


T H E  S O U T H  W A L E S  2 0 0  I S  A  T R U E  T E S T  O F  H U M A N  E N D U R A N C E .  2 0 0  M I L E S  O F  N O N  S T O P  R U N N I N G  I N  L E S S  T H A N

1 2 0  H O U R S .

A  L I F E  C H A N G I N G  A D V E N T U R E  A C R O S S  T H E  G O L D E N  T R A I L S ,  M O U N T A I N S  A N D  V A L L E Y S  O F  S O U T H  W A L E S ,  A L O N G

O F F A ’ S  D Y K E ,  T R A V E R S I N G  T H E  B E A C O N S  W A Y  B E F O R E  C A T C H I N G  T H E  H E A R T  O F  W A L E S  L I N E  O N  T O  T H E  W A L E S

C O A S T  P A T H  A N D  F I N I S H  L I N E  A T  W O R M ’ S  H E A D .

T H E  E V E N T  W I L L  C O M M E N C E  A T  0 6 : 0 0 ,  M A Y  2 2 N D  2 0 2 4  A N D  F I N I S H  A T  0 6 : 0 0 ,  M A Y  2 7 T H  2 0 2 4  W I T H  A  S T R I C T  C U T

O F F  T I M E  O F  5 5  H O U R S  T O  R E A C H  T H E  1 0 0  M I L E  M A R K E R  A T  T A L Y B O N T  R E S E R V O I R .  

S T A R T  L O C A T I O N  -  S O U T H E R N  T E R M I N U S  O F  T H E  W A L E S  C O A S T  P A T H ,  C H E P S T O W  

F I N I S H  L O C A T I O N  -  W O R M ' S  H E A D ,  R H O S S I L I

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

WELCOME TO THE SOUTH WALES 200:
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RACE ITINERARY:

Mandatory pre-race briefing, registration

and kit check 18:00 - 20:00

Chepstow

T U E S ,  M A Y  2 1 S T  2 0 2 4

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

Finish of the South Wales 200 at 06:00

Rhossili

M O N ,  M A Y  2 7 T H  2 0 2 4

The Wild Horse grazes

T U E S ,  M A Y  2 8 T H  2 0 2 4

Final race briefing at 05:45

Start of the South Wales 200 at 06:00

Chepstow

W E D S ,  M A Y  2 2 N D  2 0 2 4

100 mile cut off at 13:00 (55 hours)

Talybont Reservoir

F R I ,  M A Y  2 4 T H  2 0 2 4

2



W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

SCHEDULE - TUESDAY MAY 21ST:

3

1 3 : 3 0  T O  1 4 : 0 0  H O U R S :

A  C O A C H  W I L L  B E  A V A I L A B L E  T O  B O A R D  A T  W O R M ' S  H E A D ,  R H O S S I L I ,  T H E  O F F I C I A L  F I N I S H  L I N E .

1 4 : 0 0  H O U R S :

T H E  C O A C H  W I L L  L E A V E  W O R M ' S  H E A D .  I F  Y O U  P L A N  O N  U S I N G  T H E  C O A C H  S E R V I C E  T H E N  Y O U  M U S T  B E  O N  B O A R D

B E F O R E  1 4 : 0 0  H O U R S .

1 6 : 0 0  H O U R S :

T H E  C O A C H  W I L L  A I M  T O  B E  I N  C H E P S T O W  F O R  1 6 : 0 0  H O U R S ,  G I V E  U S  A  L I T T L E  B R E A K  I F  W E  H I T  T R A F F I C .

1 8 : 0 0  T O  1 9 : 0 0  H O U R S :  

E A R L Y  B I R D  R U N N E R  C H E C K  I N  A N D  K I T  C H E C K .  R A C E  N U M B E R S  A N D  T R A C K E R S  W I L L  B E  H A N D E D  O V E R  T O  T H E

R U N N E R .  T H I S  W I L L  T A K E  P L A C E  A T  T H E  B O A T  I N N ,  C H E P S T O W ,  N P 1 6  5 H H .

1 9 : 0 0  T O  2 0 : 0 0  H O U R S :

C O M P U L S O R Y  P R E  R A C E  M E E T I N G  T H A T  A L L  R U N N E R S  M U S T  A T T E N D .  T H I S  W I L L  A L S O  T A K E  P L A C E  A T  T H E  B O A T  I N N ,

C H E P S T O W ,  N P 1 6  5 H H .



W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

SCHEDULE - THE MAIN EVENT:

4

W E D N E S D A Y  M A Y  2 2 N D  -  0 5 : 0 0  T O  0 5 : 3 0  H O U R S :

L A T E  R U N N E R  C H E C K  I N  A N D  K I T  C H E C K .  R A C E  N U M B E R S  A N D  T R A C K E R S  W I L L  B E  H A N D E D  O V E R  T O  T H E  R U N N E R .

T H I S  W I L L  T A K E  P L A C E  A T  T H E  B O A T  I N N ,  C H E P S T O W ,  N P 1 6  5 H H .

W E D N E S D A Y  M A Y  2 2 N D  -  0 5 : 4 5  T O  0 6 : 0 0  H O U R S :

L A S T  M I N U T E  W O R D S  O F  E N C O U R A G E M E N T  A N D  A  Q U I C K  W O R D  F R O M  T H E  R A C E  D I R E C T O R  T O  G E T  Y O U  G O I N G !

W E D N E S D A Y  M A Y  2 2 N D  -  0 6 : 0 0  H O U R S :

S T A R T  O F  T H E  S O U T H  W A L E S  2 0 0  A T  T H E  S O U T H E R N  T E R M I N U S  O F  T H E  W A L E S  C O A S T  P A T H  A N D  A N  I N C R E D I B L E

A D V E N T U R E .

F R I D A Y  M A Y  2 4 T H  -  1 3 : 0 0  H O U R S :

1 0 0  M I L E  C U T  O F F  T I M E  -  5 5  H O U R S  ( T A L Y B O N T  R E S E R V O I R ) .

M O N D A Y  M A Y  2 7 T H  -  0 6 : 0 0  H O U R S :

E N D  O F  T H E  S O U T H  W A L E S  2 0 0  A N D  T I M E  T O  R E S T .



W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

COACH TRANSFER:

5

A  C O A C H  W I L L  B E  A V A I L A B L E  T O  B O A R D  A T  W O R M ' S  H E A D ,  R H O S S I L I ,  T H E  O F F I C I A L  F I N I S H  L I N E ,  T H E  D A Y  B E F O R E

T H E  E V E N T  S T A R T S .  A S  A  R U N N E R  O F  T H E  E V E N T  Y O U  H A V E  T H E  C H A N C E  T O  R I D E  T H E  C O A C H  F O R  F R E E  B A C K  T O

T H E  S T A R T  L I N E  I N  C H E P S T O W  A N D  L E A V E  Y O U R  C A R  A T  T H E  F I N I S H  L I N E  R E A D Y  T O  C O L L E C T  O N C E  Y O U ' V E

C O M P L E T E D  T H E  E V E N T .  

I F  Y O U  W O U L D  L I K E  A  S E A T  O N  T H E  C O A C H  F R O M  T H E  F I N I S H  A T  W O R M ' S  H E A D  T O  T H E  S T A R T  L I N E  I N  C H E P S T O W ,

P L E A S E  E M A I L  U S  A N D  W E  W I L L  A R R A N G E  A  S P A C E  F O R  Y O U .  W E ' L L  N E E D  T O  K N O W  I F  Y O U  W A N T  A  S E A T  B Y  T H E

E N D  O F  F E B R U A R Y ,  S O  I F  M A R C H  1 S T  C O M E S  A R O U N D  A N D  W E  H A V E N ' T  H E A R D  F R O M  Y O U ,  W E ' L L  A S S U M E  Y O U

H A V E  Y O U R  O W N  M E A N S  O F  T R A N S P O R T  A N D  D O N ' T  N E E D  A  S E A T  O N  T H E  C O A C H .  

A G A I N ,  P L E A S E  N O T E  Y O U  W I L L  N O T  B E  C H A R G E D  S E P A R A T E L Y  F O R  T H I S  S E R V I C E  A S  I T ' S  I N C L U D E D  W I T H I N  Y O U R

E N T R Y ,  H O W E V E R ,  T H E R E  I S  A  £ 2 5 . 0 0  C H A R G E  F O R  P A R K I N G  Y O U R  C A R  I N  T H E  N A T I O N A L  T R U S T  C A R  P A R K  A T

T H E  F I N I S H  L I N E  W H I C H  C A N  B E  P A I D  I N  T H E  N A T I O N A L  T R U S T  B U I L D I N G  ( N E A R  T H E  C A R  P A R K )  O N  T U E S D A Y

O N C E  Y O U ' V E  P A R K E D  Y O U R  C A R .  P L E A S E  E N S U R E  Y O U  L E A V E  E N O U G H  T I M E  T O  P A R K  A N D  P A Y  B E F O R E

B O A R D I N G  T H E  C O A C H  A T  1 4 : 0 0  H O U R S .

I F  F O R  A N Y  R E A S O N  Y O U  D O N ' T  M A K E  I T  B A C K  T O  T H E  F I N I S H  L I N E  O N  F O O T ,  O U R  T E A M  W I L L  M A K E  S U R E  Y O U

A R E  T R A N S P O R T E D  T O  T H E  N E A R E S T  C H E C K P O I N T  A N D  Y O U  W I L L  B E  R E S P O N S I B L E  F O R  M A K I N G  I T  B A C K  T O  Y O U R

C A R  U N L E S S  Y O U  A R E  W I L L I N G  T O  W A I T  A N D  T R A V E L  W I T H  E V E N T  C R E W  A S  T H E Y  M O V E  T O W A R D S  T H E  F I N I S H

L I N E .  



W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

MANDATORY KIT LIST WHILST RUNNING:
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R E M E M B E R  T H E R E  I S  N O  S U C H  T H I N G  A S  T E R R I B L E  W E A T H E R ,  J U S T  B A D  K I T :

A P P R O P R I A T E  F O O T W E A R  ( T R A I L  S H O E S  R E C O M M E N D E D )

W A T E R  B O T T L E S  ( 1  L I T R E  M I N I M U M  I N  T O T A L )

M O B I L E  P H O N E  ( W I T H  B A T T E R Y )

C O M P A S S

D O W N L O A D E D  G P X  /  G P S  F I L E  O F  T H E  R O U T E

H E A D  L A M P  O R  O T H E R  L I G H T  S O U R C E  F O R  N I G H T - T I M E

S U R V I V A L  B A G

W A T E R P R O O F  C L O T H I N G  ( T O P  A N D  T R O U S E R S  B O T H  W I T H  T A P E D  S E A M S )

W A R M  C L O T H I N G  ( D O W N  J A C K E T  O R  F L E E C E ,  H A T ,  G L O V E S ,  B A S E  L A Y E R  O R  M I D  L A Y E R )

B A C K P A C K

B L I S T E R  K I T

R E - U S E A B L E  C U P  ( T O  U S E  O N  R O U T E  A N D  A T  C H E C K P O I N T S )

A D E Q U A T E  F O O D  R E S E R V E S  ( 1 , 0 0 0  C A L O R I E S  M I N I M U M  W H E N  L E A V I N G  T H E  S T A R T  L I N E  /  E A C H  C H E C K P O I N T )  



P L A S T I C  B A G G I E S

E X T R A  W A T E R  B O T T L E

S P A R E  S O C K S  A N D  S H O E S

P O W E R  B A N K

B U G  S P R A Y

Y O U R  F A V O U R I T E  F O O D S ,  G E L S ,  S N A C K S ,  D R I N K S

W A T E R  T R E A T M E N T  O F  Y O U R  C H O I C E  ( I O D I N E

P I L L S ,  E T C . )

A N Y  C H A R G I N G  C A B L E S  F O R  P H O N E ,  G P S

W E T  W I P E S

E A R  P L U G S  F O R  S L E E P I N G  A T  S L E E P  S T A T I O N S

W A R M  P A N T S  /  R U N N I N G  T I G H T S

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

RECOMMENDED GEAR FOR DROP BAGS:
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C H A N G E  O F  C L O T H I N G  F O R  B O T H  W A R M

W E A T H E R  A N D  C O L D  W E A T H E R

E X T R A  H A T  &  G L O V E S

S L E E P I N G  B A G  F O R  W A R M T H  I F  Y O U  P L A N  T O

S L E E P  A T  A  S L E E P  S T A T I O N  

H I K I N G  P O L E S  ( I F  Y O U  A R E N ’ T  A L R E A D Y  U S I N G

T H E M )

E L E C T R O L Y T E S ,  C A F F E I N E  P I L L S  &  A N Y

M E D I C I N E  Y O U  M I G H T  N E E D

E X T R A  B A T T E R I E S

E X T R A  H E A D L A M P

Y O U R  F A V O U R I T E  S T U F F E D  A N I M A L



P A R T I C I P A N T S  A R E  A L L O W E D  O N E  D R O P  B A G  F O R  T H E  E V E N T :  D R O P  B A G  L I M I T S  /  D I M E N S I O N S  –  4 5  C M  X  7 5 . 5

C M  X  4 5 C M ;  V O L U M E :  1 3 2  L I T R E S .  P L E N T Y  O F  S P A C E .

 

P L E A S E  N O T E  -  D R O P  B A G S  A R E  A V A I L A B L E  A T  A L L  C H E C K P O I N T S :

T H E Y  W I L L  B E  T R A N S P O R T E D  B E T W E E N  C H E C K P O I N T S  B Y  T H E  W I L D  H O R S E  T E A M  A N D  S H O U L D  C O N T A I N

E V E R Y T H I N G  R E Q U I R E D  D U R I N G  T H E  E V E N T .  P A R T I C I P A N T S  W I L L  H A V E  A C C E S S  T O  T H E I R  D R O P  B A G S  A T  E A C H

C H E C K P O I N T .  I T  M U S T  B E  A  W A T E R P R O O F  D R O P  B A G .

Y O U R  D R O P  B A G  S H O U L D  I N C L U D E  A N Y T H I N G  Y O U  N E E D  F O R  T H E  T H R E E  S L E E P  S T A T I O N S  A N D  S H O U L D

C O N T A I N  E V E R Y T H I N G  R E Q U I R E D  T O  H A V E  A  P O W E R  N A P .

W E  A P P R E C I A T E  T H I N G S  C A N  G E T  A  L I T T L E  C R A Z Y  A F T E R  A  F E W  D A Y S  A N D  T H I S  I S  W H Y  W E  H A V E  C O N D E N S E D

Y O U R  K I T  I N T O  O N E  D R O P  B A G .

DROP BAGS:

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G
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T H E  R A C E  O R G A N I S E R S  H A V E  C R E A T E D  T H I S  E V E N T  T O  T A K E  I N  T H E  M O S T  A W E  I N S P I R I N G  S C E N E R Y  O F  S O U T H

W A L E S .  T H E  C O U R S E  F O L L O W S  A  N U M B E R  O F  F A M O U S  T R A I L S ,  I N C L U D I N G  O F F A ' S  D Y K E ,  T H E  B E A C O N S  W A Y ,  T H E

H E A R T  O F  W A L E S  L I N E  A N D  T H E  L E G E N D A R Y  W A L E S  C O A S T  P A T H ,  A S  I T  W E A V E S  I T S  W A Y  O V E R  T H E  G O L D E N

V A L L E Y S ,  L A K E S  A N D  M O U N T A I N S  F O R  W H I C H  W A L E S  I S  F A M O U S .

N A V I G A T I O N  I S  S I M P L E  O N  T H E  M A J O R  T R A I L S  O F  O F F A ' S  D Y K E ,  B E A C O N S  W A Y ,  C A M B R I A N  W A Y ,  H E A R T  O F

W A L E S  L I N E  A N D  W A L E S  C O A S T  P A T H  -  Y O U  W I L L  F O L L O W  T H E  P E R M A N E N T  W A Y M A R K E R S  A N D  O F  C O U R S E  Y O U R

G P X  F I L E .

Y O U  C A N  G E T  A  S N E A K  P E E K  O F  T H E  R O U T E  U S I N G  T H E  B U T T O N  B E L O W .  W E  M A Y  T W E A K  T H E  R O U T E  A S  W E  G E T

C L O S E R  T O  T H E  D A T E  B U T  W I L L  N O T I F Y  Y O U  A S  S O O N  A S  T H E  F I N A L  V E R S I O N  I S  A V A I L A B L E  A N D  I S  R E A D Y  F O R

D O W N L O A D .  

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

ROUTE & COURSE MARKINGS:

SEE THE ROUTE HERE
9

https://www.plotaroute.com/map/1402017
https://www.plotaroute.com/route/1402017


W E  T H O U G H T  I T  M A Y  B E  H E L P F U L  T O  P R O V I D E  S O M E  V I S U A L S  O F  T H E  R O U T E  W A Y M A R K E R S  T O  F A M I L I A R I S E

Y O U R S E L F  W I T H  B E F O R E  T H E  E V E N T :

W Y E  V A L L E Y  W A L K                                                                 O F F A ' S  D Y K E

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

ROUTE & COURSE MARKINGS:
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B E A C O N S  W A Y

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

ROUTE & COURSE MARKINGS:
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C A M B R I A N  W A Y



H E A R T  O F  W A L E S  L I N E

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

ROUTE & COURSE MARKINGS:

12

W A L E S  C O A S T  P A T H



ELEVATION:
30,000 FEET

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

13



T H I S  I S  A  2 0 0  M I L E  U L T R A  M A R A T H O N  A N D  A L L  R U N N E R S  M U S T  H A V E  A  D I G I T A L  C O P Y  O F  T H E  R O U T E  O N  T H E M

A T  A L L  T I M E S .  T H I S  I S  A  N O N - N E G O T I A B L E  R U L E  A N D  G R O U N D S  F O R  D I S Q U A L I F I C A T I O N  I F  B R O K E N .  W E ' V E

S P E N T  H U N D R E D S  O F  H O U R S  W O R K I N G  O N  T H E  R O U T E  A N D  O U R  G P X  F I L E  W I L L  B E  Y O U R  B E S T  F R I E N D  W H E N

T A C K L I N G  T H E  S O U T H  W A L E S  2 0 0 .

F A M I L I A R I S E  Y O U R S E L F  W I T H  T H E  R O U T E  A N D  P L E A S E  N O T E  W E  W I L L  S E N D  O U T  A  F I N A L  V E R S I O N  O F  T H E  R O U T E

1 0  D A Y S  B E F O R E  T H E  E V E N T .

C O U R S E  D E S C R I P T I O N :  

S T A R T  T O  C H E C K P O I N T  1  @  2 9  M I L E S

S e t t i n g  o f f  f r o m  t h e  O l d  W y e  B r i d g e  i n  C h e p s t o w ,  t h e  r o u t e  d a n c e s  w i t h  t h e  W e l s h  /  E n g l i s h  b o r d e r  a l o n g  t h e  W y e

V a l l e y  W a y  a n d  O f f a ’ s  D y k e  P a t h  a l l  t h e  w a y  t o  C h e c k p o i n t  1  a t  W h i t e  C a s t l e .  F o l l o w  t h e  w a y m a r k e r s  a n d  y o u  c a n ' t  g o

w r o n g .  T h e  t e r r a i n  i s  s u r p i s i n g l y  b u m p y  a n d  p o t e n t i a l l y  m u d d y  i n  t h i s  s t r e t c h .  H i g h l i g h t s  a l o n g  t h i s  s e c t i o n  i n c l u d e  t h e

m a j e s t i c  E a g l e ’ s  N e s t ,  a n c i e n t  T i n t e r n  A b b e y ,  t h e  b e a u t i f u l  W y e  V a l l e y  a n d  t h e  h i s t o r i c  K y m i n  w h i c h  l o o k s  d o w n  o n  t h e

t o w n  o f  M o n m o u t h .  T h i s  i s  t h e  l o n g e s t  s t r e t c h  y o u  w i l l  g o  w i t h o u t  s e e i n g  a  W i l d  H o r s e  c h e c k p o i n t  b u t  p l e a s e  b e  r e s t

a s s u r e d  t h e r e  i s  a  g r e a t  o p p o r t u n i t y  t o  t o p  u p  y o u r  s u p p l i e s  i n  t h e  t o w n  o f  M o n m o u t h ,  y o u  r u n  d o w n  t h e  h i g h  s t r e e t

a n d  w e ' d  u r g e  y o u  t o  m a k e  t h e  m o s t  o f  t h e  l o c a l  i n d e p e n d e n t  s h o p s .

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

ROUTE & COURSE DESCRIPTION:
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C H E C K P O I N T  1  T O  C H E C K P O I N T  2  @  5 1  M I L E S

A f t e r  a  r e s u p p l y  o f  y o u r  s t o c k s  a t  W h i t e  C a s t l e  ( w h i c h  i s  p r e t t y  e p i c ) ,  p r e p a r e  f o r  y o u r  f i r s t  v i e w s  o f  t h e  b e g u i l i n g

B l a c k  M o u n t a i n s .  Y o u  w i l l  f o l l o w  O f f a ' s  D y k e  u n t i l  i t  m e r g e s  w i t h  t h e  B e a c o n s  W a y  o n  H a t t e r a l  H i l l ,  a t  t h i s  p o i n t  y o u

w a n t  t o  s t a r t  f o l l o w i n g  t h e  B e a c o n s  W a y  w a y m a r k e r s .  A f t e r  t h e  s h o r t  a n d  s h a r p  c l i m b  u p w a r d s ,  b e  s u r e  t o  t u r n a r o u n d

a n d  t a k e  y o u r  l a s t  l o o k  i n t o  t h e  g a r d e n  o f  E n g l a n d ,  t h e  v i e w  i s  t r u l y  a w e s o m e .  T h i s  i s  w h e r e  t h e  r e a l  f u n  b e g i n s ,

l o o k i n g  d o w n  i n t o  t h e  v a l l e y ,  y o u  w i l l  s e e  t h e  a n c i e n t  L l a n t h o n y  A b b e y  s t a r i n g  r i g h t  b a c k  a t  y o u  -  y o u  a r e  h e a d i n g

r i g h t  f o r  i t .  M a k e  t h e  m o s t  o f  t h e  d o w n h i l l  b e c a u s e  n e x t  u p  i s  t h e  c l i m b  o u t .  A n o t h e r  s h o r t ,  s h a r p  b l a s t  u p w a r d s  a n d

y o u  a r e  n o w  i n  t h e  t h i c k  o f  t h e  B l a c k  M o u n t a i n s .  B e  w a r y  b e c a u s e  o n  t h e  d e s c e n t  i n t o  G r w y n e  F a w r  V a l l e y  y o u  l e a v e

t h e  B e a c o n s  W a y  a n d  h e a d  u p  t h e  v a l l e y  l o o k i n g  f o r  C h e c k p o i n t  2  a t  t h e  b a s e  o f  G r w y n e  F a w r  r e s e r v o i r .

C H E C K P O I N T  2  T O  C H E C K P O I N T  3  @  6 7  M I L E S  ( S L E E P  S T A T I O N )

T i m e  t o  p i c k  u p  y o u r  b u d d y  r u n n e r  f o r  q u i t e  p o s s i b l y  t h e  m o s t  d r a m a t i c  s t r e t c h  o f  t h e  c h a l l e n g e .  Y o u  w a n t e d

m o u n t a i n s  a n d  t h i s  i s  w h e r e  w e  d e l i v e r .  A f t e r  l e a v i n g  t h e  G r w y n e  F a w r  c h e c k p o i n t ,  y o u  h e a d  u p w a r d s  t o  t h e  h i g h e s t

p o i n t  i n  t h e  r a c e  -  W a u n  F a c h .  B e f o r e  r e a c h i n g  t h i s  h o w e v e r ,  y o u  p a s s  t h e  h i d d e n  g e m  o f  t h e  B l a c k  M o u n t a i n s  -  t h e

G r w y n e  F a w r  R e s e r v o i r  -  i t ' s  a  r e m a r k a b l e  p i e c e  o f  e n g i n e e r i n g  f o r g o t t e n  i n  t i m e  w i t h  B r i t a i n ' s  u g l i e s t  b o t h y  ( i t ' s

a c t u a l l y  b e a u t i f u l ) ,  i n  a  d e e p  r a v i n e  o n  t h e  b a n k s  o n  t h e  r e s e r v o i r ) .  A f t e r  p a s s i n g  t h e  r e s e r v o i r ,  y o u  c a r r y  o n  u p  t o  t h e

t o p  o f  W a u n  F a c h  w h e r e  t h e r e  i s  a n  a b u n d a n c e  o f  W i l d  H o r s e s  k n o c k i n g  a r o u n d  -  k e e p  a n  e y e  o u t  a n d  k e e p  y o u r

d i s t a n c e  ( p l e a s e  d o n ' t  f e e d  t h e m ) .  O n c e  y o u  h a v e  c r e s t e d  t h e  p e a k ,  y o u  s t a y  h i g h ,  f o l l o w i n g  t h e  r i d g e  l i n e  t o w a r d s

C r i c k h o w e l l ,  b a g g i n g  p e a k s  s u c h  a s  P e n  A l l t - M a w r ,  P e n  C e r r i g  C a l c h  a n d  T a b l e  M o u n t a i n  o n  y o u r  w a y  d o w n .  I f  y o u  s t i l l

h a v e  d a y l i g h t  t h e n  y o u  w i l l  b e  a b l e  t o  s e e  t h e  B r e c o n  B e a c o n s  w a v i n g  a t  y o u  f r o m  a  f a r .  T h e  t e r r a i n  i s  m o u n t a i n  t r a i l ,

r o c k y ,  w i t h  t h e  p o t e n t i a l  t o  b e  a  l i t t l e  s o f t  u n d e r f o o t  s o  k e e p  a n  e y e  o n  y o u r  f o o t i n g .  K e e p  y o u r  c o n c e n t r a t i o n  s h a r p ,

y o u r  s p i r i t s  h i g h  a n d  r e s t  a s s u r e d ,  t h e r e  w i l l  b e  a  n i c e  w a r m  s l e e p  s t a t i o n  w a i t i n g  f o r  y o u  i n  C r i c k h o w e l l .  P l e a s e  n o t e

t h e r e  i s  a  4  h o u r  t i m e  l i m i t  f o r  s l e e p i n g  a t  s l e e p  s t a t i o n s .

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

COURSE DESCRIPTION:
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C H E C K P O I N T  3  T O  C H E C K P O I N T  4  @  8 0  M I L E S

C r i c k h o w e l l  i s  t h e  m e c c a  f o r  w a l k i n g  i n  t h e  B l a c k  M o u n t a i n s  /  B r e c o n  B e a c o n s  a n d  t h e  s l e e p  s t a t i o n  i s  a n o t h e r

f a n t a s t i c  o p p o r t u n i t y  t o  r e s u p p l y  f r o m  a n y  l o c a l  s h o p s  a n d  t a k e a w a y s .  A n  a w a r d  w i n n i n g  i n d e p e n d e n t  h i g h  s t r e e t

s u p p o r t s  t h e  l o c a l  c o m m u n i t y .  P u l l i n g  y o u r s e l f  a w a y  f r o m  t h e  c o m f o r t  o f  o n e  o f  t h e  m a i n  c h e c k p o i n t s ,  t h e  r o u t e  h e a d s

b a c k  o u t  o f  C r i c k h o w e l l  w h e r e  y o u  j o i n  b a c k  u p  w i t h  t h e  B e a c o n s  W a y .  T h i s  s e c t i o n  o f  t h e  c o u r s e  h u g s  t h e  s i d e  o f  t h e

m o u n t a i n s  a n d  o n l y  w h e n  y o u  p a s s  C w m d u  d o  y o u  s t a r t  t o  h e a d  u p  a g a i n  a n d  o n  t o  L l a n g o r s e  M o u n t a i n .  W i t h  t h e  w o r l d

f a m o u s  L l a n g o r s e  l a k e  s p a r k l i n g  b e l o w ,  y o u  r i d e  t h e  d o w n w a r d  w a v e  i n t o  t h e  s m a l l  v i l l a g e s  o f  B w l c h  a n d  L l a n g y n i d r ,

c r o s s i n g  q u i t e  p o s s i b l y  t h e  p r e t t i e s t  b r i d g e  i n  W a l e s .  

C H E C K P O I N T  4  T O  C H E C K P O I N T  5  @  1 0 7  M I L E S  ( S L E E P  S T A T I O N )

T h i s  i s  w h e r e  t h e  r o u t e  k i c k s  i t  u p  a  n o t c h  a n d  y o u  h e a d  u p  t h e  n o t o r i o u s  T o r  Y  F o e l .  I t ' s  a  r e l e n t l e s s  c l i m b  t o  t h e  t o p

b u t  y o u  a r e  r e w a r d e d  w i t h  s o m e  s t u n n i n g  v i e w s  o f  T a l y b o n t  R e s e r v o i r .  N o w  i t ' s  t i m e  t o  d r o p  t h e  h a m m e r  a n d  t a c k l e

t h e  r e s e r P H W O A R  s e c t i o n  o f  t h e  c o u r s e .  T h e  n e x t  m i l e s  a r e  m a i n l y  o n  o p e n  m o o r l a n d  a s w e l l  a s  f o r e s t r y  t r a c k  a n d

r e a l l y  a r e  r u n n a b l e .  A c t u a l l y  y o u  w i l l  f i n d  i t  h a r d  n o t  t o  r u n  w h e n  y o u  c a t c h  t h e  v i e w  o f  P o n t s t i c i l l  a n d  T a l y b o n t

R e s e r v o i r ' s ,  k n o w i n g  t h a t  t h e  c a r r o t  o f  a  s l e e p  s t a t i o n  i s  j u s t  a r o u n d  t h e  c o r n e r  i n  L l a n f r y n a c h .  B e l l - m o u t h  s p i l l w a y ,

V a l v e  T o w e r  a n d  T a l y b o n t  R e s e r v o i r  a r e  t h r e e  h i g h l i g h t s  y o u  w i l l  p a s s  o n  t h i s  s t r e t c h  o f  t h e  c h a l l e n g e .  Y o u  w i l l  m a i n l y

f o l l o w  t h e  T a f f  T r a i l  b a c k  d o w n  t o  t h e  M o n B r e c  c a n a l  a n d  i n t o  t h e  s l e e p  s t a t i o n  a t  L l a n f r y n a c h .  

F Y I  -  t h e  1 0 0  m i l e  m a r k e r  w i l l  b e  l o c a t e d  o n  t h e  s h o r e s  o f  T a l y b o n t  R e s e r v o i r  a n d  a l l  r u n n e r s  h a v e  t o  b e  p a s s e d  t h i s

p o i n t  b e f o r e  t h e  s t r i c t  5 5  h o u r  c u t  o f f .  

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

COURSE DESCRIPTION:
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C H E C K P O I N T  5  T O  C H E C K P O I N T  6  @  1 3 3  M I L E S

A f t e r  a  g o o d  r e f u e l  a t  t h e  c h e c k p o i n t  /  s l e e p  s t a t i o n  t h i s  n e x t  s e c t i o n  w i l l  f e e l  l i k e  a  w a l k  i n  a  p a r k ,  w e l l  a  N a t i o n a l

P a r k ,  i n  f a c t  t h e  B r e c o n  B e a c o n s  N a t i o n a l  P a r k .  T h e s e  n e x t  f e w  m i l e s  c o u l d  b e  h e a v e n  o r  h e l l  d e p e n d i n g  o n  y o u r

t e r r a i n  p r e f e r e n c e  -  t h e y  a r e  a s  f l a t  a s  a  p a n c a k e .  Y o u  f o l l o w  t h e  c a n a l  a l l  t h e  w a y  i n t o  t h e  t o w n  o f  B r e c o n  a n d  t h i s

t a m e  t o w p a t h  i s  o f t e n  v o t e d  B r i t a i n ' s  m o s t  b e a u t i f u l  c a n a l  -  e x p e r i e n c e  i t  f o r  y o u r s e l f .  T h e  t o w n  o f  B r e c o n  i s  a  k e y

p o i n t  o f  t h e  r a c e .  I t s  o n e  o f  t h e  l a s t  m a j o r  t o w n s  y o u  w i l l  s e e  o n  t h e  r o u t e  a n d  i t  w o u l d  b e  a d v i s a b l e  t o  t o p  u p  y o u r

r e s e r v e s  f r o m  o n e  o f  t h e  m a n y  l o c a l  s h o p s  a n d  t a k e a w a y s .  T r u s t  u s ,  y o u  w i l l  n e e d  t h e m .  W i t h  v i e w s  o f  P e n  Y  F a n  t o  t h e

s o u t h ,  y o u  h e a d  i n  t h e  d i r e c t i o n  o f  t h e  t a l l e s t  m o u n t a i n  i n  t h e  s o u t h  o f  B r i t a i n .  D o n ' t  w o r r y ,  w e  a c t u a l l y  t a k e  m e r c y  o n

y o u  a t  t h i s  p o i n t  a n d  b r u s h  y o u  a r o u n d  t h e  s i d e  o f  i t ,  o n w a r d s  b u t  a l s o  u p w a r d s .  T h i s  n e x t  s e c t i o n  a f t e r  S t o r e y  A r m s  i s

a  d i f f i c u l t  s t r e t c h ,  i t ’ s  l i k e s  a  s c e n e  o u t  o f  L o r d  o f  t h e  R i n g s .  I t ' s  r e m o t e n e s s  w i l l  k i c k  y o u  i n  t h e  t e e t h  b u t  i f  y o u  c a n

p u l l  y o u r s e l f  t h r o u g h  i t  t h e n  y o u  w i l l  b e  w e l l  r e w a r d e d  w i t h  s o m e  o f  t h e  b e s t  v i e w s  i n  W a l e s  a n d  a  w a r m  b r e w  w a i t i n g

f o r  y o u  a t  t h e  S o u t h  W a l e s  C a v i n g  C o m m u n i t y ' s  h e a d q u a r t e r s .

 

C H E C K P O I N T  6  T O  C H E C K P O I N T  7  @  1 4 5  M I L E S

S t o c k  u p  a t  t h e  c h e c k p o i n t  a n d  k e e p  t e l l i n g  y o u r s e l f  i t  d o e s n ' t  g e t  a n y  t o u g h e r  t h a n  t h i s .  T h e  t e r r a i n  h a s  t h e  p o t e n t i a l

t o  b e  t r i c k y  u n d e r f o o t ;  b o g g y ,  s l i p p y ,  o v e r g r o w n  g r a s s  a n d  o p e n  m o o r l a n d .  W a y m a r k e r s  a r e  h a r d  t o  c o m e  b y  o u t  h e r e

a n d  y o u  s h o u l d  r e l y  o n  y o u r  G P X  f i l e  t o  p u l l  y o u  t h r o u g h . Y o u  a r e  f o l l o w i n g  t h e  B e a c o n s  W a y  f o r  t h e  e n t i r e t y  o f  t h i s

s t r e t c h .  Y o u  w i l l  c r e s t  t h e  a w e  i n s p i r i n g  C a r m a r t h e n  F a n  w h i c h  i s  m a d e  u p  o f  F a n  B r y c h e i n i o g ,  F a n  F o e l ,  P i c w s  D u  a n d

W a u n  L e f r i t h .  W i t h  v i e w s  a c r o s s  W a l e s ,  t h e  l e g e n d a r y  L l y n  F a n  Y  F a c h  i s  w i t h i n  t o u c h i n g  d i s t a n c e .  W e  r e a l l y  d o  h o p e

y o u  h i t  t h i s  s e c t i o n  i n  d a y l i g h t .  D e s c e n d i n g  i n t o  t h e  s m a l l  v i l l a g e  o f  L l a n d d e u s a n t ,  y o u  w i l l  s e e  t h e  c h e c k p o i n t  l o n g

b e f o r e  y o u  r e a c h  i t .  I t ' s  a  f u n  d o w n h i l l  s e c t i o n  w i t h  t h e  p o t e n t i a l  t o  w i t n e s s  t h e  a b u n d a n c e  o f  R e d  K i t e  b i r d s  o f  p r e y

t h a t  f r e q u e n t  t h e  a r e a .  K e e p  y o u r  e y e s  p e e l e d .

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

COURSE DESCRIPTION:
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C H E C K P O I N T  7  T O  C H E C K P O I N T  8  @  1 6 4  M I L E S  ( S L E E P  S T A T I O N )

T h e  c l i m b  o u t  o f  L l a n d d e u s a n t  i s  c r u e l ,  v e r y  c r u e l  i n d e e d ,  i t  w i l l  f e e l  l i k e  y o u ' r e  c a r r y i n g  t h e  w e i g h t  o f  t h e  w o r l d  o n

y o u r  s h o u l d e r s  b u t  w e  p r o m i s e  y o u  w i l l  f i n d  y o u r  r u n n i n g  l e g s  a g a i n .  J u s t  k n u c k l e  d o w n  a n d  g e t  m o v i n g  f o r w a r d .  T h e

m a j o r i t y  o f  t h e  B r e c o n  B e a c o n s  a r e  n o w  b e h i n d  y o u ,  e v e n  t h o u g h  y o u  a r e  f o l l o w i n g  t h e  B e a c o n s  W a y  f o r  a  f a i r  c h u n k  o f

t h i s  s e c t i o n .  Y o u  w i l l  s t a r t  t o  s e e  w e s t  W a l e s  i n  t h e  d i s t a n c e ,  o n  a  g o o d  d a y  y o u  w i l l  s e e  t h e  c o a s t  t e a s i n g  y o u  l i k e  a

m i r a g e .  T h e  t e r r a i n  i s  n o t h i n g  n e w  o v e r  t h e  n e x t  s e c t i o n ,  y o u  w o u l d  h a v e  b e c o m e  a c c u s t o m e d  t o  i t  b y  n o w  a f t e r  t h e

l a s t  s t r e t c h  a n d  y o u  w i l l  f i n d  s o l a c e  i n  t h e  s o f t  g r o u n d .  T h e  m o u n t a i n s  o f  G a r r e g  L a s  a n d  F o e l  F r a i t h  w i l l  q u i c k l y

r e m i n d  y o u  o f  w h a t  l i e s  a h e a d .  I n  a l l  h o n e s t y ,  y o u ' v e  c o n q u e r e d  t h e  w o r s t  o f  t h e  m o u n t a i n s  a t  t h i s  p o i n t  a n d

e v e r y t h i n g  e l s e  w i l l  m e r e l y  b e  a  b u m p  i n  t h e  r o a d .  D o n ' t  g e t  t o o  h o o k e d  o n  t h e  B e a c o n s  W a y  b e c a u s e  y o u  d o  l e a v e  i t

b e h i n d  h a l f  w a y  t h r o u g h  t h i s  n e x t  p a r t  o f  t h e  r o u t e  a n d  j o i n  u p  w i t h  t h e  H e a r t  o f  W a l e s  L i n e  w h i c h  w i l l  c a r r y  y o u  a l l

t h e  w a y  t o  L l a n d y b i e  a n d  t h e  f i n a l  s l e e p  s t a t i o n !

 

C H E C K P O I N T  8  T O  C H E C K P O I N T  9  @  1 8 5  M I L E S

I n  t h e  g r a n d  s c h e m e  o f  t h i n g s ,  t h e  t e r r a i n  o v e r  t h i s  n e x t  s e c t i o n  i s  p r e t t y  l o w  k e y  a n d  e a s y  u n d e r f o o t .  Y o u  h a v e  o n e

n o t a b l e  c l i m b  a f t e r  w h i c h  i t ' s  a n  e a s y  s t r o l l  a l o n g  t h e  H e a r t  o f  W a l e s  L i n e  a n d  w e  p r o m i s e  y o u  w i l l  b e g i n  t o  s m e l l  t h e

W e l s h  C o a s t .  J u s t  f o c u s  o n  m a k i n g  i t  t o  L o u g h o r  C a s t l e ,  t h i s  w i l l  m a r k  t h e  b e g i n n i n g  o f  t h e  f i n a l  t r a i l  y o u  w i l l  f o l l o w  -

t h e  g r e a t  W a l e s  C o a s t  P a t h .  A l l o w  y o u r s e l f  t o  h a v e  a  f l e e t i n g  t h o u g h t  o f  t h e  f i n i s h  l i n e ,  y o u  n o w  h a v e  a p p r o x i m a t e l y

2 0  m i l e s  l e f t  t o  g o .  D o n ' t  l o s e  y o u r  c o n c e n t r a t i o n  t h o u g h ,  n a v i g a t i o n  c a n  b e  a  l i t t l e  t r i c k y  a l o n g  t h i s  s e c t i o n  w i t h  a  f e w

r o a d  c r o s s i n g s  t o  k e e p  y o u  o n  y o u r  t o e s .  C l o s i n g  i n  o n  P e n c l a w d d ,  r e m i n d  y o u r s e l f  t h a t  y o u  a r e  f a s t  a p p r o a c h i n g  t h e

f i n a l  c h e c k p o i n t  o f  t h e  e v e n t .

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

COURSE DESCRIPTION:
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C H E C K P O I N T  9  T O  T H E  F I N I S H  L I N E  @  2 0 2  M I L E S

T h i s  i s  i t ,  t h e  f i n a l  s t r e t c h !  1 7  m i l e s  l i e  b e t w e e n  y o u  a n d  t h e  f i n i s h  l i n e  o f  a n  i n c r e d i b l e  j o u r n e y .  W e  c o u l d  t e l l  y o u

a n y t h i n g  a b o u t  t h e  t e r r a i n  n o w  a n d  i t  w o u l d n ' t  m a t t e r .  A l l  t h a t  m a t t e r s  n o w  i s  f i n i s h i n g  t h e  c h a l l e n g e .  T h e  t e r r a i n  i s  a

m i x e d  b a g ,  y o u  h a v e  a  c o u p l e  o f  r o a d  s e c t i o n s  b e f o r e  y o u  h i t  S a l t h o u s e  P o i n t  a n d  t h e n  y o u  p l a y  w i t h  t h e  o p e n

m a r s h l a n d  o f  t h e  W a l e s  C o a s t  P a t h .  S h o r t l y  a f t e r  N o r t h  H i l l  T o r  y o u  w i l l  h i t  a  w a l l  o f  s a n d ,  y e s  i t ' s  a  g i a n t  s a n d  d u n e

a n d  i t  w i l l  b e  f u n ,  w e  p r o m i s e !  S h a k e  t h e  s a n d  o u t  o f  y o u r  s h o e s ,  h o l d  y o u r  h e a d  u p  h i g h  a n d  e n j o y  t h e  d r a m a t i c  c l i f f s

o f  t h e  G o w e r .  A s  y o u  t u r n  f o r  h o m e  y o u  w i l l  n o t i c e  t h e  d i s t i n g u i s h e d  f e a t u r e s  o f  W o r m ' s  H e a d  r i s i n g  o u t  o f  R h o s s i l i

B a y  -  t h a t ' s  y o u r  f i n i s h  l i n e !  K e e p  y o u r  f o c u s  a s  y o u  t r a v e r s e  t h e  f i n a l  c o u p l e  o f  m i l e s  a n d  b e  s u r e  t o  s a v o u r  e v e r y

m o m e n t  -  t h i s  i s  y o u r  t i m e !

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

COURSE DESCRIPTION:
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T H E R E  A R E  F U L L Y  L O A D E D  C H E C K P O I N T S  S T A T I O N E D  A P P R O X I M A T E L Y  2 5  M I L E S  A P A R T ,  W I T H  T H E  E X C E P T I O N

O F  A  F E W  B U M P Y  S E C T I O N S  W H E R E  W E ' V E  R E D U C E D  T H E  D I S T A N C E  B E T W E E N  C H E C K P O I N T S  T O  G I V E  Y O U  A

L I T T L E  B R E A T H E R  O N  T H E  T O U G H E R  G R O U N D .

C O M P E T I T O R S  C A N  A C C E S S  T H E I R  C H E C K P O I N T  D R O P  B A G  A N D  E V E R Y T H I N G  Y O U  W O U L D  E X P E C T  F R O M  A  T O P

C L A S S  C H E C K P O I N T :  F O O D ,  D R I N K ,  S H E L T E R ,  A N D ,  I F  N E C E S S A R Y ,  M E D I C A L  S U P P O R T .  O U R  W I L D  H O R S E  C R E W

W I L L  B E  O N  H A N D  T O  H E L P  Y O U  I N  A N Y  ( R E A S O N A B L E )  W A Y  A T  A L L .

W E  H A V E  A D D E D  I N  V E R Y  G E N E R O U S  C U T  O F F  T I M E S  F O R  E A C H  C H E C K P O I N T .  P L E A S E  F A M I L I A R I S E  Y O U R S E L F

W I T H  T H E S E ,  T H E Y  A R E  E X T R E M E L Y  G E N E R O U S ,  P R O V I D E  Y O U  W I T H  E V E N  M O R E  O P P O R T U N I T Y  T O  K E E P  Y O U  O N

T R A C K  A N D  W I L L  K E E P  T H E  A D V E N T U R E  M O V I N G  F O R W A R D .  

A L L  R U N N E R S  M U S T  H A V E  L E F T  T H E  C H E C K P O I N T  B E F O R E  T H E  C U T  O F F  T I M E .

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

CHECKPOINTS:
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CHECKPOINTS & CUT OFF TIMES:

WHITE CASTLE - 29 MILES

10 HOURS 

CLOSES AT 16:00 MAY 22ND

C H E C K P O I N T  1

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

LLANGYNIDR - 80 MILES

41 HOURS

CLOSES AT 23:00 MAY 23RD

C H E C K P O I N T  4

TALYBONT RESERVOIR - 100 MILES

55 HOURS

CUT OFF TIME 13:00 MAY 24TH

1 0 0  M I L E  M A R K E R

GRWYNE FAWR RESERVOIR - 51 MILES

21 HOURS

CLOSES AT 03:00 MAY 23RD

C H E C K P O I N T  2
SLEEP STATION / CRICKHOWELL - 67 MILES

33 HOURS

CLOSES AT 15:00 MAY 23RD

C H E C K P O I N T  3

26

SLEEP STATION / LLANFRYNACH - 107 MILES

57 HOURS

CLOSES AT 15:00 MAY 24TH

C H E C K P O I N T  5

LLANDDEUSANT - 145 MILES

82 HOURS

CLOSES AT 16:00 MAY 25TH

C H E C K P O I N T  7
SLEEP STATION - LLANDYBIE - 164 MILES

96 HOURS

CLOSES AT 06:00 MAY 26TH

C H E C K P O I N T  8

PENWYLLT- 133 MILES

72 HOURS

CLOSES AT 06:00  MAY 25TH

C H E C K P O I N T  6

PENCLAWDD - 185 MILES

108 HOURS

CLOSES AT 18:00 MAY 26TH

C H E C K P O I N T  9

WORM'S HEAD - 202 MILES

120 HOURS

CLOSES AT 06:00 MAY 27TH

F I N I S H  L I N E



W H A T  N U T R I T I O N  C A N  Y O U  E X P E C T  F R O M  C H E C K P O I N T S ?

A  B O T T O M L E S S  P I T  O F  F O O D  A N D  D R I N K  T O  F I L L  Y O U R  S T O M A C H S  A N D  T O P  U P  Y O U R  E N E R G Y  L E V E L S  F O R  T H E

N E X T  S E C T I O N  O F  T H E  C O U R S E .

D R I N K  I T E M S  W I L L  I N C L U D E :  H 2 O ,  C O C A  C O L A  ( T H E  R E A L  S H I Z Z L E ) ,  L E M O N A D E  ( D O N ' T  G E T  S C H W E P P E D  A W A Y ) ,

S Q U A S H  ( O R A N G E ,  B L A C K C U R R A N T  E T C . ) ,  H O T  C H O C O L A T E ,  T E A ,  C O F F E E  A N D  F U N K Y  H E R B A L  /  F R U I T Y  T E A S .

R E M E M B E R  T O  B R I N G  Y O U R  O W N  R E U S A B L E  C U P  ( W E  A R E  A  C U P L E S S  O R G A N I S A T I O N  A I M I N G  T O  B E  A S  S U S T A I N A B L E  A S

P O S S I B L E ) .

F O O D  I T E M S  W I L L  I N C L U D E :  F R E S H  F R U I T ,  C H O C O L A T E ,  S N A C K  B A R S ,  C R I S P S  /  T O R T I L L A S ,  C A K E  ( E V E R Y O N E

L O V E S  C A K E ) ,  S O R E E N  L O A F ,  S O U P  P O T S ,  P A S T A  P O T S ,  N O O D L E  P O T S .  

V E G A N  A N D  G L U T E N  F R E E  E Q U I V A L E N T S  O F  T H E  A B O V E  W I L L  B E  A V A I L A B L E  ( I F  Y O U  H A V E N ' T  A L R E A D Y  L E T  U S

K N O W  A B O U T  A N Y  D I E T A R Y  R E Q U I R E M N T S ,  P L E A S E  C O N T A C T  U S  A S A P  S O  T H A T  W E  C A N  C A T E R  F O R  Y O U )

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

CHECKPOINTS:
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W H A T  E L S E  C A N  Y O U  E X P E C T  F R O M  C H E C K P O I N T S ?

E L E C T R I C I T Y :  P O W E R  B A N K S  W I L L  B E  A V A I L A B L E  T O  R E C H A R G E  Y O U R  G A D G E T S .  P L E A S E  B R I N G  Y O U R  O W N  P L U G S

&  C A B L E S  ( W E  W I L L  N O T  B E  P R O V I D I N G  T H E S E ) .

S H E L T E R :  A L L  C H E C K P O I N T S  W I L L  H A V E  C O V E R  I N  T H E  F O R M  O F  A  B U I L D I N G  /  M A R Q U E E  W I T H  I N S U L A T I O N  T O

K E E P  I N  T H E  H E A T  A N D  P R O V I D E  A D E Q U A T E  S H E L T E R  F O R  R U N N E R S  T O  C H A N G E ,  E A T  A N D  G E A R  T H E M S E L V E S  U P

F O R  T H E  N E X T  S E C T I O N .  

D R O P  B A G S :  Y O U R  D R O P  B A G S  W I L L  B E  A V A I L A B L E  A T  E V E R Y  C H E C K P O I N T .

C R E W :  E A C H  C H E C K P O I N T  W I L L  B E  M A N N E D  B Y  W I L D  H O R S E  C R E W  A N D  V O L U N T E E R S .  T H E Y  W I L L  B E  T H E R E  T O

H E L P  Y O U  A N D  P E R H A P S  O F F E R  U P  A  M O T I V A T I O N A L  S P E E C H  I F  Y O U  N E E D  I T .

M A P S :  Y O U  S H O U L D N ' T  N E E D  I T  B U T  T H E R E  W I L L  B E  A  P H Y S I C A L  M A P  W I T H  A  R O U T E  D E S C R I P T I O N  A T  E A C H

C H E C K P O I N T  W H I C H  W I L L  F O C U S  O N  T H E  N E X T  S E C T I O N  A H E A D  O F  Y O U ,  S O  Y O U  K N O W  W H A T  Y O U ' R E  I N  F O R .

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

CHECKPOINTS:
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P L E A S E  N O T E  T H E R E  A R E  3  S L E E P  S T A T I O N S  A L O N G  T H E  R O U T E :

C R I C K H O W E L L  6 7  M I L E S

L L A N F R Y N A C H  1 0 7  M I L E S

L L A N D Y B I E  1 6 4  M I L E S  

R U N N E R S  W I L L  B E  S U P P L I E D  W I T H  S H E L T E R  A N D  C A M P  B E D S ,  B U T  M U S T  B R I N G  T H E I R  O W N  B L A N K E T  /  S L E E P I N G

B A G  /  P I L L O W  /  C U D D L Y  T O Y .

Y O U  C A N  E X P E C T  T O  A C C E S S  Y O U R  C H E C K P O I N T  D R O P  B A G  A T  E A C H  C H E C K P O I N T  A N D  T H I S  I N C L U D E S  S L E E P

S T A T I O N S .  

E L E C T R I C I T Y  T O  R E C H A R G E  Y O U R  G A D G E T S  W I L L  B E  A V A I L A B L E  A N D  Y O U  C A N  E X P E C T  E V E R Y T H I N G  Y O U ' D  G E T

F R O M  O N E  O F  O U R  F U L L Y  L O A D E D  C H E C K P O I N T S  P L U S  T H E  E X T R A  B O N U S  O F  B E D S  A N D  W A R M  M E A L S .

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

SLEEP STATIONS:
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W H A T  N U T R I T I O N  C A N  Y O U  E X P E C T  F R O M  S L E E P  S T A T I O N S ?

B R E A K F A S T  /  S N A C K  O P T I O N S :  P O R R I D G E  /  B I R C H E R  ( P R O T E I N  P A C K E D ,  F R U I T  B A S E D )  -  S T R A W B E R R Y  /  B A N A N A  &

B L U E B E R R Y  /  G O L D E N  S Y R U P  /  N U T E L L A ,  B A G E L S ,  F R E S H  F R U I T .

M A I N  O P T I O N S :  T O A S T E D  S A N D W I C H E S ,  B A C O N  S A R N I E S ,  H O T D O G S ,  C H E E S E Y  M A S H E D  P O T A T O ,  M I L D  B E A N

C H I L L I  ( W O N ' T  B L O W  Y O U R  H E A D  O F F ) ,  P A S T I E S ,  L O A D E D  N A C H O S .  

D R I N K  I T E M S  W I L L  I N C L U D E :  H 2 O ,  C O C A  C O L A  ( T H E  R E A L  S H I Z Z L E ) ,  L E M O N A D E  ( D O N ' T  G E T  S C H W E P P E D  A W A Y ) ,

S Q U A S H  ( O R A N G E ,  B L A C K C U R R A N T  E T C . ) ,  H O T  C H O C O L A T E ,  T E A ,  C O F F E E  A N D  F R U I T Y  T E A S .  R E M E M B E R  T O  B R I N G

Y O U R  O W N  R E U S A B L E  C U P  ( W E  A R E  A  C U P L E S S  O R G A N I S A T I O N  A I M I N G  T O  B E  A S  S U S T A I N A B L E  A S  P O S S I B L E ) .

O T H E R  F O O D  I T E M S  W I L L  I N C L U D E :  F R E S H  F R U I T ,  C H O C O L A T E ,  S N A C K  B A R S ,  C R I S P S  /  T O R T I L L A S ,  C A K E

( E V E R Y O N E  L O V E S  C A K E ) ,  S O R E E N  L O A F ,  S O U P  P O T S ,  P A S T A  P O T S ,  N O O D L E  P O T S .

V E G A N  A N D  G L U T E N  F R E E  E Q U I V A L E N T S  O F  T H E  A B O V E  W I L L  B E  A V A I L A B L E  ( I F  Y O U  H A V E N ' T  A L R E A D Y  L E T  U S

K N O W  A B O U T  A N Y  D I E T A R Y  R E Q U I R E M N T S ,  P L E A S E  C O N T A C T  U S  A S A P  S O  T H A T  W E  C A N  C A T E R  F O R  Y O U )

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

SLEEP STATIONS:
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W H A T  E L S E  C A N  Y O U  E X P E C T  F R O M  S L E E P  S T A T I O N S ?

E L E C T R I C I T Y :  P O W E R  B A N K S  W I L L  B E  A V A I L A B L E  T O  R E C H A R G E  Y O U R  G A D G E T S .  P L E A S E  B R I N G  Y O U R  O W N  P L U G S

&  C A B L E S  ( W E  W I L L  N O T  B E  P R O V I D I N G  T H E S E ) .

S H E L T E R :  A L L  S L E E P  S T A T I O N S  W I L L  H A V E  C O V E R  I N  T H E  F O R M  O F  A  B U I L D I N G  /  M A R Q U E E  W I T H  I N S U L A T I O N  T O

H E L P  K E E P  I N  T H E  H E A T  A N D  P R O V I D E  A D E Q U A T E  S H E L T E R  F O R  R U N N E R S  T O  S L E E P ,  C H A N G E ,  E A T  A N D  G E A R

T H E M S E L V E S  U P  F O R  T H E  N E X T  S E C T I O N .  Y O U R  D R O P  B A G S  A N D  S L E E P  B A G S  W I L L  A L S O  B E  A V A I L A B L E .  C A M P

B E D S  W I L L  B E  A V A I L A B L E  F O R  R U N N E R S  T O  R E S T  F O R  A  M A X I M U M  O F  4  H O U R S .  P L E A S E  B R I N G  Y O U R  O W N

S L E E P I N G  B A G  /  B L A N K E T  /  P I L L O W  /  C U D D L Y  T O Y .  P L E A S E  B E  R E S P E C T F U L  O F  O T H E R  R U N N E R S  S L E E P I N G .  T H E S E

A R E  Q U I E T  Z O N E S .

C R E W :  E A C H  C H E C K P O I N T  W I L L  B E  M A N N E D  B Y  W I L D  H O R S E  C R E W  A N D  V O L U N T E E R S .  T H E Y  W I L L  B E  T H E R E  T O

H E L P  Y O U  A N D  P E R H A P S  O F F E R  U P  A  M O T I V A T I O N A L  S P E E C H  I F  Y O U  N E E D  I T .

M A P S :  Y O U  S H O U L D N ' T  N E E D  I T  B U T  T H E R E  W I L L  B E  A  P H Y S I C A L  M A P  W I T H  A  R O U T E  D E S C R I P I T I O N  A T  E A C H

C H E C K P O I N T  W H I C H  W I L L  F O C U S  O N  T H E  N E X T  S E C T I O N  A H E A D  O F  Y O U ,  J U S T  S O  Y O U  K N O W  W H A T  Y O U ' R E  I N

F O R  N E X T .

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G

SLEEP STATIONS:
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Location
Distance to run from

last section
Distance and time to

drive from last section
What3Words

 Link
Google Maps 

Link

START CHEPSTOW - -
https://w3w.co/bongo.am

ber.gradually
https://goo.gl/maps/xW

bv8d2Gx76PBySc9

CHECKPOINT 1 WHITE CASTLE 29 Miles
23 Miles 
45 Mins

https://w3w.co/pressing.r
eassured.body

https://goo.gl/maps/dJS
8nT2KJovqLDYq5

CHECKPOINT 2 GRWYNE FAWR 22 Miles
18 Miles
40 Mins

https://w3w.co/hunches.b
edspread.hits

https://goo.gl/maps/AZs
iaAmjb5LtJ7qZ8

CHECKPOINT 3
Sleep Station

Buddy Runner
Starting Point

CRICKHOWELL 16 Miles
12 Miles
30 Mins

https://w3w.co/idealist.m
ash.thuds

https://goo.gl/maps/Hv1
3Fq9Vf89Ak2XDA
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SHOULD YOU HAVE SUPPORTERS DURING THE EVENT WHO WISH TO MEET YOU AT EACH CHECKPOINT, PLEASE PASS THIS MANUAL ON TO THEM

SO THAT THEY CAN USE THE HYPERLINKS IN THE FOLLOWING TABLES FOR EXACT DISTANCES AND DRIVING TIMES OF EACH EVENT LOCATION.

https://w3w.co/bongo.amber.gradually
https://w3w.co/bongo.amber.gradually
https://goo.gl/maps/xWbv8d2Gx76PBySc9
https://goo.gl/maps/xWbv8d2Gx76PBySc9
https://w3w.co/pressing.reassured.body
https://w3w.co/pressing.reassured.body
https://goo.gl/maps/dJS8nT2KJovqLDYq5
https://goo.gl/maps/dJS8nT2KJovqLDYq5
https://w3w.co/hunches.bedspread.hits
https://w3w.co/hunches.bedspread.hits
https://goo.gl/maps/AZsiaAmjb5LtJ7qZ8
https://goo.gl/maps/AZsiaAmjb5LtJ7qZ8
https://w3w.co/idealist.mash.thuds
https://w3w.co/idealist.mash.thuds
https://goo.gl/maps/Hv13Fq9Vf89Ak2XDA
https://goo.gl/maps/Hv13Fq9Vf89Ak2XDA


Location
Distance to run from

last section
Distance and time to

drive from last section
What3Words

 Link
Google Maps 

Link

CHECKPOINT 4 LLANGYNIDR 13 Miles
5 Miles
12 Mins

https://w3w.co/menswea
r.cowboy.prom

https://goo.gl/maps/vFn
NtbCKCeHmhTA5A

CHECKPOINT 5
Sleep Station

LLANFRYNACH 27 Miles
10 Miles
18 Mins

https://w3w.co/across.glo
ves.regal

https://goo.gl/maps/2U
DSyopgGcfuNpnY9

CHECKPOINT 6 PENWYLLT 26 Miles
25 Miles
36 Mins

https://w3w.co/lamplight.
buddy.pose

https://goo.gl/maps/7Vf
sNMdiPTeHX54u5

CHECKPOINT 7 LLANDDEUSANT 12 Miles
18 Miles
40 MIns

https://w3w.co/sulked.ch
eesy.grins

https://goo.gl/maps/zHX
o4BkfMjNtAsJP9
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https://w3w.co/menswear.cowboy.prom
https://w3w.co/menswear.cowboy.prom
https://goo.gl/maps/vFnNtbCKCeHmhTA5A
https://goo.gl/maps/vFnNtbCKCeHmhTA5A
https://w3w.co/across.gloves.regal
https://w3w.co/across.gloves.regal
https://goo.gl/maps/2UDSyopgGcfuNpnY9
https://goo.gl/maps/2UDSyopgGcfuNpnY9
https://w3w.co/lamplight.buddy.pose
https://w3w.co/lamplight.buddy.pose
https://goo.gl/maps/7VfsNMdiPTeHX54u5
https://goo.gl/maps/7VfsNMdiPTeHX54u5
https://w3w.co/sulked.cheesy.grins
https://w3w.co/sulked.cheesy.grins
https://goo.gl/maps/zHXo4BkfMjNtAsJP9
https://goo.gl/maps/zHXo4BkfMjNtAsJP9


Location
Distance to run from

last section
Distance and time to

drive from last section
What3Words

 Link
Google Maps 

Link

CHECKPOINT 8
Sleep Station

LLANDYBIE 19 Miles
17 Miles
35 Mins

https://w3w.co/concerne
d.remarks.organic

https://goo.gl/maps/xqR
K5sCufGNUc21Q6

CHECKPOINT 9 PENCLAWDD 21 Miles
21 Miles
35 MIns

https://w3w.co/reinvest.g
rowth.merely

https://goo.gl/maps/53R
DG7RrvNdogpeA7

FINISH RHOSSILI 17 Miles
14 Miles
30 Mins

https://w3w.co/youths.en
vy.fruity

https://goo.gl/maps/Aea
NvdbqhM4QpgWz5
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https://w3w.co/concerned.remarks.organic
https://w3w.co/concerned.remarks.organic
https://goo.gl/maps/xqRK5sCufGNUc21Q6
https://goo.gl/maps/xqRK5sCufGNUc21Q6
https://w3w.co/reinvest.growth.merely
https://w3w.co/reinvest.growth.merely
https://goo.gl/maps/53RDG7RrvNdogpeA7
https://goo.gl/maps/53RDG7RrvNdogpeA7
https://w3w.co/youths.envy.fruity
https://w3w.co/youths.envy.fruity
https://goo.gl/maps/AeaNvdbqhM4QpgWz5
https://goo.gl/maps/AeaNvdbqhM4QpgWz5


I N  A D D I T I O N  T O  A N Y  P R E V I O U S L Y  M E N T I O N E D  R U L E S ,  P L E A S E  F O L L O W  T H E  F O L L O W I N G  R A C E  R U L E S :

1 .  P A R T I C I P A N T S  M U S T  B E  1 8  Y E A R S  O F  A G E  O R  O L D E R  O N  R A C E  D A Y  T O  S T A R T  T H E  R A C E .  N O  R U N N E R S  U N D E R

T H E  A G E  O F  1 8  W I L L  B E  A L L O W E D  T O  P A R T I C I P A T E .

2 .  Y O U  M A Y  N O T  J U S T  P O O P  A N Y W H E R E .  W E  A S K  T H A T  Y O U  A B I D E  B Y  “ L E A V E  N O  T R A C E ”  B Y  D I G G I N G  A  6 ”  H O L E

( N O  T O I L E T  P A P E R  O R  W I P E S  C A N  B E  L E F T  B E H I N D )  O R  T H E  C H E C K P O I N T  T O I L E T S .  I N  O T H E R  C A S E S  P L E A S E  H A U L

Y O U R  W A S T E  O U T  ( A N D  T O I L E T  P A P E R ) .  A N Y O N E  W H O  D O E S  N O T  F O L L O W  T H E S E  R U L E S  W I L L  B E  D I S Q U A L I F I E D .

3 .  Y O U  M U S T  C A R R Y  A L L  Y O U R  O W N  G E A R .  N O  P A C E R  O R  O T H E R  R U N N E R  M A Y  M U L E  Y O U R  S T U F F  F O R  Y O U .

4 .  M A N D A T O R Y  G E A R  M U S T  B E  C A R R I E D  A T  A L L  T I M E S .  R U N N E R S  W H O  D O  N O T  H A V E  T H E  M A N D A T O R Y  G E A R

W I L L  B E  D I S Q U A L I F I E D .

5 .  I F  A  R U N N E R  R E Q U I R E S  A N  I V  D U R I N G  T H E  E V E N T  T H E Y  A R E  A U T O M A T I C A L L Y  D I S Q U A L I F I E D .

RACE RULES:

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G
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6 .  I F  A  R U N N E R  R E Q U I R E S  T H E  U S E  O F  E M E R G E N C Y  S E R V I C E S  T H E Y  M A Y  B E  D I S Q U A L I F I E D .  R U N N E R S  M U S T  H E E D

T H E  A D V I C E  O F  T H E  E M E R G E N C Y  S E R V I C E S  O R  T H E Y  W I L L  B E  D I S Q U A L I F I E D .  T H E  E M E R G E N C Y  S E R V I C E S  H A V E

T H E  F I N A L  S A Y .

7 .  Y O U  M U S T  L E A V E  Y O U R  T R A C K E R  O N  A T  A L L  T I M E S  U N L E S S  Y O U  A R E  F I N I S H E D  O R  D N F ' I N G .  F A I L U R E  T O  D O

S O  W I L L  R E S U L T  I N  D I S Q U A L I F I C A T I O N .

8 .  R U N N E R S  M U S T  F O L L O W  T H E  A S S I G N E D  C O U R S E ,  N O  S H O R T  C U T S  O F  T H E  C O U R S E  I N  A N Y  W A Y .  I F  W E  A S K

Y O U  T O  G O  T O  T H E  T O P  O F  T H E  M O U N T A I N ,  Y O U  G O  T O  T H E  T O P .

9 .  R U N N E R S  M U S T  F I N I S H  I N  T H E  A L L O T T E D  T I M E  O R  T H E Y  W I L L  B E  C O N S I D E R E D  A  D N F .  T H I S  I N C L U D E S  M A K I N G

A L L  C H E C K P O I N T  C U T  O F F  T I M E S .  B U C K L E S  A R E  O N L Y  A W A R D E D  T O  F I N I S H E S  W I T H I N  T H E  1 2 0  H O U R  C U T  O F F

T I M E .  

1 0 .  R U N N E R S  A R E  R E Q U I R E D  T O  C A R R Y  A D D I T I O N A L  C A L O R I E S ,  W A T E R  A N D  A  W A T E R P R O O F  J A C K E T  W I T H  T H E M

B E T W E E N  C H E C K P O I N T S  F O R  T H E I R  O W N  S A F E T Y .  W E  W I L L  B E  D O I N G  S P O T  C H E C K S .

RACE RULES:

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G
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1 1 .  R U N N E R S  M A Y  O N L Y  H A V E  A  P A C E R  F R O M  T H E  G R W Y N E  F A W R  C H E C K P O I N T  O N W A R D S .  Y O U  M A Y  H A V E

D I F F E R E N T  P A C E R S  T H R O U G H O U T ,  B U T  O N L Y  O N E  A T  A  T I M E .

1 2 .  R U N N E R S  M U S T  C O M P L E T E  T H E  E N T I R E  C O U R S E  O N  F O O T .

1 3 .  L E A V I N G  B E H I N D  R U B B I S H ,  T O I L E T  P A P E R ,  W I P E S ,  O R  A N Y T H I N G  E L S E  W I L L  N O T  B E  T O L E R A T E D  A N D  W I L L  B E

C A U S E  F O R  D I S Q U A L I F I C A T I O N .  R U B B I S H  M A Y  O N L Y  B E  L E F T  I N  B I N S  A N D  M U S T  B E  C A R R I E D  B Y  P A R T I C I P A N T S

B E T W E E N  C H E C K P O I N T S .

1 4 .  R E S P E C T :  W E  A S K  T H A T  A L L  P A R T I C I P A N T S  T R E A T  T H E  T R A I L S ,  O U R  V O L U N T E E R S ,  O T H E R  P A R T I C I P A N T S  A N D

T R A I L  U S E R S  W I T H  R E S P E C T  A N D  K I N D N E S S .  D I S R E S P E C T  F O R  A N Y  O F  T H E  A B O V E  C A N  B E  G R O U N D S  F O R

D I S Q U A L I F I C A T I O N .

1 5 .  T H I S  E V E N T  I S  C O N S I D E R E D  A N  “ E N D U R A N C E  E V E N T ”  A N D  A S  S U C H  I T  I S  N O T  C O N S I D E R E D  A  C O M P E T I T I V E

E V E N T  B U T  R A T H E R  A  L I F E  A C C O M P L I S H M E N T .  W E  W I L L  R E C O R D  F I N I S H  T I M E S  A N D  A W A R D  F I N I S H E R S  B U T  T H E

A C C O M P L I S H M E N T  O F  T H E  P A R T I C I P A N T S  I N  R U N N I N G  I T  I S  I N  T H E  E X P E R I E N C E  O F  I T ,  N O T  H O W  F A S T  Y O U  C A N

F I N I S H  I T .  

RACE RULES:

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G
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1 6 .  T I M E  P E N A L T I E S  M A Y  B E  G I V E N  I F  T H E  R A C E  O R G A N I S A T I O N  D E C I D E S  T H A T  A  R U N N E R  O R  A  R U N N E R ’ S  C R E W

O R  P A C E R  H A S  A C T E D  I N  A  W A Y  T H A T  I S  U N S P O R T S M A N L I K E  O R  I F  A  R U N N E R  B R E A K S  A  R U L E  I N  S U C H  A  W A Y  A S

T O  W A R R A N T  A  T I M E  P E N A L T Y ,  A  P E N A L T Y  B E I N G  A  L E S S E R  P U N I S H M E N T  T H A N  A  F U L L  D I S Q U A L I F I C A T I O N .  T H I S

D E C I S I O N  I S  A T  T H E  F U L L  D I S C R E T I O N  O F  T H E  R A C E  O R G A N I S A T I O N  A N D  W I L L  B E  M A D E  C A R E F U L L Y .

1 7 .  R U N N E R S  A R E  A L L O W E D  T O  P U R C H A S E  S U P P L I E S  F R O M  S H O P S  A L O N G  T H E  R O U T E .

1 8 .  F U L L  D I S Q U A L I F I C A T I O N  I S  V E R Y  R A R E  B U T  M A Y  B E  G I V E N  I F  A  R U N N E R ,  T H E I R  C R E W  O R  P A C E R  B L A T A N T L Y

B R E A K S  A  R U L E  O F  T H E  R A C E ,  T H E  L A W ,  O R  E N D A N G E R S  A N Y O N E  I N  T H E  R A C E  O R  A N Y  O T H E R  C I T I Z E N S  O R

T R A I L  U S E R S .  P A R T I C I P A N T S  A N D  T H E I R  C R E W  A R E  E X P E C T E D  T O  A C T  I N  A  W A Y  T H A T  E N H A N C E S  T H E

R E P U T A T I O N  O F  T H E  E V E N T .  A N Y  S I T U A T I O N  T H A T  E N D A N G E R S  T H E  R A C E ’ S  P E R M I T S  O R  O T H E R  I N D I V I D U A L S

W I L L  B E  R E A S O N  F O R  D I S Q U A L I F I C A T I O N .  A N Y  F O R M  O F  C H E A T I N G  I N C L U D I N G  S K I P P I N G  P A R T S  O F  T H E  C O U R S E

I S  G R O U N D S  F O R  D I S Q U A L I F I C A T I O N .

1 9 .  I F  F O R  A N Y  R E A S O N  Y O U  D O N ' T  M A K E  I T  B A C K  T O  T H E  F I N I S H  L I N E  O N  F O O T ,  O U R  T E A M  W I L L  M A K E  S U R E

Y O U  A R E  T R A N S P O R T E D  T O  T H E  N E A R E S T  C H E C K P O I N T  A N D  Y O U  W I L L  B E  R E S P O N S I B L E  F O R  M A K I N G  I T  B A C K  T O

Y O U R  C A R  U N L E S S  Y O U  A R E  W I L L I N G  T O  W A I T  A N D  T R A V E L  W I T H  E V E N T  C R E W  A S  T H E Y  M O V E  T O W A R D S  T H E

F I N I S H  L I N E .  

RACE RULES:

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G
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2 0 .  D I D  N O T  F I N I S H :  A  “ D N F ”  W I L L  B E  G I V E N  T O  A N Y  R U N N E R  W H O  C H O O S E S  T O  Q U I T  T H E  R A C E  B E F O R E  T H E Y

H A V E  F I N I S H E D  T H E  E N T I R E  C O U R S E  E I T H E R  B Y  T H E I R  O W N  A D M I S S I O N  O R  B Y  M I S S I N G  A  T I M E  C U T  O F F  O R  I F

T H E  M E D I C A L  T E A M  O R  R A C E  O R G A N I S A T I O N  D O E S  N O T  L E T  T H E M  C O N T I N U E  D U E  T O  A  M E D I C A L  I S S U E

I N C L U D I N G  B U T  N O T  L I M I T E D  T O  A N Y  I S S U E  T H A T  R E Q U I R E S  H O S P I T A L I S A T I O N  O R  I S  D E E M E D  A S  B E I N G  G R A V E

E N O U G H  T O  R E Q U I R E  H O S P I T A L I S A T I O N  W H E T H E R  O R  N O T  T H E  P A R T I C I P A N T  D O E S  I N D E E D  S E E K  M E D I C A L  H E L P ,

E X T R E M E  H A L L U C I N A T I O N S  O R  L O S I N G  T O U C H  W I T H  R E A L I T Y .  M E D I C A L  I S S U E S  M A Y  B E  P H Y S I C A L  O R  M E N T A L  A S

A  L O N G  E N D U R A N C E  R U N  L I K E  T H I S  C A N  C A U S E  B R E A K D O W N  O F  B O T H  T H E  B O D Y  A N D  T H E  M I N D .

2 1 .  A L L  R U N N E R S  M U S T  M A K E  T H E M S E L V E S  K N O W N  T O  C H E C K P O I N T  S T A F F  A N D  V O L U N T E E R S .  N O  R U N N E R

S H O U L D  J U S T  R U N  T H R O U G H  W I T H O U T  G I V I N G  N O T I C E .  T H I S  I S  A  H E A L T H  A N D  S A F E T Y  P R E C A U T I O N .

2 2 .  R U N N E R  B I B  N U M B E R S  A N D  P A C E R  B I B  N U M B E R S  M U S T  B E  V I S I B L E  A T  A L L  T I M E S .  N O  E X C U S E S .

2 3 .  R U N N E R  I N F O R M A T I O N  O N  T H E  B A C K  O F  T H E  B I B  N U M B E R S  ( A N D  P A C E R  N U M B E R S )  M U S T  B E  F I L L E D  I N

B E F O R E  S T A R T I N G  T H E  E V E N T .

RACE RULES:

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G
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2 4 .  I F  A  R U N N E R S  D R O P S  O U T  F O R  W H A T E V E R  R E A S O N  T H E N  T H E Y  M U S T  N O T I F Y  T H E  R A C E  D I R E C T O R  B E F O R E

L E A V I N G  T H E  C O U R S E  A N D  T R A C K E R  R E T U R N E D  T O  T H E  N E A R E S T  C E H C K  P O I N T .

2 5 .  A L L  R U N N E R S  M U S T  H A V E  A  C O P Y  O F  T H E  R O U T E  O N  T H E M  A T  A L L  T I M E S ,  N O  E X C U S E S .  W E  W I L L  B E  D O I N G

S P O T  C H E C K S  W H E N  Y O U  L E A S T  E X P E C T  I T .

2 6 .  P L E A S E  N O T E  T H E R E  I S  A  4  H O U R  T I M E  L I M I T  F O R  S L E E P I N G  A T  S L E E P  S T A T I O N S .  T H I S  T I M E  L I M I T  S T A R T S

W H E N  A  P A R T I C I P A N T  E N T E R S  T H E  S L E E P  S T A T I O N .  

2 7 .  N O  R U N N E R  I S  P E R M I T T E D  T O  S T O P  F O R  L O N G E R  T H A N  4  H O U R S  A N Y W H E R E  O N  T H E  C O U R S E .  T H I S  A L S O

A P P L I E S  T O  R E S T I N G  I N  C R E W  V E H I C L E S .

2 8 .  L A S T L Y ,  A N D  M O S T  I M P O R T A N T L Y ,  A  R U N N E R  I S  1 0 0 %  R E S P O N S I B L E  F O R  T H E I R  C R E W  A N D  P A C E R S  A N D  T H E

W A Y  T H E  C R E W  A N D  P A C E R S  A C T  O N  C O U R S E  A N D  B E T W E E N  C H E C K P O I N T S .  N E A R L Y  A L L  

T H E  P R O B L E M S  T H A T  A R I S E  I N  R A C E S  A R E  D U E  T O  C R E W  B R E A K I N G  R U L E S .  P L E A S E  E D U C A T E  Y O U R  C R E W

C A R E F U L L Y  A N D  C H O O S E  T H E M  E V E N  M O R E  C A R E F U L L Y .  T H E Y  W I L L  R E P R E S E N T  Y O U  A N D  T H U S  R E P R E S E N T  T H E

E N T I R E  E V E N T .  T H E  W A Y  Y O U R  C R E W  I N T E R A C T S  W I T H  A N D  T R E A T S  O U R  V O L U N T E E R S ,  S T A F F ,  L O C A L S  A N D

O T H E R  T R A I L  U S E R S  I S  I M P O R T A N T .  W E  E X P E C T  O N L Y  T H E  M O S T  P R O F E S S I O N A L ,  K I N D  A N D  C O U R T E O U S  C R E W .

P L E A S E  N O T E  T H A T  C R E W  I S  N O T  M A N D A T O R Y  O R  N E E D E D  T O  C O M P L E T E  T H I S  E V E N T .

RACE RULES:

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G
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C R E W  A N D  P A C E R S  C A N  D I S Q U A L I F Y  T H E I R  R U N N E R S  I F  T H E Y  D O  N O T  F O L L O W  T H E S E  R U L E S .  P L E A S E  M A K E  S U R E

Y O U R  C R E W  A N D  P A C E R S  H A V E  C O P I E S  O F  T H I S  M A N U A L  A N D  U N D E R S T A N D  T H E  R U L E S .

1 .  C R E W  A R E  A L L O W E D  A T  C H E C K P O I N T S ,  B U T  T H E Y  M U S T  R E F R A I N  F R O M  G O I N G  I N S I D E  C H E C K P O I N T  T E N T S  O R

B U I L D I N G S .  S P A C E  W I L L  B E  L I M I T E D .

2 .  P A C E R S  M U S T  S T A R T  F R O M  A  C H E C K P O I N T .

3 .  S L E E P  S T A T I O N S  A R E  F O R  R E G I S T E R E D  R U N N E R S  O N L Y .  I F  P A C E R S  N E E D  T O  S L E E P  W E  A S K  T H A T  C R E W  P R O V I D E

T H E M  W I T H  T H E  A M E N I T I E S  N E E D E D .

4 .  I F  P A C E R S  A R E  U N A B L E  T O  K E E P  U P  W I T H  T H E I R  R U N N E R ,  F O R  W H A T E V E R  R E A S O N ,  T H E  P A C E R  M U S T  S T O P  A T

T H E  N E X T  C H E C K P O I N T .

CREW RULES:

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G
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5 .  P A C E R S  A R E  N O T  A L L O W E D  T O  M U L E  ( C A R R Y  S T U F F )  F O R  T H E I R  R U N N E R .  P A C E R S  M A Y  N O T  G I V E  T H E I R  R U N N E R

A N Y  A I D ,  F O O D ,  O R  W A T E R  U N L E S S  I T  I S  A N  E M E R G E N C Y  S I T U A T I O N ,  I N  W H I C H  C A S E  T H E  R U N N E R  W I L L  B E

D I S Q U A L I F I E D .  P A C E R S  A R E  F O R  S A F E T Y  A N D  C O M P A N Y ,  N O T  F O R  G I V I N G  A I D  O R  G A I N I N G  A N  A D V A N T A G E  O V E R

F E L L O W  P A R T I C I P A N T S .

6 .  C R E W  A N D  P A C E R S  M U S T  R E S P E C T  A N D  F O L L O W  T H E  R U L E S  O F  T H E  R A C E ,  I N C L U D I N G  F O L L O W I N G  A L L

R U L E S / D I R E C T I O N  F R O M  T H E  C H E C K P O I N T  C A P T A I N S  A T  E A C H  C H E C K P O I N T .

7 .  W E  D O  N O T  K E E P  T R A C K  O F  P A C E R S .  Y O U  A R E  R E S P O N S I B L E  F O R  Y O U R  P A C E R .  P A C E R S  C A N  P I C K  U P  A  P A C E R

B I B  A T  R A C E  C H E C K  I N  O R  A T  T H E  C H E C K P O I N T S .

8 .  R U N N E R S  A R E  O N L Y  A L L O W E D  O N E  P A C E R  A T  A  T I M E ,  N O  E X C E P T I O N S .

9 .  P A C E R S  M U S T  B E  O N  F O O T .  N O  B I K E S  O R  O T H E R  M O T O R I S E D / N O N  M O T O R I S E D  H E L P .  

1 0 .  C R E W  A R E  A L L O W E D  T O  T O P  U P  R U N N E R  S U P P L I E S  W H E N  M E E T I N G  T H E I R  R U N N E R .  T H I S  I S  D I F F E R E N T  T O

P A C E R S  P R O V I D I N G  A S S I S T A N C E  T O  R U N N E R S .

CREW RULES:

W I L D  T H I N G ,  Y O U  M A K E  M Y  H E A R T  S I N G
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I F  T H E R E  I S  A N Y T H I N G  Y O U  A R E  U N S U R E  A B O U T

T H E N  P L E A S E  D O  G E T  I N  T O U C H .  W E  A R E  H E R E

T O  M A K E  S U R E  Y O U  A R E  F U L L Y  P R E P A R E D  T O

T A K E  O N  T H E  S O U T H  W A L E S  2 0 0 .  

i n f o @ w i l d h o r s e 2 0 0 . c o m

p h :  0 7 4 2 6  4 3 4 9 9 4

w w w . w i l d h o r s e 2 0 0 . c o m

C O N T A C T :

HAVE A QUESTION? 
GET IN TOUCH.


