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Ferriby 10  
5ŜƳ Ƙƛƭƭǎ ŘŜƳ ƘƛƭƭǎΦΦΦΦ 
L ƘŀŘ ŦŜƭǘ ǇǊŜǧȅ ƎƻƻŘ ŀōƻǳǘ ǘƘƛǎ ǊŀŎŜΦ 
¢ƘŜ ǊŜŎŎŜ ǿƛǘƘ ŦŜƭƭƻǿ ²I[ ŀ ŦŜǿ ǿŜŜƪǎ 
ǇǊŜǾƛƻǳǎƭȅ ǿŜƴǘ ǊŜŀƭƭȅ ǿŜƭƭ ŀƴŘ ǿŜϥŘ 
ǇƻƻǘƭŜŘ ǊƻǳƴŘ ƛƴ ŀ ǇǊŜǧȅ ƎƻƻŘ ǝƳŜΦ 
.ǳǘ ǇǊƛŘŜ ŎƻƳŜǎ ōŜŦƻǊŜ ŀ Ŧŀƭƭ ŀƴŘ ŀƭƭ 
ǘƘŀǘΣ ǎƻ ƛƴŜǾƛǘŀōƭȅ ǘƘŜ ǘǿƻ ǿŜŜƪǎ              
ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ŀŎǘǳŀƭ ǊŀŎŜ ǿŜǊŜ ŀ ŎƻƳǇƭŜǘŜ 
ǿƛǇŜ ƻǳǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ !ƭŜȄŀƴŘŜǊ ƘƻǳǎŜ            
ōŜƛƴƎ ƭǳǊƎȅ ŎŜƴǘǊŀƭΦ L ƘŀŘ ŀƭƳƻǎǘ ŀ                 
ŦƻǊǘƴƛƎƘǘ ƻũ ǊǳƴƴƛƴƎ ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ǊŀŎŜ - 
ƴƻǘ ŜȄŀŎǘƭȅ ƎƻƻŘ ǘǊŀƛƴƛƴƎΦ !ƴŘ ƻƴ ǘƘŜ 
ƳƻǊƴƛƴƎ ƛǘǎŜƭŦ ǿŜ ƘŀŘ ǘƻ Ǌǳƴ ǘƻ ǘƘŜ 
ǎǘŀǊǘ ƭƛƴŜ ōŜŎŀǳǎŜ ƻŦ ŀ ǾŜǊȅ ƭƻƴƎ ǘƻƛƭŜǘ 
ǉǳŜǳŜΦ {ǝƭƭΣ ŀǘ ƭŜŀǎǘ Ƴȅ ƳǳǎŎƭŜǎ ǿŜǊŜ 
ǿŀǊƳΗ  
{ƻ L Ǌŀƴ ǘƻ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ŀƴŘ ŀƊŜǊ ŀ ǉǳƛŎƪ 
ƘŜƭƭƻ ǘƻ ǘƘŜ Ŧŀō ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ²I[         
ŀǎǎŜƳōƭŜŘΣ ǿŜ ǿŜǊŜ ƻũΦ aȅ ǊǳƴƴƛƴƎ 
ōǳŘŘȅ ǿŀǎ wŀŎƘŜƭ ² ǿƘƻ L ŘƛŘ ǘƘŜ            
ǊŜŎŎŜ ǿƛǘƘΥ L ǿŀǎ ǾŜǊȅ ƎǊŀǘŜŦǳƭ ƻŦ ƘŜǊ 

ŎƻƳǇŀƴȅΦ 
Lǘ ǿŀǎ ŀ ǎǳǇŜǊ ƳƻǊƴƛƴƎ ǿŜŀǘƘŜǊ-ǿƛǎŜ 
ŀƴŘ ŀƭǘƘƻǳƎƘ ǘƘŜǊŜ ǿŜǊŜ ŀ ŦŜǿ ƛŎȅ 
ǇŀǘŎƘŜǎ ǿƘŜǊŜ ǘƘŜ ǎǳƴ ƘŀŘƴϥǘ ȅŜǘ 
ǇŜŜƪŜŘ ŀōƻǾŜ ǘƘŜ ƘŜŘƎŜǊƻǿǎΣ ǿŜ Ǝƻǘ 
ƻũ ǘƻ ŀ ŦŀƛǊ ƻƭŘ ƭƛŎƪΦ 
CƻǊ ǘƘƻǎŜ ƻŦ ȅƻǳ ǘƘŀǘ Řƻƴϥǘ ƪƴƻǿΣ                 
ōŀǎƛŎŀƭƭȅ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ƘŀƭŦ ƻŦ ǘƘƛǎ ǊŀŎŜ ƛǎ             
ǳǇƘƛƭƭΦ {ǳǊŜΣ ǘƘŜǊŜϥǎ ǘƘŜ ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭ ƅŀǘ 
ōƛǘΣ ōǳǘ ǎŜǊƛƻǳǎƭȅΣ ƛǘϥǎ Ƴƻǎǘƭȅ Ƨǳǎǘ ŎƭƛƳōΣ 
ŎƭƛƳōΣ ŎƭƛƳō όǎŜŜ ǇƛŎύΦ aȅ ƭŜƎǎ ǿŜǊŜ 
ƘŜŀǾȅ ŀƊŜǊ ǎƻ ƭƛǧƭŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŀƴŘ L ŦŜƭǘ 
ƭƛƪŜ L ǿŀǎ ǇŀƴǝƴƎ ǘƘŜ ǿƘƻƭŜ ōƭƻƻƳƛƴƎ 
ǿŀȅΗ   
.ǳǘ ƛǘ ǿŀǎ ƭƻǾŜƭȅ ǘƻ ǎŜŜ ǎƻ Ƴŀƴȅ ƻŦ ƻǳǊ 
ŦŜƭƭƻǿ ²I[ ƻƴ Ŧƻƻǘ ƻǊ ōƛŎȅŎƭŜΣ ŀƴŘ           
ǊŀŎƛƴƎ ƛƴ Ŏƭǳō ŎƻƭƻǳǊǎ ƳŀƪŜǎ ǎǳŎƘ ŀ 
ŘƛũŜǊŜƴŎŜ - ŜǾŜƴ ǘƻǘŀƭ ǎǘǊŀƴƎŜǊǎ ǎƘƻǳǘ 
ƻǳǘ Ϧ/ƻƳŜ ƻƴ ²Ŝǎǘ IǳƭƭϦΣ ǿƘƛŎƘ ƛǎ 
ƎǊŜŀǘ ŦƻǊ ŀ ōƻƻǎǘΦ 



{ƻ ǳǇ ǘƘƻǎŜ Ƙƛƭƭǎ ǿŜ ŎƘǳƎƎŜŘ ǳƴǝƭ             
Ŭƴŀƭƭȅ ǘƘŜǊŜϥǎ ǘƘŀǘ ƭƻǾŜƭȅ ƳƻƳŜƴǘ 
ǿƘŜǊŜ ȅƻǳ ŎƻƳŜ Řƻǿƴ ǘƻ ŀ ƧǳƴŎǝƻƴ ŀǘ 
ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ŬǾŜ ƳƛƭŜ ƳŀǊƪ όwƛǇƭƛƴƎƘŀƳ 
ƳŀȅōŜΚύΣ ǘǳǊƴ ƭŜƊ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ǘƘŜ ōƭŜǎǎŜŘ 
ŘƻǿƴƘƛƭƭ ǎǘŀǊǘǎΦ  
¢ƘŜ Ǉƭŀƴ ƘŀŘ ōŜŜƴ ǘƻ ƎŜǘ ǘƘƻǎŜ ƭŜƎǎ 
ŎƘǳǊƴƛƴƎ ŘƻǿƴƘƛƭƭ - ǘƻ Ŏƻƛƴ ŀ ǇƘǊŀǎŜ 
ϦōǊŀƛƴ ƻũΣ ōǊŀƪŜǎ ƻũϦ - ōǳǘ L Ƴǳǎǘ               
ŀŘƳƛǘ ǘƘŀǘ ŜǾŜƴ ōȅ ǘƘŜ ŬǾŜ ƳƛƭŜ ƳŀǊƪ L 
ǿŀǎ ƅŀƎƎƛƴƎΦ 
LϥŘ ǇŀŎƪŜŘ ƳȅǎŜƭŦ ŀ ƭƛǧƭŜ ōŀƎ ƻŦ Ǌŀƛǎƛƴǎ 
ŀƴŘ ǿŀƭƴǳǘǎ όL Ŏŀƴϥǘ ǎǘƻƳŀŎƘ ƎŜƭǎύ ǿƛǘƘ 
ǘƘŜ ƛƴǘŜƴǝƻƴ ƻŦ ƘŀǾƛƴƎ ŀ ŦŜǿ ŀǘ ǘƘŜ 
ƘŀƭŦǿŀȅ ǿŀǘŜǊ ǎǘŀǝƻƴΦ .ǳǘ ŀƴƴƻȅƛƴƎƭȅ 
Ƴȅ ǎǳǇŜǊ ŘǳǇŜǊ {ƪƛƴǎ ƭŜƎƎƛƴƎǎ Řƻƴϥǘ 
ƘŀǾŜ ŀ ŘŜŎŜƴǘ ǇƻŎƪŜǘ ŀƴŘ ǘƘŜ ōŀƎ              
ƳƛƎǊŀǘŜŘ ƛǘǎ ǿŀȅ Řƻǿƴ ǘƘŜ ƛƴǎƛŘŜ ƻŦ Ƴȅ 
ƭŜƎƎƛƴƎǎΣ Řƻǿƴ Ƴȅ ǊƛƎƘǘ ǘƘƛƎƘ ŀƴŘ L Ǌŀƴ 
ǎŜǾŜǊŀƭ ƳƛƭŜǎ ǿƛǘƘ ŀ ǎǘǊŀƴƎŜ ƭǳƳǇ ƻƴ 
ǘƘŜ ōŀŎƪ ƻƴ Ƴȅ ƪƴŜŜΗ 
.ȅ уΦр ƳƛƭŜǎ L ǿŀǎ ŦŜŜƭƛƴƎ ǇǊŜǧȅ ƎǊƻǧȅΦ 
IƛǇǎ ǎƻǊŜΣ ƭŜƎǎ ŀƴŘ ƎƭǳǘŜǎ ŦŜŜƭƛƴƎ               
ǎŜǊƛƻǳǎƭȅ ƘŜŀǾȅ ŀƴŘ ōǊŜŀǘƘƛƴƎ ŀƭƭ ƻǾŜǊ 
ǘƘŜ ǇƭŀŎŜΦ 9ǾŜƴ ǘƘŜ ƭƻǾŜƭȅ ŘƛǎǘǊŀŎǝƻƴ ƻŦ 
Ƴȅ ǊǳƴƴƛƴƎ ōǳŘŘȅ ŀƴŘ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ                 
ŦŀƳƛƭƛŀǊ ŦŀŎŜǎ ƻǳǘ ƻƴ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ǿŀǎƴϥǘ 
ŜƴƻǳƎƘΦ L ƴŜŜŘŜŘ ŦǳŜƭΦ  
{ƻ L ǘƻƭŘ wŀŎƘŜƭ ǘƻ ŎŀǊǊȅ ƻƴ ŀƴŘ L ŬǎƘŜŘ 
ƻǳǘ Ƴȅ ŦƻƻŘ ōŀƎ ŦǊƻƳ ōŜƘƛƴŘ Ƴȅ ǊƛƎƘǘ 
ƪƴŜŜ ŀƴŘ ǎŎƻũŜŘ ƛǘ Řƻǿƴ ǿƘƛƭŜ ƘŀǾƛƴƎ 
ŀ ƭƛǧƭŜ ǿŀƭƪ - L Ŏŀƴϥǘ Ŝŀǘ ŀƴŘ ǊǳƴΦ 
/ƘŀǧŜŘ ǘƻ /ŀǘ { ŦƻǊ ŀ ōƛǘ ŀōƻǳǘ Ƙƻǿ 
ǝǊŜŘ ǿŜ ǿŜǊŜ ōƻǘƘ ŦŜŜƭƛƴƎΣ ŀƴŘ ǘƘŜƴ 
ƧƻƎƎŜŘ ŀƭƻƴƎ ŀǘ ŀ ƳǳŎƘ ǎƭƻǿŜǊ ǇŀŎŜ - 
ōǳǘ ŀǘ ƭŜŀǎǘ L ǿŀǎ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀƎŀƛƴΦ  
! ƭƻǾŜƭȅ ŎƘŀǇ ŦǊƻƳ /ƛǘȅ ƻŦ Iǳƭƭ ŎŀƭƭŜŘ 
5ŀǾŜ ƎŀǾŜ ƳŜ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜƳŜƴǘ ŀǎ L ǿŀǎ 
ǊŜŀƭƭȅ ǎǘǊǳƎƎƭƛƴƎ ŀƭƻƴƎ ǘƘŀǘ ƭŀǎǘ ǎǘǊŜǘŎƘ 
ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ƘƛƭƭΦ IƻƴŜǎǘƭȅΣ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ 
ǎƻƳŜ ǘǊǳƭȅ ƪƛƴŘ ǇŜƻǇƭŜ ƻǳǘ ǘƘŜǊŜ ƛƴ ǘƘŜ 

ǊǳƴƴƛƴƎ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ǿƘƻ ƪƴƻǿ Ƨǳǎǘ 
ǿƘŀǘ ǘƻ ǎŀȅ ǿƘŜƴ ȅƻǳϥǊŜ ŬƴŘƛƴƎ ƛǘ 
ǘƻǳƎƘΦ 
!ƴŘ ŀǎ L ǘƻƻƪ ǘƘŀǘ ƭŀǎǘ ǘǳǊƴ ǘƻ ǘŀŎƪƭŜ ǘƘŜ 
Ƙƛƭƭ L ǎŀǿ ƭƻǾŜƭȅ ²I[ ŦŀŎŜǎ ŀƴŘ Ƴȅ          
ƘǳǎōŀƴŘ wƻōΣ ǿƘƻ ƘŀŘ ŀƭǊŜŀŘȅ ŬƴƛǎƘŜŘ 
ŀƴŘ ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƻ ŎƻƳŜ ōŀŎƪ Řƻǿƴ ǘƘŜ 
ƭŀǎǘ Ƙƛƭƭ ǘƻ ƎƛǾŜ ƳŜ ǎǳǇǇƻǊǘΦ !ƴŘ             
ƎƻƻŘƴŜǎǎ L ƴŜŜŘŜŘ ƛǘΦ IŜ ōŀǎƛŎŀƭƭȅ ƪŜǇǘ 
ƳŜ ŎƘǳƎƎƛƴƎ ǳǇ ǘƘŀǘ ōƭŀǎǘŜŘ Ƙƛƭƭ ŀǘ ŀƴ 
ŜȄǘǊŜƳŜƭȅ ǎƭƻǿ ƧƻƎ - L ǘƘƛƴƪ ŀƊŜǊǿŀǊŘǎ 
/ŀǘƘ ǊŜƳŀǊƪŜŘ ǿŜϥŘ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŦŀǎǘŜǊ ƛŦ 
ǿŜ ǿŀƭƪŜŘΗ !ƴȅǿŀȅΣ ǘƘŀƴƪǎ ǘƻ ƘƛƳ ŀƴŘ 
ǎƻƳŜ ƭƻǾŜƭȅ ǎǳǇǇƻǊǘ ŀƭƻƴƎ ǘƘŜ                 
ǊƻŀŘǎƛŘŜΣ L ǿŀǎ ƛƴŎǊŜŘƛōƭȅ ǊŜƭƛŜǾŜŘ ǘƻ 
ǎŜŜ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ƭƛƴŜΦ  
L ŜǾŜƴ ǘǊƛŜŘ ŀ ƭƛǧƭŜ ǎǇǊƛƴǘ ŬƴƛǎƘ ǿƘŜƴ ŀ 
ƭŀŘȅ ŦǊƻƳ ŀƴƻǘƘŜǊ Ŏƭǳō όǇƻǎǎƛōƭȅ             
/ƭŜŜǘƘƻǊǇŜǎύ ǘƻƻƪ ƳŜ ǊƛƎƘǘ ƻƴ ǘƘŜ ƭƛƴŜΦ 
L ǿƻƴϥǘ ǎǿŜŀǊ ƘŜǊŜ ōǳǘ ƭŜǘϥǎ Ƨǳǎǘ ǎŀȅ ǎƘŜ 
ŀǇƻƭƻƎƛǎŜŘ ǇǊƻŦǳǎŜƭȅ ǿƘŜƴ ǎƘŜ ǎŀǿ ǘƘŜ 
ƭƻƻƪ ƻƴ Ƴȅ ŦŀŎŜΗΗ 
Lǘ ǿŀǎ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳǘǎƛŘŜ 
ǿƘŀǘ L ǿŀǎ ƘƻǇƛƴƎ ŦƻǊ - ŎƘƛǇ ǝƳŜ ƻŦ 
мΥомΥпт - ōǳǘ LϥƳ ǎǝƭƭ ǇǊŜǧȅ ŎƘǳũŜŘ ŀƴŘ 
ǎŜǘǎ ƳŜ ŀ ƎƻƻŘ ōŀǎŜƭƛƴŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ǊŜǎǘ ƻŦ 
ǘƘŜ ȅŜŀǊΦ aȅ ϥ!ϥ ǊŀŎŜ ƛǎ Iǳƭƭ aŀǊŀǘƘƻƴ 
ƛƴ {ŜǇǘŜƳōŜǊ ŀƴŘ ŜǾŜǊȅ ƭƻƴƎ Ǌǳƴ L ŘƻΣ 
ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ ŀǘ ŀ ƎƻƻŘ ǇŀŎŜΣ ŦŜŜƭǎ ƭƛƪŜ ƛǘϥǎ 
ƎƻƻŘ ǇǊƻƎǊŜǎǎ ǘƻǿŀǊŘǎ ǘƘŀǘΦ  
¢Ƙŀƴƪǎ ǎƻ ƳǳŎƘ ǘƻ wŀŎƘŜƭ ² ŀƴŘ ŀƭƭ 
ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ²I[ ǿƘƻ ƪŜǇǘ ƳŜ ƎƻƛƴƎΣ 
ŎƘŜŜǊŜŘ ƳŜ ƻƴΣ ŀƴŘ Ǉǳǘ ǳǇ ǿƛǘƘ Ƴȅ 
ǿƘƛƴƎŜƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ǿŀȅ ǊƻǳƴŘΦ  
hƴǿŀǊŘǎΣ ǳǇǿŀǊŘǎ όǳǇ ǘƘƻǎŜ ƘƛƭƭǎύΣ ŀƴŘ 
ŀƊŜǊ L Ŭƴŀƭƭȅ ǘŀƪŜ ǘƘŜǎŜ ŎƻƳǇǊŜǎǎƛƻƴ 
ǎƻŎƪǎ ƻũ L ǿƛƭƭ ƭƻƻƪ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǘƘŜ ƴŜȄǘ 
Ǌǳƴ ƻŦ нлмтΦ  

    {ƛŀƴ 



Ferriby 10  
¢Ƙƛǎ ǿŀǎ Ƴȅ ǎŜŎƻƴŘ ǝƳŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƘŜ 

CŜǊǊƛōȅ мл ŀƴŘ ǊŜƳŜƳōŜǊŜŘ ƛǘ ŀǎ ŀ 

ƴƛŎŜ ǊŀŎŜ ŀǇŀǊǘ ŦǊƻƳ ¢I!¢ Ƙƛƭƭ ŀǘ ǘƘŜ 

ŜƴŘΗ !ƊŜǊ ŀ ƴƛƎƘǘ ƛƴ ǿƛǘƘ ŦǊƛŜƴŘǎΣ 

ǿƛƴŜ ŀƴŘ ǘŀƪŜ ŀǿŀȅ L ǿŀǎƴϥǘ ŦŜŜƭƛƴƎ 

ǊŀŎŜ ǊŜŀŘȅ ŀƴŘ ŀƊŜǊ ƴŜŀǊƭȅ ŦŀƭƭƛƴƎ 

ƻǾŜǊ ŀ ŦŜǿ ǝƳŜǎ ƻƴ ǘƘŜ ƛŎŜ ƛƴ ǘƘŜ ŎŀǊ 

ǇŀǊƪ L ǊŜŀƭƭȅ ǿŀǎƴϥǘ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ 

ǘƻ ǊǳƴƴƛƴƎ ό L Ƴŀȅ ōŜ ǳǎŜŘ ǘƻ ŦŀƭƭƛƴƎ 

ƻǾŜǊ ǇƭŀȅƛƴƎ ǊƻƭƭŜǊ ŘŜǊōȅ ōǳǘ ŀǘ ƭŜŀǎǘ 

ǘƘŜƴ L ƘŀǾŜ ǇǊƻǘŜŎǝǾŜ ŜǉǳƛǇƳŜƴǘ ƛƴ 

ǇƭŀŎŜύΦ 

 

Lǘϥǎ ŀƭǿŀȅǎ ƎǊŜŀǘ ǘƻ ƳŜŜǘ ǳǇ ǿƛǘƘ 

ƻǘƘŜǊ ǿŜǎǘ Ƙǳƭƭ ƭŀŘƛŜǎ ŀǘ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ 

ƭƛƴŜ ŀƴŘ ǎƘŀǊŜ ƻǳǊ ǇǊŜ ǊŀŎŜ ƴŜǊǾŜǎΦ 

!ǎ ǿŜ ǎŜǘ ƻũ ǘƘŜ ǊƻŀŘǎ ǿŜǊŜ ŦǊŜŜ 

ŦǊƻƳ ƛŎŜ ŀǇŀǊǘ ŦǊƻƳ ƻƴŜ ǎǘǊŜǘŎƘ ǎƻ 

ƘŀŘ ǘƻ ōŜ ŜȄǘǊŀ ŎŀǊŜŦǳƭΦ ¢ƘŜ ǊƻǳǘŜ 

ƘŀŘ ƭƻǾŜƭȅ ǎŎŜƴŜǊȅ ŀƴŘ ǎǳǇǇƻǊǘ 

ŀƭƻƴƎ ǘƘŜ ǿŀȅ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ƻǳǊ ǾŜǊȅ 

ƻǿƴ ²I[ ǎǳǇǇƻǊǘ ό{ŀƴŘǊŀΣ /ŀǊƻƭΣ 

WŀƴΣ {ƘŜƭƭȅ ŀƴŘ {ǳȊŀƴƴŜ - ǎƻǊǊȅ ƛŦ 

ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀƴȅƻƴŜ ŜƭǎŜ L ƳƛǎǎŜŘύΦ ¢ƘŜ 

ƎŜƴǘƭŜ ǳǇƘƛƭƭǎ ǿŜǊŜ ƳŀƴŀƎŜŀōƭŜ ŦƻǊ ŀ 

ǿƘƛƭŜ ōǳǘ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ƘŀƭŦǿŀȅ ƳŀǊƪ L 

ŦŜƭǘ ǘƘŜȅ ǿŜǊŜ ƎŜǩƴƎ ƘŀǊŘŜǊ- ōǳǘ ŀǘ 

ƭŜŀǎǘ ǘƘŜ ŘƻǿƴƘƛƭƭǎ ƳŀŘŜ ǳǇ ŦƻǊ ƛǘΦ L 

ƘŀŘ ōŜŜƴ ǿƻǊǊƛŜŘ ōŜŦƻǊŜƘŀƴŘ ŀōƻǳǘ 

ǊǳƴƴƛƴƎ ǿƛǘƘ Ƴȅ ōƭŀŎƪ ŀƴŘ ǎƻǊŜ ōƛƎ 

ǘƻŜ ƴŀƛƭ όŀŎŎǳƳǳƭŀǘŜŘ ŦǊƻƳ ǇǊŜǾƛƻǳǎ 

ǊŀŎŜǎύ ōǳǘ ƘŀŘ ƳŀŘŜ Řƻǳōƭȅ ǎǳǊŜ Ƴȅ 

ǘǊŀƛƴŜǊǎ ǿŜǊŜ ǝŜŘ ǎŜŎǳǊŜƭȅ ŀƴŘ 

ǘƘŀƴƪŦǳƭƭȅ ƛǘ ƴŜǾŜǊ ƘǳǊǘ ƻƴŜ ōƛǘΦ     

aȅ ŀƛƳ ǿŀǎ ǘƻ Ǌǳƴ ǿƛǘƘƻǳǘ ƭƻƻƪƛƴƎ 

ŀǘ Ƴȅ DŀǊƳƛƴΣ ǿƘƛŎƘ L ŦŀƛƭŜŘ ƻƴ 

ǘǿƛŎŜΣ ŀƴŘ ƴƻǘ ǘƻ ŦƻŎǳǎ ƻƴ ǘƘŜ ƳƛƭŜǎ 

όŦŀƛƭŜŘ ŀƎŀƛƴύΦ ϦwŜƭŀȄ ŀƴŘ ŜƴƧƻȅϦ L 

ƘŜŀǊŘ {ŀƴŘǊŀ ǎƘƻǳǘ ŀǊƻǳƴŘ ƳƛƭŜ у - L 

ǘǊƛŜŘΗ  
 



!ǎ {ƪƛŘōȅ aƛƭƭ ŎŀƳŜ ƛƴǘƻ ǾƛŜǿ L ŎƻǳƭŘ 

ǎŜŜ Ƙƻǿ ƭƻƴƎ ǘƘŀǘ Ƙƛƭƭ ǿŜƴǘ ƻƴ ŦƻǊΣ L 

ǘǳǊƴŜŘ ǘƘŜ ŎƻǊƴŜǊ ƻƴǘƻ ǘƘŜ Ƙƛƭƭ ŀƴŘ 

ŀƭƻƴƎ ǿƛǘƘ ƻǘƘŜǊǎ ƻǳǊ ǊǳƴƴƛƴƎ ǎǇŜŜŘ 

ǘǳǊƴŜŘ ƛƴǘƻ ōŀǊŜƭȅ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ ŀ 

ǎƘǳƉŜΦ L ƭƻǎǘ Ŏƻǳƴǘ ƻŦ Ƙƻǿ Ƴŀƴȅ  

ǇŜƻǇƭŜ ǎƘƻǳǘŜŘ ϦȅƻǳϥǊŜ ƴŜŀǊƭȅ ǘƘŜǊŜϦ 

- ƛǘ ŘƛŘƴϥǘ ƘŜƭǇΣ L ƪƴŜǿ L ǿŀǎƴϥǘ ŦŀǊ 

ŀǿŀȅ ōǳǘ ǎǘǊǳƎƎƭŜŘ ǘƻ ƪŜŜǇ Ƴȅ ŦŜŜǘ 

ƎƻƛƴƎΦ !ǎ L ŀǇǇǊƻŀŎƘŜŘ ǘƘŜ ǘƻǇ ƻŦ ǘƘŜ 

ƴŜǾŜǊ ŜƴŘƛƴƎ Ƙƛƭƭ L ŎƻǳƭŘ ǎŜŜ ǎƻƳŜ 

²I[ ǎǳǇǇƻǊǘŜǊǎ ŎƘŜŜǊƛƴƎ ōǳǘ ǿŀǎ 

ŦŜŜƭƛƴƎ ŀ ōƛǘ ƭƛƎƘǘ ƘŜŀŘŜŘ ŀǘ ǘƘƛǎ 

ǇƻƛƴǘΗ L ƳŀŘŜ Ƴȅ ǿŀȅ ǘƻǿŀǊŘǎ ǘƘŜ 

ŬƴƛǎƘ ƭƛƴŜ ŀƴŘ ǾŜǊȅ ǇƭŜŀǎŜŘ ǿƛǘƘ Ƴȅ 

ǝƳŜ ŀǎ L ŘƛŘƴϥǘ ŦŜŜƭ LϥŘ Ǌŀƴ ǘƘŀǘ Ŧŀǎǘ 

όƻŶŎƛŀƭ ŎƘƛǇ ǝƳŜ флΥмф - ƭŀǎǘ ȅŜŀǊ 

ǿŀǎ фнΥроύΦ !ƊŜǊ ōŜŜƴ ƎǊŜŜǘŜŘ ōȅ 

WŜǊƳŀƛƴŜ ǿƛǘƘ ƳǳŎƘ ƴŜŜŘŜŘ ǿŀǘŜǊ L 

ŎƻƭƭŜŎǘŜŘ Ƴȅ ƭƻǾŜƭȅ ƭƻƴƎ ǎƭŜŜǾŜŘ ǎƘƛǊǘ 

ŀƴŘ ǿŀǘŎƘŜŘ ǘƘŜ ǊŜǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ϥǘŜŀƭ 

ŀǊƳȅϥ ŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘƛƴƎ ƭƛƴŜ - ŀƭƭ 

ŀŎƘƛŜǾƛƴƎ ǎƻƳŜ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ ǇŜǊǎƻƴŀƭ 

ƎƻŀƭǎΦ ²Ŝƭƭ ŘƻƴŜ ŜǾŜǊȅƻƴŜΗ  

L ǿŀǎ ŎƘŀǩƴƎ ǘƻ ǎƻƳŜƻƴŜ L ƪƴƻǿ 

ǿƘƻ ƛǎ ǿƛǘƘ CƛǘƳǳƳǎ - ǎƘŜ                     

ŎƻƳƳŜƴǘŜŘ ƻƴ ǘƘŜ ƎǊŜŀǘ ²I[             

ǎǳǇǇƻǊǘ ŀƴŘ ŎƘŜŜǊƛƴƎ ŀǎ ƻǳǊ                 

ƳŜƳōŜǊǎ ŎŀƳŜ ƛƴ ǘƻ ŬƴƛǎƘΦ L ŀƎǊŜŜΗ 

!ƭǘƘƻǳƎƘ L ƻƴƭȅ ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭƭȅ ƳŀƪŜ ƛǘ 

ǘƻ Ŏƭǳō ǎŜǎǎƛƻƴǎ ŘǳŜ ǘƻ ǿƻǊƪ ŀƴŘ  

ƻǘƘŜǊ ŎƻƳƳƛǘƳŜƴǘǎΣ ǘƘŜ ǎǳǇǇƻǊǘ ŀƴŘ 

ŀŘǾƛŎŜ ŦǊƻƳ ŦŜƭƭƻǿ ²Ŝǎǘ Iǳƭƭ [ŀŘƛŜǎ ƛǎ 

ŀƭǿŀȅǎ ǘƘŜǊŜΦ LϥǾŜ Ƨǳǎǘ ōŜŜƴ ōǊŀǾŜ 

ŜƴƻǳƎƘ ǘƻ ŜƴǘŜǊ Ƴȅ ŬǊǎǘ ƳŀǊŀǘƘƻƴ - 

όIǳƭƭ ƛƴ {ŜǇǘŜƳōŜǊύ ƛƴǎǇƛǊŜŘ Ƴȅ ŀ ŦŀƛǊ 

ŦŜǿ ƻŦ ȅƻǳΦ ¢Ƙŀƴƪǎ ŜǾŜǊȅƻƴŜΗ bŜȄǘ 

ǎǘƻǇ - {ƴŀƪŜ [ŀƴŜΦ 

 

  5ƛŀƴŜ t  



The Secret Musings of  

a Novice Marathon Runner  

26.2 miles, part 2  

{ƻ ƛǘΩǎ ƴƻǿ тΦр ǿŜŜƪǎ ǘƻ Ǝƻ ǳƴǝƭ ǘƘŜ                    

aŀƴŎƘŜǎǘŜǊ aŀǊŀǘƘƻƴ ŀƴŘ мм ƻǳǘ ƻŦ му ǿŜŜƪǎ 

ƻŦ Ƴȅ ǘǊŀƛƴƛƴƎ Ǉƭŀƴ ŀǊŜ όŀƭƳƻǎǘύ ŎƻƳǇƭŜǘŜŘΦ  

¢ƘŜ ǎǘǊŀǘŜƎƛŜǎ L ƳŜƴǝƻƴŜŘ ƭŀǎǘ ǝƳŜ ŀǊŜ ǊŜŀƭƭȅ 

ƘŜƭǇƛƴƎΣ Ǉƭǳǎ ƳƻǝǾŀǝƻƴŀƭ ǘŀƭƪǎ ŦǊƻƳ ǇŜƻǇƭŜ 

ǿƘƻ ƘŀǾŜ ŀ ŦŜǿ ƳŀǊŀǘƘƻƴǎ ǘǳŎƪŜŘ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜƛǊ 

ōŜƭǘǎΗ 

¢ƘŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ Ǉƭŀƴ Ƙŀǎ ƛƴŎƭǳŘŜŘ ŀ ŦŜǿ ǊŀŎŜǎΣ ǎƻ 

ǎƛƴŎŜ ǇŀǊǘ м LΩǾŜ ŘƻƴŜ ǘƘŜ .Ǌŀǎǎ aƻƴƪŜȅ IŀƭŦ 

aŀǊŀǘƘƻƴ ǿƘƛŎƘ ǿŀǎ ƴƻǘ ŀ ƴƛŎŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ŦƻǊ 

ǎƻƳŜ ǊŜŀǎƻƴ ŀƴŘ CŜǊǊƛōȅ млΣ ŀ ǊŜŀƭƭȅ ŜƴƧƻȅŀōƭŜ 

Ǌǳƴ ƻƴ ŀ ǎǳƴƴȅΣ ŎǊƛǎǇ WŀƴǳŀǊȅ ƳƻǊƴƛƴƎΦ 9ŀŎƘ 

ǿŜŜƪ ƴƻǿ LΩƳ ǊǳƴƴƛƴƎ ƭƻƴƎŜǊ ŘƛǎǘŀƴŎŜǎ ǘƘŀƴ L 

ŜǾŜǊ ƘŀǾŜ ōŜŦƻǊŜΦ [ŀǎǘ {ŀǘǳǊŘŀȅ L ƭŜƊ ƘƻƳŜ ƛƴ 

{ƻǳǘƘ /ŀǾŜ Ƨǳǎǘ ŀƊŜǊ тŀƳΣ ŀƴŘ Ǌŀƴ ǘƻ tŜǘŜǊ 

tŀƴ ǇŀǊƪǊǳƴΦ ¦ƴŦƻǊǘǳƴŀǘŜƭȅ ƛǘ ǘƻƻƪ ƭƻƴƎŜǊ ǘƘŀƴ 

L ǘƘƻǳƎƘǘΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ǇŀǊƪǊǳƴ ƘŀŘ ōŜŜƴ ƎƻƛƴƎ ŦƻǊ 

мр ƳƛƴǳǘŜǎ ǿƘŜƴ L ŀǊǊƛǾŜŘΦ IƻǿŜǾŜǊΣ L                 

ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ ŎŀǘŎƘ ǳǇ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ¢ŀƛƭ wǳƴƴŜǊ όƻǳǊ 

ƻǿƴ [ƛƴŘŀ 5ƻŘǎǿƻǊǘƘύ ŀƴŘ ŎƻƳǇƭŜǘŜŘ ƛǘΣ Ǉƭǳǎ 

ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƳƻǊŜ ƭŀǇǎ ǘƻ ƎŜǘ ƳŜ ǘƻ мт ƳƛƭŜǎΦ .ȅ 

ǘƘŜ ŜƴŘ Ƴȅ ƭŜƎǎ ǊŜŀƭƭȅ ƘǳǊǘΣ ōǳǘ L ŦƻǳƴŘ ǘƘŀǘ L 

ǊŜŎƻǾŜǊŜŘ ŀ ōƛǘ ŦŀǎǘŜǊ ǘƘŀƴ L ƘŀǾŜ ōŜŦƻǊŜΣ ǎƻ 

ǘƘŀǘ ƎƛǾŜǎ ƳŜ ƘƻǇŜ ǘƘŀǘ L ŀƳ ƛƳǇǊƻǾƛƴƎΣ ŜǾŜƴ 

ǘƘƻǳƎƘ L ǿŀǎ ǾŜǊȅ ǎƭƻǿ ōȅ ǘƘŜ ŜƴŘΣ ŀƴŘ ŀ ōƛǘ 

ǿŜŜǇȅΗ 

L ŘƻƴΩǘ ǘƘƛƴƪ LΩǾŜ Ǝƻǘ Ƴȅ ƴǳǘǊƛǝƻƴ ǊƛƎƘǘ ȅŜǘΣ ǎƻ 

Ƴȅ ƴŜȄǘ Ƨƻō ƛǎ ǘƻ ǊŜǎŜŀǊŎƘ ǘƘŀǘΦ 

¦ǎŜŦǳƭ ǝǇǎ LΩǾŜ ǇƛŎƪŜŘ ǳǇΥ 

¶ 5ƻƴΩǘ ǘƘƛƴƪ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ƭƻƴƎ Ǌǳƴǎ о ǿŜŜƪǎ 

ŀǿŀȅΣ ƻƴƭȅ ǘƘƛƴƪ ŀōƻǳǘ ǿƘŀǘ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘƻ 

Řƻ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪΤ 

¶ 5ƛǾƛŘŜ Ǌǳƴǎ ǳǇ ƛƴǘƻ ǎŜŎǝƻƴǎ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ 

ōŜ ŘŀǳƴǘŜŘ ōȅ ǘƘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ǘƻ ŎƻƳŜΤ 

¶ LǘΩǎ ōŜǧŜǊ ǘƻ ōŜ ǳƴŘŜǊ ǇǊŜǇŀǊŜŘ ŀƴŘ ǎǘŀȅ 

ƛƴƧǳǊȅ ŦǊŜŜ ǘƘŀƴ ǘƻ ǇǳǎƘ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ǘƻƻ 

ƳǳŎƘ ŀƴŘ ƎŜǘ ƛƴƧǳǊŜŘΦ 

{ƻ LΩƭƭ ƪŜŜǇ ƎƻƛƴƎΗ ¢ƘŜ DƻƭŘŜƴ CƭŜŜŎŜ ƛǎ ǘƘŜ 

ƴŜȄǘ ƳƛƭŜǎǘƻƴŜΣ ōǳǘ ōȅ ǘƘŜƴ мр ƳƛƭŜǎ ǎƘƻǳƭŘ 

ŦŜŜƭ ŜŀǎƛŜǊΣ ŀǎ L ǎƘƻǳƭŘ ƘŀǾŜ ŘƻƴŜ мф ǘƘŜ            

ǿŜŜƪŜƴŘ ōŜŦƻǊŜΦ Lƴ ǘƘŜ ƳŜŀƴǝƳŜΣ ǘǊŀƛƴƛƴƎ 

ŀƴŘ ƴǳǘǊƛǝƻƴ ǝǇǎ ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜŘΦ 

YŜŜǇ ǊǳƴƴƛƴƎ ƭŀŘƛŜǎΗ 

   {ŀǊŀƘ W²  



Mud, Trails and Torches  

LǘΩǎ ōŜŜƴ ŀ ƳǳŎƪȅ ƳƻƴǘƘΦ L ƘŀŘ ǇƭŀƴƴŜŘ ƴƻǘ ǘƻ 

ǊŀŎŜ ƛƴ WŀƴǳŀǊȅΣ L ŘƛŘƴΩǘ ƭƛƪŜ ǘƘŜ ǘƘƻǳƎƘǘ ƻŦ ƎŜǩƴƎ 

ŎƻƭŘΣ ŘƛǊǘȅ ŀƴŘ ǿŜǘ - ŦŀƳƻǳǎ ƭŀǎǘ ǿƻǊŘǎΗ  

¢ƻ ōŜ ŦŀƛǊΣ L ŎŀƴΩǘ 

ōƭŀƳŜ ǘƘŜ ƭƻǾŜƭȅ 

²I[ ŦƻǊ Ƴȅ ŬƭǘƘȅ 

ǘǊŀƛƴŜǊǎΣ ƛǘΩǎ ǘƘŜ 

Ŧŀǳƭǘ ƻŦ Ƴȅ ŦǊƛŜƴŘǎ 

ƛƴ ƻǘƘŜǊ ŎƭǳōǎΦ Lǘ ŀƭƭ 

ǎǘŀǊǘŜŘ ǿƛǘƘ ŀ ƭŀǎǘ 

ƳƛƴǳǘŜ ŜƴǘǊȅ ǘƻ ǘƘŜ 

5ŀƭōȅ CƻǊŜǎǘ 

IŜŀŘǘƻǊŎƘ р ƳƛƭŜ 

ǘǊŀƛƭ ǊǳƴΦ ¢ƘŜǊŜ ǳǎŜŘ 

ǘƻ ōŜ ŀ ǝƳŜ ǿƘŜƴ L 

ǿƻǳƭŘ ƘŀǾŜ ƭŀǳƎƘŜŘ ŀǘ ǘƘŜ ǘƘƻǳƎƘǘ ƻŦ ǊǳƴƴƛƴƎ ǳǇ 

ŀƴŘ Řƻǿƴ ōƛƎ ƳǳŘŘȅ Ƙƛƭƭǎ ƛƴ ŀ ŎƻƭŘΣ ŘŀǊƪ ŦƻǊŜǎǘ 

ƻƴ ŀ {ŀǘǳǊŘŀȅ ƴƛƎƘǘΣ ōǳǘ L ŀōǎƻƭǳǘŜƭȅ ƭƻǾŜŘ ƛǘΦ L 

ǿŜƴǘ ǿƛǘƘ ǎƻƳŜ ŦǊƛŜƴŘǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ IǳƳōŜǊ                  

¢ǊƛŀǘƘƭŜǘŜǎ ŀƴŘ ǿŜ ŀƭƭ Ǌŀƴ ǘƻƎŜǘƘŜǊΣ ǎǘƻǇǇŜŘ ŜŀŎƘ 

ƻǘƘŜǊ ŦǊƻƳ ǎƭƛǇǇƛƴƎ ŀƴŘ ƘŀŘ ŀ ƎƻƻŘ ƴŀǧŜǊΦ ¢ƘŜǊŜ 

ǿŜǊŜ ŀǊƻǳƴŘ слл ǇŜƻǇƭŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ŦƻǊŜǎǘ 

ǘƘŀǘ ƴƛƎƘǘΣ ǿŜ ǿŜǊŜ ōǳƴŎƘŜŘ ǳǇ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ǿƛǘƘ ōǳǘ 

ǎƻƻƴ ǎǇǊŜŀŘ ƻǳǘΣ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ƳŀƎƛŎŀƭ ƳƻƳŜƴǘ 

ǿƘŜƴ L ǿŀǎ ǊǳƴƴƛƴƎ Řƻǿƴ ŀ ŬǊ ƭƛƴŜŘ ǘǊŀŎƪΣ Ƴȅ 

ōǊŜŀǘƘ ǎǘŜŀƳƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ŎƻƭŘ ŀƛǊ ŀƴŘ ƳŀǊǎ ǎƘƛƴƛƴƎ 

ōǊƛƎƘǘƭȅ ŀōƻǾŜΣ ƭƛŦŜ ǊŜŀƭƭȅ ŘƻŜǎƴΩǘ ƎŜǘ ŀƴȅ ōŜǧŜǊΦ 

²Ŝƭƭ ƳŀȅōŜ ǘƘŜ ŬǎƘ ŀƴŘ ŎƘƛǇǎ ŀƴŘ ŀ ƅŀǎƪ ƻŦ ǘŜŀ 

ŀǘ ǘƘŜ ŜƴŘ ǿŀǎ ŀƴƻǘƘŜǊ ƘƛƎƘƭƛƎƘǘ ƻŦ ǘƘŜ ŜǾŜƴƛƴƎΦ 

¢ƘŜ ƴŜȄǘ Řŀȅ ōǊƻǳƎƘǘ ƳƻǊŜ ƘŜŀŘǘƻǊŎƘ ŦǳƴΣ ǿƛǘƘ ŀ 

Ƙƛƭƭȅ ŀƴŘ ƳǳŘŘȅ мл ƳƛƭŜ ƘƛƪŜ ŀǊƻǳƴŘ                       

bǳƴōǳǊƴƘƻƭƳŜ ƛƴ ǘƘŜ ²ƻƭŘǎΣ ƭǳŎƪƛƭȅ L ƘŀŘ Ƨǳǎǘ 

ōƻǳƎƘǘ ǿŀǘŜǊǇǊƻƻŦ ǿŀƭƪƛƴƎ ōƻƻǘǎ ŀƴŘ ǘǊƻǳǎŜǊǎ ŀǎ 

L ǎǘƻƳǇŜŘ ƘŀƭŦǿŀȅ ƛƴǘƻ ŀ ƅƻǿƛƴƎ ǎǘǊŜŀƳ ōŜŦƻǊŜ L 

ǊŜŀƭƛǎŜŘ ƛǘ ǿŀǎƴΩǘ ŀ ǇǳŘŘƭŜ - ƻƻǇǎΗ 

Lǘ ǘƻƻƪ ƳŜ ол Ƴƛƴǎ ǘƻ ǎŎǊǳō Ƴȅ ǘǊŀƛƭ ǎƘƻŜǎ ŀƴŘ 

ǿŀƭƪƛƴƎ ōƻƻǘǎ ŎƭŜŀƴ ŀƴŘ L ŎƭƻƎƎŜŘ ǳǇ ǘƘŜ ǎƛƴƪ 

ǿƛǘƘ ǎƻƳŜ ƎƻƻŘ ƻƭŘ ¸ƻǊƪǎƘƛǊŜ ƳǳŘΣ ōǳǘ ǘƘŜ ƴŜȄǘ 

CǊƛŘŀȅ ǎŀǿ ƳŜ ƻũ ǊƻŀŘ Ƙƛƭƭ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ŘŀǊƪ 

ǿƛǘƘ Ƴȅ ǎŜŎƻƴŘ ŎƭŀƛƳ Ŏƭǳō /ƛǘȅ ƻŦ IǳƭƭΦ aȅ ǎƘƻŜǎ 

ŀǊŜ ǎǝƭƭ ƛƴ ŀ ōƛƴ ƭƛƴŜǊ ƛƴ ǘƘŜ ŎŀǊ ōƻƻǘΣ L ŘŀǊŜƴΩǘ 

ƭƻƻƪ ŀǘ ǘƘŜƳΗ    

LŦ ȅƻǳΩǾŜ ƴŜǾŜǊ ǘǊƛŜŘ ǘǊŀƛƭ ƻǊ ƘŜŀŘǘƻǊŎƘ ǊǳƴƴƛƴƎ L 

ǊŜŀƭƭȅ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘ ƛǘΦ LǘΩǎ ŀ ƳǳŎƘ ƳƻǊŜ ƭƛōŜǊŀǝƴƎ               

ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ŎƻƳǇŀǊŜŘ ǘƻ ǊǳƴƴƛƴƎ ƻƴ ǊƻŀŘǎ ƻǊ 

ǘǊŀŎƪΦ {ƻ L ǳǊƎŜ ȅƻǳ ǘƻ ŜƳōǊŀŎŜ ǘƘŜ ƳǳŘ ƭŀŘƛŜǎΣ 

ŀƴŘ ŜƴƧƻȅ ǎƻƳŜ ǇǊƻǇŜǊ ŬƭǘƘȅ ǿŜŜƪŜƴŘǎΣ Ǝƻ ƻƴ - ƛǘ           

ǿŀǎƘŜǎ ƻũΗ 

    {ƘŜƭƭŜȅ 



Snail Tales  
[ŀǎǘ CŜōǊǳŀǊȅκaŀǊŎƘ ǝƳŜ L Ŭƴŀƭƭȅ όŀƊŜǊ о 
ȅŜŀǊǎ ƻŦ ǘǊȅƛƴƎύ ŎƻƳǇƭŜǘŜŘ Ƴȅ лнрY ǿƛǘƘ ǘƘŜ 
Ŏƭǳō ŀƴŘ ŘƛŘ Ƴȅ tŀǊƪ wǳƴΗ L ŦŜƭǘ ǎƻ ǇƭŜŀǎŜŘ 
ǿƛǘƘ ƳȅǎŜƭŦΣ ƴƻǘ Ƨǳǎǘ ŦƻǊ ŘƻƛƴƎ ƛǘΣ ōǳǘ ŦƻǊ             
ǊŜŀƭƛǎƛƴƎ L ƴŜŜŘŜŘ ŀ ƭƻƴƎŜǊ ǝƳŜ ŦǊŀƳŜ ƭƛƪŜ 
мн ǿŜŜƪǎ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ с ŀƴŘ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ŀǎƪƛƴƎ 
ŦƻǊ ƛǘΦ ¢Ƙƛǎ ǿŀǎ ŀ ōƛƎ ŘŜŀƭ ŦƻǊ ƳŜ ōŜŎŀǳǎŜ LΩƳ 
ŀ ΨƎƛǾŜǊΩ ŀƴŘ ŀƭǿŀȅǎ ƘŀǾŜ ōŜŜƴΣ ǎƻ ƛǘΩǎ ƴƻǘ 
Ŝŀǎȅ ǘƻ ŀǎƪ ŦƻǊ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎΗ ¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ǎƻ 
ƳǳŎƘ {ŀƴŘǊŀ IƻƭŘǎǿƻǊǘƘ ŦƻǊ ƎƛǾƛƴƎ ȅƻǳǊ 
ǝƳŜΥ о ƴƛƎƘǘǎ ŀ 
ǿŜŜƪ ŦƻǊ мн ǿŜŜƪǎ 
ǿŀǎ ŀ ƘǳƎŜ ŀǎƪΣ L 
ƪƴƻǿΦ  

{ƻ ǘƘŜǊŜ L ǿŀǎΣ                
Ŭƴŀƭƭȅ ŀōƭŜ ǘƻ Ǌǳƴ 
рYΣ Ŭƴŀƭƭȅ ŀōƭŜ ǘƻ  
ōŜŎƻƳŜ ŀ ǇǊƻǇŜǊ 
Ŏƭǳō ƳŜƳōŜǊΣ ōǳǘ ƛǘ 
ŘƛŘƴΩǘ ǘŀƪŜ ƭƻƴƎ ǘƻ 
ǊŜŀƭƛǎŜ ǘƘŀǘ L Ƨǳǎǘ 
ǿŀǎƴΩǘ ƛƴ ǘƘŜ ǎŀƳŜ 
ƭŜŀƎǳŜΣ ŀǎ ƻǘƘŜǊ 
ƳŜƳōŜǊǎΦ L ǎƻƻƴ 
ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƻ ŦŜŜƭ ŘŜƳƻǊŀƭƛǎŜŘ ǎƻ L ǘǊƛŜŘ ƎƻƛƴƎ 
ƻǳǘ ǊǳƴƴƛƴƎ ƻƴ Ƴȅ ƻǿƴΣ ŀƴŘ ƴŜŜŘƭŜǎǎ ǘƻ ǎŀȅ 
ǘƘŀǘ ŘƛŘƴΩǘ ǿƻǊƪ ŦƻǊ ƳŜΣ ǿƛǘƘ ǘƻƻ Ƴŀƴȅ            
ƴŜƎŀǝǾŜ ǘƘƻǳƎƘǘǎ ƎƻƛƴƎ ƻƴ ƛƴ Ƴȅ ƘŜŀŘΦ CƻǊ 
ǘƘƛǎ ǘƻ ōŜ ŀ ƎƻƻŘ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜΣ L ǊŜŀƭƛǎŜŘ L 
ƴŜŜŘŜŘ ǘƻ Ǌǳƴ ǿƛǘƘ ƻǘƘŜǊǎΣ L ƪƴŜǿ ǘƘŜǊŜ 
ǿŜǊŜ ƻǘƘŜǊ ǎƭƻǿŜǊ ǊǳƴƴŜǊǎ ǎƻ L ŀǊǊŀƴƎŜŘ           
ǊŜƎǳƭŀǊ Ǌǳƴǎ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ōǊƛŘƎŜ ǿƛǘƘ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ 
ƻǘƘŜǊǎΦ Lǘ ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƻ ƻŎŎǳǊ ǘƻ ƳŜ ǘƘŀǘ ǘƘŜǊŜ 
Ƴǳǎǘ ōŜ ƭƻǘǎ ƻŦ ƻǘƘŜǊ ǎƭƻǿŜǊ ǊǳƴƴŜǊǎ ƻǳǘ 
ǘƘŜǊŜ ŀƴŘ ǿƻǳƭŘƴΩǘ ƛǘ ōŜ ƴƛŎŜ ǘƻ ŬƴŘ ŀ Ŏƭǳō 
ǿƘƻ ƘŀŘ ƻǘƘŜǊ ǎƭƻǿŜǊ ǊǳƴƴŜǊǎΦ L ǿŜƴǘ ǘƻ 
ΨCƛǘƳǳƳǎΩ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ǝƳŜǎ ōŜŎŀǳǎŜ L ǿŀǎ 
ǘƻƭŘ ǘƘŜȅ Řƻ ǎƘƻǊǘŜǊ ŘƛǎǘŀƴŎŜǎ ōǳǘ L ŘƛŘƴΩǘ 
ŬƴŘ ǘƘŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ƘŜƭǇŦǳƭ ōŜŎŀǳǎŜΣ ŀǎ ǿƛǘƘ 

Ƴƻǎǘ Ŏƭǳōǎ ǘƘŜȅ ŦƻŎǳǎ ƻƴ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ǊŀǘƘŜǊ 
ǘƘŀƴ ǇŀŎŜΦ L ǊŜŀƭƛǎŜŘ ǘƘŀǘ ƛŦ L ǿŀƴǘŜŘ ƛǘ ǎƻ 
ōŀŘƭȅ L ǎƘƻǳƭŘ Řƻ ƛǘ ƳȅǎŜƭŦΦ L ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ŦŜŜƭ 
ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ Ŏƭǳō ŀƎŀƛƴ ŀƴŘ ǎƻ ŘƛŘ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊǎ 
ǿƘƻ ƘŀŘ ōŜŜƴ ǊǳƴƴƛƴƎ ƻǾŜǊ ǘƘŜ .ǊƛŘƎŜ ǿƛǘƘ 
ƳŜΣ ǎƻ L ƛƴŦƻǊƳŜŘ ǘƘŜ ŎƻƳƳƛǧŜŜ ǘƘŀǘ L 
ǿƻǳƭŘ ōŜ ƻǊƎŀƴƛǎƛƴƎ ŀ ΨǎƭƻǿŜǊ ǊǳƴƴŜǊǎΩ 
ƎǊƻǳǇ ŎŀƭƭŜŘ ¢ƘŜ {ƴŀƛƭ wǳƴƴŜǊǎΦ Lƴ ƻǊŘŜǊ ǘƻ 
ǎǝƭƭ ŦŜŜƭ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ŎƭǳōΣ L ŘŜŎƛŘŜŘ ǿŜ              
ƴŜŜŘŜŘ ǘƻ ƳŜŜǘ ŀǘ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǝƳŜ ŀƴŘ ǇƭŀŎŜ 

ŀǎ ǘƘŜ ǊŜƎǳƭŀǊ Ŏƭǳō              
ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƻƴ aƻƴŘŀȅǎ ŀƴŘ 
²ŜŘƴŜǎŘŀȅǎ ŀƴŘ ǿŜ 
ƘŀǾŜ ƴƻǿ ǎǘŀǊǘŜŘ                  
ǊǳƴƴƛƴƎ ƻǾŜǊ ǘƘŜ .ǊƛŘƎŜ 
ƻƴ {ǳƴŘŀȅ ŀƊŜǊƴƻƻƴǎΦ 
LΩƳ ǘƘǊƛƭƭŜŘ ǘƘŀǘ ǘƘŜ 
ƎǊƻǳǇ ǎŜŜƳǎ ǘƻ ōŜ   
ƎǊƻǿƛƴƎ ŀƴŘ ƛǘ ƴƻǿ Ƙŀǎ 
н Ǌǳƴ ƭŜŀŘŜǊǎΦ  

L ŦŜŜƭ ǾŜǊȅ ǇŀǎǎƛƻƴŀǘŜ 
ŀōƻǳǘ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ŀǧǊŀŎǘ 
ǿƻƳŜƴ ǘƘŀǘ ǊŜŀƭƭȅ ŘƻƴΩǘ 
ōŜƭƛŜǾŜ ǘƘŜȅ Ŏŀƴ ǊǳƴΦ L 

ŦŜŜƭ ǾŜǊȅ ǇŀǎǎƛƻƴŀǘŜ ŀōƻǳǘ ŜƴŎƻǳǊŀƎƛƴƎ 
ǿƻƳŜƴ ǘƻ ǘǊȅ ŀƴŘ ōŜ ƳƻǊŜ ŀŎǝǾŜΦ ¢Ƙƛǎ ŀƭƭ 
ǎǘŀǊǘŜŘ ōŜŎŀǳǎŜ L ǿŀǎ ŦŜŘ ǳǇ ƻŦ ŀƭǿŀȅǎ ōŜƛƴƎ 
ŀǘ ǘƘŜ ōŀŎƪΦ !ƭƭ Ƴȅ ƭƻǾŜƭȅ {ƴŀƛƭǎ ƘŀǾŜ                  
ƛƳǇǊƻǾŜŘ ǎƻ ƳǳŎƘ ƎǳŜǎǎ ǿƘŜǊŜ L ǎǝƭƭ ŀƳΣ 
ōǳǘ L ŦŜŜƭ ŀ ƎǊŜŀǘ ǎŜƴǎŜ ƻŦ ǇǊƛŘŜ ǿŀǘŎƘƛƴƎ 
ǘƘŜƳ ŀƭƭ Ǌǳƴ ƻƴ ŀƘŜŀŘ ƻŦ ƳŜΦ 

    /ŀǊƻƭ 



Meet a Member  
bŀƳŜΥ {ǘŀŎȅ CƻȄǿƻǊǘƘȅ 

!ƎŜ оо 

aŜƳōŜǊ ƻŦ ²I[ ǎƛƴŎŜ ς !ǳƎǳǎǘ нлмр 

²Ƙŀǘ Řƻ ȅƻǳ Řƻ ǿƘŜƴ ȅƻǳΩǊŜ ƴƻǘ ǊǳƴƴƛƴƎΚ ς 

όǿƻǊƪκƘƻōōƛŜǎκŦŀƳƛƭȅύ  L ŀƳ ŀ ǇǊƛƳŀǊȅ ǎŎƘƻƻƭ 

ǘŜŀŎƘŜǊΣ ŀƴŘ ǘŜŀŎƘ мл-мм ȅŜŀǊ ƻƭŘǎΦ  {ƻΣ ǿƘŜƴ LΩƳ 

ƴƻǘ ǊǳƴƴƛƴƎΣ LΩƳ ǳǎǳŀƭƭȅ ǇƭŀƴƴƛƴƎ ƭŜǎǎƻƴǎ ƻǊ ƳŀǊƪƛƴƎ 

ōƻƻƪǎΦ  LǘΩǎ ƴƻǘ ŀƭƭ ǿƻǊƪ ŀƴŘ ƴƻ Ǉƭŀȅ ǘƘƻǳƎƘΗ  L Řƻ 

ƭƛƪŜ ŀ ƴƛŎŜ Ǝƭŀǎǎ ƻǊ ǘǿƻ ƻŦ .ŀƛƭŜȅǎ ŜǾŜǊȅ ƴƻǿ ŀƴŘ 

ŀƎŀƛƴΣ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ŀ ŎƘŜŜƪȅ ƎƭŀǎǎΧL ƳŜŀƴ ōƻǧƭŜ ƻŦ 

!ǎǝΦ  L ƭƛǾŜ ǿƛǘƘ Ƴȅ ōƻȅŦǊƛŜƴŘ όaŀǊǾύΣ ŀƴŘ ƻǳǊ ǘǿƻ 

Ŏŀǘǎ όYŜǾ ŀƴŘ {ƘŜȊȊŀύΦ  {ƛƴŎŜ ōŜŎƻƳƛƴƎ ŀ ƳƻǘƘŜǊ ǘƻ 

ǘǿƻ Ŏŀǘǎ ƛƴ нлмрΣ L ƴƻǿ ŎƻƴǎƛŘŜǊ ƳȅǎŜƭŦ ŀ ƎƛǊƭŦǊƛŜƴŘκ

ǊǳƴƴŜǊκ ǘŜŀŎƘŜǊκ ŎǊŀȊȅ Ŏŀǘ ƭŀŘȅΦ 

Iƻǿ ƭƻƴƎ ƘŀǾŜ ȅƻǳ ōŜŜƴ ǊǳƴƴƛƴƎΚ ς   L ǎǘŀǊǘŜŘ          

ǳƴƴƛƴƎ ȅŜŀǊǎ ŀƎƻΣ ōǳǘ ǿƘŜƴ L ǎǘŀǊǘŜŘ L ǿŀǎ ƳƻǊŜ ƻŦ 

ŀ ΨƧƻƎƎŜǊΩΣ ŀƴŘ ŘƛŘƴΩǘ ǇǳǎƘ ƳȅǎŜƭŦ ŀǎ L ƭŀŎƪŜŘ               

ƳƻǝǾŀǝƻƴ ŀƴŘ ŦƻǳƴŘ ǊǳƴƴƛƴƎ ōƻǊƛƴƎΦ  L ǿƻǳƭŘ ƧƻƎ 

ǘƘǊŜŜ ƭŀǇǎ ƻŦ ǘƘŜ ǇŀǊƪΣ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ōƻǊŜŘƻƳ ǿƻǳƭŘ 

ŦƻǊŎŜ ƳŜ ǘƻ Ǝƻ ƘƻƳŜ ŀƴŘ Ŝŀǘ ŎƘƻŎƻƭŀǘŜ ǿƘƛŎƘ LΩŘ 

ŎƭŜŀǊƭȅ ŜŀǊƴǘ ŀƊŜǊ ǘƘǊŜŜ ƭŀǇǎΗ  ¢ƘŜƴ L ŘƛǎŎƻǾŜǊŜŘ 

tŀǊƪǊǳƴΦ   

L ǘƘƻǳƎƘǘ tŀǊƪǊǳƴ ǿŀǎ ǘƘŜ ōŜǎǘ ǘƘƛƴƎ ŜǾŜǊ ŀǎ ƛǘ 

ƳŜŀƴǘ L ŘƛŘƴΩǘ ƘŀǾŜ ǘƻ Ǌǳƴ ƻƴ Ƴȅ ƻǿƴΦ  LΩŘ ŀƭǎƻ ŘƻƴŜ 

ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ рƪǎ ŀƴŘ млƪǎ ǇǊƛƻǊ ǘƻ ƧƻƛƴƛƴƎ ²Ŝǎǘ Iǳƭƭ 

[ŀŘƛŜǎΣ ŀƴŘ ƘŀŘ ŀƭǿŀȅǎ ƳŀƛƴǘŀƛƴŜŘ ŀƴ ƻƪ ƭŜǾŜƭ ƻŦ 

ŬǘƴŜǎǎΦ  L ǿŀǎ ŀƭǿŀȅǎ ŜŀƎŜǊ ǘƻ Řƻ ƳƻǊŜ ǊǳƴƴƛƴƎΣ ōǳǘ 

ǿŀǎ ŀ ōƛǘ ƻŦ ŀ ǿƛƳǇΦ  Lǘ ǘƻƻƪ ƳŜ ŀ ǿƘƛƭŜ ǘƻ ǇƭǳŎƪ ǳǇ 

ǘƘŜ ŎƻǳǊŀƎŜ ǘƻ Ƨƻƛƴ ²I[Φ  IƻǿŜǾŜǊΣ LΩƳ ƎƭŀŘ L ŘƛŘΗ 

²Ƙȅ ŘƛŘ ȅƻǳ ǎǘŀǊǘ ǊǳƴƴƛƴƎΚ ς  L ŘƻƴΩǘ ƭƛƪŜ ǘƘŜ ƎȅƳΦ  

L ƧƻƛƴŜŘ ²Ŝǎǘ Iǳƭƭ [ŀŘƛŜǎ ŀǎ L ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ǇǳǎƘ ƳȅǎŜƭŦ 

ǘƻ Ǌǳƴ ƳƻǊŜΦ  wǳƴƴƛƴƎ ƳŀƪŜǎ ƳŜ ŦŜŜƭ ƎƻƻŘΣ ŀƴŘ 

ǘƘŀǘΩǎ ŀ ƎƻƻŘ ŜƴƻǳƎƘ ǊŜŀǎƻƴ ŦƻǊ ƳŜΗ 

CŀǾƻǳǊƛǘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜ  ς  ƛǘ ǳǎŜŘ ǘƻ ōŜ рƪ Σ ǘƘŜƴ млƪΣ 

ōǳǘ ƴƻǿ L ǊŜŀƭƭȅ ŜƴƧƻȅ ŘƛǎǘŀƴŎŜΦ  L ƭƻǾŜ ǘƘŜ ŦŜŜƭƛƴƎ ƻŦ 

ǊǳƴƴƛƴƎ ŦǳǊǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ōŜŦƻǊŜΦ  L ƘŀǾŜ ƻƴƭȅ Ǌǳƴ ƻƴŜ 

ƳŀǊŀǘƘƻƴΣ ōǳǘ L ǘƘƛƴƪ нсΦн ƳƛƭŜǎ Ƙŀǎ ōŜŎƻƳŜ Ƴȅ 

ŦŀǾƻǳǊƛǘŜΦ    

CŀǾƻǳǊƛǘŜ ōƛǘ ƻŦ Ǌǳƴπ

ƴƛƴƎ ƪƛǘ ς   aȅ ²Ŝǎǘ 

Iǳƭƭ [ŀŘƛŜǎ ǾŜǎǘ               

ƻōǾƛƻǳǎƭȅΗ 

!ƴȅ ƛƴƧǳǊƛŜǎΚ ς   

¢ƘŀƴƪŦǳƭƭȅ ƴƻǘ ς Ƨǳǎǘ ŀ 

ŦŜǿ ƴƛƎƎƭŜǎΦ  [ŀǎǘ ȅŜŀǊΣ 

L ƘŀŘ ŀ ŦŜǿ                            

ǇǊŜ-ƳŀǊŀǘƘƻƴ ƴƛƎƎƭŜǎΣ 

ōǳǘ ƛǘ ǿŀǎ ƴƻǘƘƛƴƎ ǘƘŀǘ 

ŎƻǳƭŘƴΩǘ ōŜ ǎƻǊǘŜŘ ƻǳǘ 

ǿƛǘƘ ŀ Ǿƛǎƛǘ ǘƻ YǊƛǎΦ  L 

ŘƛŘΣ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ƻƴŎŜ 

ƘŀǾŜ ǘƻ Ǉǳƭƭ ƻǳǘ ƻŦ ŀ млƪ ǊŀŎŜ ŀƊŜǊ ǎǇǊŀƛƴƛƴƎ Ƴȅ  

ŀƴƪƭŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƻ ǘƘŜ ǘƻŀǎǘŜǊ ǘƻ ǎŀǾŜ Ƴȅ ǘƻŀǎǘ ŦǊƻƳ 

ōǳǊƴƛƴƎΦ 

wǳƴƴƛƴƎ ƎƻŀƭǎΚ ς ¢ƻ Ǌǳƴ ŀ ǎǳō нн ƳƛƴǳǘŜ tŀǊƪǊǳƴΦ  

aȅ t. ƛǎ ннΦмт ǎƻ LΩƳ ŎƭƻǎŜΣ ōǳǘ ǎǝƭƭ ǎƻ ŦŀǊΗ  рƪ Ƙŀǎ 

ōŜŎƻƳŜ Ƴȅ ƴŜƳŜǎƛǎΦ 

tǊƻǳŘŜǎǘ ƳƻƳŜƴǘ ǊǳƴƴƛƴƎ ǊŜƭŀǘŜŘ ƻǊ ƻǘƘŜǊǿƛǎŜ ςΦ   

/ƻƳǇƭŜǝƴƎ ǘƘŜ Iǳƭƭ aŀǊŀǘƘƻƴ ƛƴ нлмсΦ 

.Ŝǎǘ ǇƛŜŎŜ ƻŦ ŀŘǾƛŎŜ ȅƻǳΩǾŜ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ς  ¢ƘŜ ōŜǎǘ 

ǇƛŜŎŜ ƻŦ ǊǳƴƴƛƴƎ ǊŜƭŀǘŜŘ ŀŘǾƛŎŜ L ǊŜŎŜƛǾŜŘ ǿŀǎ ŦǊƻƳ 

!ƳŀƴŘŀΣ ƻǊ ƛǘ ŎƻǳƭŘ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŀƴȅ ƻŦ ƻǳǊ ǿƛǎŜ ²Ŝǎǘ 

Iǳƭƭ [ŀŘƛŜǎΣ ŀƴŘ ƛǘ ǿŀǎ ǘƻ ŀƭǿŀȅǎ Ǌǳƴ ȅƻǳǊ ƻǿƴ ǊŀŎŜΦ  

L ŀƭǿŀȅǎ ōŜŀǊ ǘƘƛǎ ƛƴ ƳƛƴŘ ǿƘŜǘƘŜǊ LΩƳ ǊǳƴƴƛƴƎ ƻǳǘ 

ǿƛǘƘ ǘƘŜ Ŏƭǳō ƻƴ ŀ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ ƴƛƎƘǘΣ ƳŀǊŀǘƘƻƴ 

ǘǊŀƛƴƛƴƎΣ ƻǊ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀ ǊŀŎŜΦ 

wǳƴƴƛƴƎ ŀƭƻƴŜ ƻǊ ǿƛǘƘ ŦǊƛŜƴŘǎΚ ς ²ƛǘƘ Ƴȅ ²Ŝǎǘ 

Iǳƭƭ [ŀŘȅ ŦǊƛŜƴŘǎΦ 

²Ƙŀǘ ƪŜŜǇǎ ȅƻǳ ƳƻǝǾŀǘŜŘΚ ς  ¢ƘŜ Ǉƻǎǘ-Ǌǳƴ                 

ŦŜŜƭƛƴƎΣ ŀƴŘ Ƨǳǎǘ ōŜƛƴƎ ƻƪ ǿƛǘƘ ƳȅǎŜƭŦΦ  ¢ƘŜ ²Ŝǎǘ 

Iǳƭƭ [ŀŘƛŜǎ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ƛƴǎǇƛǊŀǝƻƴŀƭ ǘƻ ƳŜΣ ŀƴŘ ƴƻǿ L 

ŀƳ ƛƴǎǇƛǊƛƴƎ Ƴȅ ƴƻƴ-ǊǳƴƴƛƴƎ ŦǊƛŜƴŘǎ ǘƻ ǎǘŀǊǘ Ǌǳƴπ

ƴƛƴƎΦ  !ƭƭ ƻŦ ǘƘƛǎΣ ŀƴŘ ƻŦ ŎƻǳǊǎŜ ƭƻƻƪƛƴƎ ŀƴŘ ŦŜŜƭƛƴƎ 

ƎƻƻŘ ƛƴ Ƴȅ ǎƪƛƴƴȅ ƧŜŀƴǎ ŀƴŘ Ƙƻǘ ǇŀƴǘǎΦ  όL ŘƻƴΩǘ 

ǿŜŀǊ Ƙƻǘ Ǉŀƴǘǎ ŀƴȅ ƳƻǊŜΣ ōǳǘ ǘƘŜȅ ǳǎŜŘ ǘƻ ōŜ Ƴȅ 

ŦŀǾƻǳǊƛǘŜΗύ 



Krisõ Therapy Krisõ Therapy 

BenchBench  

²ƘŜǊŜ ŀǊŜ ǘƘŜȅΥ 

¢Ƙƛǎ ƎǊƻǳǇ ƻŦ ƳǳǎŎƭŜǎ ǎǘŀǊǘ ƻƴ ȅƻǳǊ ōǳƳ ōƻƴŜΣ      

ŜȄǘŜƴŘƛƴƎ Řƻǿƴ ǘƘŜ ōŀŎƪ ƻŦ ȅƻǳǊ ƭŜƎ ŀƴŘ ŀǧŀŎƘ Ƨǳǎǘ 

ǳƴŘŜǊ ȅƻǳǊ ƪƴŜŜ Ƨƻƛƴǘ 

²Ƙŀǘ ǘƘŜȅ ŘƻΥ 

5ǳǊƛƴƎ ŀ Ǌǳƴ ȅƻǳǊ ƘŀƳǎǘǊƛƴƎǎ ƘŜƭǇ ΨǳƴƭƻŎƪΩ ǘƘŜ ƪƴŜŜ 

ŀǎ ȅƻǳ ŜȄǘŜƴŘ ȅƻǳǊ Ŧƻƻǘ ŦƻǊǿŀǊŘΣ Ƨǳǎǘ ōŜŦƻǊŜ ȅƻǳ 

ǎǘǊƛƪŜ ǘƘŜ ƎǊƻǳƴŘΦ ¢ƘŜȅ ŀƭǎƻ ƘŜƭǇ ŘŜŎŜƭŜǊŀǘŜ ǘƘŜ 

ōƻŘȅ 

²ƘȅκǿƘŜƴ ǘƻ ǎǘǊŜǘŎƘ ǘƘŜƳΥ 

LŦ ȅƻǳ ǎǳũŜǊ ǿƛǘƘ ǝƎƘǘƴŜǎǎ ƻǊ Ǉŀƛƴ Řƻǿƴ ǘƘŜ ōŀŎƪ ƻŦ 

ȅƻǳǊ ƭŜƎΣ ǎǳũŜǊ ǿƛǘƘ ǎŎƛŀǝŎŀΣ ƻǊ ƛŦ ȅƻǳ ǎƛǘ Řƻǿƴ ŀ ƭƻǘ 

ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ŘŀȅΦ .ŜŎŀǳǎŜ ǘƘŜȅ ŀǧŀŎƘ Ƨǳǎǘ ǳƴŘŜǊ ȅƻǳǊ 

ōǳƳΣ ǿƘŜƴ ǿŜ ǎƛǘ Řƻǿƴ ǿŜ Ŏƻƴǎǘŀƴǘƭȅ ƭƻŀŘ ǘƘŜƳΦ  

²Ƙŀǘ ǘƻ Řƻ όǎŜŜ ǇƛŎǘǳǊŜ ŀǎ ŘŜƳƻƴǎǘǊŀǝƻƴύΥ 

¶ [ŀȅ ƻƴ ȅƻǳ ōŀŎƪΣ ƻƴ ŀ ŬǊƳ ǎǳǊŦŀŎŜ 

¶ [ƛƊ ȅƻǳǊ ƭŜƎ ǳǇΣ ƪŜŜǇƛƴƎ ȅƻǳǊ ƪƴŜŜ ƭƻŎƪŜŘ ƻǳǘ 

¶ ¦ǎŜ ŀ ǘƻǿŜƭ ƻǊ ōŀƴŘ ǘƻ ǿǊŀǇ ŀǊƻǳƴŘ ȅƻǳǊ    

ŀƴƪƭŜ ŦƻǊ ŀǎǎƛǎǘŀƴŎŜ 

¶ YŜŜǇƛƴƎ ȅƻǳǊ ƭŜƎ ǎǘǊŀƛƎƘǘ ŀǎ ȅƻǳ Ǉǳƭƭ ƛǘ          

ǘƻǿŀǊŘǎ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ 

¶ YŜŜǇ ȅƻǳǊ Ŧƻƻǘ ΨǊŜƭŀȄŜŘΩ 

¶ YŜŜǇ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ ΨǊŜƭŀȄŜŘΩ ŀƴŘ ƻƴ ǘƘŜ ƅƻƻǊ 

¶ !ƛƳƛƴƎ ŦƻǊ ŀ ƳƛƭŘ ǎǘǊŜǘŎƘ Řƻǿƴ ǘƘŜ ōŀŎƪ ƻŦ 

ȅƻǳǊ ƭŜƎΣ ŀƴȅǿƘŜǊŜ ŦǊƻƳ ȅƻǳǊ ōǳƳ ǘƻ ōŜƘƛƴŘ 

ȅƻǳǊ ƪƴŜŜ 

¶ YŜŜǇ ȅƻǳǊ ƻǇǇƻǎƛǘŜ ƭŜƎ ƅŀǘ ƻƴ ǘƘŜ ƅƻƻǊ 

¶ IƻƭŘ ŦƻǊ ол ǎŜŎƻƴŘǎ ŀƴŘ ǊŜǇŜŀǘ ǘǿƛŎŜΣ ƻƴ ōƻǘƘ 

ǎƛŘŜǎ 

¶ DŜƴǘƭȅ ǊŜǘǳǊƴ ǘƻ ǎǘŀǊǝƴƎ Ǉƻǎƛǝƻƴ 

¶ wŜǇŜŀǘ нκо ǝƳŜǎ ŀ Řŀȅ 

LƴǘŜǊŜǎǝƴƎ ŦŀŎǘǎΥ 

.ŜŎŀǳǎŜ ǿŜ ƻƴƭȅ ƘŀǾŜ ǘƘǊŜŜ ƘŀƳǎǘǊƛƴƎ ƳǳǎŎƭŜǎ 

ŀƴŘ ǿŜ ƘŀǾŜ ŦƻǳǊ ǉǳŀŘǊƛŎŜǇǎ ƳǳǎŎƭŜǎ 

όǘƘƛƎƘύΣ ǘƘŜȅ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ нр҈ ǿŜŀƪŜǊ ǘƘŀƴ 

ȅƻǳǊ ǉǳŀŘǎΦ IƻǿŜǾŜǊΣ ōŜŎŀǳǎŜ ǊǳƴƴŜǊǎ ǘŜƴŘ 

ǘƻ ǳǎŜ ǘƘŜƛǊ ǉǳŀŘǎ ŀ ƭƻǘ ƳƻǊŜ ǿƘŜƴ ǊǳƴƴƛƴƎΣ 

ǘƘŜ ǉǳŀŘǎ ƎŜǘ ŀ ƭƻǘ ǎǘǊƻƴƎŜǊΦ [ŜŀǾƛƴƎ ƻǳǊ 

ƘŀƳǎǘǊƛƴƎǎ ƳƻǊŜ ƭƛƪŜ Ψрл҈Ω ǿŜŀƪŜǊ ǘƘŀƴ ƻǳǊ 

ǉǳŀŘǎΦ ²ƘƛŎƘ ƛǎ ƻƊŜƴ ǘƘŜ ŎŀǳǎŜ ƻŦ ŀ ƭƻǘ ƻŦ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊ ƛƳōŀƭŀƴŎŜ ƛƴƧǳǊƛŜǎΣ ǿƘŜƴ ǊŜƭŀǝƴƎ 

ǘƻ ǊǳƴƴƛƴƎΦ  

Hamstring 

Stretch  

YǊƛǎ [ŜŎƘŜǊ 
DǊŀŘǳŀǘŜ {ǇƻǊǘǎ wŜƘŀōƛƭƛǘŀǘƻǊ ό.{Ŏ Iƻƴǎύ 
wǳƴƴƛƴƎ .ƛƻƳŜŎƘŀƴƛŎǎ /ƻŀŎƘ 
.ǊŀƴǝƴƎƘŀƳ tŀǊƪǎ DȅƳ 
.ǊŀƴǝƴƎƘŀƳ wƻŀŘ 
9ƭƭƻǳƎƘǘƻƴ 
I¦мр мI· 
лтфопмпопоо 
tƻŘƛǳƳψŎƭƛƴƛŎϪƘƻǘƳŀƛƭΦŎƻΦǳƪ 



Girls on Film  


