
YOU MAKE EVERYTHING GROOVY, WILD THING



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

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

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

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 ,  1 5 / 0 6 / 2 2  A N D  F I N I S H  A T  0 6 : 0 0 ,  2 0 / 0 6 / 2 2  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 3  M I L E  M A R K E R  A T  L L A N G A D F A N .

S T A R T  L O C A T I O N  -   L L A N D R I N D O D  W E L L S .  

F I N I S H  L O C A T I O N  -   L L A N D R I N D O D  W E L L S .
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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
MID WALES 200:
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RACE ITINERARY:

Mandatory pre-race briefing, registration

and kit check at 18:00 - 21:00

T U E S ,  1 4 / 0 6 / 2 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

Finish of the Mid Wales 200 at 06:00

M O N ,  2 0 / 0 6 / 2 2

The Wild Horse sleeps

T U E S ,  2 1 / 0 6 / 2 2

Final race briefing at 05:45

Start of the Mid Wales 200 at 06:00

W E D S ,  1 5 / 0 6 / 2 2

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

F R I ,  1 7 / 0 6 / 2 2
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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:

3

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 O B I L E  P H O N E

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  /  F O I L  B L A N K E T

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

T H E R M A L  T O P  /  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

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

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 :



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 ,  S H O E S ,  S H O R T S ,  S H I R T

E X T R A  B A T T E R I E S  F O R  H E A D L A M P 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 E R  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

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
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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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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  J A C K E T  ( D O W N  J A C K E T ,  F L E E C E )

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

C H A N G E  O F  C L O T H I N G :  T - S H I R T S ,  S H O R T S  F O R  W A R M  W E A T H E R  A S  W E L L  A S  C O L D  W E A T H E R

H A T  &  G L O V E S -  T H I S  R A C E  I S  I N  T H E  M O U N T A I N S

S L E E P I N G  B A G -  I F  Y O U  P L A N  T O  S L E E P  A T  A N  A I D  S T A T I O N  A  S L E E P I N G  B A G  W O U L D  G I V E  Y O U

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

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

 

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

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

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

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

DROP BAGS & SLEEP STATION BAGS:
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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

M I D  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  T H E  H E A R T  O F  W A L E S

L I N E ,  O F F A ’ S  D Y K E ,  G L Y N D W R ’ S  W A Y ,  S E V E R N  W A Y  A N D  W Y E  V A L L E Y  W A L K  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 .

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

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

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

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

C H E C K P O I N T S  A P P R O X I M A T E L Y  E V E R Y  2 5  M I L E S .  

Y O U  C A N  G E T  A  S N E A K  P E A 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  O N

T H E  R I G H T .  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 .  
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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
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https://www.plotaroute.com/route/1401952
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ELEVATION:
31,000 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
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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 H E R E

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

D R I N K S  ( R E A L  C O C A  C O L A ) ,  W A T E R ,  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 .  

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

A N D  O U R  W I L D  H O R S E  S T A L L I O N S  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
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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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F O R D E N  4 9  M I L E S

L L A N G A D F A N  1 0 3  M I L E S

L L A N I D L O E S  1 5 8  M I L E S

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  

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

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

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

S T A T I O N .  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 .
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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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CHECKPOINTS & CUT OFF TIMES:

KNIGHTON - 27 MILES

13 HOURS

CLOSES AT 19:00 15/06

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

SLEEP STATION / LLANGADFAN - 103 MILES

55 HOURS

CLOSES AT 13:00 17/06

C H E C K P O I N T  4

PENEGOES- 127 MILES

70 HOURS

CLOSES AT 04:00 18/06

C H E C K P O I N T  5

SLEEP STATION / FORDEN - 48 MILES

23 HOURS

CLOSES AT 05:00 16/06

C H E C K P O I N T  2

DOLANOG - 76 MILES

38 HOURS

CLOSES AT 20:00 16/06

C H E C K P O I N T  3
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SLEEP STATION / LLANIDLOES - 158 MILES

90 HOURS

CLOSES AT 00:00 19/06

C H E C K P O I N T  6
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CHECKPOINTS & CUT OFF TIMES:

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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LLANGURIG - 179 MILES

102 HOURS

CLOSES AT 12:00 19/06

 

C H E C K P O I N T  7

LLANDRINDOD WELLS - 205 MILES

120 HOURS

CLOSES AT 06:00 20/06

F I N I S H  L I N E



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 .
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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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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 .

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 .  
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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 .

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  F O R D E N  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 .
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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 .  

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 .
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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 .  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 .
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2 0 .  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 1 .  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 2 .  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 .

2 3 .  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 .

2 4 .  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 .
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25 .  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  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 .  
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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  T E N T 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 .
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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 .  
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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  M I D  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.


