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Information

For at du som deltager i Ladies Mud Race, kan fa den bedst mulige oplevelse af Igbet, har vi lavet
denne information, som vi haber deekker mange af de spgrgsmal du matte have.

Skulle der vaeret noget du er i tvivl om, sa kontakt Pernille Aude pa pernille.aude@firmaidraet.dk
eller pa mobil 20 32 66 19. Skulle det mislykkes sa skriv til jan.reinhold@firmaidraetslagelse.dk

Staevneplads
UV-Hallen Frederikshgjvej 3. 4200 Slagelse

Adgangskrav

Du skal vaere fyldt 18 ar, og vaere en rigtig Lady for at kunne deltage.
Vi ggr opomaerksom pad, at du deltager i Igbet pa eget ansvar!

Parkering
Parkeringsanvisning ved Flyverhjemmevaernet.
VI OPFORDRER INDTRANGENDE TIL SAMK@RSEL!!

Udlevering og registrering

| info-teltet finder du information om, hvor du far udleveret dit startnummer fra kl. 07.30
Mailen, der er sendt til dig, er din kvittering, som skal fremvises pa forlangende, eller du kan bare
oplyse Ipbenummer, navn og startgruppe, sa far du din kuvert med startnummer mv. udleveret.
Har du ogsa bestilt en T-shirt, sa udleveres den ogsa her.

Omklzedning og udklaedning
Du har mulighed for at kleede om og eventuelt kleede dig ud i teltet, der er placeres efter
udleveringsteltet.

Program for dagen

KI. 07.30 - Staevneplads og information abner.

KI. 08.30 - Officiel abning af vores konferencier og velkomst v/ Byrddsmedlem Anne Bjergvang
KI. 08.50 - Opvarmning af den fgrste gruppe Igbere, og herefter opvarmes de resterende grupper.
KI. 09.00 - Fgrste startgruppe sendes af sted — der er ca. 14 startgrupper med ca. 40 deltagere i
hver gruppe, som sendes af sted med 5 min. intervaller —inkl. 3 min. opvarmning.

Der er spurtpraemier som Igbende udleveres nar deltagerne kommer i mal

KI. 10.10 - Sidste Startgruppe sendes af sted

CA. KI. 12:00 - Overrxkkelse af praemie til hurtigste Mud Race Lady, Hurtigste hold og bedste
udklzaedning.

KI. 13.00 - Forventet afslutning pa lgbet.

Speak fra scenen i perioden kl. 08:30 og til Isberne kommer i madl v/ vores konferencier Mick
Keller
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Tidtagning og resultater

Din tid registreres af Sportstiming, og chippen sidder i startnummeret, der skal placeres foran pa
brystet.

Det er dit ansvar at have startnummeret med hele vejen og med over malstregen, sa du far en
korrekt tid

Pa www.sportstiming.dk kan du fglge din tid og se resultater fra dagens anstrengelser.

Startgrupper

Hver startgruppe bestar af ca. 40 deltagere, og startgrupperne sendes af sted med 5 minutters
interval.

Startgrupperne er opdelt efter holdnavn og tilmeldingsdato - for at sikre, at alle der er pa samme
hold/har samme holdnavn — starter samtidigt.

Du finder din startgruppe pa startlisten, ud for dit startnummer

Opbevaring af bagage

Du kan fa opbevaret din bagage i bagageteltet, der er placeret i forlaengelse af omklaedningsteltet,
og vi holder opsyn. | forbindelse med udlevering af startnummeret modtager du en szk til
opbevaring af tgj m.v.

Lobetgj

Vi anbefaler, at du har Igbetgj pa som beskytter arme og ben, idet der forekommer braendenzlder og
brombaer. Har du sarte haender sa brug et par handsker, der ogsa kan kgbes for 10 kr. per par.

Du skal nok ikke tage det nyeste Igbetgj pa, idet det kan veere ubrugeligt bagefter.
Er du til lidt mere sjov og ballade, sa kom i udkleedning — vi belgnner dagens bedste udkladning.

Toilet og bad

| steevneomradet forefindes toiletter og i UV-hallen er der to omklaedningsrum med bad, ligeledes
er der mulighed for bad og omklaedning efter Igbet under tribunen ved stadion. Der er opsat skilte.

Lobet

SHIT- det kan du veere helt sikker pa, nar startskuddet lyder kl. 09.00, sa er du pa vej ud i noget rigtigt mgg,
og et adrenalin-kick venter forude pa kasernens gvelsesomrade med tilhgrende skov.

Det er arets vildeste, sejeste og sjoveste ekstremlgb, men du skal vaere forberedt pa 8 kilometer, der vil
foles som om de aldrig far ende. Ruten er ubarmhjertig, og placeret i et kuperet terreen med et veeld af
forhindringer, iskoldt vand og masser af mudder.

En dag du husker lzenge efter gmheden i kroppen, har fortaget sig - det er den ultimative oplevelse.

Ruten

Ruten er afmaerket med afmaerkningstape/minestrimmel, som skal fglges og respekteres.

Ved flere af forhindringerne er der hjelpemidler til forcering af disse - anvisninger fra officials skal
folges.

HUSK DET ER DIG DER SKAL HAVE DEN ULTIMATIVE OPLEVELSE, KEND DINE EGNE GRANSER, NYD
L@BET.
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Distance
Lgbet er et traillgb pa ca. 8 km. og der ca. 50 naturlige og byggede forhindringer, der skal forceres.
Vi ggr opmaerksom pad, at du deltager i Igbet pa eget ansvar!

Sikkerhed

For at sikre deltagerne bedst muligt, sa er der udarbejdet en beredskabsplan.
Flyverhjemmevaernet er placeret ude pa ruten, og er udstyret sa de kan yde fgrstehjelp, og der er
en terrengaende vogn, der kan yde udvidet fgrstehjzelp.

Var opmarksom pa terraenet og forhindringerne

Forplejning under Igbet
Der er et vaeskedepot ca. halvvejs i Igbet. Du kan ogsa indlgse en fadbamse eller en vand pa dit
Igbsnummer.

Affald

Affald skal placeres i de dertil opsatte affaldssystemer, og det er ikke tilladt at smide affald andre
steder.
Lgb ruten for oplevelsens skyld, og hjelp gerne de andre deltagere

Mmal
Du véd at anstrengelserne er ved at veere ovre, nar malportalen naermer sig, og tanken om et rent

brusebad og en gratis fadgl pa dit Isbenummer venter forude.
Efter malportalen er der officials som tager imod dig med medaljer, goodiebags og vand.

Foto

Som en udvidet service, sa bliver der taget billeder af dig tre forskellige steder ude pa ruten, og det
er ogsa muligt at fa taget et holdfoto i malomradet pa stadion.

Hvis du ikke gnsker, at fa offentliggjort billederne - sa henvend dig til os.

Billederne kan Igbende findes pa Facebook hurtigst muligt efter afslutning af Igbet pa fglgende
link: Ladies Mudrace/Slagelse

Din identifikation er startnummeret - sa sgrg nu for, at det sidder godt fast pa brystet og er synligt.

Publikum

Det er muligt at overveaere Igbet i start- og malomradet, samt pa visse sevaerdige steder pa ruten.
Det er markeret pa et rutekort pa informationstavlen ved info-teltet, og rutekort med
udsigtspunkter udleveres til pargrende i info-teltet.
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Mad og drikke efter Igbet
Nar lgb og bad er overstaet, sa er madteltet abent. Nyd et maltid og en fadgl,

Praemier

Hvis du kommer i mal, er du allerede en vinder!

Vi har masser af spurtpraemier, som uddeles efterhanden som deltagerne kommer i mal.

Den hurtigste Mud Race Lady far selvfglgelig en praamie, ligesom hurtigste hold bliver praemieret.
Derudover belgnner vi ogsa dagens bedst udklaedte hold.

Overraekkelsen foregar ca. kl. 12.00 fra scenen.



