


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

C O U N T R Y ’ S  M O S T  S C E N I C  1 0 0  M I L E R S .  T H I S  M A N U A L  W I L L  G I V E  Y O U  E V E R Y T H I N G  Y O U  N E E D  T O  K N O W  F O R  T H E

B I G  W E E K E N D !

D O O R S  W I L L  O P E N  F O R  T H E  W E E K E N D  A T  1 7 : 0 0 ,  A P R I L  2 6 T H  2 0 2 4  A N D  C L O S E  A T  1 8 : 0 0 ,  A P R I L  2 8 T H  2 0 2 4

W E E K E N D  L O C A T I O N  /  E P O N A  H Q  -  3  T H E  S T A B L E S  T H E  M E W S ,  L E W I S ' S  L N ,  A B E R G A V E N N Y  N P 7  5 B A

W E B S I T E  -  C L I C K  H E R E

W H A T 3 W O R D S  -  C L I C K  H E R E

G O O G L E  M A P S  -  C L I C K  H E R E

E X P L O R E  T H E  W O R L D  O F  O N E  H U N D R E D  M I L E R S

WELCOME TO THE EPONA RUN CAMP:

1

https://www.facebook.com/kahvecafebar/
https://w3w.co/butlers.voltage.fleet
https://maps.app.goo.gl/c6YdXd5R7diKxycA7


D E S C R I P T I O N  O F  T H E  E P O N A  R U N  C A M P :

W H E T H E R  Y O U ’ R E  A  F I R S T - T I M E R  O R  A N  O L D  H A N D  A T  T H E  1 0 0  M I L E  D I S T A N C E ,  W E  E N C O U R A G E  Y O U  T O  J O I N  U S  I N

A B E R G A V E N N Y  F O R  A N  I N F O R M A T I V E  L O O K  A T  O N E  O F  T H E  C O U N T R Y ’ S  M O S T  S C E N I C  1 0 0  M I L E R S .  G R O U P  T R A I N I N G

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

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

W H A T  T O  E X P E C T :

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

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

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

T H E  E P O N A  1 0 0  R U N  C A M P  W I L L  B E  A N  E N J O Y A B L E  E X P E R I E N C E .  Y O U  C A N  R U N  A T  Y O U R  O W N  P A C E  D U R I N G  T H E

T R A I L  R U N S .  Y O U  C A N  T E S T  Y O U R  A B I L I T I E S  H O W E V E R  Y O U  W A N T  T O .  W E ’ L L  B E  T H E R E  F O R  Y O U  T H R O U G H O U T  W I T H

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

D I S C U S S I O N S .

WELCOME TO THE EPONA RUN CAMP:

1

E X P L O R E  T H E  W O R L D  O F  O N E  H U N D R E D  M I L E R S



SCHEDULE - FRIDAY APRIL 26TH:

2

1 7 : 0 0  T O  1 8 : 0 0  

R U N N E R  C H E C K  I N  –  E P O N A  1 0 0  H Q  A B E R G A V E N N Y

 

1 8 : 0 0  T O  1 8 : 3 0

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

1 8 : 3 0  T O  1 9 : 3 0

G U E S T  S P E A K E R  &  “ T A C K L I N G  T H E  E P O N A  1 0 0 ”  T A L K

1 9 : 3 0  T O  1 9 : 4 0

L O A D  T H E  S H U T T L E S  A N D  H E A D  F O R  L L A N T H O N Y

2 0 : 0 0  T O  0 0 : 0 0

T R A I L  R U N  F R O M  L L A N T H O N Y  T O  A B E R G A V E N N Y

2 3 : 0 0  T O  0 0 : 3 0

L A T E  N I G H T  P I Z Z A  A T  T H E  E P O N A  1 0 0  H Q  I N  A B E R G A V E N N Y

E X P L O R E  T H E  W O R L D  O F  O N E  H U N D R E D  M I L E R S



SCHEDULE - SATURDAY APRIL 27TH:

3

0 6 : 3 0  T O  0 8 : 0 0

B R E A K F A S T  A N D  Q  &  A  W I T H  R U N N I N G  G U I D E S  A N D  E V E N T  T E A M

0 8 : 0 0  T O  0 8 : 1 0

L O A D  T H E  S H U T T L E S  A N D  H E A D  F O R  T R E F I L

0 8 : 3 0  T O  1 7 : 3 0

T R A I L  R U N  F R O M  T R E F I L  T O  C R I C K H O W E L L

1 2 : 0 0  T O  1 7 : 3 0

S H U T T L E S  F R O M  C R I C K H O W E L L  T O  E P O N A  1 0 0  H Q  I N  A B E R G A V E N N Y

1 3 : 0 0  T O  1 7 : 3 0

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

1 8 : 0 0  T O  2 0 : 3 0

D I N N E R  A N D  P A N E L  F E A T U R I N G  G U E S T  S P E A K E R ,  E P O N A  1 0 0  R A C E  D I R E C T O R  A N D  1 0 0  M I L E  V E T E R A N S  I N

A B E R G A V E N N Y

E X P L O R E  T H E  W O R L D  O F  O N E  H U N D R E D  M I L E R S



SCHEDULE - SUNDAY APRIL 28TH:

4

0 7 : 0 0  T O  0 8 : 3 0  –  

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

0 8 : 3 0  T O  0 8 : 4 0  –  

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

0 9 : 0 0  T O  1 6 : 0 0  –  

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

1 2 : 0 0  T O  1 6 : 0 0  –

S H U T T L E S  F R O M  G R W Y N E  F A W R  R E S E R V O I R  T O  E P O N A  1 0 0  H Q  I N  A B E R G A V E N N Y

1 3 : 0 0  T O  1 8 : 0 0  -  

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

E X P L O R E  T H E  W O R L D  O F  O N E  H U N D R E D  M I L E R S



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

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

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

B R E A K F A S T  -  S A T U R D A Y  A N D  S U N D A Y

D I N N E R  -  F R I D A Y  A N D  S A T U R D A Y

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

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

1 0 0 .  W E  W I L L  H A V E  A  C H E C K P O I N T  A L O N G  T H E  R O U T E  O N  T H E  S A T U R D A Y .

CATERING ARRANGEMENTS:

6

E X P L O R E  T H E  W O R L D  O F  O N E  H U N D R E D  M I L E R S



MANDATORY KIT FOR RUNNING:

7

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

E P O N A  1 0 0  R O U T E .  W E ’ D  R E C O M M E N D  B R I N G I N G  W I T H  Y O U  T H E  K I T  T H A T  Y O U  P L A N  O N  U S I N G  D U R I N G  T H E

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

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 D E Q U A T E  F O O D  R E S E R V E S  /  N U T R I T I O N  

E X P L O R E  T H E  W O R L D  O F  O N E  H U N D R E D  M I L E R S



W A T E R  B O T T L E

S P A R E  C H A N G E  O F  R U N N I N G  K I T

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

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

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

RECOMMENDED GEAR FOR THE
WEEKEND:

8

C H A N G E  O F  C L O T H E S  F O R  C A S U A L  W E A R

T O O T H B R U S H

S H A M P O O

H I K I N G  P O L E 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

F A V O U R I T E  S N A C K S

E X P L O R E  T H E  W O R L D  O F  O N E  H U N D R E D  M I L E R S



D I S T A N C E  -  1 1  M I L E S

E L E V A T I O N  G A I N  -  2 , 5 0 0 F T

S T A R T  P O I N T  -  L L A N T H O N Y

E N D  P O I N T  -  A B E R G A V E N N Y

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

A B E R G A V E N N Y ,  V I A  S U G A R  L O A F  M O U N T A I N .

ROUTE - FRIDAY APRIL 26TH:

GPX ROUTE HERE
9

E X P L O R E  T H E  W O R L D  O F  O N E  H U N D R E D  M I L E R S

https://www.plotaroute.com/route/2547692?units=miles
https://www.plotaroute.com/route/2547692?units=miles


D I S T A N C E  -  2 0  M I L E S

E L E V A T I O N  G A I N  -  2 , 2 0 0 F T

S T A R T  P O I N T  -  T R E F I L

E N D  P O I N T  -  C R I C K H O W E L L

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

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

ROUTE - SATURDAY APRIL 27TH:

GPX ROUTE HERE
10

E X P L O R E  T H E  W O R L D  O F  O N E  H U N D R E D  M I L E R S

https://www.plotaroute.com/route/2547695?units=miles
https://www.plotaroute.com/route/2547695?units=miles


D I S T A N C E  -  1 6  M I L E S

E L E V A T I O N  G A I N  -  3 , 6 0 0 F T

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

E N D  P O I N T  -  G R W Y N E  F A W R  R E S E R V O I R

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

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

ROUTE - SUNDAY APRIL 28TH:

GPX ROUTE HERE
11

E X P L O R E  T H E  W O R L D  O F  O N E  H U N D R E D  M I L E R S

https://www.plotaroute.com/route/2547697?units=miles
https://www.plotaroute.com/route/2547697?units=miles


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  E P O N A  R U N  C A M P .  

i n f o @ e p o n a 1 0 0 . c o m

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

w w w . e p o n a 1 0 0 . c o m

C O N T A C T :

HAVE A QUESTION? 
GET IN TOUCH.


