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Hull Marathon Promo  

{ƻǊǊȅ ƭŀŘƛŜǎΣ L ǘǊƛŜŘ ǘƻ ƎŜǘ ŀ ǊŜǇƻǊǘΣ ōǳǘ ǘƘŜǎŜ ǘǿƻ ŀǊŜ ǎŀȅƛƴƎ ƴƻǘƘƛƴƎΗ 

!ƭǘƘƻǳƎƘ L ƘŜŀǊŘ ŦǊƻƳ ŀ ƭƻƻǎŜ-ƭƛǇǇŜŘ tǳǊǇƭŜ ǘƘŀǘ ƛǘ ƛƴǾƻƭǾŜŘ ǎƻƳŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ǳǇ ŀƴŘ ŘƻǿƴΦ 

9ƴǘŜǊ ǘƘŜ Iǳƭƭ aŀǊŀǘƘƻƴ нлмт ƘŜǊŜ ǿǿǿΦǘƘŜƘǳƭƭƳŀǊŀǘƘƻƴΦŎƻΦǳƪ                                  

¸ƻǳ Ŏŀƴ Ǌǳƴ ǘƘŜ Ŧǳƭƭ нсΦн ƳƛƭŜǎ ƻǊ ǎƘŀǊŜ ǘƘŜ ǊƻǳǘŜ ǿƛǘƘ ŦǊƛŜƴŘǎ ŀǎ ǇŀǊǘ ƻŦ ŀ                                      

н ƻǊ п ǇŜǊǎƻƴ ǊŜƭŀȅ ǘŜŀƳΦ  

hǊ ǿƘȅ ƴƻǘ ōŜ ŀ aŀǊŀǘƘƻƴ aŀƪŜǊ ŀƴŘ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊ ŀǘ ǘƘŜ ²I[ ǿŀǘŜǊ ǎǘŀƴŘΚ 



Tilbury Tinsel Trail  
¢Ƙƛǎ ǎŜŜƳŜŘ ƭƛƪŜ ŀ ƎƻƻŘ Ǌǳƴ ǘƻ Řƻ Ƨǳǎǘ ōŜŦƻǊŜ 
/ƘǊƛǎǘƳŀǎ - ŀ т ƳƛƭŜ Ǌǳƴ ƻũ ǊƻŀŘ ǿƛǘƘ ƳǳƭƭŜŘ 
ǿƛƴŜ ŀƴŘ ƳƛƴŎŜ ǇƛŜǎ ǘƻ ƎǊŜŜǘ ȅƻǳ ŀǘ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘΦ 

L ǘǊŀǾŜƭƭŜŘ ƻƴ ǘƘŜ ƳƻǊƴƛƴƎ ǘƻ 9ǇǿƻǊǘƘ ǿƛǘƘ 
!ƳŀƴŘŀ - ƴƻǘ ŀ ōŀŘ ƳƻǊƴƛƴƎ ŀƴŘ ǿŜ ǿŜǊŜ ŀƭƭ 
ǘǊƛƳƳŜŘ ǳǇ ƛƴ ƻǳǊ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ƻǳǜƛǘǎΦ !ƳŀƴŘŀ 
ƭƻƻƪŜŘ ƎƻƻŘ ŀǎ aǊǎ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ŀƴŘ L ǿŜƴǘ ŀƭƭ ƻǳǘ 
ƻƴ ƳƛƴŜ ǇƛƴƴƛƴƎ ŀ ŦŜǿ ōƻǿǎ ŀƴŘ ŀ ōƛǘ ƻŦ                  
ƳƛǎǘƭŜǘƻŜ ǝƴǎŜƭ ŀǊƻǳƴŘ Ƴȅ ǘƻǇ ƘŀƭŦΦ 

²ƘŜƴ ǿŜ Ǝƻǘ ǘƘŜǊŜ ǿŜ ƳŜǘ ǳǇ ǿƛǘƘ ǉǳƛǘŜ ŀ ŦŜǿ 
ƻǘƘŜǊ ²I[ ŀƴŘ ǿƛǘƘ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ƳǳǎƛŎ ōƭŀǎǝƴƎ ƻǳǘ 
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¢ƘŜ ǊƻǳǘŜ ƛǘǎŜƭŦ ǿŀǎ ŀǊƻǳƴŘ 9ǇǿƻǊǘƘ ŀƴŘ IŀȄŜȅ 
Ƴŀƛƴƭȅ ŀƭƻƴƎ ǘƘŜ ƻƭŘ Ǌŀƛƭǿŀȅ ƭƛƴŜΦ 

Lǘ ǿŀǎ ƅŀǘΣ ǾŜǊȅ ǾŜǊȅ ƅŀǘ ŀƴŘ ƛǘ ǿŀǎƴΩǘ т ƳƛƭŜǎ ōǳǘ 

тΦс ƳƛƭŜǎΗ hǾŜǊŀƭƭ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ǿŀǎ ǾŜǊȅ ƎƻƻŘ - ŀǘ 
ŀōƻǳǘ р ƳƛƭŜǎ L Ǝƻǘ ŎƘŀǩƴƎ ǘƻ ŀ ƭŀŘȅ ŦǊƻƳ               
ŀƴƻǘƘŜǊ /ƭǳōΦ L ǘƘƻǳƎƘǘ L ǿŀǎ ŎŀǊǊȅƛƴƎ ŀƴ ƛƴƧǳǊȅ 
ōǳǘ Ƴȅ ƎƻƻŘƴŜǎǎΦΦ 

!ǘ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ǿŜ ǿŜǊŜ ƎƛǾŜƴ ƻǳǊ ƳŜŘŀƭΣ ǿƘƛŎƘ 
ǿŀǎ ŀ ǿƻƻŘŜƴ ŎŀǊǾŜŘ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ŘŜŎƻǊŀǝƻƴΦ L 
ƭƻǾŜŘ ƛǘ - ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǿƛǘƘ ǎƘƻǊǘ-ǎƭŜŜǾŜŘ ¢ ǎƘƛǊǘΦ  

L ƘŀŘ ǘƻ Ƴƛǎǎ ƻǳǘ ƻƴ ǘƘŜ ƳƛƴŎŜ ǇƛŜǎ ŀƴŘ ƳǳƭƭŜŘ 
ǿƛƴŜ ŘǳŜ ǘƻ ŀƴ ǳǇǎŜǘ ǎǘƻƳŀŎƘ - ǎƻ ƭƻƻƪǎ ƭƛƪŜ L ǿƛƭƭ 
ƘŀǾŜ ǘƻ ƳŀƪŜ ŀ ǊŜǘǳǊƴ Ǿƛǎƛǘ ƛƴ нлмт ǘƻ ǎŜŜ ǿƘŀǘ 
ǘƘŜȅ ǿŜǊŜ ƭƛƪŜΦ 

hǾŜǊŀƭƭ ŀ ƎǊŜŀǘ Ǌǳƴ ŀƴŘ ǇŜǊŦŜŎǘ ǘƻ ƎŜǘ ȅƻǳ ƛƴ ǘƘŜ 
/ƘǊƛǎǘƳŀǎ ƳƻƻŘΦ tƭŜƴǘȅ ƻŦ ǝƳŜ ǘƻ ǿƻǊƪ ƻƴ ŀ 
ōŜǧŜǊ ŎƻǎǘǳƳŜ ŀǎ ǿŜƭƭΦ 

   {ŀƴŘǊŀ 



Holiday parkruns  

²ƻƪŜ ǳǇ ŀƴŘ ƛǘ ǿŀǎ ǊŀƛƴƛƴƎΣ ǿŜƭƭ ǇƻǳǊƛƴƎ         

ŀŎǘǳŀƭƭȅ ŀƴŘ ƛǘ ƭƻƻƪŜŘ ƘƻǊǊƛŘ ōǳǘ ǿŜΩŘ ŀǊǊŀƴƎŜŘ 

ǘƻ Ǌǳƴ ǘǿƻ ǇŀǊƪǊǳƴǎ Ǉƭǳǎ Ǌǳƴ ŦǊƻƳ ƻƴŜ ǘƻ ǘƘŜ 

ƻǘƘŜǊ ŀƴŘ ōŀŎƪ ŀƎŀƛƴ ŀǎ ŀ ǘǊŀƛƴƛƴƎ Ǌǳƴ ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦ 

ǿƘƻΩǎ ƛŘŜŀ ǿŀǎ ǘƘŀǘ L ǿƻƴŘŜǊΚ 

tƛŎƪŜŘ ǳǇ {ŀǊŀƘ ²ƛƭǎƻƴ ŀƴŘ ŘǊƻǾŜ ǘƻ IǳƳōŜǊ 

.ǊƛŘƎŜ ŎŀǊ ǇŀǊƪ ǘƻ ƳŜŜǘ ǳǇ ǿƛǘƘ {ƘŜƭƭŜȅ ŀǎ ǎƘŜ 

ƘŀŘ ƻǊƎŀƴƛǎŜŘ ŀ ŎŀƪŜ ǎǘŀƭƭ ŀǘ ǘƘŜ IǳƳōŜǊ .ǊƛŘƎŜ 

ǇŀǊƪǊǳƴΦ hƴǿŀǊŘ ōƻǳƴŘ ǘƻ tŜǘŜǊ tŀƴ ōǳǘ ƛǘ ǿŀǎ             

ǇǊƻǾƛƴƎ ǾŜǊȅ ŘƛŶŎǳƭǘ ǘƻ ŜȄǘǊŀŎǘ ōƻǘƘ {ŀǊŀƘ ŀƴŘ L 

ƻǳǘ ƻŦ Ƴȅ ǿŀǊƳ ŎŀǊΗ .ǳǘ ǿŜ ǊŜƳƛƴŘŜŘ ƻǳǊǎŜƭǾŜǎ 

ǿŜ ǿŜǊŜ ǘƻǳƎƘ ²I[ ŀƴŘ ŀǿŀȅ ǿŜ ǿŜƴǘ ŀƴŘ ƳŜǘ 

ǳǇ ǿƛǘƘ ƭƻǘǎ ƻŦ ƻǘƘŜǊ ƭƻǾŜƭȅ ²I[ ǿƘƻ ƘŀŘ ŀ            

ǎƛƳƛƭŀǊ ƛŘŜŀΦ bƻǿ L ŘƻƴΩǘ ƴƻǊƳŀƭƭȅ Ǌǳƴ ǇŀǊƪǊǳƴǎ  

L ŀƳ ǘƘŜ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊ ŀƭƻƴƎ ǿƛǘƘ hƭƛǾŜǊ ǿƘƻ ǎƘƻǳǘǎ 

ŜƴŎƻǳǊŀƎŜƳŜƴǘ ƻǳǘ ŀǘ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ΦΦΦΦΦΦΦ ǘƘŀǘ ƛǎ ǎƻ 

ƳǳŎƘ ŜŀǎƛŜǊ ǘƘŀƴ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƘŜ ŘŀǊƴŜŘ 

ǘƘƛƴƎΗ 

!ƴȅǿŀȅ L ŘƛŘ ƛǘ ǎƭƛŘƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ƎǊŀǎǎ ŀǊŜŀǎ ǿƘƛŎƘ 

ōȅ ƴƻǿ ƭƻƻƪŜŘ ƭƛƪŜ ƳǳŘ ōŀǘƘǎ ƛǘ ǿŀǎ ǎƻ ŘƛŶŎǳƭǘ 

ǘƻ ƪŜŜǇ ȅƻǳǊ ŦŜŜǘΦ L ƘŀŘ ǘƻ ƪŜŜǇ ǊŜƳƛƴŘƛƴƎ      

ƳȅǎŜƭŦ ƴƻǘ ǘƻ Ǌǳƴ ǘƻƻ Ŧŀǎǘ ōŜŎŀǳǎŜ L ƪƴŜǿ L ǎǝƭƭ 

ƘŀŘ ǉǳƛǘŜ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ƳƛƭŜǎ ƭŜƊ ƛƴ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ƳŜΣ ǘƘƛǎ 

ǿŀǎ Ƴȅ ƭƻƴƎ {ǳƴŘŀȅ ǘǊŀƛƴƛƴƎ Ǌǳƴ ŀƊŜǊ ŀƭƭ ƴƻǘ ŀ 

ǊŀŎŜΗ 

Cƛƴŀƭƭȅ ŬƴƛǎƘŜŘ ǘƘŜƴ ǿŜ ƎŀǘƘŜǊŜŘ ƭƻǘǎ ƻŦ ƻǘƘŜǊ 

²I[Ωǎ Ǉƭǳǎ ƎŜƴǘ ŀƴŘ Ǌŀƴ ǘƻ IǳƳōŜǊ .ǊƛŘƎŜΣ ǳǇ 

.ƻƻǘƘŦŜǊǊȅ wƻŀŘ όǘƘŀǘ ŘŀǊƴŜŘ ǊƻŀŘ ƛǎ ƘƛƭƭȅύΣ     

Ŭƴŀƭƭȅ ƳŀŘŜ ƛǘ ǘƻ IǳƳōŜǊ .ǊƛŘƎŜ ŀƴŘ ƴƻǘ ƭƻƴƎ ǘƻ 

ǿŀƛǘ ōŜŦƻǊŜ ǿŜ ǎŜǘ ƻũΦ ¢ƘŜ Ǌŀƛƴ ǿŀǎ ƭŀǎƘƛƴƎ 

Řƻǿƴ ƴƻǿ ŀƴŘ IǳƳōŜǊ .ǊƛŘƎŜ ǿŀǎ ǾŜǊȅ ǾŜǊȅ 

ƳǳŘŘȅΣ ǇǳŘŘƭȅ ŀƴŘ ǎƭƛǇǇŜǊȅΦ L Ǌŀƴ ǿƛǘƘ YŀǊŜƴ 

ŀƴŘ 5ƛŀƴŀΦ 5ƛŀƴŀ ƪƴƻǿǎ ǘƘŜ ǊƻǳǘŜ ǿŜƭƭ ōǳǘ L 

ŦƻǳƴŘ ƻǳǘ ǘƘŜ ǊŜŀƭ 

ǊŜŀǎƻƴ ǿƘȅ ǎƘŜ 

ŘƻŜǎ ǘƘŀǘ ƻƴŜ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊǎ 

ƛǘΩǎ ōŜŎŀǳǎŜ ǎƻƳŜ ǊǳƎōȅ ǘŜŀƳ ƻǊ ƻǘƘŜǊ ǘǊŀƛƴǎ 

ǘƘŜǊŜ ƻƴ ŀ {ŀǘǳǊŘŀȅ ƳƻǊƴƛƴƎΗΗΗ {ŀȅ ƴƻ 

ƳƻǊŜ ΦΦΦΦΦΦΦ ƴƻǘŜ ǘƻ ǎŜƭŦ ǘǊȅ ŀƴŘ ƳŀƪŜ ƛǘ ǘƻ      

IǳƳōŜǊ .ǊƛŘƎŜ ǇŀǊƪǊǳƴ ƳƻǊŜ ƻƊŜƴ ƳŀƪƛƴƎ ǎǳǊŜ 

L ƘŀǾŜ ŀǇǇƭƛŜŘ Ŧǳƭƭ ƳŀƪŜ-ǳǇ ōŜŦƻǊŜ ƘŀƴŘ ǘƘƻǳƎƘΗ 

¢ƘŜƴ ŀƊŜǊ ŀ ƭƛǧƭŜ ŘƛǇ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ²I[ ŎŀƪŜ ǎǘŀƭƭ ƛǘ 

ǿŀǎ ōŀŎƪ ƻƴ ǘƘŜ ǊƻŀŘ ǘƻ Ǌǳƴ ǘƻ tŜǘŜǊ tŀƴ ǘƻ    

ŎƻƭƭŜŎǘ ǘƘŜ ŎŀǊΣ ǘƘŀǘ ǿŀǎ ŀ ƭƻƴƎ ǿŀȅ ŀƴŘ {ŀǊŀƘ 

ŘƛŘ ŀǎƪ ŦƻǊ ŀ ǇƛƎƎȅ ōŀŎƪ ΦΦΦΦΦΦΦΦΦ ƻōǾƛƻǳǎƭȅ L     

ŎƻǳƭŘƴΩǘ ƻōƭƛƎŜ ǎƻǊǊȅ {ŀǊŀƘΦ 

²Ŝ ƳŀŘŜ ƛǘ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ Ƴȅ ƭƛǧƭŜ ŎŀǊ ǿŀƛǝƴƎ 

ŦƻǊ ƳŜ ōǳǘ ǘƘŜ ōŜǎǘ ōƛǘ ǿŀǎ ǎŜŜƛƴƎ {ŀǊŀƘΩǎ Ƙǳōōȅ 

ǇŀǊƪŜŘ ƴŜȄǘ ǘƻ ƳŜ ōŜŀǊƛƴƎ ƎƛƊǎ ΦΦΦΦΦΦΦΦΦ ǿŜƭƭ ŀ 

ƳǳŎƘ ƴŜŜŘŜŘ ŎǳǇ ƻŦ ǘŜŀΦ ¢ƘŜƴ ƛǘ ǿŀǎ ƘƻƳŜ ǘƻ 

ƎŜǘ ŀ Ƙƻǘ ǎƘƻǿŜǊ ŀƴŘ ǎƻƳŜ ŘǊȅ ŎƭƻǘƘŜǎ ƻƴΦ 

²Ƙŀǘ ǿŀǎ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ ŀōƻǳǘ ǘƘŜǎŜ ǘǿƻ ǇŀǊƪǊǳƴǎ 

ǿŀǎ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀƭƻƴƎǎƛŘŜ ƭƻǘǎ ƻŦ ƻǘƘŜǊ ²I[ ƻŦ ŀƭƭ 

ŘƛũŜǊŜƴǘ ŀōƛƭƛǝŜǎΣ ŜƴƧƻȅƛƴƎ ǘƘŜƛǊ ŎƻƳǇŀƴȅΣ 

ŎƘŀǩƴƎ ŀƴŘ ƭŀǳƎƘƛƴƎ ŘŜǎǇƛǘŜ ǘƘŜ ǿŜŀǘƘŜǊ    

ŎƻƴŘƛǝƻƴǎΦ L ƘŀŘ ŀ ōŀƭƭΦ ¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ƭŀŘƛŜǎΦ 

 L ƘŀǾŜ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ƳŀƴŀƎŜŘΣ ƛƴ ǘƘǊŜŜ ŀƴŘ ŀ ƘŀƭŦ 

ȅŜŀǊǎΣ ǘƻ Ǌǳƴ мр 

ǇŀǊƪǊǳƴǎ ΦΦΦΦΦΦΦΦ ŀƳ L 

ŜƴǝǘƭŜŘ ǘƻ ŀ ǘŜŜ ǎƘƛǊǘ 

ȅŜǘΚ όƻƴƭȅ ƧƻƪƛƴƎύ  

      [ƛƴŘŀ 



!ƴƴ IƻƭƳŜǎ 

LΩƭƭ ǎǘŀǊǘ ǿƛǘƘ ŀ ǾŜǊȅ ǉǳƛŎƪ ǎǳƳƳŀǊȅ ƻŦ 

нлмсΦ ¢Ƙƛǎ ǿŀǎ ŀ ŎƻƳŜōŀŎƪ ȅŜŀǊ - L ŘƛŘ 

ƘƻǳǊǎ ŀƴŘ ƘƻǳǊǎ ƻǾŜǊ ƳƻƴǘƘǎ ŀƴŘ ƳƻƴǘƘǎ 

ƻŦ ǊŜƘŀō ƻƴ ŀƴ ƻƭŘ ƪƴŜŜ ƛƴƧǳǊȅΣ ŀƴŘ      

ƎǊŀŘǳŀƭƭȅ Ǝƻǘ ōŀŎƪ Ƴȅ ǎǇŜŜŘΣ ǿƛǘƘ .ŜǾŜǊπ

ƭŜȅ млƪΣ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ƘŀƭŦ         

ƳŀǊŀǘƘƻƴǎΣ /ƘŀƳǇŀƎƴŜ [ŜŀƎǳŜ ό ŀ ǎŜǘ ƻŦ 

мл ƻũ-ǊƻŀŘ ǊŀŎŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ǎǳƳƳŜǊΣ ƛŦ ȅƻǳ 

ŘƛŘƴΩǘ ƪƴƻǿύΣ ŀƴŘ L ŜǾŜƴ ŜǉǳŀƭƭŜŘ Ƴȅ t. 

ŀǘ ²ŀƭƪƛƴƎǘƻƴ млƪΦ ¢Ƙƛǎ ǿŀǎ ŀƭƭ Ƨǳǎǘ ŦŀōΣ 

ŀƴŘ L ƘŀŘ ŀ ƎǊŜŀǘ у ƳƻƴǘƘǎ ƻŦ Ǉŀƛƴ-ŦǊŜŜ 

ǊǳƴƴƛƴƎΣ ŀƴŘ ŀ ǎƻƭƛŘ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǊŜƎƛƳŜ ŦƻǊ 

Iǳƭƭ aŀǊŀǘƘƻƴΦ ΧΦ ŀƴŘ ǘƘŜƴ L ǎǘƻǇǇŜŘΣ ŀǘ 

ƳƛƭŜ ммΣ ōŀǊŜƭȅ ŀōƭŜ ǘƻ ǿŀƭƪΣ ƴŜǾŜǊ ƳƛƴŘ 

ǊǳƴΦ ²ŜƛǊŘΣ ǊŜŀƭƭȅΣ ōŜŎŀǳǎŜ L ƴŜǾŜǊ ǊŜŀƭƭȅ 

ǿƻǊƪŜŘ ƻǳǘ ǿƘŀǘ ǘƘŜ ƛƴƧǳǊȅ ǿŀǎΣ ǎƛƴŎŜ ƛǘ 

ǿŀǎƴΩǘ ǘƘŜ ǎŀƳŜ Ǉŀƛƴ ŀǎ LΩŘ ƘŀŘ ǇǊŜǾƛƻǳǎƭȅ 

ǿƛǘƘ Ƴȅ ƪƴŜŜΦ 

{ƻ ǘƘŀǘ ǿŀǎ ǘƘŀǘ Χ L ǘƻƻƪ ŀ ǊŜǎǘΣ ŀ ōƛƎΣ ƭƻƴƎ 

ǊŜǎǘ Χ ǿŜƭƭ L ǎǘƻǇǇŜŘ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀƭƳƻǎǘ  

ŎƻƳǇƭŜǘŜƭȅ ŀƊŜǊ ǘƘŀǘΣ ŜȄŎŜǇǘ ŦƻǊ tŀǊƪǊǳƴΣ 

ƻŦ ŎƻǳǊǎŜΦ L ƭƻǾŜ tŀǊƪǊǳƴ - L ƭƻǾŜ ƘƻƻƪƛƴƎ 

ǳǇ ǿƛǘƘ ŀ Ǌǳƴ ōǳŘŘȅ ŀƴŘ ŎƘŀǩƴƎ ŀǿŀȅ 

ŀōƻǳǘ ǘƘƛǎ ŀƴŘ ǘƘŀǘ ŦƻǊ ƘŀƭŦ ŀƴ ƘƻǳǊΣ ŀƴŘ ƛǘ 

ƳŀƪŜǎ Ƴȅ {ŀǘǳǊŘŀȅ ōŀŎƻƴ ǎŀƴŘǿƛŎƘ ǘŀǎǘŜ 

ǿŀȅ ƴƛŎŜǊΗ  

!ƴŘ ǘƘŜ ǊŜǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ȅŜŀǊ ǿŜƴǘ ōȅ ƭƛƪŜ ǘƘŀǘΣ 

ǊŜŀƭƭȅΣ ŜȄŎŜǇǘ Ƴȅ ǎƻƴ ƪŜǇǘ ǎŀȅƛƴƎ ƘŜ  

ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ Řƻ .ƻȄƛƴƎ 5ŀȅ млƪΦ L ǿŀǎƴΩǘ ǘƻƻ 

ǿƻǊǊƛŜŘ ŀōƻǳǘ ǘƘƛǎΣ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ōŜŎŀǳǎŜ ƘŜΩǎ 

ŀ ƅƛƎƘǘȅ ŦŜƭƭƻǿΣ ŀƴŘ ƘŜ ǊŀǊŜƭȅ Ŧƻƭƭƻǿǎ 

ǘƘǊƻǳƎƘ ǿƛǘƘ Ƙƛǎ ƛŘŜŀǎΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ ƛŦ ǘƘŜȅ 

ƛƴǾƻƭǾŜ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ƳŀƪƛƴƎ ŀƴ ŜũƻǊǘΦ .ǳǘ ǘƻ 

Ƴȅ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǎǳǊǇǊƛǎŜΣ ƘŜ ŘƛŘ ƳŀƪŜ ǘƘŜ 

ŜũƻǊǘΣ ŀƴŘ Ǝƻǘ ƘƛƳǎŜƭŦ ƻǳǘ ŦƻǊ ǉǳƛǘŜ ŀ ŦŜǿ 

ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǊǳƴǎΣ ŀƴŘ L ǿŀǎ ǘƘǳǎ ǎƘŀƳŜŘ ƛƴǘƻ 

ŀŘƳƛǩƴƎ ǘƘŀǘ L ƘŀŘ ǳƴŘŜǊ-ŜǎǝƳŀǘŜŘ ǘƘŜ 

ōƛƎ Ƴŀƴ ƻƴ ǘƘƛǎ ƻŎŎŀǎƛƻƴΣ ŀƴŘ ǎƻ ǿŜ ōƻǘƘ 

ǊƻŎƪŜŘ ǳǇ ƻƴ .ƻȄƛƴƎ 5ŀȅ ŦƻǊ ƻǳǊ млƪΦ ¢ƘŜ 

ǘǊƻǳōƭŜ ǿŀǎΣ ƘŜ ǿŀǎ ǘǿƛŎŜ ǘƘŜ ƘŜƛƎƘǘ ƘŜ 

ǿŀǎ ƻƴ Ƙƛǎ ƭŀǎǘ млƪ ǘǿƻ ȅŜŀǊǎ ŀƎƻΣ ŀƴŘ L 

ǿŀǎ Ŧǳƭƭ ƻŦ ƭƻǊǊȅ ƭƻŀŘǎ ƻŦ ŎƘƻŎƻƭŀǘŜΣ             

ōƛǎŎǳƛǘǎΣ ƳƛƴŎŜ ǇƛŜǎ ŀƴŘ ǿƻŜŦǳƭƭȅ                    

ǳƴŘŜǊ-ǘǊŀƛƴŜŘΣ ōǳǘ L ƘƛŘ Ƴȅ ƘŜŜōȅ ƧŜŜōƛŜǎΣ 

ŀƴŘ Ǉǳǘ ƻƴ Ƴȅ Ψ/ŀǇŀōƭŜΣ Ŭǘ ƳǳƳΣ ǿƛǘƘ 

ōŀƎǎ ƻŦ ŎƻƴŬŘŜƴŎŜέ ŦŀŎŜ ƻƴΣ ŀƴŘ ƘƻǇŜŘ 

ǘƘŀǘ ǘǿƻ tŀǊƪǊǳƴǎ ƻƴ ǘƘŜ ǘǊƻǘ ǿƻǳƭŘ ōŜ 

ŜƴƻǳƎƘ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǘƻ ƎŜǘ ƳŜ ǊƻǳƴŘΦ 

L ǎƻ ŜƴƧƻȅŜŘ ǊǳƴƴƛƴƎ ǿƛǘƘ !ƴŘŜǊǎΦ                   

9ǾŜǊȅƻƴŜ ŦƻǳƴŘ ǘƘŜ ǿƛƴŘ ŀ ǇǊŜǧȅ ōǊǳǘŀƭ 

ƻǇǇƻƴŜƴǘΣ ōǳǘ L ǊŜŀƭƭȅΣ ǊŜŀƭƭȅ ŜƴƧƻȅŜŘ ƛǘΣ 

ŀƴŘ ǎƻ ŘƛŘ ƘŜ 

- ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ 

ǿƘŜƴ ƘŜ 

ŦƻǳƴŘ ƻǳǘ 

ƘŜΩŘ ǎƳŀǎƘŜŘ 

Ƙƛǎ t. ǎŜǘ 

ǘǿƻ ȅŜŀǊǎ 

ŀƎƻ ŀǘ            

.ŜǾŜǊƭŜȅΦ 
 

Running Forwards into 2017  



{ƻ ƛǘ ǘǳǊƴǎ ƻǳǘ L Ŏŀƴ Ǌǳƴ с ƳƛƭŜǎ ŀƊŜǊ ŀƭƭΣ 

ŀƴŘ ǘǿƻ Řŀȅǎ ƭŀǘŜǊ L ŘƛŘ ŀƴƻǘƘŜǊ сΣ ŀǊƻǳƴŘ 

ǘƘŜ IŀƭǘŜƳǇǊƛŎŜ ǊƻǳǘŜΦ ¢Ƙƛǎ Ǌǳƴ ǿŀǎ ŜǾŜƴ 

ōŜǧŜǊΣ ōŜŎŀǳǎŜ ƛŦ ȅƻǳ ŘƻƴΩǘ ƪƴƻǿ ǘƘƛǎ 

ǊƻǳǘŜΣ ȅƻǳ ōŀǎƛŎŀƭƭȅ Ǌǳƴ ǳǇ ŀ ǊŜŀƭƭȅ ōƛƎ ƘƛƭƭΣ 

ǘƘŜƴ Ǌǳƴ ǘƘǊƻǳƎƘ ŀ ǾƛƭƭŀƎŜΣ ŀƴŘ ǘƘŜƴ Ǌǳƴ 

ōŀŎƪ Řƻǿƴ ƛǘ ŀƎŀƛƴΦ Lƴ ǎƘƻǊǘ ǘƘŜ Ǌǳƴ ǿŜƴǘ 

ƭƛƪŜ ǘƘƛǎ - ǳǇ ǘƘŜ ƘƛƭƭΣ ŎƘŀǘΣ ŎƘŀǘΣ ŎƘŀǘ - 

ƎǊŜŀǘΣ ǘƘƛǎ ƛǎ ǿƘŀǘ ǊǳƴƴƛƴƎ ƛǎ ŀƭƭ ŀōƻǳǘΣ 

ǘƘŜƴ ǊǳƴƴƛƴƎ Řƻǿƴ ǘƘŜ ƘƛƭƭΣ ǿƛǘƘ Ƴȅ           

ōǳŘŘȅ wŀŎƘŜƭ - ŎƘŀǘΣ Ǌǳƴ ŦŀǎǘŜǊΣ ǉǳƛŎƪ 

ǿƻǊŘΣ Ǌǳƴ ŦŀǎǘŜǊΣ 

ǎǘƻǇ ǘŀƭƪƛƴƎΣ Ǌǳƴ 

ƭƛƪŜ ƘŜƭƭ ŀƴŘ ǊŀŎŜ 

ŜŀŎƘ ƻǘƘŜǊ ǘƻ 

ǘƘŜ ŜƴŘ - ƴƻǿ 

ǘƘŀǘ ƳŀŘŜ ƳŜ 

ǎƳƛƭŜ ƭƛƪŜ ŀ ǇƛƎ ƛƴ 

ƳǳŎƪΦ L ƘŀǾŜ 

ƻƊŜƴ                  

ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜŘ ǘƘŜ            

ǊǳƴƴŜǊΩǎ ƘƛƎƘ 

ŀƊŜǊ ŀ ǊǳƴΣ ōǳǘ 

ǘƘƛǎ ǝƳŜ L Ǝƻǘ ƛǘ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ Ǌǳƴ - L Ƨǳǎǘ 

ŎƻǳƭŘƴΩǘ ǎǘƻǇ ǎƳƛƭƛƴƎΣ ƛǘ ǿŀǎ Ƨǳǎǘ ŀŎŜΦ 

!ƴŘ L ǘƘƛƴƪ ǘƘƻǎŜ ǘǿƻ Ǌǳƴǎ ŘŜƭƛǾŜǊŜŘ Ƴȅ 

ǊǳƴƴƛƴƎ ƳƻƧƻ ōŀŎƪ ǘƻ ƳŜΦ .ǳǘ L Řƻ ƘŀǾŜ ŀ 

Ǉƭŀƴ ǘƻ Řƻ ǘƘƛƴƎǎ ŘƛũŜǊŜƴǘƭȅ ƴƻǿΣ ŀƴŘ L ŀƳ 

ǿƻƴŘŜǊƛƴƎ ǿƘŜǘƘŜǊ ŀƴȅƻƴŜ ŜƭǎŜ ƳƛƎƘǘ ōŜ 

ƎŀƳŜ ǘƻ Ƨƻƛƴ ƳŜΚ 

Lǘǎ ŀ ǎƛƳǇƭŜ ŎƻƴŎŜǇǘ - bǳƳōŜǊƭŜǎǎ               

wǳƴƴƛƴƎ - ƴƻ DŀǊƳƛƴΣ ƴƻ ǿŀǘŎƘΣ ƴƻ             

ƳƛƭŜŀƎŜ ƻǊ ǇŀŎƛƴƎΣ Ƨǳǎǘ ǇǳǊŜΣ                             

ǳƴŀŘǳƭǘŜǊŀǘŜŘ ǊǳƴƴƛƴƎΦ ¢Ƙƛǎ ŘƻŜǎƴΩǘ ƘŀǾŜ 

ǘƻ ƳŜŀƴ ǊǳƴƴƛƴƎ ǎƭƻǿƭȅΣ Ƨǳǎǘ ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƻ 

ŦŜŜƭΦ LŦ L ǿŀƴǘ ǘƻ Ǌǳƴ ŦǳǊǘƘŜǊΣ ƻǊ ŦŀǎǘŜǊΣ ƻǊ 

ǎƭƻǿŜǊΣ ƻǊ ŜǾŜƴ ǘŀƪŜ ŀ ǿŀƭƪ ōǊŜŀƪ όȅŜǎ - 

ǊŀŘƛŎŀƭΣ L ƪƴƻǿύ ǘƘŜƴ L ǿƛƭƭΦ bŜƛǘƘŜǊ ŘƻŜǎ ƛǘ 

ƳŜŀƴ LΩƳ ƴƻǘ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ ƻǘƘŜǊ ǇŜƻǇƭŜΩǎ 

ƴǳƳōŜǊǎΣ ōŜŎŀǳǎŜ L ƪƴƻǿ ǘƘŀǘ ƴǳƳōŜǊǎ 

ŀǊŜ ǇǊŜǧȅ ŎŜƴǘǊŀƭ ǘƻ ƳŀƴȅΣ Ƴŀƴȅ ǊǳƴƴŜǊǎΦ 

LΩƳ ƴƻǘ ǎǳǊŜ ƛŦ LΩƭƭ ƛƎƴƻǊŜ ǘƘŜ tŀǊƪǊǳƴ ǘŜȄǘ 

ƻƴ ŀ {ŀǘǳǊŘŀȅΣ ōŜŎŀǳǎŜ L ǘƘƛƴƪ ǘƘŀǘΩŘ ōŜ ŀ 

ƘŀǊŘ Ƙŀōƛǘ ǘƻ ōǊŜŀƪΣ ǎƻ LΩƳ ƴƻǘ ǉǳƛǘŜ ǊŜŀŘȅ 

ǘƻ Ǝƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜƭȅ ŎƻƭŘ ǘǳǊƪŜȅ ȅŜǘΗ !ƴŘ L 

ƳƛƎƘǘ ƴƻǘ 

ŜǾŜƴ ƪŜŜǇ ƛǘ 

ǳǇΣ ƛǘǎ Ƨǳǎǘ ŀ 

ōƛǘ ƻŦ ŀƴ ƛŘŜŀ 

ǘƘŀǘ LΩƳ ƎƻƛƴƎ 

ǘƻ ǘǊȅΦ 

¢ƘŜ ŎŜƴǘǊŀƭ 

ŦƻŎǳǎ ǿƛƭƭ ōŜ 

ŜƴƧƻȅƳŜƴǘ - 

ƛŦ LΩƳ ŀƭƻƴŜΣ 

LΩƭƭ ŜƴƧƻȅ ǘƘŜ 

ƘŀǊŘ ǿƻǊƪΣ 

ǘƘŜ ǎƻƭƛǘǳŘŜΣ ǘƘŜ ŀǇǇŜǝǘŜ ōƻƻǎǘΣ ōǳǘ ƛŦ L 

ƘŀǾŜ ŎƻƳǇŀƴȅΣ ǘƘŜƴ LΩƭƭ ŜƴƧƻȅ ǘƘŜ ŎƘŀǘ ŀƴŘ 

ǘƘŜ ŎƘŀƴŎŜ ǘƻ ǎǘǊŜǘŎƘ ƳȅǎŜƭŦΣ ƻǊ ƘŜƭǇ 

ǎƻƳŜƻƴŜ ŜƭǎŜ ǘƻ ǎǘǊŜǘŎƘ ǘƘŜƳǎŜƭǾŜǎΦ 

нлмт ƛǎ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ōǊƛƴƎ ōƛƎ ŎƘŀƴƎŜǎ ƛƴ Ƴȅ 

ƭƛŦŜΣ ōŜŎŀǳǎŜ ƭŀǎǘ ƳƻƴǘƘ L ǉǳƛǘ ǘŜŀŎƘƛƴƎ 

ŀƊŜǊ нр ȅŜŀǊǎΣ ǎƻ L ƎǳŜǎǎ ƛǘǎ ŀ ƎƻƻŘ ǝƳŜ 

ǘƻ ōǊƛƴƎ ǎƻƳŜ ŎƘŀƴƎŜ ǘƻ Ƴȅ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀǎ 

ǿŜƭƭ - ƴƻ ǇƭŀƴǎΣ ƴƻ ǎǘǊŜǎǎƛƴΩ ΗΗ 

   !ƴƴ 



Meet a Member  
bŀƳŜΥ aŀǊǝƴŀ !ƪǊƛƭƭ 

!ƎŜ от 

aŜƳōŜǊ ƻŦ ²I[ ǎƛƴŎŜ ς /ƻƳǇƭŜǘŜƭȅ ōǊŀƴŘ ƴŜǿΦ 
LΩǾŜ ōŜŜƴ ŦƻǊ ƻƴŜ Ǌǳƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ л-рƪ ƎǊƻǳǇ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ 
IǳƳōŜǊ .ǊƛŘƎŜ ŀƴŘ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǎǇŜŜŘ     
ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǘƘƛǎ aƻƴŘŀȅ όлфκлмκмсύ LΩǾŜ ƴŜǾŜǊ ōŜŜƴ ŀ 
ƳŜƳōŜǊ ƻŦ ŀ ǊǳƴƴƛƴƎ Ŏƭǳō ōŜŦƻǊŜ ǎƻ ƛǘΩǎ ŀƭƭ ŀ ōƛǘ 
ǎŎŀǊȅ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ŜȄŎƛǝƴƎΦ   

²Ƙŀǘ Řƻ ȅƻǳ Řƻ ǿƘŜƴ ȅƻǳΩǊŜ ƴƻǘ ǊǳƴƴƛƴƎΚ ς 
όǿƻǊƪκƘƻōōƛŜǎκŦŀƳƛƭȅύ 

L ŀƳ ŀ ǎƛƴƎƭŜ aǳƳ ǘƻ ŀ мн ȅŜŀǊ ƻƭŘ ōƻȅ όƎƻƛƴƎ ƻƴ нл 
ǿƛǘƘ Ƙƛǎ ŀǩǘǳŘŜύ ŀƴŘ Ƴȅ Ƨƻō ƛǎ ŀ tƻƭƛŎŜ {ŜǊƎŜŀƴǘ 
ǿƛǘƘ IǳƳōŜǊǎƛŘŜ tƻƭƛŎŜΦ LΩǾŜ ōŜŜƴ ŀ tƻƭƛŎŜ hŶŎŜǊ 
ŦƻǊ мс ȅŜŀǊǎ ŀƴŘ ǊŜŀŘȅ ŦƻǊ ŀ ŎŀǊŜŜǊ ŎƘŀƴƎŜ ǿƘƛƭǎǘ 
LΩƳ ǎǝƭƭ ȅƻǳƴƎ ŜƴƻǳƎƘΦ 

aȅ ōƻȅŦǊƛŜƴŘ ƛǎ ŀ CƛǊŜŀǊƳǎ hŶŎŜǊ ǿƛǘƘ /ƛǾƛƭ bǳŎƭŜŀǊ 
/ƻƴǎǘŀōǳƭŀǊȅ ŀƴŘ ƛǎ Ƴȅ ŀōǎƻƭǳǘŜ ǊƻŎƪΦ 

hǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ǊǳƴƴƛƴƎΣ L Řƻ ōŀƭƭŜǘ ǘǿƛŎŜ ŀ ǿŜŜƪ                  
ŘŜǇŜƴŘƛƴƎ ƻƴ ǎƘƛƊǎΦ LΩǾŜ ŘŀƴŎŜŘ ŀƭƭ Ƴȅ ƭƛŦŜ ŀƴŘ ŎŀƴΩǘ 
ƛƳŀƎƛƴŜ ƳȅǎŜƭŦ ŜǾŜǊ ƴƻǘ ŘŀƴŎƛƴƎΦ L ŀƭǎƻ Ǉƭŀȅ ǊƻƭƭŜǊ 
ŘŜǊōȅΣ ŀƴ ŀƎƎǊŜǎǎƛǾŜ ŎƻƴǘŀŎǘ ǎǇƻǊǘ ƻƴ ǊƻƭƭŜǊ ǎƪŀǘŜǎΦ 
LǘΩǎ ŀ ƎǊŜŀǘ ǎǘǊŜǎǎ ǊŜƭƛŜǾŜǊΗ aȅ ǎƪŀǘŜǊ ƴŀƳŜ ƛǎ            
tŀŘōǊŀǘΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ŀ ƴƛŎƪƴŀƳŜ ƎƛǾŜƴ ǘƻ ŀ ŎƘƛƭŘ ǘƘŀǘ Ƙŀǎ 
ƎǊƻǿƴ ǳǇ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ !ǊƳŜŘ CƻǊŎŜǎΦ .ƻǘƘ Ƴȅ               
ǇŀǊŜƴǘǎ ǿŜǊŜ ƛƴ ǘƘŜ w!CΦ  

Iƻǿ ƭƻƴƎ ƘŀǾŜ ȅƻǳ ōŜŜƴ ǊǳƴƴƛƴƎΚ ς {ƛƴŎŜ мсǘƘ Wǳƭȅ 
нлмс ǿƘŜƴ L ŘƛŘ Ƴȅ ŬǊǎǘ рƪ ǇŀǊƪ Ǌǳƴ ŀǘ IǳƳōŜǊ 
ōǊƛŘƎŜΦ L ƘŀŘ ǘƻ ƧǳƳǇ ƛƴ ŀ ōǳǎƘ ŦƻǊ ŀƴ ŜƳŜǊƎŜƴŎȅ 
ǿŜŜ ǎƻ Ƴȅ ǝƳŜ ǿŀǎ ǎƘƻŎƪƛƴƎΦ {ƛƴŎŜ ǘƘŜƴΣ L ƳŀƪŜ 
ǎǳǊŜ L Ǝƻ ǘƻ ǘƘŜ ƭƻƻ ōŜŦƻǊŜƘŀƴŘΗ 

²Ƙȅ ŘƛŘ ȅƻǳ ǎǘŀǊǘ ǊǳƴƴƛƴƎΚ ς aȅ {ƻƴ ƭƻǎǘ Ƙƛǎ CŀǘƘŜǊ 
ǘƻ ǇŀƴŎǊŜŀǝŎ ŎŀƴŎŜǊ ƻƴ нмǎǘ !ǇǊƛƭ нлмсΦ aȅ {ƻƴ ƛǎ мн 
ŀƴŘ Ƙƛǎ 5ŀŘ ǿŀǎ офΦ ²Ƙƛƭǎǘ ǿŜ ǿŜǊŜ ƴƻ ƭƻƴƎŜǊ             
ǘƻƎŜǘƘŜǊΣ L ƭƻǎǘ ŀ ŦǊƛŜƴŘΦ wǳƴƴƛƴƎ ƛǎ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ L ŦŜƭƭ 
ƛƴǘƻ ŀǎ ŀ ǿŀȅ ƻŦ ŘŜŀƭƛƴƎ ǿƛǘƘ ōŜǊŜŀǾŜƳŜƴǘ ŀƴŘ            
ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ōŜ ŀ ƎƻƻŘ ǊƻƭŜ ƳƻŘŜƭ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ Ƴȅ {ƻƴ 
ǘƘǊƻǳƎƘ Ƙƛǎ ƻǿƴ ōŜǊŜŀǾŜƳŜƴǘΦ 

CŀǾƻǳǊƛǘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜ  ς  млƪΦ L ŘƛŘ Ƴȅ ŬǊǎǘ млƪ ƛƴ ǘƘŜ 
WƛƳ 5ƛƴƎǿŀƭƭ ǊŀŎŜΣ 9ƭƭƻǳƎƘǘƻƴ ƭŀǎǘ ȅŜŀǊΦ ²I[              
ƳŜƳōŜǊ 5ƛŀƴŜ tƛŎƪŜǊƛƴƎ ƘŜƭǇŜŘ ƳŜ ōŜƭƛŜǾŜ ƛƴ              
ƳȅǎŜƭŦ ŀƴŘ L ƭƻǾŜŘ ŜǾŜǊȅ ƳƛƴǳǘŜ ŀƊŜǊ L Ǝƻǘ ƻǾŜǊ ǘƘŜ 
ƛƴƛǝŀƭ ƴŜǊǾƻǳǎƴŜǎǎΦ 

CŀǾƻǳǊƛǘŜ ōƛǘ ƻŦ ǊǳƴƴƛƴƎ ƪƛǘ ς /ƻƳǇǊŜǎǎƛƻƴ ǝƎƘǘǎΦ 
bƻǘ ǎǳǊŜ ƛŦ ǘƘŜȅ ǊŜŀƭƭȅ Řƻ ǿƻǊƪ ƻǊ ƛŦ ƛǘΩǎ ŀƭƭ ƛƴ ǘƘŜ 

ƳƛƴŘ ōǳǘ Ƴȅ ƭŜƎǎ ƴŜǾŜǊ ƎŜǘ ŀǎ ǝǊŜŘ ŀƴŘ ǎƻǊŜ ŀƊŜǊ ŀ 
Ǌǳƴ ŀǎ ǘƘŜȅ ŘƛŘ ōŜŦƻǊŜ L Ǝƻǘ ǘƘŜƳΦ 

!ƴȅ ƛƴƧǳǊƛŜǎΚ ς L ŘƻƴΩǘ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ƘŀǾŜ ŀƴȅ ƛƴƧǳǊƛŜǎ 
ōǳǘ L ǿŀǎ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǘƻ ōŜ ŀ ŘŀƴŎŜǊ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ŀƎŜ ƻŦ му 
ǎƻ Ƴƻǎǘ ƻŦ Ƴȅ Ƨƻƛƴǘǎ ƘǳǊǘΣ ŎǊŀŎƪΣ ƎǊƛƴŘ ƻǊ ŎƭƛŎƪ ƻƴ ŀ 
ǊŜƎǳƭŀǊ ōŀǎƛǎΗ  

wǳƴƴƛƴƎ ƎƻŀƭǎΚ ς hƴ ноǊŘ !ǇǊƛƭ нлмт L ǿƛƭƭ ōŜ               
ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƘŜ [ƻƴŘƻƴ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ŦƻǊ tŀƴŎǊŜŀǝŎ /ŀƴŎŜǊ 
!Ŏǝƻƴ ¦YΦ L ŀǊŜƴΩǘ млл҈ ǎǳǊŜ L ǿƛƭƭ ƳŀƴŀƎŜ ǘƘŜ Ŧǳƭƭ 
нс ƳƛƭŜǎ ōŜŎŀǳǎŜ L ŀƳ ǎƻ ƴŜǿ ǘƻ ǊǳƴƴƛƴƎ ōǳǘ L ŀƳ 
ŘƻƛƴƎ Ƴȅ ŘŀƳƴŜŘ ƘŀǊŘŜǎǘ ǘƻ ǘǊŀƛƴ ǿŜƭƭ ǎƻ L Ŏŀƴ Ǌǳƴ 
ŀǎ ƳǳŎƘ ŀǎ L Ǉƻǎǎƛōƭȅ Ŏŀƴ ŀƴŘ ǊŀƛǎŜ ƭƻǘǎ ƻŦ ƳƻƴŜȅ ŦƻǊ 
ŀ ǿƻǊǘƘȅ ŎŀǳǎŜΦ  

tǊƻǳŘŜǎǘ ƳƻƳŜƴǘ ǊǳƴƴƛƴƎ ǊŜƭŀǘŜŘ ƻǊ ƻǘƘŜǊǿƛǎŜ ς 
tǊƻǳŘŜǎǘ ƳƻƳŜƴǘ ǊǳƴƴƛƴƎ ǊŜƭŀǘŜŘ ǿŀǎ ōŜƛƴƎ ŀōƭŜ ǘƻ 
Ǌǳƴ ŀ рƪ ǿƛǘƘƻǳǘ ǎǘƻǇǇƛƴƎΦ tǊƛƻǊ ǘƻ ǘƘƛǎ L ŘŜǘŜǎǘŜŘ 
ǊǳƴƴƛƴƎΦ L ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ōŜ ŀ CƛǊŜŀǊƳǎ hŶŎŜǊ Ƴŀƴȅ 
Ƴƻƻƴǎ ŀƎƻ ōǳǘ ŎƻǳƭŘ ƴŜǾŜǊ Ǉŀǎǎ ǘƘŜ ŬǘƴŜǎǎ ǘŜǎǘΦ aȅ 
{ƻƴǎ CŀǘƘŜǊ ǘǊƛŜŘ ǘƻ ƘŜƭǇ ƳŜ ŀǘ ǘƘŜ ǝƳŜ ŀƴŘ L ŎƻǳƭŘ 
ƴŜǾŜǊ ƎŜǘ ǇŀǎǎŜŘ ŀ ƳƛƭŜ ōŜŦƻǊŜ ƎƛǾƛƴƎ ǳǇΦ  

.Ŝǎǘ ǇƛŜŎŜ ƻŦ ŀŘǾƛŎŜ ȅƻǳΩǾŜ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ς /ŀǊǇŜ 5ƛŜƳΗ 
ό[ŀǝƴ ŦƻǊ ǎŜƛȊŜ ǘƘŜ ŘŀȅΗύ ¢Ƙƛǎ ǿŀǎ Ƴȅ ǎŎƘƻƻƭǎ Ƴƻǧƻ 
ƛƴ DŜǊƳŀƴȅΦ LΩǾŜ ƭƛǾŜŘ ōȅ ƛǘ ŜǾŜǊ ǎƛƴŎŜΦ {ƻ ƳǳŎƘ ǎƻΣ L 
ƘŀǾŜ ƛǘ ǘŀǧƻƻŜŘ ƻƴ Ƴȅ ƭŜƊ ǿǊƛǎǘ ǘƻ ƳŀƪŜ ǎǳǊŜ L            
ǊŜƳŜƳōŜǊ ǘƻ ƭƛǾŜ Ƴȅ ƭƛŦŜ ǘƻ ǘƘŜ Ŧǳƭƭ ŜǾŜǊȅ ǎƛƴƎƭŜ ŘŀȅΦ  

wǳƴƴƛƴƎ ŀƭƻƴŜ ƻǊ ǿƛǘƘ ŦǊƛŜƴŘǎΚ ς 5ŜŬƴƛǘŜƭȅ ǊǳƴƴƛƴƎ 
ǿƛǘƘ ŦǊƛŜƴŘǎΦ ¢ƘŜ ƻƭŘŜǊ L ƎŜǘΣ ǘƘŜ ǿƻǊǎŜ L ƎŜǘ ŀǘ             
ŜƴƧƻȅƛƴƎ Ƴȅ ƻǿƴ ŎƻƳǇŀƴȅΦ L Ŏŀƴ ǾŜǊȅ Ŝŀǎƛƭȅ ƎŜǘ 
ōƻǊŜŘ ƻƴ Ƴȅ ƻǿƴ ŀƴŘ ƛŦ LΩƳ ƘŀǾƛƴƎ ŀ ōŀŘ Řŀȅ           
ƳŜƴǘŀƭƭȅ L Ŏŀƴ ǘŀƭƪ ƳȅǎŜƭŦ ƻǳǘ ƻŦ ǊǳƴƴƛƴƎ ǿƛǘƘƛƴ               
ǎŜŎƻƴŘǎΦ 

²Ƙŀǘ ƪŜŜǇǎ ȅƻǳ ƳƻǝǾŀǘŜŘΚ ς aȅ {ƻƴΦ L ǿŀƴǘ ǘƻ 
ǘŜŀŎƘ ƘƛƳ ǘƻ ōŜ ŬǘΣ ƘŜŀƭǘƘȅ ŀƴŘ ƎǊŀō ƭƛŦŜ ǿƛǘƘ ōƻǘƘ 
ƘŀƴŘǎ ŀƴŘ ƳŀƪŜ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ǝƳŜ ǿŜ ƘŀǾŜΦ 



The Secret Musings of  

a Novice Marathon Runner  

26.2 miles  

L ŀƭǿŀȅǎ ǎŀƛŘ LΩŘ ƴŜǾŜǊ Ǌǳƴ ŀ ƳŀǊŀǘƘƻƴΦ Lǘ     

ǿŀǎƴΩǘ ŦƻǊ ƳŜΦ IŀƭŦ ƳŀǊŀǘƘƻƴǎ ŬƴŜΣ ōǳǘ ŘƻƛƴƎ 

р ƘƻǳǊ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǊǳƴǎΚ bƻ ǘƘŀƴƪǎΦ .ǳǘ L ŀƭǎƻ ǎŀƛŘ 

LΩŘ ƴŜǾŜǊ ōŜ ŀ ƘŜŀŘǘŜŀŎƘŜǊ ŀƴŘ ƭƻƻƪ ǿƘŜǊŜ 

ǘƘŀǘ Ǝƻǘ ƳŜΗ 

{ƛƴŎŜ LΩǾŜ ƧƻƛƴŜŘ ²Ŝǎǘ Iǳƭƭ [ŀŘƛŜǎΣ LΩǾŜ ŘƻƴŜ 

ǎƻƳŜ ǘƘƛƴƎǎ L ƴŜǾŜǊ ǘƘƻǳƎƘǘ LΩŘ ŘƻΣ ŀƴŘ ǎƻƳŜ 

ŜȄŎŜŜŘƛƴƎƭȅ ŎǊŀȊȅ ǘƘƛƴƎǎΣ ǘŀƪŜ ¢ƘǳƴŘŜǊ wǳƴ ŦƻǊ 

ŜȄŀƳǇƭŜΦ Lǘ ǿŀǎ ŀƊŜǊ ǘƘŜ ŀŦƻǊŜƳŜƴǝƻƴŜŘ     

ŎǊŀȊȅ ǘƘƛƴƎΣ ǘƘŀǘ ŀ ŎŜǊǘŀƛƴ [ƛȊ 5ǊŀǇŜǊ ǘƻƭŘ ƳŜ 

¢ƘǳƴŘŜǊ wǳƴ ǿŀǎ ƳǳŎƘ ƘŀǊŘŜǊ ǘƘŀƴ ŀ              

ƳŀǊŀǘƘƻƴΦ L ǘƘŜƴ ǊŜŀŘ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ƳƻǝǾŀǝƻƴŀƭ 

ǊǳƴƴƛƴƎ ōƻƻƪǎ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ǎǳƳƳŜǊΣ ŀƴŘ ǘƘŀǘ ŀƭƭ 

Ǝƻǘ ƳŜ ǘƘƛƴƪƛƴƎΦ LΩƳ роΣ ƛŦ LΩƳ ŜǾŜǊ ƎƻƛƴƎ ǘƻ Řƻ 

ŀ ƳŀǊŀǘƘƻƴΣ ǘƘŜƴ ƛǘΩǎ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ƘŀǾŜ ǘƻ ōŜ ǎƻƻƴΦ 

{ƻΣ ƛƴ ŀ ƳŀŘ ƳƻƳŜƴǘΣ L ǎƛƎƴŜŘ ǳǇ ŦƻǊ ǘƘŜ  

aŀƴŎƘŜǎǘŜǊ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ƛƴ !ǇǊƛƭΦ L ŎƘƻǎŜ             

aŀƴŎƘŜǎǘŜǊ ōŜŎŀǳǎŜ ƛǘ ǎŀȅǎ ƛǘΩǎ ƅŀǘΣ ǘƘŜ             

aŀƴŎƘŜǎǘŜǊ ŀǊŜŀ ƛǎ Ƴȅ ŦƻǊƳŜǊ ƘƻƳŜ ŀƴŘ ŀ 

ƎƻƻŘ ŦǊƛŜƴŘ ǿƘƻ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜŘ ƳŜ ǘƻ Ǌǳƴ ƛƴ ǘƘŜ 

ŜŀǊƭȅ Řŀȅǎ ƛǎ ǎƛƴƎƛƴƎ ƛƴ ŀ ŎƘƻƛǊ ŀǘ ǘƘŜ ƘŀƭŦ ǿŀȅ 

ǇƻƛƴǘΦ L ǘƘƻǳƎƘǘ ǘƘŀǘ ƛƴ ǘƘŜ ǳƴƭƛƪŜƭȅ ŜǾŜƴǘ ǘƘŀǘ 

ƛǘ ƎƻŜǎ ǿŜƭƭΣ ƛǘ ƭŜŀǾŜǎ ǘƘŜ Ǉƻǎǎƛōƛƭƛǘȅ ƻŦ ŘƻƛƴƎ 

Iǳƭƭ ƭŀǘŜǊ ƛƴ ǘƘŜ ȅŜŀǊ ǿƛǘƘƻǳǘ ƳŀƪƛƴƎ ŀ ǘƻǘŀƭ 

ƛŘƛƻǘ ƻŦ ƳȅǎŜƭŦΦ LŦ ƛǘ ƎƻŜǎ ōŀŘƭȅΣ ǿŜƭƭ ǘƘŜǊŜ 

ƳƛƎƘǘ ƴƻǘ ōŜ ǘƻƻ Ƴŀƴȅ ǇŜƻǇƭŜ L ƪƴƻǿ ǘƻ             

ǿƛǘƴŜǎǎ ƛǘΗ 

LΩƳ ƴƻǿ ŀǘ ǿŜŜƪ с ƻŦ му ƛƴ Ƴȅ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǇƭŀƴΦ 

YŀǊŜƴ {Ŏƻǧ ƘŜƭǇŜŘ ƳŜ ƛŘŜƴǝŦȅ ŀ ƎƻƻŘ Ǉƭŀƴ 

ŀƴŘ ŀƭƻƴƎ ǿƛǘƘ ƭƻǘǎ ƻŦ ȅƻǳ ƭƻǾŜƭȅ ²I[ǎΣ ƛǎ             

ŜƴŎƻǳǊŀƎƛƴƎ ƳŜ ŀƭƻƴƎ ǘƘŜ ǿŀȅΦ ¢ƘƻǎŜ р ƘƻǳǊ 

ǘǊŀƛƴƛƴƎ Ǌǳƴǎ L ŘǊŜŀŘŜŘ ŀǊŜ ǎǝƭƭ ǘƻ ŎƻƳŜΣ              

ƘƻǿŜǾŜǊΣ ŦǊƻƳ ŘƻƛƴƎ ƘŀƭŦ ƳŀǊŀǘƘƻƴǎΣ LΩƳ ƴƻǿ 

ǳǎŜŘ ǘƻ ŘƻƛƴƎ мм ŀƴŘ мн ƳƛƭŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǊǳƴǎΣ 

ŀƴŘ ǘƘŜǊŜΩǎ ƻƴƭȅ ŀōƻǳǘ т ƳŀǊŀǘƘƻƴ Ǌǳƴǎ ǘƘŀǘ 

ŀǊŜ ƭƻƴƎŜǊ ǘƘŜƴ ǘƘŀǘΦ  

bŜǿ ¸ŜŀǊΩǎ 5ŀȅ ǿŀǎ ŀ ƎǊŜŀǘ ŜȄŀƳǇƭŜ ƻŦ Ƙƻǿ ǘƻ 

ƎŜǘ ǘƘǊƻǳƎƘ ƭƻƴƎ ǊǳƴǎΦ ²Ŝ ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ Řƻ мо 

ƳƛƭŜǎ ŀŎŎƻƳǇŀƴƛŜŘ ōȅ ƭƻǘǎ ƻŦ ŎƘŀǧŜǊ ŀƴŘ            

Ƴǳǘǳŀƭ ǎǳǇǇƻǊǘ ŀƴŘ ƛǘ ǿŀǎ ƭƻǾŜƭȅ ǘƻ ƘŀǾŜ ƎƻƻŘ 

ŎƻƳǇŀƴȅ ŀǎ ǿŜ ǝŎƪŜŘ ƻũ ǘƘŜ ƳƛƭŜǎΦ 

{ƻΣ ƴƻǘŜǎ ǘƻ ƳȅǎŜƭŦ ŀǎ L ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ǘǊŀƛƴΤ 

¶ tƭŀƴ ƛƴǘŜǊŜǎǝƴƎ ǊƻǳǘŜǎΣ ƳŀƪƛƴƎ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ 

ƻŦ ǘƘŜ ōŜŀǳǝŦǳƭ ŎƻǳƴǘǊȅǎƛŘŜ ǘƘŀǘ ƛǎ ƴƻǘ 

ǘƻƻ ŦŀǊ ŀǿŀȅΤ 

¶ ²ƘŜƴ ȅƻǳ ŘƻƴΩǘ ŦŜŜƭ ƭƛƪŜ ǊǳƴƴƛƴƎΣ ŘƻƴΩǘ 

ƘŀǾŜ ŀƴ ŀǊƎǳƳŜƴǘ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊǎŜƭŦΣ Ƨǳǎǘ Řƻ 

ƛǘΤ 

¶ LƴŎƻǊǇƻǊŀǘŜ Ŏƭǳō Ǌǳƴǎ ƛƴ ǘƻ ǘƘŜ Ǉƭŀƴ ŀǎ 

ƳǳŎƘ ŀǎ ǇƻǎǎƛōƭŜΤ 

¶ wǳƴ ǿƛǘƘ ƻǘƘŜǊ ǇŜƻǇƭŜ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ŎŀƴΦ 

 

LΩƭƭ ƪŜŜǇ ȅƻǳ ǇƻǎǘŜŘΗ 

 

    {ŀǊŀƘ W² 



Krisõ Therapy Krisõ Therapy 

BenchBench  

²ƘŜǊŜ ŀǊŜ ǘƘŜȅΥ 

¢ƘŜǎŜ ƳǳǎŎƭŜǎ ǎƛǘ ŘŜŜǇ ōŜƭƻǿ ȅƻǳǊ           

ŀōŘƻƳƛƴŀƭ ƳǳǎŎƭŜǎΣ ŎǊƻǎǎ ƻǾŜǊ ȅƻǳǊ ǇŜƭǾƛǎ 

ŀƴŘ ŀǧŀŎƘ ƻƴǘƻ ȅƻǳǊ ǘƘƛƎƘ ōƻƴŜ 

²Ƙŀǘ ǘƘŜȅ ŘƻΥ 

5ǳǊƛƴƎ ǊǳƴƴƛƴƎΣ ǘƘŜǎŜ ƳǳǎŎƭŜǎ ŀǊŜ                

ǊŜǎǇƻƴǎƛōƭŜ ŦƻǊ ƭƛƊƛƴƎ ȅƻǳǊ ƪƴŜŜκƭŜƎ                   

ǳǇǿŀǊŘǎΦ 

²Ƙȅ ǎǘǊŜǘŎƘ ǘƘŜƳΥ 

LŦ ȅƻǳ ǎǳũŜǊ ǿƛǘƘ ǝƎƘǘ ƘƛǇǎΣ ǉǳŀŘǎ ƻǊ ƭƻǿŜǊ 

ōŀŎƪ ǘƘƛǎ ƛǎ ŀ ōŜƴŜŬŎƛŀƭ ǎǘǊŜǘŎƘ ŦƻǊ ȅƻǳΦ 

LŦ ȅƻǳ ǎƛǘ Řƻǿƴ ŀǘ ǿƻǊƪ ƻǊ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ Řŀȅ ς 

ǘƘŜǎŜ ƳǳǎŎƭŜǎ ŀǊŜ ƛƴ ŀ ǝƎƘǘ Ǉƻǎƛǝƻƴ ǿƘŜƴ 

ǿŜ ǎƛǘΣ ƭŜŀǾƛƴƎ ǘƘŜƳ ǎƘƻǊǘ ŀƴŘ ǿŜŀƪ ƻǾŜǊ 

ǝƳŜΦ  

²Ƙŀǘ ǘƻ Řƻ ό{ŜŜ ǘƘŜ ǇƛŎǘǳǊŜ ŀǎ ŀ                

ŘŜƳƻƴǎǘǊŀǝƻƴύΥ 

¶ [ǳƴƎŜ Řƻǿƴ ƻƴ ƻƴŜ ƪƴŜŜ όǳǎŜ ŀ Ǉƛƭƭƻǿ 

ƻǊ ǘƻǿŜƭ ǘƻ ǇǊƻǘŜŎǘ ȅƻǳǊ ƪƴŜŜύ 

¶ ¢ƘŜ ƪƴŜŜ ǘƘŀǘ ƛǎ ƛƴ ŎƻƴǘŀŎǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 

ƅƻƻǊ ƛǎ ǘƘŜ ƭŜƎ ȅƻǳΩǊŜ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ǎǘǊŜǘŎƘ 

¶ ¦ǎŜ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǘƻ ƘƻƭŘ ƻƴǘƻ ƛŦ ǊŜǉǳƛǊŜŘ 

¶ YŜŜǇ ȅƻǳǊ ƻǇǇƻǎƛǘŜ ƭŜƎ ŀǘ ŀ фл ŘŜƎǊŜŜ 

ŀƴƎƭŜ 

¶ YŜŜǇ ŀƴ ǳǇǊƛƎƘǘ ǇƻǎǘǳǊŜ 

¶ tƻǎƛǝƻƴ ŦŜŜǘ ŀǎ ŘƛǎǇƭŀȅŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ǇƛŎǘǳǊŜ 

¶ 5ǊƻǇ Řƻǿƴ ŀƴŘ ǇǳǎƘ  ǘƘǊƻǳƎƘ ȅƻǳǊ ƘƛǇǎ 

¶ {ǉǳŜŜȊŜ ȅƻǳǊ ƎƭǳǘŜǎ 

¶ ²ŀƛǘ ǳƴǝƭ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ŀ ƎŜƴǘƭŜ ǎǘǊŜǘŎƘ ƻƴ 

ǘƘŜ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ȅƻǳǊ ƘƛǇǎ ƻǊ ƎƻƛƴƎ Řƻǿƴ 

ȅƻǳǊ ǘƘƛƎƘ 

¶ IƻƭŘ ŦƻǊ ол ǎŜŎƻƴŘǎ ŀƴŘ ǊŜǇŜŀǘ ǘǿƛŎŜΣ 

ƻƴ ōƻǘƘ ǎƛŘŜǎ 

¶ DŜƴǘƭȅ ǊŜǘǳǊƴ ǘƻ ǎǘŀǊǝƴƎ Ǉƻǎƛǝƻƴ ǿƛǘƘ 

ŎŀǊŜ 

LƴǘŜǊŜǎǝƴƎ ŦŀŎǘΥ 

¢Ƙƛǎ ƛǎ Ƴȅ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ǎǘǊŜǘŎƘ ŀƴŘ ƛǘ 

Ƙŀǎ ōŜŜƴ ƻǾŜǊ р ȅŜŀǊǎ ǎƛƴŎŜ L ƘŀǾŜ ƎƻƴŜ ŀ 

Řŀȅ ǿƛǘƘƻǳǘ ŘƻƛƴƎ ƛǘΦ 

 

Hip Flexor 

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  



Runnerõs Digest 

{Ŏƻǧ WǳǊŜƪΩǎ aǳǎƘǊƻƻƳ ϧ 

[Ŝƴǝƭ .ǳǊƎŜǊǎ 

ƘǧǇΥκκǿǿǿΦǎŎƻǧƧǳǊŜƪΦŎƻƳκƭŜƴǝƭƳǳǎƘǊƻƻƳ-ōǳǊƎŜǊκ 

м ŎǳǇ ŘǊƛŜŘ ƎǊŜŜƴ ƭŜƴǝƭǎ όн мѷп ŎǳǇǎ ŎƻƻƪŜŘύ 

н мѷп ŎǳǇǎ ǿŀǘŜǊ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ŘǊƛŜŘ ǇŀǊǎƭŜȅ 

мѷп ǘŜŀǎǇƻƻƴ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

о ƎŀǊƭƛŎ ŎƭƻǾŜǎΣ ƳƛƴŎŜŘ 

м мѷп ŎǳǇǎ ŬƴŜƭȅ ŎƘƻǇǇŜŘ ƻƴƛƻƴ 

оѷп ŎǳǇ ŬƴŜƭȅ ŎƘƻǇǇŜŘ ǿŀƭƴǳǘǎ 

н ŎǳǇǎ ŬƴŜ ōǊŜŀŘ ŎǊǳƳōǎ όǎŜŜ ƴƻǘŜϝύ 

мѷн ŎǳǇ ƎǊƻǳƴŘ ƅŀȄ ǎŜŜŘ όƅŀȄ ǎŜŜŘ ƳŜŀƭύ 

 

 

о ŎǳǇǎ ŬƴŜƭȅ ŎƘƻǇǇŜŘ ƳǳǎƘǊƻƻƳǎ 

м мѷн ŎǳǇǎ ŘŜǎǘŜƳƳŜŘΣ ŬƴŜƭȅ ŎƘƻǇǇŜŘ ƪŀƭŜΣ 

ǎǇƛƴŀŎƘΣ ƻǊ ǿƛƴǘŜǊ ƎǊŜŜƴǎ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ŎƻŎƻƴǳǘ ƻƛƭ ƻǊ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

о ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ōŀƭǎŀƳƛŎ ǾƛƴŜƎŀǊ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ 5ƛƧƻƴ ƳǳǎǘŀǊŘ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƴǳǘǊƛǝƻƴŀƭ ȅŜŀǎǘ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŜŀ ǎŀƭǘ 

мѷн ǘŜŀǎǇƻƻƴ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ  

мѷн ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǇŀǇǊƛƪŀ 

Lƴ ŀ ǎƳŀƭƭ ǇƻǘΣ ōǊƛƴƎ ǘƘŜ ƭŜƴǝƭǎΣ ǿŀǘŜǊΣ ǇŀǊǎƭŜȅΣ м ƎŀǊƭƛŎ ŎƭƻǾŜΣ ŀƴŘ мѷп ŎǳǇ ƻŦ ǘƘŜ ƻƴƛƻƴ ǘƻ ŀ ōƻƛƭΦ wŜŘǳŎŜ ƘŜŀǘ ŀƴŘ 
ǎƛƳƳŜǊΣ ǇŀǊǝŀƭƭȅ ŎƻǾŜǊŜŘΣ ŦƻǊ ор ǘƻ пл ƳƛƴǳǘŜǎΣ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ǿŀǘŜǊ ƛǎ ŀōǎƻǊōŜŘ ŀƴŘ ǘƘŜ ƭŜƴǝƭǎ ŀǊŜ ǎƻƊΦ 

²ƘƛƭŜ ǘƘŜ ƭŜƴǝƭǎ ŀǊŜ ŎƻƻƪƛƴƎΣ ŎƻƳōƛƴŜ ǘƘŜ ǿŀƭƴǳǘǎΣ ōǊŜŀŘ ŎǊǳƳōǎΣ ŀƴŘ ƅŀȄ ǎŜŜŘ ƛƴ ŀ ōƻǿƭΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƴǳǘǊƛǝƻƴŀƭ 
ȅŜŀǎǘΣ ǎŀƭǘΣ ǇŜǇǇŜǊΣ ŀƴŘ ǇŀǇǊƛƪŀ ŀƴŘ ƳƛȄ ǿŜƭƭΦ 

{ŀǳǘŞ ǘƘŜ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ƻƴƛƻƴΣ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ƎŀǊƭƛŎΣ ǘƘŜ ƳǳǎƘǊƻƻƳǎΣ ŀƴŘ ƎǊŜŜƴǎ ƛƴ ǘƘŜ ƻƛƭ ŦƻǊ у ǘƻ мл ƳƛƴǳǘŜǎΣ ǘƘŜƴ ǎŜǘ 
ŀǎƛŘŜΦ wŜƳƻǾŜ ǘƘŜ ƭŜƴǝƭǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ƘŜŀǘΣ ŀŘŘ ǘƘŜ ǾƛƴŜƎŀǊ ŀƴŘ ƳǳǎǘŀǊŘΣ ŀƴŘ ƳŀǎƘ ǿƛǘƘ ŀ Ǉƻǘŀǘƻ ƳŀǎƘŜǊ ƻǊ         
ǿƻƻŘŜƴ ǎǇƻƻƴ ǘƻ ŀ ǘƘƛŎƪ ǇŀǎǘŜΦ 

Lƴ ŀ ƭŀǊƎŜ ƳƛȄƛƴƎ ōƻǿƭΣ ŎƻƳōƛƴŜ ǘƘŜ ƭŜƴǝƭǎΣ ǎŀǳǘŞŜŘ ǾŜƎƎƛŜǎΣ ŀƴŘ ōǊŜŀŘ ŎǊǳƳō ƳƛȄǘǳǊŜǎΣ ŀƴŘ ƳƛȄ ǿŜƭƭΦ /ƻƻƭ ƛƴ ǘƘŜ 
ǊŜŦǊƛƎŜǊŀǘƻǊ ŦƻǊ мр ǘƻ ол ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǊ ƳƻǊŜΦ 

¦ǎƛƴƎ ȅƻǳǊ ƘŀƴŘǎΣ ŦƻǊƳ ōǳǊƎŜǊ ǇŀǩŜǎ ǘƻ ȅƻǳǊ ŘŜǎƛǊŜŘ ǎƛȊŜ ŀƴŘ ǇƭŀŎŜ ƻƴ ǿŀȄŜŘ ǇŀǇŜǊΦ [ƛƎƘǘƭȅ ŦǊȅ ƛƴ ŀ ǎŜŀǎƻƴŜŘ 
ǎƪƛƭƭŜǘΣ ōǊƻƛƭΣ ƻǊ ƎǊƛƭƭ ǳƴǝƭ ƭƛƎƘǘƭȅ ōǊƻǿƴŜŘ ŀƴŘ ŎǊƛǎǇΣ о ǘƻ р ƳƛƴǳǘŜǎ ƻƴ ŜŀŎƘ ǎƛŘŜΦ 9ȄǘǊŀ ǳƴŎƻƻƪŜŘ ǇŀǩŜǎ Ŏŀƴ ōŜ 
ŦǊƻȊŜƴ ƻƴ ǿŀȄ ǇŀǇŜǊ ƛƴ ǇƭŀǎǝŎ ōŀƎǎ ƻǊ ǿǊŀǇǇŜŘΦ 

aŀƪŜǎ ŀ ŘƻȊŜƴ п-ƛƴŎƘ ŘƛŀƳŜǘŜǊ ōǳǊƎŜǊǎ 

ϝbƻǘŜΥ ǘƻ ƳŀƪŜ ǘƘŜ ōǊŜŀŘ ŎǊǳƳōǎΣ ȅƻǳΩƭƭ ƴŜŜŘ ŀōƻǳǘ ƘŀƭŦ ƻŦ ŀ ƭƻŀŦ ƻŦ Řŀȅ-ƻƭŘ ōǊŜŀŘΦ {ƭƛŎŜ ǘƘŜ ōǊŜŀŘΣ ǘƘŜƴ ǘŜŀǊ 

ƻǊ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ н- ǘƻ о-ƛƴŎƘ ǇƛŜŎŜǎ ŀƴŘ ŎƘƻǇ ƛƴ ŀ ŦƻƻŘ ǇǊƻŎŜǎǎƻǊ ŦƻǊ м ǘƻ н ƳƛƴǳǘŜǎΣ ǳƴǝƭ ŀ ŬƴŜ ŎǊǳƳō ǊŜǎǳƭǘǎΦ ¢ƘŜ  

ǿŀƭƴǳǘǎ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ōŜ ŎƘƻǇǇŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ŦƻƻŘ ǇǊƻŎŜǎǎƻǊ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ōǊŜŀŘΦ 



January 2017  

aƻƴŘŀȅ фǘƘ 

!ƳŀƴŘŀΣ [ƛƴŘŀ 

{ŀƴŘǊŀ CŀǊǘƭŜƪǎ 

²ŜŘƴŜǎŘŀȅ ммǘƘ 

{ŀƴŘǊŀΣ aŀǊƛŀ 

CǊƛŘŀȅ моǘƘ 

YŀǊŜƴΣ /ŀǊƻƭ a 

{ŀǊŀ CǊƛŘŀȅ CǊŜǎƘŜƴŜǊǎ 

aƻƴŘŀȅ мсǘƘ 

[ƛƴŘŀΣ Wƛƭƭ 

aŀǊƛŀ млΩ ƛƴǘŜǊǾŀƭǎ 

²ŜŘƴŜǎŘŀȅ муǘƘ 

{ŀƴŘǊŀΣ aŀǊƛŀ 

CǊƛŘŀȅ нлǘƘ 

YŀǊŜƴΣ /ŀǊƻƭ a 

{ŀǊŀ CǊƛŘŀȅ CǊŜǎƘŜƴŜǊǎ 

aƻƴŘŀȅ ноǊŘ 

!ƳŀƴŘŀΣ Wƛƭƭ 

[ƛƴŘŀ {ǘŀŘƛǳƳ wŜǇǎ 

²ŜŘƴŜǎŘŀȅ нрǘƘ 

{ŀƴŘǊŀΣ aŀǊƛŀ 

  

CǊƛŘŀȅ ннƴŘ 

YŀǊŜƴΣ /ŀǊƻƭ a 

{ŀǊŀ CǊƛŘŀȅ CǊŜǎƘŜƴŜǊǎ 

aƻƴŘŀȅ олǘƘ 

!ƳŀƴŘŀΣ [ƛƴŘŀ 

Wƛƭƭ Iƛƭƭ ¢ǊŀƛƴƛƴƎ 

²ŜŘƴŜǎŘŀȅ мǎǘ 

{ŀƴŘǊŀΣ aŀǊƛŀ 

CǊƛŘŀȅ оǊŘ 

YŀǊŜƴΣ /ŀǊƻƭ a 

{ŀǊŀ CǊƛŘŀȅ CǊŜǎƘŜƴŜǊǎ 

aƻƴŘŀȅ сǘƘ 

!ƳŀƴŘŀΣ [ƛƴŘŀ 

Wƛƭƭ ¦ƴƛ {ǳǊǇǊƛǎŜ 

²ŜŘƴŜǎŘŀȅ уǘƘ 

{ŀƴŘǊŀΣ aŀǊƛŀ 

CǊƛŘŀȅ млǘƘ 

YŀǊŜƴΣ /ŀǊƻƭ a 

{ŀǊŀ CǊƛŘŀȅ CǊŜǎƘŜƴŜǊǎ 

aƻƴŘŀȅ моǘƘ 

!ƳŀƴŘŀΣ [ƛƴŘŀΣ Wƛƭƭ 

aŀǊƛŀ Cŀǎǘ Y 

²ŜŘƴŜǎŘŀȅ мрǘƘ 

{ŀƴŘǊŀΣ aŀǊƛŀ 

CǊƛŘŀȅ мтǘƘ 

w9{¢LbD ŦƻǊ ǇŀǊƪǊǳƴ ƻƴ мсǘƘ 

{ŀǊŀ CǊƛŘŀȅ CǊŜǎƘŜƴŜǊǎ 



Committee Meeting 

Minutes 9/1/17  

tǊŜǎŜƴǘΥ aŀǊƛŀΣ YŀǊŜƴ {Σ !ƳŀƴŘŀΣ {ŀƴŘǊŀΣ [ƛƴŘŀΣ {ƘŜƭƭŜȅΣ aŀǊǝƴŀΣ [ƛȊ b 

!ǇƻƭƻƎƛŜǎ ŦǊƻƳΥ WŀƴΣ [ƛȊΣ !ƴƴŀΣ !ƴƴŜǧŜΣ !ƴŘǊŜŀΣ Wƛƭƭ 

¶ aƛƴǳǘŜǎ ƻŦ ǇǊŜǾƛƻǳǎ ƳŜŜǝƴƎ ŀƎǊŜŜŘ ŀǎ ŀŎŎǳǊŀǘŜ  

¶ Lƴ ǊŜƭŀǝƻƴ ǘƻ ŀ ǘŀƭƪ ŦǊƻƳ aǊ wƛŎƪŜǘǎ /ƛǘȅ ƻŦ Iǳƭƭ {ƘŜƭƭŜȅ ǘƻ ŀǊǊŀƴƎŜ ŀ ŎƻƴǾŜƴƛŜƴǘ ŘŀǘŜΦ 

¶ л-рƪ !ƳŀƴŘŀ ǳǇŘŀǘŜŘ ǘƘŜ /ƻƳƳƛǧŜŜ ǘƘŀǘ ŀƭƭ ƘŀŘ ƎƻƴŜ ǿŜƭƭ ǘƘƛǎ ŜǾŜƴƛƴƎ ǿƛǘƘ ǎƻƳŜ мп ƭŀŘƛŜǎ ƻƴ ǘƘŜ 
ŎƻǳǊǎŜΦ 

¶ ! ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴ ǘƻƻƪ ǇƭŀŎŜ ŎƻƴŎŜǊƴƛƴƎ ǿƘŜǘƘŜǊ ƳŜƴ ǿŜǊŜ ŀƭƭƻǿŜŘ ŀǎ ƎǳŜǎǘǎ ǘƻ Ǌǳƴ ǿƛǘƘ ²I[Φ Lǘ ǿŀǎ 
ŀƎǊŜŜŘ ǘƘŀǘ ǿŜ ǿŜǊŜ ŀŘǾŜǊǝǎŜŘ ŀǎ ŀ [ŀŘƛŜǎ ƻƴƭȅ ǊǳƴƴƛƴƎ Ŏƭǳō ŀƴŘ ǿƘƛƭǎǘ ǎƻƳŜ ƻŦ ǳǎ ƳŀȅōŜ ƘŀǇǇȅ ǘƻ 
ŀƭƭƻǿ ƳŀƭŜ ƳŜƳōŜǊǎ ƻŦ ƻǘƘŜǊǎ /ƭǳōǎ ƻƴ Ǌǳƴǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ /ƭǳō ǿŜ ŎƻǳƭŘ ƴƻǘ ǎǇŜŀƪ ŦƻǊ ŀƭƭ ƳŜƳōŜǊǎΦ 
!ƎǊŜŜŘ ǘƘŀǘ ǿŜ ǎƘƻǳƭŘ Ŏƻƴǎǳƭǘ ŀƭƭ /ƻƳƳƛǧŜŜ aŜƳōŜǊǎ ƻƴ ǘƘƛǎ ŀƴŘ ǘƘŀǘ ƛǘ ǿŀǎ ƳŀȅōŜ ŀƴ ƛǘŜƳ ŦƻǊ 
ǘƘŜ !DaΦ {ŀƴŘǊŀ ǘƻ ŜƳŀƛƭ ŀƭƭ /ƻƳƳƛǧŜŜ aŜƳōŜǊǎ 

¶ ²Ŝ ƴƻǿ ƘŀǾŜ ŀ ǘƘǊƛǾƛƴƎ {ƴŀƛƭǎ {ŜŎǝƻƴ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ /ƭǳō ōǳǘ ƛǘ ǿŀǎ ŦŜƭǘ ǘƘŀǘ ǘƘŜǊŜ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ 
ǘƻ ŦŀŎƛƭƛǘŀǘŜ ƳŜƳōŜǊǎ ƳƻǾƛƴƎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ {ƴŀƛƭǎ ǘƻ ǘƘŜ ǊŜƎǳƭŀǊǎΦ /ŀǊƻƭ I ƘŀŘ ǎǳƎƎŜǎǘŜŘ ǘƘŀǘ ǘƘƻǳƎƘǘ ōŜ 
ƎƛǾŜƴ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘƛƴƎ ŀ ƎǊƻǳǇ ŦƻǊ [ŀŘƛŜǎ ǿƘƻ ǿŜǊŜ ǊǳƴƴƛƴƎ мн-ƳƛƴǳǘŜ ƳƛƭŜ ǇŀŎŜΦ !ƎǊŜŜŘ ǘƘŀǘ ǿŜ ǿƻǳƭŘ 
ǘǊȅ ŀƴŘ ƛƴŎƻǊǇƻǊŀǘŜ ǘƘƛǎ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ /ƭǳōΦ 

¶ !ƳŀƴŘŀ ŜȄǇǊŜǎǎŜŘ ƘŜǊ ŎƻƴŎŜǊƴ ǘƘŀǘ ǿŜ ǿŜǊŜ ƭƻǿ ƻƴ [ŜŀŘŜǊǎ ŀǘ ǘƘŜ ǇǊŜǎŜƴǘ ǝƳŜΦ Wŀƴ !ƴǘƻƴǎ ƘŀŘ 
ŀǎƪŜŘ ƛŦ ǎƘŜ ŎƻǳƭŘ ŀǧŜƴŘ ǘƘŜ [ŜŀŘŜǊ ƛƴ wǳƴƴƛƴƎ CƛǘƴŜǎǎ /ƻǳǊǎŜΦ Lǘ ǿŀǎ ŀƎǊŜŜŘ ǘƘŀǘ ǘƘŜ /ƭǳō ǎƘƻǳƭŘ 
ŦǳƴŘ ǘƘƛǎΦ !Ŏǝƻƴ !ƳŀƴŘŀ ǘƻ ƛƴŦƻǊƳ Wŀƴ ƻŦ ǘƘŜ /ƻƳƳƛǧŜŜǎ ŘŜŎƛǎƛƻƴ ŀƴŘ ŀǎƪ ƛŦ ǎƘŜ ǿƻǳƭŘ ōŜ                  
ǇǊŜǇŀǊŜŘ ǘƻ ƭŜŀŘ ǘƘŜ ǘǊŀƴǎƛǝƻƴ ƎǊƻǳǇΦ 

¶ {ǘŜǇǎ ŀǊŜ ƛƴ ǇƭŀŎŜ ǘƻ ǎŜǘ ǳǇ ŀ WǳƴƛƻǊ ǇŀǊƪ Ǌǳƴ ƛƴ ǘƘŜ /ƛǘȅ ŀƴŘ ǘƘŜ ƻǊƎŀƴƛǎŜǊǎ ƘŀŘ ŎƻƴǘŀŎǘŜŘ /ƭǳōǎ ǘƻ 
ŀǎƪ ŦƻǊ ŀƴȅ ŘƻƴŀǝƻƴǎΦ !ƎǊŜŜŘ ǘƻ ŘƻƴŀǘŜ ϻмлл ǘƻ ǘƘƛǎ - [ƛƴŘŀ ŀǎ ¢ǊŜŀǎǳǊŜǊ ǘƻ ƻǊƎŀƴƛǎŜ 

¶ hǳǊ ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇ ƻŦ ǘƘŜ ¸ƻǊƪǎƘƛǊŜ ±Ŝǘǎ !ǎǎƻŎƛŀǝƻƴ ǿŀǎ ǳǇ ŦƻǊ ǊŜƴŜǿŀƭΦ ²Ŝ ŀƎǊŜŜŘ ǘƘŀǘΣ ŀǎ ǿŜ ƴŜǾŜǊ 
ǎŜƴǘ ŀ ǘŜŀƳ ǘƻ ǘƘŜǎŜ ǊŀŎŜǎ ǘƘŀǘ ǿŜ ǿƻǳƭŘ ƴƻǘ ǊŜƴŜǿ [ƛƴŘŀ ǘƻ ŜƳŀƛƭ ¸ƻǊƪǎƘƛǊŜ ±Ŝǘǎ ǘƻ ƛƴŦƻǊƳ ǘƘŜƳ 
ƻŦ ƻǳǊ ŘŜŎƛǎƛƻƴΦ 

¶ YŀǊŜƴ ǎǘŀǘŜŘ ǘƘŀǘ ǎƘŜ ǿŀǎ ƘŀǾƛƴƎ ŘƛŶŎǳƭǘȅ ǊŜƎƛǎǘŜǊƛƴƎ ƴŜǿ ƳŜƳōŜǊǎΣ ŀǎ ŦƻǊƳǎ ǿŜǊŜ ƴƻǘ ōŜƛƴƎ          
ŎƻƳǇƭŜǘŜŘ ŎƻǊǊŜŎǘƭȅΦ ! ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴ ǘƻƻƪ ǇƭŀŎŜ ŀƴŘ ƛǘ ǿŀǎ ŀƎǊŜŜŘ ǘƘŀǘ {ƘŜƭƭŜȅ ǿƻǳƭŘ ǳǇŘŀǘŜ ǘƘŜ ŦƻǊƳ 
ŀƴŘ {ŀƴŘǊŀ ǿƻǳƭŘ Řƻ ƛǘŜƳ ŦƻǊ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊ ŜȄǇƭŀƛƴƛƴƎ ŘƛũŜǊŜƴǘ ŎƭŀǎǎŜǎ ƻŦ ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇΦ 

¶ ¢ƘŜ !Da ǿƻǳƭŘ ōŜ ƘŜƭŘ ƻƴ ǘƘŜ сǘƘ aŀǊŎƘ нлмт ŀƊŜǊ ǘǊŀƛƴƛƴƎΦ YŀǊŜƴ ǎǘŀǘŜŘ ǘƘŀǘ ǿŜ ǿŜǊŜ ǊŜƎƛǎǘŜǊŜŘ 
ŀǎ ŎŀǘŜǊƛƴƎ ŦƻǊ ǘƘǊŜŜ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŜǎ - /Ǌƻǎǎ /ƻǳƴǘǊȅ - wƻŀŘ wǳƴƴƛƴƎ ŀƴŘ wŀŎŜ ²ŀƭƪƛƴƎΦ {ǳƎƎŜǎǘŜŘ ǘƘŀǘ 
ǿŜ ǎƘƻǳƭŘ ǘŀƪŜ ƻǳǘ wƻŀŘ ²ŀƭƪƛƴƎ ŀƴŘ ǊŜǇƭŀŎŜ ǘƘƛǎ ǿƛǘƘ ¢ǊŀŎƪ ŀƴŘ CƛŜƭŘΦ ¢ƻ ōŜ Ǉǳǘ ƻƴ ǘƘŜ !ƎŜƴŘŀ ŦƻǊ 
ǘƘŜ !Da ǘƻ ōŜ ŀƎǊŜŜŘΦ 

¶ !ǿŀǊŘǎ 9ǾŜƴƛƴƎΦ ¢Ƙƛǎ ǿƻǳƭŘ ǘŀƪŜ ǇƭŀŎŜ ƻƴ CǊƛŘŀȅ мтǘƘ aŀǊŎƘ нлмтΦ !ƎǊŜŜŘ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ǇǊƛȊŜǎ ǿƻǳƭŘ 
ǎǘŀȅ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ŀƴŘ ǿŜ ǿƻǳƭŘ ƴƻǘ ƘŀǾŜ ŀƴ ŀŘŘƛǝƻƴŀƭ ŀǿŀǊŘ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ ŦƻǊ ǘƘŜ ²ƛƴǘŜǊ ƭŜŀƎǳŜ ƘƻǎǘŜŘ ōȅ 
/ƛǘȅ ƻŦ IǳƭƭΦ  Wƛƭƭ ŀƴŘ [ƛƴŘŀ ǘƻ ƻǊƎŀƴƛǎŜ ǘǊƻǇƘƛŜǎΦ Wƛƭƭ ŀƴŘ Ǉƻǎǎƛōƭȅ н ƻǘƘŜǊǎ ǘƻ ŘƛǎŎǳǎǎ ŀƭƭƻŎŀǝƻƴ ƻŦ  
ǇǊƛȊŜǎ ŀƴŘ ŀƭǎƻ ǎŜƴŘ ƻǳǘ ŜƳŀƛƭ ŜȄǇƭŀƛƴƛƴƎ Ƙƻǿ ǘƻ ǾƻǘŜ ŦƻǊ aŜƳōŜǊ ƻŦ ǘƘŜ ¸ŜŀǊ ŀƴŘ ¢ǊǳŜ DǊƛǘ 
!ǿŀǊŘΦ {ŀƴŘǊŀ ǘƻ ƻǊƎŀƴƛǎŜ мллƪ ŀǿŀǊŘǎΦ 



Confused Over Membership?  

¦Y !ǘƘƭŜǝŎǎ ό¦Y!ύ ŀƭƭƻǿǎ ŀǘƘƭŜǘŜǎ ǘƻ ōŜ ƳŜƳōŜǊǎ ƻŦ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ ƻƴŜ ŎƭǳōΦ  ¢ƘŜ /ƭǳō ǘƻ 
ǿƘƛŎƘ ȅƻǳ Ǉŀȅ ȅƻǳǊ ŬǊǎǘ 9ƴƎƭŀƴŘ !ǘƘƭŜǝŎ aŜƳōŜǊǎƘƛǇ ŦŜŜ ǘƻ ƛǎ ȅƻǳǊ CƛǊǎǘ /ƭŀƛƳ /ƭǳōΦ  
¢Ƙƛǎ ǿƛƭƭ ŀƭǿŀȅǎ ǊŜƳŀƛƴ ȅƻǳǊ ŬǊǎǘ ŎƭŀƛƳ /ƭǳōΣ ǿƘŜǘƘŜǊ ƻǊ ƴƻǘ ȅƻǳ ƭŜǘ ȅƻǳǊ ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇ 

ƭŀǇǎŜΦ ¸ƻǳǊ ŬǊǎǘ ǇŀȅƳŜƴǘ ǝŜǎ ȅƻǳ ǘƻ ǘƘŀǘ /ƭǳōΦ ¢ƘŜ ƻƴƭȅ ǿŀȅ ǘƻ ŎƘŀƴƎŜ ǘƘƛǎ ƛǎ ǘƻ ƻōǘŀƛƴ ŀ ŎƻǇȅ ƻŦ ΨŎƘŀƴƎŜ ƻŦ 
ŬǊǎǘ ŎƭŀƛƳ ŎƭǳōΩ ŦƻǊƳ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ¦Y! Φ ¢Ƙƛǎ ŜƴŀōƭŜǎ ȅƻǳ ǘƻ ǊŜǎƛƎƴ ŦǊƻƳ ȅƻǳǊ ƻǊƛƎƛƴŀƭ Ŏƭǳō ōǳǘ ǘƘƛǎ Ƙŀǎ ǘƻ ōŜ             
ŀǇǇǊƻǾŜŘ ōȅ ¦Y! ŀǘ ǘƘŜƛǊ ƳƻƴǘƘƭȅ ŜƭƛƎƛōƛƭƛǘȅ ŎƻƳƳƛǧŜŜΦ 

¸ƻǳ ƎŜƴŜǊŀƭƭȅ ŜƴǘŜǊ ǊŀŎŜǎ ǳƴŘŜǊ ȅƻǳǊ ŬǊǎǘ ŎƭŀƛƳ Ŏƭǳō ōǳǘ Ŏŀƴ ŜƴǘŜǊ ǳƴŘŜǊ ȅƻǳǊ ǎŜŎƻƴŘ ŎƭŀƛƳ Ŏƭǳō ƛŦ                            
ŎƛǊŎǳƳǎǘŀƴŎŜǎ ŀƭƭƻǿΦ !ƴ ŜȄŀƳǇƭŜ ƻŦ ǘƘƛǎ ƛǎ ȅƻǳ ōŜƭƻƴƎ ǘƻ ŀ ŦŜƭƭ ǊǳƴƴƛƴƎ Ŏƭǳō ŀǎ ŀ ǎŜŎƻƴŘ ŎƭŀƛƳ ƳŜƳōŜǊΦ ²I[ 
ŘƻŜǎ ƴƻǘ ΨŘƻΩ ŦŜƭƭ ǊŀŎƛƴƎ ǎƻ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŜƴǘŜǊ ǳƴŘŜǊ ȅƻǳǊ ǎŜŎƻƴŘ ŎƭŀƛƳ ŎƭǳōΦ 

1st Claim  

¸ƻǳ Ŏŀƴ ōŜƭƻƴƎ ǘƻ ƳƻǊŜ ǘƘŜƴ ƻƴŜ /ƭǳō ōǳǘ ǿƘƛƭǎǘ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƻƴƭȅ ƘŀǾŜ м CƛǊǎǘ /ƭŀƛƳ /ƭǳō 
ȅƻǳ Ŏŀƴ ƘŀǾŜ ŀǎ Ƴŀƴȅ нƴŘ /ƭŀƛƳ /ƭǳōǎ ŀǎ ȅƻǳ ƭƛƪŜΦ  aŀƴȅ ǇŜƻǇƭŜ ǘǊŀƛƴ ǿƛǘƘ ŀ ǎŜŎƻƴŘ Ŏƭǳō 
ŀƴŘ ǎƻ Ƨƻƛƴ ŀǎ ŀ ǎŜŎƻƴŘ ŎƭŀƛƳ ƳŜƳōŜǊΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ŀǘ ŀ ǊŜŘǳŎŜŘ ǊŀǘŜ ŀǎ ȅƻǳ ŀǊŜ ŀƭǊŜŀŘȅ ǇŀȅƛƴƎ 

ȅƻǳǊ ŬǊǎǘ ŎƭŀƛƳ Ŏƭǳō ǘƻ ōŜ ŀŶƭƛŀǘŜŘ ǘƻ ¦Y!Φ 

2nd Claim  

¢Ƙƛǎ ƛǎ ƻũŜǊŜŘ ǘƻ ŀƴȅ ƭŀŘƛŜǎ ǿƘƻ Řƻ ƴƻǘ ǿƛǎƘ ǘƻ ōŜ ŀŶƭƛŀǘŜŘ ǘƻ ¦Y! ŀƴŘ Ƨǳǎǘ ǿŀƴǘ ǘƻ ōŜ ŀ 
ƳŜƳōŜǊ ƻŦ ǘƘŜ /ƭǳōΦ  ¢ƘŜȅ Řƻ ƴƻǘ ǊŜŎŜƛǾŜ ŀƴȅ ƻŦ ǘƘŜ ōŜƴŜŬǘǎ ōŜƛƴƎ ŀ ƳŜƳōŜǊ ƻŦ ǘƘŜ ¦Y! 
ōǊƛƴƎǎΦ 

Social  

¢ƘŜǎŜ ŀǊŜ Ƴŀƴȅ ŀƴŘ ǾŀǊƛŜŘ ōǳǘ ƛƴŎƭǳŘŜ 

¶ tŜǊǎƻƴŀƭ ǇǊƻŬƭŜ ǇŀƎŜ ƻƴ tƻǿŜǊ ƻŦ млΦ ¸ƻǳ ǿƛƭƭ ƴŜŜŘ ǘƻ ǊŜƎƛǎǘŜǊ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ǇǊƻŬƭŜ ƻƴ ŜƛǘƘŜǊ tƻǿŜǊ ƻŦ мл ƻǊ 
wǳƴ .Ǌƛǘŀƛƴ wŀƴƪƛƴƎǎΦ  ²Ŝǎǘ Iǳƭƭ [ŀŘƛŜǎ ǳǎŜ ǘƘŜ wǳƴ .Ǌƛǘŀƛƴ wŀƴƪƛƴƎǎ ǿƘŜƴ ŀƭƭƻŎŀǝƴƎ ƛƳǇǊƻǾŜǊ ŀƴŘ      
ōŜƎƛƴƴŜǊ ǘǊƻǇƘƛŜǎ ŀǘ ǘƘŜ ȅŜŀǊƭȅ ǇǊŜǎŜƴǘŀǝƻƴ ŀǿŀǊŘǎ ŜǾŜƴƛƴƎΦ 

¶ wŜŘǳŎŜŘ ŜƴǘǊȅ ŦƻǊ ¦Y! ǊƻŀŘ ŀƴŘ Ƴǳƭǝ ǘŜǊǊŀƛƴ ŜǾŜƴǘǎ όƳƛƴƛƳǳƳ ϻнύ 

¶ 5ƛǎŎƻǳƴǘǎ ŀǘ wǳƴƴƛƴƎ {ƘƻǇǎ 

¶ 9ƭƛƎƛōƛƭƛǘȅ ŦƻǊ Ŏƭǳō ǇƭŀŎŜǎ ŀǘ ǘƘŜ ±ƛǊƎƛƴ [ƻƴŘƻƴ aŀǊŀǘƘƻƴ 

¶ LƴǎǳǊŀƴŎŜ ŦƻǊ ŀŶƭƛŀǘŜŘ Ŏƭǳōǎ ŀƴŘ ǘƘŜƛǊ ƳŜƳōŜǊǎΦ 

¢ƘŜǎŜ ŀǊŜ Ƨǳǎǘ ŀ ŦŜǿ ƻŦ ǘƘŜ ōŜƴŜŬǘǎΦ ¢ƘŜȅ ŀǊŜ ōŜƛƴƎ ǳǇŘŀǘŜŘ ŀƭƭ ǘƘŜ ǝƳŜ ǎƻ ƛǘ ƛǎ ǿƻǊǘƘ ǘŀƪƛƴƎ ŀ ƭƻƻƪ ŀǘ 
ǿǿǿΦŜƴƎƭŀƴŘŀǘƘƭŜǝŎǎΦƻǊƎκǊŜƎƛǎǘŜǊŜŘ-ŀǘƘƭŜǘŜΦ 

¢ƘŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǘƘƛƴƎ ǘƻ ǊŜƳŜƳōŜǊ ƛǎ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ŬǊǎǘ /ƭǳō ȅƻǳ Ƨƻƛƴ ǿƛƭƭ ŀƭǿŀȅǎ ōŜ ȅƻǳǊ ŬǊǎǘ ŎƭŀƛƳ Ŏƭǳō ǳƴǝƭ ǎǳŎƘ 
ǝƳŜ ŀǎ ȅƻǳ Ŭƭƭ ƻǳǘ ǘƘŜ ƴŜŎŜǎǎŀǊȅ ŦƻǊƳ ŀƴŘ ǎŜƴŘ ƛǘ ǘƻ ¦Y!Φ   

{ƻ ǇƭŜŀǎŜ ǘŀƪŜ ŎŀǊŜ ǿƘŜƴ ŬƭƭƛƴƎ ƛƴ ȅƻǳǊ /ƭǳō aŜƳōŜǊǎƘƛǇ ŦƻǊƳΦ Lǘ ǿƛƭƭ ƳŀƪŜ ǘƘŜ ǎŜŎǊŜǘŀǊȅΩǎ Ƨƻō ǎƻ ƳǳŎƘ ŜŀǎƛŜǊ 
ƛŦ ǎƘŜ Ƙŀǎ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΦ 

IƻǇŜ L ƘŀǾŜƴΩǘ ŎƻƴŦǳǎŜŘ ȅƻǳ ŀƴȅ ƳƻǊŜΦ 

Benefits of England Athletic Membership  



Final 

Thoughts...  

Website: http://www.westhullladies.org.uk                
Email: westhullladies@outlook.com   

Facebook: https://www.facebook.com/groups/westhullladies   


