m.  

 

Løbsruten: 
Vi gir’ dig en 10 km superfedt trailløb/OCR løb i varieret og kuperet skovterræn. Vi har igen lavet en 
udfordrende, våd, tung og afvekslende rute, som vil give dig en fed løbeoplevelse ud over det sædvanlige. 
Vi kan i år garantere for, at du ikke kommer tørskoet igennem. 
  
Ruten byder derfor på omkring +50 forhindringer og rigeligt med vand og mudder. Derudover har vi i år 
igen vores 4 udfordrende stilladsforhindringer, som du kan glæde dig til. 
    

Løb ruten for oplevelsens skyld – hjælp gerne andre deltagere!  
 

Afmærkning og forhindringerne 

Ruten er opmærket med tydelige afmærkningstrimler (”minestrimmel”). Du bør hele tiden kunne se et par 

strimler foran dig. Hvis ikke, så løb lidt tilbage ad den vej du kom fra, og kom på rette spor igen. 

 

Der er masser af naturlige forhindringer i skoven, så I kommer både gennem masser af vand og mudder 

samt op og ned at skrænter – men husk, at der er ingen steder, der er dybere end at du kan bunde, hvis 

man følger markeringerne. 

Dertil kommer de byggede forhindringer, som skal forceres og her kommer du til bl.a. at prøve forcering af 

Bigballer, stilladsforhindringer, krybenet og mange andre ”hemmelige” forhindringer – og sidst men ikke 

mindst en våd rutsjetur.  

  

Men bare rolig – de svære forhindringer er bemandet, ligesom der er bemandede vejviserposter ved 

steder, hvor du kan være i tvivl. 

 

Der løbes stort set ikke på stier, så vær opmærksom, kik ned og frem, så du hele tiden er opmærksom på 

terrænet. 

 

Huske at det er et oplevelsesløb, og at det skal være en god oplevelse for dig og dine veninder. Er du/I ikke 

trygge ved en forhindring, springer man bare forhindringen over og venter i 15 sekunder før du/I løber 

videre. 

 

Vi gør opmærksom på, at du deltager i løbet på eget ansvar! 
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Når du er i mål  
Du véd at anstrengelserne er ved at være ovre, når målportalen rejser sig foran dig. Bag portalen ser du 

officials som tager i mod dig med en øl/vand fra Royal, frisk vand fra REMA 1000 og 1 fl. shampoo fra 

ADIDAS.  

Måske har du også vundet en af de mange spurtpræmier fra ADIDAS og LØBEREN, men ellers kan du bare 

nyde tanken om et rent brusebad i vores Badeland. 

 
Deltager øl & vand  
Når du løber i mål vil vore søde Heidiér sørge for, at du får udleveret en velfortjent øl eller vand. 
  

Sikkerhed og samaritter tjeneste  
Da løbet er et trailløb, hvor det meste af ruten er uden for de normale stier og også meget i tæt skov, er det 

vigtigt at deltagerne hjælper hinanden og giver besked ved posterne, hvis der er en tilskadekommen som 

behøver hjælp.  

Der er omkring 50 officials ude på ruten, og de har alle kontakt til samaritter og informationen, ligesom der 

er samaritter i start og mål området.  

 

Væske under løbet 
Selvom der efterhånden er ved at være masser af vand på ruten, så er det ikke smart at drikke det. Derfor 

har vi indlagt et væskedepot efter ca. 4 km samt i start og mål området.  

Ved 1. væskedepot vil du – udover vand – naturligvis også kunne få væske med promiller i (øl).  

 

Affald under løbet  
Omkring væskedepoterne kan man komme af med sit affald. Vi passer på naturen, så derfor er det 

naturligvis ikke tilladt at smide affald på ruten. 
 

Publikum 
Vi vil gerne have, at folk kan se hvordan det går dig i løbet. Derfor vil der flere steder være adgang for 

publikum. Publikum må dog ikke befinde sig på selve ruten. Publikumsområderne vil være afmærkede.  

På stævne pladsen vil der være oversigtskort over publikumsområderne langs ruten. 

 

Præmier 
Hvis du kommer i mål, er du allerede en vinder – og måske vinder du endda en af de mange spurtpræmier 
fra vores sponsorer ADIDAS og LØBEREN. 
Et gavekort til La Santa Sport (værdi 5.000 kr.) vil også blive udtrukket blandt alle deltagere – for at vinde 
skal man være til stede. 
 
Men der er selvfølgelig podiepræmier fra LØBEREN de hurtigste individuelle deltager og til hurtigste hold.  
Dette sker kl. 16.00 ved en overrækkelse på scenen i stævneområdet – se program for dagen. 
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Oversigtskort - stadion: 

 

                  


