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SWIXFACTOR:

Toimii Pohjolan oloissa

SWIX -treeniasut on suunniteltu pohjoisen oloihin ja pohjoismaalaiselle aktiiviliikkujalle!

Tule, tutustu ja hanki omasi SPORTIA JAMSAN myyntipisteeltd!

i Instagram: @swixsuomi
R ES L IRl www.facebook.com/swixsportfi




TERVETULOA HIMOS TRAIL 2019 -POLKUJUOKSUUN!

Kolmatta kertaa jarjestettava Himos Trail on nopeasti kasvanut polkujuoksun
kotimaiseksi suurtapahtumaksi. Tana vuonna tapahtumaan ilmoittautui lahes 1200
osallistujaa, mika tarkoittaa reilusti yli 50 prosentin kasvua viime vuoteen verrattuna.
Otamme taman ndyrand, mutta iloisin mielin vastaan.

Himos Trail mielletddn matalan kynnyksen polkujuoksuelamykseksi. Tarjoamme
reiteillamme turvaa ja opastusta ensikertalaisille, jotta voit itse keskittya oleelliseen eli
poluilla liikkumiseen ja tunnelmasta nauttimiseen. Lukaise toki tasta kasiohjelmasta
viela ohjeet, jotta osaat hyddyntaa esimerkiksi aukotonta reittimerkkaustamme.

Himos Trail on merkittava liikuttaja. Yhden tapahtumapdivan aikana kirjataan yli 15 000
suorituskilometria. Mahtavaa! Himoksen ymparisto tarjoaa tiiviissa paketissa
monipuolisen polkukattauksen. Vahintaankin riittavasti nousua fyysistd haastetta
hakeville, mutta samalla loivempaa profiilia polkuliikkumisen ensikertalaiselle.
Tapahtuman myo6ta on helppo kasvaa yha isompiin saappaisiin ja unelmoida seuraavasta
tavoiteportaasta. Tanakin vuonna naemme jalleen tasokkaat taistelut Himoksen
nousujen herruudesta.

Tavoitteemme on tarjota elamys, joka sisadltaa erilaisia kokemuksia maisemien
ihastelusta itsensa voittamiseen ja sykahdyttavasta tunnelmasta [dmpimaan
yhteisdllisyyteen. Jarjestelypuolella kaiken takana haarii noin 100 intohimoista
talkoolaista. Toimimme takuumiehina sille, ettd mahdollisimman moni hypahtelee kotiin
hymyssa suin.

Haluan lisaksi kiittaa aivan kasittamattéman upeita yhteistydkumppaneitamme, jotka
mahdollistavat meille verrattoman hulluttelun Himos Trail -poluilla koko viikonlopun
ajan.

Pitakdaamme hauskaa ja NAUTITAAN!

Juha Taini
kilpailunjohtaja
Himos Trail -tapahtumat




EXPLORE ANYWHERE.
COMMUNICATE GLOBALLY.

INREACH MINI + FENIX 5 PLUS

Turvallisesti poluille. Kompakti inReach Mini mahdollistaa kaksi-
suuntaisen viestinndn maailmanlaajuisesti 100% kattavassa

Iridium- satelliittiverkossa’, yhden painikkeen SOS- toiminnon ja
saumattoman yhdistettavyyden fénix 5 Plus premium multisport
GPS kelloon. N&in navigointi ja yhteydet ovat aina kdden ulottuvilla.
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VERKKOSIVUAPTEEKKI
on myos polkujuoksijan apteekki!

Nyt Himos Trailin kovassa kisatarjouksessa luotettavat Orionin polkujuoksijalle tarpeelliset
tuotteet! Katso myos muut polkujuoksijan apteekkituotteet yhdesta osoitteesta:
www.verkkosivuapteekki.fi/polkujuoksijanapteekki

Toimitamme kaikki apteekkituotteet, myés itsehoito- ja reseptilddkkeet,
11 vuoden kokemuksella ympari Suomen!
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Multivita Magnesiumsitraatti +B6 Jomo Ice kylmiageeli 150 ml ja
90 tabl. kylmageelispray 200 ml

Hyvin imeytyvat magnesiumsitraattivalmisteet. Nieltava Tehokasta ja katevad apua lihas-, nivel- ja reumakipuihin.
tabletti seka purutabletit greippi ja lime-sitruuna.

Kylmageeli Spray

014 Aalad ) 1901) fel)
10’_ tb.ll1.-0b|.;i . 6 = MNorm, 8,22 8 -

s i Norm. 11,73
Norm. 14,20 (0,16/tabl.) (54,80/1) L) (58.65/1)

Glukosamiini Strong ja Active 120 tabl. Aqualan L. 200 g

Wahva Strong tai aktiivisille liikkujille suunniteltu Active

Kosteuttava ja monikayttinen
nivelten hyvinveintiin.

perusvoide koko perheelle,

Strong Active

(0,13/tabl.) (0,23/tabl.)
16 - Norm.19,90 28 - MNorm. 36,96 {35,-/kg)
9 17/1al b

(0,17 /tabl.) {0,31/tabl.) Norm. 9,20 (46,-/kg)

Jéamsén apteekki
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AIKATAULU

PERJANTAI 23.8.2019

16.00
Himos Bistro avaa ovensa (tapahtumakeskuksen kahvila-ravintola)

17.00
Kisatoimisto aukeaa Lansi-Himoksen rinteiden alla HIMOS KIDS,
17.00-21.00 ALUSTAVA-AIKATAULU

Lasagnebuffet, Himos Bistro 19.00 Tytst 6v, 1 kierros

19.00

Himos Kids, lasten extreme-henkinen juoksutapahtuma | 19-08 Pojat 6v, 1 kierros

21.00 19.16 Tytot 8v, 1 kierros

Kisatoimisto sulkee Lansi-Himoksen rinteiden alla 19.22 Pojat 8v, 1 kierros

21.30

Himos Bistro sulkee ovensa 19.28 Tytot 10v, 2 kierrosta

19.36 Pojat 10v, 2 kierrosta

LAUANTAI 24.8.2019
19.44 Tyt6t 12v,2 kierrosta

08.30
Kisatoimisto aukeaa Lansi-Himoksen rinteiden alla 19.52 Pojat 12v, 2 kierrosta
09.00 20.00 Tytot 14v, 2 kierrosta

Himos Bistro avaa ovensa ] )
20.08 Pojat 14v, 2 kierrosta

10.00

Himos Easy, yhteislahto
Himos Enjoy yhteislahto
Himos Double-Extreme yhteislaht6

10.10
Himos Vaellus starttaa (suositeltu lahtodaika)
Himos Vaelluksella liukuva vapaa lahtbaika klo 10.10-11.00

11.30-19.30
Keittobuffet, HimosBistrossa avautuu (kilpailukeskuksessa)

13.30

Himos Challenge yhteislaht6
Himos Extreme yhteislahto
Himos Team Spirit yhteislahto

19.00
Kisailijoiden jalkipelit avautuvat, Mono Pub, etuteltta (Sayrylantie 445)

20.00
Maali sulkeutuu

20.00
Himos Bistro sulkee ovensa

21.30
Himos Trail Party (paadesiintyjana huippukoomikko Mikko Vaismaa)




# THEBESTGRIPONTHEPLANET . vjsport.fi



RUOKAILUT

Himos Trailin ruokapalvelut hoitaa Himos Bistro, joka sijaitsee Himos Trail
-tapahtumakeskuksen ytimessa osoitteessa Lansi-Himoksentie 85.

PERJANTAINA 23.8.2019

LASAGNEBUFFET KLO 17.00-21.00
Sisaltaa:

- kasvislasagne (L, M, VE) ja jauhelihalasagne (VL)
(maidoton erikseen tilatuille, saa pyytamalla kassalta)
- leipapoyta

- raastepoyta

- ruokajuomat

- kahvi/tee

Hinta:

- ennakkoon tilanneille 12 € / 7 € (lapset 4-12 v)
- suoraan ovelta 14 € / 8 € (lapset 4-12 v)

LAUANTAINA 24.8.2019

KEITTOBUFFET KLO 11.30-19.30
Sisaltaa:

- jauhelihakeitto ja juuressosekeitto (L,G)

- salaattipoyta

- ruokajuoma

- leivat/levitteet

- kahvin tai teen

- ennakkoon ilmoitetut erityisruokavaliot saat nimelladsi kassalta.

Keittobuffet sisaltyy lauantain tapahtumapaivan kaikkien sarjojen osanottomaksuun.

Huoltajilla ja katsojilla on mahdollisuus ostaa keittobuffet suoraan Himos Bistrosta

hintaa 11,90 € ja lapset 7,90 € (4-12 v).

HIMOS BISTROSTA LISAKSI

Himos Bistron aukioloaikoina tarjolla lampimia ja kylmia virvokkeita seka ranskalaisia,

makkaraperunoita ja burgereita.




Kausikortti Kampanja kéynnistyy

syyskuussa!

&
r
. \ .
/ ” p o
. ®
. 2 i F ________ %

Valloita Eteler- ja ' M= 0600
Keski-Suomen -
suurimmat rinteet! Lumi-Suomen keskipiste! #himos #himosskiresort

HIMOS-YHTIOT OY | Puh. 020 711 9100 | www.himos fi
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H'M:S Himos Trail -tapahtuman Lasagnebuffet perjantaina klo 17-21,
ravintolapalvelut HimosBistrossa! hinta 14 €/8 € (lapset 4-12 v).
Avoinna perjantaina klo 16-21.30 Keittobuffet lauantaina klo 11.30-19.30,
Kisakeskus ja lauantaina klo 9-20. hinta 1,90 €/7.90 € (Ic:pset 4-12 V).
Lénsikeskuksentie 9



Myyntipiste Himos Trail -tapahtumatorilla
koko viikonlopun yhteistyossa
seuraavien tuotemerkkien kanssa
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RIMOKSELLA

JOULUOHJELMA KOKO PERHEELLE

* Piparien paistoa

* Hevosajelua
¢ Joulukuusen koristelua

e Kauneimmat joululaulut

JOULUPUKKI LOMA-ASUNTOONNE VIERAILULLE

Varaa joulumajoituksesi 29.11.2019 mennessa,
niin joulupukki vierailee luonanne korvauksetta!

NOUTOPOYTA JA MUUT
JOULUHERKUT KATETTUNA

HINNAT 23.-26.12.2019

Mokissa alk. 370 € / 3 vrk
Huvilassa alk. 640 € / 3 vrk
Lisavuorokaudet edullisesti.

Valitse teille sopivat ruokailut:
himoslomat.fi/joulu

Himos Keskusvaraamo | 020 7119200 | himoslomat@himoslomat.fi




HiMos TRAIL REITTIMERKINNAT

Himos Trail on panostanut selkeisiin ja aukottomiin
reittimerkintdihin, kuten matalan kynnyksen
polkujuoksutapahtuman kuuluukin. Haluamme
varmistaa, etta ensikertalainenkin saa turvallisen
kokemuksen ilman pelkoa reitilta eksymisesta.
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HIMOS TRAIL

Kyltityksessamme kaytetaan
neloisvarmistusmenetelmaa. Reitin varresta
loytyvista kylteista saman informaation antaa
varikoodi seka kisamatkan pituus ja nimi. Sama
varikoodi 16ytyy lisaksi osallistujan numerolapusta.

Jos siis tiedat minka pituisella, nimisella tai
varisella matkalla olet, niin osaat valita
risteyksesta oikean suunnan. Kaikissa risteyksissa,
joissa eri matkat haarautuvat on liséksi opas.
Kyseessa on neloisvarmistusmenetelma!
Tavoitteena aukoton opastus!
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OLETHAN TARKKANA
RISTEYSKOHDISSA, JOISSA REITIT
ERKANEVAT. LAHDE OMAN
VARIKOODISI / MATKASI
MUKAISEEN SUUNTAAN!

Kylttien lisdksi koko reitti on merkitty
yhteistyokumppanimme SWIX:n lipuilla.
Reitin varressa naet aina edelliselta lipulta
eli reittimerkilta seuraavalle.

Lisaksi kaytdéssa on myds ehka se
merkintavalineista tarkein - sulkunauha.
Suljemme Garminin valkoisella
sulkunauhalla kaikki oikealta polulta
risteavat polunhaarat, jotta vaaralle polulle
eksyminen on mahdotonta.

Jos kaikesta huolimatta paadyt kulkemaan
polulla, jolla ei ole Swixin reittilippuja, olet
eksynyt reitiltd. Palaa takaisin, kunnes naet &
taas reittimerkkeja ja jatka oikeaan '
suuntaan.




ERITYISOHIE HIMOS VAELTAJILLE

Himos Vaellukseen osallistuvat voivat suunnitella reittinsa itse. Jokaiselle vaeltajalle
annetaan Himos Trail -reittikartta, joka sisaltaa kaikki kaytossa olevat reittivaihtoehdot.

HIMOS VAELTAJAN PERUSVAIHTOEHDOT

Himos Vaeltaja voi suunnata tapahtumakeskuksesta nautinnollisille poluille seuraamalla
joko

keltaisia Easy (5km) -opasteita tai
punaisia Challenge (17 km) -opasteita.
Seka punainen reitti ettd keltainen reitti [6ytyvat myos reittikartasta. Easy reitti ja sen

lisdlenkit tarjoavat selkedsti vahemman nousumetreja vaativampaan Challenge-reittiin
verrattuna.

NAIN TUUNAAT VAELLUKSEN PERUSREITTIA

JOS OLET VALINNUT KELTAISEN HIMOS EASY -REITIN

Easy-reittia sinun on mahdollista pidentaa seuraavilla lisdlenkeilla:

- Paljakan lisdlenkki 3 km (kartassa vihrealla), seuraa vihreitd Enjoy-opasteita.

- Sammalsuon lisdlenkki 4 km (kartassa siniselld), seuraa sinisia Extreme-opasteita.

Mikali kierrat Kaikki Himos Easy -reitin lisalenkit, on kokonaismatkasi 13 kilometria.

JOS OLET VALINNUT PUNAISEN HIMOS CHALLENGE -REITIN

Challenge-reittia sinun on mahdollista pidentdaa seuraavilla lisalenkeilla, jotka ovat
merkitty karttaan siniselld reittimerkilla:

- Maisema lisalenkki 5 km
- Nelivetonousun lisalenkki 400 m

- Sammalsuon lisalenkki 4 km

N'aille lisdlenkeille paaset seuraamalla ri

kohdassa sinisia Extreme opastelta Mikali
rrat kalkkl I|salenk|t tulet klerta :

reme re|t|n
Wt




HIMOSJAMSA

www.himosjamsa.fi

Jamsan kaupungin matkailuinfo
Keskuskatu 8 Jamsa
p. 050 372 0069, info@jamsa.fi




KILPAILUOHIJEET
ENNEN KILPAILUA

SAAPUMINEN

Tapahtumakeskuksen navigointiosoite on Lansi-Himoksentie 85, Jdmsa. Opastukset
paikoitukseen alkavat valtatielta 9 Himoksen liittymastd. Seuraa opasteita ja
lilkenteenohjaajien ohjeita. Paikoitus sijaitsee tapahtumakeskuksen valittémassa
ldheisyydessa.

Himokseen on hyvat julkiset liikenneyhteydet. Junat pysahtyvat Jamsan keskustan
tuntumassa ja bussilla paaset suoraan Himokseen. Esimerkiksi Tampereelta ja
Jyvaskyldstad kulkevilla edullisilla Onnibusseilla on pysakkinsd Himoksen kohdalla.

KILPAILUMATERIAALI

Kilpailumateriaali noudetaan kisatoimistosta. Kilpailumateriaali pitda sisallaan
kilpailunumeron, johon on kiinnitetty ajanottosiru. Hakaneulat saat tarvittaessa
erilliselta pdydalta. Tuloksen saamiseksi kuljeta kilpailunumeroa rinnassa aina lahdosta
maaliviivan ylitykseen saakka. Himos Kids sarjan osallistujat saavat rintanumeron ilman
ajanottosirua. Himos Vaelluksella rintanumero ja ajanotto eivat ole kaytossa.

Kaikkien lauantain sarjojen kisamateriaalin kuuluu reittikartta, joka on varustettu
kilometrimerkinndin. Karttaan on lisdksi merkitty huoltopisteet seka kilpailunjohdon ja
ensiavun puhelinnumerot.

Kilpailumateriaali sisaltda ruokalipun keittobuffettiin kaikille lauantain kisapaivan
osallistujille. Perjantain Himos Kids ei sisalla ruokailua, mutta perjantaina on saatavilla
lasagnebuffet tapahtumakeskuksen Himos Bistrosta klo 17-21.

Katso kisatoimiston aukioloajat tapahtuman aikataulusta.

KILPAILUVARUSTEET

Kenkavalinnaksi suosittelemme maastojuoksukenkaa tai hyvaa aikaa tavoittelevalle
liukkaammalla kelilld jopa nastaria. Tavallisella lenkkarillakin reitista selvidaa hienosti.
Juomavyo ja lisdenergia ovat suositeltavia erityisesti Himos Extremen ja Himos Double-
Extremen kiertajilla.

HOTELLI HELPOTUS

Tapahtumakeskuksessa on runsaasti WC-tiloja. WC-tilat on merkitty
tapahtumakeskuskarttaan. Lahdoén ja lapijuoksun luona on myds 10kpl bajamajoja.



VARUSTESAILYTYS

Tapahtumakeskuksessa toimii varustesailytys narikkaperiaatteella kilpailun ajan.
Varustesdilytys on kaytdssa vain lauantain kilpailupdivana. Sinulla on myds
mahdollisuus sailyttda varusteita autossa aivan tapahtumakeskuksen vieressa ja tuoda
pelkka avain sailytykseen.

MUKSULA

Tapahtumakeskuksessa toimii muksula, joka vastaa lasten leikittédmisesta,
juoksuttamisesta ja hoidosta vanhempien kisasuorituksen aikana. Muksulassa lapsi
tarvitsee omat evaat ja saanmukaisen ulkovaatetuksen. Lapsen tulee olla sen verran
omatoiminen, ettei han sido hoitajia taysin itselleen. Ilmoita lapsesi muksulaan ke 21.8
klo 20 mennessa tasta linkista: https://bit.ly/2z4WiwT

URHEILUKAUPAT

Tapahtumakeskuksessa operoi kisatori kauppiaineen, josta voi hankkia viime hetken
varusteita kengistd muihin juoksuvarusteisiin ja juomavoista urheiluravinteisiin.

KILPAILUN AIKANA

SAANNOT

Kilpailussa noudatetaan jarjestajan kilpailuohjeissa antamia ohjeita. Kilpailijan suoritus
johtaa hylkaamiseen, mikali han oikaisee merkitylta reitilta tai jattaa roskia jalkeensa
kisareitilla. Himos Vaelluksella ei ole ajanottoa ja oikaiseminen reittikartan avulla on
sallittua.

Kilpailussa noudatetaan herrasmiessaantdja ja otetaan kanssakilpailija huomioon niin
tiiviissa lahtorytakassa kuin reitin varrella. Kapeimmissa kohdin reittia hopeammalla
kilpailijalla on oikeus pyytaa ja saada tilaa ohitukseen.

LAHTO

Lédhté6n kokoontuminen tapahtuu 10min ennen oman sarjan lahtoéa. Eri sarjojen
lahtdajat kayvat ilmi taaltd. Ennen 1ahtéa on tarjolla kaikille osallistujille yhteinen
alkulammittely. Lahtd tapahtuu kuulutuksen ohjeiden mukaan. Himos Kids juostaan
ikaryhma kerrallaan kuuluttajan ohjeistuksen mukaan. Jarjestaja pidattaa oikeuden
porrastaa |ahtdja, mikali ilmoittautuneiden maara on ennakoitua suurempi.

REITIN MERKINTA

Reitti on merkitty selkeimmista kohdistaan nakyvilla reittimerkeilld, joiden paassa liehuu
yhteistybkumppanin lippu. Epaselvissa kohdin merkintavalia on tihennetty. Siirtymiset
uusille poluille on merkitty yhtendiselld nauhalla ja kylteilla. Lisaksi kilometrien
etenemista seurataan omilla kylteilldan. Reitin varrella on toimitsijoita, jotka on
sijoitettu haastavimpiin risteyskohtiin.

Reittimerkinnat kuvattu erikseen.
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Puhdasta energiaa

Paranna suorituskykyasi Aarja Healthin®
kotimaisilla Sporty Boost® -urheilujuomajauheilla.

>

Isotoninen SPORTY BOOST® Performance

\ Luonnollinen ja erinomaisesti imeytyva urheilu-
v juomajauhe kotimaisella tyrnilla ja sitruunalla.
Parantaa tehokkaasti nesteytysta ja energiansaantia

urheilusuorituksen aikana.

Koodilla HIMOSDURING saat tuotteesta -25%
osoitteessa aarjahealth.com

SPORTY BOOST® Recovery

Puolukanmakuinen urheilujuomajauhe
tehokkaaseen palautumiseen - ennen ja jalkeen
treenin. Vitamiineja, mineraaleja, L-arginiinia ja
antioksidantteja kotimaisesta puolukasta.

Koodilla HIMOSRECOVERY saat tuotteesta
-25% osoitteessa aarjahealth.com

Tuotteet ovat vegaanisia, gluteenittomia, GMO-vapaita ja laktoosittomia.
Eivit sisdlla WADA:n (World Anti-Doping Agency) kiellettyjen aineiden listalla olevia raaka-aineita.

Seuraa meitd Facebookissa: Aarja Health Suomi ja Instagramissa: @aarjahealth.
Tarjouskoodit voimassa verkkokaupassamme 31.8.2019 saakka.

aarjahealth.com



HUOLTOPISTEET

Himos Easy sisaltdaa yhden huoltopisteen, Himos Enjoy yhden, Himos Challenge nelja,
Himos Extreme kuusi ja Himos Double-Extreme 13. Huoltopisteet on merkitty
reittikarttoihin.

Huoltopisteilla tarjotaan vetta ja Aarja Health -energiajuomaa. Lisdksi tarjolla
energiapitoista purtavaa, joka tarkoittaa sipsejda, maapahkindita, rusinoita, suklaata,
banaaneita ja suolakurkkuja. Spesiaalituotteena tarjoamme Multivita
magnesiumsitraatti+B6 maaliin paasya helpottamaan.

Roskaaminen on kielletty ja johtaa hylkaamiseen. Huoltopisteelld on tarjolla
roskapusseja, joihin voi tyhjentaa reitilld kertynytta jatetta. Kilpailijoille sallitaan oma
lisahuolto reitin varrella. Himos Challenge ja Himos Extreme vierailevat
tapahtumakeskuksessa kerran kilpailun aikana ja Himos Double-Extreme kolmesti.

VAIHTOALUEET

Himos Team Spirit-sarjassa on kaytdssa vaihtoalueet. Vaihtoalueet on merkitty
reittikarttaan ja itse reitille "VAIHTOALUE"-kyltein. Himos Team Spirit on jaettu 8
etappiin, jotka joukkue voi jakaa jasentensa kesken valitsemallaan tavalla.

Himos Team Spirit -sarjassa joukkueessa on 3-5 juoksijaa. Joukkue juoksee Himos
Extremen 26km:n reitin viestina. Yksi viestinvieja voi juosta useita etappeja, mutta
jokaisen joukkueen jasenen on taivallettava vahintaan yksi etappi.

Joukkueen jokaisella jasenella on kilpailunumero. Ainoastaan viimeisen etapin juoksijalla
(tuo joukkueen maaliin) on numerossaan ajanottosiru. Joukkueen on huolehdittava, etta

eri varipohjalla oleva ajanottosirun sisaltava numero on puettuna nimenomaan
viimeisen etapin juoksijan rintaan. Vaihto suoritetaan etappien valilla kasilapsylla.

ENSIAPU

Kilpailun ensiapupiste sijaitsee maalissa. Reittikartasta |6ydat ensiavun ja
Kilpailunjohdon numeron.

Mikali tarvitset apua kilpailun aikana, niin ota yhteytta reitin varrelta tasaiseen tahtiin
l6ytyviin toimitsijoihin tai kerro avun tarpeesta muille kilpailijoille, jotka ovat kilpailun
lomassakin auttamisvelvollisia.

Kilpailun jarjestaja ei vakuuta kilpailuun osallistuvia, vaan jokainen kilpailija huolehtii
omasta vakuutusturvastaan itsenadisesti.

KESKEYTTAMINEN
Keskeyttaneet kilpailijat ilmoittautuvat maalissa. Myds Himos Vaelluksen kiertajat

saapuvat maaliin ja ilmoittautuvat sielld. Jarjestdja kontrolloi, ettd kaikki matkaan
ldhtevat saapuvat maaliin. Ilmoittautumalla maalissa valtdamme turhat maastoetsinnat.

MAALI
Maali suljetaan klo 20.00. Myds keskeyttaneet kayvat maalissa ilmoittautumassa.

Vettd, mehua ja energiapitoista purtavaa on saatavilla valittbmasti maaliin saapumisen
jalkeen.



XS FIRSTBEAT

-irstbeat
Hyvinvointianalyysi

Nyt saat Hyvinvointianalyysin 20 %
alennuksella koodilla Himostrail19.
Tarjous voimassa Firstbeatin

verkkokaupassa 15.9.2019 saakka.

Verkkokauppaan:
firstbeat.com/fi/osta-hyvinvointianalyysi

Haluatko pysya kunnossa elamasi lyhyissa ja pitkissa juoksuissa, ja loikkia
energisena poluilla ja pientareilla? Firstbeat Hyvinvointianalyysin avulla yllat

parhaimpaasi!

e Nde kehoasi kuormittavat ja palauttavat tekijat: hallitse stressia, palaudu
paremmin ja liiku oikein.
e Opi ja motivoidu henkilékohtaisesta palautteesta ja valmennuksesta.

e Todenna tehtyjen muutosten vaikutukset saanndllisilld seurantamittauksilla.

firstbeat.fi



KILPAILUN JALKEEN

PESEYTYMINEN

Tapahtumakeskuksessa suihkumahdollisuus ja saunakin lampida. Uintiystavallinen jarvi
sijaitsee kivenheiton paassa. Suihkutilat on varustettu ylimaaraisilla pukeutumisteltoilla
ruuhkien helpottamiseksi.

RUOKAILU

Perjantaina Himos Kids-tapahtuman yhteydessa Himos Bistrossa tarjolla lasagnebuffet
ennakkoon ostettuna hintaan 12/7e(ennakkomyynti paattynyt). Lasagnebuffet ovelta
ostettuna 14/8e.

Lauantain tapahtumassa osanottomaksuun sisdltyy keittobuffet tapahtumakeskuksen
Himos Bistrossa. Keittobuffet aukeaa klo 11.30 ja sulkeutuu klo 19.30. IImoita
ilmoittautumisen yhteydessa erikoisruokavaliosta. Ruokalipun keittobuffettiin saat
kisamateriaalisi mukana. Perjantain lasagnebuffettiin voit menna suoraan, silla
ravintolalla on lista ruokailun ennakkoon ostaneista.

KAHVILA

Tapahtumakeskuksessa palvelee kahvila, jossa tarjolla pienta suolaista ja makeaa
purtavaa seka kahvia/teetd ja juomia.

TULOKSET

Tapahtumassa on reaaliaikainen ONLINE-tulosseuranta tulospalvelun sivujen kautta (pl.
Himos Kids ja Himos Vaellus). himostrail.fi/tulokset

PALKINNOT

Sarjojen palkintojenjako jarjestetdaan noin 1,5h voittajien maaliintulon jalkeen.
Arvontapalkinnot ovat noudettavissa maaliin saapumisen jalkeen. Arvontavoittajat
selvidvat kisatoimiston yhteydessa sijaitsevalta taululta. Himos Kids-tapahtumassa
palkinnot jaetaan heti viimeisen eran jalkeen.

HIMOS TRAIL PARTY

Viikonlopun paattava Himos Trail Party vauhdittaa live-esiintyjan saattelemana
Himoksen After Ski-tunnelmaan Mono Pubin etuteltalla osoitteessa Sayrylantie 445,
Jamsa. Vuonna 2019 Himos Trail Partyn padesiintyjana toimii yksimielisesti hauska
huippukoomikko Mikko Vaismaa! Tahtiesiintyjan lammittelyvaiheessa Himos Trail-
palkitsee vuoden Himos Trail-somepersoonan seka Himos Trail Kilometrikisan voittajan.
Kilometrikisan voittaa eniten kilometreja Himos Trail-tapahtumassa kerannyt
seura/yritys/yhteis6. Kilometrikisaan osallistuvat poimitaan tuloksista samalla
seuran/yrityksen/yhteisén nimelld esiintyneista. Palkitsemme kilometrikisan voittajan
kiertopalkinnolla ja tarjoamme voittaneelle yhteisélle vuoden 2020 Himos Trail-
osallisumiset 50% alennuksella.

KUVAT JA VIDEOT

Tapahtumasta tuotetaan kuva- ja videomateriaalia, jota jaetaan kilpailuiden kotisivuilla.
Osanottajilla on mahdollisuus jakaa kisakuvia mm. omilla somekanavillaan.
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REITILLE KANNUSTAMAAN

Kannustajat ja omat huoltojoukot ovat tervetulleita seuraamaan Himos Trail
-tapahtumaa. Tapahtumakeskuksessa |6ytyvat kahvilapalvelut ja ruokailumahdollisuus,
joten paivan viettdminen tapahtumien ytimessa on helppoa.

Tapahtumakeskuksessa pystyt kuulutuksen kautta pysymaan selvilla juoksijoiden
etenemisesta. Lisaksi Double Extreme, Extreme, Challenge ja Team Spirit -sarjojen reitti
kulkee aivan tapahtumakeskuksen ytimen ohi.

Mikali haluat seuraamaan / kannustamaan reitin varrelle, on sekin mahdollista. Osaan
paikoista padsee helposti autolla, mutta osaan paikoista on tarve kulkea
tapahtumareitteja pitkin. Oheiseen karttaan on numeroilla merkitty suositellut
katselupisteet. Easy- ja Enjoy-reiteille seka Sammalsuon lisélenkille kulkeminen jalan
kisakeskuksesta kasin. Extreme ja Challenge -reiteille Pohjois-Himokseen voit siirtya
autolla ajamalla Pohjois-Himoksen paalla olevalle parkkipaikalle. Kivijarventiella omalla
autolla lilkenndinti on kiellettya.

HUOM! Liikkuminen tapahtumareiteilla on sallittua, mutta muistathan antaa
tieta niille, jotka kulkevat numerolappu rinnassa.

HimosTrail 2019 #ﬁ% = ' KAVELLEN KISAKESKUKSESTA

(A) Lammen rannassa kulkeva polku,
josta kaikki kulkevat

KANNUSTUS- JA KUVAUSPAIKKOJA

(B) Risteyskohta, jonka jokainen ohittaa
kaksi kertaa

"/ (C) Hienoa kallio / suoaluetta, jolla
. kaikki kayvat pl. Easy

(D) Tumman puhuva loppulasku, jota
pitkin tullaan maaliin

AUTOLLA POHJOIS-HIMOKSEN
PAALLE (ruskea ura)
Vain Extreme ja Challenge

MNELIVETO-

NOUSUN
LISALENKKI
]

(1) Ensimmaisen nousun jalkeinen
rinnealue

(2) Vauhdikas, mutta tekninen lasku

(3) Laavu, jossa Extreme ja Challenge
reitit erkanevat

“«+HIMOS EASY
Keltainen reitti (4) Huolto- ja Team Spirit vaihto, vain
Extreme
HIMOS ENJOY
Keltainen reitti + vihred lisalenkki (5) Nakyman Jamsaan ja sen yli, vain

Extreme
=2 4ol HIMOS CHALLENGE
mrgrimLsunn - im /" Punainen reitti (6) Paikan ohi Extreme kahdesti
LISALENKKl « .-
: 4 KM 2 1’\
j HIMOS EXTREME (7) Jyrkka ja pahamaineinen

" Punainen reitti + siniset lisilenkit Nelivetonousu, jota harva juoksee yl6s.




HimosTrail 2019

KANNUSTUS- JA KUVAUSPAIKKOJA
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HIMOS TRAIL -REITTIKARTAT

Himos Trail -reittikartat jaetaan jokaiselle osallistujalle saankestavalle paperille
tulostettuna.

Reititkartat |6ydat osoitteesta:

HIMOSTRAIL.FI/REITTIKARTAT

HimosTrail 2019
EASY -5 km

HimosTrail 2019 HimosTrail 2019
| @] CHALLENGE - 17 km
ENJOY -9 km - -
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HIMOS TRAIL -

POLKUJUOKSUELAMYSTA
RAKENTAMASSA
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Bridgedale®
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HIMOS TRAIL -POLKUJUOKSUTAPAHTUMAN
JARJESTAA JA TUNNELMAN LUOMISESTA VASTAA
SUUNNISTUKSEN ERIKOISSEURA JAMSAN RETKI-VEIKOT






