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Information

Vi vil gerne give dig den bedst mulige Ipbeoplevelse i Ladies Mud Race Dark Edition i Naestved, og du far
derfor denne information, som vi haber deekker mange af de spgrgsmal, du matte have.

Er der noget, du er i tvivl om, kan du kontakte vores Igbsleder Anita Kulas —20 73 25 03 eller
naestved@ladiesmudrace.dk Du kan ogsa skrive med os pa www.facebook.com/ladiesmudrace.

Staevneplads, start- og malomrade
Naestved Firma Sports Idraetscenter, Kasernevej 24, 4700 Naestved.

Adgangskrav
Du skal vaere kvinde og fyldt 15 ar for at kunne deltage.
Du deltager i Iobet pa eget ansvar!

KOM | GOD TID

Bruger du offentlig transport, kgrer Bybus 603 fra Neestved Station (minuttal 15 + 45) til Kasernen
(gaafstand til staevnepladsen 1 min). Ank. minuttal 04 + 34.

Er du fra Neestved og omegn, opfordrer vi dig til at tage bybussen eller cyklen. Cykler kan parkeres ved
Idreetscentret.

Kommer du i bil fra Naestved ad Skyttemarksvej, er der et stort antal P-pladser pa hgjre side af
Skyttemarksvej, hvor flygtningelejren I3 tidligere. Du kan ogsa dreje til venstre ad Bataljonsvej, hvorfra du
kan dreje til hgjre ad Gardehusarvej og finde mange P-pladser der. Du kan desuden fortsaette ligeud op til
Kasernevej, hvor der er flere P-pladser. Kommer du fra Ring @st og kgrer op ad Skyttemarksvej fra
rundkgrslen, skal du dreje til hgjre ad Gardehusarvej.

Lad vaere med at parkere pa sidevejene af hensyn til beboerne.

Udlevering af startnummer og evt. pandelampe

Du kan fa udleveret startnummer pa dagen fra kl. 17 fra dgrene i gavlen af Idrzaetscentret. Den mail, som er
sendt til dig, er din kvittering, og den viser du, nar du skal have dit startnummer. Du kan ogsa oplyse dit
nummer, navn og startgruppe og fa din kuvert med startnummer udleveret.

Startnummeret kan hentes pa dagen fra kl. 17:00.

Omklzedning

Du kan kleede om i vores fine badefaciliteter i Idraetscentret (indgang fra bagenden af bygningen). Her er
ogsa toiletter.
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Program for fredag den 15. marts

KI. 17.00 — Steevnepladsen abner for afhentning af startnumre, information + opbevaring af sportstasker.

KI. 18.50 — Opvarmning for alle startgrupper

KI. 19.00 - Fgrste startgruppe sendes af sted, herefter sendes resten afsted med 2 min’s interval.
KI. 19.05 + kl. 19.11 + kl. 19.17 + kl. 19.23 — Ny kort opvarmning for resterende startgrupper

KIl. 19.26 - Sidste startgruppe sendes af sted.

KI. 19.45 - Suppe til deltagerne (du kan kgbe en laekker ¢l til suppen i Kongebryg og hygge dig der).
KI. 21.30 — Forventer vi, at alle er i mal.

Kl. 22.00 - Staevnepladsen lukker.

Tidtagning og Resultater

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

Pa www.sportstiming.dk kan du fglge din tid og se resultaterne fra aftenens anstrengelser.

Startgrupper

Hver startgruppe bestar af ca. 30 deltagere. Startgrupperne sendes af sted med 2 minutters interval.

Vi har opdelt startgrupperne efter hold, og tidspunkt for tilmelding. Vi har forsggt at sikre, at alle, der gerne
vil Ipbe sammen, kommer til det.

Skulle vi have overset nogen, eller lavet en fejl, sker der ikke noget ved det. Sig det til os i informationen, sa
sgrger vi for, at | kan Igpbe sammen.

Du finder din startgruppe pad startlisten, ud for dit startnummer.

Starttid startgrupper:

KI. 19:00 - Startgruppe 1. KI. 19:14 - Startgruppe 8.
KI. 19:02 - Startgruppe 2. KI. 19:16 - Startgruppe 9.
KI. 19:04 - Startgruppe 3. KI. 19:18 - Startgruppe 10.
KI. 19:06 - Startgruppe 4. KI. 19:20 - Startgruppe 11.
KI. 19:08 - Startgruppe 5. KI. 19:22 - Startgruppe 12.

KIl. 19.24 — Startgruppe 13

KI. 19:10 - Startgruppe 6.
KI. 19.26 — Startgruppe 14

KI. 19:12 - Startgruppe 7.
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Opbevaring af tasker

Din bagage opbevares der, hvor du far udleveret startnummer. Pa dit startnummer sidder der et
bagagemaeerke, og det saetter du pa din bagage, som du afleverer med det samme. N.B. Kun tasker, som er
lukkede og med bagagemaerke, accepteres.

Husk bagagen, inden du forlader omradet.

Lgbetgj / pandelampe
Serg for Igbesko med en god terraengaende sal — fx en trail-sko. Vi anbefaler lange lune Igbetights,
langeermet trgje og hue - det er stadig ret koldt. Tag ogsa et par teetsiddende arbejdshandsker pa.

Du Igber i mgrke, sa det er ngdvendigt at have pandelampe pa. Den har du selv med.
SN@R Ipbeskoene rigtigt godt, sa du undgar, at de hanger fast i en groft eller noget mudder.

Vi szelger IKKE pandelamper denne gang. Du har den selv med.

Toiletfaciliteter og bad

| Idraetscentret har vi fine toiletter og badefaciliteter (indgang fra bagenden af bygningen). Vi sgrger for
afmeaerkning. Af hensyn til, at alle kan na at fa et bad, appellerer vi til, at alle er hurtige i badet.

Ruten
Ruten er opmaerket med R@D-HVIDE afmaerkningstrimler.

Der er 18 bemandede poster pa ruten. Anvisninger fra officials skal fglges bl.a. der, hvor du skal krydse et
par veje. HIZLP os med at overholde faerdselsloven — det er et krav fra politiet for at fa tilladelse til Ipbet.

Der Ipbes bade pa stier og off track. Veer opmaerksom, kik ned og frem, sa du hele tiden ser pa terraenet.
Pas pa traestubbe, rgdder og Igse grene i skovbunden og pa stierne.

Er der en forhindring, som synes umulig, eller har du en skade, som betyder, at det ikke er muligt at komme
over eller igennem forhindringen, sa spring forhindringen over.

HUSK, DET ER DIG, DER SKAL HAVE DEN ULTIMATIVE LOBEOPLEVELSE.
KEND DINE GRZANSER OG NYD L@BET.

Distance

Lgbet er ca. 6,3 km., en rundstraekning pa 3,27 kilometer som skal Igbes 2 gange. Ruten er ujaevn og nogen
steder kuperet, og det er vigtigt med god opvarmning.

Der er naturlige forhindringer, som bestar i at forcere traeer, skraenter, grgfter, vejspaerringer, m.m. Dertil
kommer byggede forhindringer, som skal forceres. Der er noget til armene, benene og hovedet. Her er lidt
af det du skal prgve: Bigballer, rutsjebane, skrotbiler og container samt en levende forhindring!

Du deltager i Iobet pd eget ansvar!
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Sikkerhed

Ladies Mud Race Dark Edition er et traillgb, som visse steder foregar i teet granskov, og det er vigtigt, at
deltagerne hjalper hinanden. Passerer du en tilskadekommen, som har brug for hjeelp, sa giv besked ved
naeste post.

Der er 18 bemandede poster pa ruten med fra 200 - 400 meter imellem posterne. De har alle kontakt til
samaritter og Informationen. Der er samaritter i Idraetscentret.

Det er mgrkt, nar vi lgber, og det er en god ide hele tiden at have blikket og lyskeglen fra pandelampen
skiftevis rettet fremad og mod skovbunden. Underlaget er flere steder ujaevnt og udfordrende med
treestubbe, rgdder, grofter og andre naturlige forhindringer. Der er passager, hvor der |gbes i taet granskov,
sa lpb ikke hurtigere, end at du hele tiden kan na at reagere, sa du undgar at komme til skade.

Var opmaerksom pa terrenet, hjelp dem, der har behov.

Forplejning under Igbet

Der er vaeskedepot pa staevnepladsen, samt suppe med en bolle efter Igbet.

Affald under lgbet

Der er mange affaldsstativer pa staevnepladsen. Undga affald andre steder.

Ma

Du véd at anstrengelserne er ved at veere forbi, nar malportalen rejser sig foran dig.
Bag portalen ser du officials, som tager imod dig, og er klar med din fortjente medalje.

Efter Igbet, bad & omklaedning er der suppe

Nar du er kommet i mal og er klar, er der gullaschsuppe til at varme dig pa. Suppen kan nydes i det lokale
mikrobryggeri Kongebryg, hvor du kan kgbe alle deres skgnne @l. Kongebryg ligger lige overfor
staevnepladsen — og her er masser af plads.

Foto

Der er fotografer pa udvalgte steder langs ruten, sa du er sikker pa at fa billeder af din dag. Se dem pa
www.naestvedfirmasport.dk og pa facebook.com/ladiesmudrace.

Derudover er der et MySelfie kamera, hvor du og dine veninder kan tage f@r og efter selfies, og billederne
bliver bagefter lagt pa www.facebook.com/ladiesmudracenaestved. Kameraet star pa staevnepladsen.

Der laves videooptagelser pa dagen, som vil blive brugt offentligt. Deltagelse i eventen er lig med accept af
dette.

Publikum

Vi vil gerne have, at folk kan se, hvordan det gar dig i Igbet. Derfor er der adgang for publikum pa
steevnepladsen. Publikum ma dog ikke befinde sig pa Igberuten.
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Medalje

Nar du kommer i mal, er du allerede en vinder, men du far ogsa en medalje!
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