Kira Gropenlopare,

tack for ert talamod och uthallighet. Efter 2 ars l&ng véntan &r det sé dntligen dags for Gropen
Extreme! Hér f6ljer viktig information infor loppet (med reservation for
felskrivning/dndringar). Uppdateringar kan komma att ske varfor vi ber er att halla koll i e-
postlada och sociala kanaler.

HITTA DIN STARTTID PA GROPENEXTREMES HEMSIDA

Ordern kan sokas via ldnk pa startsidan www.gropenextreme.se. Ga till boxen "So6k order och
starttid" och vélj sedan sokfaltet "Skicka om orderbekréftelse". Fyll i samma e-post som
anvindes vid anmélan. Pa ditt orderkvitto som du fick i samband med anmaélan finns starttid
under rubrikldnken "&ndra deltagare" (dina medldpares starttider stir ocksa med ifall det &r du
som dr anmélare). OBS! Vid sokfiltet "hitta order" maste bade ordernummer och efternamn
anges.

INNAN LOPPET- HAMTA UT NUMMERLAPPAR PA TEAMSPORTIA FRAN
TISDAG 14 JUNI KL.12

For att unvika trangsel ber vi er som har mojlighet att himta ut nummerlapparna innan loppet
pa TEAM SPORTIA, Kumlagatan 6, Uppsala. Ni far 25% rabatt pa triningsklader och skor
pa ordinarie priser i samband med hdmtningen, sa passa pa att fynda!

Ta med ordern/kvittot till butiken sa hjalper personalen dig. Du kan hdmta ut kompisens eller
andra lags nummerlappar mot uppvisande av deras orderkvitton.

NUMMERLAPPSUTHAMTNING PA TEAMSPORTIA

« LAG FORETAG - FREDAG 17 JUNI
Fran tisdag 14 juni kl.12 till och med torsdag 16/6 kl. 18.30. Dérefter pa
tavlingsdagen 1 Sunnerstagropen senast 30 min innan er starttid.

o INDIVIDUELLA KLASSER OCH OVRIGA LAG - LORDAG 18 JUNI
Fran tisdag 14 juni kl.12 till och med fredag 17/6 kl. 17.30. Dérefter pa tdvlingsdagen
1 Sunnerstagropen senast 40 min innan er starttid.

Alla lag har ETT tidtagningschip men 6 nummerlappar per laganmailan och kuvert, det ar
alltsa lagets namn och tid som registreras. Lis hur du féster chipet pé baksidan av
nummerlappen. Nummerlappen maste baras synlig pa brostets framsida under hela loppet.
Malkamera finns och har du tex tappat bort ditt chip under loppet kan malkameran registrera
tiden i efterhand. Tidtagningschipet kan sléngas efter loppet 1 papperskorgar.

UNDER TAVLINGSDAGEN - OPPETTIDER FOR NUMMERLAPPSUTHAMTNING
I SUNNERSTAGROPEN - GA TILL ANVISAD PLATS

Rékna med koer...

Fredag 17 juni: 6ppnar kl.11.00, stinger k1.14.00

Lordag 18 juni: 6ppnar k1.08.15, stanger k1.14.30

Passa pé att kopa Gropen Extremes funktions T-shirt (175 kr), multiwear/buff (40 kr) eller
Hoodie (200 kr). Sa ldnge lagret racker!

EFTERANMALAN



e Kan kopas online frdn den 10 juni, notera att biljetterna kan ta slut och att en
efteranmélningsavgift tillkommer. For priser se
http://www.gropenextreme.se/anmalan/ "Efteranmélan"

o Efteranmilan under tdvlingsdagen kan dven goras pa plats senast 40 min fore start. Ga
till nummerlappsutdelningens sarskilda ko for efteranmélan. Rakna med lite
véntetider vid efteranmilan. Betala med Swish.

e OBS! For Gropen Mini behovs ingen foranmaélan, betalas kontant eller via Swish 250
kr (tuff t-shirt ingar i anmélningsavgiften, med reservation for att de kan ta slut).
Biljetter kan kdpas pé plats, se skyltning. Rullande starter hela dagen mellan kl.10-
14.30, kom nér det passar! I Mini finns ingen begrisning i antalet platser, alla barn
som vill springa kommer fa springa.

TILL OCH FRAN TAVLINGSOMRADET

Lamna gérna bilen hemma och ta bussen eller cykeln till tdvlingen. Ga in pd www.ul.se for
att hitta 1amplig buss. Omradet heter Sunnerstagropen, Uppsala alpina center. Busshéllplatsen
heter Sunnerstabacken.

Adress: Dag Hammarskjolds vag 270, Uppsala.

PARKERING

Om ni nu tar bilen sa kan ni parkera vid Sunnerstagropens parkering, Flottsunds parkering,
Sunnerstaskolan, Granebergsparken eller bathamnen vid Skarholmen. Det gar dven att
parkera pa en del lokala gator men visa hinsyn till boende, korsningar och sta ej vid utfarter
mm.

GROPEN MINI - BARNENS HINDERBANA

Barnens bana har rullande starter hela dagen mellan kl. 10-14.30, sa det &r bara att ga till
banan nere i gropen och stélla sig 1 ko efter att du fatt din nummerlapp. Spring flera varv om
ni orkar men ténk pd att de som inte har sprungit har fértur. Du som vuxen anhorig far
sjalvfallet springa med ditt/dina barn, for detta behover du ingen biljett.

LAG FAMILJ 3,5 KM
Du som anhorig/vuxen tar ansvar for barnen/ungdomarna under hela loppet dndra fram till
malgang.

HINDERBANAN OCH BANDRAGNING

Hemlig fram till start. Var dock sédkra pa att ni kommer att fa kimpa och ha roligt under hela
loppet. Banan fér ej betrddas innan start. Det kommer finnas snitslar, avsparrningsband och
végvisare, folj dessa - arrangoren tar ej ansvar for I6pare som springer fel. Det finns alternativ
att gora vid de svaraste hindren, du viéljer sjilv vad du vill och kan klara av (géller ¢j
Superheatet, ddr dr alla hinder obligatoriska). Alternativen kan exempelvis vara 20
armhévningar, du blir anvisad av funktionérer eller via instruktioner pa plats vad alternativen
ar vid hindren.

NYHET FOR I AR - GROPENKLIVET I SAMARBETE MED AKTIVT UTELIV
Jamfor din spurttid med andra! Nagonstans ute i banan kommer var nya utmaning
Gropenklivet finnas, spara dina extra krafter och utmana vénnerna.



STARTEN, UPPVARMNING OCH TIDTAGNING

Kom ner till startfallan senast 10 min innan din start. Friskis & Svettis kommer hélla i
uppvéarmningen, sa ni blir garanterat uppvarmda och peppade infor start. Tidtagning startar
forst nir du passerar startmattan. I vart Superheat (elit/tivlingsklass, startar kl.12.00) géller
forst (och godkind) i mal bland damer och herrar.

BESOKARE/PUBLIK

Ta med hela familjen, sldkten, vénner - titta pa tdvlingen och upplev folkfesten pé plats! Hela
Gropen kommer bli till en gladiatorarena! Ta med vattensprutor och pa utsatta platser
kommer alla som vill fa spruta vatten pd passerande 16pare.

RENHALLNING OCH MILJO
Vi dr oerhort tacksamma om vi hjélps at att slanga skrép och pant i avsedda behallare. Stort
tack pa forhand!

VATSKESTATION
Kommer finnas i tdvlingsomradet. Ténk pa att dricka mycket. Det kommer &ven finnas
mojlighet att kdpa dryck pé plats 1 var kiosk.

WC
Bajamajor kommer finnas i tdvlingsomradet invid parkeringen, dven toaletter inne i
Sunnerstastugan hos Aktivt Uteliv.

DUSCH OCH OMBYTE

Tyvirr har vi ingen dusch eller omklddningsrum att erbjuda. Vi hanvisar er till narliggande
sj0, eller badet vid Sunnersta Camping (ca 400 m fran tdvlingsomradet). Tank pa att ta med
torrt och rent ombyte och en plastpdse. Ni kommer bli leriga och bléta.

SERVERING
Det kommer finnas kiosk med hamburgare, korv med brdd, kall och varm dryck och fika till
forsdljning invid Sunnerstastugan.

SJUKVARD

Det finns ett sjukvérdstélt i néra anslutning till malgdngen som man sjilv kan uppsoka. I
anmélningsavgiften ingér ej forsdkring. Tavlingen genomfors pa egen risk, en
rekommendation &r att se dver sin forsdkring.

FORVARING/VASKINLAMNING
Bevakad utomhusforvaring av viaskor/pasar ar mojlig, vi tar dock ej ansvar for virdesaker
eller forluster,

REGLER

For att 14sa om alla regler ga in pé regelsidan http://www.gropenextreme.se/regler/

Lite extra regler for LAGTAVLINGEN. Hela laget ska springa tillsammans hallandes i
varandras hinder de sista 20 metrarna in i mal. Under loppet giller max 20 meter mellan alla
deltagarna.

MEDALJER
Erhalls vid malgéng for alla lag och individuella klasser 10 km, 6,5 km och 3,5 km



RESULTAT
Lank till resultat anslés pa var hemsida www.gropenextreme.se.

FOTO
Det kommer tas en del bilder frén loppet av var kameraman. Dessa ldggs ut pa hemsidan och
Facebook senast 1 vecka efter loppet.

FLER LOPP AV GROPEN EXTREME

Save the date for vart traillopp UPPSALARUSET och NATTRUSET senare 1 host (prel 22
okt) dir du garanterat kommer bli blot och lerig - ett utmanande lopp som har flera valbara
distanser for alla aldrar. Det 4r Uppsalas egna variant av Tjurruset. Lds mer om loppet hir
www.uppsalaruset.se (sidan uppdateras, anmélan 6ppnas inom kort). Alla som springer
Gropen Extreme kommer att erbjudas en extra forméanlig Early Bird rabatt.

PRISER OCH UTLOTTNING PA NUMMERSERIER

Snabbaste dam och herr 1 Superheatet kommer {4 pris. Delas ut vid scenen nér alla godkénda
och genomfdrda Superheatares resultat har kontrollerats. Ovriga priser lottas ut pa
nummerlappsserier. Vinnarna meddelas via mail senast 1 vecka efter loppet. Priserna frdn
vara samarbetspartners &r fina och alla deltagare har mdjlighet att vinna néagot.

FRAGOR
Har ni fragor sé skicka dem till INFO@GROPENEXTREME.SE. Just nu har vi vildigt
mycket att gora for att vi ska fa ihop ett fint lopp. Rédkna med lite lingre svarstider.

SLUTLIGEN - tink pé att hjdlpa varandra och visa hdansyn, kdimpa och ha roligt ihop. VI vill
att loppet ska vara en rolig upplevelse att se fram emot och att minnas. Vi ses snart!

TACK TILL VARA SAMARBETSPARTNERS

TOYOTA, QASE, MIX MEGAPOL, KANDYZ, RAMIRENT, GA OCH LOPKLINIKEN,
BILDEMO, TEAM SPORTIA, UPPSALA PADEL, AKTIVT UTELIV, HUSKI, REKYL,
SNICKARIPORTALEN, FRISKIS OCH SVETTIS, WIKLUNDS AKERI, IR BYGG, ...och
alla ni andra som pé olika sétt stottar oss for att kunna genomfora Gropen Extreme.



