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Information som ggr dagen nemmere for dig
— hvis altsa du laeser denne mail !

For at du som deltager i Xtreme Mandehgrm, kan fa den bedst mulige oplevelse af Igbet, har vi lavet denne
information, som vi haber deekker mange af de sp@rgsmal, du matte have.

Bemaerk: Der kan veere oplysninger som ikke stemmer overens med hjemmesidens oplysninger, men det er
denne FAQ, der er geeldende.

Skulle der vaeret noget, du er i tvivl om, kan du kontakte Firmaidraet Hillergd pa tIf. 4826 7320, mail
events@firmah.dk eller pd Facebook https://www.facebook.com/XTREMEMandehormHillerod/

Hvornar
Naeste sgndag den 12. september med 1. startkl. 10.00

Staevneplads, start- og mal:
Hillergd Stadion, Selskovvej 76, 3400 Hillergd:
e Start: grusbanen
e  Mal: Indlgb og mal pa grusbanen

Adgangskrav

Du skal veere fyldt 16 ar — og sa skal du selvfglgelig vaere en "alfahan”.

Offentlig transport

Benyt dig af offentlig transport eller cyklen, da der er begraensede parkeringsmuligheder i omradet.
Buslinje 303 kgrer med timedrift fra stationen til stadion - bus 301 og 302 stopper ca. 500 m. fra stadion.

Parkering

Da der kun er FA parkeringspladser i omradet omkring stadion, opfordres man til enten samkgring, lade sig
kgre til stedet af andre eller benytte det offentlige. Bor du i neeromradet, sa tag cyklen.

Er du i bil, er det muligt at parkere pa (maske) 2 midlertidige parkeringsplads i nzerheden af stadion:

Parkering 1 = nordgstlige del af graesarealet ved Skovhegnet:
Dette parkeringsareal ligger teettest pa stadion og indkgrsel sker ca. 50 m. nede ad Skovhegnet — pas pa
dobbelt rettet cykelsti. Der er begreensede antal pladser pa dette areal, og vil derfor hurtigt blive fyldt op.

Bemaerk: Ved ekstraordinzert vadt vejr vil denne og P2 p-plads vaere lukket og der henvises til de alternative
parkeringsmuligheder. DETTE SKAL RESPEKTERES!
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Parkering 2 = nordvestlige del af graesarealet ved Skovhegnet:

Dette parkeringsareal ligger umiddelbart efter P2 pa Skovhegnet, og ogsa her er der begraensede pladser.
Bemaerk: Ved vadt vejr vil denne plads vaere lukket, da bunden sd er meget blgd her. Der henvises i sa fald
til P1 eller til de alternative parkeringsmuligheder. DETTE SKAL RESPEKTERES!

VIGTIGT:

Vi ggr opmaerksom pa, at parkering pa P1 og P2 sker pa eget ansvar — dvs. hvis man kgrer fast vil hjalp
veere for egen regning.

Hvis man kgrer ind pa et afspaerret omrade er dette ligeledes pa eget ansvar og evt. gdelaeggelser/
opretninger vil blive palagt fgrerne/ejerne af bilerne.

Hvis man ikke gnsker at benytte P1 eller P2 eller disse ikke kan benyttes grundet vejret, henviser vi til
alternative parkeringsmuligheder ved Hillergdholmsskolen, P-pladsen ved Frederiksborg Slot,
Markedspladsen og P-huse i centrum.

Parkeres der pa sidevejene, skal der VISES HENSYN til beboerne, sa de kan komme til og fra deres bopzele.
Sa lad veere med at parkere i private indkgrsler — det bliver man ikke populaer af!!

Steevnepladsen

Staevnepladsen er beliggende pa Hillergd Stadion. Adgang hertil sker via hovedindgangen fra Selskovvej.
Bemazerk: Der er ingen adgang gennem lagen til grusbanen !!

Info/Sekretariat:
Info og sekretariatet finder du i steevneomradet og abner kl. 09.00 pa Igbsdagen.

Spgrgsmal forud for Igbet kan mailes til den lokale Alfahan pa mail: events@firmah.dk
Du skal kunne dokumentere din deltagelse med dit startnummer eller kvittering fra din tilmelding.

Pa www.sportstiming.dk kan du ogsa selv foretage visse a&ndringer efter tilmeldingen. HUSK hvilken
startgruppe / startnummer du er tildelt — det letter logistikken.

Udlevering af startnummer, T-shirt m.m.

Udlevering af dit startnummer sker fra kl. 09.00 fra nummerudleveringsstedet i staevneomradet — husk nu
dit startnummer! Du kan selv sgge oplysning om dit startnummer og startgruppe pa www.sportstiming.dk.
Har du tilkgbt XM T-shirt, sa er det ogsa her disse udleveres mod fremvisning af kvittering.

Omklzedning og bad

Du har mulighed for omklaedning og et dejlig varmt bad i vores Badeland foran opvisningsbanen.
Husk at tage dit brugte beskidte tgj m.m. med dig — eller kast det i containeren ved siden af Badeland.
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Bagageopbeva ring
Ved bagageopbevaringen pa staevnepladsen kan du fa en plastsaek, et manilamarke og en elastik. Dette
kan bruges til opbevaring af din bagage i bagageopbevaringen.

Bagageopbevaringen vil veere bemandet under hele Ipbet, men opbevaring sker under eget ansvar —
arranggrerne patager sig derfor ingen erstatningspligt ved evt. tyveri eller anden bortkomst under
opbevaringen. Sa lad venligst dit dyre Rolex-ur blive hjemme — vi erstatter det ikke, hvis det bliver vaek.

Bemaerk: Der opbevares kun bagage i lukkede tasker/poser maerket med navn og startnummer.

Husk at opbevaring af bagage er under eget ansvar!

Program for dagen
e KI. 09:00 - Steevnepladsen dbner - Afhentning af startnumre, information, opbevaring af bagage
e KI. 09.45 - Fzelles information til alle omkring lgbet
e KI. 09.55 —"Autonom” opvarmning for de fgrste hold — men pas pa ikke at blive skadet!
e KI. 10.00 - 1. startgruppe sendes afsted — de naeste fglger med 10 minutters mellemrum.
e KI. 11.00 - sidste startgruppe forventes sendt afsted
e KI. 12.00 - Overraekkelse af preemie til de hurtigste
e KI. 12.30 - Lodtraekning af La Santa Sport gavekort
e KI. 13.30 - Forventes alle i mal
e KI. 15.00 - Staevnepladsen lukker

Tidtagning og Resultater
Din tid males af Sportstiming, chippen sidder i startnummeret. Startnummeret placeres foran pa maven.
Det er dit ansvar at have startnummeret med hele vejen og med over malstregen, sa du far en korrekt tid.

Pa www https://www.sportstiming.dk/event/6928/results kan du hele tiden fglge din tid og se resultaterne
fra dagens anstrengelser.

Foto.
Ved mal er der et stationzert kamera, sa alle er sikret et malfoto. Derudover star vi klar med fotografer pa
udvalgte steder pa ruten, sa du er sikker pa at fa billeder af din dag med Xtreme Mandehgrm.

Det hele er tilgaengeligt pa www.sportstiming.dk , hvorfra du ogsa kan downloade billederne kvit og frit.

Startgrupper

Hver startgruppe bestar af max. 50 deltagere. Startgrupperne sendes af sted med 10 minutters interval.

Vi har opdelt startgrupperne efter hold og tidspunkt for tilmelding. Vi har forsggt at sikre, at alle der gerne
vil Ipbe sammen ggr det.
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Skulle vi have overset nogen, eller lavet en fejl, sker der intet ved det. Sig det til os i informationen sa sgrger
vi for, at | kan Igbe sammen.

Er man tilmeldt i “hurtiglgbergruppen”, starter man i startgruppe 1 med start kl. 10.00.

Husk at veere klar 15 min. for dit tildelte starttidspunkt!

Lobetgj og sko

Serg for Igbesko med en god terreengdende sal — fx en trailsko. Dertil kan lange Igbetights og langarmet
trgje anbefales. Er du klar pa noget mere sjov og ballade, sa kom i udklaedning — vi belgnner dagens bedste
holdudklzedning.

Har du sarte haender, kan du maske fa brug for at medbringe et par teetsiddende arbejdshandsker. Og husk
nu lige at sngre lpbeskoene rigtigt godt, hvis du vil undga at de bliver siddende i mudderet pa ruten. Vil du
vaere helt sikker pa at Igbe hele vejen med sko p3, sa er gaffatape ikke af vejen.

Toiletfaciliteter og bad

| steevneomradet forefindes toiletter og badefaciliteter.

Erfaringerne viser, at man ofte fgler, at man bliver “traengende” kort f@r start, sa prgv at fa klaret dit
toiletbesgg i god tid — uanset antal toiletter sa vil der altid vaere traengsel her fgr start.

Mad og drikke

Pa staevnepladsen vil der naturligvis vaere mulighed for at kgbe ¢@l, vand og kaffe — og skulle du vaere sulten,
sa kan du ogsa kgbe sandwich, pglser m.m.

Lgbsruten:

Vi gir’ dig en ca. 8,5 km superfedt traillgb/OCR Igb i varieret og kuperet skovterraen. Vi har igen lavet en
udfordrende, vad, tung og afvekslende rute, som vil give dig en fed Igbeoplevelse ud over det sadvanlige.
Vi kan i ar garantere for, at du ikke kommer tgrskoet igennem.

Ruten byder derfor pa omkring +50 forhindringer og rigeligt med vand og mudder. Derudover har viiar
igen vores 4 udfordrende stilladsforhindringer, som du kan glaede dig til.

Lab ruten for oplevelsens skyld — hjeelp gerne andre deltagere!

Afmaerkning og forhindringerne

Ruten er opmaerket med tydelige skilte og afmaerkningstrimler (“minestrimmel”). Du bgr hele tiden kunne
se et par strimler foran dig. Hvis ikke, sa Igb lidt tilbage ad den vej du kom fra, og kom pa rette spor igen.
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Der er masser af naturlige forhindringer i skoven, sa | kommer bade gennem masser af vand og mudder
samt op og ned at skreenter — men husk, at der er ingen steder, der er dybere end at du kan bunde, hvis
man fglger markeringerne.

Dertil kommer de byggede forhindringer, som skal forceres og her kommer du til bl.a. at prgve forcering af
Bigballer, stilladsforhindringer, krybenet og mange andre “hemmelige” forhindringer — og sidst men ikke
mindst en vad rutsjetur.

Men bare rolig — de svaere forhindringer er bemandet, ligesom der er bemandede vejviserposter ved
steder, hvor du kan vaere i tvivl.

Der Ipbes ikke sa meget pa stier, sa vaer opmaerksom, kik ned og frem, sa du hele tiden er opmaerksom pa
terrenet.

Huske at det er et oplevelseslgb, og at det skal veere en god oplevelse for dig og dine venner/kollegaer. Er
du/I ikke trygge ved en forhindring, springer man bare forhindringen over og venter i 15 sekunder fgr du/I
Igber videre.

Inden du lgber i mal

Nar du Igber ind pa indlgbsstraekningen pa stadion, sa gleed dig med at slutte dine anstrengelser med 10
spaendende forhindringer med overraskelser — husk at smile, da der formentlig vil veere mange tilskuere,
der vil nyde dine forceringer og klappe dig i mal.

Nar du er i mal

Du véd at anstrengelserne er ved at vaere ovre, nar malportalen rejser sig foran dig. Bag portalen ser du
officials som tager imod dig med en dejlig kold fadbamse fra Royal og en flot XM-medalje. Derudover far du
en Race-bag med frugt, frisk vand fra REMA 1000 og en gave fra ADIDAS.

Sikkerhed og samaritter tjeneste

Da Igbet er et traillpb, hvor det meste af ruten er uden for de normale stier og ogsa meget i taet skov, er det
vigtigt at deltagerne hjzelper hinanden og giver besked ved posterne, hvis der er en tilskadekommen som
behgver hjzlp.

Der er omkring 60 officials ude pa ruten, og de har alle kontakt til samaritter og informationen, ligesom der
er samaritter i start og mal omradet.

Vaeske under Igbet

Selvom der efterhdnden er ved at vaere masser af vand pa ruten, sa er det ikke smart at drikke det. Derfor
har vi indlagt et veeskedepot efter ca. 4 km samt i start og mal omradet.

Ved 1. vaeskedepot vil du — udover vand — naturligvis ogsa kunne fa vaeske med promiller i (gl).
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Affald under lgbet

Omkring vaeskedepoterne kan man komme af med sit affald. Vi passer pa naturen, sa derfor er det
naturligvis ikke tilladt at smide affald pa ruten.

Praamier
Hvis du kommer i mal, er du allerede en vinder — og maske vinder du endda en af de mange spurtpramier.

Et gavekort til La Santa Sport (vaerdi 5.000 kr.) vil ogsa blive udtrukket blandt alle gennemfgrende deltagere
— for at vinde skal man veere til stede.

Men der er selvfglgelig podiepraeemier fra LGBEREN de hurtigste individuelle deltager og til hurtigste hold.
Og sa er der selvfglgelig ogsa en praemie til det bedst udklaedte hold.

Dette sker fra kl. 12.00 ved en overraekkelse pa scenen i staevneomradet — se program for dagen.

Oversigtskort - stadion:
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Publikum

Vi vil gerne have, at folk kan se hvordan det gar dig i Igbet. Derfor vil der flere steder vaere adgang for
publikum. Publikum ma dog ikke befinde sig pa selve ruten. Publikumsomraderne vil veere afmaerkede.
Nedenfor kan du/I se, hvor der vil veere “gang i den” — og her er | velkomne til at se pa.
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Vi ggr opomaerksom pad, at du deltager i Iobet pd eget ansvar

Stgt vore lokale samarbejdspartnere:

REMA 1000 Vo RIINiTH _#of), AxseLyvENsEN

Discount med holdning! Sammen bygger vi professionelt

Maskinstation GORLOSE LOBEREN
DANMN RIISE, SKAEVINGE I’IWMPOR‘I’ - Alt i udstyr til leb

Pa gensyn sgndag den 12. september
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