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aƛƭŜ ф Ґ фΦлт ǘƘŀǘΩǎ ōŜǧŜǊ ōǳǘ ǇƛŎƪ ǘƘƻǎŜ ƭŜƎǎ ǳǇ 

ƻƴƭȅ м ƳƛƭŜ ƭŜƊ όŎǊȅƛƴƎ ƴƻǿ ƛǘΩǎ ǎƻ Ƙƛƭƭȅύ 

aƛƭŜ мл ς уΦрп tƘŜǿ L ŘƛŘ ƛǘ ƛƴ ŀ ŎƘƛǇ ŬƴƛǎƘ ǝƳŜ ƻŦ 

мΥнуΥмт ǎƻ ǾŜǊȅ ƘŀǇǇȅ ǿƛǘƘ ǘƘŀǘΦ 

L ƭƻǾŜŘ ǘƘŜ ǊŀŎŜ ŀƴŘ ŀǘ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ǿŜƴǘ ŦƻǊ ŀ ƭƻǾŜƭȅ 

ŎƻũŜŜ ƛƴ ŀ ǿŀǊƳ ŎŀŦŜ ǿƛǘƘ wŀŎƘŜƭΣ WŜǊƳŀƛƴŜ ŀƴŘ 
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ōŜǧŜǊ ǝƳŜΣ ŀǘ ƭŜŀǎǘ Ƴȅ ǘǳƳƳȅ ǿƻƴΩǘ ōŜ ǊǳƳōƭƛƴƎ 

ŀƭƭ ǘƘŜ ǿŀȅ ǊƻǳƴŘΦ 

[ƛƴŘŀ 



Golden Fleece  
! wǳƴƴƛƴƎ .ǳũŜǘ 
 
IŀǾƛƴƎ ǊŜǘǳǊƴŜŘ ŦǊƻƳ ŀƭƳƻǎǘ ǘǿƻ ǿŜŜƪǎ ƛƴ 
aŀƭƭƻǊŎŀ ƻŦ ŎȅŎƭƛƴƎ ŀƴŘ ǊǳƴƴƛƴƎ Ƴȅ ƭŜƎǎ 
ǿŜǊŜ ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ ƛƴ ƴŜŜŘ ƻŦ ǊŜŎƻǾŜǊȅΦ ¢Ƙƛǎ L 
Řǳƭȅ ƛƎƴƻǊŜŘ ŀƴŘ ƘŜŀŘŜŘ ƻũ ŦƻǊ ǘƘŜ мр ƳƛƭŜ 
DƻƭŘŜƴ CƭŜŜŎŜ όǘƘŜ ƭƛǧƭŜ ƻƴŜύ ōǳǘΣ L ŀƭƭƻǿŜŘ 
ƳȅǎŜƭŦ ŎƻƴŎŜǎǎƛƻƴ ōȅ ƎƻƛƴƎ ƻǳǘ ǘƻ Řƻ ƛǘ ŀǎ 
ǎƭƻǿ ŀǎ L ƭƛƪŜŘ ŀƴŘ ǘǊŜŀǝƴƎ ƛǘ ŀǎ άŀ ǊǳƴƴƛƴƎ 
ōǳũŜǘέ όǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ .ŜŎŎŀ ŦƻǊ ǘƘŀǘ ǘŜǊƳύΦ 
  
¢ƘŜǊŜ ǿŜǊŜ мл ²I[ǎ ǊǳƴƴƛƴƎ ς .ŜŎŎŀΣ           
±ŜǊƛǘȅ ŀƴŘ [ƛȊ 5 όƻŦ ŎƻǳǊǎŜύ ŘƻƛƴƎ ǘƘŜ нт 
ƳƛƭŜǎ ǿƘƛƭǎǘ ǎŜǾŜƴ ƻŦ ǳǎ ǿŜǊŜ ŘƻƛƴƎ ǘƘŜ мрΦ 
²Ŝ ǎŜǘ ƻũ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ōǳǘ ǎƻƻƴ ǎǇƭƛǘ ƛƴǘƻ ǘǿƻ 
ƎǊƻǳǇǎ ǘƘƻǳƎƘ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ƴƻǘ ƳǳŎƘ ǝƳŜ 
ōŜǘǿŜŜƴ ǳǎΦ L Ǌŀƴ ǿƛǘƘ {ƘŜƭƭŜȅΣ YŀǊŜƴ t ŀƴŘ 
ǘƘŜ άнт ƳƛƭŜǊǎέ ǘƻ ǘƘŜ ǎǇƭƛǘ Ǉƻƛƴǘ ŀƴŘ ƴƻǘ 
ŦŀǊ ōŜƘƛƴŘ ǿŜǊŜ {ƘŀǊǊƻƴΣ wŀŎƘŜƭ ²Σ !ƴƴ 
ŀƴŘ {ŀǊŀƘ W²Φ   
  
¢ƘŜ ŬǊǎǘ ŎƘŜŎƪǇƻƛƴǘ ŀƴŘ ƧŜƭƭȅ ōŀōȅ ǎǘƻǇ ǿŀǎ 
IƻǘƘŀƳ ŀǘ п ƳƛƭŜǎΣ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ǿŀǎ bƻǊǘƘ 
bŜǿōŀƭŘ ƘŀƭŦ ǿŀȅ ǊƻǳƴŘΦ !ƊŜǊ ŀ ŎǳǇǇŀΣ 
ƅŀǇƧŀŎƪ ŀƴŘ ΨǿŜŜ ǿŜŜΩ ǿŜ ǿŀǾŜŘ ƻũ .ŜŎŎŀΣ 
±ŜǊƛǘȅ ŀƴŘ [ƛȊ 5 όŀǿŜǎƻƳŜ ƎƛǊƭǎύ ǘƘŜƴ ǘƘŜ о 
ƻŦ ǳǎ ƘŜŀŘŜŘ ƻƴ ǘƻ ƴŜȄǘ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ǎǘƻǇ ŀǘ 
IƛƎƘ IǳƴǎƭŜȅΦ !ƴƻǘƘŜǊ ŎǳǇǇŀ ŀƴŘ ǘƘƛǎ ǝƳŜ 
ŎǊƛǎǇǎΦ .ȅ ƴƻǿ ƭŜƎǎ ǿŜǊŜ ŎƻƳǇƭŀƛƴƛƴƎ ōǳǘ 
ǘƘŜ ŎƭƛƳō ǿŀǎ ƻǳǘ ƻŦ ǘƘŜ ǿŀȅ ŀƴŘ ƴŜȄǘ              
ǎŜŎǝƻƴ ǿŀǎ ƻǾŜǊ ǎƻƳŜ ŬŜƭŘǎ ŀƴŘ Řƻǿƴ ǘƘŜ 
ƳǳŘŘȅ 5ǊŜǿǘƻƴ ǇŀǘƘ ς L ǿŀǎ ƭƻƻƪƛƴƎ                 
ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǘƘŀǘ ŀǎ L ǊŜŎƪƻƴŜŘ Ƴȅ ŎƘŜŀǇ 
aƻǊŜ aƛƭŜ ƻũ-ǊƻŀŘǎ ǿƻǳƭŘ ƘŀƴŘƭŜ ƛǘ ǊŜŀƭƭȅ 
ǿŜƭƭΦ !ƴŘ ǘƘŜȅ ŘƛŘ ς ǿƻƻ ƘƻƻΦ L ǿŀǎ ŀ ōƛǘ 
ǘŜƴǘŀǝǾŜ ŀǘ ǘƘŜ ǘƻǇ ǘƘŜƴ ƅŜǿ Řƻǿƴ ŦŜŜƭƛƴƎ 
ŀōǎƻƭǳǘŜƭȅ ǎŜŎǳǊŜΦ DǊŜŀǘ ǎƘƻŜǎ ŀƴŘ ǾŜǊȅ 
ŎƘŜŀǇ όƭƛƴƪ ōŜƭƻǿύΦ  
 
 

{ƘŜƭƭŜȅΩǎ ƭŜƎǎ ǿŜǊŜ ǎǘŀǊǝƴƎ ǘƻ ŘǊƻǇ ƻũ ŀƴŘ 
ǿŀǎ ŎƻǳƴǝƴƎ Řƻǿƴ ǘƘŜ ƳƛƭŜǎ ōǳǘ YŀǊŜƴ t 
ǿŀǎ ǊŜŀƭƭȅ ŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜΣ ƘŜǊ ƳŀǊŀǘƘƻƴ  
ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǎƘƻǿƛƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘΦ L ŜƴƧƻȅŜŘ ǘƘŜ 
ǎǿŜŜǇ Řƻǿƴ ǘƘǊƻǳƎƘ [ƛǧƭŜ tƭŀƴǘŀǝƻƴ 
²ƻƻŘǎ ǘƘŜƴ Ƨǳǎǘ ŀ ƳƛƭŜ ǘƻ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ǿƘŜǊŜ 
ƳƻǊŜ ǘŜŀ ŀƴŘ ŎŀƪŜ ŀǿŀƛǘŜŘΦ Dƻǘ ǘƘŜ                 
ŎŜǊǝŬŎŀǘŜ ŀƴŘ ōŀŘƎŜ ŀƴŘ ǝǊŜŘ ǎƻǊŜ ƭŜƎǎ 
ōǳǘ ƘŀŘ ŀ ƎǊŜŀǘ ƳƻǊƴƛƴƎ ǊǳƴƴƛƴƎΦ  
  
¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ŦƻǊ ƎƻƻŘ ŎƻƳǇŀƴȅΣ ǘƘŜ 
ƳƛƭŜǎ ǿŜƴǘ ǊŀǇƛŘƭȅΦ L ƘŀŘ ǘƻ ƘŜŀŘ ƻũ ōǳǘ 
ǿŀǎ ǊŜŀƭƭȅ ǇƭŜŀǎŜŘ ǘƻ ǎŜŜ {ƘŀǊǊƻƴΣ wŀŎƘŜƭ 
²Σ !ƴƴ ŀƴŘ {ŀǊŀƘ W² ŬƴƛǎƘƛƴƎΦ ²Ŝƭƭ ŘƻƴŜ 
ŜǾŜǊȅƻƴŜΦ  
²ƻǳƭŘ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘ ǘƘƛǎ ŜǾŜƴǘ ŀƴŘ ȅƻǳ Ŏŀƴ 
Ǌǳƴ ƻǊ ǿŀƭƪ ŀǎ ƳǳŎƘ ŀǎ ȅƻǳ ƭƛƪŜ ǎƻΣ ƛŦ ȅƻǳ 
ƘŀǾŜ ƴƻǘ ŘƻƴŜ ƛǘ ōŜŦƻǊŜΣ ǇƻǇ ƛǘ ƛƴ ȅƻǳǊ ŘƛŀǊȅ 
ŦƻǊ ƴŜȄǘ ȅŜŀǊΦ  
 

!ƳŀƴŘŀ 
 

 
 
Amandaôs off-roads: Ã15 but out of stock: http://

moremile.co.uk/more-mile-cheviot-2-trail-lady-

running-shoes-mm1505-9.html 

 

http://moremile.co.uk/more-mile-cheviot-2-trail-lady-running-shoes-mm1505-9.html
http://moremile.co.uk/more-mile-cheviot-2-trail-lady-running-shoes-mm1505-9.html
http://moremile.co.uk/more-mile-cheviot-2-trail-lady-running-shoes-mm1505-9.html


/ƘǊƛǎ ŀƴŘ ƳŜ ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀ Ǝƻ ŀǘ ǘƘƛǎ ǊŀŎŜΣ 

ŀǎ ƛǘ ƛǎ ŀǘ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǾŜƴǳŜ ŀǎ ǘƘŜ hǳǘƭŀǿ                      

¢ǊƛŀǘƘƭƻƴ ǘƘŀǘ /ƘǊƛǎ ǿƛƭƭ ƘƻǇŜŦǳƭƭȅ ōŜ ŘƻƛƴƎ ƛƴ     

WǳƭȅΦ hƴ ǘƘŜ Řŀȅ ǘƘŜ ŦƻǊŜŎŀǎǘ ǿŀǎ ŀǿŦǳƭ ōǳǘ 

ǿƘŜƴ ǿŜ ŀǊǊƛǾŜŘ ƛǘ ǿŀǎƴϥǘ ǘƻƻ ōŀŘΦ ¢ƘŜ ǾŜƴǳŜ ƛǎ 

ƘƻƳŜ ǘƻ ǿŀǘŜǊ ǎǇƻǊǘǎ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜ ǿŜǊŜ ŀ ƴǳƳōŜǊ 

ƻŦ ǊƻǿƛƴƎ ǘŜŀƳǎΣ ŀƴŘ ŎŀƴƻŜƛǎǘǎ ǳǎƛƴƎ ǘƘŜ ǿŀǘŜǊΦ 

Lǘϥǎ ōŀǎƛŎŀƭƭȅ ŀ ǊŜŎǘŀƴƎǳƭŀǊ ƭŀƪŜ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ŀ 

ƎǊŀƴŘǎǘŀƴŘ ŀǊŜŀ ŀƴŘ ŀ ǘƻǿŜǊ ǿƘƛŎƘ L ǇǊŜǎǳƳŜ 

ǘƘŜȅ ǳǎŜ ŦƻǊ ƧǳŘƎƛƴƎ ǘƘŜ ōƻŀǘ ǊŀŎŜǎΦ 

 

²Ŝ ǿŜƴǘ Řƻǿƴ ǘƻ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ŦƻǊ ǘƘŜ ŎƻƳǇǳƭǎƻǊȅ 

ǘƻƛƭŜǘ ōǊŜŀƪΦ ¢ƘŜǊŜ ǿŜǊŜ ŀōƻǳǘ мллл ŜƴǘǊƛŜǎ 

ǿƘƛŎƘ L ǘƘƛƴƪ ƛǎ ŀ ƎƻƻŘ ƴǳƳōŜǊΦ ¢ƘŜǊŜ ǿŜǊŜ ŀ 

ŦŜǿ ǇŜƻǇƭŜ ƛƴ ŦŀƴŎȅ ŘǊŜǎǎ  ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ {ƘǊŜƪ ŀƴŘ 

tǊƛƴŎŜǎǎ Cƛƻƴŀ ōǳǘ ŘƛǎŀǇǇƻƛƴǝƴƎƭȅ ƴƻ ƳŜƴ ƛƴ ŀ 

Ǉƛƴƪ ǘǳ ǘǳΗ L ƘŀǾŜ ŎƻƳŜ ǘƻ ŜȄǇŜŎǘ ŀǘ ƭŜŀǎǘ ƻƴŜ ƛƴ 

ŜǾŜǊȅ млƪ L ƘŀǾŜ Ǌŀƴ ƛƴΗ L ǿŜƴǘ ǘƻ Ƴȅ ŎǳǎǘƻƳŀǊȅ  

Ǉƻǎƛǝƻƴ ŀǘ ǘƘŜ ōŀŎƪ ƻŦ ǘƘŜ ŬŜƭŘ ŀƴŘ ½ƻŜ ǇƻǇǇŜŘ 

ǳǇ ǘƻ ŎƘŀǘ ǘƻ ƳŜΦ {ƘŜ ƴƻǿ ƭƛǾŜǎ ƛƴ bƻǩƴƎƘŀƳ 

ǎƻ ƘŀŘ Ǌŀƴ ǳǇ ǘƻ ǘƘŜ ŎŜƴǘǊŜ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ǳǎΦ Lǘ ǿŀǎ 

ƭƻǾŜƭȅ ǘƻ ǎŜŜ ƘŜǊ ŀƴŘ ǿŜ ƘŀŘ ŀ ōƛǘ ƻŦ ŀ ŎƘŀǘ              

ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘΦ  

 

¢ƘŜ Ǌŀƛƴ ǎǘŀǊǘŜŘ ŀǎ ǘƘŜ ǊŀŎŜ ǎǘŀǊǘŜŘΗ ²ƘƛƭŜ L ǿŀǎ 

ƛƴ ǘƘŜ ōǳƴŎƘŜŘ ŬŜƭŘ ǘƘƛǎ ǿŀǎƴϥǘ ǘƻƻ ōŀŘΗ                

IƻǿŜǾŜǊ ŀǎ ǘƘŜ ŬŜƭŘ ǎǇǊŜŀŘ ƻǳǘ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ǿŀǎ 

ǾŜǊȅ ŜȄǇƻǎŜŘ ǘƻ ǘƘŜ ŜƭŜƳŜƴǘǎΦ ¢ƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ƛǎ                

ōŀǎƛŎŀƭƭȅ ǘǿƻ ŎƛǊŎǳƛǘǎ ƻŦ ǘƘŜ ƭŀƪŜΣ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ŎƛǊŎǳƛǘ 

ōŜƛƴƎ ŀ ōƛǘ ƭƻƴƎŜǊ ǘƘŀƴ ǘƘŜ ǎŜŎƻƴŘΣ ƛǘ ƛǎ ǾŜǊȅ ƅŀǘ 

ŀǇŀǊǘ ŦǊƻƳ ŀ ƭƛǧƭŜ ŘŜǘƻǳǊ ǳǇ ǘƻ ǘƘŜ ŎŀǊ ǇŀǊƪ ŀǊŜŀ 

ǘƻ ƛƴŎǊŜŀǎŜ ǘƘŜ ƭŜƴƎǘƘ ƻŦ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ŎƛǊŎǳƛǘΦ L                 

ǎǳǎǇŜŎǘ ƛƴ ōŜǧŜǊ ǿŜŀǘƘŜǊ ƛǘ ǿƻǳƭŘ ōŜ ŀ t. 

ŎƻǳǊǎŜΦ ²ƘŜƴ L ŀƳ ǊǳƴƴƛƴƎ L ǘŜƴŘ ǘƻ ƎŜǘ ŀ ǎƻƴƎ 

ƛƴ Ƴȅ ƘŜŀŘ ŀƴŘ ƛƴ ǘƘƛǎ ŎŀǎŜ ǘƘŜ ǎƻƴƎ ǿŀǎ                        

ƛƴŜȄǇƭƛŎŀōƭȅ άaǊ .ƭǳŜ {ƪȅέ ǿƘƛŎƘ ǿŀǎ ƛǊƻƴƛŎ              

ƎƛǾŜƴ ǘƘŜ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎΗ ¢ƘŜ ƭƻƴƎŜǊ ƭŀǇ ǿŀǎ ǳǎŜŦǳƭΣ 

ōŜŎŀǳǎŜ ƛǘ ƳŜŀƴǘ ǘƘŜ ƭŜŀŘ ǊǳƴƴŜǊǎ ŘƛŘƴϥǘ ƘŀǾŜ ǘƻ 

Ǌǳƴ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ŬŜƭŘ ǘƻ ƭŀǇ ǘƘŜ ǎƭƻǿŜǊ ǊǳƴƴŜǊǎΦ  

1st ever East Midlands 10k 5/3/2017            

National Watersports Centre Nottingham  



!ǎ L ŎŀƳŜ ƛƴǘƻ ǘƻ ǘƘŜ ōŀŎƪ ǎǘǊŀƛƎƘǘ L ƘŜŀǊŘ ǘƘŜ 

ŎƻƳƳŜƴǘŀǘƻǊ ŎƻƴƎǊŀǘǳƭŀǘŜ ǘƘŜ ǿƛƴƴŜǊ ŀƴŘ ƘŜ 

ǎŀƛŘΣ άŀƴŘ ǿŜ ǎǝƭƭ ƘŀǾŜ ǎƻƳŜ ǊǳƴƴŜǊǎ                     

ŎƻƳǇƭŜǝƴƎ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ƭŀǇέ ƘŜ ǎƻǳƴŘŜŘ ǉǳƛǘŜ              

ŘƛǎǇŀǊŀƎƛƴƎ ŀōƻǳǘ ǘƘŜǎŜ ǊǳƴƴŜǊǎ ŀƴŘ L ƳǳǧŜǊŜŘ 

ǳƴŘŜǊ Ƴȅ ōǊŜŀǘƘ ǘƘŀǘΣ άǿŜ ǿŜǊŜ ŘƻƛƴƎ ƻǳǊΣ 

άCϝϝϝƛƴƎ ōŜǎǘΗέ όL Řƻƴϥǘ ǘƘƛƴƪ ŀƴȅōƻŘȅ ƘŜŀǊŘ 

ƳŜύΦ  

L ŎŀƳŜ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ŀǊŜŀ 

ŀƴŘ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ½ƻŜ ǘǊȅƛƴƎ 

ǘƻ ǘŀƪŜ ǇƛŎǘǳǊŜǎ ƻŦ ƳŜ 

ŀƴŘ ƎƛǾƛƴƎ ƳŜ                         

ŜƴŎƻǳǊŀƎŜƳŜƴǘ ǿƘƛŎƘ 

ǿŀǎ ƎǊŜŀǘ ŀƴŘ L ǿŀǾŜŘ ŀǘ 

ǘƘŜ ŎƻƳƳŜƴǘŀǘƻǊ ǿƘƻ 

ƎŀǾŜ ƳŜ ŀ ƳŜƴǝƻƴΣ ǎƻ L 

ŦƻǊƎŀǾŜ ƘƛƳ ŦƻǊ Ƙƛǎ ŜŀǊƭƛŜǊ 

ŎƻƳƳŜƴǘǎΗ L ǿŀǎ ƘŀǇǇȅ 

ǘƻ ōŜ ƻƴ ǘƘŜ ǎƘƻǊǘŜǊ  ŎƛǊŎǳƛǘ ōǳǘ ǘƘƛǎ ǝƳŜ ƛǘ ǿŀǎ 

ƳƻǊŜ ŜȄǇƻǎŜŘ ŀƴŘ ǘƘŜ ǿƛƴŘ ǿŀǎ ƎŜǩƴƎ ǳǇ ŀƴŘ  

ōƭƻǿƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ Ǌŀƛƴ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎƛŘŜΦ L ǘǊƛŜŘ ǘƻ              

ǊŜǘŀƛƴ ǘƘŜ ǎŜƴǎŜ ƻŦ ƘǳƳƻǳǊ ŀƴŘ ƴƻǝŎŜŘ ŀ              

ǎǿŀƭƭƻǿ ƻǊ ŀ ƘƻǳǎŜ-ƳŀǊǝƴ ƻƴ ǘƘŜ ƭŀƪŜ ŎƘŀǎƛƴƎ 

ƅƛŜǎΣ ǘƘŜȅ ǎŀȅ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǎǿŀƭƭƻǿ ƛǎ ŀ ǎƛƎƴ ƻŦ ǎǇǊƛƴƎ 

ǎƻ L ƳŜƴǝƻƴŜŘ ǘƘƛǎ ǘƻ ŀ ŎƻƳǇŜǝǘƻǊ ōǳǘ ƛǘ ǿŀǎ 

ŎƻƳǇƭŜǘŜƭȅ ƭƻǎǘ ƻƴ ƘƛƳ ŀǎ ƘŜ ƘŀŘ ƘŜŀŘǇƘƻƴŜǎ 

ƻƴΗ ¢ƘŜ Ǌŀƛƴ ǿŀǎ ƎŜǩƴƎ ƘŜŀǾƛŜǊ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜ ǿŜǊŜ 

ǇǳŘŘƭŜǎ ŀƭƭ  

ƻǾŜǊ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜΣ L ǿŀǎ ƎŜǩƴƎ Ƴȅ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ   

ǘǊŀƛƴŜǊǎ ŘƛǊǘȅΗ ¢ƘŜ ƎƻƻŘ ƴŜǿǎ ǿŀǎ ǘƘŀǘ L ǿŀǎ 

ƳŀƪƛƴƎ ǇǊƻƎǊŜǎǎ ŀƴŘ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ƪƳΦ !ǘ ǘƘƛǎ 

ǎǘŀƎŜ L ŀƭǿŀȅǎ ƛƳŀƎƛƴŜ aŀǊƛŀ ŀƴŘ ƻǳǊ Ŧŀǎǘ ƪƳ 

ǎŜǎǎƛƻƴǎ ƛƴ bŜǿƭŀƴŘ ǇŀǊƪ ŀƴŘ L ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƻ ǘǊȅ ŀ 

ōƛǘ ƻŦ ŀ ǎǇǊƛƴǘ ŬƴƛǎƘΣ L ŀƳ ƴŜǾŜǊ ŎƻƴǾƛƴŎŜŘ ǘƘŀǘ 

άǎǇǊƛƴǘέ ƛǎ ŀ ǿƻǊŘ ǘƘŀǘ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ǳǎŜŘ ǘƻ                

ŘŜǎŎǊƛōŜ ǘƘŜ ǿŀȅ L ǊǳƴΣ ōǳǘ L ŘƛŘ ƛƴŎǊŜŀǎŜ Ƴȅ 

ǎǇŜŜŘΣ ǊŜƳŜƳōŜǊƛƴƎ {ŀƴŘǊŀϥǎ ŀŘǾƛŎŜ ǘƻ ƛƴŎǊŜŀǎŜ 

ȅƻǳǊ ŀǊƳ ƳƻǾŜƳŜƴǘǎ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ƭŜƎ ǎǇŜŜŘ                 

ƛƳǇǊƻǾŜǎΦ L ǎŀǿ /ƘǊƛǎ ǿƘƻ ǿŀǎ ƻƴ Ƙƛǎ ǿŀȅ  

ōŀŎƪ ǘƻ ǘƘŜ ŎŀǊ ŀǎ ƘŜ ǿŀǎ ƎŜǩƴƎ ŎƻƭŘ ōǳǘ ƘŜ 

ƎŀǾŜ ƳŜ ǎƻƳŜ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜƳŜƴǘΦ  

½ƻŜ ǿŀǎ ǎǝƭƭ ǘƘŜǊŜ ŀƴŘ L Ǝƻǘ ǘƻ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ƘŀǇǇȅ 

ǘƻ ōŜŀǘ тлƳƛƴǎ ƻƴ ǘƘŜ ŎƭƻŎƪ ǝƳŜΣ ǿƘƛŎƘ ŦƻǊ ƳŜ 

ǿŀǎ ǊŜǎǇŜŎǘŀōƭŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎΦ  

²Ŝ Ǝƻǘ ŀ ƳŜŘŀƭ ŀƴŘ ǘ ǎƘƛǊǘ ŀǎ ŀ ƳŜƳŜƴǘƻ ŀƴŘ 

½ƻŜ ŎŀǳƎƘǘ ƳŜ ǳǇ ǘƻ ŎƻƴƎǊŀǘǳƭŀǘŜ ƳŜΦ DǳŜǎǎ 

ǿƘŀǘΚΦΦΦΦǘƘŜ Ǌŀƛƴ ǎǘƻǇǇŜŘΗ 

 

aȅ ŎƘƛǇ ǝƳŜ ǿŀǎ ссƳƛƴ ор ǎƻ L ǿŀǎ ƘŀǇǇȅΦ 

/ƘǊƛǎ Ǝƻǘ пуƳƛƴ пу ǎŜŎǎ ǿƘƛŎƘ ƛǎ ƴƻǘ ŦŀǊ ƻũ Ƙƛǎ 

t.Φ L ƭƻǾŜŘ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎǳǇǇƻǊǘΣ ōǳǘ              

ƘŀǘŜŘ ǘƘŜ ǿŜŀǘƘŜǊΦ ¢Ƙƛǎ ǿƻǳƭŘ ƳŀƪŜ ŀ ƎƻƻŘ             

ŎŀƳǇƛƴƎ ƻǊ tƻŘ ǿŜŜƪŜƴŘΣ όǘƘŜȅ ƘŀǾŜ ǘƘŜƳ ƻƴ 

ǘƘŜ ǎƛǘŜύΣ ǎƘƻǳƭŘ ǘƘŜ Ŏƭǳō ŦŀƴŎȅ ƛǘΦ L ƘŀǾŜ ƴƻǿ 

ŘƻƴŜ ǘǿƻ млƪǎ ƛƴ ǘƘƛǎ ŀǊŜŀ ŀƴŘ ƛǘ Ƙŀǎ ƭŀǎƘŜŘ 

Řƻǿƴ ƻƴ ōƻǘƘΦ LŦ ǿŜ ŘƻΣŘƻ ŀ ǿŜŜƪŜƴŘ ƘŜǊŜ  

ƳŀȅōŜ L ǎƘƻǳƭŘƴϥǘ ƎƻΣ όІǇŜǊǎƻƴŀƭ ǊŀƛƴŎƭƻǳŘΗΗύ 

[ƛȊ I 



Snail Tales  
L WƻƛƴŜŘ ²Ŝǎǘ Iǳƭƭ [ŀŘƛŜǎ л ǘƻ рY ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ƻƴ 
ǘƘŜ рǘƘ ƻŦ WŀƴǳŀǊȅ нлмсΦ  IŜƛŘƛ aŜƭƭƻǊǎ ƘŀŘ           
ŎƻƳǇƭŜǘŜŘ ƛǘ ǘƘŜ ȅŜŀǊ ōŜŦƻǊŜ ŀƴŘ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜŘ ƳŜ 
ƧƻƛƴΣ ǎŀȅƛƴƎ ǘƘŀǘ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǿŀǎ ǊŜŀƭƭȅ ƴƛŎŜΣ ŀƴŘ L 
ƘŀǾŜ ǘƻ ǎŀȅ ǎƘŜ ǿŀǎƴϥǘ ǿǊƻƴƎΦ   

L ŦƻǳƴŘ ƛǘ ǊŜŀƭƭȅ ƘŀǊŘ ŀǘ ŬǊǎǘΣ Ƴȅ ƭŜƎǎ ǊŜŀƭƭȅ ŘƛŘ 
ƴƻǘ ǿŀƴǘ Řƻ ƛǘΣ L ǘƘƛƴƪ Ƴȅ ŎŀƭŦ ƳǳǎŎƭŜǎ ǿŜƴǘ ƛƴǘƻ 
ǎƘƻŎƪΦ  [ƻǘǎ ƻŦ ƭŀŘƛŜǎ ƘŜƭǇŜŘ ƳŜ ƻǾŜǊŎƻƳŜ ǘƘƛǎΥ 
YŀǊŜƴ {Ŏƻǧ ǎƘƻǿŜŘ ƳŜ Ƙƻǿ ǘƻ ǎǘǊŜǘŎƘ ǿƘƛƭŜ ǿŜ 
ǿŀǎ ǿŀƭƪƛƴƎΣ wǳǘƘ ¦ǇŦƻƭŘ ōŜŎƻƳŜ Ƴȅ ǊǳƴƴƛƴƎ 
ƳǳƳΣ YŀǘŜ ¢ƘƻƳǇǎƻƴ ƘŜƭǇŜŘ ƳŜ ƛƳǇǊƻǾŜ Ƴȅ 
ǊǳƴƴƛƴƎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ŀƴŘ ōǊŜŀǘƘƛƴƎΣ {ŀǊŀƘ                   
/ŀǊǇŜƴǘŜǊΣ .ŜǊȅƭ tŀǊƪƛƴ ŀƴŘ /ƘǊƛǎǝƴŜ /ƭǳƴŜ ƎŀǾŜ 
ƳŜ ŜƴŘƭŜǎǎ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜƳŜƴǘΣ ǘƘŜǎŜ ǿŜǊŜ ǘƘŜ           
ƭŀŘƛŜǎ L Ǌŀƴ ǿƛǘƘ Ƴƻǎǘ ƻƊŜƴ ŘǳǊƛƴƎ л-рΦ 

L ŎƻƳǇƭŜǘŜŘ ǘƘŜ л-р ǿƛǘƘ Ƴȅ ŬǊǎǘ tŀǊƪ wǳƴΣ              
ǳƴŦƻǊǘǳƴŀǘŜƭȅ L ŘƛŘƴϥǘ ƳŀƴŀƎŜ ǘƻ Ǌǳƴ ƛǘ ŀƭƭ ǘƘŜ 
ǿŀȅ ōǳǘ ǇŀǎǎƛƴƎ ǘƘŀǘ ŬƴƛǎƘ ƭƛƴŜ ǿŀǎ ǾŜǊȅ                 
ŜƳƻǝƻƴŀƭ ŦƻǊ ƳŜ ŀƴŘ L ŘƛŘ ƴƻǘ ŜȄǇŜŎǘ ǘƘŀǘΣ L 
ŎƻǳƭŘ ƘŀǾŜ ŎǊƛŜŘ ƭƛƪŜ ŀ ōŀōȅΗ 

¢ƻ Ƴȅ ǎǳǊǇǊƛǎŜ L ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ŎƻƴǝƴǳŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 
ŎƭǳōΣ ōŜŎŀǳǎŜ ϦL Ŏŀƴ ǊǳƴΗΗϦ  L Ƴŀȅ Ǌǳƴ ǎƭƻǿŜǊ 
ǘƘŀƴ ǎƻƳŜ ǇŜƻǇƭŜ ǿŀƭƪƛƴƎ ōǳǘΦ ϦL /!b w¦bΗΗϦ  L 
ƴƻ ƭƻƴƎŜǊ ƘŀǾŜ ǘƘŀǘ ƳŜƴǘŀƭ ōƭƻŎƪ ǎŀȅƛƴƎ L Ŏŀƴϥǘ 
ǊǳƴΣ ƻǊ ŦŜŜƭ ǘƘŀǘ L ƭƻƻƪ ǊƛŘƛŎǳƭƻǳǎ ǿƘŜƴ L ŀƳ Ǌǳƴπ
ƴƛƴƎΣ  L ƳƛƎƘǘ  ƭƻƻƪ ǊƛŘƛŎǳƭƻǳǎ ōǳǘ L ǊŜŀƭƭȅ Řƻƴϥǘ 
ŎŀǊŜΦ 

L ǎǘŀǊǘŜŘ ƧƻƛƴƛƴƎ ƛƴ ǿƛǘƘ {ŀƴŘǊŀ IƻƭŘǎǿƻǊǘƘ ǿƘŜƴ 
ǎƘŜ ǿŀǎ ŘƻƛƴƎ ŀƴ ŜȄǘŜƴŘŜŘ л-рY ŀƴŘ ǘƘŀǘΩǎ ǿƘŜƴ 
L Ǝƻǘ ǘƻ ƪƴƻǿ /ŀǊƻƭ IƻƭƳŜǎΦ   

²ƘŜƴ ǘƘŀǘ ƎǊƻǳǇ ŬƴƛǎƘŜŘ L ƧƻƛƴŜŘ ƛƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 
Ƴŀƛƴ ƎǊƻǳǇ ŀƴŘ ŘƛŘ ǎƻƳŜ ǎǘŀŘƛǳƳ ǊŜǇǎ ǎŜǎǎƛƻƴǎΣ 
L ŘƛŘƴϥǘ ŦŀƴŎȅ ǘƘŜ ǎǇŜŜŘ ǎŜǎǎƛƻƴǎ ŀƴŘ ŘƛŘ ǎƻƳŜ 
ǊǳƴƴƛƴƎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŎƭǳōΦ  .ǳǘ ǳƴŦƻǊǘǳƴŀǘŜƭȅ L ŦŜƭǘ 
ǘƘŀǘ L ǿŀǎ ƘƻƭŘƛƴƎ ǇŜƻǇƭŜ ōŀŎƪ ŀǎ L ǿŀǎ ƴƻǘ ŀǎ 
Ŧŀǎǘ ŀǎ ƻǘƘŜǊǎΣ L ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƻ Ǝƻ ƛǘ ŀƭƻƴŜ ŀƴŘ ƛǘ ǿŀǎ 
ŬƴŜΦ 

L ǿŀǎ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀǊƻǳƴŘ 9ŀǎǘ tŀǊƪ о ǝƳŜǎ ŀ ǿŜŜƪ 
ŀƴŘ ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭƭȅ ŘƻƛƴƎ ǇŀǊƪ ǊǳƴΦ  ¢ƘŜƴ ƛǘ ǎǘŀǊǘŜŘ 
ǘƻ ƎŜǘ ǿŀǊƳ ŀƴŘ L ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƻ ŬƴŘ ƛǘ ǊŜŀƭƭȅ ƘŀǊŘ 

ŀƎŀƛƴΦ ²ƛǘƘ ǎǇǊƛƴƎ ōǊƻǳƎƘǘ ǿŜŘŘƛƴƎǎΣ ōƛǊǘƘŘŀȅǎΣ 
ƎƛƎǎ ŀƴŘ ŎŀƳǇƛƴƎ ŀƴŘ ōȅ ǘƘŜ ŜƴŘ ƻŦ !ǳƎǳǎǘ L  
ƘŀŘƴϥǘ Ǌǳƴ ŦƻǊ п ƳƻƴǘƘǎΦ  

L ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ƎŜǘ ōŀŎƪ ƻƴ ƛǘΦ  L ŘƛŘƴϥǘ ǿŀƴǘ ǘƻ ƭƻǎŜ 
ǿƘŀǘ L ǿƻǊƪŜŘ ǎƻ ƘŀǊŘ ŦƻǊΦ L ǎǘŀǊǘŜŘ ōŀŎƪ ŀǘ 9ŀǎǘ 
tŀǊƪ ŀƴŘ ŀƊŜǊ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ǿŜŜƪǎ L Ǉǳǘ ƻƴ ²I[ C. 
ƎǊƻǳǇ ǘƘŀǘ L ǿŀǎ ōŀŎƪ ƻƴ ƛǘ ŀƴŘ /ŀǊƻƭ IƻƭƳŜǎ 
ƳŜǎǎŀƎŜŘ ƳŜ ǘƻ ǎŀȅ ƛŦ L ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ Ƨƻƛƴ ƘŜǊ                
ǊǳƴƴƛƴƎ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ōǊƛŘƎŜΣ ǎƻ L ŘƛŘΦ 

²Ŝ ǿŜƴǘ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀ ŦŜǿ ǝƳŜ ŀƴŘ /ŀǊƻƭ ǎŀƛŘ Ƙƻǿ 
ǎƘŜ ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ƳŀƪŜ ŀ ƴŜǿ ƎǊƻǳǇ ǿƛǘƘ ²I[ ŦƻǊ 
ǘƘƻǎŜ ǿƘƻ ŎƻǳƭŘ ƴƻǘ ƪŜŜǇ ǳǇ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊǎΦ  L 
ǎŀƛŘ ƛǘ ǿŀǎ ŀ ƎǊŜŀǘ ƛŘŜŀ ŀƴŘ ǎƘŜ ŎƻǳƭŘ Ŏƻǳƴǘ ƻƴ 
ƳŜ ƧƻƛƴƛƴƎ ƛǘΦ  ¢ƘŜ ƎǊƻǳǇ Ϧ{ƴŀƛƭ wǳƴƴŜǊǎϦ ǎǘŀǊǘŜŘ 
ƛƴ bƻǾŜƳōŜǊ ŀƴŘ ǿŜ ƴƻǿ ƘŀǾŜ ŀ ōǊƛƭƭƛŀƴǘ ƎǊƻǳǇ 
ƻŦ ƭŀŘƛŜǎ ŀƴŘ ƛǘǎ ƎŜǩƴƎ ōƛƎƎŜǊ ŜǾŜǊȅ ŘŀȅΣ ŀƴŘ ƳŜ 
ǎƻƳŜƻƴŜ ǿƘƻ ŎƻǳƭŘ ƴƻǘ Ǌǳƴ ŦƻǊ м ƳƛƴǳǘŜ ŀǘ ǘƘŜ 
ōŜƎƎƛƴƎ ƻŦ ƭŀǎǘ ȅŜŀǊ Ƙŀǎ ōŜŎƻƳŜ ŀ Ǌǳƴ ƭŜŀŘŜǊ L 
ƘŀǾŜ ŀ ƭƛŎŜƴŎŜ ŀƴŘ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎΗ L ƴŜǾŜǊ ŜǾŜƴ 
ǘƘƻǳƎƘǘ ǘƘŀǘ ƛǘ ǿŀǎ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ L ŎƻǳƭŘ ŘƻΦ L ƘŜƭǇ 
/ŀǊƻƭ ƭŜŀŘ ǘƘŜ {ƴŀƛƭ wǳƴƴŜǊǎ ŀƴŘ L ƭƻǾŜ ŜǾŜǊȅ              
ƳƛƴǳǘŜ ƻŦ ƛǘ ŀƴŘ L ƘƻǇŜ L Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ƻǘƘŜǊǎ ōŜŎƻƳŜ 
ŀ ǊǳƴƴŜǊ ŀƴŘ ŀŎƘƛŜǾŜ ǘƘŜƛǊ ƎƻŀƭǎΦ 

L ƘŀǾŜ ŀŎƘƛŜǾŜŘ ŀ ŦŜǿ ƻŦ Ƴȅ ƻǿƴ Ǝƻŀƭǎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 
ƘŜƭǇ ƻŦ ²I[Φ  Dƻŀƭ м- L Ŏŀƴ ƴƻǿ Ǌǳƴ ŀ рY ƛƴ ƻƴŜΣ 
Dƻŀƭ н -L Ŏŀƴ Ǌǳƴ ƛǘ ƛƴ пр ƳƛƴόƛǎƘύ Ƴȅ ŬǊǎǘ ƻƴŜ 
ǿŀǎ рн Ƴƛƴǎ L ŎƻƴǉǳŜǊŜŘ ǘƘŀǘ ƛƴ WŀƴǳŀǊȅΣ Ƴȅ оǊŘ 
ƛǎ ǘƻ ƎŜǘ ƛǘ Řƻǿƴ ǘƻ пл ƳƛƴǎΦ  

 

!ƴǘƘŜŀ 



The Secret Musings of  

a Novice Marathon (?)           

Runner (?)  

26.2 miles, part 3  

²Ŝƭƭ ǿŜΩǊŜ ƴŜŀǊƭȅ ǘƘŜǊŜΦ м ƳƻǊŜ ƭƻƴƎ Ǌǳƴ ŀƴŘ о 

ǿŜŜƪǎ ƻŦ ǘŀǇŜǊƛƴƎΣ ǘƘŜƴ ƛǘΩǎ ǘƘŜ Řŀȅ ƛǘǎŜƭŦΦ L 

ƘŀǾŜ ǊŜŀƭƭȅ ŜƴƧƻȅŜŘ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ƳƛƭŜǎǘƻƴŜǎ 

ŀƭƻƴƎ ǘƘŜ ǿŀȅ ŀƴŘ ƘŀǾŜ ƘŀŘ ŀƳŀȊƛƴƎ ǎǳǇǇƻǊǘ 

ŦǊƻƳ ƳƻǊŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜŘ ǊǳƴƴŜǊǎ ǿƘƻ ƘŀǾŜ         

ǊŜŀƭƭȅ ƘŜƭǇŜŘ ǿƛǘƘ ǘƘƻǎŜ ƭƻƴƎ ǊǳƴǎΣ ǿƛǘƘ             

ƴǳǘǊƛǝƻƴ ŀŘǾƛŎŜ ŀƴŘ ƛƴ ŀƴǎǿŜǊƛƴƎ Ƴȅ Ƴŀƴȅ 

ǉǳŜǎǝƻƴǎΦ  

L ǘƘƛƴƪ LΩǾŜ Ǝƻǘ ǘƘŜ ƴǳǘǊƛǝƻƴ ŘǳǊƛƴƎ ŀ Ǌǳƴ ŀōƻǳǘ 

ǊƛƎƘǘ ƴƻǿ ǘƘŀƴƪǎ ǘƻ ǎƻƳŜ ƎǊŜŀǘ ŀŘǾƛŎŜ ŦǊƻƳ Wƛƭƭ 

ŀƴŘ !ƴƴΣ ōǳǘ {ŀǘǳǊŘŀȅΩǎ ƭƻƴƎ Ǌǳƴ ƛǎ ŀ ŎƘŀƴŎŜ ǘƻ 

ǘŜǎǘ ǘƘŀǘ ƻǳǘΦ LǘΩǎ ŀƭǎƻ ōŜŜƴ ƎǊŜŀǘ ǘƻ Řƻ ǎƻƳŜ 

ŜǾŜƴǘǎ ŀƭƻƴƎ ǘƘŜ ǿŀȅΣ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ǊŜŎŜƴǘ ƻŦ 

ǿƘƛŎƘ ǿŀǎ ǘƘŜ DƻƭŘŜƴ CƭŜŜŎŜΣ ƴƻǿ Ƴȅ ŘŜŬƴƛǘŜ 

ŦŀǾƻǳǊƛǘŜΗ 5ƻƛƴƎ ǘƘƻǎŜ ƭƻƴƎ Ǌǳƴǎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ  

ŎƻƳǇŀƴȅ ƻŦ ǎƻƳŜ ƭƻǾŜƭȅ ²Ŝǎǘ Iǳƭƭ [ŀŘƛŜǎ Ƙŀǎ 

ōŜŜƴ ƎǊŜŀǘΣ ōǳǘ ǿƘŜƴ ȅƻǳ Ǌǳƴ ǿƛǘƘ ǎƻƳŜƻƴŜ 

ŦƻǊ оΦр ƘƻǳǊǎΣ ǘƘŜȅ ǎǘŀǊǘ ǘƻ ǎŜŜ ǘƘŜ ǊŜŀƭ ȅƻǳΣ 

ŀƴŘ ƛǘΩǎ ŀ ǊŜŀƭ ōƻƴŘƛƴƎ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜΦ όaŀȅ L Ƨǳǎǘ 

ǘŀƪŜ ǘƘƛǎ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ŀǇƻƭƻƎƛǎŜ ŦƻǊ ŀƴȅǘƘƛƴƎ 

L ƳƛƎƘǘ ƘŀǾŜ ǎŀƛŘ ǿƘŜƴ L ŀƳ ŀōǎƻƭǳǘŜƭȅ 

ϝϝϝϝϝϝϝ {ƘŀǊǊƻƴΣ YŀǊŜƴΣ !ƴƴΣ Wƛƭƭ ŀƴŘ wŀŎƘŜƭΗύ 

LΩǾŜ ǎǘǳŎƪ ǘƻ Ƴȅ Ǉƭŀƴ ƻƴ ǘƘŜ ǿƘƻƭŜΣ ŀƭǘƘƻǳƎƘ 

ǿƻǊƪ ŎƻƳƳƛǘƳŜƴǘǎ ƳŀƪŜ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ƳƛŘ 

ǿŜŜƪ Ǌǳƴǎ ŘƛŶŎǳƭǘΦ .ǳǘ LΩǾŜ ƳŀƴŀƎŜŘ ŀƭƭ ǘƘŜ 

ƭƻƴƎ Ǌǳƴǎ ŜȄŎŜǇǘ ŦƻǊ мΣ ŀƴŘ ƛǘΩǎ Ƨǳǎǘ ǘƘŜ ōƛƎ ƻƴŜ 

ǘƻ ŎƻƳŜ ƴƻǿ όнл ƳƛƭŜǎΚΚΗΗΗΗύ 

{ǘǊŀƴƎŜƭȅΣ LΩŘ ŀǎǎǳƳŜŘ ǘƘŀǘ ŀǘ ǘƘƛǎ ǎǘŀƎŜ ƛƴ Ƴȅ 

ǘǊŀƛƴƛƴƎ LΩŘ ōŜ ŀǘ ǇŜŀƪ ŬǘƴŜǎǎΦ aŀȅōŜ L ŀƳ ƛƴ 

ǎƻƳŜ ǿŀȅǎΣ ōǳǘ LΩƳ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ƎŜǩƴƎ ǎƭƻǿŜǊΦ LΩƳ 

ŀǎǎǳǊŜŘ ōȅ ǇŜƻǇƭŜ ǿƘƻ ƪƴƻǿ ōŜǧŜǊ όǘƘŀƴƪǎ [ƛȊ 

5ύ ǘƘŀǘ ǘƘƛǎ ƛǎ ƻƪΣ ǎƻ LΩƭƭ ƎƛǾŜ ƘŜǊ ǘƘŜ ōŜƴŜŬǘ ƻŦ 

ǘƘŜ ŘƻǳōǘΣ ōǳǘ ƛǘΩǎ ƴƻǘ ǿƘŀǘ L ŜȄǇŜŎǘŜŘΦ 

tŀǊƪǊǳƴǎ ŀǊŜ ŀōƻǳǘ р Ƴƛƴǎ ǎƭƻǿŜǊ ǘƘŀƴ ǘƘŜȅ 

ǿŜǊŜΣ ŀƴŘ Ƴȅ ǇŀŎŜ Ƨǳǎǘ ǎŜŜƳǎ ǘƻ ƘŀǾŜ ǎŜǧƭŜŘ 

ƛƴ ǘƻ ŀ ǎƭƻǿ ǇƭƻŘΣ ǿƘŀǘŜǾŜǊ ŘƛǎǘŀƴŎŜ L ŘƻΦ  

IƻǿŜǾŜǊΣ LΩƳ ǎǘŀǊǝƴƎ ǘƻ ǘƘƛƴƪ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ            

ǇǊŀŎǝŎŀƭƛǝŜǎ ƻŦ ǘƘŜ ŘŀȅΣ ŀƴŘ ǎǘŀǊǝƴƎ ǘƻ ōŜƭƛŜǾŜ 

ƛǘ ƳƛƎƘǘ ǊŜŀƭƭȅ ƘŀǇǇŜƴΣ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜΩǎ ŀ ǎǘǊŀƴƎŜ 

ŜȄŎƛǘŜƳŜƴǘ ǎǘŀǊǝƴƎ ǘƻ ōǳōōƭŜ ǳǇΦ /ŀƴ ƛǘ ǊŜŀƭƭȅ 

ƘŀǇǇŜƴΚ /ŀƴ L Řƻ ǘƘƛǎΚ aŜΚΗΗ LŦ L ŘƻΣ ǘƘŜƴ ƛǘ 

ǊŜŀƭƭȅ ǿƛƭƭ ōŜ ŀƳŀȊƛƴƎ ŀƴŘ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ L ǿƛƭƭ ōŜ 

ǎƻ ǇǊƻǳŘ ƻŦΦ   

{ƻ ǿŀǘŎƘ ǘƘƛǎ ǎǇŀŎŜΦ aŀƴŎƘŜǎǘŜǊΣ  нƴŘ !ǇǊƛƭ ǿƛƭƭ 

ōŜ ŀ Řŀȅ ǘƻ ǊŜƳŜƳōŜǊΣ ǿƘŀǘŜǾŜǊ ƘŀǇǇŜƴǎΗ  

LΩƭƭ ƭŜǘ ȅƻǳ ƪƴƻǿΦ  

   {ŀǊŀƘ W²  



Stand Rite 

- No Bite! 

Dog Safety  

LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀƴŘ ŀ ŘƻƎ ŎƻƳŜǎ ŀǘ ȅƻǳ             

ōŀǊƪƛƴƎ ŀƴŘ ŎƘŀǎƛƴƎ ȅƻǳΣ ǘƘŜ ǿƻǊǎǘ ǘƘƛƴƎ ȅƻǳ Ŏŀƴ 

Řƻ ƛǎ ǘƻ ǊǳƴΣ ǊŜƅŜȄ ƻǊ ƳƻǾŜΦ 5ƻƎǎ ǿƛƭƭ ŀƭǿŀȅǎ 

ŎƘŀǎŜ ŀƴŘ ōŜŎƻƳŜ ƳƻǊŜ ŀƎƎǊŜǎǎƛǾŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳ ƛŦ 

ȅƻǳ ŀǧŜƳǇǘ ǘƻ ǊǳƴΣ ǎǘŜǇ ŀǊƻǳƴŘ ƻǊ ǊŜƅŜȄΦ ¸ƻǳ 

ŎƻǳƭŘ ŀƭǎƻ Ŧŀƭƭ ƻǾŜǊ ŀƴŘ ŀ ƳƻǊŜ ǎŜǊƛƻǳǎ ǎƛǘǳŀǝƻƴ 

ŎƻǳƭŘ ǊŜǎǳƭǘ ǎǳŎƘ ŀǎ ŀƴ ŀǧŀŎƪ ƻƴ ǘƘŜ ŦŀŎŜ ƻǊ ŀƴȅ 

ƻǘƘŜǊ ǎƻƊ ǇŀǊǘǎ ƻŦ ȅƻǳǊ ōƻŘȅΦ 

5ƻ ƴƻǘ ǎǘŀǊŜ ŀǘ ǘƘŜ ŘƻƎΦ YŜŜǇ ȅƻǳǊ ŜȅŜǎ ƻƴ ǘƘŜ 

ŘƻƎ ōǳǘ Řƻ ƴƻǘ ǎǘŀǊŜΦ {ǘŀǊƛƴƎ Ŏŀƴ ǊŜǎǳƭǘ ƛƴ ŀƴ 

ŀǧŀŎƪΦ 5ƻƎǎ ōŜŎƻƳŜ ǳƴǎŜǧƭŜŘ ǿƘŜƴ ōŜƛƴƎ 

ǎǘŀǊŜŘ ŀǘΦ 

{ǘŀƴŘ ǘƻǘŀƭƭȅ ǎǝƭƭ ǿƘŜƴ ŀ ŘƻƎ ŎƘŀǊƎŜǎ ŀǘ ȅƻǳΣ ȅƻǳ 

ǿƛƭƭ ŎƻƴŦǳǎŜ ǘƘŜ ŘƻƎǎ ǎŜƴǎŜǎΦ ¸ƻǳ ŀǊŜ ŀŎǝƴƎ ƛƴ ŀ 

ǇŀǎǎƛǾŜ ǿŀȅ ƛΦŜΦ ƴƻ ǘƘǊŜŀǘΣ ȅŜǘ ƴƻǘ ŀŎǝƴƎ                

ǎǳōƳƛǎǎƛǾŜƭȅΦ 

²ƘŜƴ ŀ ŘƻƎ ƳŜŜǘǎ ŀƴƻǘƘŜǊ ŘƻƎ ƛǘ ǿƛƭƭ ǎƴƛũ ƛǘ ŀƭƭ 

ƻǾŜǊΦ 5ƻƎǎ ƛŘŜƴǝŦȅ ƻǘƘŜǊ ŘƻƎǎ ŀƴŘ ǇŜƻǇƭŜ ōȅ 

ǘƘŜƛǊ ǎƳŜƭƭΦ ! ŘƻƎ ǘƘŀǘ ǿŀƴǘǎ ǘƻ ŬƴŘ ƻǳǘ ǿƘƻ ƻǊ 

ǿƘŀǘ ȅƻǳ ŀǊŜ ǿƛƭƭ ƴŜŜŘ ǘƻ ŎƻƳŜ ǾŜǊȅ ŎƭƻǎŜ ƛƴ             

ƻǊŘŜǊ ǘƻ ǎŎŜƴǘ ȅƻǳΦ ¸ƻǳ Ƴǳǎǘ ŀƭƭƻǿ ǘƘŜ ŘƻƎ ǘƻ 

ǎŎŜƴǘ ȅƻǳ ƛŦ ǘƘƛǎ ƘŀǇǇŜƴǎΦ Lǘ ƳƛƎƘǘ ŜǾŜƴ ǘƻǳŎƘ 

ȅƻǳǊ ƭŜƎ ǿƛǘƘ ƛǘǎ ƴƻǎŜΦ 

.ȅ ƴƻǿ ǘƘŜ ŘƻƎ ǿƛƭƭ ōŜ ŀ ƭƻǘ ŎŀƭƳŜǊ ŀƴŘ ǿƛƭƭ  

ǇǊƻōŀōƭȅ ƭŜŀǾŜ ȅƻǳ ŀƭƻƴŜ ōǳǘ ŘƻƴΩǘ ǘǊȅ ŀƴŘ Ǌǳƴ 

ŀǿŀȅΣ Ƨǳǎǘ ƪŜŜǇ ǘƘŜ ŘƻƎ ƛƴ ȅƻǳǊ ǎƛƎƘǘ ŀƴŘ ǿŀƭƪ 

ǉǳƛŜǘƭȅ ŀƴŘ ǎƭƻǿƭȅ ƛƴ ǘƘŜ ƻǇǇƻǎƛǘŜ ŘƛǊŜŎǝƻƴ ǘƻ 

ƘƛƳΦ ²ƘŜƴ ƘŜΩǎ ƻǳǘ ƻŦ ǎƛƎƘǘ ǘƘŜƴ ȅƻǳ Ŏŀƴ ōŜƎƛƴ 

ǊǳƴƴƛƴƎ ǎƭƻǿƭȅΣ ǇƛŎƪƛƴƎ ǳǇ ǎǇŜŜŘ ŀǎ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ǎŀŦŜΦ 

{ǳƳƳŀǊȅΥ 

bŜǾŜǊ ǘǳǊƴ ȅƻǳǊ ōŀŎƪ ƻƴ ŀ ŘƻƎΦ {ǘŀƴŘ ǎǝƭƭΣ ŦǊŜŜȊŜ 

ǘƘŜ ŀŎǝƻƴ ŀƴŘ ŀƭƭƻǿ ǘƘŜ ŘƻƎ ǘƻ ǎƴƛũ ȅƻǳΦ ²ƘŜǊŜ 

ŜǾŜǊ ǇƻǎǎƛōƭŜ ŦŀŎŜ ǘƘŜ ŘƻƎΣ ōǳǘ Řƻ ƴƻǘ ǎǘŀǊŜΣ 

ŘƻƴΩǘ ǘǿƛǎǘ ŀǊƻǳƴŘ ƛŦ ŀ ŘƻƎ ƪŜŜǇǎ ŎƛǊŎƭƛƴƎ ȅƻǳΣ 

ǎǘŀƴŘ ǎǝƭƭΦ 5h bh¢ w¦bΦ 5ƻ ƴƻǘ ǘǊȅ ǘƻ Ǉŀǘ ǘƘŜ 

ŘƻƎΣ ƪŜŜǇ ȅƻǳǊ ƘŀƴŘǎ ƭƻŎƪŜŘ ƛƴ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ȅƻǳ ŜǾŜƴ 

ƛŦ ǘƘŜ ŘƻƎ ŀǇǇŜŀǊǎ ŦǊƛŜƴŘƭȅΦ 5ƻ ƴƻǘ ōŜ ŀƎƎǊŜǎǎƛǾŜΦ 

LŦ ŀ ŘƻƎ ƭŀǳƴŎƘŜǎ ŀƴ ŀǧŀŎƪΥ CǊŜŜȊŜ ǘƘŜ ŀŎǝƻƴΦ 5ƻ 

ƴƻǘ ƳƻǾŜ ŀ ƳǳǎŎƭŜΦ 5ƻ ƴƻǘ ǊǳƴΦ 5ƻ ƴƻǘ ƪƛŎƪ ƻǳǘΦ 

{ǘŀƴŘ ȅƻǳǊ ƎǊƻǳƴŘΦ !ǎ ǘƘŜ ŘƻƎ ƳƻǾŜǎ ŀǿŀȅΣ 

ƳƻǾŜ ŘŜƭƛōŜǊŀǘŜƭȅ ŀƴŘ ǾŜǊȅ ǎƭƻǿƭȅ ŀǿŀȅ ŦǊƻƳ 

ƘƛƳΦ LŦ ȅƻǳ ƎŜǘ ƪƴƻŎƪŜŘ ǘƻ ǘƘŜ ƎǊƻǳƴŘ Ǌƻƭƭ ƛƴǘƻ ŀ 

ōŀƭƭ ŀƴŘ ŎƻǾŜǊ ȅƻǳǊ ŦŀŎŜΣ Řƻ ƴƻǘ ŀǧŜƳǇǘ ǘƻ ƎŜǘ 

ōŀŎƪ ǳǇ ς ǎǘŀȅ Řƻǿƴ ŀƴŘ ŦŜƛƎƴ ŘŜŀǘƘ ς Řƻ ƴƻǘ 

ŬƎƘǘ ōŀŎƪΣ ǿŀƛǘ ŦƻǊ ǘƘŜ ŘƻƎ ǘƻ ƭƻǎŜ ƛƴǘŜǊŜǎǘΦ 

    [ƛƴŘŀ 



¸ƻǳ Ƴŀȅ ōŜ ŘƛǎŀǇǇƻƛƴǘŜŘ ǿƘŜƴ ȅƻǳ                
ǊŜŀƭƛǎŜ ǘƘƛǎ ƛǎ ƴƻǘ ŀƴ ƻŘŜ ǘƻ ǘƘŜ ƳŀǊǾŜƭƭƻǳǎ 
ƘƻǳǎŜƘƻƭŘ ǎǇǊŜŀŘΦ  

[ŀǎǘ ǎǳƳƳŜǊ L ŦƻǳƴŘ ƻǳǘ L ǿŀǎ ŘŜŬŎƛŜƴǘ ƛƴ 
ǾƛǘŀƳƛƴǎ .мн ŀƴŘ ƛǊƻƴΣ ǿƘƛŎƘ ǊŜǎǳƭǘŜŘ ƛƴ 
ŀƴŀŜƳƛŀΦ {ƛƴŎŜ ǘƘŜƴΣ LϥǾŜ ŦƻǳƴŘ ƻǳǘ ƭƻŀŘǎ 
ƻŦ ǳǎŜŦǳƭ ŀŘǾƛŎŜ ŀƴŘ ŀ ƭƻǘ ŦǊƻƳ ŦŜƭƭƻǿ 
²I[Φ L ƪƴƻǿ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǎŜǘ               
ŀǿŜǎƻƳŜ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜǎ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ ŀƴŘ L 
ǘƘƻǳƎƘǘ ƛǘ ǿƻǳƭŘ ōŜ ŀ ƎƻƻŘ ǝƳŜ ǘƻ ǎƘŀǊŜΣ 
ǎƻ ȅƻǳ Ŏŀƴ ōŜ ƳƛƴŘŦǳƭ ƻŦ ǘƘŜ ŜŀǊƭȅ               
ǿŀǊƴƛƴƎ ǎƛƎƴǎΦ 

!ƭǘƘƻǳƎƘ L ŦƻǳƴŘ ƻǳǘ ƛƴ Wǳƭȅ нлмсΣ ƭƻƻƪƛƴƎ 
ōŀŎƪ ǘƘŜ ǎƛƎƴǎ ǿŜǊŜ ǎǘŀǊǝƴƎ ǘƻ ǎƘƻǿ ŦǊƻƳ 
ƳƛŘ aŀȅΦ L ǘƘƻǳƎƘǘ ƛǘ ǿŀǎ ŀ ŎŀǎŜ ƻŦ            
ǿƻǊƪƛƴƎ ǘƻƻ ƘŀǊŘ ŀƴŘ ƎŜǩƴƎ ŜŀǘŜƴ ŀƭƛǾŜ 
ōȅ ƳƛŘƎŜǎ ǿƘƛƭǎǘ ƻƴ ǘƘŜ LǎƭŜ ƻŦ {ƪȅŜ ƛƴ 
WǳƴŜΦ 

¢ƘŜ ŦŀŎǘ ƛǎ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ŜŀǊƭȅ ǎƛƎƴǎ ǘƘŀǘ ȅƻǳ 
ŀǊŜ ƭƻǿ ƛƴ ŜƛǘƘŜǊ .мн ŀƴŘ ƛǊƻƴ ŀǊŜ ǾŜǊȅ 
ǎƛƳƛƭŀǊΥ 

¶ ¢ƛǊŜŘƴŜǎǎ ό.мн ŀƴŘ ƛǊƻƴύ 

¶ [ŜǘƘŀǊƎȅ - ŜǾŜƴ ƳŀƪƛƴƎ ŀ ŎǳǇǇŀ       
ōŜŎŀƳŜ ŀ ŎƘƻǊŜΗ ό.мн ŀƴŘ ƛǊƻƴύ 

¶ aƻǳǘƘ ǳƭŎŜǊǎ ŀƴŘκƻǊ ǎƻǊŜ ǘƻƴƎǳŜ ό.мн 
ŀƴŘ ƛǊƻƴύ 

¢ƘŜȅ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ƛƴŎƭǳŘŜ ƻǊ Ǝƻ ƻƴ ǘƻ ƛƴŎƭǳŘŜΥ  
¶ aǳǎŎƭŜ ǿŜŀƪƴŜǎǎ ό.мнύ 
¶ 5ƛǎǘǳǊōŜŘ Ǿƛǎƛƻƴ ό.мнύ 
¶ tƛƴǎ ŀƴŘ ƴŜŜŘƭŜǎΣ ƻƊŜƴ ƛƴ ƘŀƴŘǎ ƻǊ 
ŦŜŜǘ ό.мнύ 

¶ /ƻƴŦǳǎƛƻƴ ŀƴŘ ǇǊƻōƭŜƳǎ ǿƛǘƘ 
ƳŜƳƻǊȅΣ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘƛƴƎ ŀƴŘ               
ƧǳŘƎŜƳŜƴǘ ό.мнύ 

¶ IŀƛǊ ƭƻǎǎ ŀƴŘκƻǊ ōǊƛǧƭŜ ƴŀƛƭǎ όƛǊƻƴύ 

¶ tŀƭŜ ǎƪƛƴ ƻǊ ƛŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŘŀǊƪŜǊ ǎƪƛƴ ƭƛƪŜ 
ƳŜΣ ŎƘŜŎƪ ǘƘŜ ƛƴǎƛŘŜ ƻŦ ȅƻǳǊ            
ŜȅŜƭƛŘǎ όƛǊƻƴύ 

¶ bƻǝŎŜŀōƭŜ ƘŜŀǊǘōŜŀǘ όƘŜŀǊǘ               
ǇŀƭǇƛǘŀǝƻƴǎύ όƛǊƻƴύ 

!ǘ Ƴȅ ǿƻǊǎǘ ƛƴ WǳƭȅΣ L ƘŀŘ ƻǊ ǿŀǎ                     
ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛƴƎ ŀƭƭ ƻŦ ǘƘŜ ŀōƻǾŜΦ aȅ ƘŀƛǊ ŀƴŘ 
ƴŀƛƭǎ ǿŜǊŜ ōǊƛǧƭŜΣ Ƴȅ ǇǎƻǊƛŀǎƛǎ ƘŀŘ ƅŀǊŜŘ 
ǳǇ ŀƴŘ ƘŀŘ ǎǇǊŜŀŘ ƻƴǘƻ Ƴȅ ŦŀŎŜΦ hƴŜ 
ƳƻǊƴƛƴƎ ŀǎ L ǿŀǎ ŜŀǝƴƎ ōǊŜŀƪŦŀǎǘΣ ŀ ŬƭƛƴƎ 
ŀƴŘ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ǘƻƻǘƘ ŦŜƭƭ ƻǳǘΦ L ǿŀǎ ŦŀƭƭƛƴƎ 
ŀǇŀǊǘΦ [ǳŎƪƛƭȅΣ ǘƘŜ ǿŜŜƪ ŀƊŜǊ L ƘŀŘ Ƴȅ ŬǊǎǘ 
ƭƻǘ ƻŦ ōƭƻƻŘ ǘŜǎǘǎ ōŀŎƪ ŀƴŘ L Ǝƻǘ ƘƛƎƘ 
ǎǘǊŜƴƎǘƘ ƛǊƻƴ ŀƴŘ .мн ǘŀōƭŜǘǎΦ  
.ŜƛƴƎ ƭƻǿ ƛƴ ŜƛǘƘŜǊ .мн ƻǊ ƛǊƻƴ Ǉƭŀȅǎ            
ƘŀǾƻŎ ƻƴ ȅƻǳǊ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀǎ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ Ŏŀƴϥǘ 
ƎŜǘ ŜƴƻǳƎƘ ǊŜŘ ōƭƻƻŘ ŎŜƭƭǎ ǘƻ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘ  
ƻȄȅƎŜƴ ŀǊƻǳƴŘΦ [ƻǿ ƛǊƻƴ ǿƛƭƭ ǊŜǎǳƭǘ ƛƴ         
ŦŜǿŜǊ ǊŜŘ ōƭƻƻŘ ŎŜƭƭǎ ŀƴŘ ƭƻǿ ƛƴ .мн            
ǇǊƻŘǳŎŜǎ ŀōƴƻǊƳŀƭƭȅ ƭŀǊƎŜ ǊŜŘ ōƭƻƻŘ ŎŜƭƭǎ 
ǘƘŀǘ Ŏŀƴϥǘ ŦǳƴŎǝƻƴ ǇǊƻǇŜǊƭȅΦ L ƭƻƻƪŜŘ ōŀŎƪ 
ŀǘ Ƴȅ ǎǘŀǘǎ ƻƴ Ƴȅ DŀǊƳƛƴ ŀƴŘ ǘƘŜȅ ŀǊŜ 
ǉǳƛǘŜ ǘŜƭƭƛƴƎΦ  



L Ǌŀƴ ǘƘŜ IŀƭǘŜƳǇǊƛŎŜ ǊƻǳǘŜ ŦǊƻƳ .ŜŜŎƘ 
¢ǊŜŜ ŎŀǊ ǇŀǊƪ ƛƴ !ǇǊƛƭ ƛƴ роΦпф ŀƴŘ Ƴȅ           
ŀǾŜǊŀƎŜ ƘŜŀǊǘ ǊŀǘŜ ǿŀǎ мслōǇƳ όōŜŀǘǎ 
ǇŜǊ ƳƛƴǳǘŜύΣ ŀ ƳƻƴǘƘ ƭŀǘŜǊ L ǿŀǎ ŀ ƳƛƴǳǘŜ 
ǎƭƻǿŜǊ ŀƴŘ Ƴȅ ŀǾŜǊŀƎŜ ƘŜŀǊǘ ǊŀǘŜ ƘŀŘ           
ƛƴŎǊŜŀǎŜŘ ǘƻ мспōǇƳΦ /ƻƳǇŀǊŜŘ ǘƻ ŀ р 
ƳƛƭŜ Ǌǳƴ ƛƴ WǳƭȅΣ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ Ƙƛƭƭǎ 
ŀƴŘ Řƻǿƴ-Ƙƛƭƭǎ ŀǎ IŀƭǘŜƳǇǊƛŎŜΣ ōǳǘ L ǿŀǎ 
ǊǳƴƴƛƴƎ нл ǎŜŎƻƴŘǎ ǎƭƻǿŜǊ ǇŜǊ ƳƛƭŜ ŀƴŘ 
Ƴȅ ŀǾŜǊŀƎŜ ƘŜŀǊǘ ǊŀǘŜ ǿŀǎ мтрōǇƳΦ L 
ƪƴƻǿ ŎƘŀƴƎŜǎ ƛƴ ǿŜŀǘƘŜǊ Ŏŀƴ ŀũŜŎǘ ȅƻǳǊ 
ǊǳƴƴƛƴƎ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ōǳǘ ǘƘŀǘ р ƳƛƭŜ Ǌǳƴ 
ǿŀǎ ǊŜŀƭƭȅ ǘƻǳƎƘ ƛƴ ŎƻƳǇŀǊƛǎƻƴ ŀƴŘ L 
ŎƻǳƭŘ ǎǝƭƭ ŦŜŜƭ Ƴȅ ƘŜŀǊǘ ǇƻǳƴŘƛƴƎ ƭƻƴƎ 
ŀƊŜǊ L ƘŀŘ ŬƴƛǎƘŜŘΦ  
 
5ƛŜǘ Ŏŀƴ ƘŀǾŜ ŀ ƭƻǘ ǘƻ Řƻ ǿƛǘƘ ƭƻǿ ƭŜǾŜƭǎ 
ŀƴŘ ŀƭǘƘƻǳƎƘΣ LϥƳ ƴƻǘ ŀ ǾŜƎŜǘŀǊƛŀƴΣ L          
ŘƛŘƴϥǘ Ŝŀǘ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ƳŜŀǘ ŀƴŘ ǊŀǊŜƭȅ ŀǘŜ ǊŜŘ 
ƳŜŀǘΦ L ŘƛŘƴϥǘ ǊŜŀƭƛǎŜ ǘƘŀǘ ǘƘƻǎŜ ǿƘƻ     
ŜȄŜǊŎƛǎŜ ǊŜƎǳƭŀǊƭȅ ƴŜŜŘ ƳƻǊŜ ƛǊƻƴ ƛƴ ǘƘŜƛǊ 
ŘƛŜǘ ǘƻ ƘŜƭǇ ǊŜǇŀƛǊ ǘƘŜ ōƻŘȅΦ ¢ƘŜǊŜϥǎ ŀƴ             
ƛƴǘŜǊŜǎǝƴƎ ŀǊǝŎƭŜ ƻƴ ǘƘƛǎ ƛƴ ǘƘŜ ŎǳǊǊŜƴǘ 
²ƻƳŜƴϥǎ IŜŀƭǘƘ ƳŀƎŀȊƛƴŜΦ LϥƳ ǎǝƭƭ ƴƻǘ 
ǎǳǊŜ ǿƘȅ Ƴȅ .мн ƭŜǾŜƭǎ ŘǊƻǇǇŜŘ ŀǎ L ǿŀǎ 
ǎǝƭƭ ŜŀǝƴƎ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ŜƎƎǎ ŀƴŘ ŘŀƛǊȅΦ  
 
.мн ǊƛŎƘ ŦƻƻŘǎΥ ƳŜŀǘǎ ǎǳŎƘ ŀǎ ƭƛǾŜǊΣ ōŜŜŦΣ 
ŬǎƘ όǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ƳŀŎƪŜǊŜƭύΣ ŜƎƎǎΣ ƳƛƭƪΣ 
ŘŀƛǊȅ ōŀǎŜŘ ǇǊƻŘǳŎǘǎ όȅƻƎƘǳǊǘΣ ŎƘŜŜǎŜǎΣ 
ŎƻǧŀƎŜ ŎƘŜŜǎŜύΣ aŀǊƳƛǘŜΦ 
 
LǊƻƴ ǊƛŎƘ ŦƻƻŘǎ ƻǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ǊŜŘ ƳŜŀǘ 
όƳƻǎǘƭȅ ŦǊƻƳ WŜǊƳŀƛƴŜύΥ ƭŜƴǝƭǎΣ ǎƻȅŀ 
ōŜŀƴǎΣ ǘƻŦǳΣ ōǳǧŜǊ ōŜŀƴǎΣ ǉǳƛƴƻŀΣ            
ŦƻǊǝŬŜŘ ŎŜǊŜŀƭǎΣ ōǊƻǿƴ ǊƛŎŜΣ ƻŀǘƳŜŀƭΦ 
bǳǘǎ ŀƴŘ ǎŜŜŘǎΥ ǇǳƳǇƪƛƴΣ ǎǉǳŀǎƘΣ ǇƛƴŜΣ 
ǇƛǎǘŀŎƘƛƻΣ ǎǳƴƅƻǿŜǊΣ ŎŀǎƘŜǿǎΣ ǳƴƘǳƭƭŜŘ 
ǎŜǎŀƳŜΦ ¢ƛƴƴŜŘ  ǘƻƳŀǘƻŜǎΣ ǎǿƛǎǎ ŎƘŀǊŘΣ 
ŎƻƭƭŀǊŘ ƎǊŜŜƴǎΦ  

L ǎǘƻǇǇŜŘ ǘŀƪƛƴƎ ǘƘŜ ƘƛƎƘ ǎǘǊŜƴƎǘƘ  ǘŀōƭŜǘǎ 
ƛƴ WŀƴǳŀǊȅ ŀƴŘ LϥƳ ƪŜŜǇƛƴƎ Ƴȅ ƭŜǾŜƭǎ ǳǇ 
ǘƘǊƻǳƎƘ Ƴȅ ŘƛŜǘΣ ǿƘƛŎƘ L ŀŘŀǇǘŜŘ ǿƘŜƴ L 
ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƻ ǘŀƪŜ ǘƘŜ ƘƛƎƘ ǎǘǊŜƴƎǘƘ ǘŀōƭŜǘǎΦ L 
ƴƻǿ Ŝŀǘ  aŀǊƳƛǘŜ ǎƻƭŘƛŜǊǎ ǿƛǘƘ ŘƛǇǇȅ 
ŜƎƎǎ ŦƻǊ ōǊŜŀƪŦŀǎǘΣ L ƘŀŘƴϥǘ ŜŀǘŜƴ ƛǘ ǎƛƴŎŜ L 
ǿŀǎ ŬǾŜ ȅŜŀǊǎ ƻƭŘ ŀƴŘ L ƘŀǾŜ ŀǿŦǳƭ                
ƳŜƳƻǊƛŜǎ ƻŦ Ƴȅ aŀƳ ǎǇǊŜŀŘƛƴƎ ƛǘ ǘƻƻ 
ǘƘƛŎƪƭȅΣ ŀǎ ǎƘŜ ƭƻǾŜǎ ƛǘ ŀƴŘ ƳŜ             
ǎŎǊŜǿƛƴƎ Ƴȅ ŦŀŎŜ ǳǇΦ {ƘŜϥǎ ŘŜƭƛƎƘǘŜŘ ǘƘŀǘ 
L ƴƻǿ ƭƛƪŜ ƛǘΦ 

 

   wƻǎ 



How to cope with injury é                     

the musings of an injured WHL  

L ǎǘŀǊǘŜŘ ǊǳƴƴƛƴƎ ǉǳƛǘŜ ƭŀǘŜ ƛƴ ƭƛŦŜ ς L ǿŀǎ пм ς ŀƴŘ 

ƛƴ ǘƘŜ ƛƴǘŜǊǾŜƴƛƴƎ мо ȅŜŀǊǎ LΩǾŜ Ǌǳƴ нлҌ                      

ƳŀǊŀǘƘƻƴǎΣ ǉǳƛǘŜ ŀ ŦŜǿ ƘŀƭŦ ƳŀǊŀǘƘƻƴǎ ŀƴŘ млYǎ 

ƴƻǘ ǘƻ ƳŜƴǝƻƴ Ƨǳǎǘ ŀ ŦŜǿ нп ƘƻǳǊ ŜǾŜƴǘǎΗ 5ǳǊƛƴƎ 

ǘƘŀǘ ǝƳŜΣ LΩǾŜ ŀƭǎƻ ƘŀŘ ǉǳƛǘŜ ŀ ŦŜǿ ƛƴƧǳǊƛŜǎ                 

ŘŜǎǇƛǘŜ ǘǊȅƛƴƎ ƘŀǊŘ ǘƻ ƭƻƻƪ ŀƊŜǊ ƳȅǎŜƭŦ ŀƴŘ Řƻ 

ǘƘƛƴƎǎ ƭƛƪŜ tƛƭŀǘŜǎ ǘƻ ǘǊȅ ŀƴŘ ǇǊŜǾŜƴǘ ƛƴƧǳǊȅΦ          

²ƛǘƘƻǳǘ ǿŀƴǝƴƎ ǘƻ ǎƻǳƴŘ ƭƛƪŜ ǎƻƳŜƻƴŜ                    

ǊŜŎƻǳƴǝƴƎ ǘƘŜƛǊ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ƳŜŘƛŎŀƭ ƘƛǎǘƻǊȅΣ L 

ǘƘƻǳƎƘǘ ƛǘ ƳƛƎƘǘ ōŜ ƛƴǘŜǊŜǎǝƴƎ ǘƻ ǎƘŀǊŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳ 

ǘƘŜ ǘȅǇŜǎ ƻŦ ƛƴƧǳǊƛŜǎ LΩǾŜ ƘŀŘΣ ŀǎ L ǘƘƛƴƪ ƛǘ ǊŜǾŜŀƭǎ 

ŀƴ ƛƴǘŜǊŜǎǝƴƎ ǘǊŜƴŘΦ aȅ ŬǊǎǘ ǊŜŀƭ ƛƴƧǳǊȅ όŀƴŘ LΩƭƭ 

ǘŀƭƪ ŀ ƭƛǧƭŜ ƳƻǊŜ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ŘƛũŜǊŜƴŎŜ ōŜǘǿŜŜƴ ŀƴ 

ƛƴƧǳǊȅ ŀƴŘ ŀ ƴƛƎƎƭŜ ƛƴ ŀ ƳƻƳŜƴǘύ ŀƊŜǊ ŀōƻǳǘ н 

ȅŜŀǊǎ ƻŦ ǘŀƪƛƴƎ ǳǇ ǊǳƴƴƛƴƎ ǿŀǎ ŀ ǇǳƭƭŜŘ ǊƛƎƘǘ            

tƛǊƛŦƻǊƳƛǎ ƳǳǎŎƭŜ όƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ƳǳǎŎƭŜǎ ōǳǊƛŜŘ ŘŜŜǇ 

ƛƴǎƛŘŜ ǘƘŜ DƭǳǘŜǎύ - ŀ ǾŜǊȅ ŎƻƳƳƻƴ ƛƴƧǳǊȅ ƛƴ             

ǊǳƴƴŜǊǎΦ L ǿŀǎ ǘƘŜƴ ƛƴƧǳǊȅ ŦǊŜŜ ŦƻǊ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ 

ȅŜŀǊǎ ōŜŦƻǊŜ L ƘŀŘ ŀ ǇǊƻƭŀǇǎŜŘ ŘƛǎŎ ōŜǘǿŜŜƴ [п 

ŀƴŘ [р ǾŜǊǘŜōǊŀŜΦ L ŘƛŘƴΩǘ ƪƴƻǿ ŀǘ ǘƘŜ ǝƳŜ ǘƘŀǘ 

ǘƘŜ ǎȅƳǇǘƻƳǎ όŜȄŎǊǳŎƛŀǝƴƎ Ǉŀƛƴ ŘŜŜǇ ƛƴǎƛŘŜ Ƴȅ 

ǊƛƎƘǘ ōǳǧƻŎƪύ ǿŜǊŜ ŀǎ ŀ ǊŜǎǳƭǘ ƻŦ ǘƘŜ ŘƛǎŎ ŀƴŘΣ             

ŎƻƳƳƛǧŜŘ ŀǎ L ŀƳ ǘƻ ǊǳƴƴƛƴƎΣ ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ            

ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǘƘŜ .ŀǊŎŜƭƻƴŀ ƳŀǊŀǘƘƻƴΗ Lƴ нлмр L ƘŀŘ 

tƭŀƴǘŀǊ CŀǎŎƛƛǝǎ ƛƴ Ƴȅ ǊƛƎƘǘ Ŧƻƻǘ ǿƘƛŎƘ Ǉǳǘ ƳŜ ƻǳǘ 

ƻŦ ǊǳƴƴƛƴƎ ŦƻǊ ŀ ŦŜǿ ǿŜŜƪǎ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ƭŀǎǘ ȅŜŀǊ 

ǿƘƛƭǎǘ ǊǳƴƴƛƴƎ рр ƳƛƭŜǎ ŘǳǊƛƴƎ 9ƴŘǳǊŜ нп L ǎǘŀǊǘŜŘ 

ǿƛǘƘ ǊǳƴƴŜǊΩǎ ƪƴŜŜ ƛƴ Ƴȅ ǊƛƎƘǘ ƪƴŜŜΦ aȅ Ƴƻǎǘ   

ǊŜŎŜƴǘ ƛƴƧǳǊȅ ǘƻ Ƴȅ ǊƛƎƘǘ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ǝōƛŀƭƛǎ ǘŜƴŘƻƴ 

ǎǘŀǊǘŜŘ ōŜŦƻǊŜ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ŀƴŘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ 

ǎŜǾŜǊŜ ƛƴƧǳǊȅ ƛƴ ǘŜǊƳǎ ƻŦ ƭŜƴƎǘƘ ƻŦ ǝƳŜ ƻũ            

ǊǳƴƴƛƴƎΦ L ŘƻƴΩǘ  ǊŜŎŀƭƭ ŀ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊ ƛƴŎƛŘŜƴǘΣ ƴƻ 

ŎƻŎƪƭƛƴƎ ƻǾŜǊ ƻƴ ǘƘŜ ŀƴƪƭŜ ŦƻǊ ŜȄŀƳǇƭŜΣ Ƨǳǎǘ ŀƴ  

ƛƴŀōƛƭƛǘȅ ǘƻ Ǌǳƴ ǿƛǘƘƻǳǘ Ǉŀƛƴ ǘƘŀǘ ŎŀƳŜ ƻƴ             

ƻǾŜǊƴƛƎƘǘ ŀƴŘ ƻǳǘ ƻŦ ǘƘŜ ōƭǳŜΦ  

 

{ƻ ǿƘŀǘ Řƻ ȅƻǳ Řƻ ǿƘŜƴ ƛƴƧǳǊȅ ǎǘǊƛƪŜǎΚ L ǘƘƻǳƎƘǘ 

LΩŘ ǘǊȅ ŀƴŘ ǎƘŀǊŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ǘƘƛƴƎǎ LΩǾŜ 

ƭŜŀǊƴŜŘ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ȅŜŀǊǎΣ ŀƴŘ ƛƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊ ƻǾŜǊ ǘƘŜ 

ƭŀǎǘ ŦŜǿ ǿŜŜƪǎΣ ƛƴ ǘƘŜ ƘƻǇŜ ǘƘŀǘ ƛƴ ǎƻƳŜ ǿŀȅ Ƴȅ 

ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ŎƻǳƭŘ ōŜ ǳǎŜŦǳƭ ǘƻ ƻǘƘŜǊǎΦ 

Lǘ ǇŜǊƘŀǇǎ ǎƻǳƴŘǎ ƻōǾƛƻǳǎ ōǳǘ ƳŀƪŜ ǎǳǊŜ ȅƻǳ          

ŘƛǎǝƴƎǳƛǎƘ ōŜǘǿŜŜƴ ŀ ƴƛƎƎƭŜ ŀƴŘ ŀƴ ƛƴƧǳǊȅΦ 

¢Ƙƛǎ ƛǎ ǊŜŀƭƭȅ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘΦ ! ƴƛƎƎƭŜ ƛǎ ƭƛƪŜ ŀƴ         

ǳƴǿŜƭŎƻƳŜ ŦǊƛŜƴŘ ς ȅƻǳΩŘ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŜƳ ƴƻǘ 

ǘǳǊƴ ǳǇ ŀƴŘ ǎǘŀȅ ŀǊƻǳƴŘ ōǳǘ ǎŜŜƛƴƎ ŀǎ ǘƘŜȅ 

ƘŀǾŜΣ ȅƻǳ Ƨǳǎǘ ƎŜǘ ƻƴ ǿƛǘƘ ƛǘ ŀƴŘ ǘƻƭŜǊŀǘŜ ǘƘŜƳΦ 

bƛƎƎƭŜǎ ŘƻƴΩǘ ƎŜǘ ǿƻǊǎŜΣ ȅƻǳ Ŏŀƴ Ǌǳƴ ǿƛǘƘ 

ǘƘŜƳ ŀƴŘ ǘƘŜȅ ŘƻƴΩǘ ƎŜǘ ƳƻǊŜ ǇŀƛƴŦǳƭ ǘƘŜ          

ŦǳǊǘƘŜǊ ƻǊ ƘŀǊŘŜǊ ȅƻǳ ƎƻΦ LƴƧǳǊƛŜǎ ƻƴ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ 

ƘŀƴŘ ŀǊŜ ŘƛũŜǊŜƴǘ ŀƴŘΣ ǘƻ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƘŜ           

ƳŜǘŀǇƘƻǊΣ ŀǊŜ ȅƻǳǊ ŀǊŎƘ ŜƴŜƳȅ ς ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ 

ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ ƘŀǾŜ ƴŜǾŜǊ ƛƴǾƛǘŜŘ ǘƻ ȅƻǳǊ ǇŀǊǘȅΗ 

bƻǘ ƻƴƭȅ ŀǊŜ ǘƘŜȅ ǳƴǿŜƭŎƻƳŜ ōǳǘ ǘƘŜȅ Ŏŀƴ 

ǿǊŜŀƪ ƘŀǾƻŎΦ LƴƧǳǊƛŜǎ ƎŜǘ ǿƻǊǎŜ ǘƘŜ ƳƻǊŜ ȅƻǳ 

ǊǳƴΦ ¸ƻǳ ŎŀƴΩǘ ΨǊǳƴ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜƳΩ ŀƴŘ ǘƘŜ ŀƊŜǊ 

ŜũŜŎǘǎ Ŏŀƴ ōŜ ǘŜƭƭƛƴƎΦ {ƻ ƛƴ Ƴȅ ƻǿƴ ŎŀǎŜ ǿƛǘƘ 

ǘƘŜ ǘǿƻ ōŀŘ ƛƴƧǳǊƛŜǎ LΩǾŜ ƘŀŘ όǇƭŀƴǘŀǊ ŦŀǎŎƛƛǝǎ 

ŀƴŘ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ǝōƛŀƭƛǎ ǘŜƴŘƻƴƛǝǎύ ǘƘŜ Ǉŀƛƴ Ǝƻǘ 

ǿƻǊǎŜ ǿƘŜƴ L ǊŀƴΣ ŘƛŘ ƴƻǘ ŜŀǎŜ ƻũ ŀƴŘ L ƘŀŘ 

ǎǿŜƭƭƛƴƎ ŀƴŘ ƛƴƅŀƳƳŀǝƻƴ ŀƊŜǊǿŀǊŘǎΦ ¢Ƙŀǘ 

ǿŀǎ Ƴȅ ǎƛƎƴŀƭ ǘƘŀǘ ǘƘƛǎ ǿŀǎ ƛƴƧǳǊȅ ŀƴŘ ƴƻǘ           

ƴƛƎƎƭŜ ŀƴŘ ǘƘŀǘ L ƘŀŘ ǘƻ ǎǘƻǇ ǊǳƴƴƛƴƎΦ 
 



¢ƘŜ ƴŜȄǘ ǎǘŜǇ ƛǎ ǘƻ ƎŜǘ ŀƴ ŀŎŎǳǊŀǘŜ ŘƛŀƎƴƻǎƛǎΦ 

aƻǎǘ ƻŦ ǳǎ ŀǊŜ ǊŜŀƭƭȅ ƎƻƻŘ ŀǘ ŘƻƛƴƎ ƻǳǊ ƻǿƴ 

ƛƴǘŜǊƴŜǘ ǊŜǎŜŀǊŎƘΣ ŎƻƴǎǳƭǝƴƎ ōƻƻƪǎ ŀƴŘ           

ǊǳƴƴŜǊǎΩ ƳŀƎŀȊƛƴŜǎΦ ²Ŝ ƪƴƻǿ ƻǳǊ ōƻŘƛŜǎ ŀƴŘ 

ƻǳǊ ǎȅƳǇǘƻƳǎ ŀƴŘ ǘƘƛǎ ƛǎ ǊŜŀƭƭȅ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ 

ƪƴƻǿƭŜŘƎŜ ƛƴ ŀƛŘƛƴƎ ǘƘŜ ŘƛŀƎƴƻǎƛǎ ǇǊƻŎŜǎǎΦ Lǘ 

ǎƻǳƴŘǎ ǊŜŀƭƭȅ ƻōǾƛƻǳǎ ōǳǘ ƛǘΩǎ ǎƻ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǘƻ 

ƎŜǘ ǘƘŜ ŎƻǊǊŜŎǘ ŘƛŀƎƴƻǎƛǎΦ {ƻƳŜǝƳŜǎ ǿŜ ŀǊŜ 

ǇǊŜǧȅ ƎƻƻŘ ŀǘ ǎŜƭŦ-ŘƛŀƎƴƻǎƛǎ ōǳǘ ǘƘŜ ƛƴǘŜǊƴŜǘ ƛǎ 

Ŧǳƭƭ ƻŦ ŎƻƴƅƛŎǝƴƎ ŀŘǾƛŎŜ ǎƻ ƛǘ ƛǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǘƻ 

ƎŜǘ ŀ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭ ƻǇƛƴƛƻƴΦ ¢Ƙƛǎ ŎƻƳŜǎ ǿƛǘƘ ŀ              

ŬƴŀƴŎƛŀƭ Ŏƻǎǘ ƻŦ ŎƻǳǊǎŜ ōǳǘ ƛƴ Ƴȅ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ 

ƛǘΩǎ ƳƻƴŜȅ ǿŜƭƭ ǎǇŜƴǘ ƛŦ ȅƻǳ ŎƻƳŜ ŀǿŀȅ          

ƪƴƻǿƛƴƎ ŜȄŀŎǘƭȅ ǿƘŀǘ ƛǎ ǿǊƻƴƎ ŀƴŘ ǿƘŀǘ ȅƻǳ 

Ŏŀƴ ǘƘŜƴ Řƻ ǘƻ ǊŜŎǝŦȅ ƛǘΦ  

¢ƘŜƴ ŎƻƳŜǎ ǘƘŜ ǇƘŀǎŜ ǿƘƛŎƘ ǎƻƳŜ ǊǳƴƴŜǊǎ ŬƴŘ 

ŜȄǘǊŜƳŜƭȅ ŦǊǳǎǘǊŀǝƴƎ ς ǊŜǎǘ ŀƴŘ ǘǊŜŀǘƳŜƴǘΦ  

5ŜǇŜƴŘƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ƴŀǘǳǊŜ ŀƴŘ ŜȄǘŜƴǘ ƻŦ ȅƻǳǊ 

ƛƴƧǳǊȅ ǘƘƛǎ ŎƻǳƭŘ ōŜ Ƨǳǎǘ ŀ ŦŜǿ ǿŜŜƪǎ ƻǊ ƛǘ ŎƻǳƭŘ 

ōŜ ƭƻƴƎŜǊΦ aȅ ǇƭŀƴǘŀǊ ŦŀǎŎƛƛǝǎ ǘƻƻƪ о-п ǿŜŜƪǎ 

ǘƻ ǎŜǧƭŜ ōŜŦƻǊŜ L ŎƻǳƭŘ ǎǘŀǊǘ ǘƻ ǘƘƛƴƪ ŀōƻǳǘ 

ƎŜǩƴƎ ōŀŎƪ ǘƻ ǊǳƴƴƛƴƎΦ !ƴŘ ƛǘ ǿŀǎ ŀ ƎƻƻŘ ŦŜǿ 

ƳƻƴǘƘǎ ōŜŦƻǊŜ ƛǘ ƘŀŘ ǎŜǧƭŜŘ ŎƻƳǇƭŜǘŜƭȅ ς L 

ǿŀǎ ƭǳŎƪȅ ŀǎ ƛǘ Ƙŀǎ ŀ ƴŀǎǘȅ ǊŜǇǳǘŀǝƻƴ ŦƻǊ ōŜƛƴƎ 

ǾŜǊȅ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘΦ aȅ ǊŜŎŜƴǘ ƛƴƧǳǊȅ ς ǘƘŜ         

ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ǝōƛŀƭƛǎ ǘŜƴŘƻƴƛǝǎ ς Ƙŀǎ ǘŀƪŜƴ ŀ ƭƻǘ 

ƭƻƴƎŜǊ ŀƴŘ L ƘŀŘ ǘƻ ŀŎŎŜǇǘ ǘƘŀǘ ǘƘƛǎ ǿŀǎ ƴƻǘ 

ƎƻƛƴƎ ǘƻ ōŜ ŀ ǉǳƛŎƪ ǊŜƘŀōΦ !ǘ ǝƳŜǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ 

Řƻǳōǘ ǿƘŜǘƘŜǊ ȅƻǳΩƭƭ ŜǾŜǊ ƎŜǘ ōŀŎƪ ǘƻ ǊǳƴƴƛƴƎ 

ƭŜǘ ŀƭƻƴŜ ǊŜǘǳǊƴ ǘƻ ǇǊŜǾƛƻǳǎ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ       

ƭŜǾŜƭǎΦ .ǳǘ ƛŦ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǊŜŦǊŀƳŜ ǘƘƛǎ ǿƘƻƭŜ ǇŜǊƛƻŘ 

ŀǎ ŀ ƪŜȅ ǇŀǊǘ ƻŦ ȅƻǳǊ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ς ǿƘƛŎƘ ƛǎ ŜȄŀŎǘƭȅ 

ǿƘŀǘ ƛǘ ƛǎ ς ǘƘŜƴ ǇŜǊƘŀǇǎ ƛǘ ƳƛƎƘǘ ƴƻǘ ŦŜŜƭ ǉǳƛǘŜ 

ŀǎ ōŀŘΦ Lƴ ǘƘŜ ŀŎǳǘŜ ǇƘŀǎŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ǘƘŜ ƻƴǎŜǘ 

ƻŦ ŀƴ ƛƴƧǳǊȅ ǘƘŜ ǳǎǳŀƭ ŀŘǾƛŎŜ ƛǎ ǘƻ wŜǎǘΣ LŎŜΣ 

/ƻƳǇǊŜǎǎƛƻƴ ŀƴŘ 9ƭŜǾŀǝƻƴ όwL/9ύΦ wŜǎǘ ƛǎ       

ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǘƻ ƎƛǾŜ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ŎƘŀƴŎŜ ǘƻ ŘŜŀƭ 

ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƛƴƅŀƳƳŀǝƻƴ ŀƴŘ Řƻ ƛǘǎ ƘŜŀƭƛƴƎ ǿƻǊƪΦ 

LŎŜ ƘŜƭǇǎ ǘƻ ǊŜŘǳŎŜ ƛƴƅŀƳƳŀǝƻƴ ŀƴŘ ǎǿŜƭƭƛƴƎ 

ŀƴŘ ȅƻǳ Ŏŀƴ ōǳȅ ŀƴ ƛŎŜ ǇŀŎƪ ǊŜƭŀǝǾŜƭȅ ŎƘŜŀǇƭȅ 

ǿƘƛŎƘ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƪŜŜǇ ƛƴ ǘƘŜ ŦǊŜŜȊŜǊκŦǊƛŘƎŜΦ     

!ǇǇƭȅ ǘƘŜ ƛŎŜ ǇŀŎƪ ŀǎ ŦǊŜǉǳŜƴǘƭȅ ŀǎ ǇƻǎǎƛōƭŜ 

ŘǳǊƛƴƎ ǘƘƻǎŜ ŜŀǊƭȅ Řŀȅǎ ς L ǎǝƭƭ ǎǝŎƪ ƻƴŜ Řƻǿƴ 

Ƴȅ ǎƻŎƪ ǿƘŜƴ ǿƻǊƪƛƴƎ ŀǘ ǘƘŜ ŎƻƳǇǳǘŜǊΗ         

/ƻƳǇǊŜǎǎƛƻƴ ǿƻǊƪǎ ǘƻ ƳƛƴƛƳƛǎŜ ǎǿŜƭƭƛƴƎ ǿƘƛŎƘ 

ȅƻǳ Ŏŀƴ ŀŎƘƛŜǾŜ ōȅ ǿŜŀǊƛƴƎ ŎƻƳǇǊŜǎǎƛƻƴ 

ǎƻŎƪǎΦ ²ŜŀǊƛƴƎ ŀƴ ƛŎŜ ǇŀŎƪ ŀƴŘ ŎƻƳǇǊŜǎǎƛƻƴ 

ǎƻŎƪǎ ƛǎ ƘƻǿŜǾŜǊ ǇǊƻōŀōƭȅ ŀ ƭƻƻƪ ƻƴƭȅ ŦƻǊ           

ƛƴŘƻƻǊǎΗ !ƴŘ ŘŜǇŜƴŘƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ƭƻŎŀǝƻƴ ƻŦ 

ȅƻǳǊ ƛƴƧǳǊȅ ƛŦ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŬƴŘ ǿŀȅǎ ƻŦ ŜƭŜǾŀǝƴƎ 

ǘƘŜ ƻũŜƴŘƛƴƎ ōƻŘȅ ǇŀǊǘ ǘƘƛǎ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ǊŜŘǳŎŜ 

ǎǿŜƭƭƛƴƎΦ 

5ǳǊƛƴƎ ǘƘƛǎ ǊŜǎǘ ŀƴŘ ǘǊŜŀǘƳŜƴǘ ǇƘŀǎŜΣ ȅƻǳ ƳƛƎƘǘ 

ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŀŘǾƛǎŜŘ ƴƻǘ ǘƻ ǊǳƴΦ Lǘ ƛǎ ǎƻ                     

ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǘƻ ǎǝŎƪ ǘƻ ǘƘƛǎ ŀŘǾƛŎŜ ōŜŎŀǳǎŜ ƛŦ ȅƻǳ 

ŘƻƴΩǘ ȅƻǳ ƳƛƎƘǘ ōŜ ŎŀǳǎƛƴƎ ŦǳǊǘƘŜǊ ŘŀƳŀƎŜ 

ǿƘƛŎƘ ǿƛƭƭ ƻƴƭȅ ŜƭƻƴƎŀǘŜ ŀƴŘ ǇŜǊƘŀǇǎ             

ŎƻƳǇƭƛŎŀǘŜ ȅƻǳǊ ǊŜƘŀōΦ {ƻ ǎǝŎƪ ǘƻ ǘƘŜ ŀŘǾƛŎŜ 

ȅƻǳΩǊŜ ƎƛǾŜƴ ŀƴŘ ǘǊȅ ŀƴŘ ŎǊƻǎǎ-ǘǊŀƛƴ ƛŦ ȅƻǳ ŎŀƴΦ 

LŦ ȅƻǳΩǊŜ ŀ ƳŜƳōŜǊ ƻŦ ŀ ƎȅƳ ǘƘŜƴ ǘƘƛǎ ƛǎ ǿƘŜƴ 

ȅƻǳǊ ƎȅƳ ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇ ǊŜŀƭƭȅ ŎƻƳŜǎ  ƛƴǘƻ ƛǘǎ 

ƻǿƴΦ L ŘƛŘ ǿƻǊƪ ƻƴ ǘƘŜ ŎǊƻǎǎ-ǘǊŀƛƴŜǊΣ ōƛƪŜ ŀƴŘ 

ǳǇǇŜǊ ŀƴŘ ƭƻǿŜǊ ōƻŘȅ ǿŜƛƎƘǘǎΦ LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀ 

ōƛƪŜΣ ǘƘƛǎ ƛǎ ǘƘŜ ǝƳŜ ǘƻ ƎŜǘ ƛǘ ƻǳǘ ŀƴŘ ƪŜŜǇ ǳǇ 

ȅƻǳǊ ŎŀǊŘƛƻ ŬǘƴŜǎǎ ǿƘƛƭǎǘ ƴƻǘ ǿŜƛƎƘǘ ōŜŀǊƛƴƎΦ 
 



5ǳǊƛƴƎ ǘƘƛǎ ǝƳŜ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ǳǎŜ ŀ ŦƻŀƳ ǊƻƭƭŜǊ ǘƻ 

ǿƻǊƪ ƻǳǘ ǘƘƻǎŜ ƭǳƳǇǎ ŀƴŘ ōǳƳǇǎ ŘŜŜǇ ƛƴǎƛŘŜ 

ǘƘŜ ƳǳǎŎƭŜǎΦ hY ƛǘ ƘǳǊǘǎΣ ōǳǘ ƛǘ ƘŜƭǇǎ ǘƻ 

ǎƳƻƻǘƘ ƻǳǘ ǘƘŜ ƳǳǎŎƭŜǎ ŬōǊŜǎ ǿƘƛŎƘ Ŏŀƴ ŀƭƭ 

ƪƴƻǘ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ŀƴŘ ŎŀǳǎŜ ǝƎƘǘŜƴƛƴƎΦ 9ǾŜƴ 

ǘƘƻǳƎƘ ǘƘŜ ǎƛǘŜ ƻŦ Ƴȅ ŎǳǊǊŜƴǘ Ǉŀƛƴ ƛǎ ƻƴ ǘƘŜ 

ƭƻǿŜǊ ƛƴǎƛŘŜ ƻŦ Ƴȅ ǊƛƎƘǘ ŀƴƪƭŜ L ƪƴƻǿ ǘƘŀǘ 

ǘƘŜǊŜ ƛǎ ŀƭǎƻ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǊŜƭŀǘŜŘ ƎƻƛƴƎ ƻƴ ŘŜŜǇ 

ƛƴǎƛŘŜ Ƴȅ ŎŀƭŦΣ ǎƻ LΩǾŜ ōŜŜƴ ǿƻǊƪƛƴƎ ƘŀǊŘ ǿƛǘƘ 

ǘƘŜ ǊƻƭƭŜǊ ǘƻ ǘǊȅ ŀƴŘ ƅǳǎƘ ƛǘ ƻǳǘΦ ¸ƻǳǊ ƭƛǾƛƴƎ 

ǊƻƻƳ Ŏŀƴ ƎŜǘ ǘŀƪŜƴ ƻǾŜǊ ōȅ ŦƻŀƳ ǊƻƭƭŜǊǎΣ ȅƻƎŀ 

ƳŀǘǎΣ ǊŜǎƛǎǘŀƴŎŜ ōŀƴŘǎ ŀƴŘ tƛƭŀǘŜǎ ōŀƭƭǎ ς ōǳǘ 

ƛǘΩǎ ŀƭƭ ǿƻǊǘƘ ƛǘΗ 

¸ƻǳ ŀƭǎƻ ƴŜŜŘ ǘƻ ǿƻǊƪ ƘŀǊŘ ŀǘ ǎǘǊŜǘŎƘƛƴƎ ǘƻ             

ƛƴŎǊŜŀǎŜ ȅƻǳǊ ƅŜȄƛōƛƭƛǘȅ ŀƴŘ ǎǘǊŜƴƎǘƘŜƴƛƴƎ         

ŜȄŜǊŎƛǎŜǎ ǘƻ ƛƴŎǊŜŀǎŜ ȅƻǳǊ ŎƻǊŜ ǎǘǊŜƴƎǘƘ ŀƴŘ 

ōŀƭŀƴŎŜΦ L ŘƻƴΩǘ ƪƴƻǿ ƛŦ ȅƻǳ ƴƻǝŎŜŘ ǘƘŀǘ ŀƭƭ Ƴȅ 

ƛƴƧǳǊƛŜǎ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ƻƴ Ƴȅ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ ǎƛŘŜΚ ¢Ƙƛǎ 

ƛǎ ƭƛƪŜƭȅ ǘƻ ōŜ ŀǎ ŀ ǊŜǎǳƭǘ ƻŦ ŀ ōƛƻƳŜŎƘŀƴƛŎŀƭ  

ƛƳōŀƭŀƴŎŜ ǎƻ ƛŦ ǘƘƛǎ ƪƛƴŘ ƻŦ ǘƘƛƴƎ ƛǎ ŀǘ ǘƘŜ Ǌƻƻǘ 

ƻŦ ȅƻǳǊ ŎȅŎƭŜ ƻŦ ƛƴƧǳǊƛŜǎΣ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ǘƻ ŀŘŘǊŜǎǎ 

ǘƘŜ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ŎŀǳǎŜΣ ƻǊ ŜƭǎŜ ƻǘƘŜǊ ƛƴƧǳǊƛŜǎ 

ǿƛƭƭ ƪŜŜǇ ǇƻǇǇƛƴƎ ǳǇΦ LŦ ȅƻǳΩǾŜ ŎƻƴǎǳƭǘŜŘ ŀ 

ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ŘƛŀƎƴƻǎƛǎΣ ƘŜ ƻǊ ǎƘŜ ǿƛƭƭ 

ōŜ ŀōƭŜ ǘƻ ŀŘǾƛǎŜ ȅƻǳ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ǎƻǊǘǎ ƻŦ 

ǎǘǊŜǘŎƘŜǎ ŀƴŘ ŜȄŜǊŎƛǎŜǎ ȅƻǳ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ŘƻƛƴƎΦ Lƴ 

ŀŘŘƛǝƻƴΣ wǳƴƴŜǊǎΩ ²ƻǊƭŘ ƻƊŜƴ Ƙŀǎ ǳǎŜŦǳƭ         

ŜȄŜǊŎƛǎŜ ǊƻǳǝƴŜǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŘƻΦ ¢Ƙƛǎ ƭŀǘŜǎǘ ƛƴƧǳǊȅ 

Ƙŀǎ ǊŜŀƭƭȅ ōǊƻǳƎƘǘ ƛǘ ƘƻƳŜ ǘƻ ƳŜ ǘƘŀǘ ǳƴƭŜǎǎ L 

ǊŜŀƭƭȅ ǿƻǊƪ ƘŀǊŘ ƻƴ Ƴȅ ǊƛƎƘǘ ǎƛŘŜ ς ǎǘǊŜƴƎǘƘŜƴ 

ŦƻƻǘΣ ŎŀƭŦΣ ǉǳŀŘǎΣ ƘŀƳǎǘǊƛƴƎǎ ŀƴŘ ƘƛǇǎ ς ǘƘŜƴ 

LΩƳ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ƘŀǾŜ ǇǊƻōƭŜƳǎ ƻƴ ǘƘŀǘ 

ǎƛŘŜΦ  

5ǳǊƛƴƎ ǘƘƛǎ ǊŜƘŀō ǇŜǊƛƻŘ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ǘƻ Ŝŀǘ ŀƴŘ 

ŘǊƛƴƪ ǿŜƭƭΦ LŦΣ ƭƛƪŜ ƳŜΣ ȅƻǳ ōŀǧƭŜ ǿƛǘƘ Ŝŀǎƛƭȅ 

ǇǳǩƴƎ ƻƴ ǿŜƛƎƘǘ ǘƘŜƴ ȅƻǳΩƭƭ ƴŜŜŘ ǘƻ ǊŜŘǳŎŜ 

ȅƻǳǊ ŎŀƭƻǊƛŜ ƛƴǘŀƪŜ ŀǎ ȅƻǳ ǿƻƴΩǘ ōŜ ōǳǊƴƛƴƎ ŀǎ 

Ƴŀƴȅ ŎŀƭƻǊƛŜǎΦ ¸ƻǳ ǿƛƭƭ ŀƭǎƻ ƴŜŜŘ ǘƻ ƳŀƪŜ ǎǳǊŜ 

ȅƻǳΩǊŜ ƘŀǾƛƴƎ ŜƴƻǳƎƘ ǇǊƻǘŜƛƴ ǘƻ ƘŜƭǇ ǘƘŜ 

ōƻŘȅΩǎ ǊŜǇŀƛǊ ǇǊƻŎŜǎǎΦ ¸ƻǳ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ǘǊȅ ŀƴŘ       

ƛƴŎǊŜŀǎŜ ȅƻǳǊ ƛƴǘŀƪŜ ƻŦ ŦƻƻŘǎ ǘƘŀǘ ƘŀǾŜ               

ŀƴǝ-ƛƴƅŀƳƳŀǘƻǊȅ ǇǊƻǇŜǊǝŜǎ ǎǳŎƘ ŀǎ ǿƘƻƭŜ 

ƎǊŀƛƴǎΣ ŀǾƻŎŀŘƻΣ ōƭǳŜōŜǊǊƛŜǎ ŀƴŘ ŎǊŀƴōŜǊǊƛŜǎΦ 

{ƻ ȅƻǳΩǾŜ ŘƻƴŜ ŀƭƭ ǘƘŜ ŀōƻǾŜΣ ōŜŜƴ ŀ ǊŜŀƭƭȅ ƎƻƻŘ 

²I[ ŀƴŘ ƘŜŜŘŜŘ ŀƭƭ ǘƘŜ ŀŘǾƛŎŜ ȅƻǳΩǾŜ ōŜŜƴ 

ƎƛǾŜƴ ŀƴŘ ȅƻǳΩǊŜ ƴƻǿ ǊŜŀŘȅ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ƎŜǩƴƎ 

ōŀŎƪ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ƎǊƻƻǾŜΦ aȅ ǎǘǊƻƴƎŜǎǘ ōƛǘ 

ƻŦ ŀŘǾƛŎŜ ƛǎ ǘƻ ƳŀƪŜ ǎǳǊŜ ǘƘŀǘ ȅƻǳ Ǝƻ ǎǘŜŀŘȅΣ 

ŘƻƴΩǘ ƻǾŜǊŘƻ ƛǘ ŀƴŘ Ƨǳǎǘ ǊŜǘǳǊƴ ǾŜǊȅ ƎǊŀŘǳŀƭƭȅ 

ōǳƛƭŘƛƴƎ ǳǇ ǎƭƻǿƭȅ ōǳǘ ǘƘƻǊƻǳƎƘƭȅΦ ¢ƘŜ ƳƻǊŜ 

ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜŘ ǿŜ ōŜŎƻƳŜ ŀǎ ǊǳƴƴŜǊǎ ς ǘƘŜ ƳƻǊŜ 

ƳƛƭŜǎ ǳƴŘŜǊ ƻǳǊ ōŜƭǘǎ L ƎǳŜǎǎ ς ǘƘŜ ōŜǧŜǊ ǿŜ 

ōŜŎƻƳŜ ŀǘ ΨǊŜŀŘƛƴƎΩ ƻǳǊ ōƻŘƛŜǎ ŀƴŘ ƭƛǎǘŜƴƛƴƎ 

ǘƻ ǘƘŜƳΦ {ƻ ǘƘƛǎ ƛǎ ŀ ǝƳŜ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ǊŜŀƭƭȅ Řƻ 

ƴŜŜŘ ǘƻ ƭƛǎǘŜƴ ǘƻ ǿƘŀǘ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ƛǎ ǘŜƭƭƛƴƎ ȅƻǳΦ 

L ƘŀŘ т ǿŜŜƪǎ ƻŦ ƴƻ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀǘ ŀƭƭ όƧǳǎǘ ƎȅƳ 

ǿƻǊƪύ ǎƻ L ǎǘŀǊǘŜŘ ǿƛǘƘ мл Ƴƛƴǎ ƻƴ ǘƘŜ       

ǘǊŜŀŘƳƛƭƭ ŀƴŘ ǎƭƻǿƭȅΣ ƻǾŜǊ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ǿŜŜƪǎΣ 

ōǳƛƭǘ ǳǇ ǘƻ ол ƳƛƴǎΦ ¢ƘŜƴ L ŦŜƭǘ ŎƻƴŬŘŜƴǘ ǘƻ ǘǊȅ 

ǊǳƴƴƛƴƎ ƻǳǘ ƛƴ ǘƘŜ ōƛƎΣ ǿƛŘŜ ǿƻǊƭŘ ς ŀƴŘ ǘƘŀǘ 

ŦŜƭǘ ǎƻ ƎƻƻŘΗ ¢Ƙƛǎ ƘƻǿŜǾŜǊ ƛǎ ǘƘŜ ǊŜŀƭƭȅ        

ŘŀƴƎŜǊƻǳǎ Ǉƻƛƴǘ - ȅƻǳ ŦŜŜƭ ǎƻ ƎƻƻŘ ǘƻ ōŜ ōŀŎƪ 

ƻǳǘ ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ǘŜƳǇǘŀǝƻƴ ƛǎ ǘƻ Řƻ ǘƻƻ 

ƳǳŎƘΣ ǘƻƻ ǉǳƛŎƪƭȅΦ .ǳǘ ǊŜǎƛǎǘ ŀƴŘ ōŜ ǇŀǝŜƴǘΗ 

5ƻƴΩǘ ƛƴŎǊŜŀǎŜ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ мл҈ ŜŀŎƘ ǿŜŜƪΦ LŦ 

ȅƻǳ ǘŀƪŜ ǘƘƛǎ ǊŜƘŀō ƴƛŎŜ ŀƴŘ ǎǘŜŀŘȅ ŀƴŘ            

ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ Řƻ ŀƭƭ ǘƘŜ ǎǘǊŜǘŎƘƛƴƎΣ ǊƻƭƭŜǊƛƴƎ ŀƴŘ 

ǎǘǊŜƴƎǘƘŜƴƛƴƎ ŜȄŜǊŎƛǎŜǎ ς ȅƻǳ ǿƛƭƭ ōŜ ŀ            

ǎǘǊƻƴƎŜǊ ǊǳƴƴŜǊΗ 

LΩƳ ƴƻǘ ƻǳǘ ƻŦ ǘƘŜ ǿƻƻŘǎ ȅŜǘ ǿƛǘƘ ǘƘƛǎ ƛƴƧǳǊȅΦ L ǎǝƭƭ 

ƘŀǾŜƴΩǘ Ǝƻǘ ǘƘŜ Ŧǳƭƭ ǊŀƴƎŜ ƻŦ ƳƻǾŜƳŜƴǘ ƛƴ ǘƘŜ   

ǘŜƴŘƻƴ ŀƴŘ ǎŎŀǊ ǝǎǎǳŜ ƳŜŀƴǎ ƛǘΩǎ ƘŀǊŘ ǘƻ ǘƻǳŎƘ 

ŀƴŘ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ǎǿƻƭƭŜƴΣ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ŀǘ ǘƘŜ ŜƴŘ ƻŦ ǘƘŜ 

ŘŀȅΦ .ǳǘ LΩƳ ƳƻǾƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ŘƛǊŜŎǝƻƴ ŀƴŘ ŀƳ 

ƴƻǿ ǳǇ ǘƻ сл ƳƛƴǳǘŜǎ ǊǳƴƴƛƴƎ ƻǳǘǎƛŘŜΦ LΩǾŜ 

ƭŜŀǊƴŜŘ ŀ ƭƻǘ ŀōƻǳǘ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ǝōƛŀƭƛǎ ǘŜƴŘƻƴƛǝǎ 

ŀƴŘ ǘƘŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ƻŦ ǎǘǊŜǘŎƘƛƴƎ ŀƴŘ               

ǎǘǊŜƴƎǘƘŜƴƛƴƎ ŜȄŜǊŎƛǎŜǎΦ !ǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ōŜƛƴƎ ǇŀǝŜƴǘΗ 

!ƴŘ LΩƳ ǎƻ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ōŜƛƴƎ ƻǳǘ ǿƛǘƘ ȅƻǳ 

ŀƭƭ ŀƎŀƛƴ ŀƴŘ ǿŜŀǊƛƴƎ Ƴȅ ²I[ ǾŜǎǘ ǿƛǘƘ ǇǊƛŘŜΗ 

Wŀƴ 5 



Cycling Time Trial (CTT) 

Affiliation  
¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ Ŏƭǳō ƳŜƳōŜǊǎ ǿƘƻ 

ŀǊŜ ƴƻǿ ǘŀƪƛƴƎ ǘƻ ǘƘŜ ōƛƪŜ ŦƻǊ ŎǊƻǎǎ              

ǘǊŀƛƴƛƴƎΣ ŀ ƳŜŀƴǎ ƻŦ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǿƘŜƴ ΨǊǳƴ        

ƛƴƧǳǊŜŘΩ ŀƴŘ ŦƻǊ ŦǳƴΦ LƴŘŜŜŘΣ L ƘŀǾŜ ƘŜŀǊŘ 

όƻƴ ǘƘŜ ƎǊŀǇŜǾƛƴŜύ ǿŜ ŀǊŜ ƭƻƻƪƛƴƎ ŀǘ             

ƻǊƎŀƴƛǎƛƴƎ ŀ Ŏƭǳō ŎȅŎƭŜ ƧŜǊǎŜȅΦ 

¢ƛƳŜ ǘǊƛŀƭǎ ŀǊŜ ŀ ǿŀȅ ƻŦ ŎƻƳǇŜǝƴƎ ƛƴ                

ŎȅŎƭƛƴƎ ǿƘƛŎƘ ƛǎ bh¢ ǊŀŎƛƴƎ όǊŀŎƛƴƎ ƛƴǾƻƭǾŜǎ 

ŎƭƻǎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ ǿƛǘƘ ƻǘƘŜǊ ŎȅŎƭƛǎǘǎύΦ Lƴ ŀ ǝƳŜ 

ǘǊƛŀƭ ȅƻǳ ŀǊŜ ǎŜǘ ƻũ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƭȅ ŀƴŘ ȅƻǳǊ 

ǝƳŜ ǘŀƪŜƴ ƻƴ ŎƻƳǇƭŜǝƻƴΦ ¦ǎǳŀƭƭȅ ǎŜǘ ƻũ ŀǘ 

м-ƳƛƴǳǘŜ ƛƴǘŜǊǾŀƭǎ ǿƛǘƘ ǎƭƻǿŜǊ ǊƛŘŜǊǎ ƻũ 

ŬǊǎǘΦ  

¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ŜǾŜƴǘǎ ƛƴ ƻǳǊ ŀǊŜŀ 

ŀƴŘ ǘƘŜ Ŏƻǎǘ ƛǎ ƭƻǿ ŜΦƎΦ ōŜǘǿŜŜƴ ϻр ŀƴŘ 

ϻмл ǇŜǊ ŜǾŜƴǘΦ  

Lƴ ƻǊŘŜǊ ǘƻ ǇŀǊǝŎƛǇŀǘŜ ȅƻǳ Ƴǳǎǘ ƘŀǾŜ /¢¢ 

ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇ ōǳǘ ǘƘƛǎ Ŏŀƴƴƻǘ ōŜ ŀŎǉǳƛǊŜŘ 

ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƭȅ ŀƴŘ ǊŜǉǳƛǊŜǎ ƻǳǊ Ŏƭǳō ǘƻ                 

ōŜŎƻƳŜ ŀŶƭƛŀǘŜŘ ǘƻ /¢¢Φ ¢Ƙƛǎ ƻƴƭȅ Ŏƻǎǘǎ 

ϻол ŦƻǊ ǘƘŜ ȅŜŀǊΦ ¢ƘŜ ŎƻƳƳƛǧŜŜ ŀƭƭ ŀƎǊŜŜŘ 

ǘƘƛǎ ǎǳƎƎŜǎǝƻƴ ŀƴŘ L ƘŀǾŜ ŀǇǇƭƛŜŘ ŀƴŘ 

²Ŝǎǘ Iǳƭƭ [ŀŘƛŜǎ ƴƻǿ ƘŀǾŜ /¢¢ ŀŶƭƛŀǝƻƴΦ 

LŦ ȅƻǳ ǿƛǎƘ ǘƻ ōƻƻƪ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ƛƴǘƻ ŀ ǝƳŜ ǘǊƛŀƭ 
ǾƛǎƛǘΥ ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦŎȅŎƭƛƴƎǝƳŜǘǊƛŀƭǎΦƻǊƎΦǳƪ 
¸ƻǳ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ ǘƻ ǊŜƎƛǎǘŜǊ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ƻƴ ǘƘŜ ǎƛǘŜ 
ǘƘŜƴ ŬƴŘ ŀƴ 9ǾŜƴǘ όŬƭǘŜǊ ƻƴ ¸ƻǊƪǎƘƛǊŜ ŀǊŜŀύ 
ŀƴŘ ǎŜƭŜŎǘ ²Ŝǎǘ Iǳƭƭ [ŀŘƛŜǎ ŀǎ ȅƻǳǊ ŎƭǳōΦ  
²ƻǳƭŘ ƭƻǾŜ ǘƻ ƪƴƻǿ ƛŦ ŀƴȅƻƴŜ ŘŜŎƛŘŜǎ ǘƻ 

ƎƛǾŜ ƛǘ ŀ ƎƻΦ  

 

!ƳŀƴŘŀ 

/ƭǳō !Ŷƭƛŀǝƻƴ 

¢ƘŜǊŜ ƛǎ ƴƻ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇ ǘƻ /¢¢Φ 

aŜƳōŜǊǎƘƛǇ ƛǎ ŦƻǊ /ƭǳōǎκ¢ŜŀƳǎΦ 

hƴŎŜ ŀŶƭƛŀǘŜŘ ŀƴȅ ƳŜƳōŜǊ ƻŦ ǘƘŜ /ƭǳōκ¢ŜŀƳ 

Ŏŀƴ ŜƴǘŜǊ ŀƴȅ /¢¢ ŜǾŜƴǘΦ 

²Ƙƛƭǎǘ ŎƻƳǇŜǝƴƎ ŀƭƭ ŎƻƳǇŜǝǘƻǊǎ ŀǊŜ ŎƻǾŜǊŜŘ 

ŦƻǊ ϻмлΣлллΣллл ǘƘƛǊŘ ǇŀǊǘȅ ƛƴǎǳǊŀƴŎŜΦ 

wƛŘŜǊǎ ƛƴ ŎƭǳōǎκǘŜŀƳǎ ǘƘŀǘ ƘŀǾŜ ǇŀƛŘ ǘƘŜ              

ŎƻƳƳŜǊŎƛŀƭ ŦŜŜ Ŏŀƴ ŎŀǊǊȅ ŀŘǾŜǊǝǎƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜƛǊ 

ǊŀŎŜ ŎƭƻǘƘƛƴƎΦ 

tƭŜŀǎŜ ƴƻǘŜ ǘƘŀǘ ŀ ƳŀƴǳŦŀŎǘǳǊŜǊΩǎ ƭƻƎƻ ƛǎ ƴƻǘ 

ŎƻƴǎƛŘŜǊŜŘ ǘƻ ōŜ ŀŘǾŜǊǝǎƛƴƎΦ 

¢ƘŜ ŀŶƭƛŀǝƻƴ ŦƻǊƳ Ŏŀƴ ōŜ ŘƻǿƴƭƻŀŘŜŘ ŦǊƻƳ 

ǘƘŜ ŦƻǊƳǎ ǎŜŎǝƻƴ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ǎŜƴǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŎƻǊǊŜŎǘ 

ǊŜƳƛǧŀƴŎŜ ǘƻ ǘƘŜ ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ 5ƛǎǘǊƛŎǘ {ŜŎǊŜǘŀǊȅΦ 

https://www.cyclingtimetrials.org.uk


Meet a Member  
bŀƳŜΥ {ŀƳ ²ƛǎƘŀǊǘ 

!ƎŜ пл όh¦/IΗύ 

aŜƳōŜǊ ƻŦ ²I[ ǎƛƴŎŜ ς ¦ƴǎǳǊŜΧL ǘƘƛƴƪ !ǇǊƛƭ нлмс 

²Ƙŀǘ Řƻ ȅƻǳ Řƻ ǿƘŜƴ ȅƻǳΩǊŜ ƴƻǘ ǊǳƴƴƛƴƎΚ ς 

όǿƻǊƪκƘƻōōƛŜǎκŦŀƳƛƭȅύ ²ƘŜƴ LΩƳ ƴƻǘ ǊǳƴƴƛƴƎ L 

ƭƻǾŜ ǎǇŜƴŘƛƴƎ ǝƳŜ ǿƛǘƘ Ƴȅ ŦǊƛŜƴŘǎ ŀƴŘ Ƴȅ ƭƻǾŜƭȅ 

ƘǳǎōŀƴŘΦ L ƭƻǾŜ ōŀƪƛƴƎΣ ŀƴŘ LΩƳ ŀ ŦŀƛǊ ǿŜŀǘƘŜǊ ŎȅŎƭƛǎǘ 

WΦ 5ƻƴΩǘ ǘŜƭƭ Ƴȅ ƘǳǎōŀƴŘΧ ōǳǘ L ǘƘƛƴƪ L ŘŜǎŜǊǾŜ ŀ 

ƴŜǿ ōƛƪŜ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊΗΗΗ 

Iƻǿ ƭƻƴƎ ƘŀǾŜ ȅƻǳ ōŜŜƴ ǊǳƴƴƛƴƎΚ ς LΩǾŜ ōŜŜƴ          

ǊǳƴƴƛƴƎ ƻƴ ŀƴŘ ƻũ ŦƻǊ ммȅŜŀǊǎΦ .ǳǘ ²I[ ƘŀǾŜ           

ŜƴŀōƭŜŘ ƳŜ ǘƻ ōŜŎƻƳŜ ŦŀǊ ƳƻǊŜ ŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘΦ L ǘƘƛƴƪ 

ǘƘŜȅ ŀǊŜ ŀƳŀȊƛƴƎΣ ŀƴŘ LΩƳ ƴƻǘ ǎǳǊŜ ǿƘȅ L Ǌŀƴ ŀƭƻƴŜ 

ŦƻǊ ǎƻ Ƴŀƴȅ ȅŜŀǊǎΗ  

²Ƙȅ ŘƛŘ ȅƻǳ ǎǘŀǊǘ ǊǳƴƴƛƴƎΚ ς aȅ ŦǊƛŜƴŘ ƘŀŘ Ƨǳǎǘ 

ŎƻƳǇƭŜǘŜŘ ǘƘŜ нллр [ƻƴŘƻƴ aŀǊŀǘƘƻƴΣ ŀƴŘ L ǿŀǎ 

ŜƴǾƛƻǳǎ ƻŦ ƘŜǊΦ {ƘŜ ƻũŜǊŜŘ ǘƻ ΨǘŜŀŎƘ ƳŜΩΦ Lǘ           

ǎƻǳƴŘŜŘ ŜŀǎȅΣ ǎƻ L ŀƎǊŜŜŘΗΗΗ ¢ƘŜ ǘǊŀǳƳŀ ƻŦ ƘŜǊ 

ǎƘƻǳǝƴƎ ΨƧǳǎǘ ǘƻ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ƭŀƳǇǇƻǎǘΩ ǿƛƭƭ ǎǘŀȅ ǿƛǘƘ 

ƳŜ ŦƻǊŜǾŜǊ [h[h[h[ 

CŀǾƻǳǊƛǘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜ  ς  мhƪ ς L ǊŜƳŜƳōŜǊ ǿƘŜƴ ǘƘŀǘ 

ǳǎŜ ǘƻ ǎŜŜƳ ƭƛƪŜ ŎƭƛƳōƛƴƎ ŀ ƳƻǳƴǘŀƛƴΦ bƻǿ L ƭƻǾŜ ƛǘΣ 

ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ ǘƘŜ IŀƭǘŜƳǇǊƛŎŜ млƪ wŜŎŎŜΩǎΦ L Ƴƻŀƴ ŀƭƭ 

ǘƘŜ ǿŀȅ ǊƻǳƴŘΣ ǘƘŜƴ ŦŜŜƭ ǎƻ ŎƘǳũŜŘ ŀǘ ǘƘŜ ŜƴŘΗΗΗ 

!ǇƻƭƻƎƛŜǎ ǘƻ ǘƘŜ ǇŜƻǇƭŜ ƘŀǾƛƴƎ ǘƻ ƭƛǎǘŜƴ ǘƻ ƳŜ 

ƳƻŀƴƛƴƎΗΗ 

CŀǾƻǳǊƛǘŜ ōƛǘ ƻŦ ǊǳƴƴƛƴƎ ƪƛǘ ς  aȅ ƴŜǿƭȅ ǇǳǊŎƘŀǎŜŘ 

¦ƭǝƳŀǘŜ 5ƛǊŜŎǝƻƴ IȅŘǊŀǝƻƴ ±ŜǎǘΧL Ŏŀƴ ǇǊŜǘŜƴŘ ǘƻ 

ōŜ ŀ ǊŜŀƭ ǊǳƴƴŜǊ ƴƻǿ Τύ 

!ƴȅ ƛƴƧǳǊƛŜǎΚ ς {Ƙƛƴ ǎǇƭƛƴǘǎ ƛƴ ǘƘŜ ǇŀǎǘΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ƻŘŘ 

ǘǿƛƴƎŜΦ ¢ƘŀƴƪŦǳƭƭȅ YǊƛǎ [ŜŎƘŜǊ ƪŜŜǇǎ ƳŜ ƻƴ ǘƘŜ 

ǎǘǊŀƛƎƘǘ ŀƴŘ ƴŀǊǊƻǿ 

wǳƴƴƛƴƎ ƎƻŀƭǎΚ ς LΩƳ ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƘŜ aŀƴŎƘŜǎǘŜǊ            

aŀǊŀǘƘƻƴ нƴŘ !ǇǊƛƭΦ ! ǾŜǊȅ ƭŀǎǘ ƳƛƴǳǘŜ ŘŜŎƛǎƛƻƴΣ ŀ 

ŎŀǎŜ ƻŦ ǎŜƛȊƛƴƎ ǘƘŜ ƳƻƳŜƴǘΦ  L ƘŀǾŜ ƴƻ ƘǳƎŜ                    

ŜȄǇŜŎǘŀǝƻƴǎ ƻŦ ƳȅǎŜƭŦΣ ŜȄŎŜǇǘ ǘƻ ƎŜǘ ǊƻǳƴŘ ŀƴŘ 

ƘƻƭŘ ǘƘŀǘ ƳŜŘŀƭΦ LΩŘ ƭƛƪŜ ǘƻ Ǌǳƴ ǘƘŜ Iǳƭƭ aŀǊŀǘƘƻƴ ƛƴ 

{ŜǇǘŜƳōŜǊ ǘƻƻΣ ŀǎ 

ƛǘΩǎ ǘƘŜ /ƛǘȅ ƻŦ      

/ǳƭǘǳǊŜ ȅŜŀǊΦ ²Ŝ 

ǿƛƭƭ ǎŜŜ ƛŦ L ŎƘŀƴƎŜ 

Ƴȅ ǘǳƴŜ ŀƊŜǊ 

aŀƴŎƘŜǎǘŜǊΗΗΗ 

 ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ Ƴŀƴȅ 

ŜȄŎƛǝƴƎ ǘƘƛƴƎǎ         

ƎƻƛƴƎ ŀǊƻǳƴŘ ƛƴ Ƴȅ 

ƘŜŀŘΧΦL ƭƻǾŜ ǘƘŜ 

ƛŘŜŀ ƻŦ ǘƘŜ           

bƻǊǘƘŀƳǇǘƻƴ                

/ŀƪŜŀǘƘƻƴΦ ¢ƘŜ 

ƳŜŘŀƭ ƭƻƻƪǎ          

ŀƳŀȊƛƴƎΧŀƴŘ L 

ƭƻǾŜ ŜŀǝƴƎ ŎŀƪŜ W 

tǊƻǳŘŜǎǘ ƳƻƳŜƴǘ 

ǊǳƴƴƛƴƎ ǊŜƭŀǘŜŘ ƻǊ 

ƻǘƘŜǊǿƛǎŜ ςΦ             

wǳƴƴƛƴƎ му ƳƛƭŜǎ ƻƴ {ǳƴŘŀȅ ǿƛǘƘ ǎƻƳŜ Ŧŀō ŦǊƛŜƴŘǎΦ  

.Ŝǎǘ ǇƛŜŎŜ ƻŦ ŀŘǾƛŎŜ ȅƻǳΩǾŜ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ς ά¸ƻǳ               

ǎǳŎŎŜŜŘ ōȅ ǘŀƪƛƴƎ ǇŀǊǘέ ς YǊƛǎ [ŜŎƘŜǊ 

wǳƴƴƛƴƎ ŀƭƻƴŜ ƻǊ ǿƛǘƘ ŦǊƛŜƴŘǎΚ ς ²ƛǘƘ ŦǊƛŜƴŘǎΣ             

ŀƭƳƻǎǘ ŀƭƭ ǘƘŜ ǝƳŜΦ Iƻǿ ǘƘƛǎ Ƙŀǎ ŎƘŀƴƎŜŘ ƻǾŜǊ ǘƘŜ 

ȅŜŀǊǎΦ ²ƛǘƘ ŦǊƛŜƴŘǎΣ ǘƘŜ ƳƛƭŜǎ ǎŜŜƳ ǎƻ ƳǳŎƘ               

ǎƘƻǊǘŜǊΦ 

²Ƙŀǘ ƪŜŜǇǎ ȅƻǳ ƳƻǝǾŀǘŜŘΚ ς aȅ ǊǳƴƴƛƴƎ ƎƻŀƭǎΣ 

ōŜƛƴƎ ŀōƭŜ ǘƻ Ǌǳƴ ŀƴŘ ǎǇŜƴŘ ǝƳŜ ǿƛǘƘ ŦǊƛŜƴŘǎ ŀǘ ǘƘŜ 

ǎŀƳŜ ǝƳŜΦ wǳƴƴƛƴƎ ƭƛƊǎ Ƴȅ ǎǇƛǊƛǘǎΦ LΩƳ ƴŜŀǊƭȅ               

ŀƭǿŀȅǎ ƻƴ ŀ ŘƛŜǘΣ ǎƻ ƛǘ ƘŜƭǇǎ ǿƛǘƘ ǘƘŀǘ ǘƻƻΦ ²ƛƭƭ ƴŜŜŘ 

ǘƻ ōŜ ŜǾŜƴ ƳƻǊŜ ŎŀǊŜŦǳƭ ƴƻǿ LΩƳ плΗ 



Krisõ Therapy Krisõ Therapy 

BenchBench  

²Ƙŀǘ ƛǎ ƛǘΥ 

¢Ƙƛǎ ƛǎ ŜǎǎŜƴǝŀƭƭȅ ȅƻǳǊ Ƴŀƛƴ ōǳƳ          

ƳǳǎŎƭŜΣ ŎƻǾŜǊƛƴƎ ŀƭƳƻǎǘ ȅƻǳǊ ŜƴǝǊŜ 

ǊŜŀǊ ǇŜƭǾƛǎΦ Lǘ ƛǎ ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜƭȅ ǇƭŀŎŜŘ ǘƻ 

ǇǊƻǘŜŎǘ ȅƻǳǊ ǇŜƭǾƛǎ ŦǊƻƳ ŦǊŀŎǘǳǊƛƴƎΣ ƛŦ 

ǿŜ ŦŀƭƭΦ 

²Ƙŀǘ ƛǘ ŘƻŜǎΥ 

¢Ƙƛǎ ƳǳǎŎƭŜ ǇƻǿŜǊǎ ȅƻǳ ǳǇ ǘƘƻǎŜ ƘƛƭƭǎΦ 

²ƘŜƴ ȅƻǳ ǇǳǎƘ Řƻǿƴ ƻƴ ǘƘŜ ƅƻƻǊ ȅƻǳǊ 

ƎƭǳǘŜ ŎƻƴǘǊŀŎǘǎ ŀƴŘ ǎǇǊƛƴƎǎ ȅƻǳ               

ŦƻǊǿŀǊŘ ŀƴŘ ǳǇǿŀǊŘ 

²Ƙȅ ǎǘǊŜǘŎƘ ǘƘŜƳΥ 

!ƭƭ ȅƻǳǊ ƭƻǿŜǊ ƭƛƳō ƳǳǎŎƭŜǎ ǿƛƭƭ ƴƻǘ 

ŦǳƴŎǝƻƴ ǘƻ ǘƘŜƛǊ Ŧǳƭƭ ǇƻǘŜƴǝŀƭ ƛŦ ȅƻǳǊ 

ƎƭǳǘŜǎ ŀǊŜ ƴƻǘ ŀǘ ǘƘŜƛǊǎΦ  

²Ƙŀǘ ǘƻ Řƻ ό{ŜŜ ǘƘŜ ǇƛŎǘǳǊŜ ŀǎ ŀ 

ŘŜƳƻƴǎǘǊŀǝƻƴύΥ 

¶ [ŀȅ ƻƴ ȅƻǳǊ ōŀŎƪΣ ƻƴ ŀ ŬǊƳ ǎǳǊŦŀŎŜ 

¶ tƭŀŎŜ ȅƻǳǊ ƘŀƴŘǎ ƻƴ ǘƻǇ ƻŦ ȅƻǳǊ 

ƪƴŜŜ ŀƴŘ ƛƴǘŜǊƭƻŎƪ ȅƻǳǊ ŬƴƎŜǊǎ 

¶ .ǊƛƴƎ ȅƻǳǊ ƪƴŜŜ ǘƻǿŀǊŘǎ  ȅƻǳǊ 

ŎƘŜǎǘ ǳǎƛƴƎ ȅƻǳǊ ƘŀƴŘǎ 

¶ YŜŜǇ ȅƻǳǊ ƻǇǇƻǎƛǘŜ ƭŜƎ ƅŀǘ 

¶ YŜŜǇ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘ ƅŀǘ ƻƴ ǘƘŜ ƅƻƻǊ 

¶ ²ŀƛǘ ǳƴǝƭ ȅƻǳǊ ŦŜŜƭ ŀ ƎŜƴǘƭŜ 

ǎǘǊŜǘŎƘ  

¶ IƻƭŘ ŦƻǊ ол ǎŜŎƻƴŘǎ ŀƴŘ ǊŜǇŜŀǘ 

ǘǿƛŎŜΣ ƻƴ ōƻǘƘ ǎƛŘŜǎ 

¶ DŜƴǘƭȅ ǊŜǘǳǊƴ ǘƻ ǎǘŀǊǝƴƎ Ǉƻǎƛǝƻƴ 

LƴǘŜǊŜǎǝƴƎ ŦŀŎǘΥ 

¸ƻǳǊ DƭǳǘŜ aŀȄ ƛǎ ǘƘŜ ǎǘǊƻƴƎŜǎǘ ƳǳǎŎƭŜ 

ƛƴ ȅƻǳǊ ōƻŘȅΣ ŎŀǇŀōƭŜ ƻŦ ƭƛƊƛƴƎ ƻǾŜǊ 

ǘǿƛŎŜ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ǿŜƛƎƘǘ  

Gluteus Maximus 

(Glute Max) 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  


