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K IERANΥ  
{ƻ L ŀǊǊƛǾŜŘ ŀǘ [ƻǳƎƘǊƛƎƎ ŦŜƭƭ ǊŀŎŜΦ Lǘ ǿŀǎ ŀ ōŜŀǳǝŦǳƭ ǎǳƴƴȅ ŜǾŜƴƛƴƎΦ L ƘŀǾŜ ŀƭǿŀȅǎ ƭƻǾŜŘ ǘƘƛǎ ǊŀŎŜ ŀǎ ŦƻǊ ƳŜ ƛǘ 

ǎƛƎƴƛŬŜǎ ǘƘŜ ŜƴŘ ƻŦ ǿƛƴǘŜǊΣ [ƛƎƘǘŜǊ ƴƛƎƘǘǎ ŀƴŘ ǎǳƳƳŜǊ ƳƛŘǿŜŜƪ ǊŀŎƛƴƎΦ !ǎ ŜǾŜǊ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ǎŜŀ ƻŦ IŜƭƳ IƛƭƭΦ /ƻƴŬǊπ
Ƴŀǝƻƴ ƛŦ ŜǾŜǊ L ƴŜŜŘŜŘ ƛǘ ǘƘŀǘ ƻǳǊ Ŏƭǳō ƛǎ ǘƘǊƛǾƛƴƎΗ LǘΩǎ ƎǊŜŀǘ ǘƻ ǎŜŜ ǎƻ Ƴŀƴȅ ƳŜƳōŜǊǎ ƻǳǘ ǊŀŎƛƴƎΦ {ƻ ǘƻ ǘƘŜ ǊŀŎŜΦ aȅ 
ƭŜƎǎ ŀƴŘ ōƻŘȅ ŦŜƭǘ ǝǊŜŘ ŀƊŜǊ ǘƘŜ IƻǿƎƛƭƭǎ ŎƘŀƳǇǎ ǊŀŎŜΦ bƻǿ ǘƘŜǊŜΩǎ ŀ ǎǳǊǇǊƛǎŜΦ ¢ƘƻǎŜ ǘƘŀǘ ƘŀǾŜ ŘƻƴŜ ƛǘ ǿƛƭƭ ƪƴƻǿΦ L 
ŦƻǳƴŘ ƳȅǎŜƭŦ ƭƻŎƪŜŘ ƛƴ ŀ ōŀǧƭŜ ǿƛǘƘ !ƭŜȄ ¢ŀƭƻƴΣ ŀ IŜƭƳ ƧǳƴƛƻǊ ǊǳƴƴŜǊΦ ¢ƘŜ ǎǇƛǊƛǘ ŀƴŘ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǝƻƴ ǘƘŀǘ ƘŜ ŘŜƳƻƴπ
ǎǘǊŀǘŜŘ ǇǊƻǾŜŘ ǘƻ ƳŜ ǘƘŀǘ ǿŜ ƘŀǾŜ ŀ ōǊƛƎƘǘ ŦǳǘǳǊŜΦ ¢ŀƭƪƛƴƎ ǘƻ /ǊŀƛƎ .ǳǊǊƻǿǎ ƘŜ ǎǇƻƪŜ ƻŦ ŀ ǎƛƳƛƭŀǊ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ǿƛǘƘ IŜƴǊȅ IǳƴǘŜǊΦ ! ƳŜǎπ
ǎŀƎŜ ǘƻ ŀƭƭ ƻǳǊ ƧǳƴƛƻǊǎ- ƪŜŜǇ ǘƘƛǎ ƘŀǊŘ ǿƻǊƪ ǳǇ ŀƴŘ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ōŜ ǊŜǿŀǊŘŜŘΦ 

¢ƘŜ IƻǿƎƛƭƭǎ ǊŀŎŜ ǿŀǎ ŀ ƳŀƧƻǊ Řŀȅ ƛƴ ƻǳǊ ƘƛǎǘƻǊȅ ŀǎ ƛǘ ƛǎ ǘƘŜ ŬǊǎǘ CŜƭƭ ŎƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇ ǊŀŎŜ ǿŜ ƘŀǾŜ ǎǘŀƎŜŘΦ ! ǇǳōƭƛŎ ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ !ŘŀƳ 
tŜǊǊȅ ŀƴŘ ŀƭƭ ǘƘŜ ǇŜƻǇƭŜ ǿƘƻ ƎŀǾŜ ǳǇ ǘƘŜƛǊ ǝƳŜ ǘƻ ƳŀƪŜ ǘƘƛǎ ŜǾŜƴǘ ǎǳŎŎŜǎǎŦǳƭΦ ¢ƘŜǎŜ ǘƘƛƴƎǎ ŘƻƴΩǘ Ƨǳǎǘ ƘŀǇǇŜƴ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ǎƻ ƳǳŎƘ 
ǿƻǊƪ ŘƻƴŜ ōŜƘƛƴŘ ǘƘŜ ǎŎŜƴŜǎ ǘƘŀǘ Ƴƻǎǘ ǇŜƻǇƭŜ ǿƻǳƭŘ ƴƻǘ ŜǾŜƴ ŎƻƴǎƛŘŜǊΦ hƴ ǘƘŜ ōŀŎƪ ƻŦ ǘƘƛǎ ǿŜ ƘŀǾŜ ŀ ƧǳƴƛƻǊ ŎƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇ ŜǾŜƴǘ ǾŜǊȅ 
ǎƻƻƴΦ LΩƳ ǎǳǊŜ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ŀƭƭ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƘƛǎ ŜǾŜƴǘ Ŝǉǳŀƭƭȅ ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ ŀǎ ǘƘŜ ƧǳƴƛƻǊǎ ŀǊŜ ǘƘŜ ŦǳǘǳǊŜ ƻŦ ǘƘƛǎ ǎǇƻǊǘ ǿŜ ŀƭƭ ƭƻǾŜΦ ²Ŝ ƘŀǾŜ ŀƭǎƻ ōŜŜƴ 
ŀǎƪŜŘ ǘƻ ǎǘŀƎŜ ǘƘŜ .ǊƛǝǎƘ CŜƭƭ ŎƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇǎ ƛƴ нлнл ǎƻ ǿŜ Ƴǳǎǘ ōŜ ŘƻƛƴƎ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǊƛƎƘǘΦ IŜƭƳ Iƛƭƭ ƛǎ ŬǊƳƭȅ ƻƴ ǘƘŜ ƳŀǇΦ 

! ƳŀƧƻǊ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘƛǎ ƛǎ ǘƘŀǘ ƻǳǊ Ŏƭǳō ƛǎ ŀƭǿŀȅǎ ǿŜƭƭ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ŀǘ ŎƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇ ǊŀŎŜǎ ǎƻ ǿŜ ŀǊŜ ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ ƎŜǩƴƎ ƴƻǝŎŜŘΦ ¢Ƙƛǎ ǎŜŀǎƻƴ ƛǎ 
ƴƻ ŜȄŎŜǇǝƻƴΦ /ǳǊǊŜƴǘƭȅ ǿŜ ŀǊŜ ƛƴ ǘƘŜ ƳŜŘŀƭ Ǉƻǎƛǝƻƴǎ ƛƴ ![[ ŎŀǘŜƎƻǊƛŜǎΦ ! ŦŀƴǘŀǎǝŎ ŀŎƘƛŜǾŜƳŜƴǘΦ [ŜǘΩǎ ƘƻǇŜ ǿŜ Ŏŀƴ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ǘƘŜ ŜƴŘ 
ƻŦ ǘƘŜ ǎŜŀǎƻƴΦ 

L ǘƘƛƴƪ ǿŜ ƘŀǾŜ ŀ ƎǊŜŀǘ ǘŜŀƳ ǎǇƛǊƛǘ ƘŜǊŜ ŀǘ IŜƭƳΦ !ƴŘ ƛǘΩǎ ƴƻǘ Ƨǳǎǘ ƳŜ ǇŜƻǇƭŜ ŦǊƻƳ ƻǘƘŜǊ Ŏƭǳōǎ ƻƊŜƴ ǘŜƭƭ ƳŜΗ ¢ƘŜ ƳƛŘǿŜŜƪ ǊŀŎŜ ƴƛƎƘǘǎ ƻƴ 
ǘƘŜ IŜƭƳ ƪƛƴŘƭȅ ƻǊƎŀƴƛǎŜŘ ōȅ {ŀƳ Dƛōōǎ ƘŀǾŜ .ŜŜƴ ŀ ƎƻƻŘ ǿŀȅ ǘƻ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜ ǊŀŎƛƴƎ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ōǊƛƴƎ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǘƻƎŜǘƘŜǊΦ ¢Ƙƛǎ ȅŜŀǊ ǿŜ 
ǘƘƻǳƎƘǘ ǿŜ ƳƛƎƘǘ ŀƭǎƻ ƘŀǾŜ ŀ ƳƛȄŜŘ ŀōƛƭƛǘȅ ǊŜƭŀȅ ŜǾŜƴǘ ǘƻ ŦǳǊǘƘŜǊ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜ ǘƘƛǎΦ [Ŝǘ ƳŜ ƪƴƻǿ ȅƻǳǊ ǘƘƻǳƎƘǘǎ ŀƴŘ ƛŦ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ŀƴȅǘƘƛƴƎ 
ŜƭǎŜ ȅƻǳ ǘƘƛƴƪ ǿŜ ŎƻǳƭŘ Řƻ ƻǊ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ŘƻƛƴƎΦ 

Lƴ ǘƘŜ ƳŜŀƴǝƳŜ ƘŀǾŜ ŀ ƎǊŜŀǘ ǎǳƳƳŜǊ ŀƴŘ L ǿƛƭƭ ƘƻǇŜŦǳƭƭȅ ǎŜŜ ȅƻǳ ƻǳǘ ǘƘŜǊŜΦΦΦ 

нлмф Ƙŀǎ Ǝƻǘ ƻũ ǘƻ ŀ ƎǊŜŀǘ ǎǘŀǊǘ ǿƛǘƘ ƭƻǘǎ ƳƻǊŜ ŜǾƛŘŜƴŎŜ ƻŦ ǿƘŀǘ ŀ ƎǊŜŀǘ /ƭǳō ǘƘƛǎ ƛǎΦ 

LǘΩǎ ōŜŜƴ ŀƴƻǘƘŜǊ ǎǳŎŎŜǎǎŦǳƭ ȅŜŀǊ ŦƻǊ ǘƘŜ ²ƛƴǘŜǊ [ŜŀƎǳŜ ǿƛǘƘ ǊŜŎƻǊŘ ōǊŜŀƪƛƴƎ ŀǧŜƴŘŀƴŎŜǎ ŀƴŘ ōǊƛƭπ
ƭƛŀƴǘ ƻǊƎŀƴƛǎŀǝƻƴ ƻƴŎŜ ŀƎŀƛƴΦ ! ƘǳƎŜ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ǇŜƻǇƭŜ ŀǊŜ ƛƴǾƻƭǾŜŘ ƛƴ ǇǳǩƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ǎŜǊƛŜǎ ǿƘƛŎƘ 
ƛƴŎƭǳŘŜǎ ƻǊƎŀƴƛǎƛƴƎ ǘƘŜ ǊŀŎŜǎΣ ǇǊƻŘǳŎƛƴƎ ǘƘŜ ǊŜǎǳƭǘǎΣ ƅŀƎƎƛƴƎ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜǎΣ ǝƳƛƴƎΣ ǎƻǊǝƴƎ ǘǊƻǇƘƛŜǎΣ 
ǇǊƛȊŜǎΣ ŎŀǘŜǊƛƴƎ ŀǘ ǘƘŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀǝƻƴ ŜǘŎ ŜǘŎΦ ¢ƘŜ ǎŜǊƛŜǎ ƛǎ ŀ ōƛƎ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ŦƻǊ ǊǳƴƴŜǊǎ ƴƻǘ Ƨǳǎǘ ŦǊƻƳ IŜƭƳ Iƛƭƭ ōǳǘ ƻǘƘŜǊ /ƭǳōǎ 
ŀǎ ǿŜƭƭ ŀƴŘ ƛǘΩǎ ŀ ǊŜŀƭƭȅ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ŦŜƭƭ ǊŀŎƛƴƎ ŎŀƭŜƴŘŀǊΦ ! ƳŀǎǎƛǾŜ ǘƘŀƴƪǎ ǘƻ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ƛƴǾƻƭǾŜŘΦ  

²Ŝ ŀƭǎƻ ƘƻǎǘŜŘ ƻǳǊ ŬǊǎǘ ŜǾŜǊ Cw! {ŜƴƛƻǊ /ƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇ ǊŀŎŜ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊΦ ¢ƘŜ IƻǿƎƛƭƭ ǊŀŎŜ Ƴŀȅ ƻƴƭȅ ōŜ ƛƴ ƛǘΩǎ ǘƘƛǊŘ ȅŜŀǊ ōǳǘ ƛǘǎ 
ŀƭǊŜŀŘȅ ōŜŎƻƳŜ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ƴƻǘƻǊƛƻǳǎ ƻƴ ǘƘŜ /ŀƭŜƴŘŀǊΧΦŀ ǊŜŀƭ ǘŜǎǘ ƻŦ ǎǘǊŜƴƎǘƘ ŀƴŘ ƴŀǾƛƎŀǝƻƴŀƭ ǎƪƛƭƭΦ ¢Ƙŀƴƪǎ ǘƻ !ŘŀƳ 
t ŀƴŘ ǘŜŀƳ ŦƻǊ ŀƴƻǘƘŜǊ ǿŜƭƭ ƻǊƎŀƴƛǎŜŘ ǊŀŎŜΦ Lǘ ǿŀǎ ƎǊŜŀǘ ǘƻ ōŜ ƛƴǾƻƭǾŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ǘƘŜ ŘŀȅΧΦōƻǘƘ ŀǘ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ŀƴŘ ǳǇ 
ƻƴ ǘƘŜ ŦŜƭƭ ǿŀǘŎƘƛƴƎ ǘƘŜ ǊǳƴƴŜǊǎ ŎƻƳŜ ǘƘƻǳƎƘΦ 9ǾŜǊȅ Ƙƛƭƭ ŀƴŘ ǾŀƭƭŜȅ ƛƴ ǘƘŜ IƻǿƘƛƭƭǎ ƘŀŘ ŀ ƭƛǧƭŜ ŎƭǳǎǘŜǊ ƻŦ IŜƭƳ ǎǳǇǇƻǊǘŜǊǎ 
ŀƴŘ ƳŀǊǎƘŀƭǎΧΧǿƘŀǘ ŀ ǎƛƎƘǘΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ŀ ǘƻǳƎƘ ǊŀŎŜΗ !ƴƻǘƘŜǊ ŦŀƴǘŀǎǝŎ IŜƭƳ Řŀȅ ǿƛǘƘ ǇƭŜƴǘȅ ƻŦ ǎǳǇǇƻǊǘ ƻǳǘ ƻƴ ǘƘŜ ŦŜƭƭ ŀǎ ǿŜƭƭ 
ŀǎ ŀ Ƙƻǎǘ ƻŦ ƎǊŜŜƴ ǾŜǎǘǎ ƛƴ ǘƘŜ ǊŀŎŜΦ  

!ǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ƘŀǾƛƴƎ ŀƴ ŀǊƳȅ ƻŦ ƘŜƭǇŜǊǎ ǊŜŀŘȅ ŀƴŘ ǿƛƭƭƛƴƎ ǘƻ ƎŜǘ ƛƴǾƻƭǾŜŘ ǿŜ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ōŜ ōǊƛƭƭƛŀƴǘƭȅ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ŀǘ ǊŀŎŜǎ ŀƭƭ 
ƻǾŜǊ ǘƘŜ ŎƻǳƴǘǊȅΦ ²Ŝ ǿŜǊŜ ǘƘŜ ōŜǎǘ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŜŘ /ƭǳō ŀǘ ǘƘŜ .ǊƛǝǎƘ /ƘŀƳǇǎ ǊŀŎŜ ƛƴ LǊŜƭŀƴŘ ŀƎŀƛƴ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ŦŀƴǘŀǎǝŎ 
ǘǳǊƴƻǳǘ ŀǘ ǘƘŜ ǊŜŎŜƴǘ [ƻǳƎƘǊƛƎƎ wŀŎŜ ǿƛǘƘ су ƎǊŜŜƴ ǾŜǎǘǎ ǊŀŎƛƴƎΧΦΦƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ƻǳǊ ƧǳƴƛƻǊǎΦ bƻǘ ƻƴƭȅ Řƻ ǿŜ ǘǳǊƴ 
ƻǳǘ ƛƴ ŦƻǊŎŜ ŀǘ ǊŀŎŜǎ ǿŜ ƘŀǾŜ ŀƭǎƻ ŎƻƴǝƴǳŜŘ ǘƻ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜ ŦƻǊ ƘƻƴƻǳǊǎ ǿƛǘƘ ǊŀŎŜ ƻǊƎŀƴƛǎŜǊǎ ƎŜǩƴƎ ǳǎŜŘ ǘƻ ŎŀƭƭƛƴƎ ǎŜƴƛƻǊ 
ŀƴŘ ƧǳƴƛƻǊ IŜƭƳ Iƛƭƭ ǊǳƴƴŜǊǎ ǳǇ ǘƻ ŎƻƭƭŜŎǘ ǇǊƛȊŜǎΦ ¢Ƙŀƴƪǎ ǘƻ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǿƘƻ Ǉǳƭƭǎ ƻƴ ǘƘŜ ǾŜǎǘ ŀƴŘ ǘǳǊƴǎ ƻǳǘ ǘƻ ǊŀŎŜΦ 

!ƭǘƘƻǳƎƘ ƛǘǎ ƎǊŜŀǘ ǘƻ ǊŀŎŜ ƛǘ Ŏŀƴ ōŜ Ƨǳǎǘ ŀǎ ǊŜǿŀǊŘƛƴƎ ǘƻ ƘŜƭǇ ƻǊƎŀƴƛǎŜ όƛǘ ǊŜŀƭƭȅ ŎŀƴΗύ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ ƭƻǘǎ ƳƻǊŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ 
ǘƻ ƎŜǘ ƛƴǾƻƭǾŜŘ ŎƻƳƛƴƎ ǳǇΧΦΦǿŜ ŀǊŜ ƻǊƎŀƴƛǎƛƴƎ ŀ WǳƴƛƻǊ Cw! /ƘŀƳǇǎ ǊŀŎŜ ƻƴ нсǘƘ aŀȅ ƛƴ {ŜŘōŜǊƎƘ ŀƴŘ ǿŀǘŎƘ ƻǳǘ ŦƻǊ ƴŜǿǎ 
ƻŦ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ǊŀŎŜǎ ǿŜ ƻǊƎŀƴƛǎŜ ŀǘ DǳƳƳŜǊǎ IƻǿΣ .Ǌǳƴǘ Yƴƻǧ ŀƴŘ {ƘƛǇƳŀƴǎ YƴƻǧΧ ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ŀƭǎƻ ǎƻƳŜ ŜȄŎƛǝƴƎ .ƻō DǊŀπ
ƘŀƳ ŀƴŘ CǊƻƎ DǊŀƘŀƳ ŀǧŜƳǇǘǎ ŎƻƳƛƴƎ ǳǇΗ  

{ƻΧΦƛǘΩǎ ǎƘŀǇƛƴƎ ǳǇ ǘƻ ōŜ ŀƴƻǘƘŜǊ ŜȄŎƛǝƴƎ ȅŜŀǊ ŀƴŘ ƻƴŎŜ ŀƎŀƛƴ LΩƳ ǇǊƻǳŘ ǘƻ ǎŀȅ LΩƳ ŀ IŜƭƳ Iƛƭƭ aŜƳōŜǊ όƘƻǇŜ ȅƻǳΩǾŜ ǊŜπ
ƳŜƳōŜǊŜŘ ǘƻ Ǉŀȅ ȅƻǳǊ ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇ ŦŜŜǎΗύ 

IŀǇǇȅ wǳƴƴƛƴƎ ŀƴŘ L ƭƻƻƪ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǎŜŜƛƴƎ ȅƻǳ ŀƭƭ ƻǳǘ ƻƴ ŀ ŦŜƭƭ ǎƻƳŜǿƘŜǊŜΗ 

CHAIRMANõS BITñTIM MURRAY 

CAPTAINõS BITsñKIERAN HODGSON & SHARON TAYLOR  



S HARONΥ 
нлмф ǎǘŀǊǘǎ ōȅ ǿŜƭŎƻƳƛƴƎ ŀƭƭ ƻǳǊ ƴŜǿ ƳŜƳōŜǊǎΣ ǘƻƻ Ƴŀƴȅ ǘƻ ƳŜƴǝƻƴ ōǳǘ L ǿƛƭƭ Ǉƻƛƴǘ ƻǳǘ ǘƘŜ ƻōǾƛƻǳǎ 

ŀƴŘ ǎŀȅ aƘŀƛǊƛ IŜƭƳΣ ŀ ǇŜǊŦŜŎǘ ƴŀƳŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ǇŜǊŦŜŎǘ ŎƭǳōΗΗΗ  /ƻƴƎǊŀǘǳƭŀǝƻƴǎ ǘƻ wŀŎƘŜƭ όϧ WŀŎƪύ {ƛƳǇǎƻƴ ǿƘƻ 

ǿŜƭŎƻƳŜŘ ōŀōȅ .Ŝƴ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘΧΧŜƴƧƻȅ ȅƻǳǊ ǝƳŜ ƻƴ ƳŀǘŜǊƴƛǘȅ ƭŜŀǾŜ ŀƴŘ ǿŜ ƭƻƻƪ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǎŜŜƛƴƎ 

ȅƻǳ ōŀŎƪ ƻƴ ǘƘŜ ŦŜƭƭǎ ƛƴ ǘƘŜ ŦǳǘǳǊŜ ŀƴŘ ǘƻ 9ƳƳŀ WƻƘƴǎǘƻƴ ǿƘƻ ƳŀǊǊƛŜŘ ŦŜƭƭƻǿ ƳŜƳōŜǊ [ŀǳǊƛŜ YŜŀǊǎŜȅΦ 

²ƛƴǘŜǊ Ƙŀǎ ǎŜŜƴ ƻǳǊ ǿƻƳŜƴ ǾŜƴǘǳǊŜ ƻũ ǘƘŜ ŦŜƭƭǎ ŀƴŘ ƛƴƧŜŎǘ ǎƻƳŜ ǎǇŜŜŘ ƛƴǘƻ ǘƘŜƛǊ ƭŜƎǎΦ  ²Ŝ ǿŜǊŜ ŎǊƻǿƴŜŘ /ǳƳōǊƛŀ /ƻǳƴǘȅ ·/ /ƘŀƳǇƛπ

ƻƴǎΣ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎŜŎƻƴŘ ȅŜŀǊΣ ƻƴ ŀ Ƙƛƭƭȅ ŎƻǳǊǎŜ ŀǘ tŜƴǊƛǘƘ ǿƛǘƘ {ƘŀǊƻƴ мǎǘΣ YŜƭƭƛ нƴŘ ϧ 9ƳƳŀ фǘƘΦ  9ƳƳŀ ŀƭǎƻ ŬƴƛǎƘƛƴƎ тǘƘ ƻǾŜǊŀƭƭ ƛƴ ǘƘŜ aƛŘ-

[ŀƴŎǎ /Ǌƻǎǎ /ƻǳƴǘǊȅ {ŜǊƛŜǎ ŀƴŘ ǿŀǎ оǊŘ ŎƻǳƴǘŜǊ ōŜƘƛƴŘ {ƘŀǊƻƴ ϧ Wƻ wȅŎǊƻƊ ŀǘ ǘƘŜ bƻǊǘƘŜǊƴ млƪƳ ǊƻŀŘ ŎƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇǎ ǿƘŜǊŜ ǘƘŜȅ ǎŜπ

ŎǳǊŜŘ ŀƴ ŀƳŀȊƛƴƎ ǎƛƭǾŜǊ ƳŜŘŀƭΦ 

L ƘŀŘ ǘƘŜ ƭǳȄǳǊȅ ƻŦ ōŜƛƴƎ ŀ ǎǳǇǇƻǊǘŜǊ ŀǘ ǘƘŜ Y²[ ǿƘŜǊŜ ƻǳǊ ǿƻƳŜƴ ŘƻƳƛƴŀǘŜŘΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ ǘƘŜ ±пл ŎŀǘŜƎƻǊȅ ǿƘŜǊŜ ǿŜ ƘŀŘ с ǿƻƳŜƴ ƛƴ 

ǘƘŜ ǘƻǇ мл ƻǾŜǊŀƭƭ ǇƻǎƛǝƻƴǎΗ 

hǳǊ ŬǊǎǘ ƳŀƧƻǊ ƻǳǝƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ŦŜƭƭǎ ǿŀǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ŀƴƴǳŀƭ ǘǊƛǇ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ōƻǊŘŜǊ ǘƻ ǘƘŜ /ŀǊƴŜǘƘȅ р ǿƘŜǊŜ ǿŜ ƴƻǘ ƻƴƭȅ ƘŀŘ ŀ ōŀǧƭŜ ǘƻ ǿƛƴ ǘƘŜ 

/ƭŀȅƳƻǊŜ ōǳǘ ƻƴŜ ǿƛǘƘ {ǘƻǊƳ 9ǊƛƪΗ  LŦ ȅƻǳ ǇŀƛŘ ŀǧŜƴǝƻƴ ǘƻ ǘƘŜ ŦǊƻƴǘ ŎƻǾŜǊ ǘƘŜƴ L ǊŜŀƭƭȅ Řƻƴϥǘ ƴŜŜŘ ǘƻ ǎŀȅ ƳǳŎƘ ƳƻǊŜ ŀǇŀǊǘ ŦǊƻƳ ǘƻ ǘŜƭƭ 

ȅƻǳ ǘƘŜ /ƭŀȅƳƻǊŜ Ƙŀǎ ǇǊƛŘŜ ƻŦ ǇƭŀŎŜ ƻƴ ǘƘŜ ǿŀƭƭ ƻŦ YŜƭƭƛϥǎ ƪƛǘŎƘŜƴΦ 

¢ƘŜ ǎǘŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ 9ƴƎƭƛǎƘ /ƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇǎ ǿŀǎ ƻƴ ǘƘŜ ǾŜǊȅ Ŧŀǎǘ {ǘǊŜǧƻƴ Iƛƭƭǎ ŎƭƻǎŜƭȅ ŦƻƭƭƻǿŜŘ ōȅ ǘƘŜ ǎǘŜŜǇ ǳǇǎ ŀƴŘ Řƻǿƴǎ ƻŦ ǘƘŜ IƻǿƎƛƭƭǎΦ  

{ƘŀǊƻƴΣ YŜƭƭƛΣ IŀƴƴŀƘΣ DŜƻǊƎƛŀΣ .ƛŀƴŎŀ ϧ YŀǘƘ !ǳōǊŜȅ ŀǊŜ ŀƭƭ ƛƴ ƳŜŘŀƭ ŎƻƴǘŜƴǝƻƴ ŦƻǊ ǘƘŜƛǊ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ŀƎŜ ŎŀǘŜƎƻǊƛŜǎ ŀƴŘ ƛƴ ǘƘŜ .ǊƛǝǎƘ 

/ƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇǎ YŜƭƭƛ Ƙŀǎ ǎǘŀǊǘŜŘ ŀǎ ǎƘŜ ƳŜŀƴǎ ǘƻ ŎƻƴǝƴǳŜΧΧΦΦǿƛǘƘ ŀ ǿƛƴ ƛƴ ǘƘŜ aƻǳǊƴŜ aƻǳƴǘŀƛƴǎΗ 

!ƭƭ ƻǳǊ ǘŜŀƳǎ ŀǊŜ ƛƴ ƎǊŜŀǘ Ǉƻǎƛǝƻƴǎ ǘƻ ŘŜŦŜƴŘ ǘƘŜƛǊ нлму ǝǘƭŜǎ ōǳǘ L ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜ ƳƻǊŜ ƻŦ ȅƻǳ ǘƻ ŜƴǘŜǊ ǘƘŜǎŜ ǊŀŎŜǎΦ  ¢ƘŜ 

ƳƻǊŜ ǊǳƴƴŜǊǎ ǿŜ ƘŀǾŜΣ ǘƘŜ ōŜǧŜǊ ǿŜ ǘŜƴŘ ǘƻ Řƻ ŀǎ ǿŜ ǇǳǎƘ ƻǳǊ ǊƛǾŀƭ ǘŜŀƳ ŎƻǳƴǘŜǊǎ ŦǳǊǘƘŜǊ Řƻǿƴ ǘƘŜ ŬŜƭŘΦ  ¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ Wƻ !ǇǇƭŜōȅ 

ŀƴŘ YŀǘŜ {ƛƳǇǎƻƴ ǿƘƻ ōƻǘƘ ŜƴǘŜǊŜŘ ǘƘŜ DǊŜŀǘ [ŀƪŜǎ CŜƭƭ ǊŀŎŜ ŀƊŜǊ Ƴȅ ƭŀǎǘ CŀŎŜōƻƻƪ Ǉƻǎǘ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ƻǳǊ ±пл ǘŜŀƳΧΦΦŜƴƧƻȅΗ 

CƛƴŀƭƭȅΣ ƎƻƻŘ ƭǳŎƪ ǘƻ !ƭƛ ǿƘƻ ƛǎ ŀǧŜƳǇǝƴƎ ǘƘŜ .ƻō DǊŀƘŀƳ ŀǘ ǘƘŜ ŜƴŘ ƻŦ aŀȅ ŀƴŘ ǘƻ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ŜƭǎŜ ƻƴ ǘƘŜƛǊ ǊŀŎƛƴƎ ŀŘǾŜƴǘǳǊŜǎ ƻǾŜǊ ǘƘŜ 

ǎǳƳƳŜǊΦ 

JUNIOR COORDINATORS BITñLORNA ASKEW  

Helm Hill Committee meeting 

{99 b9·¢ t!D9  

May 2019 Meeting Update 

! ƎƻƻŘ ŎƻƳƳƛǧŜŜ ƳŜŜǝƴƎ ƘŜƭŘ ŦƻǊ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǝƳŜ ŀǘ ǘƘŜ bŜǿ ¦ƴƛƻƴ tǳōΣ YŜƴŘŀƭΦ 

!ƳƻƴƎǎǘ ƻǘƘŜǊ ǘƘƛƴƎǎ ǿŜ ŘƛǎŎǳǎǎŜŘΦΦΦΦ 

ǘƘŜ ƭŀǘŜǎǘ ǳǇŘŀǘŜ ƻƴ aŜƳōŜǊǎƘƛǇ όƛŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜƴϥǘ ȅŜǘ ǊŜƴŜǿŜŘ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ǘƻ ƴƻǿΗύΤ ǘƘŜ WǳƴƛƻǊ Cw! ŜǾŜƴǘ ǘƻ ōŜ ƘŜƭŘ ƻƴ нсǘƘ aŀȅ ƛƴ {ŜŘπ
ōŜǊƎƘ όƳƻǊŜ ƘŜƭǇŜǊǎ ƴŜŜŘŜŘ ǇƭŜŀǎŜΗύΤ ǘƘŜ ƴŜǿ WǳƴƛƻǊ /ƻŀŎƘŜǎ ƘŀƴŘōƻƻƪΤ /ƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇ ǊŀŎŜǎ ŎƻƳƛƴƎ ǳǇ ŀƴŘ ǊŜǎǳƭǘǎ ǎƻ ŦŀǊΤ WǳƴƛƻǊ 
{ǳƳƳŜǊ {ƻŎƛŀƭ ŜǾŜƴǘ нфǘƘ WǳƴŜΤ IŜƭƳ wŀŎŜ ƴƛƎƘǘ ƻƴ мнǘƘ WǳƴŜΤ bŀǾƛƎŀǝƻƴ ƴƛƎƘǘ όŘŀǘŜ ¢./ύΤ IŀƴŘƛŎŀǇ wŜƭŀȅ όŘŀǘŜ ¢./ύΤ CŜŜŘōŀŎƪ 
ŦƻǊƳ ŦƻǊ ƳŜƳōŜǊǎΤ ǇƻǎǎƛōƭŜ ǾŜƴǳŜǎ ŦƻǊ ǘƘŜ .ǊƛǝǎƘ wŜƭŀȅ ƛƴ нлнлΦ 

.ƛƭƭ /ƻǳǇŜ ǿƛƭƭ ǇǳōƭƛǎƘ ǘƘŜ Ŧǳƭƭ ƳƛƴǳǘŜǎ ǎƻƻƴ ƛŦ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ŀ ŎƻǇȅΦ[ƻǘǎ ƻƴ ǘƘŜ ŀƎŜƴŘŀ ŀǎ ǘƘŜ ǘƘŜ ǎŜŀǎƻƴ Ƙƻǘǎ ǳǇΗΗ 

bŜȄǘ ƳŜŜǝƴƎ ƛǎ ƻƴ Wǳƭȅ муǘƘΦΦΦΦƭŜǘ ƳŜ ƪƴƻǿ ƛŦ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ŀǧŜƴŘΗ    

¢ƛƳ 

https://www.facebook.com/bill.coupe.779?fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARCg1yRRg9Ib14HnUZZsY28vSkDHYM0tGEhd6KMh7ZxctSlP85FQhhl0IGF0Zb9be8l5wERTgz07wtdi&dti=1281678655273238&hc_location=group


JUNIOR COORDINATORõS UPDATE 

¢ƘŜ WǳƴƛƻǊ ǎŜŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ Ŏƭǳō ƛǎ ƎǊƻǿƛƴƎΗ {ƛƴŎŜ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊΤ 

* {ŀƳ aƻƻƴΣ /ŀǘƘȅ {ŀƴŘŜǊǎƻƴΣ tŀǳƭ hǘǿŀȅΣ WŀƳŜǎ aǳƭǾŀƴŜȅΣ ²ŀǊǊŜƴ YƛƴƭŜȅ ƘŀǾŜ joined us as coachesΣ ŀƴŘ ŀǊŜ 

ŘƻƛƴƎ ŀ ƎǊŜŀǘ ƧƻōΦ 

* An additional junior training group Ƙŀǎ ōŜŜƴ ŎǊŜŀǘŜŘΣ ǎƻ ǿŜ ƴƻǿ ƘŀǾŜ мл ƧǳƴƛƻǊ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƎǊƻǳǇǎ ƛƴ ǘƻǘŀƭΦ 

* aƛƪŜ !ŘŘƛǎƻƴΣ {ƛƳƻƴ aŀǊǝƴŘŀƭŜΣ Wƻ !ǇǇƭŜōȅΣ 5ŀƴ aŀƭŎƻƭƳΣ Wƻ tŜƴƴƛƴƎǘƻƴΣ wƻō {ƳƛǘƘΣ wŀŎƘŜƭ ²ƻƻŘǿŀǊŘΣ wƻō .ƭȅǘƘΣ Wƻ /ŀǘŜǊ con-

tinue to help regularly with junior groups. ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ Ƴŀƴȅ ƻǘƘŜǊ tŀǊŜƴǘǎ ǿƘƻ ƘŜƭǇ ǿƘŜƴ ƴŜŜŘŜŘ ǘƻƻΣ ƻƊŜƴ ǘǊŀŘƛƴƎ ŀ ǘǊŀƛƴƛƴƎ 

ǎŜǎǎƛƻƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ {ŜƴƛƻǊǎ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƘŜ WǳƴƛƻǊ ǎŜŎǝƻƴΦ ¢Ƙŀƴƪǎ Ǝƻ ǘƻ !ƴƴƛŜ hǿŜƴΣ WŀȅƴŜ wƛƎōȅΣ !ƭŀǎǘŀƛǊ 5ǳƴƴΣ !ƴŘȅ ¢ƘƻƳǇǎƻƴΣ tŀǳƭ 

!ƛǘƪŜƴ ǿƘƻ ƘŀǾŜ ǎǘŜǇǇŜŘ ƛƴ ŀǘ ǾŀǊƛƻǳǎ ǝƳŜǎ ǘƻ ƘŜƭǇΣ ǎƻƳŜǝƳŜǎ ŀǘ ǎƘƻǊǘ ƴƻǝŎŜΗ ²Ŝ ƘŀǾŜ ǎƻƳŜ ƴŜǿ tŀǊŜƴǘ ƘŜƭǇŜǊǎ ǘƻƻ ς ǿŜƭŎƻƳŜ 

ǘƻ !ƴŘǊŜǿ 5ƻǳƎƭŀǎ ŀƴŘ wŀŎƘŜƭ ²ƻƻŘǿŀǊŘΣ ŦƻǊ ŜȄŀƳǇƭŜΦ  

* ¢ƘŜ ŬǊǎǘ ŜǾŜǊ Helm Junior CoachesΩ Handbook Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǇǊƻŘǳŎŜŘΗ aŀƴȅ ǘƘŀƴƪǎ ǘƻ WŀƴŜǧŜ aŎ[ŀǳƎƘƭƛƴΣ tŀǊπ

Ŝƴǘ ƻŦ ŀ WǳƴƛƻǊ ǊǳƴƴŜǊΣ ǿƘƻ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊŜŘ ƘŜǊ ŀŘƳƛƴ ǎƪƛƭƭǎΦ WŀƴŜǧŜ Ƙŀǎ ŘƻƴŜ ŀƴ ƛƳǇǊŜǎǎƛǾŜ Ƨƻō ŀƴŘ ƘŜǊ ƘŜƭǇ ƛǎ 

ƳǳŎƘ ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜŘΦ 

* tƭŀƴǎ ŀǊŜ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛƴƎ ŦƻǊ the Sedbergh FRA Junior championship race Sunday 26 May, for which Helm is the 

hosting clubΦ ²Ŝ ƘƻǇŜ ǘƻ ǎŜŜ ƭƻǘǎ ƻŦ IŜƭƳ ƧǳƴƛƻǊǎ ǘƘŜǊŜΗ 

*  ! ƎǊŜŀǘ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ IŜƭƳ Iƛƭƭ ƧǳƴƛƻǊǎ ǘƻƻƪ ǇŀǊǘ ƛƴ ǘƘŜ Kendal Winter League 2019, ŀƴŘ 

 

 

 

 

 

 

* aŀƴȅ WǳƴƛƻǊǎ ŎƻƳǇŜǘŜŘ ƛƴ ǘƘŜ Mid-Lancs ŎǊƻǎǎ ŎƻǳƴǘǊȅ ǎŜǊƛŜǎΣ 

ŀƴŘ ǘƘŜ Cumbria Athletics Association ŎǊƻǎǎ ŎƻǳƴǘǊȅ ǎŜǊƛŜǎ ǘƻƻΦ 

{ƻƳŜ ǿŜƴǘ ƻƴ ǘƻ Ǌǳƴ ŀǘ [ƻǳƎƘōƻǊƻǳƎƘ ƛƴ ǘƘŜ ŎǊƻǎǎ ŎƻǳƴǘǊȅ Inter-

Counties competitionΣ ǊŜǇǊŜǎŜƴǝƴƎ /ǳƳōǊƛŀΦ 

* The 2018 Junior Awards presentation άdoέ ǿŀǎ ƘŜƭŘ ŀǘ ǘƘŜ /ŀǎǘƭŜ DǊŜŜƴ IƻǘŜƭ ƛƴ 5ŜŎŜƳōŜǊΣ 

ŦƻǊ ƧǳƴƛƻǊǎ ŀƴŘ ǘƘŜƛǊ ŦŀƳƛƭƛŜǎΦ ¢ƘŜ ŜǾŜƴǘ ǎǘŀǊǘŜŘ ǿƛǘƘ ŀ ƴƻǾŜƭ ǿŀǊƳ ǳǇ ƭŜŘ ōȅ ¢ƛƳ aǳǊǊŀȅ ƛƴ ǘƘŜ /ŀǎǘƭŜ DǊŜŜƴ IƻǘŜƭ ŎŀǊǇŀǊƪΣ Ŧƻƭπ

ƭƻǿŜŘ ōȅ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ Ǌǳƴǎ ŦƻǊ WǳƴƛƻǊǎ ŀƴŘ tŀǊŜƴǘǎΦ 

aŀƛŀ 5ƻƘŜǊǘȅ ǿŀǎ 

ǘƘŜ ǿƛƴƴŜǊ ƻŦ 

ǘƘŜ ¦нм ƭŀŘƛŜǎ 

ŎŀǘŜƎƻǊȅ ҔҔΣ  

aŜƎŀƴ IŀǊǊƛǎ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ǘƘŜ YŜƴŘŀƭ ²ƛƴǘŜǊ [ŜŀƎǳŜ 

YŜƴ {ƘǳǧƭŜǿƻǊǘƘ 9ƴŘŜŀǾƻǳǊ ǘǊƻǇƘȅΦҔҔ     

²ƛƴƴŜǊǎ ƻŦ ǘƘŜ нлму Ŏƭǳō 

ŎƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇ ǿŜǊŜ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘ 

ǿƛǘƘ ǘƘŜƛǊ ǘǊƻǇƘƛŜǎΣ WǳƴƛƻǊǎ ǿƘƻ 

ŎƻƴǘǊƛōǳǘŜŘ ǘƻ ǘƘŜ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊ ƛƴ 

нлму ǊŜŎŜƛǾŜŘ ŀ IŜƭƳ Iƛƭƭ ǿǊƛǘŜǊΩǎ 

ŀǿŀǊŘΣ IŜƴǊȅ IǳƴǘŜǊ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ǘƘŜ 

YŜƴ {ƘǳǧƭŜǿƻǊǘƘ 9ƴŘŜŀǾƻǳǊ 

ǘǊƻǇƘȅΣ ¢ȅƭŀ /Ǌƻƻƪ ǿŀǎ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘ 

ǿƛǘƘ ǘƘŜ wƛǎƛƴƎ {ǘŀǊ !ǿŀǊŘΦ 



* ¢ƘŜ ƴŜȄǘ ŜǾŜƴǘ ƻŦ ǘƘƛǎ ƪƛƴŘ will be the Summer Social for Juniors and Parents on 29 JuneΣ ŀǘ .ǊƛƎǎǘŜŜǊΧǊǳƴǎ ƻƴ {Ŏƻǳǘ {ŎŀǊΣ ōǳũŜǘ 

ŦƻƻŘ ŀƊŜǊǿŀǊŘǎΦ 

* hǳǊ ƻƭŘŜǊ ƧǳƴƛƻǊǎ ŀǊŜ ƎŀƛƴƛƴƎ ŎƻƴŬŘŜƴŎŜ ŀƳƻƴƎǎǘ IŜƭƳΩǎ {ŜƴƛƻǊ ǊǳƴƴŜǊǎ ς ǎŜǾŜǊŀƭ ǘƻƻƪ ǇŀǊǘ 

ƛƴ ǘƘŜ Wansfell Race ƛƴ 5ŜŎŜƳōŜǊΣ ŦƻǊ ǿƘƛŎƘ ǘƘŜ ƳƛƴƛƳǳƳ ŀƎŜ ƛǎ мп ȅŜŀǊǎΦ 

* 9ǾŜƴ ƳƻǊŜ WǳƴƛƻǊǎ Ǌŀƴ ƛƴ ǘƘŜ Loughrigg ǊŀŎŜ ƛƴ !ǇǊƛƭΤ ŀƴƻǘƘŜǊ ŦƻǊ ǿƘƛŎƘ ǘƘŜ ƳƛƴƛƳǳƳ ŀƎŜ ƛǎ 

мп ȅŜŀǊǎΦ  

 

 

 

 

 

 

* Ϧ IŜƭƳ WǳƴƛƻǊ ŎƻŀŎƘŜǎ ŀǧŜƴŘŜŘ ŀ CƛǊǎǘ !ƛŘ ŎƻǳǊǎŜ ƛƴ WŀƴǳŀǊȅΣ ŀƴŘ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƻƴ {ŀŦŜƎǳŀǊŘƛƴƎ ǿƛƭƭ ōŜ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ōȅ ǘƘŜ Ŏƭǳō ²ŜƭŦŀǊŜ 

hŶŎŜǊǎ ƴŜȄǘ ƳƻƴǘƘΦ 

* Ϧ hƭŘŜǊ WǳƴƛƻǊ wƻōŜǊǘ !ǎƪŜǿ ǎƳŀǎƘŜŘ 

ǘƘŜ ǊŜŎƻǊŘ ŦƻǊ ǘƘŜ ¸ŀǊƭǎƛŘŜ ŘƻǿƴƘƛƭƭ 

ǊŀŎŜΦ Lƴ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǊŀŎŜ [ƻǩŜ .ŜŀǊŘπ

ǿƻƻŘ ǎƘƻǿŜŘ ƘŜǊ 5ŀŘ ƛǘ ǿƻƴϥǘ ōŜ ƭƻƴƎ 

ōŜŦƻǊŜ ǎƘŜ ƛǎ ōŜŀǝƴƎ ƘƛƳΗ 

 

 

 

CƻǊ ŀ ƴƛƎƘǘ ƛƴ !ǇǊƛƭΣ ǎƻƳŜ WǳƴƛƻǊ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƳƻǾŜŘ ǘƻ [ƻǳƎƘǊƛƎƎΤ 

 

 

As always, a big thank you to 

Helm Hill Parents who support the 

club and the children so well.  

Lorna.  



SHORT RACING SHORTS 

CLUB CHAMPS 

Current standings ŀǘ ǘƘŜ ǘƻǇ ƻŦ ǘƘŜ {ŜƴƛƻǊ ŎƘŀƳǇǎΥ  

²ƻƳŜƴΥ ƧŜƴƴȅ ǊƛŎŜΣ ƭƛƴŘǎŀȅ IŀǊǊƻŘ Σ aŀǊƛŜ wƻōǎƻƴ               aŜƴΥ WƻǎƘ ƧΣ {Ŏǳƭƭȅ Σ wƻōō WŜōō  

!ƭƭ ǎǳōƧŜŎǘ ǘƻ /ŀǊǊƛŜΩǎ ŦƻǊƳǳƭŀ ōŜƛƴƎ ǊƛƎƘǘ  

t ŀǳƭ ¦Ǉǘƻƴ ǿƻƴ aǊ {ǇŀǊƪƭŜǎ 5ŀǊƪΩ¦ƴ ƻƴ ŀ 

ŎƻƭŘΣ ŘŀǊƪ ƴƛƎƘǘ ƛƴ CŜōǊǳŀǊȅ ŜƴǎǳǊƛƴƎ ŀ 

IŜƭƳ ǿƛƴƴŜǊ ŦƻǊ о ȅŜŀǊǎ ƛƴ ŀ ǊƻǿΗ 

I ŜƭƳ Iƛƭƭ ǿƻƳŜƴ Ǝƻǘ ƻũ ǘƻ ŀ ƅȅƛƴƎ ǎǘŀǊǘ ƛƴ нлмф ōȅ 

ōŜŎƻƳƛƴƎ ǘƘŜ /ǳƳōǊƛŀ ·/ 

ƭŜŀƎǳŜ ǘŜŀƳ ŎƘŀƳǇƛƻƴǎΗ 

!ƴ ƛƴǎǇƛǊŜŘ ƛƴŎƭǳǎƛƻƴ ƻŦ ǘƘŜ Loughrigg 

ǊŀŎŜ ƛƴ ǘƘŜ ǎŜƴƛƻǊ Ŏƭǳō ŎƘŀƳǇǎ п Řŀȅǎ 

ŀƊŜǊ ǘƘŜ IƻǊǊƻǊ ƻŦ ǘƘŜ IƻǿƎƛƭƭǎ ŜƴǎǳǊŜŘ 

ǘƘƛǎ ŀƴƴǳŀƭ ΨƻƭŘŜǊ ƧǳƴƛƻǊǎ Ǿǎ ǎŜƴƛƻǊǎΩ 

ƳŜŀƴǘ ƳƻǊŜ ǎŜƴƛƻǊǎ Ǝƻǘ ŀ ŘǊǳōōƛƴƎ 

ǘƘŀƴ ǳǎǳŀƭΦΦ 

5ƻǿƴƘƛƭƭ-ƻƴƭȅ ǊŀŎƛƴƎ ŀǘ Yarlside όŀƴŘ ǎŜǩƴƎ ŀ ƴŜǿ 

ǊŜŎƻǊŘύΦ CƻƭƭƻǿŜŘ ōȅ ǘƘŜ ǘǊŀŘƛǝƻƴŀƭ ǊƛǾŜǊ ǿŀǎƘΦ 

Uphill racing at Arant Haw ǿƛǘƘ 

ǘƘƛŎƪ ǎƴƻǿ ƻƴ ǘƘŜ ƎǊƻǳƴŘΦ CƻƭƭƻǿŜŘ 

ōȅ ǇǊƛȊŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ǇǳōΦ ! ŎƻƴǘŜƴŘŜǊ ŦƻǊ 

ōŜǎǘ ǊŀŎŜ ƛƴ ǘƘŜ ŎƘŀƳǇǎΚ 

Caultey HorseshoeΥ IŜƭƳ Iƛƭƭ wǳƴƴŜǊǎ 
ŀŎŎƻǳƴǘŜŘ ŦƻǊ ƻǾŜǊ ƻƴŜ ǘƘƛǊŘ ƻŦ ǘƘŜ ŬŜƭŘ όоо κурύ 
ƻƴ ŀ ƎǊŜȅΣ ŎƻƭŘ ŜǾŜƴƛƴƎΦ ! IŜƭƳ мΣнΣо ƛƴ ōƻǘƘ ƳŜƴǎ 
ŀƴŘ ǿƻƳŜƴǎ ǊŀŎŜǎ ŀƴŘ ōƻǘƘ ǘŜŀƳ ǇǊƛȊŜǎΗ ²ƘŀǘΩǎ 
ƳƻǊŜ IŀƴƴŀƘ ōǊƻƪŜ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ǊŜŎƻǊŘΗ  

Pics:Laurie Kearsey 

¸ŀǊƭǎƛŘŜ 5ƻǿƴƘƛƭƭ  

....random short bits to fill up space! 

/ ƻƴƎǊŀǘǳƭŀǝƻƴǎ ǘƻ /ŀǊƻƭƛƴŜ ²ŀŘŜ ŀƴŘ 9ƳƳŀ WŜƴƴƛƴƎǎΣ 

оǊŘ ƭŀŘƛŜǎ ǘŜŀƳ ŀǘ haa [ƛǘŜ ƛƴ 

/ŀƴƴƻŎƪ /ƘŀǎŜ ƭŀǎǘ ǿŜŜƪŜƴŘ 



RACE REPORTS  

L ƴ нлмрΣ IŜƭƳ Iƛƭƭ wǳƴƴŜǊǎ ōŜŎŀƳŜ ǘƘŜ ŬǊǎǘ 9ƴƎƭƛǎƘ Ŏƭǳō ƛƴ мо ȅŜŀǊǎ ǘƻ ǿƛƴ ƻƴŜ 
ƻŦ ¦Y ŦŜƭƭ ǊǳƴƴƛƴƎΩǎ Ƴƻǎǘ ƛŎƻƴƛŎ ǘŜŀƳ ǇǊƛȊπ
Ŝǎτŀ ǘǿƻ-ƘŀƴŘŜŘ рƊΣ ǎǘŜŜƭ ƭƻƴƎǎǿƻǊŘ 
όŎƻǊǊŜŎǘƭȅ ǘŜǊƳŜŘ ŀ ŎƭŀȅƳƻǊŜύΦ  ¢ƘŜ /ŀǊπ
ƴŜǘƘȅ CƛǾŜ Iƛƭƭ wŀŎŜΣ ƘŜƭŘ ƛƴ ǘƘŜ tŜƴǘƭŀƴŘ 
Ƙƛƭƭǎ Ƨǳǎǘ ǎƻǳǘƘ ƻŦ 9ŘƛƴōǳǊƎƘΣ ŀƭǿŀȅǎ 
ŀǧǊŀŎǘǎ ŀ ǘƻǇ Ŏƭŀǎǎ ŬŜƭŘ ǘŀŎƪƭƛƴƎ ŀ ƎǊǳŜƭƭƛƴƎ 
млƪƳ ŎƻǳǊǎŜ ǘƘŀǘ ƛƴǾƻƭǾŜǎ тслƳ ƻŦ ŀǎŎŜƴǘ 
ƻǾŜǊ ŬǾŜ ƘŜŀǘƘŜǊ-ŎƭŀŘ ǎǳƳƳƛǘǎΣ ƛƴ CŜōǊǳŀǊȅ ǿƘŜƴ ǘƘŜ ǿŜŀǘƘŜǊ ƛǎ ǳǎǳŀƭƭȅ ŀǊŎǝŎΦ  

Lƴ нлмт ǘƘŜ IŜƭƳ Iƛƭƭ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊ ŎƻƴǘŀƛƴŜŘ ŀ ǘƘƻǳƎƘ-ǇǊƻǾƻƪƛƴƎ ŀǊǝŎƭŜ ōȅ YŀǘŜ {ƛƳǇǎƻƴ ŎŀƭƭƛƴƎ ŦƻǊ ƎŜƴŘŜǊ Ŝǉǳŀƭƛǘȅ ƛƴ ǇǊƛȊŜǎ 
ŀƴŘ ǘǊƻǇƘƛŜǎΣ ƘƛƎƘƭƛƎƘǝƴƎ ǘƘƛǎ ǊŀŎŜ ŀǎ ŀƴ ŜȄŀƳǇƭŜτǘƘŜ ǿƻƳŜƴΩǎ ǘŜŀƳ ŀƭǎƻ ǿƻƴ ƛƴ нлмр ōǳǘ ǘƘŜ ǘŜŀƳ ǘǊƻǇƘȅ ǿŀǎ ǘȅǇƛŎŀƭƭȅ 
ǎƳŀƭƭ ŀƴŘ ƴƻƴŘŜǎŎǊƛǇǘΦ  YŀǘŜ ǘƘǊŜǿ Řƻǿƴ ŀ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜΥ [ŜǘΩǎ ƴƻǘ ǊŜǘǳǊƴ ƻƴŜ ƳŀǎǎƛǾŜ ǎǿƻǊŘΣ ōǳǘ ǘǿƻΗ !ƴŘ ǘƘŜƴ Ǝƻ ŀƴŘ Ǌǳƴ 
ŀƴŘ ǿƛƴ ōƻǘƘ ōŀŎƪΗ 

¢ƛƳ ǿǊƻǘŜ ǘƻ /ŀǊƴŜǘƘȅ Iƛƭƭ wǳƴƴŜǊǎ ǎǳƎƎŜǎǝƴƎ ǘŜŀƳ ǘǊƻǇƘȅ Ŝǉǳŀƭƛǘȅ ŀƴŘ ƻũŜǊƛƴƎ ǘƻ Ǉŀȅ ŦƻǊ ŀ ŎƻƳǇŀǊŀōƭŜ ōǊƻŀŘǎǿƻǊŘ ŦƻǊ 
ǘƘŜ ǿƻƳŜƴΩǎ ǘŜŀƳ ŎƻƳǇŜǝǝƻƴ όƻƴ ŀŎŎƻǳƴǘ ƻŦ ǘƘŜǊŜ ƴƻǘ ōŜƛƴƎ Ƴŀƴȅ ōǊƻŀŘǎǿƻǊŘ ǎƘƻǇǎ ƛƴ YŜƴŘŀƭύΦ  ¢ƻ ǘƘŜƛǊ ƭŀǎǝƴƎ ŎǊŜŘƛǘΣ 
/ŀǊƴŜǘƘȅ ǿƘƻƭƭȅ ŀŎŎŜǇǘŜŘ ǘƘŜ Ǉƻƛƴǘ ƛƴǎƛǎǝƴƎ ƛǘ ǿŀǎ ǘƘŜƛǊ Řǳǘȅ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ǘƘŜ ŎƻƳǇŀǊŀōƭŜ ǘǊƻǇƘȅ ŀƴŘ ƭŀȅ ǘƘŜ ƎŀǳƴǘƭŜǘ Řƻǿƴτ
IŜƭƳ ǿƻƳŜƴΣ ŎƻƳŜ ŀƴŘ ǿƛƴ ƛǘΗ 

нлму ƛǘ ǿŀǎƴΩǘ ǘƻ ōŜΧΦΦΦ.ǳǘ ƛƴ CŜōǊǳŀǊȅ нлмф IŜƭƳ ǿƻƳŜƴ 
ŎƘŀǊƎŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ŬŜƭŘ ŀƴŘ ǿƻƴ ǘƘŜ ǿƻƳŜƴΩǎ ǘŜŀƳ ǘǊƻǇƘȅ 
ŀƴŘ ǊŜǘǳǊƴŜŘ ƛǘ ǘƻ ǘƘŜ ǇƭŀŎŜ ƻŦ ƛǘΩǎ ƛƴŎŜǇǝƻƴΦ  wŀŀŀŀƎƎƎƎƘƘƘΗΗΗ  

 

The (Continuing) Great Carnethy Battles: 2019, the womens turn. 



RACE REPORTS 

British FRA Champs, race 1: Mourne Highline / Slieve Commedagh 
Dash 

¢ ƘƛǊǘȅ IŜƭƳ Iƛƭƭ wǳƴƴŜǊǎ ƳŀŘŜ ǘƘŜ ƭƻƴƎΣ ōǳǘ ŜŀƎŜǊƭȅ ŀƴǝŎƛǇŀǘŜŘΣ ƧƻǳǊƴŜȅ ǘƻ LǊŜƭŀƴŘ ŦƻǊ ǿƘŀǘ ǿŀǎ ǇǊŜŘƛŎǘŜŘ ǘƻ ōŜ ŀ ōƭǳǎπǘŜǊȅ ǿŜŜƪŜƴŘΦ {ǘƻǊƳ IŀƴƴŀƘ Ƙƛǘ ƘŜŀŘ-ƻƴ ƻƴ ǊŀŎŜ Řŀȅ ǿƛǘƘ ƎŀƭŜ-ŦƻǊŎŜ ǿƛƴŘǎ ŀƴŘ ǿƛƴŘŎƘƛƭƭ ƻŦ -мл ƻƴ ǘƘŜ ǎǳƳƳƛǘǎΣ ƻŦ 
ǿƘƛŎƘ ǘƘŜǊŜ ǿŜǊŜ с ǿƛǘƘ ƴƻǘ ƳǳŎƘ ŘŜǎŎŜƴǘ ƛƴ ōŜǘǿŜŜƴ ǎƻ ǎŜƴǎŜ ǇǊŜǾŀƛƭŜŘ ŀƴŘ ǿŜ ŘƛŘ ŀ ǎƛƳǇƭŜǊ ōŀŘ όŀŎǘǳŀƭƭȅ ŘƛŀōƻƭƛŎŀƭύ 
ǿŜŀǘƘŜǊ ŎƻǳǊǎŜΦ ²ƛǘƘ ǘƘŜ Ǌŀƛƴ ŀƴŘ ǿƛƴŘ ǎǝƭƭ ōŜŀǝƴƎ Řƻǿƴ ǿŜ ǎŜǘ ƻũ ƻƴ ŀ Ŧŀǎǘ ŦƻǊŜǎǘ ǘǊŀŎƪǎ ōŜŦƻǊŜ ƭƻƴƎ ǿƛƴŘ-ōŀǧŜǊŜŘ ŘǊŀƎ 
ƻŦ ŀ ŎƭƛƳō ǳǇ ǘƘŜ ǾŀƭƭŜȅΦ ¢ƘŜ ǎǘǊŜƴƎǘƘ ƻŦ ǘƘŜ ǿƛƴŘ ōƭŀǎǝƴƎ Řƻǿƴ ǘƘŜ ǾŀƭƭŜȅ ŦǊƻƳ ǘƘŜ Ŏƻƭ ǿŜ ǿŜǊŜ ƘŜŀŘƛƴƎ ǘƻ ǎǘƻǇǇŜŘ ǳǎ 
ŘŜŀŘ ƛƴ ƻǳǊ ǘǊŀŎƪǎ ŀǘ ǝƳŜǎΣ ŀǘ ƻǘƘŜǊǎ ƪƴƻŎƪŜŘ ǳǎ ǎƛŘŜǿŀȅǎ ƛƴǘƻ ǊƻŎƪǎ - ƛǘ ǿŀǎ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ōŜ ƛƴǘŜǊŜǎǝƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ŘŜǎŎŜƴǘΣ ƛŦ ƴƻǘ 
ǘƘƻǊƻǳƎƘƭȅ ŘŀƴƎŜǊƻǳǎΦ  ²Ŝ ŦƻƭƭƻǿŜŘ ǘƘŜ ŦŀƳƻǳǎΣ Ǌƻōǳǎǘ aƻǳǊƴŜ ²ŀƭƭ ŦǊƻƳ ǘƘŜ Ŏƻƭ ǘƻ ǘƘŜ ǎǳƳƳƛǘ ǿƘƛŎƘ ƻũŜǊŜŘ ǎƻƳŜ ǎƘŜƭπ
ǘŜǊ - ǿŜ ǿŜǊŜ ƻǊƛƎƛƴŀƭƭȅ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ŎǊƻǎǎ ƛǘ ōǳǘ ǘƘŜ ǿƛƴŘ ǿŀǎ ǎƻ ǎǘǊƻƴƎ ǘƘŜ ƳŀǊǎƘŀƭǎ 
ŎƻǳƭŘƴΩǘ ƎŜǘ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ǎǝƭŜΗ LƳǇǊŜǎǎƛǾŜƭȅ wƻō WŜōō ƭŜŘ ǘƘŜ ŬŜƭŘ ǘƻ ǘƘŜ ǘƻǇΣ ǘǳǊƴƛƴƎ ŬǊǎǘ 
ŀǘ /ƻƳƳŜŘŀƎƘ ǎǳƳƳƛǘ ŀƴŘ {ƘŀǊƻƴ ¢ŀȅƭƻǊ ǿŀǎ нƴŘ ǿƻƳŀƴ ǘƻ ǘƘŜ ǘƻǇΦ ¢ƘŜ ŘŜǎŎŜƴǘ ƻũ 
ƛǎ ǉǳƛǘŜ ǘŜŎƘƴƛŎŀƭ ƛƴ ǘƘŜ ŘǊȅΣ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ŀŘŘ ǘƘŜ ǿƛƴŘ ŀƴŘ Ǌŀƛƴ ǘƻ ǘƘŜ ƳƛȄ ƛǘ 
ǿŀǎ ǘǊŜŀŎƘŜǊƻǳǎ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎƛƎƘǘ ƻŦ !ŘŀƳ t ǿƛƴŎƛƴƎ ƛƴ ǇŀƛƴΣ ƘƻǇǇƛƴƎ Řƻǿƴ ǘƘŜ Ƴƻǳƴǘŀƛƴ 
ŀƊŜǊ ǘǳǊƴƛƴƎ Ƙƛǎ ŀƴƪƭŜ ōŀŘƭȅ ŘƛŘƴΩǘ ƛƴǎǇƛǊŜ ŎƻƴŬŘŜƴŎŜ ƛƴ ǘƘŜ ǊŜǎǘ ƻŦ ǳǎΦ  

.ȅ ƘŀƭŦǿŀȅ Řƻǿƴ ƛǘ ǿŀǎ ŎƭŜŀǊ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ǊŀŎŜ ǎǳƛǘŜŘ ǘƘŜ ŦŀǎǘκƭǳƴŀǝŎ ŘŜǎŎŜƴŘŜǊǎΦ Lƴ ǘƘŜ 
ƳŜƴΩǎ ǊŀŎŜ WƻǎƘ WŀǊŘƛƴŜ όƭŀǎǘ ȅŜŀǊǎ ǿƛƴƴŜǊύ ƳŀŘŜ ǳǇ ǝƳŜ ǘƻ ŎƻƳŜ ƛƴ оǊŘ ƻǾŜǊŀƭƭ όŀƴŘ 
мǎǘ ¦ноύ ŀƴŘ ōŜ IŜƭƳΩǎ ƘƛƎƘŜǎǘ ǇƭŀŎŜŘ ǊǳƴƴŜǊ ǿƛǘƘ wƻō W ƛƴ фǘƘ όŀƴŘ мǎǘ ±плύΦ YŜƭƭƛ 
wƻōŜǊǘǎ Ǉǳǘ ƛƴ ǘƘŜ ŦŀǎǘŜǎǘ ǿƻƳŜƴǎ ŘŜǎŎŜƴǘ ǝƳŜ ƻŦ ǘƘŜ Řŀȅ ǘƻ ǎƴŀǘŎƘ ǾƛŎǘƻǊȅ ƛƴ ǘƘŜ 
ǿƻƳŜƴǎ ǊŀŎŜ ǿƛǘƘ {ƘŀǊƻƴ Ƨǳǎǘ ƳƛǎǎƛƴƎ ƻǳǘ ƻƴ оǊŘ ŀƊŜǊ ŀ ǎǇǊƛƴǘ-ŬƴƛǎƘ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ǇŀǊƪΦ 
IŀƴƴŀƘ ŀƭǎƻ ƘŀŘ ŀ ŬƴŜ Ǌǳƴ ǘƻ ǘŀƪŜ ǘƘŜ ƭŀŘƛŜǎ ǘŜŀƳ ǇǊƛȊŜ - ǎǳǇǇƻǊǘŜŘ ōȅ Wƻ wȅŎƻƊΣ 
.ƛŀƴŎŀ 5Σ ŀƴŘ Cƛ tŀǘŜǊǎƻƴΦ CƻǊ ǘƘŜ ƳŜƴΣ WƻǎƘ ϧ wƻō ǿŜǊŜ ŦƻƭƭƻǿŜŘ ƛƴ ōȅ aŀǊƪ ! мрǘƘΣ 
aƛƪŜ ! мтǘƘΣ ŀƴŘ .Ŝƴ t осǘƘ ŦƻǊ нƴŘ ǘŜŀƳ ŀƴŘ мǎǘ ±пл ǘŜŀƳΦ IŀƴƴŀƘ ŀƴŘ WƻǎƘ ǘƻƻƪ 
ǘƘŜ ǳно ǝǘƭŜǎ ŀƴŘ .ƛƭƭȅ t мǎǘ Ǿсл 

²ƻƳŜƴǎ ƻǇŜƴ ǘŜŀƳ мǎǘΣ ǿƻƳŜƴǎ ±пл нƴŘΣ aŜƴǎ ƻǇŜƴ ǘŜŀƳ нƴŘΣ aŜƴǎ ±пл ǘŜŀƳ мǎǘΣ 
aŜƴǎ ±рл ǘŜŀƳ нƴŘΦ 

English FRA Champs, race 1: Stretton Hills 

¢ ƘŜ нлмф ǎŜŀǎƻƴ ƛǎ ƴƻǿ ƻŶŎƛŀƭƭȅ ǳƴŘŜǊǿŀȅ ŀǎ ŀ ƭŀǊƎŜ IŜƭƳ ǘŜŀƳ ǾŜƴǘǳǊŜŘ ǘƻ ŘŜŜǇŜǎǘ όƛǘΩǎ ŀ ƭƻƻƴƎ ǿŀȅ ǎƻǳǘƘύΣ ŘŀǊƪŜǎǘ 
όǎƭŜŜǘ ǎƘƻǿŜǊǎ ŀƴŘ ōƭŀŎƪ ŎƭƻǳŘǎ Ƨǳǎǘ ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘύ ŀƴŘ ǿƛƴŘȅ {ƘǊƻǇǎƘƛǊŜ ŦƻǊ ǘƘƛǎ рΦф ƳƛƭŜ ǊŀŎŜΦ ¢ƘŜ ŎƻǳǊǎŜ 

ŎƻƴǎƛǎǘŜŘ ƻŦ н ǎƘƻǊǘ ǎƘŀǊǇ ŎƭƛƳōǎ ŦƻƭƭƻǿŜŘ ōȅ ǎƻƳŜ Ŧŀǎǘ ƅŀǘ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀƴŘ ŀ ǎǝƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ǘŀƛƭΦ ¢ƘŜǊŜ ǿŀǎ ǇƭŜƴǘȅ ƻŦ ǊƻǳǘŜ 
ŎƘƻƛŎŜΣ ǿƘƛŎƘ ǿŀǎ ƳǳŎƘ ŘƛǎŎǳǎǎŜŘ ōŜŦƻǊŜΣ ŘǳǊƛƴƎ ŀƴŘ ŀƊŜǊ ǘƘŜ ŜǾŜƴǘΦ wƻō ǿŀǎ ŬǊǎǘ ōŀŎƪ ŦƻǊ IŜƭƳ ƛƴ мсǘƘΣ оǊŘ Ǿпл ŀƴŘ 
IŀƴƴŀƘ ǿŀǎ ŬǊǎǘ ǳно ŀƴŘ .ƛƭƭȅ мǎǘ ǾслΦ ¢ƘŜ ƳŜƴϥǎ ƻǇŜƴ ǘŜŀƳ ǇƭŀŎŜŘ оǊŘ ǿƛǘƘ wƻōΣ aŀǊƪΣ WƻǎƘΣ aƛƪŜ ŀƴŘ !ŘŀƳ ƳŀƪƛƴƎ ǘƘŜ 
ŎƻǳƴǘŜǊǎΦ ¢ƘŜ ƭŀŘƛŜǎ ŀƭǎƻ ƳŀŘŜ ŀ ƎƻƻŘ ǎǘŀǊǘ ŀǎ нƴŘ ǘŜŀƳ ǘƻ ŘŜŦŜƴŘƛƴƎ ǘƘŜƛǊ ǝǘƭŜΣ {ƘŀǊƻƴ ǿŀǎ ŬǊǎǘ ōŀŎƪ ƛƴ рǘƘΣ ŦƻƭƭƻǿŜŘ ōȅ 
YŜƭƭƛ ŀƴŘ IŀƴƴŀƘ ƛƴ сǘƘ ŀƴŘ уǘƘΦ ±пл ƳŜƴǎ оǘƘΣ ±пл ǿƻƳŜƴǎ рǘƘ ŀƴŘ ƳŜƴǎ ±рл оǊŘ όŎƻǳƭŘ ƛǘ ōŜ ŀ ƳŜŘŀƭ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ ŦƻǊ ǘƘŜ 
ƻƭŘ-ŎǊƻŎƪǎΚύ 

Pic:Ricky Cowan 



English FRA Champs, race 2: Howgill Fell Race 

¢ ƘŜ ōƛƎ Řŀȅ Ŭƴŀƭƭȅ ŀǊǊƛǾŜŘΣ ƴƻǘ ƻƴƭȅ ǿŀǎ ǘƘƛǎ ǘƘŜ нƴŘ ǊƻǳƴŘ ƻŦ ǘƘŜ 9ƴƎƭƛǎƘ ŎƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇ ōǳǘ ƛǘ ǿŀǎ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǝƳŜ ǿŜ ƘŀŘ ƘƻǎǘŜŘ ŀ 

ŎƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇ ǊŀŎŜΦ CƛǊǎǘ ƳŜƴǝƻƴ Ƴǳǎǘ Ǝƻ ǘƻ !ŘŀƳ tŜǊǊȅ ŦƻǊ ǘƘŜ 

ϥǾƛǎƛƻƴϥ ƻŦ ǘƘŜ ǊƻǳǘŜ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ǘƻ ŀƭƭ ǘƘŜ IŜƭƳ ƳŀǊǎƘŀƭǎ ŀƴŘ ƘŜƭǇŜǊǎ 

ǿƘƻ ƳŀŘŜ ƛǘ ƘŀǇǇŜƴΦ 5ŜǎǇƛǘŜ ŀƭƭ ǘƘŜ ǊŜŎŎŜƛƴƎ ƛƴ ŎƻƭŘ Ƴƛǎǘȅ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎ 

ǘƘŜ IƻǿƎƛƭƭǎ ǎǳǊǇǊƛǎŜŘ ǳǎ ǿƛǘƘ ǿƘŀǘ ŦŜƭǘ ƭƛƪŜ ǘƘŜ ǿŀǊƳŜǎǘ όŀƴŘ ƭƻƴƎŜǎǘύ 

Řŀȅ ƻŦ ǘƘŜ ȅŜŀǊ ǿƛǘƘ ǎǇŜŎǘŀŎǳƭŀǊ ǎǳƴǎƘƛƴŜΦ  wƻō WŜōō ƘŀŘ ŀ ǎǳǇŜǊ Ǌǳƴ 

ƛƴ ǘƘŜ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎ ǘƻ ŎƻƳŜ ƛƴ ǎŜŎƻƴŘΣ ƴŀǊǊƻǿƭȅ ǇƛǇǇŜŘ ŀǘ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ōȅ 

YŜǎǿƛŎƪϥǎ /ŀǊƭ .ŜƭƭΦ !ƭǎƻ ŎƻǳƴǝƴƎ ŦƻǊ ǘƘŜ IŜƭƳ ǘŜŀƳ ǿŜǊŜ aƛƪŜ !Σ !Řπ

ŀƳΣ YŜƛǊŀƴ ŀƴŘ tŀǳƭ !Φ {ƘŀǊƻƴ ¢ŀȅƭƻǊ ƘŀŘ ŀ ŬƴŜ Ǌǳƴ ǘƻ ŬƴƛǎƘ оǊŘ ƘŜƭǇπ

ƛƴƎ ǘƘŜ ƭŀŘƛŜǎ ǘƻ ŬǊǎǘ ǘŜŀƳ ǿƛǘƘ YŜƭƭƛ όпǘƘύ ŀƴŘ IŀƴƴŀƘ όмоǘƘύΦ {ǇŜŎƛŀƭ 

ƳŜƴǝƻƴ ǘƻ YŀǝŜ aŀŎƪŀȅ όопǘƘύ ŀƴŘ WƻŜƭ WŀƳŜǎƻƴ όрлǘƘύ ǿƘƻ ōƻǘƘ ƘŀŘ 

ƎǊŜŀǘ Ǌǳƴǎ ƛƴ ǘƘŜƛǊ ŬǊǎǘ ƻǳǝƴƎǎ ƛƴ ǘƘŜ IŜƭƳ ǾŜǎǘ ŀƴŘ ǘƻ WŀƴŜǘ tŜǊǊȅ ǿƘƻ 

ƳŀŘŜ ǎƻǳǇ ŦƻǊ плл ǊǳƴƴŜǊǎ - ŎƘƻǇǇƛƴƎ ǎǘŀǊǘŜŘ ¢ƘǳǊǎ ƴƛƎƘǘ ŀƴŘ ǎƘŜ ŜǾŜƴ 

ǘƻƻƪ ǘƘŜ Řŀȅ ƻũ ǿƻǊƪ 

ƻƴ CǊƛŘŀȅ ǘƻ ƎŜǘ ƛǘ ŀƭƭ 

ŘƻƴŜΣ ŬƭƭƛƴƎ т ƻŦ .ƛƭƭȅϥǎ 

ōǳŎƪŜǘǎ ŀƴŘ ǎƘŜ ǿŀǎ 

ƎƻƛƴƎ ǘƻ ŀǎƪ ŦƻǊ ƳƻǊŜΗ 

aƻǳǊƴŜ aƻǳƴǘŀƛƴ wŜǎŎǳŜ ¢ŜŀƳ ǘŜƴŘŜŘ ǘƻ 
ƻƴŜ ǊǳƴƴŜǊ ŀƴŘ ƴƻǘŜŘ ά! ǘƻǘŀƭ ƻŦ мт ƳŜƳπ
ōŜǊǎ ǊŜǎǇƻƴŘŜŘ ŀƴŘ ǎǘƻƻŘ Řƻǿƴ ǿƘŜƴ ǘƘŜ 
ǊŀŎŜ ŎŜƴǘǊŜ Ǌŀƴ ƻǳǘ ƻŦ ōǳƴǎΦέ 

Pics:Jayne Bell 

Pics:Tim Murray 



{ ŀǊŀƘ {ƳƛǘƘ ǿŀǎ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ǿƛƴƴƛƴƎ DƛǊƭǎ bƻǊǘƘ ²Ŝǎǘ ǘŜŀƳ ƛƴ ǘƘŜ [ƻƴŘƻƴ Ƴƛƴƛ ƳŀǊŀǘƘƻƴ нлмфΗ ¢Ƙƛǎ ŜǾŜƴǘ 
ǘŀƪŜǎ ǇƭŀŎŜ ƻƴ ǘƘŜ ǎŀƳŜ Řŀȅ ŀǎ ǘƘŜ ŦŀƳƻǳǎ Ŧǳƭƭ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ǊŀŎŜΦ 

Ψ hƴ {ǳƴŘŀȅ нуǘƘ !ǇǊƛƭ {ŀǊŀƘ Ǌŀƴ ƛƴ 
ǘƘŜ [ƻƴŘƻƴ Ƴƛƴƛ 
ƳŀǊŀǘƘƻƴΣ ǇŀǊǘ ƻŦ ŀ 
ǘŜŀƳ ƻŦ ǎƛȄ ¦мо ƎƛǊƭǎ 
ŎƘƻǎŜƴ ŦǊƻƳ ǘƘŜ 
bƻǊǘƘ ²ŜǎǘΦ 5ŜǎǇƛǘŜ 
ƘŜǊ ƪƴŜŜ ƛƴƧǳǊȅ ƻŦ ŀ 
ƳƻƴǘƘ ŀƎƻ όǿƘŜƴ 

ǎƘŜ ƘŀŘ ǘƻ ōŜ ŎŀǊǊƛŜŘ ƻũ {Ŏƻǳǘ {ŎŀǊ ōȅ ǘƘŜ ǇŀǊŀƳŜŘƛŎǎύ {ŀǊŀƘ 
ƳŀƴŀƎŜŘ опǘƘ ǇƭŀŎŜ ŀƴŘ ǘƘŜ bƻǊǘƘ ²Ŝǎǘ DƛǊƭǎ ǿŜǊŜ ŬǊǎǘ ǘŜŀƳ 
ƘƻƳŜ ƛƴ ǘƘŜƛǊ ŀƎŜ ƎǊƻǳǇΦ мм ǊŜƎƛƻƴǎ ŎƻƳǇŜǘŜ ŀƭƻƴƎǎƛŘŜ ǘƘŜ 
оо [ƻƴŘƻƴ .ƻǊƻǳƎƘǎ ŀƴŘ ŀƭƭ ƎŜǘ ŀ ¢ ǎƘƛǊǘΣ ƳŜŘŀƭ ŀƴŘ ƎƻƻŘȅ 
ōŀƎΦ 

¢ƘŜ Ƴƛƴƛ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ƛǎ ƻǇŜƴ ǘƻ ǊǳƴƴŜǊǎ ŀƎŜŘ мм ǘƻ мт ŀƴŘ 
ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ о ŀƎŜ ƎǊƻǳǇǎ ό¦моΣ ¦мрΣ ¦мтύ ŦƻǊ ōƻȅǎ ŀƴŘ ƎƛǊƭǎΦ 
b² ǊǳƴƴŜǊǎ ŀǊŜ ŎƘƻǎŜƴ ŦǊƻƳ ǘƘŜƛǊ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ƛƴ ǘƘŜ 
ǇǊŜǾƛƻǳǎ ȅŜŀǊ ŦǊƻƳ ǾŀǊƛƻǳǎ ǊƻŀŘΣ ŎǊƻǎǎ ŎƻǳƴǘǊȅ ŀƴŘ ǎŎƘƻƻƭ 
ŜǾŜƴǘǎΦ  !ƭƭ Ǌǳƴ ǘƘŜ ƭŀǎǘ о ƳƛƭŜǎ ƻŦ ǘƘŜ ϥǊŜŀƭϥ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ǊƻǳǘŜ 
ǎƻ ƛǘϥǎ Ƨǳǎǘ ƭƛƪŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƘŜ ǊŜŀƭ ǘƘƛƴƎΣ Ƨǳǎǘ ŀ ōƛǘ ǎƘƻǊǘŜǊΗΩ 

LƴŦƻ ƘŜǊŜ ŦƻǊ нлнл  - ƳƛƴƛΦƳŀǊŀǘƘƻƴΦŎƻΦǳƪ 

London (mini) Marathon 2019 

a ȅ bŜǿ ¸ŜŀǊΩǎ ǊŜǎƻƭǳǝƻƴ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ ǿŀǎ ǘƻ Ǌǳƴ ƳƻǊŜΦ  CǊƻƳ ǘƘƛǎ L Ǝƻǘ ǘƘŜ ƛŘŜŀ ǘƻ Ǌǳƴ ŜǾŜǊȅ Řŀȅ ƛƴ WŀƴǳŀǊȅ - Ƙƻǿ ƘŀǊŘ 
ŎƻǳƭŘ ƛǘ ōŜΚ 

hƴŜ ƳƻǊƴƛƴƎ L ǿƻƪŜ ǳǇ ŀƴŘ Ǝƻǘ ǊŜŀŘȅ ǘƻ Ǝƻ ǊǳƴƴƛƴƎ ōǳǘ ƛǘ ǿŀǎ 
ǇƻǳǊƛƴƎ Řƻǿƴ ōǳǘ L ǎǝƭƭ ǊŀƴΣ ŀƴŘ L ǎǝƭƭ ƪŜǇǘ ŀ ǎƳƛƭŜ ƻƴ Ƴȅ ŦŀŎŜΗ 

!ƴƻǘƘŜǊ ŘŀȅΣ ōŜŦƻǊŜ ǎŎƘƻƻƭΣ L Ǌŀƴ ƛƴ ǘƘŜ ǎƴƻǿ - ƛǘ ǿŀǎ ŀ ōƛǘ ŎƘƛƭƭȅ 
ōǳǘ L ƪŜǇǘ ƎƻƛƴƎΣ ǿƛǘƘ ŀ ǎƳƛƭŜ ƻƴ Ƴȅ ŦŀŎŜΗ 

aȅ ŎƻǳǎƛƴΣ IŀǊǊȅΣ ǿŀǎ ǾƛǎƛǝƴƎ όŦǊƻƳ !ǳǎǘǊŀƭƛŀύ ŀƴŘ ƘŜ ǎŀƛŘ ƘŜ 
ǿƻǳƭŘ Ǌǳƴ ǿƛǘƘ ƳŜ - L ǿŀǎ ǎǳǇŜǊ ŜȄŎƛǘŜŘΦ .ǳǘ ǘƘŜƴ ǿƘŜƴ ƛǘ ǿŀǎ 
ǝƳŜ ǘƻ Ǝƻ ǊǳƴƴƛƴƎΣ IŀǊǊȅ ŎƘŀƴƎŜŘ Ƙƛǎ ƳƛƴŘ - L ǿŀǎ ǾŜǊȅ ǎŀŘ ŀƴŘ 
ƴŜŀǊƭȅ ŘƛŘƴΩǘ ǊǳƴΦ .ǳǘ L Ǉǳǘ ǘƘŜ ǎƳƛƭŜ ōŀŎƪ ƻƴ Ƴȅ ŦŀŎŜ ŀƴŘ ǿŜƴǘ 
ƻǳǘ ŦƻǊ ŀ Ǌǳƴ ŀƭƻƴŜΦ  ¢ƘŜ ƴŜȄǘ ŘŀȅΣ IŀǊǊȅ ŎŀƳŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ǿƛǘƘ ƳŜ - L 
ǿŀǎ ǎƻ ǇƭŜŀǎŜŘΦ 

{ƻƳŜ ƻŦ Ƴȅ Ǌǳƴǎ ǿŜǊŜ ƭƻƴƎΣ ǎƻƳŜ ǿŜǊŜ ǎƘƻǊǘΣ ǎƻƳŜ ǿŜǊŜ ²ƛƴǘŜǊ 
[ŜŀƎǳŜ ǊŀŎŜǎΣ ǎƻƳŜ ǿŜǊŜ ǎŎƘƻƻƭ /Ǌƻǎǎ /ƻǳƴǘǊȅ ŜǾŜƴǘǎΦ !ƭƭ ƻŦ 
ǘƘŜƳ ŎƻǳƴǘŜŘ ǘƻǿŀǊŘǎ Ƴȅ ƎƻŀƭΦ 

L ŦŜƭǘ ǊŜŀƭƭȅ ǇǊƻǳŘ όŀƴŘ ŜȄƘŀǳǎǘŜŘΗύ ǿƘŜƴ L ŬƴƛǎƘŜŘΦ LΩŘ Ǌǳƴ ŜǾŜǊȅ 
Řŀȅ ŦƻǊ ом ŘŀȅǎΗ 

9ƭŜŀƴƻǊ YƛƴƎΣ  ŀƎŜ ф 

Run Every Day in JanuaryñEleanor King 



Finding DalzellñAmelia and Eleanor King  
 

5 ǳǊƛƴƎ CŜōǊǳŀǊȅ ƘŀƭŦ ǘŜǊƳ ǿŜΣ ŀƴŘ IŀƴƴŀƘ 5ȅŜǊΣ ǇŀǊǝŎƛǇŀǘŜŘ ƛƴ ŀ ǿŜŜƪ ƭƻƴƎ ǇǊƻƧŜŎǘ ǿƛǘƘ ŀ ǘƘŜŀǘǊŜ 
ŎƻƳǇŀƴȅ ŦǊƻƳ .Ǌƛǎǘƻƭ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ŀ ŘǊŀƳŀ ōŀǎŜŘ ƻƴ 9ǊƴŜǎǘ 
5ŀƭȊŜƭƭΦ  5ŀƭȊŜƭƭ ǿŀǎ ŀƴ ŀƳŀȊƛƴƎ ǊǳƴƴŜǊ ǿƘƻ ǿƻƴ ǘƘŜ 
.ǳǊƴǎŀƭƭ ŦŜƭƭ ǊŀŎŜ ƛƴ мфмл ƛƴ ŀ ǎǳǇŜǊ ǎǇŜŜŘȅ ǝƳŜ ƻŦ мнΦрфΦ 
Iƛǎ ǊŜŎƻǊŘ ōǊŜŀƪƛƴƎ ǝƳŜ ǎǘƻƻŘ ŦƻǊ ст ȅŜŀǊǎΗ ²Ŝ ǿŜǊŜ ǊŜŀƭƭȅ 
ŜȄŎƛǘŜŘ ǿƘŜƴ ǿŜ ǿŜǊŜ ŀǎƪŜŘ ǘƻ ǘŀƪŜ ǇŀǊǘ ƛƴ ǘƘŜ ǎƘƻǿŎŀǎŜ ŀǘ 
ǘƘŜ ŜƴŘ ƻŦ ǘƘŜ ǿŜŜƪΦ   
 
hǳǊ ŬǊǎǘ ǎŜǎǎƛƻƴ ƛƴǾƻƭǾŜŘ ƭƻƻƪƛƴƎ ŀǘ ǘƘŜ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀǝƻƴ ƻŦ ŀƴ 
ǳǇƘƛƭƭ ǎŜŎǝƻƴ ƻŦ ŀ ŦŜƭƭ ǊŀŎŜΦ  Lǘ ǿŀǎ ƎǊŜŀǘ Ŧǳƴ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ŎƻƴǾŜȅ 
ǘƻ ǘƘŜ ǘƘŜŀǘǊŜ ŎƻƳǇŀƴȅ Ƙƻǿ ƘŀǊŘ ƛǘ ƛǎ ǘƻ Ǌǳƴ ǳǇ ŀƴ 
ƛƴŎǊŜŘƛōƭȅ ǎǘŜŜǇ ƘƛƭƭΣ ŀƴŘ ǎŜŜƛƴƎ Ƙƻǿ ǘƘŜȅ ǘƘƻǳƎƘǘ ƛǘ ŎƻǳƭŘ ōŜ ǇƻǊǘǊŀȅŜŘ ƻƴ ǎǘŀƎŜΦ 
 
bŜȄǘ ǿŜ ǿƻǊƪŜŘ ǿƛǘƘ ǘƘǊŜŜ ƻŦ ǘƘŜ ŀŎǘƻǊǎ ƻƴ ǘƘŜ ŘƻǿƴƘƛƭƭ ǎŜŎǝƻƴΦ  ²Ŝ ǊŜŀƭƭȅ ŜƴƧƻȅŜŘ ǿƻǊƪƛƴƎ ƻƴ ǘƘƛǎ ǇŀǊǘ ŀǎ ǿŜ ǇƭŀȅŜŘ ƭƻǘǎ ƻŦ ƎŀƳŜǎ 
ƛƴǾƻƭǾƛƴƎ ŘƻǿƴƘƛƭƭ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜΦ  9ƭŜŀƴƻǊ ǎƘƻǿŜŘ ǘƘŜƳ ƘŜǊ ϥōǳƳ ǎƘǳƉŜϥ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ŦƻǊ ƎƻƛƴƎ Řƻǿƴ ǎǘŜŜǇ ƘƛƭƭǎΗ 
 
hƴŜ ƻŦ ƻǳǊ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ǇŀǊǘǎ ǿŀǎ ǘƘŜ ǿƻǊƪ ǿŜ ŘƛŘ ƻƴ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ƻŦ ŀ ǊŀŎŜΦ  ²Ŝ ǘƻƭŘ ǘƘŜ ǘƘŜŀǘǊŜ ŎƻƳǇŀƴȅ ŀƭƭ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ǿŀǊƳ ǳǇǎ ǿŜ Řƻ 
ŀƴŘ ǿƘŀǘ ŀ ǎǘŀǊǘ ƭƛƴŜ ƛǎ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ƭƛƪŜΦ  ¢ƘŜȅ ǿŜǊŜ ŀ ōƛǘ ǎƘƻŎƪŜŘ ǘƻ ƘŜŀǊ ǘƘŀǘ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ǇǳǎƘƛƴƎ ŀƴŘ ǎƘƻǾƛƴƎΗ 
 
hǳǊ ƴŜǊǾŜǎ ǿŜǊŜ ǎǘŀǊǝƴƎ ǘƻ ōǳƛƭŘ ŀǘ ǘƘŜ ŜƴŘ ƻŦ ǘƘŜ ǿŜŜƪ ŀǎ ǘƘŜ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ŘǊŜǿ ŎƭƻǎŜǊ ōǳǘ ǿŜ ŘƛŘ ǎƻ ƳǳŎƘ ǇǊŀŎǝǎŜ ǿŜ ƻǾŜǊŎŀƳŜ 
ƻǳǊ ƴŜǊǾŜǎΦ  ¢ƘŜ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ǿŀǎ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ƻƴ ǘƘŜ {ŀǘǳǊŘŀȅ ŜǾŜƴƛƴƎ ŀǘ ǘƘŜ .ǊŜǿŜǊȅ !Ǌǘǎ /ŜƴǘǊŜΦ Lǘ ǿŀǎ ƎǊŜŀǘΣ ǎƻ ƳǳŎƘ ŦǳƴΦ 
 

CƻǊ LƴŦƻΥ ¢ƘŜ ŬǊǎǘ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘƛǎ ǇǊƻƧŜŎǘ ǿŀǎ ŀ {ŀǘǳǊŘŀȅ 

ŜǾŜƴƛƴƎ ǿƻǊƪǎƘƻǇ ǿƘƛŎƘ ǿŀǎ ŀǧŜƴŘŜŘ ōȅ ǎŜǾŜǊŀƭ ƧǳƴƛƻǊǎ 

ŦǊƻƳ IŜƭƳ IƛƭƭΤ IŀƴƴŀƘ 5ȅŜǊΣ ¢ŀǊŀ !ƭƭŀƴΣ 5ȅƭŀƴ /ŀǘŜǊΣ 

IŜƴǊȅ IǳƴǘŜǊΣ 9Ǿŀƴ !ƭƭŀƴΣ tƻǇǇȅ /ŀǘŜǊΣ !ƳŜƭƛŀ YƛƴƎΣ 9ƭŜŀπ

ƴƻǊ YƛƴƎΦ ¢ƘŜ ǘƻǇ ǇƛŎǘǳǊŜǎ Ƙŀǎ ƭƻǘǎ ƻŦ IŜƭƳ ƧǳƴƛƻǊǎ ƛƴ ƛǘΦ   

IŀƴƴŀƘΣ 9ƭŜŀƴƻǊ ŀƴŘ !ƳŜƭƛŀ ŀǊŜ ǘƘŜ ǘƘǊŜŜ ǘƘŀǘ ǿŜƴǘ ƻƴ 

ǘƻ Řƻ ǘƘŜ ǿŜŜƪ-ƭƻƴƎ ǇǊƻƧŜŎǘΣ ǿƘƛŎƘ ŎǳƭƳƛƴŀǘŜŘ ƛƴ ǘƘŜ 

ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ƛƴ ¢ƘŜ .ǊŜǿŜǊȅ ǎǘǳŘƛƻΦ 

¢ƘŜ 5ƛǊŜŎǘƻǊ /ŀǊƻƭƛƴŜ Iǳƴǘ ƛǎ ǿƻǊƪƛƴƎ ƻƴ ƻōǘŀƛƴƛƴƎ ŦǳƴŘπ

ƛƴƎ ǘƻ ŘŜǾŜƭƻǇ ǘƘŜ ǇǊƻŘǳŎǝƻƴ ŦǳǊǘƘŜǊΣ ƛƴǘƻ ŀ ƳƻǊŜ ǊƻǳƴŘπ

ŜŘ ǇƭŀȅΣ ǿƘƛŎƘ Ŏŀƴ ǘƘŜƴ ōŜ ǇŜǊŦƻǊƳŜŘ ƛƴ ǾŀǊƛƻǳǎ ǇƭŀŎŜǎ ƛƴ 

/ǳƳōǊƛŀΦ 



FRA English Schools Championship 

сǘƘ hŎǘƻōŜǊ DƛƎƎƭŜǎǿƛŎƪ {ŎƘƻƻƭΦ {ŜǧƭŜΦ 

5ŀǘŜ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ŘƛŀǊȅΦΦ 



FRA CHAMPS 2019 

Distance  Race Date  

Medium Stretton Hills 17th March 

Long Howgills Fell Race 6th April 

Long Great Lakes 15thJune 

Short Back Fell 6th July 

Short Ilam 22nd Sept 

Medium Grisedale Horseshoe 7th Sept 

Distance  Race Date  

Medium  Mourn Highline. NI 26th April 

Medium Y Moelwyn. Wales  25th May 

Long Great Lakes 15th June 

Short Creag Dhubh 8th Aug 

BOFRA CHAMPS 2019 

FRA Junior Championships 2019 
¢ƘŜǎŜ ŀǊŜ ŎƻƳǇŜǝǝǾŜ όŀǎ ŀ ƴŀǝƻƴŀƭ ŎƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇ ǎŜǊƛŜǎύ ƻƴƭȅ 
ŦƻǊ ǘƘŜ ¦моΣ ¦мрΣ ¦мтΣ ¦мф ŀƎŜ ŎŀǘŜƎƻǊƛŜǎΦ !ƴ ŀǘƘƭŜǘŜΩǎ ōŜǎǘ п 
ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜǎ ŦǊƻƳ ŀƴȅ ƻŦ ǘƘŜ с ǊŀŎŜǎ ǿƛƭƭ ŘŜǘŜǊƳƛƴŜ ǘƘŜƛǊ 

ŎƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇ ǎŎƻǊŜΦ  

Date Race 

March 30th  Clough Head  

April 13th  Kettlewell 

May 6th  Coiners 

May 26th  Sedbergh 

June 22nd  Clougha Pike 

July 7th  Up the Nab (near Glossop)  

FRA Senior Championships 2019 
Cǳƭƭ ŘŜǘŀƛƭǎ ƛƴ Cw! IŀƴŘōƻƻƪ ŀƴŘ ǿǿǿΦŦŜƭƭǊǳƴƴŜǊΦƻǊƎΦǳƪΦ  

U21 FRA Open Championships 

bƻ ŘŜǘŀƛƭǎ ŦǊƻƳ Cw! ȅŜǘΦ /ƘŜŎƪ ǿǿǿΦŦŜƭƭǊǳƴƴŜǊΦƻǊƎΦǳƪ 

The 2019 races  will be on the bofra website usually in April 

Cardiac Risk in the Young (CRY) 

/!w5L!/ wL{Y Lb ¢I9 ¸h¦bD ό/-w-¸ύ 
¢ƘŜǊŜ ƛǎ ŎǳǊǊŜƴǘƭȅ ŀ ŎŀƳǇŀƛƎƴ ǘƻ ōǊƛƴƎ ǘƘŜ /w¸ ǎŎǊŜŜƴƛƴƎ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ǘƻ YŜƴŘŀƭΦ ¢Ƙƛǎ ŜƴŀōƭŜǎ 
ȅƻǳƴƎ ǇŜƻǇƭŜ όŀƎŜ ǊŜǎǘǊƛŎǝƻƴǎ ŀǇǇƭȅύ ǘƻ ǊŜŎŜƛǾŜ ŦǊŜŜ ǎŎǊŜŜƴƛƴƎ ŦƻǊ ǎƻƳŜ ŎŀǊŘƛŀŎ ǇǊƻōƭŜƳǎ ǿƘƛŎƘ 
ǿƻǳƭŘ ƻǘƘŜǊǿƛǎŜ Ǝƻ ǳƴŘŜǘŜŎǘŜŘ ŀƴŘ Ŏŀƴ ǊŜǎǳƭǘ ƛƴ ǎǳŘŘŜƴ ŘŜŀǘƘΦ .ǊƛƴƎƛƴƎ ǘƘŜ ǎŎǊŜŜƴƛƴƎ ǘƻ YŜƴŘŀƭ 
ƛƴ нлнл ǿƛƭƭ Ŏƻǎǘ ϻмлΣллл ōǳǘ ǿƛƭƭ ŜƴŀōƭŜ нлл ǎŎǊŜŜƴƛƴƎ ǘŜǎǘǎ ǘƻ ōŜ ŎŀǊǊƛŜŘ ƻǳǘ ŦƻǊ ŦǊŜŜ όƳƻǊŜ 
ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ǘƻ Ŧƻƭƭƻǿ ǿƘŜƴ ŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘǎ ŀǊŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ǘƻ ōŜ ōƻƻƪŜŘύΦ IŜƭƳ Iƛƭƭ ƘŀǾŜ ŘƻƴŀǘŜŘ ƛƴ 
ǎǳǇǇƻǊǘ ƻŦ ōǊƛƴƎƛƴƎ ǘƘŜ ŎŀƳǇŀƛƎƴ ǘƻ YŜƴŘŀƭ ŀǎ ƘŀǾŜ Ƴŀƴȅ ƭƻŎŀƭ ōǳǎƛƴŜǎǎŜǎΦ IƻǿŜǾŜǊΣ ǘƻ ƳŀƪŜ 
ǘƘƛǎ ƘŀǇǇŜƴ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ǎǝƭƭ ǎƻƳŜ ǿŀȅ ǘƻ ƎƻΦ /w¸ ŦƻǊ /ǳƳōǊƛŀ Ƙŀǎ ƻǊƎŀƴƛǎŜŘ ŀ ōŀƎ ǇŀŎƪ ŀǘ aϧ{ ƛƴ 
YŜƴŘŀƭ ōŜǘǿŜŜƴ млŀƳ ŀƴŘ нǇƳ ƻƴ {ŀǘǳǊŘŀȅ нлǘƘ Wǳƭȅ нлмфΦ ¢ƘŜȅ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǎƻƳŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻ Ǝƻ 
ŀƭƻƴƎ ŀƴŘ ƘŜƭǇ όŀƴ ŀŘǳƭǘ ǿƛƭƭ ƴŜŜŘ ǘƻ ǎǘŀȅ ǿƛǘƘ ǘƘŜƳύΦ LŦ ȅƻǳ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ƘŜƭǇ ƻǳǘΣ ǇƭŜŀǎŜ ŜƳŀƛƭ 9ƭŀƛƴŜ 
ǿƘƻ ƭŜŀŘǎ /w¸ ŦƻǊ /ǳƳōǊƛŀ ƻƴ ŜƭŀƛƴŜψƴŜƭǎƻƴспϪƘƻǘƳŀƛƭΦŎƻƳ ǘƻ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊ ȅƻǳ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ŀƴŘ ōŜ ŀƭƭƻŎŀǘŜŘ ŀ ǝƳŜ ǎƭƻǘΦ 
IŜǊŜ ƛǎ ǘƘŜ ƭƛƴƪ ǘƻ ǘƘŜ CŀŎŜōƻƻƪ ǇŀƎŜ ƛŦ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ƪƴƻǿ ƳƻǊŜ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ŎŀƳǇŀƛƎƴ ƘǧǇǎΥκκƳΦŦŀŎŜōƻƻƪΦŎƻƳκ
/w¸-ŦƻǊ-/ǳƳōǊƛŀ-нфлмрнфррллтфрлκ 
 
¦ǇŘŀǘŜ ŦǊƻƳ [ƻǊƴŀΥ IŜƭƳ Iƛƭƭ wǳƴƴŜǊǎ ŘƻƴŀǘŜŘ ϻмлл ǘƻ ǘƘƛǎ YŜƴŘŀƭ ŎŀƳǇŀƛƎƴΦ  /ŀǊŘƛŀŎ ǎŎǊŜŜƴƛƴƎΣ ŦƻǊ мп - ор ȅŜŀǊ ƻƭŘǎ 
!ǳƎǳǎǘ мǎǘ ϧ нƴŘΦ tƭŜŀǎŜ Ǉǳǘ ǘƘŜ ŘŀǘŜǎ ƛƴ ȅƻǳǊ ŘƛŀǊȅΣ ŀƴŘ ǎǇǊŜŀŘ ǘƘŜ ǿƻǊŘΦ IŜŀǊǘ ƛǎǎǳŜǎ ǇƛŎƪŜŘ ǳǇ ōȅ ǘƘƛǎ ǎŎǊŜŜƴƛƴƎ 
Ŏŀƴ ōŜ ŀŘŘǊŜǎǎŜŘ ǿƛǘƘ ƳŜŘƛŎŀǝƻƴ ƻǊ ǎǳǊƎŜǊȅΣ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ƭŜƊ ǳƴŘŜǘŜŎǘŜŘΦ 
 

http://bofra.org.uk/assets/racecalendar/2016/racecalendar.php


Thoughts on Parenting Young Athletes - Duncan Richards 

! ǎ ŀ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛǎǘ ǿƛǘƘ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ hƭȅƳǇƛŎ DŀƳŜǎ ǳƴŘŜǊ Ƴȅ ōŜƭǘΣ ƘŀǾƛƴƎ ǿƻǊƪŜŘ ǿƛǘƘ .ǊƛǝǎƘ [ƛƻƴǎ ŀƴŘ ƴƻǿ ǿƛǘƘ aŀƴŎƘŜǎǘŜǊ /ƛǘȅΣ ȅƻǳϥŘ ƘŀǾŜ ǘƘƻǳƎƘǘ LϥŘ ōŜ ǇǊŜǧȅ 

ƎƻƻŘ ŀǘ ƳŀƴŀƎƛƴƎ Ƴȅ ƻǿƴ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀǎ ǘƘŜȅ ǇǊƻƎǊŜǎǎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǎǇƻǊǘΦ 

.ǳǘ L ǿŀǎ ǊŜŎŜƴǘƭȅ ǊŜƳƛƴŘŜŘ όōȅ Ƴȅ ǎƻƴύ Ƙƻǿ ƘŀǊŘ ōŜƛƴƎ ŀ ǇŀǊŜƴǘ ƻŦ ŀ ȅƻǳƴƎ ŀǘƘƭŜǘŜ ƛǎΦ 

Lƴ нлмр ŀǘ DƭŜƴŘƻƭƻǳƎƘΣ LǊŜƭŀƴŘΣ ǘƘŜ ŜǾŜƴƛƴƎ ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ WǳƴƛƻǊ IƻƳŜ LƴǘŜǊƴŀǝƻƴŀƭ ƛƴ 

ǿƘƛŎƘ /ƘǊƛǎ ǿŀǎ ǊǳƴƴƛƴƎ ŦƻǊ 9ƴƎƭŀƴŘΣ ǿŜ ŀƭƭ ǿŀƭƪŜŘ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜΦ  5ǳǊƛƴƎ ǘƘƛǎ ǿŜ ƳŜǘ ǿƛǘƘ 

ǎƻƳŜ {ŎƻǩǎƘ ŀǘƘƭŜǘŜǎ ŀƴŘΣ ƛƴ ŎƘŀǩƴƎΣ ǘƘŜȅ ƳŜƴǝƻƴŜŘ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ƭŀŘǎ ǘƘŀǘ ǿŜǊŜ ƴƻǘ 

ǊǳƴƴƛƴƎ L ŜȄǇŜŎǘŜŘ ǘƻ ōŜΦ 

bƻǿ L ƘŀǾŜ ŀōǎƻƭǳǘŜƭȅ ȊŜǊƻ ǊŜŎƻƭƭŜŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ŜǾŜƴǘ ŀǎ ǿŜ ŎŀǊǊƛŜŘ ƻƴ ǎǘǊƻƭƭƛƴƎ 

Řƻǿƴ ǘƘŜ ƘƛƭƭΣ ōǳǘ ŀǇǇŀǊŜƴǘƭȅ L ǎŀƛŘ ϦL ǘƘƛƴƪ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǿƛƴ ǘƘƛǎϦΦ 

L Ƴŀȅ ƘŀǾŜ ǘƘƻǳƎƘǘ ǘƘŀǘΣ ōǳǘ L Řƻ ƴƻǘ ǊŜŎŀƭƭ ǎŀȅƛƴƎ ƛǘΦ  IƻǿŜǾŜǊΣ ŀǎ /ƘǊƛǎ ǊŜŎŀƭƭŜŘΣ ŀǘ ǘƘŀǘ 

ƳƻƳŜƴǘ Ƙƛǎ ǎǘƻƳŀŎƘ ŎƘǳǊƴŜŘ ϧ ǘŜƴǎŜŘ ǳǇΣ ƘŜ ǿŀǎ ǳƴŀōƭŜ ǘƻ ǎƭŜŜǇ ǘƘŀǘ ƴƛƎƘǘ ŀƴŘΣ ŘŜǎǇƛǘŜ ƭŜŀŘƛƴƎ ŀǘ ǘƘŜ ǘǳǊƴΣ ƘŜ ƘŀŘ ǎƻ 

ƳǳŎƘ ǘŜƴǎƛƻƴ ƛƴ Ƙƛǎ ǎǘƻƳŀŎƘ ƘŜ ƘŀŘ ǘƻ Ƨǳǎǘ ƧƻƎ Řƻǿƴ ŬƴƛǎƘƛƴƎ ŀōƻǳǘ ǘƘǊŜŜ ǉǳŀǊǘŜǊǎ ƻŦ ǘƘŜ ǿŀȅ Řƻǿƴ ǘƘŜ ŬŜƭŘΦ 

²Ƙŀǘ ƛǎ ƪŜȅ ƘŜǊŜ ƛǎ ǘƘŀǘ ǘƘƻǎŜ ǎƛȄ ǿƻǊŘǎ ƻŦ ƳƛƴŜ ǿŜǊŜ ŀǎ ŘŜǘǊƛƳŜƴǘŀƭ ǘƻ Ƙƛǎ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ŀǎ ƛŦ LϥŘ ǘǊƛǇǇŜŘ ƘƛƳ ǳǇ ƻǊ ƳŀŘŜ 

ƘƛƳ Ǌǳƴ ŀ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ǘƘŜ Řŀȅ ōŜŦƻǊŜΦ 

hǳǊ ǿƻǊŘǎΣ ŀǎ ǇŀǊŜƴǘǎ ƳŀǧŜǊΧΦŀƴŘ ƛǘǎ ƻƊŜƴ ǾŜǊȅ ƘŀǊŘ ǘƻ ŜƛǘƘŜǊ ƴƻǝŎŜ ƻǊ ƳƻŘŜǊŀǘŜΦ  {ƻ ǿƘŀǘΣ ŀǎ ǇŀǊŜƴǘǎ Ŏŀƴ ǿŜ ŘƻΚ 

LϥǾŜ ŀ ŦŜǿ ǘƘƻǳƎƘǘǎΣ ōǳǘ ŬǊǎǘΣ ǎƻƳŜ ƪŜȅ ǇǊƛƴŎƛǇƭŜǎ ŦǊƻƳ ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘŀƭ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎȅΦ 

Children are not mini-adultsΦ 

¢Ƙƛǎ ǊŜƭŀǘŜǎ ǘƻ ǘƘŜ ǳƴŀǊƎǳŀōƭŜ ŦŀŎǘ ǘƘŀǘ ŎƘƛƭŘǊŜƴϥǎ ƳƛƴŘǎ ŀƴŘ ōƻŘƛŜǎ ǿƻǊƪ ŘƛũŜǊŜƴǘƭȅ ŦǊƻƳ ŀŘǳƭǘǎΦ  ¢ƘŜȅ ǇǊƻŎŜǎǎ ƛƴŦƻǊπ

ƳŀǝƻƴΣ Ǉŀȅ ŀǧŜƴǝƻƴΣ ƳƻǾŜ ŀƴŘ ŜȄŜǊŎƛǎŜ ƛƴ ŘƛǎǝƴŎǝǾŜ ǿŀȅǎΦ  aŀƴȅ ƻŦ ǘƘŜ ǎǇƻǊǘǎ ǎŎƛŜƴǝŬŎ ǇǊƛƴŎƛǇƭŜǎ ǘƘŀǘ ǳƴŘŜǊǇƛƴ Ŏƻƴπ

ŎŜǇǝƻƴǎ ƻŦ ƎƻƻŘ ǇǊŀŎǝŎŜ ǎƛƳǇƭȅ Řƻ ƴƻǘ ŀǇǇƭȅ ǘƻ ŎƘƛƭŘǊŜƴΦ  {ƛƳǇƭŜ ŀǇǇƭƛŎŀǝƻƴ ƻŦ ŀŘǳƭǘ ǇǊŀŎǝŎŜǎ ŀǊŜ ƭƛƪŜƭȅ ǘƻ ƴƻǘ Ƨǳǎǘ ƘƛƴŘŜǊΣ 

ōǳǘ ŘŀƳŀƎŜ ƧǳƴƛƻǊǎΦ 

Biology does not celebrate birthdays 

¢ƘŜǊŜ ƛǎ ŀ ǎǘǊƻƴƎ ǘŜƴŘŜƴŎȅ ƛƴ ȅƻǳǘƘ ǎǇƻǊǘ ǘƻ ǊŜƭȅ ƻƴ ŎƘǊƻƴƻƭƻƎƛŎŀƭ ŀƎŜ ŀǎ ǘƘŜ Ƴŀƛƴ ŎǊƛǘŜǊƛŀ ŦƻǊ ƎǊƻǳǇƛƴƎ ŎƘƛƭŘǊŜƴΣ ōǳǘ ǘƘƛǎ ƛǎ 

ŀƴ ŜȄǘǊŜƳŜƭȅ ǇƻƻǊ ƳŜŀǎǳǊŜΦ  !ǘ ŀƴȅ ƎƛǾŜƴ ŀƎŜΣ ǘƘŜǊŜ ǿƛƭƭ ōŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƻŦ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ŎƘǊƻƴƻƭƻƎƛŎŀƭ ŀƎŜ ǿƘƻ ŀǊŜ ǳǇ ǘƻ н ȅŜŀǊǎ 

ƻƭŘŜǊ ƻǊ ȅƻǳƴƎŜǊ ƛƴ ǘŜǊƳǎ ƻŦ ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘΦ 

Performance is a poor indicator of ability 

Lǘ ƛǎ ŀƭƳƻǎǘ ƛƳǇƻǎǎƛōƭŜ ǘƻ ƳŀƪŜ ǾŀƭƛŘ ŀƴŘ ǊŜƭƛŀōƭŜ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘǎ ƻŦ ŎƘƛƭŘǊŜƴϥǎ ǎǇƻǊǝƴƎ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ōŜ ǘǊŀƴǎƭŀǘŜŘ ƛƴ 

ǘŜǊƳǎ ƻŦ ǘŀƭŜƴǘΦ   bŀǝƻƴŀƭ ¢ŀƭŜƴǘ LŘŜƴǝŬŎŀǝƻƴ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜǎ ƘŀǾŜ ŀ ƴƻǘƻǊƛƻǳǎƭȅ ǇƻƻǊ ǊŜŎƻǊŘ ƛƴ ǎǇƛǘŜ ƻŦ ǘƘŜ ƛƴǾŜǎǘƳŜƴǘ ϧ 

ǎŎƛŜƴŎŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜΣ ƪŜȅ ǊŜŀǎƻƴǎ ŦƻǊ ǘƘƛǎ ŀǊŜ Υ 

¶ wŜƭŀǝǾŜ !ƎŜ 9ũŜŎǘ - ŜǾŜǊȅ ŀƎŜ-ōŀǎŜŘ ƎǊƻǳǇ ƻŦ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƛƭƭ ƛƴŎƭǳŘŜ ǘƘƻǎŜ ǿƘƻ ŀǊŜ ǊŜƭŀǝǾŜƭȅ ȅƻǳƴƎ ŀƴŘ ǘƘƻǎŜ ǿƘƻ 

ŀǊŜ ǊŜƭŀǝǾŜƭȅ ƻƭŘΦ  ¢ƘŜ ƻƭŘŜǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ ǎǇŜƴǘ ǳǇ ǘƻ ŀ ȅŜŀǊ ƭƻƴƎŜǊ ǘƘŀƴ ǘƘŜƛǊ ȅƻǳƴƎŜǊ ǇŜŜǊǎ ŘŜǾŜƭƻǇƛƴƎ ǘƘŜƛǊ 

ōƻŘƛŜǎ ŀƴŘ ǇǊŀŎǝǎƛƴƎ ǘƘŜƛǊ ǎǇƻǊǘΦ  !ƴŘ ǎƛƴŎŜ ƳŀǘǳǊŀǝƻƴ ƛǎ ǘƘŜ ǎƛƳǇƭŜ ƎǊŜŀǘŜǎǘ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀƴǘ ƻŦ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ǇŜǊŦƻǊπ

ƳŀƴŎŜΣ ƛǘ ƛǎ ƘŀǊŘƭȅ ǎǳǊǇǊƛǎƛƴƎ ǘƘŀǘ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ōƻǊƴ ŜŀǊƭȅ ƛƴ ǘƘŜ ǎŜƭŜŎǝƻƴ ȅŜŀǊ ŘƻƳƛƴŀǘŜΦ 

¶ {ƻŎƛŀƭ ŀƴŘ ŜŎƻƴƻƳƛŎ ŦŀŎǘƻǊǎ ŀǊŜ ƳŀǎǎƛǾŜƭȅ ǎƛƎƴƛŬŎŀƴǘ - ƎŜƴŜǊŀƭƭȅ ǎǇŜŀƪƛƴƎΣ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀǊŜ ǳƴƭƛƪŜƭȅ ǘƻ ŘŜǾŜƭƻǇ ƘƛƎƘ-

ƭŜǾŜƭ ǎǇƻǊǘǎ ǎƪƛƭƭǎ ƛŦ ǘƘŜȅϥǾŜ ƴŜǾŜǊ ƭŜŀǊƴŜŘ ǘƘŀǘ ǎǇƻǊǘ ŀƴŘ ƘŀŘ ǘƘŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ƘƛƎƘ ǉǳŀƭƛǘȅ ŎƻŀŎƘƛƴƎΦ  

¢ƘŜ ŎǳǊǎŜ ƻŦ ǘƘŜ ¦Y ǎǇƻǊǘǎ ǎȅǎǘŜƳ ƛǎ ǘƘŀǘ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ƛǎ ƘŜŀǾƛƭȅ ƳŜŘƛŀǘŜŘ ōȅ ŦŀŎǘƻǊǎ ǘƘŀǘ ƘŀǾŜ ŀōǎƻƭǳǘŜƭȅ ƴƻǘƘƛƴƎ 

ǘƻ Řƻ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘϥǎ ƛƴǘŜǊŜǎǘ ƻǊ ŀōƛƭƛǘȅΦ 

Parental As Anything 

Chris Richards on his way to winning the 

Skiddaw race 



So, what's the best thing to say to my child, before/after a race? 

CƛǊǎǘ ƻŦ ŀƭƭΣ ƛǘ ƛǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǘƻ ǊŜŀƭƛǎŜ ǘƘŀǘ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜ ƧǳƴƛƻǊǎ Ǝƻ ǘƘǊƻǳƎƘ ŀƴ emotional transition periodΣ ŘǳǊƛƴƎ 

ǘƘƛǎ ǝƳŜ ŎƘŀƴƎŜǎ ƻŎŎǳǊ ƛƴ ǘŜǊƳǎ ƻŦ Ƙƻǿ ǘƘŜȅ ǎŜŜ ǘƘŜƳǎŜƭǾŜǎΣ ōŜƭƛŜŦǎ ŀƴŘ ǾŀƭǳŜǎ ŀǊŜ ǎƘŀǇŜŘΣ ŀ ǎŜƴǎŜ ƻŦ ǎŜƭŦ ǿƻǊǘƘ ƛǎ ŘŜǾŜƭπ

ƻǇŜŘΦ 

5ǳǊƛƴƎ ǘƘƛǎ ϥǎŜƴǎŜ ƳŀƪƛƴƎϥ ǇŜǊƛƻŘΣ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘǎ ŀǊŜ ƛƴŎǊŜŘƛōƭȅ ǎŜƴǎƛǝǾŜ ǘƻ ǘƘŜ ŎƻƳƳŜƴǘǎΣ ƻǇƛƴƛƻƴǎ ŀƴŘ ƻōǎŜǊǾŀǝƻƴǎ ƻŦ 

ϥǎƛƎƴƛŬŎŀƴǘ ƻǘƘŜǊǎϥΦ   

²ƘŜƴ ǊǳƴƴƛƴƎ ƛǎ ŦǳƴΣ ŎƘŀǎƛƴƎ ŀǊƻǳƴŘ ƻƴ ǘƘŜ IŜƭƳ ǇƭŀȅƛƴƎ ǘƘŜ ǾŀǊƛƻǳǎ ƎŀƳŜǎ ŀƴŘ ǊŜƭŀȅǎ ƧǳƴƛƻǊǎ ǿƛƭƭ ŘŜǾŜƭƻǇ ŎŜǊǘŀƛƴ ōŜƭƛŜŦǎ 

ƭƛƪŜ - 

ϦwǳƴƴƛƴƎ ƳŀƪŜǎ ƳŜ ŦŜŜƭ ŜƴŜǊƎƛǎŜŘ ŀƴŘ ƎƻƻŘ ŀōƻǳǘ ƳȅǎŜƭŦϦ 

ϦwǳƴƴƛƴƎ ƘŜƭǇǎ ƳŜ ƛƴǘŜǊŀŎǘ ŀƴŘ ŎƻƴƴŜŎǘ ǿƛǘƘ Ƴȅ ŦǊƛŜƴŘǎϦ 

ϦL Řƻƴϥǘ ǿƻǊǊȅ ǘƻƻ ƳǳŎƘ ŀōƻǳǘ ǊŀŎŜǎΣ ōŜŎŀǳǎŜ ǘƘŜ ǊŜǎǳƭǘǎ Řƻƴϥǘ ƳŀǧŜǊ ŀǘ ǘƘƛǎ ƭŜǾŜƭϦ 

!ǎ ǘƘŜȅ ƎŜǘ ƻƭŘŜǊΣ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ǇƻǘŜƴǝŀƭƭȅ ƳƻǊŜ ŎƻƴǎŜǉǳŜƴŎŜ ŀǧŀŎƘŜŘ ǘƻ ǊŀŎƛƴƎ ϧ ŎƻƳǇŜǝǝƻƴ ŀƴŘ ǘƘƛǎ Ŏŀƴ ǎǘŀǊǘ ǘƻ ƳƻǳƭŘ ŀ 

ŘƛũŜǊŜƴǘ ǎŜǘ ƻŦ ōŜƭƛŜŦǎ - 

¶ Ϧ²ƘŜƴ L ǇŜǊŦƻǊƳ ǿŜƭƭΣ L ƎŜǘ ǇƻǎƛǝǾŜ ǇǊŀƛǎŜ ŀƴŘ ŀǧŜƴǝƻƴΦ tŜƻǇƭŜ ǿŀƴǘ ǘƻ ōŜ ŦǊƛŜƴŘǎ ǿƛǘƘ ƳŜ ŀƴŘ Ŧƻƭƭƻǿ ƳŜ ƻƴ ǎƻŎƛŀƭ 

ƳŜŘƛŀΦ ¢ƘŜȅ ǎŜŜƳ ǘƻ ǾŀƭǳŜ ƳŜ ƳƻǊŜ ǿƘŜƴ L ǎǳŎŎŜŜŘΣ ǘƘŜǊŜŦƻǊŜ Ƴȅ ǎŜƭŦ-ǿƻǊǘƘ ƛǎ ǊŜƭƛŀƴǘ ƻƴ Ƴȅ ǊŜǎǳƭǘǎϦΦ 

¶ ϦLŦ Ƴȅ ǎŜƭŦ-ǿƻǊǘƘ ƛǎ ōŀǎŜŘ ƻƴ Ƴȅ ǊŜǎǳƭǘǎΣ ǘƘŜƴ ǿƘŜƴ L Řƻƴϥǘ Řƻ ŀ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ōŜǎǘΣ ƻǊ ǿƛƴΣ L ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ŀǎƘŀƳŜŘ ŀƴŘ ŜƳōŀǊπ

ǊŀǎǎŜŘΦ L ŀƳ ŀ ƭŜǎǎ ǿƻǊǘƘȅ ǇŜǊǎƻƴ ǿƘŜƴ L Řƻƴϥǘ Řƻ ǿŜƭƭϦΦ 

¶ ϦL ƭƛƪŜ ƎŜǩƴƎ ǇǊŀƛǎŜ ŀƴŘ ŀǧŜƴǝƻƴΣ ǎƻ ƛŦ ǎƻƳŜōƻŘȅ ōŜŀǘǎ ƳŜ ǘƘŜƴ L ǿƛƭƭ ǘŀƪŜ ǘƘŀǘ ŀǎ ŀ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ƘƛǘϦΦ 

¶ Ϧ[ƻǘǎ ƻŦ ǇŜƻǇƭŜ ƘŀǾŜ ƛƴǾŜǎǘŜŘ ƛƴ ƳŜ όƳǳƳκŘŀŘκŎƻŀŎƘŜǎ ŜǘŎύ-ŀƴŘ ƛŦ L Řƻƴϥǘ ǇŜǊŦƻǊƳ ǘƘŜƴ L ƘŀǾŜ ƭŜǘ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ŘƻǿƴϦΦ 

¢Ƙƛǎ ƛǎ ǿƘŜƴ ƛǘ Ŏŀƴ ǎǘŀǊǘ ǘƻ ōŜŎƻƳŜ ŀ ǇǊƻōƭŜƳΦ  ¢ƘŜǎŜ ŀǊŜ ƴƻǘ ǳƴŎƻƳƳƻƴΤ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ǎǳōŎƻƴǎŎƛƻǳǎƭȅ ŜǎǘŀōƭƛǎƘŜŘ ōǳǘ Ŏŀƴ ōŜ 

ǊŜƛƴŦƻǊŎŜŘ ōȅ όƻƊŜƴ ǎǳō ŎƻƴǎŎƛƻǳǎύ ǇŀǊŜƴǘǎΦ  [ƛƪŜ ƳŜΗ  hǳǊ όƴƻǘ ŀƭǿŀȅǎύ ǎǳōǘƭŜ ǾŜǊōŀƭ ϧ ƴƻƴ ǾŜǊōŀƭ ōŜƘŀǾƛƻǳǊǎ ŀǊŜ ŀƭǿŀȅǎ 

ǇƛŎƪŜŘ ǳǇ ƻƴ ŀƴŘ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŜŘ ǘƻ ƘŜƭǇ ƧǳƴƛƻǊǎ ƳŀƪŜ ǎŜƴǎŜ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ǿƻǊƭŘ ŀƴŘ ŎǊŜŀǘŜ ŀ ƴŀǊǊŀǝǾŜΦ 

So what should we doΧΦ  

1. Take notice of the narrative. 

¢Ǌȅ ǘƻ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ ǘƘŜ ϥǎǘƻǊȅϥ ȅƻǳǊ ȅƻǳƴƎ ŀǘƘƭŜǘŜǎ ŀǊŜ ǘŜƭƭƛƴƎ ǘƘŜƳǎŜƭǾŜǎΣ ǘƘŜ ǿŀȅ ǘƘŜȅ ǎŜŜ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘΦ  9ǾŜǊȅ ōŜƘŀǾƛƻǳǊ ƛǎ 

ǘƘŜ ǊŜǎǳƭǘ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ōŜƭƛŜŦ ǎȅǎǘŜƳΣ ƻŦ ǿƘƛŎƘ ǘƘŜȅ Ƴƻǎǘ ƭƛƪŜƭȅ ǿƛƭƭ ƴƻǘ ǘƻ ōŜ ŀǿŀǊŜ ƻŦΣ ǎƻ ōŜ ŎǳǊƛƻǳǎ ϧ ŜȄǇƭƻǊŜΦ  YŜȅ ƘŜǊŜ ƛǎ ƴƻǘ 

ǘƻ ƧǳŘƎŜΣ Ƨǳǎǘ ǘƻ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ ǘƘŜ ƳŜǎǎŀƎŜΦ 

2. Understand you impact as a parent 

{ǘŀǊǘ ǘƻ ƴƻǝŎŜ ȅƻǳǊ ƻǿƴ ǎŜƭŦ ǘŀƭƪΣ ȅƻǳǊ ƻǿƴ ŜȄǇŜŎǘŀǝƻƴǎ ŀƴŘ ŜƳƻǝƻƴǎΦ  ²Ƙŀǘ Řƻ ȅƻǳ ǎŀȅ ōŜŦƻǊŜ ŀ ǊŀŎŜΚ   hƴ ŀ ǘǊŀƛƴƛƴƎ 

ŎŀƳǇ L ŘƛŘ ȅŜŀǊǎ ŀƎƻΣ ǘƘŜ ¦мсǎ ƛŘŜƴǝŬŜŘ ǘƘŜ ǿƻǊǎǘ ǘƘƛƴƎǎ ǇŀǊŜƴǘǎ ŎƻǳƭŘ ǎŀȅ - 

¶ Iƻǿ ŀǊŜ ȅƻǳ ŦŜŜƭƛƴƎ όƻƪ ǳƴǝƭ ȅƻǳ ŀǎƪŜŘ ƳŜΗύ 

¶ L ōŜƭƛŜǾŜ ƛƴ ȅƻǳ όhƘ DƻŘΣ ǿƘŀǘ ƛŦ L ƭŜǘ ȅƻǳ ŘƻǿƴΗύ 

¶ ¸ƻǳ Ŏŀƴ Řƻ ƛǘ ό5ƻ ǿƘŀǘΚ IŀǾŜƴϥǘ ȅƻǳ ǎŜŜƴ ǘƘŜǎŜ ƎǳȅǎΗύ 

¶ DŜǘ ƻǳǘ ŀƴŘ ŘƻƳƛƴŀǘŜ ǘƘŜƳ ό.ǳǘ L ŦŜŜƭ ǘŜǊǊƛŬŜŘΗύ 

¢ƘŜ ƎǊŜŀǘ ǇŀǊŀŘƻȄ ǘƻ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ƘŜǊŜ ƛǎ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ǎƘƻǳƭŘƴϥǘ ŎŀǊŜΦ  ¢ƘŜ ƳŜǎǎŀƎŜΣ ŎƻƴǎŎƛƻǳǎƭȅ ϧ ǎǳō ŎƻƴǎŎƛƻǳǎƭȅ ƛǎ ϦǿŜ ƭƻǾŜ 

ȅƻǳ ƴƻ ƳŀǧŜǊ ǿƘŀǘΣ ƎƛǾŜ ƛǘ ȅƻǳǊ ōŜǎǘ ϧ ŜƴƧƻȅ ȅƻǳǊǎŜƭŦϦΦ  .ȅ ƛƴǾŜǎǝƴƎ ǎƻ ƳǳŎƘ ƻŦ ƻǳǊǎŜƭǾŜǎ ƛƴ ƻǳǊ ŎƘƛƭŘϥǎ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ϧ 

ǊŜǎǳƭǘǎΣ ǿŜ ǳƴŘŜǊƳƛƴŜ ƻǳǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴΦ  aȅ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ōƛǘ ƻŦ ŀŘǾƛŎŜ ǘƻ ǇŀǊŜƴǘǎ ǿŀǎ ǘƻ ōŜƘŀǾŜ ƭƛƪŜ ǘƘŜƛǊ ƎǊŀƴŘǇŀǊŜƴǘǎΣ ǿƘƻ 

ǿƻǳƭŘ ƻƊŜƴ ǎŀȅ ϦǘƘŀǘϥǎ ƴƛŎŜΣ ŀǎ ƭƻƴƎ ŀǎ ȅƻǳ ƘŀŘ ŀ ƴƛŎŜ ǝƳŜϦΦ  tŜǊŦŜŎǘΗ 

3. Ask how you can help. 

tǊŜ .ŜƛƧƛƴƎ DŀƳŜǎΣ L ŀǎƪŜŘ ŜǾŜǊȅ ŀǘƘƭŜǘŜ ǘƻ ǿǊƛǘŜ ƻǳǘ ǿƘŀǘ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ǘƘƛƴƎ ǘƘŀǘ ǘƘŜȅ ǿŀƴǘŜŘ ǘƘŜƛǊ ŎƻŀŎƘ ǘƻ ǎŀȅ ǘƻ ǘƘŜƳ ōŜπ

ŦƻǊŜ ǘƘŜƛǊ hƭȅƳǇƛŎ ǎǿƛƳΦ  ¢ƘŜ ǾŀǊƛŜǘȅ ƛƴ ǘƘŜ ŀƴǎǿŜǊǎ ǿŀǎ ŀ ƘǳƎŜ ǎǳǊǇǊƛǎŜ ǘƻ ǘƘŜ ŎƻŀŎƘŜǎΗ  !ǎƪƛƴƎ ǿƘŀǘ ǘƘŜȅ ƴŜŜŘ ǊŀǘƘŜǊ 



 

ǘƘŀƴ ŀǎǎǳƳƛƴƎ ōŀǎŜŘ ƻƴ ŀ wƻŎƪȅ ƳƻǾƛŜ ƻǊ ƻǳǊ ƻǿƴ Ǉŀǎǘ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ƛǎ ƳǳŎƘ ƳƻǊŜ ƘŜƭǇŦǳƭΦ  !ǎ ƳŜƴǝƻƴŜŘΣ ƻǳǊ ǇǊŜǎŜƴŎŜ ŀǎ 

ǇŀǊŜƴǘǎ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ŦŀŎƛƭƛǘŀǝǾŜ ōǳǘ L ƘŀǾŜ ƛƴ ǘƘŜ Ǉŀǎǘ ǎƘŜǇƘŜǊŘŜŘ ǿŜƭƭ ƛƴǘŜƴǝƻƴŜŘ ǇŀǊŜƴǘǎ ŀǿŀȅ ŦǊƻƳ ŀǘƘƭŜǘŜǎ όŀǘ ǘƘŜ ŀǘƘƭŜǘŜǎ 

ǊŜǉǳŜǎǘύ ǘƻ ƎƛǾŜ ǎǇŀŎŜ ŀƴŘ ǇŜŀŎŜΗ   

4. Help create a set of 'Non Sporting Values' 

¢ƘŜǎŜ ŀǊŜ ŀ ǎŜǘ ƻŦ ǇǊƻŎŜǎǎ Ǝƻŀƭǎ ŎƻƳǇƭŜǘŜƭȅ ǎŜǇŀǊŀǘŜ ǘƻ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜΦ  ¢ƘŜȅ ŀǊŜ ǇǊƛƴŎƛǇƭŜǎ ȅƻǳǊ ƧǳƴƛƻǊ Ŏŀƴ ƭƛǾŜ ōȅ ŀƴŘ ǎǘŀƴŘπ

ŀǊŘǎ ǘƘŀǘ ǘƘŜȅ Ŏŀƴ ǊŜŀǎƻƴŀōƭȅ ƧǳŘƎŜ ǘƘŜƳǎŜƭǾŜǎ ōȅΣ ǘƻǘŀƭƭȅ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜƛǊ ŎƻƴǘǊƻƭΦ  9ȄŀƳǇƭŜǎ ŎƻǳƭŘ ōŜ - 

¶ .ŜƛƴƎ ŀ ǇƻǎƛǝǾŜ ƛƴƅǳŜƴŎŜ ƻƴ ƻǘƘŜǊǎ 

¶ .ŜƛƴƎ ŀ ƭƻȅŀƭ ŦǊƛŜƴŘ 

¶ ¢ǊȅƛƴƎ ǘƘŜƛǊ ōŜǎǘ ƛƴ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ǘƘŜȅ Řƻ 

¶ .ŜƛƴƎ ǿƛƭƭƛƴƎ ǘƻ ƭŜŀǊƴ ŀƴŘ ǘǊȅ ƴŜǿ ǘƘƛƴƎǎ 

LŦ ŀ ȅƻǳƴƎ ŀǘƘƭŜǘŜ Ŏŀƴ ŎǊŜŀǘŜ ǘƘŜƛǊ ƻǿƴ ǾŀƭǳŜǎ ǘƘŜǎŜ Ŏŀƴ ƳŀǎǎƛǾŜƭȅ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜƛǊ ŀƴȄƛŜǘȅ ǇǊŜ ŎƻƳǇŜǝǝƻƴ ŀƴŘ ŜƴƘŀƴŎŜ ǘƘŜƛǊ 

ǎŜƴǎŜ ƻŦ ǘƘŜƳǎŜƭǾŜǎΦ  ¢ƘŜȅ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ŀƭƭ ŀōƻǳǘ ŜũƻǊǘ ŀƴŘ ǇǊƻŎŜǎǎΣ ƴƻǘ ǝƳŜǎ ŀƴŘ ǇƻǎƛǝƻƴǎΦ 

5. Comparisons, reduce themΧ 

{ǇƻǊǘ ōȅ ŘŜŬƴƛǝƻƴ ŦƻǊŎŜǎ ǳǎ ǘƻ ōŜ ǊŜǎǳƭǘǎ ƻǊƛŜƴǘŀǘŜŘΣ ǿŜ ŎƻƳǇŀǊŜ ƻǳǊ ǊŜǎǳƭǘǎ ǿƛǘƘ ŦǊƛŜƴŘǎΣ ƻǘƘŜǊ Ŏƭǳō ǊǳƴƴŜǊǎΣ ƭƻƻƪƛƴƎ ŀǘ 

ƭŀŘŘŜǊǎ ϧ ǘŀōƭŜǎ ǘƻ ǎŜŜ Ƙƻǿ ǿŜ ŀǊŜ ŘƻƛƴƎΦ  ¢Ƙƛǎ ƛǎ ŎǊŀȊȅ ŘǳŜ ǘƻ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ǇǊƛƴŎƛǇƭŜǎ ƳŜƴǝƻƴŜŘ ŜŀǊƭƛŜǊΦ  ¢ƘŜ hb[¸ ŎƻƳǇŀǊπ

ƛǎƻƴ ǿŜ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ŘƻƛƴƎ ƛǎ ŀƎŀƛƴǎǘ ƻǳǊǎŜƭǾŜǎΣ ƳŜŀǎǳǊƛƴƎ ǇǊƻƎǊŜǎǎΣ ǎŜŜƛƴƎ ƛƳǇǊƻǾŜƳŜƴǘǎ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ōŜ ƻōƧŜŎǝǾŜƭȅ ƳŜŀǎǳǊŜŘΦ 

9Ǝ ǝƳŜ ǘǊƛŀƭ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ǊƛǾŜǊ ƳƛƭŜΣ ǘƘŜ ƎǊŜȅƘƻǳƴŘΣ ǘƻǳŎƘƛƴƎ ƻǳǊ ǘƻŜǎΣ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ǇǊŜǎǎ ǳǇǎ ŜǘŎΣ ƻƴŎŜ ǿŜ ǎŜŜ ƛƳǇǊƻǾŜƳŜƴǘ 

ŀƴŘ ǘƘŀǘ ōŜŎƻƳŜǎ ŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘΣ ŎƻƴŬŘŜƴŎŜ ŘŜǾŜƭƻǇǎΦ 

6. Remind them that you love them ǳƴŎƻƴŘƛǝƻƴŀƭƭȅ.  

hŦ ŎƻǳǊǎŜ ǿŜ ŀƭƭ ŘƻΣ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ȅƻǳƴƎ ǇŜƻǇƭŜ ǿŀƴǘ ǘƻ ǇƭŜŀǎŜ ŀƴŘ Ŏŀƴ ǾŜǊȅ Ŝŀǎƛƭȅ ƛƴǘŜǊƴŀƭƛǎŜ ǘƘŀǘ ǘƘŜƛǊ ǇŀǊŜƴǘǎ ŀũŜŎǝƻƴΣ ǎǳǇπ

ǇƻǊǘΣ ƭƻǾŜ ƳƛƎƘǘ ŘŜǇŜƴŘ ƻƴ ǘƘŜ ƻǳǘŎƻƳŜ ƻŦ ŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜΦ  ¢ƘŜ ǊŜŀƭƛǘȅ ƛǎ ƛǘ ǿƛƭƭΣ ǎƘŀǊƛƴƎ Ŝƭŀǝƻƴ ŀƴŘ ŘƛǎŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘ ǿƛǘƘ 

ǘƘŜƳ ƛǎ ƴƻǊƳŀƭ ŀƴŘ ǇŀǊǘ ƻŦ ǎǇƻǊǘΣ ǿƘŜǊŜ ǘƘŜ ǎƪƛƭƭ ŎƻƳŜǎ ƛƴ ƛǎ ōŜƛƴƎ ŎƭŜŀǊ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ƛǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜƳΣ ƴƻǘ ōŜŎŀǳǎŜ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ǎǳŎπ

ŎŜǎǎ ƻǊ ŦŀƛƭƛƴƎΦ   

{ƻ ƛǘǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǘƻ ŘŜǾŜƭƻǇ ŀ ǎŎǊƛǇǘ ǘƻ ǳǎŜΣ ƛƴ ŎƻƳǇŜǝǝƻƴ ŀƴŘ ǘǊŀƛƴƛƴƎΣ ǘƘŀǘ ōŜŎƻƳŜǎ ǘƘŜƛǊ ǊŜŀƭƛǘȅ ŀƴŘ ŜǾƻƭǾŜǎ ƻǾŜǊ ǝƳŜΦ  

¢Ƙƛǎ ƛǎ ƻƊŜƴ ǿƘŜǊŜ ǘƘŜ ǊŜŀƭ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǘŀƪŜǎ ǇƭŀŎŜΦ  CƻǊ ŜȄŀƳǇƭŜ - 

Ϧ²Ŝ ƭƻǾŜ ȅƻǳ ǎƻ ƳǳŎƘΣ ƴƻ ƳŀǧŜǊ ǿƘŀǘ ǘƘŜ ǊŜǎǳƭǘϦΦ 

Ϧ!ǎ ƭƻƴƎ ŀǎ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘǊƛŜŘ ȅƻǳǊ ōŜǎǘ ǘƘŜƴ ǿŜ ŀǊŜ ǇǊƻǳŘ ƻŦ ȅƻǳϦΦ 

Ϧ²ƛƴƴƛƴƎ ŘƻŜǎƴϥǘ ŀǳǘƻƳŀǝŎŀƭƭȅ ƳŀƪŜ ȅƻǳ ŀ ƎƻƻŘ ǇŜǊǎƻƴΦ [ƻǎƛƴƎ ŘƻŜǎƴϥǘ ƳŀƪŜ ȅƻǳ ŀ ōŀŘ ǇŜǊǎƻƴϦΦ 

Ϧ²Ƙŀǘ ŘŜŬƴŜǎ ȅƻǳΣ ŀƴŘ Ƙƻǿ ǿŜ ƧǳŘƎŜ ȅƻǳΣ ƛǎ ƻƴ ȅƻǳǊ ǾŀƭǳŜǎΧ όŀǩǘǳŘŜΣ ŀǇǇƭƛŎŀǝƻƴ ǘƻ ƎƻŀƭǎΣ Ƙƻǿ ȅƻǳ ǘǊŜŀǘ ƻǘƘŜǊǎ ŜǘŎΦύϦ 

Ϧ¸ƻǳ ƘŀǾŜ ŘƻƴŜ ǎƻ ǿŜƭƭ ǘƻ ƎŜǘ ƘŜǊŜΣ ǿŜ ŀǊŜ ŀƭǊŜŀŘȅ ǇǊƻǳŘ ƻŦ ȅƻǳΦ bƻǿ ȅƻǳǊ ƻƴƭȅ Ƨƻō ƛǎ ǘƻ ƘŀǾŜ ŦǳƴΗϦ 

Ϧ²Ŝ ǇƭŀŎŜ ƳƻǊŜ ǾŀƭǳŜ ƻƴ ǘƘŜ ŀǩǘǳŘŜ ȅƻǳ ōǊƛƴƎ ǘƻ ǘƘŜ ŎƻƳǇŜǝǝƻƴ ǘƘŀƴ ǘƘŜ ǊŜǎǳƭǘǎϦΦ 

7. Reframe negative dialogue into positive statements. 

tƻǎǘ ǊŀŎŜ Ǉŀȅ ŀǧŜƴǝƻƴ ǘƻ ŀƴȅ ƴŜƎŀǝǾŜ ƭŀƴƎǳŀƎŜΣ ǘƘŜǎŜ ƭƛǧƭŜ Ƙŀōƛǘǎ Ŏŀƴ ƎǊƻǿ ƛƴǘƻ ǳƴƘŜƭǇŦǳƭ ŀƴŘ ƭƛƳƛǝƴƎ ōŜƭƛŜŦǎ ǎƻ ŀǎ ŀ ǇŀǊπ

Ŝƴǘ ƛǘǎ ƎƻƻŘ ǘƻ ƳƻŘŜƭ ǊŜŦǊŀƳƛƴƎ ŀƴŘ ŬƴŘƛƴƎ ǘƘŜ ǇƻǎƛǝǾŜ ƛƴ ŜǾŜǊȅ ǎƛǘǳŀǝƻƴΦ   9Ǝ ϦL ƘŀŘ ŀ ǊǳōōƛǎƘ ǊŀŎŜϦ Ǿǎ ϦL ŘƛŘ Ƴȅ ōŜǎǘΣ L 

ǿƻǊƪŜŘ ƘŀǊŘ ƻƴ ǘƘŜ ŎƭƛƳō ŀƴŘ ǇǊƻōŀōƭȅ ǿŜƴǘ ƻũ ŀ ōƛǘ ŦŀǎǘϦΦ 

hƴ Ƴȅ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŎŀƳǇǎ L ǘŀƭƪ ƻŦ ƘŀǾƛƴƎ ǘǿƻ ǇƘǊŀǎŜǎ ǘƻ ǳǎŜ - 

Next TimeΧΦ   {ǘŀǊǘ ƻŦ ǊŜƅŜŎǝƻƴǎ ǿƛǘƘ ǘƘƛǎ ǎƻ ȅƻǳ ǘƘƛƴƪ ŀōƻǳǘ ŀǇǇƭȅƛƴƎ ǘƘŜ ƭŜŀǊƴƛƴƎΣ ǎƻ ϦƴŜȄǘ ǝƳŜ Lϥƭƭ ǎǘŀǊǘ ƻũ ŀ ōƛǘ ǎƭƻǿπ

ŜǊ ŀƴŘ ǿƻǊƪ ƘŀǊŘ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ŎƭƛƳōϦ 

YetΧ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ǳǎŜŦǳƭ ǿƘŜƴ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ƛǎ ōŜǊŀǝƴƎ Ƙƛǎ ƻǊ ƘŜǊ ǎŜƭŦ ōŜŎŀǳǎŜ ƻŦ ǎƻƳŜ ǉǳŀƭƛǘȅ ǘƘŜȅ ŦŜŜƭ ǘƘŜȅ ƭŀŎƪΦ  

{ƛƳǇƭȅ ŀŘŘ ¸9¢ ŀǘ ǘƘŜ ŜƴŘ ƻŦ ǘƘŜ ǎŜƴǘŜƴŎŜΦ  ϦLϥƳ ƴƻǘ ǎǘǊƻƴƎ ŜƴƻǳƎƘ ¸9¢Ϧ  LϥƳ ƴƻǘ Ŧŀǎǘ ŜƴƻǳƎƘ ¸9¢Ϧ ǘƘƛǎ ƘŜƭǇǎ ǊŜŦǊŀƳŜ ϧ 

ŘƛƭǳǘŜ ŀ ƴŜƎŀǝǾŜ ǎŜƴǘŜƴŎŜ ƛƴǘƻ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ƳƻǊŜ ǳǎŜŦǳƭΦ  



8. Manage your emotions as a parent 

! ȅƻǳƴƎ ŀǘƘƭŜǘŜ ǿƛƭƭ ōŜ ƎƻƛƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜƛǊ ƻǿƴ ƳŀǎǎƛǾŜ ǊŀƴƎŜ ƻŦ ŜƳƻǝƻƴǎ ŘǳǊƛƴƎ ŀƴ ŜǾŜƴǘ ŀƴŘ Ƴƻǎǘ ƭƛƪŜƭȅ ǊŜǎǇƻƴǎŜ ǘƘŜȅ 

ǿƛƭƭ ōŜ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊ ƛǎ ǎǘŀōƛƭƛǘȅΣ ŎƻƴǎƛǎǘŜƴŎȅ ŀƴŘ ŀ ǎŜƴǎŜ ƻŦ ǇŜǊǎǇŜŎǝǾŜΦ  ¢Ƙŀǘ ǘƘŜƛǊ ƛŘŜƴǝǘȅ ƛǎ ƴƻǘ ŘŜǇŜƴŘŀƴǘ ƻƴ ǘƘŜ ǊŜǎǳƭǘ ƻŦ ŀ 

ǊŀŎŜΣ ǘƘŀǘ ŜƳƻǝƻƴǎ ŀǊŜ ŬƴŜ ŀƴŘ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ŀǊŜ ŀ Ŏƻƴǎǘŀƴǘ ǊŜƎŀǊŘƭŜǎǎΦ  ²Ŝ Ƴŀȅ ōŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛƴƎ ŜƳƻǝƻƴŀƭ ǘǳǊƳƻƛƭ ŦƻǊ ǘƘŜƳ 

ƛƴǘŜǊƴŀƭƭȅΣ ōǳǘ ŘŜǘŀŎƘƛƴƎ ŀƴŘ ƳƻŘŜƭƭƛƴƎ ŜƳƻǝƻƴŀƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ƘŜƭǇǎ ƪŜŜǇ ǇŜǊǎǇŜŎǝǾŜ ŀƴŘ ƻũŜǊǎ ŀ ǾŀƭǳŀōƭŜ ƭŜǎǎƻƴ ƛƴ ǊŜǎƛƭƛŜƴŎŜ 

ŀƴŘ ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘΦ 

8. Focus on the process vs the outcome. 

LŦ ȅƻǳ ƘŀŘ ǘƻ ǿǊƛǘŜ ƻǳǘ ŀƭƭ ǘƘŜ ǘƘƛƴƎǎ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘƻ ŘƻΣ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ǘƻǘŀƭƭȅ ǿƛǘƘƛƴ ȅƻǳǊ ŎƻƴǘǊƻƭΣ ǘƻ ǎǳŎŎŜǎǎŦǳƭƭȅ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ŀ ǊŀŎŜΣ 

ǘƘŀǘ ǿƻǳƭŘ ōŜ ǘƘŜ ǇǊƻŎŜǎǎΦ    ²Ƙŀǘ ŀƴ ŀǘƘƭŜǘŜ Ŏŀƴ ŎƻƴǘǊƻƭ ƛǎ ǘƘŜ ǇǊƻŎŜǎǎ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜΣ ǇŀŎƛƴƎΣ ǳǇ ƻǊ ŘƻǿƴƘƛƭƭ ǘŜŎƘπ

ƴƛǉǳŜΣ ŎƘƻƻǎƛƴƎ ƎƻƻŘ ƭƛƴŜǎΣ Ŧƻƻǘ ǇƭŀŎŜƳŜƴǘǎΣ ǎǘŀǊǘǎΣ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ƳŀƪƛƴƎ ŎƘƻƛŎŜǎ ŀƴŘ ŀǇǇƭȅƛƴƎ ƭŜŀǊƴƛƴƎ Ǿƛŀ ǘƘŜǎŜ ǇǊƻŎŜǎǎŜǎΦ  

²ƘŜƴ ȅƻǳ ŀǊŜ ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǝƴƎ Řƻ ƛǘ ƛƴ ŀ ǿŀȅ ǘƘŀǘ ŜƳǇƘŀǎƛǎŜǎ ǘƘŜǎŜ ǇǊƻŎŜǎǎŜǎ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ǊŜǎǳƭǘǎΣ ǘƘƛǎ ƘŜƭǇǎ ǎƘŀǇŜ ŀƴ ŀǘƘπ

ƭŜǘŜǎ ƻƴ ǎŜƭŦ ǘŀƭƪ ŀƴŘ ǎƘƛƊǎ ŀǧŜƴǝƻƴ ǘƻǿŀǊŘ ŀ ƳƻǊŜ ϥǎŜƭŦ ŘŜǘŜǊƳƛƴŜŘϥ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜŦƻǊŜ ƳƻǊŜ ƘŜƭǇŦǳƭ ƳƛƴŘǎŜǘΦ  CŜŜŘōŀŎƪ ǇǊƻπ

ŎŜǎǎ ƻōǎŜǊǾŀǝƻƴǎ ŘǳǊƛƴƎ ŀ ǊŀŎŜ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ƳŜŀƴƛƴƎƭŜǎǎ ƳƻǝǾŀǝƻƴŀƭ ǘǿŀŘŘƭŜ ƭƛƪŜ ϦŎƻƳŜ ƻƴΧϦ ǘƘŀǘ Ƨǳǎǘ ƛƴŘǳŎŜ ǇǊŜǎǎǳǊŜ 

ŀƴŘ ŘƛǎǘǊŀŎǘ όϦL ŀƳ ŎƻƳƛƴƎ ƻƴΣ LϥƳ ŘƻƛƴƎ Ƴȅ ōŜǎǘ ŜǘŎύΦ  {ƻ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ϥŎǳŜǎϥ ƭƛƪŜ ǎǘŀȅƛƴƎ ǎƳƻƻǘƘΣ ƳƻǾƛƴƎ ŜŀǎƛƭȅΣ ƭŜŀƴ Řƻǿƴπ

ƘƛƭƭΣ ƘŀƴŘǎ ƻƴ ƪƴŜŜǎΣ  ǊŜƭŀȄ ǎƘƻǳƭŘŜǊǎ ŜǘŎΣ ǘƘŜǎŜ ŀǊŜ ǳǎŜŦǳƭ ǇǊƻƳǇǘǎ ŀƴŘ ƘŜƭǇ ŘŜǾŜƭƻǇ ǎƪƛƭƭΦ 

9. Goals 

²ƘŜƴŜǾŜǊ /ƘǊƛǎ ϧ L ǎŜǘ ƎƻŀƭǎΣ ǿƘŀǘ ǿŀǎ ƪŜȅ ǿŀǎ ǘƘŀǘ ǿŀǎ ƛƴ ǘŜǊƳǎ ƻŦ ŘƛǊŜŎǝƻƴ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ŀŎƘƛŜǾŜƳŜƴǘΦ  ²Ŝ ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƻ ǎŜŜ 

Ƙƻǿ ŦŀǊ ǿŜ ŎƻǳƭŘ ƎŜǘ Řƻǿƴ ǘƘƛǎ ǊƻǳǘŜ ŀƴŘ ǿƘŀǘ ǿŜ ǿƻǳƭŘ ƭŜŀǊƴ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ǘƘƛǎ ƛǎ ǿƘŀǘ ǿƻǳƭŘ ƳŀƪŜ ǘƘƛǎ ǎǳƳƳŜǊ ŀ ǎǳŎŎŜǎǎΦ 

¢Ƙƛǎ ǿŀȅ ƛǘ ǿŀǎ ŀƭǿŀȅǎ ŀōƻǳǘ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ŀƴŘ ƎǊƻǿƛƴƎ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ϦǘƘƻǎŜ ǘǿƻ ƛƳǇƻǎǘŜǊǎϦ ƻŦ ǘǊƛǳƳǇƘ ŀƴŘ ŘƛǎŀǎǘŜǊΦ   !ƴȅ ƻǘƘŜǊ 

Ǝƻŀƭǎ ǿŜǊŜ ǘƻǘŀƭƭȅ ŦƻŎǳǎǎŜŘ ƻƴ ǇǊƻŎŜǎǎΣ ǿƘƛŎƘ ƛƴŎƭǳŘŜŘ Ƴȅ ŘǊƛǾƛƴƎΗ 

ϤϤϤϤϤϤϤϤϤϤϤ 

{ƻ ǎƻƳŜ ƻŦ Ƴȅ ǘƘƻǳƎƘǘǎ ƻƴ ōŜƛƴƎ ŀ ǇŀǊŜƴǘ ƻŦ ŀƴ ŀǘƘƭŜǘŜΦ  /ƘǊƛǎ ƛǎ ƴŜŀǊƭȅ нм ƴƻǿΣ ŀ D. ƧǳƴƛƻǊ LƴǘŜǊƴŀǝƻƴŀƭ ŀƴŘ Ƨǳǎǘ ŬƴƛǎƘƛƴƎ 

¦ƴƛΣ ōǳǘ L ǎǝƭƭ ǿƻǊǊȅ ǘƘŀǘ ƘŜϥǎ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ƳŀƪŜ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ƭƛƴŜ ƻƴ ǝƳŜΗ   

L ǊŜƳŜƳōŜǊ ōŜƛƴƎ ŀǎƪŜŘ όŀǘ /ƻƛƴŜǊǎ ȅŜŀǊǎ ŀƎƻύ ǿƘŀǘ ŀŘǾŀƴǘŀƎŜ /ƘǊƛǎ ƘŀŘ ƛƴ ƘŀǾƛƴƎ ŀ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛǎǘ ŀǎ ŀ ŘŀŘΣ L ǎŀƛŘ ǇǊƻōŀōƭȅ 

ǘƘŀǘ L ǿŀǎ ƳƻǊŜ ƭƛƪŜƭȅ ǘƻ ōŜƘŀǾŜ ƳȅǎŜƭŦΗ  bƻǘ ŀƭǿŀȅǎ ŎƭŜŀǊƭȅΣ ōǳǘ ǘƘŜƴ ŀƎŀƛƴΣ ǿŜϥǾŜ ōƻǘƘ ƎǊƻǿƴ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘƛǎ ƧƻǳǊƴŜȅΦ 

L ƘƻǇŜ ǘƘƛǎ ƛǎ ƘŜƭǇŦǳƭΦΣ  

/ƘŜŜǊǎΦ 5ǳƴŎŀƴ 

WǳƴƛƻǊǎ ƘŀǾƛƴƎ Ŧǳƴ ŀǘ ǘƘŜ IŜƭƳ WǳƴƛƻǊ нлму ·Ƴŀǎ 5ƻΥ ϦwǳƴƴƛƴƎ ƘŜƭǇǎ ƳŜ ƛƴǘŜǊŀŎǘ ŀƴŘ ŎƻƴƴŜŎǘ ǿƛǘƘ Ƴȅ ŦǊƛŜƴŘǎϦ 



HELM HILL ON HOLSñMALLORCA TRAINING 

¢ Ŝƴ IŜƭƳ ǊǳƴƴŜǊǎ ƘŜŀŘŜŘ ƻǳǘ ǘƻ aŀƭƭƻǊŎŀ ƛƴ ƳƛŘ CŜōǊǳŀǊȅ ŦƻǊ ŀ ǎǇƻǘ ƻŦ ǿŀǊƳ-ǿŜŀǘƘŜǊ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƛƴ 
ǘƘŜ aŀƭƭƻǊŎŀƴ ƳƻǳƴǘŀƛƴǎΦ aŀƭƭƻǊŎŀ ƛǎ ǿŜƭƭ-ƪƴƻǿƴ ŦƻǊ ƛǘǎ ƘŜŘƻƴƛǎǝŎ ōŜŀŎƘ ǊŜǎƻǊǘǎ ŀƭƻƴƎ ƛǘǎ ǎƻǳǘƘ 

Ŏƻŀǎǘ όΨaŀƧƻǊŎŀΩύ ŀƴŘ ƳƻǊŜ ǊŜŎŜƴǘƭȅ Ƙŀǎ ōŜŎƻƳŜ ŀ ǊƻŀŘ ŎȅŎƭƛƴƎ ǇŀǊŀŘƛǎŜ ōǳǘ ƭŜǎǎ ǿŜƭƭ-ƪƴƻǿƴ ƛǎ ǘƘŀǘ 
ǘƘŜ ǊǳƎƎŜŘ Serra de Tramuntana range, which runs along the northwest coast for 90km and has 
numerous peaks over 1000m, is a superb venue for trail and mountain running.  

Mallorca also produce some great olives and red wine too! The sea was yet to warm up though. 

aŀƭƭƻǊŎŀ ŜƳōǊŀŎŜŘ ǘǊŀƛƭ ǿŀƭƪƛƴƎ ŀǎ ŀ ǇƻǇǳƭŀǊ 

ŀƭƭ-ǎŜŀǎƻƴ ŀŎǝǾƛǘȅ ȅŜŀǊǎ ŀƎƻ ŦƻǊ ǘƻǳǊƛǎǘ ƛƴŎƻƳŜ 

ǎƻ ǘƘŜ ǘǊŀƛƭǎ ŀǊŜ ǿŜƭƭ ƳŀǊƪŜŘ όƳƻǎǘƭȅύ ǿƛǘƘ Ŝŀǎȅ 

ŀŎŎŜǎǎ ŦǊƻƳ Ƴƻǎǘ ǊƻŀŘǎ ŀƴŘ ǾƛƭƭŀƎŜǎΦ ¢ƘŜǊŜΩǎ 

ƴǳƳŜǊƻǳǎ ǊƻǳǘŜǎ ǊŀƴƎƛƴƎ ŦǊƻƳ рƪƳ ǘƻ ŀ мплƪƳ 

ǘǊŀǾŜǊǎŜ ƻŦ ǘƘŜ ǿƘƻƭŜ ǊŀƴƎŜΦ  



Anyone for free tea and cake?  

Wǳǎǘ ǇƻǇ ǘƻ DŜƻǊƎŜ CƛǎƘŜǊΩǎ ƛƴ YŜǎǿƛŎƪΣ ōŀƎ ŀƭƭ ǘƘŜ ŦŜƭƭǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǎŜŜ ŦǊƻƳ !ōǊŀƘŀƳΩǎ 

¢Ŝŀ wƻƻƳ ǿƛƴŘƻǿ ŀƴŘ ƎŜǘ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ōŀŎƪ ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ŎŀŦŞ ŎƭƻǎŜǎ όǿŜƭƭΣ ȅƻǳ ƎŜǘ ŀ ǾƻǳŎƘπ

ŜǊ ŀƴŘ Ŏŀƴ ŎƻƳŜ ōŀŎƪ ŀƴƻǘƘŜǊ ŘŀȅύΦ ¢ƘŀǘΩǎ ǘƘŜ !ōǊŀƘŀƳΩǎ ¢Ŝŀ wƻƻƳ wƻǳƴŘΦ 

¢Ƙƛǎ ȅŜŀǊ L ŘƛŘƴΩǘ ŦŀƴŎȅ ǘƘŜ ¢ŜŜƴŀƎŜǊ ǿƛǘƘ !ƭǝǘǳŘŜ ƴƻǊ ǘƘŜ bŜǿƭŀƴŘǎ aŜƳƻǊƛŀƭ 

όŦƻǊƳŜǊƭȅ !ƴƴƛǾŜǊǎŀǊȅ ²ŀƭǘȊύ ōǳǘ ŘƛŘ ǉǳƛǘŜ ƭƛƪŜ ǘƘŜ ƛŘŜŀ ƻŦ ŀ Řŀȅ ƻǳǘ ƛƴ ǘƘŜ Ƙƛƭƭǎ ŀƴŘ ǘƘŜ 

!ōǊŀƘŀƳΩǎ ¢Ŝŀ wƻƻƳ wƻǳƴŘ ǎŜŜƳŜŘ ǘƻ Ŭǘ ǘƘŀǘ ς ол ƳƛƭŜǎ ǿƛǘƘ мнΣлллƊ ƻŦ ŎƭƛƳōƛƴƎΦ 

L ǎŜǘ ƻǳǘ ƻƴ DƻƻŘ CǊƛŘŀȅΣ ŀ ŎǊŀŎƪƛƴƎ ŘŀȅΣ ǎǳƴ ǎƘƛƴƛƴƎ ŀƴŘ ƴƛŎŜ ōǊŜŜȊŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ŎƭƛƳō ǳǇ /ŀǘ 

.Ŝƭƭǎ ƎƛǾƛƴƎ ŀ ƎǊŜŀǘ ǾƛŜǿ ƻŦ ǘƘŜ ŦŜƭƭǎ ǘƻ ŎƻƳŜΦ .ǳǘ ǘƘƛǎ ǿŀǎ ƻƴƭȅ ǎǘŀǊǘ ƻŦ ǿƘŀǘ ǿŀǎ ōǊŜǿƛƴƎΦ ¢ƘŜ 

ǎǳƴ Ǝƻǘ ƳƻǊŜ ǊŜƭŜƴǘƭŜǎǎ ŀƴŘ ǘƘŜ ŦŜƭƭǎ Ǝƻǘ ǎǘŜŜǇŜǊ ŀƴŘ ƘŀǊŘŜǊ ǿƛǘƘ Ƴȅ ŦŜŜǘ ōŜƎƛƴƴƛƴƎ ǘƻ ŦŜŜƭ 

ƭƛƪŜ ǘƘŜȅ ǿŜǊŜ ōŜƛƴƎ ōŀǧŜǊŜŘ ōȅ ŀ ǊƻƭƭƛƴƎ ǇƛƴΦ 

.ǳǧŜǊƳŜǊŜ ǿŀǎ ŀōƻǳǘ ƘŀƭŦ ǿŀȅ ŀƴŘ L ǿŀǎ ŦŜŜƭƛƴƎ ƘŀƭŦ ōŀƪŜŘΦ L ƘŜŀŘŜŘ ǎǘǊŀƛƎƘǘ ŦƻǊ ǘƘŜ CƛǎƘ LƴƴΣ 

Ǝƻǘ ǘǿƻ Ǉƛƴǘǎ ƻŦ ŎƻƪŜ ŀƴŘ ŘƻǿƴŜŘ ǘƘŜƳ ōƻǘƘ ǿƛǘƘƛƴ ƳƻƳŜƴǘǎ - ϻсΦнл ǿŜƭƭ ǎǇŜƴǘΗ 

L ǎŜǘ ƻǳǘ ǳǇ ²ƘƛǘŜƭŜǎǎ tƛƪŜ ŀƴŘ ŎŀǳƎƘǘ ǳǇ ǿƛǘƘ ǘǿƻ ƻǘƘŜǊ ¢Ŝŀ ǊƻǳƴŘπ

ŜǊǎΦ ¢ƘŜȅΩŘ ǎŜǘ ƻǳǘ ƻǾŜǊ ŀƴ ƘƻǳǊ ōŜŦƻǊŜ ƳŜ ŀƴŘ ƻƴŜ ǿŀǎ ƭƻƻƪƛƴƎ ƭƛƪŜ 

ƘŜΩŘ ōŜŜƴ ƭŜƊ ƛƴ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ǘƻƻ ƭƻƴƎΦ ¢ƘŜȅ ǘƻƭŘ ƳŜ ŀōƻǳǘ ǘƘǊŜŜ ƻǘƘŜǊ 

ǊƻǳƴŘŜǊǎ ǿƘƻ ǿŜǊŜ ŀōƻǳǘ нл ƳƛƴǳǘŜǎ ŀƘŜŀŘΦ 

¢ƘŜ ǊƻǳǘŜ ŀǊƻǳƴŘ IƻǇŜƎƛƭƭ IŜŀŘΣ DǊƛǎŜŘŀƭŜ tƛƪŜ ŀƴŘ 9Ŝƭ /ǊŀƎ ƛǎ ŀ ōƛǘ 

ƻǳǘ ŀƴŘ ōŀŎƪΣ ōǳǘ ƛǘ ƎŀǾŜ ƳŜ ǎƛƎƘǘ ƻŦ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ǘƘǊŜŜ ŀƴŘ ǎƻ L ǳǇǇŜŘ 

ǘƘŜ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŜ ŀ ōƛǘ ƛƴ ƻǊŘŜǊ ǘƻ ŎŀǘŎƘ ǘƘŜƳΦ hǳǊ ǇŀǘƘǎ ŎǊƻǎǎŜŘ ƻƴ 

ǘƘŜ ƻǳǘ ŀƴŘ ōŀŎƪ ǘƻ wƻǿƭƛƴƎ 9ƴŘ ōŜŦƻǊŜ L ŜǾŜƴǘǳŀƭƭȅ ŎŀǳƎƘǘ ǘƘŜƳ ƻƴ 

ǘƘŜ Ŭƴŀƭ ŘŜŎŜƴǘ ŦǊƻƳ ōŀǊǊƻǿΦ .ǳǘ ōȅ ǘƘƛǎ ǎǘŀƎŜ L ǿŀǎ ǿŜƭƭ ƻǾŜǊ 

ōǊŜǿŜŘΦ ¢ƘŜǊŜ ŎŜǊǘŀƛƴƭȅ ǿŀǎƴΩǘ ƳǳŎƘ ǊǳƴƴƛƴƎ ƎƻƛƴƎ ƻƴ ŀƴŘ LΩŘ ǊŜπ

ŬƭƭŜŘ Ƴȅ ōƻǧƭŜǎ ǘǿƛŎŜ ǎƛƴŎŜ .ǳǧŜǊƳŜǊŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎǘǊŜŀƳǎ ǘƘŀǘ ǿŜǊŜ 

ƭǳŎƪƛƭȅ ǎǝƭƭ ƅƻǿƛƴƎΦ 

¢ƘŜ ƭŀǎǘ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ƳƛƭŜǎ ōŀŎƪ ƛƴǘƻ YŜǎǿƛŎƪ ǿŜǊŜ ŀ ŘǊŀƎ ŀƴŘ L ǇǊƻōŀπ

ōƭȅ ƭƻƻƪŜŘ ƭƛƪŜ ŀ ŘǊƻǇǇŜŘ ǎŎƻƴŜΣ Ƴȅ ǇǊŜǾƛƻǳǎƭȅ ōƭǳŜ ǘŜŀ ǎƘƛǊǘ ƴƻǿ ƭƻƻƪƛƴƎ ƭƛƪŜ LΩŘ ǝŜ ŘȅŜŘ ƛǘ ǿƛǘƘ ŀƭƭ ǘƘŜ ǎŀƭǘΦ 

L ŎƻƭƭŀǇǎŜŘ ōŀŎƪ ŀǘ DŜƻǊƎŜ CƛǎƘŜǊǎ ƭƛƪŜ ŀƴ ƻǾŜǊōŜŀǘŜƴ ŎŀƪŜ ƛƴ Ƨǳǎǘ ǳƴŘŜǊ мл ƘƻǳǊǎΦ .ȅ ǘƘŀǘ Ǉƻƛƴǘ Ƴȅ ƭŜƎǎ ǿŜǊŜ ƭƛƪŜ ŀ ǎǇƻƴƎŜ ŀƴŘ ƛǘ ǿŀǎ ŀ 

ǎǘǊǳƎƎƭŜ ǘƻ ǎƭƛŎŜ ƳȅǎŜƭŦ ƻũ ǘƘŜ ƅƻƻǊΦ L ƳŀƴŀƎŜŘ ŀƴƻǘƘŜǊ Ǉƛƴǘ ƻŦ ŎƻƪŜ ōŜŦƻǊŜ ŘǊŀƎƎƛƴƎ ƳȅǎŜƭŦ ƭƛƪŜ ŀ ǎǇŜƴǘ ǘŜŀōŀƎ ǘƻ Ƴȅ ŎŀǊΦ !ƭǘƘƻǳƎƘ ǘƘŜ 

ŘǊƛŜŘ-ǳǇ ŎǊǳƳōǎ ǿŜǊŜ ǎǝƭƭ ǘƻ ŎƻƳŜΣ ŀǎ L ŜƴŘŜŘ ǳǇ ƘŀǾƛƴƎ ǘƻ ǎǘƻǇ ƻƴ ǘƘŜ aс ƘŀǊŘ ǎƘƻǳƭŘŜǊ ǘƻ ǎŜŜ ǘƘŜ ŎƻƪŜ ŦƻǊ ŀ ǎŜŎƻƴŘ ǝƳŜΦΦΦ 

¢ƘŜ !ōǊŀƘŀƳΩǎ ¢Ŝŀ ǊƻǳƴŘ Ƴŀȅ ƴƻǘ ōŜ ŜǾŜǊȅƻƴŜΩǎ ŎǳǇ ƻŦ ǘŜŀ ŀƴŘ ƛǘΩǎ ƴƻǘ ŀ ŎŀǎŜ ƻŦ ƘŀǾƛƴƎ ȅƻǳǊ ŎŀƪŜ ŀƴŘ ŜŀǝƴƎ ƛǘΣ ōǳǘ ƛǘ ƛǎ ŀ ōƛǘ ƻŦ ŀ ǎƘƻǿπ

ǎǘƻǇǇŜǊΦ 

.ŜǿŀǊŜ ƻũŜǊǎ ƻŦ ŦǊŜŜ ǘŜŀ ŀƴŘ ŎŀƪŜ ς ǘƘŜȅ Ƴŀȅ ŎƻƳŜ ŀǘ ŀƴ ǳƴŘƛǎπ

ŎƭƻǎŜŘ ǇǊƛŎŜΦ 

CƻǊ ŀƭƭ ǘƘŜ ŘŜǘŀƛƭǎ ǎŜŜΥ ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦƎŜƻǊƎŜŬǎƘŜǊΦŎƻΦǳƪκŎƻƳƳǳƴƛǘȅκ

ŀōǊŀƘŀƳǎ-ǘŜŀ-ǊƻǳƴŘκ 

Abraham Tea Round - Paul Turner 



Swim -Run-Swim -Run-Swim -Run-

SwimRun Costa Brava! - Jenny Rice & 

Claire Wilson 

LΩŘ ƘŜŀǊŘ ƭƻǘǎ ƻŦ ƎƻƻŘ ǘƘƛƴƎǎ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ /ƻǎǘŀ .ǊŀǾŀ ǎǿƛƳǊǳƴ ŦǊƻƳ 

ŦǊƛŜƴŘǎ ǘƘŀǘ ƘŀŘ ŘƻƴŜ ƛǘ ƛƴ ǇǊŜǾƛƻǳǎ ȅŜŀǊǎΥ ƛŘȅƭƭƛŎ ŎƻǾŜǎΣ ŎǊȅǎǘŀƭ ŎƭŜŀǊ 

ǿŀǘŜǊǎΣ ǇƛŎǘǳǊŜǎǉǳŜ ǾƛƭƭŀƎŜǎ ϧ ǎǘǳƴƴƛƴƎ Ŏƻŀǎǘŀƭ ǘǊŀƛƭǎΦ tƭǳǎΣ ŀƭǘƘƻǳƎƘ 

ǘƘŜ ǘƻǘŀƭ ǎǿƛƳ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ǿŀǎ уƪƳΣ ǘƘŜ ƭƻƴƎŜǎǘ ǎǿƛƳ ǿŀǎ ƻƴƭȅ уллƳΦ 

9ŀǎȅΗ ¢ƘŜǊŜ ǿŜǊŜ нп ǎǿƛƳ ǎŜŎǝƻƴǎΣ ǎƻ ǇƭŜƴǘȅ ƻŦ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ǘƻ 

Ŏƻƻƭ ƻũΦ ¢ŜŎƘƴƛŎŀƭ ǘǊŀƛƭǎ - ƎǊŜŀǘΗ мрллƳ ŀǎŎŜƴǘ ƻǾŜǊ опƪƳ ƻŦ Ǌǳƴπ

ƴƛƴƎΣ ƴƻ ǇǊƻōƭŜƳ ŦƻǊ ǘǿƻ ŦŜƭƭǊǳƴƴŜǊǎΧ !ƭƭ ƛƴ ŀƭƭ /ƭŀƛǊŜ ŀƴŘ L ǿŜǊŜ 

ŎƻƴǾƛƴŎŜŘ ǎƻǳƴŘŜŘ ǘƘƛǎ ǿƻǳƭŘ ōŜ ŀ Ŧǳƴ Řŀȅ ƻǳǘ ǎƛƎƘǘǎŜŜƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ 

/ƻǎǘŀ .ǊŀǾŀΦ 

hƴ ǘƘŜ CǊƛŘŀȅ ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ǊŀŎŜ ǿŜ ǇƛŎƪŜŘ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ŎƻǾŜǎ ǿŜΩŘ ōŜ 

ǇŀǎǎƛƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘΣ ŀƴŘ ǎǇŜƴǘ ŀ ŦŜǿ ƘƻǳǊǎ ǎǳƴōŀǘƘƛƴƎΣ ŘƛǇǇƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ 

ŎƻƻƭΣ ŦǊŜǎƘ ǿŀǘŜǊΣ ŀƴŘ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ŀǾƻƛŘ ǎŜŜƛƴƎ ǘƻƻ Ƴŀƴȅ ƴŀƪŜŘΣ 

ώǎƭƛƎƘǘƭȅϐ ƻƭŘŜǊΣ ǘŀƴƴŜŘ ƭƻŎŀƭǎ ƘŀǇǇƛƭȅ ǊŜƭŀȄƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ōŜŀŎƘ ŀƴŘ 

ƭŜǩƴƎ ƛǘ ŀƭƭ ƘŀƴƎ ƻǳǘΦ 

¢ƘŜ ƳƻǊƴƛƴƎ ƻŦ ǘƘŜ ǊŀŎŜ ōŜƎŀƴ ǇǊŜǧȅ ƴƻǊƳŀƭƭȅ - ǿŜ ƳŜǘ ŀ ōǳƴŎƘ ƻŦ ƴŜƻǇǊŜƴŜ ŎƭŀŘ ǎǿƛƳǊǳƴƴŜǊǎ ƛƴ ŀ ŎŀǊǇŀǊƪ ŀǘ рŀƳΣ Ǝƻǘ ƻƴ ŀ ōǳǎ ǘƻπ

ƎŜǘƘŜǊ ŀƴŘ Ǝƻǘ ŘǊƻǇǇŜŘ ƻũ ŀǘ ǘƘŜ ǇƛŎǘǳǊŜǎǉǳŜ ǾƛƭƭŀƎŜ ƻŦ .ŜƎǳǊΦ ¢ƘŜ ŘǊƛǾŜǊ ǿŀǎ ǳƴǿƛƭƭƛƴƎ ǘƻ ǘŀƪŜ ǳǇ ǘƘŜ ƴŀǊǊƻǿ ǊƻŀŘ ǘƻ ǘƘŜ ŦƻǊǘ ǿƘŜǊŜ 

ǿŜΩŘ ǎǘŀǊǘΣ ǎƻ ǿŜ ŦƻƭƭƻǿŜŘ ŜŀŎƘ ƻǘƘŜǊ ƭƛƪŜ ǎƘŜŜǇ ŀǎ ǎƻƳŜƻƴŜ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊŜŘ ǘƘŜȅ ƳƛƎƘǘ ǊŜƳŜƳōŜǊ ǘƘŜ ǿŀȅ ŦǊƻƳ ǇǊŜǾƛƻǳǎ ȅŜŀǊǎΦ ²Ŝ ƎŀǘƘπ

ŜǊŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ǎƳŀƭƭ ŦƻǊǘ ŀǘ ǘƘŜ ǘƻǇ ƻŦ ǘƘŜ ƘƛƭƭΣ ŀǎ ǘƘŜ ǎǳƴ ǊƻǎŜΣ ǎŀƳōŀ ŘǊǳƳƳŜǊǎ ǇƭŀȅŜŘ ϧ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ŎƻǳƴǘŘƻǿƴ ōŜƎŀƴΦ ¢Ƙƛǎ ǿŀǎ ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ 

ƎƻƛƴƎ ǘƻ ōŜ ŀ ƎƻƻŘ ŘŀȅΦ 

¢ƘŜ ŬǊǎǘ Ǌǳƴ ǎŜŎǝƻƴ ǿŀǎ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ƭƻƴƎŜǎǘΣ ŀƴŘ ŀƭǎƻ Ƴŀƛƴƭȅ ŘƻǿƴƘƛƭƭ ǘƻ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǎǿƛƳΦ ²Ŝ ǎŜǘ ƻũ ŀǘ ŀ ǎŜƳƛ-ǎǘŜŀŘȅ ǇŀŎŜΣ ōǳǘ ƛǘ ǿŀǎ ƴƻǘ 

ƘŀǊŘ ǘƻ ƎŜǘ ŎŀǊǊƛŜŘ ŀǿŀȅΦ !ǊǊƛǾƛƴƎ ŀǘ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǎǿƛƳΣ ǘƘŜ ǿŀǘŜǊ ƭƻƻƪŜŘ ōŜŀǳǝŦǳƭƭȅ ƛƴǾƛǝƴƎΣ ƛǘ ǿŀǎ сллƳ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ōŜŀŎƘ ǘƻ ŀ ǊƻŎƪȅ ƻǳǘπ

ŎǊƻǇΦ /ƭŀƛǊŜ ƭŜŘ ŀƴŘ L ŦƻƭƭƻǿŜŘ ƛƴ ƘŜǊ ǿŀƪŜ ŜƴƧƻȅƛƴƎ ŎǊǳƛǎƛƴƎ ōŜƘƛƴŘ ƘŜǊ ϧ ǘŀƪƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ǾƛŜǿΦ ! ŦŜǿ ƘǳƴŘǊŜŘ ƳŜǘǊŜǎ ƛƴ L ŦŜƭǘ ŀ ǎƘŀǊǇ ǎǝƴƎ 

ƻƴ Ƴȅ ŀǊƳΣ ŀƴŘ ǘƘŜƴ L ǎŀǿ ǘƘŜ ŎŀǳǎŜ - ƘǳƴŘǊŜŘǎ ƻŦ ǎƳŀƭƭ όǇƛƴƎ ǇƻƴƎ ǘƻ ǘŜƴƴƛǎ ōŀƭƭ ǎƛȊŜύ ƳŀǊƻƻƴ ƧŜƭƭȅŬǎƘ ǿƛǘƘ ǾŀǊȅƛƴƎ ǎƛȊŜ ǘŜƴǘŀŎƭŜǎ ǿŜǊŜ 

ǎǳǊǊƻǳƴŘƛƴƎ ǳǎΦ /ƭŀƛǊŜ ȅŜƭǇŜŘΣ ǘƘŜƴ ŀǊƻǳƴŘ ƳŜ L ǎǘŀǊǘŜŘ ƘŜŀǊƛƴƎ ƻǘƘŜǊ ǎǿƛƳƳŜǊǎ ōŜƛƴƎ ǎǘǳƴƎ ǘƻƻΦ hƴŜ Ǝƻǘ Ƴȅ ƴŜŎƪΣ /ƭŀƛǊŜΩǎ ƭƛǇ ϧ ŎƘƛƴΣ 

Ƴȅ ƭŜƎΣ /ƭŀƛǊŜΩǎ ŀǊƳΣ Ƴȅ ŎƘŜŜƪΦΦΦ ¢ƘŜȅ ǿŜǊŜ ƛƳǇƻǎǎƛōƭŜ ǘƻ ŀǾƻƛŘΦ L ǎǘŀǊǘŜŘ ǎǿƛƳƳƛƴƎ ƘŜŀŘ ǳǇ ŦǊƻƴǘŎǊŀǿƭ ǘƻ ŀǾƻƛŘ ǘƘŜƳ ƎŜǩƴƎ Ƴȅ ŦŀŎŜΦ L 

ƅƛƴŎƘŜŘ ŜŀŎƘ ǝƳŜ L ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƻ Ǉǳǘ Ƴȅ ŦŀŎŜ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ǿŀǘŜǊ ŀǎ ŀƴ ŜǾƛƭ ƭƛǧƭŜ ōƭƻō ǿƻǳƭŘ ōŜ ǊƛƎƘǘ ōȅ Ƴȅ ƎƻƎƎƭŜǎΦ ¸ƻǳ ŎƻǳƭŘ ǎŜƴǎŜ ǘƘŜ ǊŜƭƛŜŦ 

ŀƳƻƴƎǎǘ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ŀǎ ǿŜ ŎƭƛƳōŜŘ ƻƴǘƻ ǘƘŜ ǊƻŎƪǎΦ bƻ ƻƴŜ ƘŀŘ ƳŀŘŜ ƛǘ ŀŎǊƻǎǎ ǿƛǘƘƻǳǘ ōŜƛƴƎ ǎǘǳƴƎ ϧ ǎƻƻƴ ŀ ƭŀǊƎŜ ǇŀǘŎƘ ƻŦ /ƭŀƛǊŜΩǎ ŀǊƳ 

ǿŀǎ ǘǳǊƴƛƴƎ ŀ ǾŜǊȅ ǎƻǊŜ ƭƻƻƪƛƴƎ ǎƘŀŘŜ ƻŦ ǊŜŘΦ 

¢ƘŜ ƴŜȄǘ Ǌǳƴ ǿŀǎ ƻǾŜǊǎƘŀŘƻǿŜŘ ōȅ ƻǳǊ ǿƻǊǊȅƛƴƎ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ǎǿƛƳΣ ǿƻǳƭŘ ǘƘŜǊŜ ōŜ ƳƻǊŜ ƧŜƭƭȅŬǎƘΧΚ ¢ƘŜǊŜ ǿŀǎ ƴƻ ǿŀȅ /ƭŀƛǊŜ ƻǊ L 

ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ƎŜǘ ƛƴ ǘƘŜ ǿŀǘŜǊ ŀƎŀƛƴ ƛŦ ǎƻΧ /ƭŀƛǊŜΩǎ ŀǊƳ ǿŀǎ ŎƭŜŀǊƭȅ ŎŀǳǎƛƴƎ ƘŜǊ ǇŀƛƴΣ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎƴΩǘ ƳǳŎƘ L ŎƻǳƭŘ Řƻ ǘƻ ƘŜƭǇΣ ŜȄŎŜǇǘ ŦƻǊ ƻƴŜ 

ǘƘƛƴƎ ƳŀȅōŜΧ ά²Ŝƭƭ /ƭŀƛǊŜΣ ƛŦ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ƳŜ ǘƻ ǿŜŜ ƻƴ ƛǘΣ ǿŜΩǾŜ ŀƭǊŜŀŘȅ ōŜŜƴ ǘƘǊƻǳƎƘ ŀ ƭƻǘ ǘƻƎŜǘƘŜǊΧέ {ƘŜ ƎƛƎƎƭŜŘΣ ŀƴŘ ǿŜ ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƘŀǘ 

ƛǘ ǿƻǳƭŘƴΩǘ ōŜ ƴŜŎŜǎǎŀǊȅ ŦƻǊ ƴƻǿΦΦΦ 

²ŜΩŘ ƴƻǘ ǊŜŀƭƭȅ ŘƻƴŜ ƻǳǊ ƘƻƳŜǿƻǊƪ ƻƴ ǘƘŜ ǊŀŎŜ ǎƻ ǿŜǊŜ ǳƴǎǳǊŜ Ƙƻǿ ƭƻƴƎ ŜŀŎƘ ƭŜƎ ǿƻǳƭŘ ōŜΣ ŀƴŘ ŀǎ ǿŜ ŦƻƭƭƻǿŜŘ ǘƘŜ ǘŀǇŜ ŀƭƻƴƎ ƴŀǊπ

Ǌƻǿ Ŏƭƛũ ǇŀǘƘǎ ŀƴŘ ŘǊƻǇǇŜŘ Řƻǿƴ ǘƻǿŀǊŘǎ ǘƘŜ ǎŜŀ ǿŜ Ǝƻǘ Ƙŀǘ ϧ ƎƻƎƎƭŜǎ ǊŜŀŘȅΣ ōŜŦƻǊŜ ǎŜŜƛƴƎ ǘƘŜ ǘŀǇŜ ƭŜŀŘƛƴƎ ǳǎ ōŀŎƪ ǳǇ ǘƘŜ ŎƭƛũΦ !ǘ 

уŀƳ ǘƘŜ ǎǳƴ ǿŀǎ ōŜŀǝƴƎ ŘƻǿƴΣ L ǿŀǎ ōŜƎƛƴƴƛƴƎ ǘƻ ƭƻƻƪ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ǎǿƛƳΦ 

!ǊǊƛǾƛƴƎ ŀǘ ǎǿƛƳ ƴǳƳōŜǊ нΣ ǿŜ ŀǎƪŜŘ ǘƘŜ ǎǿƛƳ ƳŀǊǎŀƭƭΣ ά!ƴȅ ƧŜƭƭȅŬǎƘΚέΣ ƘŜ ǎƘƻƻƪ Ƙƛǎ ƘŜŀŘΣ άLΩǾŜ ƴƻǘ ǎŜŜƴ ŀƴȅέΦ tƘŜǿΗ CƻǊ ǘƘƛǎ ƳƻƳŜƴǘ 

ŀǘ ƭŜŀǎǘΣ ǿŜΩŘ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƘŜ ǊŀŎŜΦ ¢Ƙƛǎ ǎǿƛƳ ǊŜŀƭƭȅ ǿŀǎ ƛŘȅƭƭƛŎΣ ŦǊƻƳ ŀ ǊƻŎƪȅ ŎƻǾŜ ǿŜ ǎǿŀƳ ǎǘǊŀƛƎƘǘ ƛƴǘƻ ŀ ǎƳŀƭƭ ǾƛƭƭŀƎŜ ōŜŀŎƘΦ wŜŦǊŜǎƘŜŘΣ 

ǿŜ ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƘŜ ƴŜȄǘ Ǌǳƴ ŀƴŘ ǘƘŜ Řŀȅ ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƻ ōŜŎƻƳŜ ŀ ōƭǳǊ ƻŦ ƘƻǘΣ ŘǳǎǘȅΣ ǎǘŜŜǇ ŎƭƛũǎƛŘŜ ǘǊŀƛƭǎΣ ǊƻǇŜ ŎƭƛƳōǎ Řƻǿƴ ǘƻ ŎƻǾŜǎΣ ǎǿƛƳǎ 

ǘƘǊƻǳƎƘ ƎǳƭƭŜȅǎΣ ōƻǳƭŘŜǊ ƘƻǇǇƛƴƎΣ ǊƻŎƪȅ ǎŎǊŀƳōƭŜǎ ϧ ƳƻǊŜ ǊƻǇŜ ŎƭƛƳōǎΗ !ǎ ǘƘŜ Řŀȅ ǿƻǊŜ ƻƴΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ƻƴ ƻǳǊ ǿŀǘŎƘŜǎ ǿŀǎ ǎǝƭƭ 

ŘƛǎŀǇǇƻƛƴǝƴƎƭȅ ƭƻǿΣ ǿŜ ǊŜŀƭƛǎŜŘ ǘƘƛǎ Řŀȅ ƻǳǘ ǿŀǎ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ǘŀƪŜ ƭƻƴƎŜǊ ǘƘŀƴ ǿŜ ƘŀŘ ŀƴǝŎƛǇŀǘŜŘΦΦΦ  



hǳǊ ǇŀŎŜ ǿŀǎ ǎƭƻǿƛƴƎΣ ŀƴŘ ƻǳǊ ƳƻƻŘǎ ǿŜǊŜ ŘŜǘŜǊƛƻǊŀǝƴƎΣ ŘŜǎǇƛǘŜ ǘƘŜ ǎǘǳƴƴƛƴƎ ǎŎŜƴŜǊȅΣ ƛǘ Ƨǳǎǘ ŦŜƭǘ ƭƛƪŜ ōƭƻƻŘȅ ƘŀǊŘ ǿƻǊƪΦ ²Ŝ ǇŀǎǎŜŘ 

Ƴŀƴȅ ƭƻŎŀƭ ŦŀƳƛƭƛŜǎ ǇƭŀȅƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ōŜŀŎƘΣ ŜŀǝƴƎ ϧ ŘǊƛƴƪƛƴƎ ƛƴ ōŜŀŎƘǎƛŘŜ ŎŀŦŜǎΦΦΦ ŀǎ ǿŜ ǎƘǳƉŜŘ Ǉŀǎǘ ǘƘŜ ǎǘǊŀƴƎŜ ƭƻƻƪǎΣ ŦŜŜƭƛƴƎ ŘŜŎƛŘƭȅ 

ǎƛƭƭȅ ƛƴ ƻǳǊ ǿŜǘǎǳƛǘǎΦ 

[ŀǘŜǊ ƛƴ ǘƘŜ Řŀȅ ǿŜ ǊƻǳƴŘŜŘ ŀ ŎƻǊƴŜǊ ǘƻ ǎŜŜ ǘƘŜ ƳƻǊŜ ōǳƛƭǘ ǳǇ ŀǊŜŀ ƻŦ tŀƭŀƳƻǎΣ ǿŜ ǿŜǊŜ ƎŜǩƴƎ ǎƻƳŜǿƘŜǊŜΗ ²Ŝ Ǌŀƴ ŀƭƻƴƎ ǘƘŜ ǎŜŀŦǊƻƴǘ 

ŦƻǊ ƘŀƭŦ ƻŦ ǘƘŜ ōŜŀŎƘΣ ǳƴǝƭ ǿŜ ƘŀŘ ǘƻ Ǌǳƴ ƻǳǘ ƻƴǘƻ ŀ ōǊŜŀƪǿŀǘŜǊ ŀƴŘ ǘƘŜƴ Ƨƻƛƴ ǘƘŜ Řƻǘǎ - ǎǿƛƳƳƛƴƎ мллƳΣ ŎƭƛƳōƛƴƎ ƻǳǘ ƻƴǘƻ ƘǳƎŜ ōƻǳƭπ

ŘŜǊǎ ƻŦ ǘƘŜ ƳŀƴƳŀŘŜ ōǊŜŀƪǿŀǘŜǊǎΣ ōƻǳƭŘŜǊ ƘƻǇΣ ŀƴŘ ǎǿƛƳ ŀƎŀƛƴΦ !ƭƭ ǘƘŜ ǿƘƛƭŜ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ǇŜǊŦŜŎǘƭȅ ǇƭŜŀǎŀƴǘ ǇǊƻƳŜƴŀŘŜ ǿŜ ǿŜǊŜ ǘǊŀǾπ

ŜƭƭƛƴƎ ǇŀǊŀƭƭŜƭ ǘƻƻΦ ²Ƙƛƭǎǘ L ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜŘ ǘƘŜ ǳƴƛǉǳŜƴŜǎǎ ƻŦ ǘƘƛǎ ΨǳǊōŀƴΩ ǎǿƛƳǊǳƴ ǎŜŎǝƻƴΣ ƛǘ ǿŀǎ ǳǧŜǊƭȅ ǎƻǳƭ ŘŜǎǘǊƻȅƛƴƎΦ 

/ƭŀƛǊŜ ϧ L ǿŜǊŜ ǉǳƛŜǘŜǊ ǘƘŀƴ ǳǎǳŀƭ ŦƻǊ ƭƻǘǎ ƻŦ ǘƘŜ ŘŀȅΣ L ǘƘƛƴƪ ǿŜ ōƻǘƘ ƪŜǇǘ ƻǳǊ ǎǘǊǳƎƎƭŜǎ ƛƴǘŜǊƴŀƭΦ CƻǊ /ƭŀƛǊŜ L ǘƘƛƴƪ ƛǘ ǿŀǎ ƳƻǊŜ ǘƘŜ Ǉŀƛƴ 

ƻŦ ǘƘŜ ƧŜƭƭȅŬǎƘ ǎǝƴƎǎΣ ǿƘŜǊŜŀǎ ƳƛƴŜ ƘŀŘ ǎǳōǎƛŘŜŘΣ ƘŜǊǎ ǿŜǊŜ ŎƻƳƛƴƎ ǳǇ ǿƛǘƘ ƴŀǎǘȅ ǊŜŀŎǝƻƴǎΦ {ƘŜ ŀŘƳƛǧŜŘ ǎƘŜ ƘŀŘ ŀ ƭƛǧƭŜ ŎǊȅ ƛƴǘƻ ƘŜǊ 

ƎƻƎƎƭŜǎ ŜŀǊƭƛŜǊ ƻƴ ƛƴ ǘƘŜ ŘŀȅΦ L ǿŀǎ Ƨǳǎǘ ŦŜŜƭƛƴƎ ƎŜƴŜǊŀƭƭȅ ŜȄƘŀǳǎǘŜŘΣ ŀƴŘ ǉǳŜǎǝƻƴƛƴƎ ǿƘŀǘ ǿŀǎ ǘƘŜ ǇƻƛƴǘΗ LŦ L ŎƻǳƭŘƴΩǘ ŜƴƧƻȅ ŀ ǎǿƛƳǊǳƴ ƛƴ 

ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ōŜŀǳǝŦǳƭ ŀǊŜŀǎ ƻŦ ŎƻŀǎǘƭƛƴŜ ƛƴ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘΣ ǘƘŜƴ ƳŀȅōŜ ƛǘ ǿŀǎ ǝƳŜ ǘƻ ŘǊƻǇ ǘƘŜ ǎǿƛƳǊǳƴ ǊŀŎƛƴƎΗ .ǳǘ L ŘƛŘƴΩǘ ǊŜŀƭƭȅ ǿŀƴǘ ǘƻ 

ǾƻƛŎŜ ǎǳŎƘ ƴŜƎŀǝǾƛǘȅΦ Lƴ ƘƛƴŘǎƛƎƘǘ ǿŜ ōƻǘƘ ǇǊƻōŀōƭȅ ǎƘƻǳƭŘ ƘŀǾŜ ƘŀŘ ŀ Ƴƻŀƴ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ŜŀǊƭƛŜǊ ƻƴ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ƪŜŜǇƛƴƎ ǎŎƘǘǳƳΦ 

LΩŘ ǇǊŜǎǳƳŜŘ ŦǊƻƳ tŀƭŀƳƻǎ ǘƻ tƭŀǘƧŀ ŘΩ!Ǌƻ όǘƘŜ ŬƴƛǎƘύ ǿƻǳƭŘ ōŜ ƳƻǊŜ ŎƻƴŎǊŜǘŜ ǘƘŀƴ ǘǊŀƛƭΣ ōǳǘ ǘƘŜǊŜ ǿŜǊŜ ǎƻƳŜ ōŜŀǳǝŦǳƭ ƭƛǧƭŜ ǘǊŀƛƭǎ ƭƛƴƪπ

ƛƴƎ ōŜŀŎƘŜǎ ƘƛŘŘŜƴ ōŜǘǿŜŜƴ ǘƘŜ ǘǿƻ ǘƻǿƴǎΦ 

5ŜǎǇƛǘŜ ǘƘŜ ƘŜŀǘΣ L ǿŀǎ ƎŜǩƴƎ ŎƻƭŘŜǊ ƻƴ ŜŀŎƘ ǎǿƛƳΣ ŀƴŘ ŀǎ ǿŜ ŀǊǊƛǾŜŘ ŀǘ ǎǿƛƳ ƴǳƳōŜǊ нлǎƻƳŜǘƘƛƴƎΣ L ǿƘƛƴŜŘ άIƻǿ Ƴŀƴȅ ƳƻǊŜ 

ǎǿƛƳǎΚέ ŀǘ ǘƘŜ ǇƻƻǊ ƳŀǊǎƘŀƭƭ ƭƛƪŜ ŀ ƎǊǳƳǇȅ ŎƘƛƭŘΣ ά!ǊŜ ȅƻǳ ǎǳǊŜ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǘƻ ƪƴƻǿΚ LƴŎƭǳŘƛƴƎ ǘƘƛǎ ƻƴŜΣ о ƳƻǊŜΦέ /ƭŀƛǊŜ ƭƻƻƪŜŘ ǎƭƛƎƘǘƭȅ 

ŎƻƴŎŜǊƴŜŘ ŀǎ L ǎǘǳƳōƭŜŘ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ǿŀǘŜǊΣ ŀƭǊŜŀŘȅ ǎƘƛǾŜǊƛƴƎΣ ά5ƻ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǘƻ ƭŜŀŘ ǘƘƛǎ ƻƴŜΚ aŀȅōŜ ƛǘΩƭƭ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ǿŀǊƳ ǳǇΦέ L ŀƎǊŜŜŘΣ LΩŘ 

ōŜŜƴ ǘŀƪƛƴƎ ƛǘ Ŝŀǎȅ ŘǊŀƊƛƴƎ ōŜƘƛƴŘ /ƭŀƛǊŜΣ ōǳǘ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ƎƻƛƴƎ ƛƴŦǊƻƴǘ Ǝƻǘ ƳŜ ǿƻǊƪƛƴƎ ƘŀǊŘŜǊΣ ŀƴŘ L ōŜƎŀƴ ǘƻ ŦŜŜƭ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ƭŜǎǎ ǿƻōōƭȅΦ 

9ǾŜƴǘǳŀƭƭȅ ǘƘŜ ǎŜŀŦǊƻƴǘ ŬƴƛǎƘ ŎŀƳŜ ƛƴǘƻ ǾƛŜǿΣ ŀƴŘ ǿŜ ƘŜŀǊŘ ƎƻƻŘ ƴŜǿǎΣ ǘƘŜ Ŭƴŀƭ ǎǿƛƳ ǿŀǎ ǎƘƻǊǘŜƴŜŘ ŘǳŜ ǘƻ ƧŜƭƭȅŬǎƘΦ ²Ŝ Ƨǳǎǘ ƘŀŘ ŀ 

ǉǳƛŎƪ нллƳ ǎǿƛƳ ōŜŦƻǊŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ōǳǎȅ ǎǘǊŜŜǘǎ ƻŦ {ŀǘǳǊŘŀȅ ǎƘƻǇǇŜǊǎ ǘƻ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘΦ 

!ǎ ǿŜ Ǌŀƴ ǳǇ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ǊŀƳǇ ǘƘŜ ŎƻƳƳŜƴǘŀǘƻǊ ǎƘƻǳǘŜŘΣ ά¢ƘƛǊŘ ŦŜπ

ƳŀƭŜ ǘŜŀƳΣ DƛǊƭǎ ²ƻǘ /ŀƴΗέ  

²ƻǿΗ bƻǊƳŀƭƭȅ ƛŦ ǿŜΩǊŜ ƛƴ ŀ ǇƻŘƛǳƳ Ǉƻǎƛǝƻƴ ŀ ƳŀǊǎƘŀƭ ǿƛƭƭ ƭŜǘ ǳǎ 

ƪƴƻǿ ŀǘ ǎƻƳŜ Ǉƻƛƴǘ ƛƴ ǘƘŜ ǊŀŎŜΦ !ǎ ƴƻōƻŘȅ ƘŀŘ ƳŜƴǝƻƴŜŘ ƻǳǊ Ǉƻǎƛπ

ǝƻƴ ǿŜΩŘ ǇǊŜǎǳƳŜŘ ǿŜ ǿŜǊŜ ƻǳǘ ƻŦ ƳŜŘŀƭ ŎƻƴǘŜƴǝƻƴΦ Lǘ ǘǳǊƴŜŘ ƻǳǘ 

ǿŜΩŘ ōŜŜƴ ǎŜŎƻƴŘ ŦƻǊ ƳǳŎƘ ƻŦ ǘƘŜ ŘŀȅΣ ōǳǘ ǿŜǊŜ ƻǾŜǊǘŀƪŜƴ ōȅ ŀ wǳǎπ

ǎƛŀƴ ǇŀƛǊ ǘǿƻ ǘƘƛǊŘǎ ƻŦ ǘƘŜ ǿŀȅ ǘƘǊƻǳƎƘΦ {ǇŜŀƪƛƴƎ ǘƻ ǘƘŜƳ ŀƊŜǊΣ ǘƘŜȅ 

ǎŀƛŘ ǘƘŜȅ 5bCΩŘ ƭŀǎǘ ȅŜŀǊ ŀƊŜǊ ƎƻƛƴƎ ƻũ ǘƻƻ ŦŀǎǘΦΦΦ ŀƴŘ ǎƻ ǎǘŀǊǘŜŘ 

ŘŜƭƛōŜǊŀǘŜƭȅ ǎƭƻǿƭȅΦ Lǘ ŎƭŜŀǊƭȅ ǇŀƛŘ ƻũ ŀǎ ǘƘŜȅ ǎǘƻǊƳŜŘ Ǉŀǎǘ ǳǎ ŀǘ ŀ 

ŦŜŜŘ ǎǘŀǝƻƴ ƛƴ tŀƭŀƳƻǎΦ {ǝƭƭΣ оǊŘ ƛƴ ŀƴ hǝƭƭƻ ƳŜǊƛǘ ǊŀŎŜΣ ŀƴŘ нлǘƘ 

ƻǾŜǊŀƭƭ ƻŦ рл ǘŜŀƳǎΣ ǿŜΩŘ ǘŀƪŜ ǘƘŀǘΗ 

!ǎ ǿŜ ǊŜƭŀȄŜŘ ǿƛǘƘ ŀ Ǉƻǎǘ ǊŀŎŜ ōŜŜǊ ǎǳŘŘŜƴƭȅ ŀƭƭ ǘƘŜ ƘŀǊŘ ǿƻǊƪ ǎŜŜƳŜŘ ǿƻǊǘƘ ƛǘ ŀƊŜǊ ŀƭƭΧ ŜǾŜƴ ǘƘŜ ƳŜƳƻǊȅ ƻŦ ǘƘŜ ƧŜƭƭȅŬǎƘ ǿŀǎ ŦŀŘƛƴƎ 

όŀƭǘƘƻǳƎƘ ƳŀȅōŜ ƴƻǘ ŦƻǊ /ƭŀƛǊŜ ŀǎ ǎƘŜ ǿŜƴǘ ƻũ ǘƻ ƎŜǘ ǎƻƳŜ ŎǊŜŀƳ ŀƴŘ ŀƴǝ ƘƛǎǘŀƳƛƴŜǎ ŦǊƻƳ ŀ ƭƻŎŀƭ ǇƘŀǊƳŀŎȅύΦ ¢ƘŜ /ŀǘŀƭƻƴƛŀƴΩǎ ǊŜŀƭƭȅ 

ƪƴƻǿ Ƙƻǿ ǘƻ Ǉǳǘ ƻƴ ŀ Ǉƻǎǘ ǊŀŎŜ ǇŀǊǘȅ ŀǎ ǘǿƻ 

ƘǳƎŜ ǇŀŜƭƭŀǎ ǿŜǊŜ ōŜƛƴƎ ŎƻƻƪŜŘ ǳǇ ƛƴ ǘƘŜ ǘƻǿƴ 

ǎǉǳŀǊŜ ŦƻǊ ŜǾŜǊȅƻƴŜΦ 

¢Ƙƛǎ ǿŀǎ ƳƛƴŜ ŀƴŘ /ƭŀƛǊŜΩǎ пǘƘ ȅŜŀǊ ƻŦ ǎǿƛƳǊǳƴ 

ǊŀŎƛƴƎ ŀƴŘ ƻǳǊ тǘƘ ǎǿƛƳǊǳƴ ǘƻƎŜǘƘŜǊΣ ŀƴŘ 

ǿŜΩǾŜ ŎƭŜŀǊƭȅ ǎǝƭƭ Ǝƻǘ ŀ ƭƻǘ ǘƻ ƭŜŀǊƴΗ CƻǊ ƳŜΣ ǘƘŜ 

ōƛƎƎŜǎǘ ƳƛǎǘŀƪŜ ǿŀǎ ƛƴ ǳƴŘŜǊŜǎǝƳŀǝƴƎ ǘƘŜ 

ǊŀŎŜΦΦΦ ŀ ǎŎŜƴƛŎ ǎƛƎƘǘǎŜŜƛƴƎ ǘƻǳǊ ƛǘ ǿŀǎ Ƴƻǎǘ 

ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ ƴƻǘΦ ! ōǊǳǘŀƭΣ ǿƛƭŘ ŀŘǾŜƴǘǳǊŜΣ ŎƻǇƛƴƎ 

ǿƛǘƘ ōƻǘƘ ƴŀǘǳǊŀƭΣ ǳǊōŀƴ ŀƴŘ ƳŜƴǘŀƭ ŎƘŀƭƭŜƴƎπ

ŜǎΣ ƛǘ Ƴƻǎǘ ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ ǿŀǎΦ 



L ϥǾŜ ƎƻƴŜ ǘƘǊƻǳƎƘ ƭƻǘǎ ƻŦ ǇƘŀǎŜǎ ƛƴ Ƴȅ ǊǳƴƴƛƴƎ ƧƻǳǊƴŜȅΦ 

{ǘŀǊǝƴƎ ǿƛǘƘ ΨǘƘŜ ŎƻƳŜōŀŎƪΩ ƛƴ нлммΦ L ƎǊŀŘǳŀƭƭȅ ǊŜŘǳŎŜŘ Ƴȅ млY 
ǝƳŜ ŦǊƻƳ пнΥрл ǘƻ офΥоф ŀƴŘ рY ǝƳŜ ŦǊƻƳ нмΥлр ǘƻ муΥпф ōȅ нлмрΦ 
ώŜŘƛǘƻǊǎ ƴƻǘŜΥ ǘƘƛǎ ǊŜŦŜǊǎ ǘƻ ǊƻŀŘ ǊǳƴƴƛƴƎ ǝƳŜǎ ŦƻǊ ǘƘƻǎŜ ǳƴŦŀƳƛƭƛŀǊ 
ǿƛǘƘ ǘƘƛǎ ǿŜƛǊŘ ƻōǎŜǎǎƛƻƴ ǿƛǘƘ ǝƳŜǎ ŀƴŘ ŘƛǎǘŀƴŎŜΦ L ƪƴƻǿΣ ǿŜƛǊŘΦϐ 

.ȅ нлмс L ǿŀǎ ǘǳǊƴƛƴƎ Ƴȅ ŜũƻǊǘǎ ǘƻ мл ƳƛƭŜǎ ŀƴŘ ƘŀƭŦ ƳŀǊŀǘƘƻƴ 
ŀƎŀƛƴ ǊŜŘǳŎƛƴƎ ǘƘƻǎŜ ǝƳŜǎ ŦǊƻƳ тл Ƴƛƴǎ ŀƴŘ мΥпл ǘƻ ст Ƴƛƴǎ ŀƴŘ 
мΥнтΦ ¢ƘŜǎŜ ƴŜǿ ǝƳŜǎ ǿŜǊŜ мр ȅŜŀǊ ōŜǎǘǎΦ Lƴ ƭŀǘŜ нлмс L ǎǘŀǊǘŜŘ 
ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ǘǊŀƛƭǎ ǿƛǘƘ ŀ ŦǊƛŜƴŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ŎƘŀƴŎŜΦ LϥŘ Ǌǳƴ ƻƴ ǘƘŜ 
ŦŜƭƭǎ ǿƛǘƘ ƘƛƳ ƛƴ ǘƘŜ мффлǎ ōǳǘ ŀǘ ǘƘŀǘ ǝƳŜ L ŘƛŘƴΩǘ ƘŀǾŜ ǘƘŜ ŎƻƴŬπ
ŘŜƴŎŜ ƻǊ ǘƘŜ ƳŜƴǘŀƭ ǎǘǊŜƴƎǘƘ ƴŜŜŘŜŘ ǘƻ ǎǳŎŎŜŜŘΦ 

Lƴƛǝŀƭƭȅ L ŦƻǳƴŘ ƛǘ ŘƛŶŎǳƭǘ ǘƻ ŀŘŀǇǘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǊƻŀŘǎ ǘƻ ǘǊŀƛƭ ŀƴŘ ŦƻǳƴŘ 
ǘƘŜ Ƙƛƭƭǎ ŘŀǳƴǝƴƎΦ L ǿŀǎ ŎƻƴŎŜǊƴŜŘ L ǿƻǳƭŘ ƭƻǎŜ ǘƘŜ ǎǇŜŜŘ L ǿŀǎ 
ƭǳŎƪȅ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀǘ Ƴȅ ŀƎŜΦ DǊŀŘǳŀƭƭȅ L ŀŘŀǇǘŜŘ ŀƴŘ ōŜƎŀƴ ǘƻ ǊŜŀƭƭȅ 
ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ǘǊŀƛƭǎ ƻƴ {Ŏƻǳǘ {ŎŀǊΦ 

.ŜƛƴƎ ŎƭƻǎŜǊ ǘƻ ƴŀǘǳǊŜΣ ōǊŜŀǘƘƛƴƎ ƛƴ ŦǊŜǎƘ ŀƛǊ ŀƴŘ ǎŜŜƛƴƎ ōŜŀǳǝŦǳƭ 
ǇƭŀŎŜǎΦ L ǿŀǎ ǎǘŀǊǝƴƎ ǘƻ ŬƴŘ ŀƴŘ ƭŜŀǊƴ ŀōƻǳǘ ƳȅǎŜƭŦΦ ²Ŝ ǿƻǳƭŘ 

ǘǊŀƛƴ ƛƴ ŘŀȅƭƛƎƘǘ ƻǊ ŘŀǊƪƴŜǎǎ ŀƴŘ ƛƴ ŀƭƭ ǿŜŀǘƘŜǊΣ ŎƻƳŜ Ǌŀƛƴ ƻǊ ǎƘƛƴŜΦ 

L ǎǘŀǊǘŜŘ ŜƴǘŜǊƛƴƎ ǘǊŀƛƭ ǊŀŎŜǎ ƛƴ hŎǘƻōŜǊ нлмт ŀƴŘ ǊŜŀƭƛǎŜŘ Ƴŀƛƴƭȅ ōŜŎŀǳǎŜ ƻŦ Ƴȅ ŀƎŜ ŀƴŘ ǘƘŜ ŦŀŎǘ L ƘŀŘ ŀ ŦŀƛǊ 
ōƛǘ ƻŦ ǎǇŜŜŘ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜ ōƻƴƴŜǘ Σ L ŎƻǳƭŘ Řƻ ŦŀƛǊƭȅ ǿŜƭƭ ƛƴ Ƴȅ ŀƎŜ ŎŀǘŜƎƻǊȅΦ .ȅ WǳƴŜ нлму Σ L ǿŀǎ ŬƴƛǎƘƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ 
ǘƻǇ ŦŜǿ ƛƴ ǘƘŜ [ŀƪŜƭŀƴŘ ¢Ǌŀƛƭǎ млY ǎŜǊƛŜǎ ŀƴŘ ōǊƛƴƎƛƴƎ Ƴȅ ŦŀƳƛƭȅ ŀƭƻƴƎ ŦƻǊ ǎǳǇǇƻǊǘ ŀƴŘ ƳŀƪƛƴƎ ŀ Řŀȅ ƻŦ ƛǘΦ 

.ȅ ǘƘƛǎ ǝƳŜΣ L ǿŀǎ ǎǘŀǊǝƴƎ ǘƻ ǊŜŎŜƛǾŜ ƳŜǎǎŀƎŜǎ ŦǊƻƳ ƻǘƘŜǊ ǊǳƴƴŜǊǎ Σ ǘŜƭƭƛƴƎ ƳŜ Ƙƻǿ L ƘŀŘ ƛƴǎǇƛǊŜŘ ǘƘŜƳ ǘƻ Ǝƻ 
ƻǳǘ ŀƴŘ ŀŎƘƛŜǾŜ ǘƘƛƴƎǎ ǘƘŜȅ ƘŀŘ ƴŜǾŜǊ ǘƘƻǳƎƘǘ ǇƻǎǎƛōƭŜΦ Lǘ ǿŀǎ ŀƴŘ ǎǝƭƭ ƛǎ ŀ ƎǊŜŀǘ ŦŜŜƭƛƴƎ ǘƻ ƘŀǾŜ ƛƴƅǳŜƴŎŜŘ 
ƻǘƘŜǊǎ ƛƴ ǘƘƛǎ ǿŀȅΦ 

{ƻƳŜǝƳŜǎ ǿƘŜƴ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƻƴ Ƴȅ ƻǿƴ L ǿƻǳƭŘ ǎǘƻǇ ŀƴŘ ƭƻƻƪ ƻǾŜǊ ŀǘ ǘƘŜ Iƛƭƭǎ ƛƴ ǘƘŜ [ŀƪŜǎΦ Wǳǎǘ ŦƻǊ ŀ ƳƻƳŜƴǘ ƻǊ 
ǘǿƻ ǘƘŜƴ Ǌǳƴ ƻƴΦ {ǳŘŘŜƴƭȅ ƻƴŜ ƳƻǊƴƛƴƎ Σ L ǎǘƻǇǇŜŘ ŀǎ ǳǎǳŀƭ ǘƻ ǘŀƪŜ ŀ ƭƻƻƪΦ L ǘƘƻǳƎƘǘΣ L ǿŀƴǘ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ ǘƘƛǎΗ 
¢ƘŜ Ƴƻǳƴǘŀƛƴǎ ǿŜǊŜ ŎŀƭƭƛƴƎ ƳŜ ƻƴŎŜ ŀƎŀƛƴ ŀƊŜǊ нл ȅŜŀǊǎ ŀǿŀȅΦ 

Lƴ aŀȅ нлму L ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƻ ŦƻǊƳ ŀ о ȅŜŀǊ Ǉƭŀƴ ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǿƘŜƴ L ōŜŎŀƳŜ ŀ ±Ŝǘ слΦ ά¢ƘŜ wƻŀŘ ǘƻ aƻǳƴǘŀƛƴ 
ƧƻǳǊƴŜȅΦ ά  ¢ƘŜ Ǉƭŀƴ ƛƴŎƭǳŘŜŘ ǘǊŀƛƴƛƴƎ Σ ǊŀŎƛƴƎ Σ ƳŜƴǘŀƭ ǘǊŀƛƴƛƴƎ Σ ƴǳǘǊƛǝƻƴ ŀƴŘ ǎǇƻǊǘǎ ǘƘŜǊŀǇȅΦ 

L ŘŜŎƛŘŜŘ L ǿƻǳƭŘ ƭŜŀǾŜ Ƴȅ ǇǊŜǾƛƻǳǎ ǊǳƴƴƛƴƎ Ŏƭǳō YŜƴŘŀƭ !/ ŀƴŘ Ƨƻƛƴ IŜƭƳΦ L ƎǳŜǎǎŜŘ L ǿƻǳƭŘ ƎŜǘ ƳƻǊŜ ǎǳǇπ
ǇƻǊǘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ Ŏƭǳō ƛƴ ǘƘƛǎ ŀǊŜŀ Φ¢Ƙƛǎ ǿŀǎ ǘƻ ōŜ ŀ ŘƛŶŎǳƭǘ ƳƻǾŜ ŀƊŜǊ ōŜƛƴƎ ƛƴ YŜƴŘŀƭ /ƭǳō ŦƻǊ ол ȅŜŀǊǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭπ
ƭȅ ŀǎ L ǿŀǎ ǘƘŜ ƳŜƴΩǎ aƛŘ [ŀƴŎǎ /Ǌƻǎǎ /ƻǳƴǘǊȅ /ŀǇǘŀƛƴ ŀƴŘ ǘƻƻƪ ŀƴŘ ŘŜǎƛƎƴŜŘ ǘƘŜƛǊ ǎǇŜŜŘǿƻǊƪ ǎŜǎǎƛƻƴǎΦ ¢ƘŜ 
ƳƻǾŜ Ƙŀǎ ǇǊƻǾŜŘ ǘƻ ōŜ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ŎƘƻƛŎŜ ŀƭǊŜŀŘȅΗ 

LΩǾŜ ŀƭǿŀȅǎ ōŜŜƴ ŀ ǇƻǎƛǝǾŜ ǇŜǊǎƻƴΦ LΩǾŜ ŀƭǿŀȅǎ ŜƴƧƻȅŜŘ ǎŜŜƛƴƎ ƻǘƘŜǊǎ ŀŎƘƛŜǾŜΦ LΩǾŜ ŀƭǿŀȅǎ ǎŜǘ ǘŀǊƎŜǘǎ ŀƴŘ Ŝƴπ
ƧƻȅŜŘ ŀŎƘƛŜǾƛƴƎ ǘƘŜƳΦ {ƻ ŀǎ ǇŀǊǘ ƻŦ Ƴȅ Ǉƭŀƴ Σ L ǎŜǘ ƳȅǎŜƭŦ ǎƻƳŜ ǘŀǊƎŜǘǎΥ 

¶ CƛƴƛǎƘ ƛƴ ǘƘŜ ¢ƻǇ мл ƻŦ ǘƘŜ ±рл YŜƴŘŀƭ ²ƛƴǘŜǊ [ŜŀƎǳŜ {ŜǊƛŜǎ ƛƴ нлмфΦ  

¶ .ǊƛƴƎ ŀƭƻƴƎ ŀƭƭ Ƴȅ ŦŀƳƛƭȅ Σ ƎǊŀƴŘƪƛŘǎ ŀƴŘ ŀƭƭΦ 

¶ ¢ǳǊƴ ǘƘŜ ŎƭƻŎƪ ōŀŎƪ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ нл ȅŜŀǊǎ ŀƴŘ Ǌǳƴ ŦŀǎǘŜǊ ǝƳŜǎ ǘƘŀƴ L ŘƛŘ ƛƴ ǘƘƻǎŜ Řŀȅǎ ƻƴ ǊŀŎŜǎ ǎǳŎƘ ŀǎ 
[ƻǳƎƘǊƛƎƎ Σ .ƭŜƴŎŀǘƘǊŀ Σ CŀƛǊŬŜƭŘ Σ ¢Ŝōŀȅ ŀƴŘ /ƻƴƛǎǘƻƴΦ 

¶ 9ƴǘŜǊ ŀ ŦŜǿ /ƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇ ǊŀŎŜǎ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ŎƻƳǇŜǘŜ ŀǘ ǘƘŜ ōŜǎǘ ƭŜǾŜƭ L Ŏŀƴ ŀǘ ±сл ƛƴ ōƻǘƘ 9ƴƎƭƛǎƘ ŀƴŘ 
.ǊƛǝǎƘ /ƘŀƳǇƛƻƴǎƘƛǇǎΦ 

¶ !ƛƳ ǘƻ ōŜ ǇŀǊǘ ƻŦ IŜƭƳΩǎ ǊŜƭŀȅ ǘŜŀƳǎ ŀǘ ±сл ƻǊ ŜŀǊƭƛŜǊΦ 

Lƴ !ǳƎǳǎǘ нлму L ŘƛŘ Ƴȅ ŬǊǎǘ CŜƭƭ ǊŀŎŜ ŦƻǊ мр ȅŜŀǊǎ ŀǘ {ƘƛǇƳŀƴ Yƴƻǧ ŦƻƭƭƻǿŜŘ ōȅ hǊǘƻƴ ŀƴŘ ²ŀƴǎŦŜƭƭΦ ¢ƘŜȅ ŀƭƭ 
ǿŜƴǘ ŦŀƛǊƭȅ ǿŜƭƭΦ L ǊŜŀƭƛǎŜŘ ǘƘŀǘ ƛŦ L ŎƻǳƭŘ ŎƭƛƳō LΩŘ Řƻ ǿŜƭƭ ƻƴ ǘƘŜ CŜƭƭΦ 

CǊƻƳ WŀƴǳŀǊȅ ǘƻ aŀǊŎƘ нлмф L ǊŀŎŜŘ ǘƘŜ ²ƛƴǘŜǊ [ŜŀƎǳŜ ŀƴŘ ŬƴƛǎƘŜŘ уǘƘ ±рл ƻǾŜǊŀƭƭΦ L ƭƻǾŜŘ ŜǾŜǊȅ ǎǘŜǇΦ ¢Ƙƛǎ 
Ƙŀǎ ƎƛǾŜƴ ƳŜ ƭƻŀŘǎ ƻŦ ŎƻƴŬŘŜƴŎŜ ōŀŎƪ ŀƴŘ ŀƭǎƻ ōǊƻǳƎƘǘ Ƴȅ ŦŀƳƛƭȅ ǎƻ ƳǳŎƘ ŎƭƻǎŜǊ ǘƻƎŜǘƘŜǊΦ !ǘ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ǊŀŎŜ ƛƴ 
9ƭǘŜǊǿŀǘŜǊ Ƴȅ ǎƻƴ ŀƴŘ ŘŀǳƎƘǘŜǊ ƧƻƛƴŜŘ ƳŜ ƛƴ ǘƘŜ ǊŀŎŜ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ Ƴȅ ŀŎƘƛŜǾŜƳŜƴǘΦ {ƛƴŎŜ ǘƘŜƴ Σ [ŀǳǊŀ Ƙŀǎ 
ƧƻƛƴŜŘ ǘƘŜ ŎƭǳōΦ 

Lƴ !ǇǊƛƭ Σ L ǊŀŎŜŘ [ƻǳƎƘǊƛƎƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŦŀƳƛƭȅ ǎǳǇǇƻǊǝƴƎ ƳŜ ŀƴŘ [ŀǳǊŀ ƛƴ ǘƘŜ ǊŀŎŜ Σ L Ǌŀƴ ƛƴǎƛŘŜ ǘƘŜ t. ǎŜǘ нн ȅŜŀǊǎ 
ŀƎƻΦ !ǘ ǘƘŜ ǘƻǇ L ǿŀǎ фл ǎŜŎƻƴŘǎ ƭŀǘŜ Σ ōǳǘ ǘƘŀƴƪǎ ǘƻ ǎƻƳŜ ǾŜǊȅ ǎǳǇǇƻǊǝǾŜ IŜƭƳ ǊǳƴƴŜǊǎ Σ ǘƘŜȅ ǇǳǎƘŜŘ ƳŜ ƘŀǊŘ 
ǘƻ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘΦ 

CǊƻƳ ƘŜǊŜ Ƴȅ Ǉƭŀƴ ŎƻƴǝƴǳŜǎ ŀƴŘ L ŦŜŜƭ ƻƴ ǘƻǇ ƻŦ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘ ΦΦΦΦΦ 

RETURN TO THE FELLS! - John Jones 



I Ŝȅ Ǝǳȅǎ Ƨǳǎǘ ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ǘƘǊƻǿ ŀ Ŧŀǎǘ ǊƻǳǘŜ ƭƛƴŜ ŀƴŘ ǘŜƭƭ ȅŀ ŀ ōƛǘ ŀōƻǳǘ Ƴȅ ǘǊŜŀŘ ΦΦΦ L ƧƻƛƴŜŘ ǘƘŜ Ŏƭǳō ŀōƻǳǘ ǘƘǊŜŜ ȅŜŀǊǎ ŀƎƻ ŀƊŜǊ ƳƻǾƛƴƎ ǳǇ ǘƻ ǘƘŜ [ŀƪŜǎ ŦǊƻƳ /ŀǎǘƭŜǘƻƴ 

ƛƴ ǘƘŜ ǇŜŀƪ ŘƛǎǘǊƛŎǘ ƛƴ нлмоΦ L ǎǘŀǊǘŜŘ ǊǳƴƴƛƴƎ ŦƻǊ !ƳōƭŜǎƛŘŜ ŀǘ ŬǊǎǘ όŘƻƴϥǘ ǎŀȅ ǘƘƻǎŜ 

ǿƻǊŘǎΗύ ǿƘŜƴ ǿƻǊƪƛƴƎ ŀǘ IŀǿƪǎƘŜŀŘ ¸I! ōǳǘ ǿƘŜƴ ƳŜ ŀƴŘ ǘƘŜ ǿƛŦŜ ƳƻǾŜŘ ǘƻ [ŜǾŜƴǎΣ 

ǘƘŜƴ YŜƴŘŀƭ L ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƻ ŎƘŀƴƎŜ Ŏƭǳōǎ ŀƴŘ ƘŀǾŜ ƴŜǾŜǊ ƭƻƻƪŜŘ ōŀŎƪΦ  

bƻǿ L ƪƴƻǿ LϥƳ ŀ ōƛǘ ƻŦ ŀ ±ƛƭƭŀ Ŧŀƴ ǿƘƻ ƭƛƪŜǎ ǘƻ Ǌǳƴ 

ƻƴ ǘƘŜ ŦŜƭƭǎ ƭƛƪŜ Iŀƴǎ {ƻƭƻ ǿƛǘƘ Ƙƛǎ ƳŀǘŜ /ƘŜǿȅ 

όwǳŦǳǎ ƳŜ CƻǳǊ ȅŜŀǊ ƻƭŘ ǇŀǧŜǊŘŀƭŜύ ƛƴ ƅƛǇ ƅƻǇǎ ƻǊ 

ŀ ƻƴŜǎƛŜ ōǳǘ L Řƻ ƭƻǾŜ ǘƘŜ ōŀƴǘŜǊ ŀƴŘ ǎǳǇǇƻǊǘ 

ǿƘŜƴ ŀǘ ǊŀŎŜΦ L ƭƻǾŜ ǘƘŜ Ǉǳƴǎ ϧ ƎŜƴŜǊŀƭ ƘǳƳƻǳǊ ǘƘŀǘ ƎƻŜǎ ŀǊƻǳƴŘ ŀƴŘ ƛƴ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ƴŜǿǎ ƭŜǧŜǊ L 

ǿŀǎ ǿŜǩƴƎ ƳȅǎŜƭŦ ŀǘ ǘƘŜ ŎƻƳƳŜƴǘǎ ŀƴŘ ƛƳŀƎŜǎΗ  

 

Lǘǎ Ƨǳǎǘ ǊŜŀƭƭȅ ƴƛŎŜ ǘƻ ōŜ ŀǇŀǊǘ ƻŦ ŀ Ŏƭǳō ǿƘŜǊŜ L Ŏŀƴ Ƨǳǎǘ ōŜ ƳȅǎŜƭŦ ŀƴŘ ŜƴƧƻȅ Ƴȅ ǊǳƴƴƛƴƎΦ {ƛƴŎŜ 

LϥǾŜ ōŜŜƴ ŀǘ ǘƘŜ Ŏƭǳō Ƴȅ ǊǳƴƴƛƴƎ Ƙŀǎ Ǝƻǘ ǎƻ ƳǳŎƘ ōŜǧŜǊΦ L Řƻ ǘƘƛƴƪ ǘƘŀǘǎ ǇŀǊǘƭȅ Řƻǿƴ ǘƻ ōŜŎƻƳπ

ƛƴƎ ŀ ǇƻǎǘƳŀƴ ƴƻǘ ƭƻƴƎ ōŀŎƪ ƛƴ ²ƛƴŘŜǊƳŜǊŜ ϧ .ƻǿƴŜǎǎ ŘƻƛƴƎ ŀ т ƳƛƭŜ ǊƻǳƴŘ ŀ Řŀȅ ǎŜŜƳǎ ǘƻ ōŜ 

ƳŀƪƛƴƎ ƳŜ ŬǧŜǊ ŀƴŘ ƛǘϥǎ ŀ ŬǊǎǘ Ŏƭŀǎǎ Ƨƻō ǘƘŀǘ ƎŜǘǎ Ƴȅ ǎǘŀƳǇ ƻŦ ŀǇǇǊƻǾŀƭΗ L ŜǾŜƴ ǎŀǿ wƻō WŜōō ƛƴ 

Ƙƛǎ ǿƻǊƪ Ǿŀƴ ƻƴ Ƴȅ ǊƻǳƴŘΣ ǎƻ ǘƘŀǘ ǎƘƻǿǎ ƳŜ ǿŜ ŀƭƭ ƎŜǘ ŀǊƻǳƴŘ ōƛǘΗ 

 

¢ƘŜ .ƛǊƪǊƛƎƎ Y²[ ǊŀŎŜ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ Ƙŀǎ ōŜŜƴ Ƴȅ ƘƛƎƘƭƛƎƘǘ ǎƻ ŦŀǊ ƛƴ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ǘƻ нлмф ŀƴŘ ǎƘƻǿŜŘ ƳŜ Ƙƻǿ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƘŀǾŜ ŀ ƎǊŜŀǘ ǊŀŎŜ ǿƘŜƴ 

ȅƻǳ ƭŜŀǎǘ ŜȄǇŜŎǘ ƛǘ ŀƴŘ Řƻƴϥǘ ǘƘƛƴƪ ǘƻƻ ƘŀǊŘ ŀƴŘ ƘƻǇŜŦǳƭƭȅ L Ŏŀƴ ƘŀǾŜ ŀ ƎƻƻŘ ȅŜŀǊ ǿƛǘƘ ƴƻǘ ǘƻƻ Ƴŀƴȅ ƛƴƧǳǊƛŜǎΦ  

 

L ŀƳ ƘƻǇƛƴƎ ŀǘ ǎƻƳŜ Ǉƻƛƴǘ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀ ŎǊŀŎƪ ŀǘ ǘƘŜ .D ōǳǘ ǿŀƴǘ ǘƻ ŀǇǇǊƻŀŎƘ ƛǘ ŀǎ ŀ Ŧǳƴ Řŀȅ ƻǳǘ ǿƛǘƘ ƳŀǘŜǎ ǎƻ ǎŜŜ ǿƘŀǘ ƘŀǇǇŜƴǎ ƻƴ 

ǘƘŀǘ ŦǊƻƴǘΦ IŜǊŜϥǎ ǘƻ ŀ ƎǊŜŀǘ ȅŜŀǊ ƻŦ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀƴŘ ƎŜǩƴƎ ǘƻ ƪƴƻǿ ǇŜƻǇƭŜ ōŜǧŜǊ ƛƴ ǘƘŜ ŎƭǳōΦ 

 

LϥŘ ŀƭǎƻ ƭƛƪŜ ǘƻ ƳŀƪŜ ŀ ōƛƎ ǎƘƻǳǘ ƻǳǘ ǘƻ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǇŜƻǇƭŜ L ǎǇƻƪŜ ǘƻ tŀǳƭ !ƛǘƪŜƴ ŀǘ ²ƘƛǘŜǎǘƻƴŜǎ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ WŀƳŜǎ [ŜƛƎƘ .ŀǊǊƻƴ ƻǳǘ ƛƴ ǘƘŜ 

ǎƴƻǿ ƴŜŀǊ {Ŏƻǳǘ {ŎŀǊ ϧ [ƛȊȊƛŜ ǿƘƻ ǿƘŜƴŜǾŜǊ L ǎŜŜ ǘƘŜƳ ƘŀǾŜ ŀ ōƛǘ ƻŦ ōŀƴǘŜǊ ŀƴŘ ŀǊŜ Ŧǳƭƭ ƻŦ ōŜŀƴǎΦ 

 

¢Ƙƛǎ Ŏƭǳō Ƙŀǎ ǎƻ Ƴŀƴȅ ŀƳŀȊƛƴƎ ŀǘƘƭŜǘŜǎ ŀƴŘ ǇŜƻǇƭŜ L ŀƳ ƛƴǎǇƛǊŜŘ ōȅΣ ǘƘŜ ǘƻǇ ƻŦ ǘƘŀǘ ƭƛǎǘ ōŜƛƴƎ WƻǎƘ WŀǊŘƛƴŜ ǿƛǘƘ Ƙƛǎ Ǌŀȅ ōŀƴŘǎ ŀǘ IŜƭƳ 

Iƛƭƭ Y²[ ǊŀŎŜ ǿƘƻϥǎ ǊƛǇǇƛƴƎ ƛǘ ǳǇΗ !ǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ǎŜŜƛƴƎ wƻō WŜōō ǊŀŎƛƴƎ ŀƭƻƴƎ ǿƛǘƘ wƛŎƪȅ ŀǘ h/¢ϥǎ ƭŀǎǘ ȅŜŀǊ ŎƘŜŜǊƛƴƎ ǘƘŜƳ ƻƴ ƛƴǎǇƛǊŜŘ ƳŜ 

ǎƻ ƳǳŎƘΗ 

 

/ƘŜŜǊǎ ǘƻ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ ŀƴŘ ǘŀǊ ƳǳŎƘƭȅ ŦƻǊ ǊŜŀŘƛƴƎ ǘƘƛǎΦΦΦΦ    wƻō ϥaƻǊǝϥ aƻǊŜ ǘƘŜ Ƴŀƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ōŜŀǊŘ ŀƴŘ ǿƘƛǘŜ ōƛǘǎ ƛƴƴƛǘΗ  

HELM OF A CLUB! - Morti Mortimore  



. ǳȊȊƛƴƎ ŀƊŜǊ ŀ ƳƛŘ-ǿŜŜƪ ǊŀŎŜ ǳǇ {ƘƛǇƳŀƴΩǎ Yƴƻǧ ǿƛǘƘ ǎƻƳŜ 
ǎǳŎŎŜǎǎŜǎΣ !ƴǘƘƻƴȅ 9ƳƳŜǧΣ WŀƴƛŜ hŀǘŜǎ ŀƴŘ L ƳŀŘŜ ƻǳǊ ǿŀȅ 

ōŀŎƪ ǘƻ YŜƴŘŀƭΦ  

ϥ²ƘŀǘΩǎ ƴŜȄǘ ƻƴ ǘƘŜ ǊŀŎƛƴƎ ŎŀƭŜƴŘŀǊ ǘƘŜƴΚϥ L ŀǎƪΦ  

ϥhƘ ȅŜƘ ƪƴƻǿΣ Ƨǳǎǘ ǘƘƛǎ ŜǾŜƴǘ ŎŀƭƭŜŘ ǘƘŜ wh/ aƻǳƴǘŀƛƴ aŀǊŀǘƘƻƴϥ 
ǊŜǇƭƛŜŘ WŀƴƛŜΦ    

LƴǘǊƛƎǳŜŘ L ŀǎƪŜŘ ƳƻǊŜΥ ƛǘϥǎ ŀ н-Řŀȅ ƴŀǾƛƎŀǝƻƴ ŜǾŜƴǘ ǿƘŜǊŜ ȅƻǳ 
ŎŀǊǊȅ ŀƭƭ ȅƻǳǊ ƎŜŀǊ ŦƻǊ ǘƘŜ ƻǾŜǊƴƛƎƘǘ ŎŀƳǇ ŀƴŘ ŦƻƻŘ ŦƻǊ ōƻǘƘ ŘŀȅǎΦ 
¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ƳǳƭǝǇƭŜ ŘƛũŜǊŜƴǘ ŎƻǳǊǎŜǎ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ 9ƭƛǘŜ ƭƛƴŜŀǊ ŎƻǳǊǎŜǎ 
ǘƘŀǘ ŎƻǾŜǊ ƻǾŜǊ плƪƳ ŀ Řŀȅ Řƻǿƴ ǘƻ ǎƘƻǊǘ ŀƴŘ ƭƻƴƎ ǎŎƻǊŜ ŎƻǳǊǎŜǎ 
ǘƘŀǘ ƎƛǾŜ ȅƻǳ ŀ ǎŜǘ ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ ǝƳŜ ǘƻ ǎŎƻǊŜ ŀǎ Ƴŀƴȅ Ǉƻƛƴǘǎ ŀǎ 
ǇƻǎǎƛōƭŜ ǿƘƛƭǎǘ ƎŜǩƴƎ ōŀŎƪ ǘƻ ŎŀƳǇ ƻƴ ǝƳŜΦ ¢Ƙƛǎ ȅŜŀǊϥǎ ƭƻŎŀǝƻƴ 
ǿŀǎ ǘƘŜ bƻǊǘƘ [ŀƪŜǎΦ  

ϥ¸ƻǳ ŀƴŘ !ƴǘ ǎƘƻǳƭŘ ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ ŜƴǘŜǊΗΗΗϥ {Ƙƻǳǘǎ WŀƴƛŜΦ !ƴǘ ƳǳǧŜǊǎ 
ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ōǳǘ ŘƻŜǎƴϥǘ ŎƻƳǇƭŜǘŜƭȅ ŘƛǎƳƛǎǎ ǘƘŜ ƛŘŜŀΦ aŀȅōŜ ƛǘ ƛǎ 
ǇƻǎǎƛōƭŜΗ  

[ŀǘŜǊ ǘƘŀǘ ŜǾŜƴƛƴƎ ǎƻƳŜƻƴŜ Ǉƻǎǘǎ ŀ ƘŀƭŦ ǇǊƛŎŜ ŜƴǘǊȅ ƻƴ ǘƘŜ CŜƭƭ 
wǳƴƴƛƴƎ CŀŎŜōƻƻƪ ǇŀƎŜΦΦΦΦƛǘΩǎ ŀ ǎƛƎƴΗ ²Ŝ ƘŀǾŜ ƴƻ ŜȄŎǳǎŜǎΗ ²Ŝ Ƴǳǎǘ 
ŜƴǘŜǊΗ !ƴǘ ŘƻǳōƭŜ ŎƘŜŎƪǎ L ƪƴƻǿ ǿƘŀǘ LϥƳ ƎŜǩƴƎ ƳȅǎŜƭŦ ƛƴ ŦƻǊ 
όǎǳǊŜ L ŘƻΚΗΚΗύ ŀƴŘ ǎŜŎǳǊŜǎ ǘƘŜ ǇƭŀŎŜΦΦΦ/ƘŀƭƭŜƴƎŜ ŀŎŎŜǇǘŜŘΗ ΦΦΦΦΦΦƻƴƭȅ 
ƻƴŜ ǇǊƻōƭŜƳΣ ǘƘŜ ŜǾŜƴǘ ƛǎ м ƳƻƴǘƘ ŀǿŀȅΣ L ƘŀǾŜ н ǿŜŜƪǎ ƘƻƭƛŘŀȅ 
ǇƭŀƴƴŜŘ ŀƴŘ LΩƳ ƴǳǊǎƛƴƎ ŀ ǎǇǊŀƛƴŜŘ ŀƴƪƭŜΦΦΦǿƻƻǇǎΗΗ 

¢ƘŜ ǿŜŜƪŜƴŘ ƻŦ ǘƘŜ ŜǾŜƴǘ ȊƻƻƳǎ ŀǊƻǳƴŘ ǉǳƛŎƪƭȅΦ !ƴǘ Ƙŀǎ ƻƴŜ 
ǉǳŜǎǝƻƴ ŦƻǊ ƳŜ ϥ!ǊŜ ǿŜ ƎƛǾƛƴƎ ƛǘ ōŜŀƴǎ ƻǊ Ƨǳǎǘ ƎƻƛƴƎ ŦƻǊ ŀ ƴƛŎŜ Ǌǳƴ 
ƻǳǘΚϥ   

ϥ.9!b{ ƻōǾƛƻǳǎƭȅΗϥ L ǊŜǇƭȅΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ Ƴȅ ƻƴŜ ŎƘŀƴŎŜ ǘƻ ōŜ ŎƻƳǇŜǝǝǾŜ 
ŀƴŘ ǊŜŀƭƭȅ Ǝƻ ŦƻǊ ƛǘΦ L ǿŀǎƴϥǘ ǎǳǊŜ ƻŦ Ƴȅ ŎŀǇŀōƛƭƛǝŜǎΣ L ƘŀŘƴϥǘ Ǌǳƴ ŦƻǊ 

MOUNTAIN MARATHONS  

ROC MM—GIVING IT BEANS!  Chloe Lumsden 

MARMOT DARK MOUNTAINS –GIVING IT MORE BEANS! 
Chloe Lumsden 

D ŜǩƴƎ ƭŀǎǘ ƳƛƴǳǘŜ ŜƴǘǊƛŜǎ ŀƴŘ ƴƻǘ ōŜƛƴƎ ŀǘ ŀƭƭ ǇǊŜǇŀǊŜŘ ƛǎ ōŜŎƻƳƛƴƎ ŀ ǘƘŜƳŜ ŦƻǊ ƻǳǊ aƻǳƴǘŀƛƴ aŀǊŀǘƘƻƴ ŀŘǾŜƴǘǳǊŜǎΦ ¢Ƙƛǎ ǝƳŜ L ŦƻǳƴŘ ƻǳǘ L ǿŀǎ 
ŎƻƳǇŜǝƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ! /ƭŀǎǎ ŀǘ aŀǊƳƻǘ 5ŀǊƪ aƻǳƴǘŀƛƴǎ ǿƛǘƘ !ƴǘ ŀǘ уŀƳ ƻƴ ǘƘŜ 
ƳƻǊƴƛƴƎ ƻŦ ǘƘŜ ŜǾŜƴǘ ƘŀǾƛƴƎ ōŜŜƴ ƛƴ ǘƘŜ Ǉǳō ǝƭƭ мŀƳ ǘƘŀǘ ǎŀƳŜ ŘŀȅΦ ²ƻƻǇǎΧ
ŀƎŀƛƴΗ LŦ ŀƴȅǘƘƛƴƎΣ ƛǘ ǿŀǎ ƎƻƻŘ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎƭŜŜǇ ŘŜǇǊƛǾŀǝƻƴ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜŘ ƛƴ 
ǘƘŜ ƴƛƎƘǘ ǘƻ ŎƻƳŜΦ 
!ƊŜǊ ǎƭŜŜǇƛƴƎ ŀƭƭ Řŀȅ L ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƻ ǇǊŜǇŀǊŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ŜǾŜƴǘΦ ¢ƘŜ ! ŎƻǳǊǎŜ ǿŀǎ ŀ ōƛƎ 
ǎǘŜǇ ǳǇ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎƘƻǊǘ ǎŎƻǊŜ ŎƻǳǊǎŜ ŀǘ ¢ƘŜ wh/Φ ¢ƘŜ ǎǳƎƎŜǎǘŜŘ ǊƻǳǘŜ ǿŀǎ 
пфƪƳΧǿŀȅ ŦǳǊǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ŀƴȅǘƘƛƴƎ L ƘŀǾŜ ŘƻƴŜ ōŜŦƻǊŜΦ IƻǿŜǾŜǊΣ ŀƭƭ ǿŜ ƴŜŜŘŜŘ 
ǘƻ Řƻ ǿŀǎ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ŀƴŘ ǿŜ ǿƻǳƭŘ ōŜ ƛƴ ŀ ƎƻƻŘ ǇƻǎƛǝƻƴΧŜŀǎȅ ǇŜŀǎȅ ǊƛƎƘǘΚΗ ό¢ƘŜǊŜ ƛǎ ǳǎǳŀƭƭȅ ŀǘ ƭŜŀǎǘ ŀ рл҈ ŘǊƻǇ ƻǳǘ ǊŀǘŜ ƻƴ 
ǘƘƛǎ ŜǾŜƴǘΗύΦ 
¢ƘŜ ƴƛƎƘǘ ǎǘŀǊǘŜŘ ǿƛǘƘ ŀ ǘƻǳƎƘ ŀƴŘ ǾŜǊȅ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŘŜŎƛǎƛƻƴ ƻŦ ǿƘŀǘ ǘƻ ǿŜŀǊΗΚΚ ¢ƘŜ ǿŜŀǘƘŜǊ ǿŀǎ ŦƻǊŜŎŀǎǘ ǘƻ ōŜ ōŜƭƻǿ ŦǊŜŜȊƛƴƎΣ ǎƴƻǿ ŀƴŘ 
ƛŎȅ ŎƻƭŘ ǿƛƴŘǎ ǇƛŎƪƛƴƎ ǳǇ ǘƻ ƎŀƭŜ ŦƻǊŎŜ ƛƴ ǘƘŜ ŜŀǊƭȅ ƘƻǳǊǎ ƻŦ ǘƘŜ ƳƻǊƴƛƴƎΗ hƴ ǘƻǇ ƻŦ ǘƘƛǎ ǘƘŜǊŜ ǿŜǊŜ ǎƻ Ƴŀƴȅ ǳƴƪƴƻǿƴǎ L ƴŜŜŘŜŘ ǘƻ ǘƘƛƴƪ 
ŀōƻǳǘ ŀǎ L ƘŀŘ ƴŜǾŜǊ ōŜŜƴ ƻǳǘ ƻƴ ǘƘŜ Ƙƛƭƭǎ ƛƴ ǎƛƳƛƭŀǊ ǿŜŀǘƘŜǊ ŀǘ ƴƛƎƘǘΦ 
!ƊŜǊ ŀ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ǿƻōōƭȅ ǎǘŀǊǘ ǿƛǘƘ ŎƘŜŎƪ Ǉƻƛƴǘǎ н-о ōŜƛƴƎ ƘŀǊŘ ǘƻ ŬƴŘΣ ǿŜ Ŭƴŀƭƭȅ Ǝƻǘ ƛƴǘƻ ƻǳǊ ƎǊƻƻǾŜ ŀƴŘ ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƻ ƴŀƛƭ ǘƘŜ ƴŀǾƛƎŀǝƻƴ ŀƴŘ 
ƳŀƪŜ ǇǊƻƎǊŜǎǎ ŘŜǎǇƛǘŜ ǘƘŜ ǘŜǎǝƴƎ ǿŜŀǘƘŜǊΦ ²Ŝ ƳŀŘŜ ŀ ƎǊŜŀǘ ŘŜŎƛǎƛƻƴ ǘƻ Ǉǳǘ ŀƴ ŜȄǘǊŀ ƭŀȅŜǊ ƻƴ ōŜŦƻǊŜ ƘŜŀŘƛƴƎ ǳǇ ǘƻ ƘƛƎƘŜǊ ƎǊƻǳƴŘ ŀƴŘ 
ǿŜ ƳŀƴŀƎŜŘ ƻǳǊ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŜ ōȅ ǎǇŜŜŘƛƴƎ ǳǇ ƛŦ ǿŜ Ǝƻǘ ŎƻƭŘ ŀƴŘ ǎƭƻǿƛƴƎ Řƻǿƴ ƛŦ ǿŜ Ǝƻǘ ǘƻ ǿŀǊƳΦ ¢Ƙƛǎ ǎŜŜƳŜŘ ǘƻ ǿƻǊƪΣ ŀƭǘƘƻǳƎƘ !ƴǘ 
ƘŀŘ ǎƻƳŜ ǉǳŜǎǝƻƴŀōƭŜ ƘŀƴŘ ǿŀǊƳƛƴƎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ŀǘ ƻƴŜ ǇƻƛƴǘΦ 
¢ƘŜ ǿƻǊǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ǿŜŀǘƘŜǊ ǎŜŜƳŜŘ ǘƻ Ƙƛǘ Ƨǳǎǘ ŀǎ ǿŜ ǿŜǊŜ ƘŜŀŘƛƴƎ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ƘƛƎƘŜǎǘ Ǉƻƛƴǘǎ ƻŦ ƻǳǊ ǊƻǳǘŜ όwŜǎǘ 5ƻŘŘ ŀƴŘ IƛƎƘ wŀƛǎŜύΦ ¢ƘŜ 
ǿƛƴŘ ǿŀǎ ǎƻ ǎǘǊƻƴƎ ǿŜ ƘŀŘ ǘƻ ƘƻƭŘ ƻƴ ǝƎƘǘ ǘƻ ƳŀƪŜ ǎǳǊŜ ǿŜ ŘƛŘƴΩǘ ƭƻǎŜ ŜŀŎƘ ƻǘƘŜǊ ƛƴ ǘƘŜ ōƭƛȊȊŀǊŘΦ 9ǾŜǊȅ Ǝǳǎǘ ōǊƻǳƎƘǘ ǿƛǘƘ ƛǘ ŀ Ƴƛƭƭƛƻƴ ƛŎȅ 
ŘŀƎƎŜǊǎ ŀƴŘ L ǿŀǎ ǘƘŀƴƪŦǳƭ ŦƻǊ ǘƘŜ ƘƻƻŘ ƻƴ Ƴȅ ƴŜǿ ŎƻŀǘΣ ŘŜǎǇƛǘŜ ƛǘǎ ƎŀǊƛǎƘ ŎƻƭƻǳǊ όL ǘƘƻǳƎƘǘ ƛǘ ǿŀǎ ǊŜŘΣ ǘǳǊƴǎ ƻǳǘ ƛǘΩǎ ǇƛƴƪύΦ [ǳŎƪƛƭȅΣ ǿŜ 
ǿŜǊŜ ǎƻƻƴ ǘƻ ƘŜŀŘ Řƻǿƴ ǘƻ ŎƘŜŎƪ Ǉƻƛƴǘ мо ōȅ IŀǿŜǎǿŀǘŜǊ ŀƴŘ ǘƘŜ ǊŜǎǘ ōƛǘŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǿƛƴŘ ǿŀǎ ōƭƛǎǎΦ L ǎǝƭƭ ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ Ŧŀƭƭ ƻǾŜǊ ƻƴ ǘƘŜ 

ƻǾŜǊ ŀ ƳƻƴǘƘ ƭŜǘ ŀƭƻƴŜ 
ŦƻǊ сƘƻǳǊǎ ǎǘǊŀƛƎƘǘΣ ōǳǘ 
ǿŜϥŘ ōŜ ǎǘƻǇǇƛƴƎ ǘƻ 
ƴŀǾƛƎŀǘŜ ŀƭƭ ǘƘŜ ǝƳŜ 
ǊƛƎƘǘΚΗ ΦΦΦΦΦΦƻōǾƛƻǳǎƭȅ ƴƻǘΗ  

hƴŎŜ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ƭƛƴŜΣ ǿŜ ŎƻƭƭŜŎǘŜŘ ƻǳǊ ǎƘƻǊǘ ǎŎƻǊŜ ƳŀǇ ŀƴŘ 
ǉǳƛŎƪƭȅ ǎŎŀƴƴŜŘ ƛǘ ŦƻǊ ŀ ǊƻǳǘŜΦ ! ǎǇƭƛǘ-ǎŜŎƻƴŘ ŘŜŎƛǎƛƻƴ ŀƴŘ ǿŜ 
ǿŜǊŜ ƻũ ƘŜŀŘƛƴƎ bƻǊǘƘΦ ²Ŝ ƘŀŘ ƘŀŘ ǘƘŜ ǿƘƻƭŜ ƻŦ ǘƘŜ ƴƻǊǘƘŜǊƴ 
ŦŜƭƭ ǊŀƴƎŜ ǘƻ Ǉƭŀȅ ǿƛǘƘ ŦǊƻƳ {ƪƛŘŘŀǿ ǘƻ .ƭŜƴŎŀǘƘǊŀ ŀƴŘ ōŜȅƻƴŘΦ 
¢ƘŜ Řŀȅ ǿŜƴǘ ǿŜƭƭ ǿƛǘƘ !ƴǘ ŘƻƛƴƎ Ƴƻǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ƴŀǾƛƎŀǝƻƴ ŀƴŘ ƳŜ 
Ƨǳǎǘ ŀōƻǳǘ ōŜƛƴƎ ŀōƭŜ ǘƻ ƪŜŜǇ ǳǇΗ ²Ŝ ƳŀƛƴǘŀƛƴŜŘ ŀ ƎƻƻŘ ǇŀŎŜ 
ǳƴǝƭ ǘƘŜ ŜƴŘ ǿƘŜƴ ǿŜ ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƻ Ǝƻ ŦƻǊ ƻƴŜ ƭŀǎǘ ŎƘŜŎƪǇƻƛƴǘΦ L 
ǿŀǎ ǇƻƻǇŜŘ ōȅ ǘƘƛǎ Ǉƻƛƴǘ ŀƴŘ ǿŜ ǿŜǊŜ ŎǳǩƴƎ ƛǘ ŬƴŜ ǘƻ ƎŜǘ ƛƴǘƻ 
ŎŀƳǇ ƻƴ ǝƳŜΦ !ƴǘ ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ ǇǳǎƘ ƳŜ ǳǇ ǘƘŜ Ƙƛƭƭ ŀƴŘ ǿŜ 
ǎǇǊƛƴǘŜŘ ǘƻ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ƭƛƴŜ ǿƛǘƘ м ƳƛƴǳǘŜ ǘƻ ǎǇŀǊŜΦ tƘŜǿΗ  

WŜƭƭȅ ƭŜƎƎŜŘ ŀƴŘ ƘŜŀǊǘǎ ǎǝƭƭ ōŜŀǝƴƎ ǿŜ ƳŀŘŜ ƻǳǊ ǿŀȅ ǘƻǿŀǊŘǎ 
ǘƘŜ ƭŜŀŘŜǊ ōƻŀǊŘΦ .ƭƻƻŘȅ ƘŜƭƭΗ ¢ƘŜǊŜ ǿŜǊŜ ƻǳǊ ƴŀƳŜǎ ŀǘ ǘƘŜ ǘƻǇΗ 
ппр Ǉƻƛƴǘǎ ǎŀǘ ǳǎ ƛƴ ǘƘŜ ƭŜŀŘ ŀǘ ǘƘŜ ŜƴŘ ƻŦ Řŀȅ ƻƴŜΦ .ƛƎ ǎƳƛƭŜǎ 
ŦƻƭƭƻǿŜŘ ōǳǘ ŀƭǎƻ ǘƘŜ ǊŜŀƭƛǎŀǝƻƴ ƻŦ ǿƘŀǘ ǘƘƛǎ ƳŜŀƴǘΦΦΦΦΦŀ ǘƻǳƎƘ 
Řŀȅ нΗ  

¢ƘŜ ŀǘƳƻǎǇƘŜǊŜ ƛƴ ŎŀƳǇ ǿŀǎ ƎǊŜŀǘ ŀƭǘƘƻǳƎƘ ŀ ƭƛǧƭŜ ǿƛƴŘȅ ŀƴŘ 
ŎƻƭŘΗ Lǘ ǿŀǎ ƭƻǾŜƭȅ ǘƻ ǎŜŜ ŦŜƭƭƻǿ ƘŜƭƳ Ƙƛƭƭ ǊǳƴƴŜǊǎ WŀƴƛŜΣ Wƻ wȅŎǊƻƊ 
ŀƴŘ {ŀƳ Dƛōōǎ ǘƻƻ ŀƭǘƘƻǳƎƘ ǿŜ ǿŜǊŜ ŀƭƭ ŀǎƭŜŜǇ ǇǊŜǧȅ ǎƘŀǊǇƛǎƘΗ  

5ŀȅ н ǿŜƴǘ ǎƳƻƻǘƘƭȅ ŀƭǘƘƻǳƎƘ Ƴȅ ƭŀŎƪ ƻŦ ŬǘƴŜǎǎΣ ƭƛƴƎŜǊƛƴƎ ŎƻƭŘ 
ŀƴŘ ƻǾŜǊŀƭƭ ŜȄƘŀǳǎǝƻƴ ǿŀǎ ǎǘŀǊǝƴƎ ǘƻ ǎƘƻǿΦ ²ƘŜƴ ǘƘŜ ŘŜŎƛǎƛƻƴ 
ŎŀƳŜ ǘƻ ǘǊȅ ƎŜǘ ƻƴŜ ƳƻǊŜ ŎƘŜŎƪ Ǉƻƛƴǘ ŀǘ ǘƘŜ ǘƻǇ ƻŦ ŀ ƘƛƭƭΣ L Ƨǳǎǘ 
ŎƻǳƭŘƴϥǘ ŦŀŎŜ ƛǘΦ !ƴǘ ōŜƛƴƎ ŀǎ ŎƻƳǇŜǝǝǾŜ ŀǎ ƘŜ ƛǎΣ ǿŀǎ ǇǊƻōŀōƭȅ ŀ 
ōƛǘ ƳƛũŜŘ ŀƴŘ L ƪƴŜǿ ƘŜ ǿƻǳƭŘ ƴŜǾŜǊ ŦƻǊƎƛǾŜ ƳŜ ƛŦ ǘƘƻǎŜ мр 
Ǉƻƛƴǘǎ ǿŜǊŜ ŎǊǳŎƛŀƭΦ [ǳŎƪƛƭȅΣ ǘƘŜȅ ǿŜǊŜƴϥǘ ŀƴŘ ǿŜ ƳŀƛƴǘŀƛƴŜŘ ƻǳǊ 
Ǉƻǎƛǝƻƴ ŀǎ мǎǘ ƻǾŜǊŀƭƭΦ ²Ŝ ƭŀǘŜǊ ŦƻǳƴŘ ƻǳǘ ǘƘŜ ƴŀƳŜ ƻŦ ǘƘŀǘ Ŭƴŀƭ 
Ƙƛƭƭ ǿŀǎ DǊŜŀǘ /ƻŎƪ ¦Ǉ ΦΦΦΦΦŀ ǿƛǎŜ ƳƻǾŜ ǘƻ Ƴƛǎǎ ƛǘ L ǘƘƛƴƪΗ 

{ǘŀƴŘƛƴƎ ŦƻǊ wǳƴƴƛƴƎΣ hǊƛŜƴǘŜŜǊƛƴƎΣ 
ϧ /ŀƳǇƛƴƎΣ ǘƘŜ wh/ aƻǳƴǘŀƛƴ aŀǊπ
ŀǘƘƻƴϰ ƛǎ ŀ ǘǿƻ-Řŀȅ ŦŜƭƭ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀƴŘ 
ƴŀǾƛƎŀǝƻƴ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜ ŦƻǊ ǎƻƭƻǎ ŀƴŘ 
ǇŀƛǊǎ ǿƛǘƘ ŀƴ ƻǾŜǊƴƛƎƘǘ ŎŀƳǇ 



w ŀƛƴ ǿŀǎ ōŜŀǝƴƎ ŀƎŀƛƴǎǘ ǘƘŜ ǿƛƴŘǎŎǊŜŜƴ ŀǎ ƳȅǎŜƭŦ ŀƴŘ ǊŀŎŜ ǇŀǊǘƴŜǊ tŀǳƭ WŀŎƪǎƻƴ ƳŀŘŜ ƻǳǊ ǿŀȅ ǳǇ ǘƘŜ aс ǘƻ 

[ƻǿǘƘŜǊ /ŀǎǘƭŜΦ  Lǘ ǿŀǎ ŀ WŀƴǳŀǊȅ ƴƛƎƘǘΣ ƻƭŘ ǎŎƘƻƻƭ ǊŀǾŜ ǿŀǎ 

ōƭŀǊƛƴƎ ƻǳǘ ƻŦ ǘƘŜ ǎǘŜǊŜƻ ŀƴŘ ǿŜ ǿŜǊŜ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ƎŜǘ ŬǊŜŘ ǳǇ 

ŦƻǊ ŀƴ ŀƭƭ-ƴƛƎƘǘŜǊΧ ōǳǘ ǘƘƛǎ ŀƭƭ-ƴƛƎƘǘŜǊ ǿŀǎ ƻƴ ǘƘŜ ŦŜƭƭǎ ƎŜǩƴƎ ƘŀƳƳŜǊŜŘ ōȅ ǘƘŜ ǿŜŀǘƘŜǊΗ ²Ŝ ǿŜǊŜƴΩǘ ǘƘŜ ƻƴƭȅ ŎǊŀȊƛŜǎ ǳǇ ŦƻǊ ǘƘƛǎΣ ǘƘŜǊŜ 

ǿŀǎ ŀ ƘŜŀƭǘƘȅ ǘǳǊƴ ƻǳǘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŎƭǳōΧ /ŀǘ {ƭŀǘŜǊΣ WŜƴƴȅ wƛŎŜΣ !ƴǘ 9ƳƳŜǘΣ ŀƴŘ wƛŎƪ {ǘǳŀǊǘ ŀƭƭ ǳǇ ŦƻǊ ŀ ǿƛƴǘŜǊ ŀŘǾŜƴǘǳǊŜΗ  

¢ƘƻǎŜ ƻŦ ȅƻǳ ǘƘŀǘ Ƴŀȅ ƴƻǘ ōŜ ŦŀƳƛƭƛŀǊ ǿƛǘƘ 5ŀǊƪ aƻǳƴǘŀƛƴǎ ƛǘΩǎ ŀ Ƴƻǳƴǘŀƛƴ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ŜǾŜƴǘ ǿƛǘƘ ŀ ǘǿƛǎǘΦ  ¢ƘŜǊŜ ƛǎ ƴƻ ƳƛŘǿŀȅ ŎŀƳǇ ŀƴŘ 

ƛǘ ƛǎ ƴŜŀǊƭȅ ŀƭƭ ƛƴ ǘƘŜ ŘŀǊƪ ǿƘƛŎƘ ŀǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƛƳŀƎƛƴŜ ǊŜŀƭƭȅ ǎǇƛŎŜǎ ǳǇ ǘƘŜ ƴŀǾƛƎŀǝƻƴŀƭ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜΗ  ¢Ƙƛǎ ŎƻƳōƛƴŜŘ ǿƛǘƘ ƛǘ ǘŀƪƛƴƎ ǇƭŀŎŜ ǎƭŀǇ 

ōŀƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ƳƛŘŘƭŜ ƻŦ ǿƛƴǘŜǊ ōŜŎƻƳŜǎ ǉǳƛǘŜ ŀ ǎŜǊƛƻǳǎ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜ ŦƻǊ ōƻǘƘ ǘƘŜ ŎƻƳǇŜǝǘƻǊ ŀƴŘ ƻǊƎŀƴƛǎŜǊǎΦ !ƭƭ ǘŜŀƳǎ ŀǊŜ ƳŀŘŜ ǳǇ ƻŦ ǘǿƻ 

ŎƻƳǇŜǝǘƻǊǎ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ ǾŀǊƛƻǳǎ ƭŜƴƎǘƘǎ ƻŦ ŎƻǳǊǎŜǎ ǘƻ ǎǳƛǘ ŀƭƭ ƛƴ ōƻǘƘ ƭƛƴŜŀǊ ŀƴŘ ǎŎƻǊŜΦ  ¢ƘŜ ƭŀǧŜǊ LΩƳ ƴƻǘ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ƎƻƻŘ ŀǘΣ ƛƴ ŦŀŎǘ 

ǳǎŜƭŜǎǎΣ ǎƻ ŀƭǿŀȅǎ ƻǇǘ ŦƻǊ ǘƘŜ ƭƛƴŜŀǊΦ !ƭƭ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘǎ ŀǊŜ ƛǎǎǳŜŘ ǿƛǘƘ Dt{ ǘǊŀŎƪŜǊǎ ǿƛǘƘ ŀ ōǳǧƻƴ ŦƻǊ ŜƳŜǊƎŜƴŎƛŜǎΦ  ¢Ƙƛǎ ŀƭƭƻǿǎ ƻǊƎŀƴƛǎŜǊǎ 

ǘƻ ƪŜŜǇ ŀƴ ŜȅŜ ƻƴ ŎƻƳǇŜǝǘƻǊǎ ŀƴŘ ŀƭǎƻ ƻũŜǊ ƎƻƻŘ Řƻǘ ǿŀǘŎƘƛƴƎΗ  

.ŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ǊŀŎŜ ǿŜΩŘ ƭƻƻƪŜŘ ŀǘ ŀƭƭ ǇǊŜǾƛƻǳǎ 5ŀǊƪ aƻǳƴǘŀƛƴ ŜǾŜƴǘǎ ŀƴŘ ƴƻǝŎŜŘ ǘƘŜ ŎƻƳǇƭŜǝƻƴ ǊŀǘŜ ǿŀǎ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ƭƻǿΣ ǎƻ ƛǘ ǿŀǎƴΩǘ ǘƻ 

ōŜ ǘŀƪŜƴ ƭƛƎƘǘƭȅΗ !ƊŜǊ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ŀǧŜƳǇǘǎ ŀǘ ƴƛƎƘǘ ƴŀǾ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŘƻƎ όŀƴŘ ƴŜŀǊƭȅ ƭƻǎƛƴƎ ƻƴŜ ŀƴƻǘƘŜǊ ƛƴ Ǌŀƛƴ ŀƴŘ ŎƭŀƎύ L ǉǳƛŎƪƭȅ ǊŜŀƭƛǎŜŘ 

ǘƘŀǘ ƛǘ ǿŀǎ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ōŜ ŜȄǘǊŜƳŜƭȅ ŘƛŶŎǳƭǘ ǘƻ ƧǳŘƎŜ ǘƘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ǘǊŀǾŜƭƭŜŘΦ Lǘ ǿŀǎ ŘŜŎƛŘŜŘ ŀ ōǊǳǎƘ ǳǇ ǘƘŜ ƴŀǾƛƎŀǝƻƴ ǿŀǎ ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ  Wƻ 

CŀǳƭƪƴŜǊΩǎ b!±п ǎŜǎǎƛƻƴ ŬǧŜŘ ǘƘŜ ōƛƭƭΦ  L ǿŀǎ ŀōƭŜ ǘƻ ŬƴŘ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜǎ ȅƻǳ ǘǊŀǾŜƭ ƻƴ ŀ ōŜŀǊƛƴƎ ƴŜŜŘŜŘ ǘƻ ōŜ Ǿŀǎǘƭȅ ǊŜŘǳŎŜŘ ǘƻ ōŜπ

ŎƻƳŜ ŜũŜŎǝǾŜ ƛƴ ȊŜǊƻ ǾƛǎƛōƛƭƛǘȅΦ .ŀǎƛŎŀƭƭȅ ƭŜǎǎ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ǘǊŀǾŜƭƭŜŘ Ґ ƭŜǎǎ ŜǊǊƻǊ ŀƴŘ ǘŀƪŜ ƘƻƭŘ ƻŦ ŀƴȅ ƘŀƴŘ Ǌŀƛƭǎ όǿŀƭƭǎΣ ŦŜƴŎŜ ƭƛƴŜǎΣ ǎǘǊŜŀƳǎ 

ŜǘŎύ ȅƻǳ ŎŀƴΦ  ¢ƛƳƛƴƎ ǘƘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ŎƻǾŜǊŜŘ ǿŀǎ ŀƭǎƻ ŀŘŘǊŜǎǎŜŘΦ  Lǘ ƴŜŜŘŜŘ ǘƻ ōŜ ƻǾŜǊ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǘŜǊǊŀƛƴΣ ōƻǘƘ ŎƭƛƳōƛƴƎ ŀƴŘ ŘŜǎŎŜƴŘƛƴƎΣ 

ŀƴŘ ǊŜŎƻǊŘƛƴƎ ȅƻǳǊ ŬƴŘƛƴƎǎΦ !ƴƻǘƘŜǊ ŦŀŎǘƻǊ ǿŀǎ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ōŜ ƪŜŜǇƛƴƎ ǘƘŜ ǎǇŜŜŘ ŘƻǿƴΣ ƭŜǎǎ ƘŀǎǘŜ ŀƴŘ ƳŀƛƴǘŀƛƴƛƴƎ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǝƻƴΤ ǘƻǊπ

ǘƻƛǎŜ ŀƴŘ ƘŀǊŜ ŎƻƳŜǎ ǘƻ ƳƛƴŘΗ 

DŜŀǊ ŀƴŘ ŦƻƻŘ ƴŜŜŘŜŘ ǎƻƳŜ ŎŀǊŜŦǳƭ ǘƘƻǳƎƘǘ ŀǎ ȅƻǳ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ǇŀǊǘƴŜǊ ƴŜŜŘ ŜƴƻǳƎƘ ƪƛǘ ǘƻ ōŜ ŎƻƴŬŘŜƴǘ ǘƘŀǘ ǿƘŀǘŜǾŜǊ ƘŀǇǇŜƴǎ ȅƻǳ ŀǊŜ 

ƴƻǘ ƎƻƛƴƎ ǘƻ Ǝƻ ƘȅǇƻǘƘŜǊƳƛŎ ƛŦ ȅƻǳ Ƙƛǘ ǘƘŜ ǿŀƭƭ όƘƻǇŜŦǳƭƭȅ ƴƻǘ ƭƛǘŜǊŀƭƭȅΗύ  hƴ ǘƘŜ ŦƻƻŘ ŦǊƻƴǘ ǿŜ ŬƴŘ ƛǘΩǎ ǿƻǊǘƘ ŜŀǝƴƎ ǎƻƳŜ ǊŜŀƭ ǎǘǳũ ŀǎ 

ǿŜƭƭ ŀǎ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ŜƴƘŀƴŎƛƴƎ ƴǳǘǊƛǝƻƴΦΦΦΧ ŦƻǊ ǳǎ ǇƻǊƪ ǇƛŜǎΣ ŎŜǊŜŀƭ ōŀǊǎ ŀƴŘ ƎŜƭǎΦ 

 ¢ƘŜ Řŀȅ ƘŀŘ ŀǊǊƛǾŜŘΗ  ²Ŝ ǎŜǘ ƻũ ŀōƻǳǘ тΥолǇƳ ǘƘƛƴƪƛƴƎ ŀƭƭ ǘƘŜ ǳǎǳŀƭ ǘƘƻǳƎƘǘǎΧΧΦƘŀǾŜ L Ǝƻǘ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎΧΧΦΦŘƻƴΩǘ ƳŜǎǎ ǳǇ ƎŜǩƴƎ ǘƻ 

ǘƘŜ мǎǘ ŎƘŜŎƪ ǇƻƛƴǘΦΦŜǘŎΦ wǳƭŜ ƴǳƳōŜǊ м ŦƻǊ ƳŜ ǿƘŜƴ L ǊŜŎŜƛǾŜ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ƳŀǇ ƛǎ ŘƻƴΩǘ ƭƻƻƪ ŀǘ ǘƘŜ ǿƘƻƭŜ ŎƻǳǊǎŜ ŀǎ ǘƘƛǎ Ŏŀƴ ǇǎȅŎƘ ȅƻǳ 

ƻǳǘΗ vǳƛŎƪƭȅ ŦƻƭŘƛƴƎ ǘƘŜ ƳŀǇ ǘƻ ǎƘƻǿ Ƨǳǎǘ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ŎƘŜŎƪ Ǉƻƛƴǘǎ ǿŜ ǎŜǘ ƻũΦ  ²Ŝ ǿŜǊŜ ŦŜŜƭƛƴƎ ƻǾŜǊ ŘǊŜǎǎŜŘ ŀǎ ǘƘŜ Ǌŀƛƴ ƘŀŘ ǎǳōπ

ǎƛŘŜŘ ŀƴŘ ƛǘ ŘƛŘƴΩǘ ŦŜŜƭ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊ ŎƻƭŘΦ  ¢Ƙƛǎ ŦŜŜƭƛƴƎ ŘƛŘ ƴƻǘ ƭŀǎǘΦ  р ƘƻǳǊǎ ƛƴ ŀƴŘ ŎƭƛƳōƛƴƎ YƛŘǎǘȅ tƛƪŜ ǘƻ /tт ǘƘƛƴƎǎ ǿŜǊŜ ǉǳƛǘŜ ŘƛũŜǊŜƴǘΗ 

!ǎ ǿŜ ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƻ ŎƭƛƳō wƻō /ǊŀǿŦƻǊŘ ŀƴŘ Ƙƛǎ ǘŜŀƳ ƳŀǘŜ ŀƭǎƻ ƻƴ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ŎƻǳǊǎŜ ŎŀƳŜ ŀƭƻƴƎ ǎƛŘŜΦ  IŜ ǎŜŜƳŜŘ Ƙƛǎ ǳǎǳŀƭ ǎŜƭŦΣ ƴƻǘ ŀ ŎŀǊŜ 

 

Pic:Steve Ashworth 

ŘŜǎŎŜƴǘ ōǳǘ ƴƻǘƘƛƴƎ ǘƻƻ ōŀŘ ŀƴŘ ƛǘ ǿŀǎ ŀǘ ǘƘƛǎ Ǉƻƛƴǘ ǿƘŜƴ ǘƘŜ ǎƪƛŜǎ ŎƭŜŀǊŜŘΣ 
ǿŜ ŎƻǳƭŘ ƴƻǿ ǎŜŜ ōȅ ƳƻƻƴƭƛƎƘǘ ŀƴŘ L ǊŜŀƭƛǎŜŘ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ŜƴŘ ǿŀǎ ƛƴ ǎƛƎƘǘ όƻƴƭȅ 
п ƳƻǊŜ ŎƘŜŎƪǇƻƛƴǘǎύΦ Lǘ ǿŀǎ ŀ ƳŀƎƛŎŀƭ ƳƻƳŜƴǘ ŀǎ L ǘƘƻǳƎƘǘ ǘƻ ƳȅǎŜƭŦ ŀōƻǳǘ 
Ƙƻǿ ŎǊŀȊȅ ǘƘŜ ƴƛƎƘǘ ƘŀŘ ōŜŜƴ ǎƻ ŦŀǊΗ   
²Ŝ ƳŀŘŜ ƛǘ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ƭƛƴŜ ƛƴ млƘǊǎ ŀƴŘ птƳƛƴǎ ǿƘƛŎƘ Ǉǳǘ ǳǎ ƛƴ оǊŘ 
ǇƭŀŎŜ ƻǾŜǊŀƭƭ ŀƴŘ мǎǘ ƳƛȄŜŘ ǘŜŀƳΦ aŜ ōŜƛƴƎ ǘƘŜ ƻƴƭȅ ŦŜƳŀƭŜ ǘƻ ŬƴƛǎƘ ǘƘŜ ! 
/ƭŀǎǎ Ǉǳǘǎ ƳŜ ǘƻǇ ƻŦ ǘƘŜ ƭŜŀŘŜǊōƻŀǊŘ ŦƻǊ ǘƘŜ aƻǳƴǘŀƛƴ aŀǊŀǘƘƻƴ /ƘŀƳǇƛƻƴπ
ǎƘƛǇǎΗ ! ǝǘƭŜ LΩƳ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ǘǊȅ ŘŜŦŜƴŘ ŀǘ ǘƘŜ {ŎƻǩǎƘ aƻǳƴǘŀƛƴ aŀǊŀǘƘƻƴ ƻƴ 
уκфǘƘ WǳƴŜΦ 
aƻǳƴǘŀƛƴ aŀǊŀǘƘƻƴǎ ŀǊŜ ǊŜŀƭƭȅ ǎǇŜŎƛŀƭ ŜǾŜƴǘǎ ŀƴŘ L ǿƻǳƭŘ ƘƛƎƘƭȅ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘ 
ǘƘŜƳ ǘƻ ŀƴȅƻƴŜ ǿŀƴǝƴƎ ǘƻ ǘŜǎǘ ǘƘŜƛǊ Ƴƻǳƴǘŀƛƴ ŎǊŀƊΣ ŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ŀƴŘ ƴŀǾƛƎŀπ
ǝƻƴ ǎƪƛƭƭǎΗ   
 

MARMOT DARK MOUNTAINS –Gary Beardwood 

Chloe & Antôs A course >>>> 



ƛƴ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘΣ Ƨǳǎǘ ōŀǎƘƛƴƎ ƻƴ ǿƛǘƘ ŀ ōƛǘ ƻŦ ōŀƴǘŜǊ ŀƴŘ ƭƻƻƪƛƴƎ 

ǎǘǊƻƴƎΦ  !ǎ ǿŜ ǊŜŀŎƘŜŘ ǘƘŜ /tт ōŜƭƻǿ ǘƘŜ ǎǳƳƳƛǘ ǘƘŜ ǿƛƴŘ ƘŀŘ 

ǇƛŎƪŜŘ ǳǇ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭȅ ŀƴŘ ǿŜ ǿŜǊŜ ƴƻǿ ƛƴ ŀ ǎǘǊƻƴƎ ōƭƛȊȊŀǊŘΦ  ¢ƘŜ 

ŜȄǘǊŀ ƭŀȅŜǊǎ ǿŜ ƘŀŘƴΩǘ ǿŀƴǘŜŘ ŜŀǊƭƛŜǊ ǿŜǊŜ ƴƻǿ ŀōǎƻƭǳǘŜƭȅ ŜǎǎŜƴπ

ǝŀƭΗ  ²Ŝ ŘƛōōŜŘ ǘƘŜ /t ǘƘŜƴ ǊŜǘǊŜŀǘŜŘ ōŜƘƛƴŘ ŀ ŎǊŀƎ ǘƻ ƎŜǘ ŜǾŜƴ 

ƳƻǊŜ ƎŜŀǊ ƻƴ ŀǎ ǉǳƛŎƪƭȅ ŀǎ ǇƻǎǎƛōƭŜΦ  Lƴ ƘƛƴŘǎƛƎƘǘ ǿŜ ǎƘƻǳƭŘ ƘŀǾŜ 

ƘŀŘ ǘƘŜ ŜȄǘǊŀ ƎŜŀǊ ƻƴ нл Ƴƛƴǎ ŜŀǊƭƛŜǊΦ LΩǾŜ ƴŜǾŜǊ ǎŜŜƴ tŀǳƭ ǎƘƛǾŜǊ 

ǳƴŎƻƴǘǊƻƭƭŀōƭȅ ōŜŦƻǊŜ ǿƘƛŎƘ ƳŀŘŜ ƳŜ ŀŎǳǘŜƭȅ ŀǿŀǊŜ ƻŦ ǿƘŀǘ ǿŀǎ 

ƎƻƛƴƎ ƻƴ όǎƳŀƭƭ ǝǇ ŘƻƴΩǘ ǘŀƪŜ ŬƴƎŜǊ ƳƛǧǎΣ Ƨǳǎǘ ǳǎŜ ƴƻǊƳŀƭ ƳƛǧǎΦΦΧ

ƛǘ ǘƻƻƪ ŦƻǊŜǾŜǊ ǘƻ ƎŜǘ tŀǳƭΩǎ ŬƴƎŜǊǎ ƛƴ ǇǊƻǇŜǊƭȅ ŀƴŘ ƛƴ ǘƘŀǘ ǝƳŜ L 

ŎƻǳƭŘ ŦŜŜƭ Ƴȅ ŎƻǊŜ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŜ ǿŀǎ ŦŀƭƭƛƴƎ Ŧŀǎǘύ Lǘ ƛǎ ƛƴŎǊŜŘƛōƭȅ 

ŘŜōƛƭƛǘŀǝƴƎ ǿƘŜƴ ȅƻǳǊ ƘŀƴŘǎ ōŜŎƻƳŜ ǳƴǿƻǊƪŀōƭŜΦ   

[ƻƻƪƛƴƎ ŀǘ /tт ƛƴ ǘƘŜ ǊŜǎǳƭǘǎ ǘƘƛǎ ƛǎ ǿƘŜǊŜ ǘƘŜ мǎǘ ƻŦ ǘƘŜ мл ǘŜŀƳǎ ǘƘŀǘ ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ǊŜǝǊŜŘΦ ²Ŝ ƴŜŜŘŜŘ ǘƻ ƎŜǘ ŀ ōŜŀǊƛƴƎ ŀƴŘ ƎŜǘ 

ƳƻǾƛƴƎ Ŧŀǎǘ ǘƻ ƎŜƴŜǊŀǘŜ ǎƻƳŜ ƘŜŀǘΦ  ²Ŝ ǇǊƻŎŜŜŘŜŘ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ōƭƛȊȊŀǊŘ ǳǎƛƴƎ ƻƴŜ ŀƴƻǘƘŜǊ ǘƻ ƪŜŜǇ ƻƴ ǘǊŀŎƪ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ōŜŀǊƛƴƎΦ  9ǾŜƴǘǳŀƭƭȅ 

ǿŜ ǘƻǇǇŜŘ ƻǳǘ ŀƴŘ ŘŜǎŎŜƴŘŜŘ ǘƻ /tу ƴƻǿ ǿŜŀǊƛƴƎ ŀ ōǳũΣ ōŀƭŀŎƭŀǾŀ ŀƴŘ ƅŜŜŎŜ Ƙŀǘ ǿƛǘƘ ƻǳǘŜǊ ƧŀŎƪŜǘ ƘƻƻŘ ŦǊƻȊŜƴ ǎƻƭƛŘΦ CƻƻŘ ŀƴŘ ƭƛǉǳƛŘ 

ŀƭǎƻ ǘŀƪŜǎ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǝƻƴ ǘƻ ƪŜŜǇ ƻƴ ǘƻǇ ƻŦΦ  Lǘ ƛǎ ŀƭǿŀȅǎ ǿƻǊǘƘ ƭƻƻƪƛƴƎ ŀǘ ǘƘŜ ǝƳŜ ȅƻǳ Ŝŀǘ ŀƴŘ ŎŀƭŎǳƭŀǝƴƎ ǿƘŜƴ ǘƻ Ŝŀǘ ŀƎŀƛƴΦ  

¢Ƙƛǎ ōŜŎƻƳŜǎ ŜǾŜƴ ƳƻǊŜ Ǿƛǘŀƭ ƛƴ ōŀŘ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎΦ 

²Ŝ ǊŜŀŎƘŜŘ /tмм Iƻǿǘƻǿƴ ŀǘ ŀǊƻǳƴŘ оΥолŀƳΣ уΥол ƘƻǳǊǎ ƛƴ ǘƻ ǘƘŜ ǊŀŎŜΦ  ²Ŝ ǿŜǊŜ ƴƻǿ Řƻǿƴ ŀƴŘ ƻǳǘ ƻŦ ǘƘŜ ǊŜŀƭƭȅ ōŀŘ ǿŜŀǘƘŜǊ ŀƴŘ 

ǿŜ ǘƻƻƪ ǘƘŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ǘŀƪŜ ƻƴ ǎƻƳŜ ǇƻǊƪ ǇƛŜǎΦ CŜŜƭƛƴƎ ōŀŎƪ ƛƴ ǘƘŜ ƎŀƳŜ ǿŜ ǎŜǘ ƻũ ŦƻǊ /tмн ǳƴŀǿŀǊŜ ǘƘŀǘ ǿŜ ǿŜǊŜ ƴƻǿ ŎǳǊǊŜƴǘƭȅ 

ƛƴ тǘƘ Ǉƻǎƛǝƻƴ ŀǎ ŀƴƻǘƘŜǊ н ǘŜŀƳǎ ƘŀŘ ǊŜǝǊŜŘ ŀƊŜǊ /tуΦ  ¢Ƙƛǎ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ǿŀǎ ǉǳƛǘŜ ǘǊƛŎƪȅ ŀǎ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ƻǳǘ ƻŦ ōƻǳƴŘǎ 

ƘŀǘŎƘƛƴƎǎ ƻƴ ǘƘŜ ƳŀǇ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎƭƛƎƘǘŜǎǘ ƭŀǇǎŜ ƛƴ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǝƻƴ ŀƴŘ ǘƘŜ ƎŀƳŜ ŎƻǳƭŘ ōŜ ƻǾŜǊΦ ²ƛǘƘ ŀƴƻǘƘŜǊ у ŎƻƴǘǊƻƭǎ ǘƻ Ǿƛǎƛǘ ǿŜ ǿŜǊŜ 

ƴƻǿ ƘŜŀŘƛƴƎ ŦƻǊ ƻǳǊ ŦǳǊǘƘŜǎǘ ƻǳǘ /t ƻƴ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜΣ /tмо tƭŀŎŜ CŜƭƭΦ ¢Ƙƛǎ ǿŀǎ ǎƛǘǳŀǘŜŘ ƻƴ ǘƘŜ bƻǊǘƘ ²Ŝǎǘ ǎƛŘŜ ƻŦ ǘƘŜ ǎǳƳƳƛǘΦ L ƘŀŘƴΩǘ 

ǊŜŀƭƛǎŜŘ ǘƘŜ ŜȄǇŀƴǎŜ ƻŦ ǘƘŜ ǘƻǇ ƻŦ tƭŀŎŜ CŜƭƭ ǳƴǝƭ ǘƘƛǎ ǇƻƛƴǘΦ Lƴ ǘƘŜ ōŀŘ ǿŜŀǘƘŜǊ ǿŜΩŘ ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ ƻǾŜǊ ǎƘƻƻǘ ƻƴ ǘƘŜ ƘŜƛƎƘǘ ŘǳŜ ǘƻ ŀ 

ƭŀǇǎŜ ƛƴ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǝƻƴΦ  hƴ ǘƘŜ ŎƭƛƳō ǿŜ ƘŀŘ ǳǎŜŘ ŀƭƭ ƻǳǊ ōǊŀƛƴǇƻǿŜǊ ƻƴ ǎǘŀȅƛƴƎ ǳǇǊƛƎƘǘ ƛƴ ǘƘŜ ǿƛƴŘΦ hƴ ǊŜŀƭƛǎƛƴƎ ǘƘŜ ƳƛǎǘŀƪŜ ǿŜ 

ōŀǧŜƴŜŘ Řƻǿƴ ǘƘŜ ƘŀǘŎƘ ŀƴŘ ŘŜǎŎŜƴŘŜŘΦ   

²Ŝ ǎǇǊŜŀŘ ƻǳǘ ŀ ƭƛǧƭŜ ǿƘƛƭǎǘ ǎǝƭƭ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ƪŜŜǇ ŎƻƴǘŀŎǘ ǿƛǘƘ ƻƴŜ ŀƴƻǘƘŜǊ ŀƴŘ ŜǾŜƴǘǳŀƭƭȅ ǿŜ ŦƻǳƴŘ ƛǘΦ  aȅ ǿƛŦŜ ƘŀŘ ōŜŜƴ Řƻǘ ǿŀǘŎƘƛƴƎ 

ǘƘŜ Dt{ ŀƴŘ ŀǘ ǘƘƛǎ Ǉƻƛƴǘ ƛƴ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ŀƴŘ ǘƘƻǳƎƘǘ ǿŜΩŘ ƭƻǎǘ ǘƘŜ ǇƭƻǘΗ !ƴƻǘƘŜǊ о ǘŜŀƳǎ ƘŀŘ ǊŜǝǊŜŘ м ǘŜŀƳ ōŜŦƻǊŜ /tмн ŀƴŘ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ н 

ǇǊŜǎǳƳŀōƭȅ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ƭƻŎŀǘŜ /tмоΦ  

²Ŝ ǿŜǊŜ ƴƻǿ ƻƴ ƻǳǊ ǿŀȅ ōŀŎƪ ŀƴŘ ŀǇǇǊƻŀŎƘƛƴƎ мл ƘƻǳǊǎ ƻƴ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜΦ 5ŀǿƴ ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƻ ōǊŜŀƪ ǘƻ ǊŜǾŜŀƭ ŀ ƎǊŜŀǘ ǾƛŜǿ ƻŦ ǘƘŜ ǎƴƻǿ ŎƻǾπ

ŜǊŜŘ ŦŜƭƭǎΦ  L ǿŀǎ ǎǘŀǊǝƴƎ ǘƻ ŦŜŜƭ ŀƭƛǾŜ ŀƎŀƛƴ ōǳǘ ǘƘŜ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜ ǿŀǎ ƴƻǿ ǘƻ ǊŜǘǳǊƴ ǘƻ Iv ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ǿŀǎ ŎƭƻǎŜŘΦ  ²Ŝ ǎŜŜƳŜŘ ǘƻ ōŜ 

όŀƴŘ ǿŜǊŜύ ǘƘŜ ƻƴƭȅ ǘŜŀƳ ǎǝƭƭ ƻǳǘ ƻƴ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜΦ  !ƊŜǊ ŀƭƭ ǘƘŜ ƘŀǊŘ ǿƻǊƪ ǿŜ ƘŀŘ Ǉǳǘ ƛƴ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ǘƘƛƴƎ ǿŜ ǿŀƴǘŜŘ ǿŀǎ ǘƻ ōŜ ǝƳŜŘ ƻǳǘ 

ŀƴŘ ǊŜŎƻǊŘŜŘ ŀǎ ŀ 5bCΗΗ 

²Ŝ ŜǾŜƴǘǳŀƭƭȅ ŘǊŀƎƎŜŘ ƻǳǊǎŜƭǾŜǎ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ƭƛƴŜ ƛƴ мр ƘǊǎ мт ƳƛƴǎΦ [ŀǎǘ Ǉƻǎƛǝƻƴ ōǳǘ ƻƴŜ ƻŦ ƻƴƭȅ п ǘŜŀƳǎ ƻǳǘ ƻŦ мл ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ΧΧLΩƭƭ ǘŀƪŜ 

ǘƘŀǘ ŀǎ Ƴȅ ǾŜǊȅ ōŜǎǘ ƭŀǎǘ ǇƻǎƛǝƻƴΗ  

¢Ƙƛǎ ǊŀŎŜ ƛǎ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ŜƭǎŜΣ ƛŦ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǘƻ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǘƻǘŀƭƭȅ ƴŜǿ ŀƴŘ ŎƘŀƭƭŜƴƎƛƴƎ ǘƘƛǎ ƛǎ ƻƴŜ ǘƘŀǘ ƴŜŜŘǎ ǇǳǩƴƎ ƛƴ ȅƻǳǊ Ŏŀƭπ

ŜƴŘŀǊ ό.ǳȊȊŜǊ ϧ 5Φ ²ƘƛǘŜύΦ  

¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ŦŜǿ ŜǾŜƴǘǎ ǘƘŀǘ ŀƭƭƻǿ ȅƻǳ ǘƻ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ǇǳǎƘƛƴƎ ȅƻǳǊ ŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ŀƴŘ Ƴƻǳƴǘŀƛƴ ǎƪƛƭƭǎ ǘƻ ǘƘƛǎ ƭŜǾŜƭΧ ŜǾŜǊȅ ŎǊŜŘƛǘ ǘƻ ǘƘŜ h¦w9! 

ǘŜŀƳΦ  Iŀǘǎ ƻũ ǘƻ !ƴǘƘƻƴȅ 9ƳƳŜǘ ϧ /ƘƭƻŜ [ǳƳǎŘƻƴ ! /ƭŀǎǎ мǎǘ 

ƛƴ ǘƘŜ aƛȄŜŘ /ŀǘŜƎƻǊȅ ŀƴŘ ŀƭƭ ǘƘŀǘ ǘƻƻƪ ǇŀǊǘΗ 

bŜȄǘ ȅŜŀǊΩǎ ǾŜƴǳŜ {ƴƻǿŘƻƴƛŀΧΦΦ ²ƘƻΩǎ ǳǇ ŦƻǊ ƛǘΚΚ 

Yƛǘ ǘƘŀǘ ǿƻǊƪŜŘ ǿŜƭƭ 

wŀƛŘƭƛƎƘǘ DŀƛǘŜǊǎΥ ¢ƘŜǎŜ ƪŜǇǘ ¢ƘŜ {ƭŀō {ǇŜŜŘ н ǿŜƭƭ ŎƻǾŜǊŜŘ ǇǊŜπ

ǾŜƴǝƴƎ ǎƴƻǿ ƎŜǩƴƎ ƛƴΦ wŜŀƭƭȅ ƛƳǇǊŜǎǎŜŘ ǿƛǘƘ ǘƘŜǎŜΗ 

/ƻƳŦȅōŀƭƭǎ ²ƛƴǘŜǊ ²ŀǊǊƛƻǊǎΥ ¢ƘŜ ¦ƭǝƳŀǘŜ ¦ƴŘŜǊǇŀƴǘǎΧ

ǎŜǊƛƻǳǎƭȅ ŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜ ǿƛǘƘ ŀ Řǳŀƭ ƭŀȅŜǊ ƻŦ ŎƻƻƭƳŀȄ ƛƴ ǘƘŜ ŦǊƻƴǘ 

ƳŀƪƛƴƎ ǘƘŜƳ ƳƻǊŜ ǿƛƴŘ ǇǊƻƻŦ ŀƴŘ ǎǘǊƛƪƛƴƎ ǘƘŜ ōŀƭŀƴŎŜ ƻƴ ƛƴǎǳπ

ƭŀǝƻƴ ŀƴŘ ōǊŜŀǘƘŀōƛƭƛǘȅΗ 

Pic:Steve Ashworth 



{Ŝŀƭǎƪƛƴ {ƻŎƪǎΥ ²ŀǘŜǊ ǇǊƻƻŦ ōǳǘ L ǎƘƻǳƭŘ ƘŀǾŜ ƘŀŘ ŀ ǘƘƛƴ ǇŀƛǊ ƻŦ ǎƻŎƪǎ 

ǳƴŘŜǊƴŜŀǘƘ ŀǎ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ǘƻŜǎ ǎǳũŜǊŜŘ ŦǊƻƳ ŦǊƻǎǘ ƴƛǇΦ 

{ǳƳƳƛǘ .ƻǘƘȅ н {ǳǇŀƭƛǘŜΥ ¢ƘƻǳƎƘ ǿŜ ŘƛŘƴΩǘ ƘŀǾŜ ǘƻ ǳǎŜ ǘƘŜ ōƻǘƘȅ ōŀƎ L 

ǘƘƛƴƪ ƛǘΩǎ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ƭƛƎƘǘŜǎǘ н Ƴŀƴ ōŀƎ ƻƴ ǘƘŜ ƳŀǊƪŜǘ нтлƎΣ ŀ ƎǊŜŀǘ ōƛǘ 

ƻŦ ƪƛǘ ǘƻ ǘŀƪŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳ ƻƴ ǿƛƴǘŜǊ Ǌǳƴǎ ƻƴ ǘƘŜ ŦŜƭƭǎΦ 

 

! Ŭƴŀƭ ƴƻǘŜΧΧƭƛƪŜ ŀƴȅǘƘƛƴƎ ƛŦ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ƛǘ ŀƴŘ ǎǝŎƪ ŀǘ ƛǘ ƛǘ Ŏŀƴ ōŜ ǾŜǊȅ 

ǊŜǿŀǊŘƛƴƎ ǿƘŜƴ ƛǘ ŎƻƳŜǎ ǘƻƎŜǘƘŜǊΦ  ¢ƘŜǎŜ ŜǾŜƴǘǎ ŀƭǎƻ ǳǎǳŀƭƭȅ ǘŀƪŜ ȅƻǳ 

ǘƻ ǎƻƳŜ ǳƴŦƻǊƎŜǧŀōƭŜ ǇƭŀŎŜǎ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ ƴƻǘ ƴƻǊƳŀƭƭȅ ǾŜƴǘǳǊŜ ǘƻΦ 

HELM Xmas fancy dress run  

!  ƎǊŜŀǘ ǘǳǊƴ ƻǳǘ ŦƻǊ ǘƘŜ ǘǊŀŘƛǝƻƴŀƭ Ǌŀƛƴȅ ·Ƴŀǎ ŦŀƴŎȅ ŘǊŜǎǎ ǊǳƴΦ {ǘŀǊǘ ǘƘƛƴƪƛƴƎ ǳǇ ȅƻǳǊ ŎƻǎǘǳƳŜ ŦƻǊ нлмф ƴƻǿΗ 



 
 

HELM PROFILESñJO GRISEDALE 

When and why did I join Helm?- L ƧƻƛƴŜŘ IŜƭƳ ŀǊƻǳƴŘ 

{ŜǇǘŜƳōŜǊ нлмс ŀǎ ŀ ǇŀǊŜƴǘ ƘŜƭǇŜǊΣ ǾƻǿƛƴƎ L ǿƻǳƭŘ ǎǝŎƪ 

ǘƻ ǊƻŀŘ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀƴŘ LΩŘ ƴŜǾŜǊ ōŜ ŀƴ ƻũ-ǊƻŀŘ ƪƛƴŘ ƻŦ ƎƛǊƭΦ 

Cŀǎǘ ŦƻǊǿŀǊŘ о ƳƻƴǘƘǎ ŀƴŘ L ŘƛŘ Ƴȅ ŬǊǎǘ ŦŜƭƭ ǊŀŎŜΣ ƻƴ Ƴȅ 

плǘƘ ōƛǊǘƘŘŀȅΣ ǿŜŀǊƛƴƎ ŀ IŜƭƳ ǾŜǎǘΦ   

Greatest achievements so far?- Lƴ ŀ ŦŜƭƭ ǊŀŎŜ LΩƭƭ ŀƭǿŀȅǎ 

ŬƴƛǎƘ ƛƴ ǘƘŜ ōŀŎƪ ǉǳŀǊǘŜǊ ƻŦ ǘƘŜ ŬŜƭŘ - ŀ ǊŀŎƛƴƎ ǎƴŀƪŜ L ǿƛƭƭ 

ƴŜǾŜǊ ōŜΦ !ǎ ŦŀǊ ŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ŀŎƘƛŜǾŜƳŜƴǘǎ ƛƴ ǊǳƴƴƛƴƎ ƎƻΣ L 

ǘƘƛƴƪ Ƴȅ ōƛƎƎŜǎǘ ƛǎ ǘƘŀǘ L ǎǝƭƭ Ǌǳƴ ƘŀǾƛƴƎ ōŜŜƴ ǘƻƭŘ ōȅ ŘƻŎπ

ǘƻǊǎ L ŀōǎƻƭǳǘŜƭȅ Ƴǳǎǘ ƴƻǘ Ǌǳƴ ƻǊ Řƻ ŀƴȅ ŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ǎǇƻǊǘ 

ŀƎŀƛƴ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ŘŜǾŜƭƻǇƛƴƎ ŀ ƭƻƴƎ-ǘŜǊƳ ƛƭƭƴŜǎǎΦ  !ƴȅƻƴŜ 

ǿƘƻ ƪƴƻǿǎ ƳŜ ǿŜƭƭ ǿƛƭƭ ǾƻǳŎƘ ŦƻǊ ǘƘŜ ŦŀŎǘ Ƴȅ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀπ

ǝƻƴ ƛǎ ōȅ ƎǊŜŀǘŜǎǘ ǎǘǊŜƴƎǘƘ ŀƴŘ ōƛƎƎŜǎǘ ŦŀƛƭƛƴƎΣ ŘŜǇŜƴŘƛƴƎ 

ƻƴ Ƙƻǿ ǿƛǎŜƭȅ ƻǊ ƻǘƘŜǊǿƛǎŜ L ŎƘƻƻǎŜ ǘƻ ǳǎŜ ƛǘΗ ¢ƘŀƴƪŦǳƭƭȅΣ 

ŀǎ ŦŀǊ ŀǎ ŎƻƴǝƴǳƛƴƎ ǘƻ Ǌǳƴ ƎƻŜǎΣ ƛǘ Ƙŀǎ ǎŜǊǾŜŘ ƳŜ ǿŜƭƭΦ 

Favourite races?- tǊƻōŀōƭȅ [ƻǳƎƘǊƛƎƎ ōŜŎŀǳǎŜ L Ƨǳǎǘ ƭƻǾŜ 

ǘƘŜ ŘŜǎŎŜƴǘΦ 

Typical training week?- L ǳǎǳŀƭƭȅ Řƻ ǘƘŜ ǎƻŎƛŀƭ Ǌǳƴ ƻƴ ŀ aƻƴŘŀȅ ǿƘƛŎƘ ƛǎ ŀƭǿŀȅǎ ŀ ƎǊŜŀǘ ŜǾŜƴƛƴƎΣ ŀƭǘƘƻǳƎƘ L ƻƊŜƴ ŎƻƳŜ 

ƘƻƳŜ ǘƘƛƴƪƛƴƎ L Ƴŀȅ ƘŀǾŜ ƭŀǳƎƘŜŘ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ L Ǌŀƴ ōǳǘ ǘƘŀǘΩǎ ƴƻ ǊŜƅŜŎǝƻƴ ƻƴ ǘƘŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŀǎ ǿŜ Řƻ ƎŜƴŜǊŀƭƭȅ ŎƻǾŜǊ ŀǘ ƭŜŀǎǘ 

ǎƛȄ ƳƛƭŜǎΦ  L ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ƪƴƻǿƴ ǘƻ ŀǧŜƴŘ ǘƘŜ ǘǊŀŎƪκǎǇŜŜŘ ǎŜǎǎƛƻƴ ōǳǘ LΩƳ ƴƻǘ ŀ ǊŜƎǳƭŀǊΦ L ŘƻƴΩǘ ƭƛƪŜ ǘƻ ƎƛǾŜ {Ƙŀǳƴ ǘƻƻ Ƴŀƴȅ 

ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ŦƻǊ ōŀƴǘŜǊ ŀǘ Ƴȅ ŜȄǇŜƴǎŜΦ  {ŜǊƛƻǳǎƭȅ ǘƘƻǳƎƘ ς ƛǘΩǎ ŀ ƎǊŜŀǘ ǎŜǎǎƛƻƴ ŦƻǊ ǇǳǎƘƛƴƎ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ǘƻ ƛƳǇǊƻǾŜ ȅƻǳǊ ǇŀŎŜ 

ŀƴŘ ŜƴŘǳǊŀƴŎŜΦ bƻōƻŘȅ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ǿƻǊǊƛŜŘ ŀōƻǳǘ ƎƛǾƛƴƎ ƛǘ ŀƎƻΣ ȅƻǳ Ŏŀƴ Ƴƛǎǎ ŀ ǊŜǇ ƛŦ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǘƻ - Ƨǳǎǘ ŘƻƴΩǘ ƭŜǘ {Ƙŀǳƴ 

ŎŀǘŎƘ ȅƻǳΦ  L ǘǊŀƛƴ Ƴƻǎǘ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅǎ ŀƴŘ ǿƛƭƭ ǊŀŎŜ ƻǊ Řƻ ŀ ƭƻƴƎŜǊ Ǌǳƴ ƻŦ ŀ ǿŜŜƪŜƴŘΣ ǎƻƳŜǝƳŜǎ L ƳƛƎƘǘ ŜǾŜƴ Řƻ ōƻǘƘΦ !ǎ 

ǿŜƭƭ ŀǎ ǊǳƴƴƛƴƎ L Řƻ ŎƻǊŜ ǎǘǊŜƴƎǘƘ ǿƻǊƪ ǘƘǊŜŜ ǘƻ ŦƻǳǊ ǝƳŜǎ ŀ ǿŜŜƪ ŀǘ ƘƻƳŜΣ ŎƻǳǊǘŜƻǳǎƭȅ ƻŦ ¸ƻǳ ¢ǳōŜΣ ōŜŎŀǳǎŜ LΩƳ ǘƻƻ 

ǝƎƘǘ ƻǊ ǘƻƻ ƭŀȊȅ ǘƻ Ǝƻ ǘƻ ŀ ŎƭŀǎǎΦ 

Future Goals and ambitions?- L Ŏŀƴ ǳǎŜ ŀ ƳŀǇ ŀƴŘ ŎƻƳǇŀǎǎ ōǳǘ ƘŀǾŜ ƴƻ ŎƻƴŬŘŜƴŎŜ ƛƴ Ƴȅ ŀōƛƭƛǝŜǎ ǎƻ L ǎƘȅ ŀǿŀȅ ŦǊƻƳ ŀƴȅ 

ǊŀŎŜǎ ǿƘŜǊŜ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ŜǾŜƴ ǘƘŜ ǊŜƳƻǘŜǎǘ Ǉƻǎǎƛōƛƭƛǘȅ L ƳƛƎƘǘ ƴŜŜŘ ǘƻ ƴŀǾƛƎŀǘŜΦ aȅ Ǝƻŀƭ ƛǎ ǘƻ ŎƘŀƴƎŜ ǘƘŀǘ ƛƴ ǘƘŜ ŦǳǘǳǊŜΦ !Ŏǘǳŀƭπ

ƭȅΣ ƻƴ ǊŜƅŜŎǝƻƴΣ ƘŀǾƛƴƎ Ƨǳǎǘ ŀƴǎǿŜǊŜŘ ǘƘŜ ǉǳŜǎǝƻƴ ōŜƭƻǿΧΧΦ ƳŀȅōŜ Ƴȅ Ǝƻŀƭ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ǘƻ ǘŀƪŜ Ƴȅ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŀ ōƛǘ ƳƻǊŜ 

ǎŜǊƛƻǳǎƭȅΗ 

Persons/ People I admire in the club?- ¢ƘŜǊŜΩǎ Ƨǳǎǘ ǎƻ ƳŀƴȅΧΧ ǘƘŜ ƭŜƎŜƴŘ ǘƘŀǘ ƛǎ .ƛƭƭȅ tǊƻŎǘŜǊ ŦƻǊ Ƙƛǎ ǳƴŦŀƭǘŜǊƛƴƎ Ǉŀǎǎƛƻƴ 

ŦƻǊ ǘƘŜ ǎǇƻǊǘ ŀƴŘ Ƙƛǎ ǇƻǎƛǝǾƛǘȅ ŀǎ ŀ ŎƻŀŎƘ ς ƴƻ ƳŀǧŜǊ ǿƘŀǘ ȅƻǳǊ ŀōƛƭƛǘȅ ŀǎ ŀ ǊǳƴƴŜǊ ƛŦ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǘƻ ƛƳǇǊƻǾŜΣ ƘŜΩƭƭ ǿƛƭƭƛƴƎƭȅ 

ƎƛǾŜ ȅƻǳ Ƙƛǎ ǝƳŜΣ Ƙƛǎ ǿƻǊŘǎ ƻŦ ǿƛǎŘƻƳ ƻǊ ōƻǘƘΦ  .ƛŀƴŎŀ 5ȅŜǊ ǿƘƻ LΩǾŜ ǎŜŜƴ ƎǊƻǿ ŦǊƻƳ ǎǘǊŜƴƎǘƘ ǘƻ ǎǘǊŜƴƎǘƘ ŀƴŘ ŀŎƘƛŜǾŜ 

ǎƻƳŜ ŀǿŜǎƻƳŜ ǊŜǎǳƭǘǎ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ǘƘǊŜŜ ȅŜŀǊǎΦ wǳǎǎ /ŀƴƴƻƴ ǿƘƻ ŎƻŀŎƘŜǎ ŀ ǇǊŜŘƻƳƛƴŀƴǘƭȅ ŦŜƳŀƭŜ ƎǊƻǳǇ ŜǾŜǊȅ ǿŜŜƪ 

ŀƴŘ ƛǎ ƴŜǾŜǊ ǇƘŀǎŜŘ ōȅ Ƴȅ ŀǾƻƛŘŀƴŎŜ ƻŦ ŜũƻǊǘ ǎǘǊŀǘŜƎƛŜǎ ŀƴŘ ƳƻŀƴƛƴƎΦ 9ǾŜǊȅ ǎƛƴƎƭŜ ǊǳƴƴŜǊ ǿƘƻ Ǉǳǘǎ ƻƴ ŀ IŜƭƳ ǾŜǎǘ ŀƴŘ 

Ƨǳǎǘ ƎŜǘǎ ƻǳǘ ǘƘŜǊŜ ŀƴŘ ǊŀŎŜǎΦ 

Running tips for younger runners?- 9ƴƧƻȅ ƛǘΣ Ǌǳƴ ōŜŎŀǳǎŜ ƛǘ ƳŀƪŜǎ ȅƻǳ ǎƳƛƭŜ ŀƴȅǘƘƛƴƎ ŜƭǎŜ ƛǎ Ƨǳǎǘ ŀ ōƻƴǳǎΦ   

Anything else? .ŜƛƴƎ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ΨDǊŜŜƴ aŀŎƘƛƴŜΩ ƛǎ ŀ ōƛǘ ŀŘŘƛŎǝǾŜ ŀƴŘ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǉǳƛǘŜ ǎǇŜŎƛŀƭ ōǳǘ ȅƻǳ ŀƭǊŜŀŘȅ ƪƴŜǿ 

ǘƘŀǘΣ ǊƛƎƘǘΚΗ 



When and why did I join Helm? ς L ƧƻƛƴŜŘ IŜƭƳ ƛƴ нлмс 

ǿƘŜƴ Ƴȅ ǎƻƴ ǎǘŀǊǘŜŘ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŎƭǳōΦ  LΩŘ ōŜŜƴ 

ǊǳƴƴƛƴƎ ŦƻǊ ŀ ǿƘƛƭŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ Wƻ όƳȅ ǿƛŦŜ ŦƻǊ ǘƘƻǎŜ ǿƘƻ 

ŘƻƴΩǘ ƪƴƻǿύ ǘŜƭƭƛƴƎ ƳŜ LΩŘ Ǉǳǘ ƻƴ ǘƻƻ ƳǳŎƘ ǿŜƛƎƘǘ ŀƴŘ 

ƛǘ ǿŀǎ ŀōƻǳǘ ǝƳŜ L ǎǘŀǊǘŜŘ ŘƻƛƴƎ ǎƻƳŜ ŜȄŜǊŎƛǎŜΦ {ƻΣ 

ǿƘŜƴ Cƛƴ ƧƻƛƴŜŘ IŜƭƳΣ L ǘƻƻƪ ǘƘŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ǘǊŀƛƴ 

ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎŜƴƛƻǊǎ ǘƻƻΦ  

Greatest achievements so far? ς /ƻƳǇƭŜǝƴƎ Ƴȅ ŬǊǎǘ 

ŦŜƭƭ ǊŀŎŜΣ DǊŀǎƳŜǊŜ DǳƛŘŜǎ ǊŀŎŜ ƛƴ нлмсΣ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ƛƴ Ƴȅ 

ƎǊŜŀǘ DǊŀƴŘŀŘΩǎ ŦƻƻǘǎǘŜǇǎ ǿƘƻ ǿƻƴ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ǘǿƛŎŜΣ 

ƻƴ ǘƘŜ ƻƭŘ ǊƻǳǘŜΣ ƛƴ муус ŀƴŘ муфлΦ  Lƴ ǘƘƻǎŜ Řŀȅǎ ȅƻǳ 

ǿƻƴ ǘƘŜ ŜǉǳƛǾŀƭŜƴǘ ƻŦ ǘǿƻ ƳƻƴǘƘ ǿŀƎŜǎΧΦΦƘƻǿ ǝƳŜǎ 

ƘŀǾŜ ŎƘŀƴƎŜŘΗ   

Favourite races? ς .Ǌǳƴǘ Yƴƻǧ ōŜŎŀǳǎŜ L ƻǊƎŀƴƛǎŜ ƛǘΣ ǘƘŜǊŜŦƻǊŜΣ ŘƻƴΩǘ ƘŀǾŜ ǘƻ Ǌǳƴ ƛǘΗ bƻ ǎŜǊƛƻǳǎƭȅΣ LΩƳ ƘǳƎŜƭȅ ǇǊƻǳŘ ǘƻ 

ƻǊƎŀƴƛǎŜ ƛǘ ŀƴŘ ǘƘŀǘ ƭŀǎǘ ȅŜŀǊ ǎƻƳŜ ŎǊŜŘƛōƭŜ ǊǳƴƴŜǊǎ ǘǳǊƴŜŘ ǳǇ ǘƻ ǊŀŎŜ ƛǘΦ tƭǳǎΣ ŀƭƭ ǘƘŜ ƳƻƴŜȅ ǊŀƛǎŜŘ ƎƻŜǎ ǘƻ ŀ ƭƻŎŀƭ ŎƘŀǊƛπ

ǘȅΦ  5ƛŘ L ƳŜƴǝƻƴ ƛǘ ǎǘŀǊǘǎ ŀƴŘ ŬƴƛǎƘŜǎ ƻǳǘǎƛŘŜ ŀ ōǊŜǿŜǊȅΚ ²ƘŀǘΩǎ ǘƘŜǊŜ ƴƻǘ ǘƻ ƭƻǾŜΗ 

Typical training week?- {ƻƳŜǝƳŜǎ ǎǇŜŜŘ ƻǊ ǎƻŎƛŀƭ Ǌǳƴ ƻƴ ŀ aƻƴŘŀȅΣ IŜƭƳ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƻƴ ŀ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅΣ ŀ ƭƻƴƎŜǊ Ǌǳƴ ƻƴ ŀ 

CǊƛŘŀȅ ƴƛƎƘǘ ǘƻ ŜŀǊƴ ǎƻƳŜ ōŜŜǊΣ ǳǎǳŀƭƭȅ ǿƛǘƘ Wƻ όƛǘ ǎǇŀǊŜǎ ƳŜ ǘƘŜ ƴŀƎƎƛƴƎΗύ ŀƴŘ ŀ ǊŀŎŜ ƻǊ Ǌǳƴ ŀǘ ǘƘŜ ǿŜŜƪŜƴŘΦ 

Future Goals and ambitions?- LΩǾŜ ŀƭǿŀȅǎ ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ Ǌǳƴ YŜƴǘƳŜǊŜ IƻǊǎŜǎƘƻŜ ǊŀŎŜ ōŜŎŀǳǎŜ L ƎǊŜǿ ǳǇ ƛƴ {ǘŀǾŜƭŜȅ ŀƴŘ 

ƘŀǾŜ ƎǊŜŀǘ ƳŜƳƻǊƛŜǎ ƻŦ ǿŀǘŎƘƛƴƎ ǇŜƻǇƭŜ Ǌǳƴ ƛǘ ǿƛǘƘ Ƴȅ 5ŀŘΦ  ¢ƻ ǎǝƭƭ ōŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ǿŜƭƭ ƛƴǘƻ Ƴȅ тлΩǎΧΧŜǾŜƴ ƛŦ ƛǘ ƛǎ Ƨǳǎǘ ǘƻ 

ƎŜǘ ŀǿŀȅ ŦǊƻƳ WƻΗ 

Persons/ People I admire in the club?- Lƴ ƴƻ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊ ƻǊŘŜǊΧΧaƛƪŜ !ƛƴǎǿƻǊǘƘ ōŜŎŀǳǎŜ ƘŜ ƛǎ Ƨǳǎǘ ǎƻ ŜƴŎƻǳǊŀƎƛƴƎΦ 

aŀǊƪ !ŘŘƛǎƻƴ ōŜŎŀǳǎŜ ƘŜ Ƙŀǎ ƴƻ ŎƻƴŎŜǇǘ ƻŦ Ƙƛǎ ƻǿƴ ŀōƛƭƛǘȅ όǘƘŀǘ ōƻȅ ƛǎ ǿƻǊƭŘ Ŏƭŀǎǎ ŀƴŘ ǘƘŀǘΩǎ Ƨǳǎǘ Ƙƛǎ ǊŀŎƛƴƎ ǎǘƻǊƛŜǎύΦ .ƛƭƭ 

/ƻǳǇŜ ŦƻǊ Ƙƛǎ ŘŜŀǘƘƭȅ ǘǊŀƛƴƛƴƎΦ !ƴŘȅ .ŜƴƴŜǧ ŦƻǊ Ƨǳǎǘ ōŜƛƴƎ !ƴŘȅΦ Wƻ wȅŎǊƻƊ ŦƻǊ ƘŜǊ ƛƴǎǇƛǊƛƴƎ ǇǊƻƎǊŜǎǎ ƛƴ ǎǳŎƘ ŀ ǎƘƻǊǘ 

ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ ǝƳŜΦ [ŜƛƎƘ .ŀǊƻƴ ŦƻǊ Ƙƛǎ ΨƴƻǊǘƘŜǊƴ ƅŀǘ ŎŀǇ ŀǩǘǳŘŜΩ ǘƻ ǎǇƻǊǘ ŀƴŘ ǇŀƛƴΦ [ŀǎǘ ōǳǘ ƴƻ ƭŜŀǎǘ ǘƘŜ ōŀŎƪ ƳŀǊƪŜǊǎ ƛƴ 

ŜǾŜǊȅ ǊŀŎŜ ǿƘƻ ǘǳǊƴ ƻǳǘΣ Ǌǳƴ ŀǎ ƘŀǊŘ ŀǎ ǘƘŜȅ Ŏŀƴ ŀƴŘ ŀǊŜ ƻƊŜƴ ƻǳǘ ǘƘŜǊŜ ǘǿƛŎŜ ŀǎ ƭƻƴƎ ŀǎ ǘƘŜ ǊǳƴƴŜǊ ǿƘƻ ǿƻƴ ǘƘŜ ǊŀŎŜΦ  

hƘΗ ŀƴŘ {ŀƳ Dƛōōǎ ŦƻǊ ƻǳǊ ƻƴ-ƎƻƛƴƎ ΨǎŜŎǊŜǘΩ ōǊƻƳŀƴŎŜΗ Ȅ 

Running tips for younger runners-Κ 5ƻƴΩǘ ǘŀƪŜ ƛǘ ǘƻƻ ǎŜǊƛƻǳǎƭȅΦ  9ƴƧƻȅ ƛǘΦ 5ƻƴΩǘ ƭŜǘ ȅƻǳǊ ŦŜŀǊ ƻŦ ƴƻǘ ōŜƛƴƎ Ŧŀǎǘ ŜƴƻǳƎƘ 

ǎǘƻǇ ȅƻǳ ǎŜǩƴƎ ƻũΦ  wǳƴ ŦƻǊ ȅƻǳ ŀƴŘ ƴƻ ƻƴŜ ŜƭǎŜΦ 

Anything else? мсǘƘ WǳƴŜΣ .Ǌǳƴǘ Yƴƻǧ CŜƭƭ wŀŎŜΧΧōŜ ǘƘŜǊŜΗ 

HELM PROFILESñJOHNNY GRISEDALE 



HHR Innovations  

IIw CƻƭƭƻǿaŜ 5whb9ϰ Υ ϻпрлΦро Cat No. HHR005110 

CanΩt read a map? GPS banned in the race? No bother! Simply load the race route GPX 

file, launch the FollowMe Droneϰ (available in HHR colours), look skywards, keep 
looking skywards and simply follow it round the race route! Simples. 

Kit on test 

IIw IŜŀŘ-ƳƻǳƴǘŜŘ !ǳǘƻƳŀǝŎ ²ŜŀǘƘŜǊ {ǘŀǝƻƴΥ 

ϻссΦопҌǾŀǘ Cat No. HHR005111 

No need to worry about local climatic variations on the main forecast with this 

head-mounted automatic weather station. The AWS connects to your phone to re-

lay local weather conditions in real time as you run letting you know the amount of 

rain in mm falling on you, the wind chill and visibility in case you canΩt see it your-

self.  YouΩll get the competitive edge and know when to get the waterproofs out.  

OUR TESTΥ  

ғғғ ¢Ŝǎǘ м ²ŀǎŘŀƭŜ IƻǊǎŜǎƘƻŜ 

ŦŜƭƭ ǊŀŎŜΦ ¢ƘŜ ǘŜǎǘ ǿŀǎ Ŏǳǘ ǎƘƻǊǘΦ 

aƛƎƘǘ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ōŜǧŜǊ ǘƻ ƘŀǾŜ 

ƭƻƻƪŜŘ Řƻǿƴ ƛƴ ǎǘŜŀŘ ƻŦ ǳǇΦ  

ҔҔҔҔ¢Ŝǎǘ нΦ 5ǳŘŘƻƴ IƻǊǎŜǎƘƻŜ 

ŦŜƭƭ ǊŀŎŜΦ  Lǘ ǿŀǎ ŀ ōƛǘ ŎƭŀƎƎȅΦ L 

ƘŀŘ ǘƻ ƎŜǘ ǘƘŜ ōǳǎ ōŀŎƪΦ 



The Vitruvian FellrunnerðSam Gibbs  

{Ǉƻǘ ǘƘŜ ŘƛũŜǊŜƴŎŜΚ 

±ƛǘǊǳǾƛƻΣ ǿƘƛŎƘ ƛǎ ǘǊŀƴǎƭŀǘŜŘ ǘƻ Ϧ¢ƘŜ ǇǊƻǇƻǊǝƻƴǎ ƻŦ ǘƘŜ ƘǳƳŀƴ ōƻŘȅ ŀŎŎƻǊŘƛƴƎ ǘƻ ±ƛǘǊǳǾƛǳǎϦ ƛǎ ŀ ŘǊŀǿƛƴƎ ƳŀŘŜ ōȅ ǘƘŜ Lǘŀƭƛŀƴ ǇƻƭȅƳŀǘƘ 

[ŜƻƴŀǊŘƻ Řŀ ±ƛƴŎƛ ŀǊƻǳƴŘ мпфлΦ  Lǘ ŘŜǇƛŎǘǎ ŀ Ƴŀƴ ƛƴ ǘǿƻ ǎǳǇŜǊƛƳǇƻǎŜŘ Ǉƻǎƛǝƻƴǎ ǿƛǘƘ Ƙƛǎ ŀǊƳǎ ŀƴŘ ƭŜƎǎ ŀǇŀǊǘ ǿƛǘƘƛƴ ŀ ŎƛǊŎƭŜ ŀƴŘ 

ǎǉǳŀǊŜΣ ŀƴŘ ƛǎ ǎƻƳŜǝƳŜǎ ƪƴƻǿƴ ŀǎ ΨǘƘŜ tǊƻǇƻǊǝƻƴǎ ƻŦ aŀƴΩΦ  ¢ƘŜ ŘǊŀǿƛƴƎ ƛǎ ōŀǎŜŘ ƻƴ ǘƘŜ ŎƻǊǊŜƭŀǝƻƴǎ ƻŦ ideal human body propor-

tions ǿƛǘƘ ƎŜƻƳŜǘǊȅ ŘŜǎŎǊƛōŜŘ ōȅ ǘƘŜ ŀƴŎƛŜƴǘ wƻƳŀƴ ŀǊŎƘƛǘŜŎǘΣ ŀǳǘƘƻǊΣ ŎƛǾƛƭ ŜƴƎƛƴŜŜǊ ŀƴŘ ŜŀǊƭȅ ŦŜƭƭ ǊǳƴƴŜǊ ±ƛǘǊǳǾƛǳǎΦ  Iƛǎ ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴ 

ƻŦ ǇŜǊŦŜŎǘ ǇǊƻǇƻǊǝƻƴ ƛƴ ŀǊŎƘƛǘŜŎǘǳǊŜ ŀƴŘ ǘƘŜ ƘǳƳŀƴ ōƻŘȅ ǿŀǎ ƭŀǊƎŜƭȅ ŀǧǊƛōǳǘŜŘ ǘƻ Ƙƛǎ Ǉŀǎǎƛƻƴ ŦƻǊ ŦŜƭƭ ǊǳƴƴƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ Ƴƻǳƴǘŀƛƴǎ 

ŀōƻǾŜ wƻƳŜΦ  IŜ ƴƻǝŎŜŘ ǘƘŀǘ ōƻŘȅ ǎƘŀǇŜǎ ǾŀǊƛŜŘ ƳŀǎǎƛǾŜƭȅΣ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ǘƘƻǎŜ ǘƘŀǘ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ƴŜŀǊ-ǇŜǊŦŜŎǝƻƴ ƛƴ Ƙƛǎ ƳƛƴŘ ǿŜǊŜ ǘƘƻǎŜ 

ƛƴ ǘƘŜ wƻƳŀƴ ŦŜƭƭ ǊǳƴƴƛƴƎ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΦ 

aƻŘŜǊƴ 5ŀȅ ŦŜƭƭ ǊǳƴƴŜǊ 
±ƛǘǊǳǾƛŀƴ aŀƴ 

HELM HILL RUNNERS—CAPTION COMPETITION  

ό ŦǊƻƳ ǘƘŜ IŜƭƳ 

/ƻŀŎƘŜǎ ŬǊǎǘ ŀƛŘ 

ŎƻǳǊǎŜ ύ 

D¦9{{ ¢I9 

I9[a w¦bb9wΚ 

Pic: Carlos Reiner 



FELL FASHION 

NEWS from HH RACING SICKBAY  

{ƻ 5ƻŎΣ ΧL ǎŜŜ Wƻ ²ƛƭŎƻȄ ƛǎ ōŀŎƪ ƴƻ ǎƻƻƴŜǊ ǘƘŀƴ 

ǿŜ ŘƛǎŎƘŀǊƎŜŘ ƘŜǊΦ ¢ƘŜ ¸ŀǊƭǎƛŘŜ 5ƻǿƴƘƛƭƭ ǊŀŎŜΚ  

5ƻŎΥ ΦΦ¸ŜǇΦ ²Ƙŀǘ ǿŀǎ ǎƘŜ ǘƘƛƴƪƛƴƎΚΗ 

LǘΩǎ ƴƻǘ ƻƴƭȅ ǘƘŜ ǎŜƴƛƻǊǎ ǿƘƻ  ŜƴŘ ǳǇ 

ƛƴ ǎƛŎƪ ōŀȅΦ {ŀǊŀƘ {ƳƛǘƘ  ƘŀŘ ŀ ƴŀǎǘȅ 

Ŧŀƭƭ ŀǘ IŜƭƳ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ōǳǘ ŦƻǊǘǳƴŀǘŜƭȅ ƛǎ 

ƻƴ ǘƘŜ ƳŜƴŘΦ  ¢Ƙƛǎ ǿŀǎ ǘƘŜ ƻƴƭȅ ǇƛŎ 

ŦŀŎŜōƻƻƪ ŘƛŘƴΩǘ ōŀƴΦ  

aŀǊǝƴ !ǎƪŜǿ ŀƭǎƻ ǘƻƻƪ ŀ ǘǳƳōƭŜ ŀǘ ǘƘŜ [ŜŜ aƛƭƭǎ wŜƭŀȅΦ 

IŀǎƴΩǘ ǎƭƻǿŜŘ ƘƛƳ Řƻǿƴ ǘƘƻǳƎƘΦ aǳǎǘ ōŜ ǘƘƻǎŜ ƻǾŜǊ-ǎƛȊŜŘ 

ƭŜƎǎ ƘŜΩǎ ƎƻǘΦ 

Y ²[ ǘŀǧƻƻΚ   ¸ƻǳΩǾŜ ŀƭƭ ǎŜŜƴ ǘƘŜ LǊƻƴaŀƴ ǘŀǧƻƻ 

όvΥIƻǿ Řƻ ȅƻǳ ƪƴƻǿ ǎƻƳŜƻƴŜǎ ŘƻƴŜ ŀƴ LǊƻƴaŀƴ 

ǘǊƛŀǘƘƭƻƴΚ !Υ ¢ƘŜȅΩƭƭ ǘŜƭƭ ȅƻǳΦ hǊ ŦŀƛƭƛƴƎ ǘƘŀǘ ǘƘŜȅΩƭƭ ōŜ 

ǿŜŀǊƛƴƎ ǎƘƻǊǘǎ ǿƘŜƴ ƛǘΩǎ ŦǊŜŜȊƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ƘƻǇŜ ȅƻǳΩƭƭ ǎŜŜ 

ǘƘŜ ǘŀǧƻƻ ƻƴ ǘƘŜƛǊ ŎŀƭŦύΦ 

! ƊŜǊ ǘƘŜ нлмф Y²[ wƻǿŀƴ wŀƴƴŜǊ ŦŜƭǘ ƛƴǎǇƛǊŜŘ ŜƴƻǳƎƘ ǘƻ ōŜŎƻƳŜ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǘƻ ǎǇƻǊǘ ŀ Y²[ ǘŀǧƻƻΗ  



Club vests, HH buffs, crop tops τŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŦǊƻƳ tŜǘŜ .ƭŀƴŘ {ǇƻǊǘǎ 

HH cycling / running giletsτ²Ŝ ƘŀǾŜ  ŎǳǎǘƻƳ ƳŀŘŜ II ŎȅŎƭƛƴƎ ƎƛƭŜǘǎΦ !ƭǘƘƻǳƎƘ ŘŜǎƛƎƴŜŘ 

ŦƻǊ ŎȅŎƭƛƴƎ ǘƘŜǎŜ ƎƛƭŜǘǎ ŀǊŜ Ŝǉǳŀƭƭȅ ǳǎŜŦǳƭ ŦƻǊ ǊǳƴƴƛƴƎΣ ƪŜŜǇƛƴƎ ȅƻǳǊ ŎƻǊŜ ǿŀǊƳΦ ¢ƘŜȅ ŀǊŜ 

ǉǳŀƭƛǘȅ ƎŀǊƳŜƴǘǎΣ ǎƘŀǇŜŘ ŦƻǊ ŀ ǎƴǳƎ Ŭǘ Φ ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ǎǇŀǊŜǎ ƛƴ ŀŘǳƭǘ ǎƛȊŜǎΦ /ƻǎǘ 

ϻпрΦ {ŜŜ !ƭƛ ƻǊ wƛŎƪ 

 

CLUB KIT 

Last minute xmas 

shopping panic? 

Complete the Look! 

IIw IŀƛǊ 

ŜȄǘŜƴǎƛƻƴǎ 

ŀƴȅƻƴŜΚ 

Movelo 

striped sock: 

celeste 

FRA 2018 Presentation Night 

hY ƛǘΩǎ ŀ ǿƘƛƭŜ ŀƎƻ ōǳǘ ǘƘƻǳƎƘǘ ȅƻǳ ƳƛƎƘǘ ƭƛƪŜ ǘƻ ǎŜŜ ǿƘŀǘ ǿŜ ōǊƻǳƎƘǘ ƘƻƳŜ ǿƛǘƘ ǳǎΧΧΦƭƻǘǎ ƻŦ ǘǊƻǇƘƛŜǎΗ 



FELL NUTRITION 

! ǇǇŀǊŜƴǘƭȅ ȅƻǳΩǊŜ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ōǳǊƴ 

мпΣллл ŎŀƭƻǊƛŜǎ ŎƻƳǇƭŜǝƴƎ ǘƘŜ .DΦ  

{ƻ ȅƻǳΩǊŜ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ƴŜŜŘ ŦƻƻŘ ǿƛǘƘ ŀ ƘƛƎƘ-

ŎŀƭƻǊƛŬŎ ŎƻƴǘŜƴǘΦ CƻǊ ȅŜŀǊǎ .D 

ŀǧŜƳǇǘŜŜǎ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǎǘǊǳƎƎƭƛƴƎ ƎŜǩƴƎ 

ǳǎǳŀƭ Ƙƛƭƭ-ŦƻƻŘ Řƻǿƴ ŜΦƎΦ ŜƴŜǊƎȅ ōŀǊǎΣ 

ƅŀǇƧŀŎƪΣ ǊƛŎŜ ǇǳŘΣ ōŀƴŀƴŀǎΣ ƧŜƭƭȅ ōŜŀƴǎΦ  

9ȄŎƭǳǎƛǾŜ IŜƭƳ Iƛƭƭ ǊŜǎŜŀǊŎƘ Ƙŀǎ 

ŘƛǎŎƻǾŜǊŜŘ ǘƘŜ superfood ǘƘŀǘ ŎƻǳƭŘ ōŜ 

ǘƘŜ ŀƴǎǿŜǊΦ Lǘ ǿŀǎ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘƻǎŜ ŎƘŀƴŎŜ 

ŘƛǎŎƻǾŜǊƛŜǎ ǘƘŀǘ ǎŎƛŜƴŎŜ ǘƘǊƻǿǎ ǳǇ 

ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭƭȅΦ ! Ψ9ǳǊŜƪŀΩ ƳƻƳŜƴǘΦ ²ƘƛƭŜ 

ǿŀƛǝƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ŎƘƛǇ ǎƘƻǇ ŦƻǊ ŀ ƴƛŎŜ ōƛǘ ƻŦ 

ōŀǧŜǊŜŘ ŎƻŘΣ ƻǳǊ ǊŜǎŜŀǊŎƘŜǊ ǇŜǊǳǎŜŘ ǘƘŜ 

ƛƴŦƻǊƳŀǝǾŜ ƭƛǘŜǊŀǘǳǊŜ ŀƴŘ ŎƘŀƴŎŜŘ ǳǇƻƴ 

ǎƻƳŜ ƎŀƳŜ-ŎƘŀƴƎƛƴƎ ƛƴŦƻΥ ǿƛǘƘ ŀ 

ǿƘƻǇǇƛƴƎ 942 calories per servingΣ Ŝŀǎȅ 

ǘƻ ŎŀǊǊȅΣ Ŝŀǎȅ ǘƻ Ŝŀǘ ƻƴ ǘƘŜ ƳƻǾŜΣ 

ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŦǊƻƳ ŜǾŜǊȅ ǘƻǿƴ Υ - a doner 

kebab!!  

Ψ9ȄǇŜǊǘǎΩ ƴƻǿ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘΥ  н Ȅ ŘƻƴŜǊ 

ƪŜōŀōǎ ŀǘ ŜǾŜǊȅ ǊƻŀŘ ŎǊƻǎǎƛƴƎ Ǉƭǳǎ ƻƴŜ ŀ 

ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ƘƻǳǊǎ ƛƴǘƻ ŜŀŎƘ ƭŜƎΦ ¢Ƙƛǎ ǇŀŎƪǎ 

мпΣрлл ŎŀƭƻǊƛŜǎ ƛƴǘƻ ȅƻǳǊ ōƻŘȅΗ  ¸ƻǳ 

ƪƴƻǿ ƛǘ ƳŀƪŜǎ ǎŜƴǎŜΦ 

Healthy 

energy bar     
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Fellrunners Toes 

If you worried you 

had weird toes, donôt 

worry. They are nor-

mal. 



Our yearly points competition for less-than-perfect effortsΦ   

2019 Exciting start: 
 
bƻǘƘƛƴƎ ƭƛƪŜ ǇƭŀƴƴƛƴƎ ƛƴ ŀŘǾŀƴŎŜΥ !ƭƛ wƛŎƘŀǊŘǎ Ǝƻǘ ǘƘŜ ŎƻƳǇŜǝǝƻƴ ƻũ ǘƻ ŀ ƅȅƛƴƎ ǎǘŀǊǘ ōȅ ōŜƛƴƎ ƻǊƎŀƴƛǎŜŘ ŀƴŘ ōƻƻƪƛƴƎ 
ǘƘŜ ƭƛƳƛǘŜŘ ŀŎŎƻƳƳƻŘŀǝƻƴ ƴŜŀǊōȅ ŦƻǊ !ŘŀƳϧ WŀƴŜǘΩǎ ǿŜŘŘƛƴƎ ŀǘ ǘƘŜ wŜŘƳƛǊŜ Ǉǳō ǿŜƭƭ ƛƴ ŀŘǾŀƴŎŜτŜǊΣ ǿŜƭƭ ǇŜǊƘŀǇǎ 

ǇŜǊŦŜŎǘ ŦƻǊ ǘƘŜƛǊ ƻƴŜ-ȅŜŀǊ ŀƴƴƛǾŜǊǎŀǊȅ ŀƴȅǿŀȅΗ 
 
WŀƳŜǎ [ŜƛƎƘ .ŀǊƻƴΩǎ ΨǊŜƭƛŀōƭŜ ƻƭŘ ŎŀǊΩ ǿŀǎƴΩǘ ǉǳƛǘŜ ǎƻ ǊŜƭƛŀōƭŜ ŀƊŜǊ ǘƘŜ ŘƻǿƴǇƻǳǊ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ [ŀƴƎŘŀƭŜ IƻǊǎŜǎƘƻŜΦ  [ƛȊ 
ŀƴŘ [ŜƛƎƘ ǿŜǊŜ ŀƭƭ ǎŜǘ ǘƻ ǎǇŜƴŘ ǘƘŜ ƴƛƎƘǘ ƻƴ ǘƘŜ ƅƻƻǊ ŀǘ ǘƘŜ hƭŘ 5ǳƴƎŜƻƴ DƘȅƭƭ ōŜŦƻǊŜ ƛǘ ƳƛǊŀŎǳƭƻǳǎƭȅ ŎŀƳŜ ǘƻ ƭƛŦŜ о ƘǊǎ 

ƭŀǘŜǊΦ 
 
tǊŜǇŀǊŀǝƻƴ ƛǎ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎΦ нлƳƛƴǎ ōŜŦƻǊŜ ǎǘŀǊǘ ƻŦ .ǊƛǝǎƘ /ƘŀƳǇǎ ǊŀŎŜ ƛƴ LǊŜƭŀƴŘ !ŘŀƳ tŜǊǊȅ ǘǊƛǇǎ ƻƴ ŀ ŘǊŀƛƴ ŎƻǾŜǊ ƻƴ ǘƘŜ 
ǿŀȅ Řƻǿƴ ǘƻ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘΣ Ŧŀƭƭǎ Řƻǿƴ ŘƛǘŎƘ ŀƴŘ Ǌƻƭƭǎ Ƙƛǎ ŀƴƪƭŜΦ  

 
WƻǎƘ WŀǊŘƛƴŜ ƻƴ ŦǊƻƴǘ Ǌƻǿ ƻŦ ǎǘŀǊǘƭƛƴŜ ŀǘ /ƻƴƛǎǘƻƴ IƻǊǎŜǎƘƻŜΦ wŀŎŜ ŀōƻǳǘ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ŀƴŘ ƘŜ ǊŜŀƭƛǎŜǎ ƘŜΩǎ ŦƻǊƎƻǧŜƴ ǘƻ Ǉƛƴ 
ƴǳƳōŜǊ ǘƻ ŎƘŜǎǘΗ [ŀǳƎƘǎ ŀƭƭ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ǇŀŎƪ ŀǎ ƘŜ ƭŜƎǎ ƛǘ ōŀŎƪ ǘƻǿŀǊŘǎ ŎŀǊ ǇŀǊƪ ǘƻ ŬƴŘ ƛǘ ƻƴƭȅ ǘƻ ǎƻƻƴ ǊŜŀƭƛǎŜ ƘŜ ŎƻǳƭŘƴΩǘ 

ƎŜǘ Ƙƛǎ ƴǳƳōŜǊ ŀǎ DŜƻǊƎƛŀ ƘŀŘ ƛǘ ƛƴ ŀ ōŀƎ ǳǇ ǘƘŜ ŦŜƭƭ ŀƴŘ ǿŀǎ ǳǇ ǘƘŜ ŦŜƭƭΦ IŜ ǘƘŜƴ ǎŜǘ ƻũ ŀƊŜǊ ǘƘŜ ǊŀŎŜǊǎΣ ǿƻǊƪƛƴƎ Ƙƛǎ ǿŀȅ 
ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƻ ŬƴƛǎƘ млǘƘΦ 

 
!ŘŀƳ ŦƻǊƎƻǘ ǘƻ ǇǊŜǎŜƴǘ ǘƘŜ ƳŜƴǎ ŀƴŘ ǿƻƳŜƴǎ ǘŜŀƳ ǘǊƻǇƘƛŜǎ ŀǘ ǘƘŜ IƻǿƎƛƭƭǎ CŜƭƭ wŀŎŜΗ 
 
bŜŀǊƭȅ ǿŀǎΧ 
{ƘŀǊƻƴ ǿŀǎ ƳƛƴǳǘŜǎ ŀǿŀȅ ŦǊƻƳ ǿƛƴƴƛƴƎ ǘƘŜ нлмф ŎƻƳǇŜǝǝƻƴ ƘŀƴŘǎ Řƻǿƴ ƛƴ LǊŜπ

ƭŀƴŘΥ  {ƘŀǊƻƴ ƳŀŘŜ ŀ Ƙŀǎǘȅ ŜȄƛǘ ŀƊŜǊ ƘŜǊŘƛƴƎ wƻō ϧ WƻǎƘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎƘŀǊŜŘ ŀŎŎƻƳ ƛƴǘƻ ǘƘŜ 
ƘƛǊŜ ŎŀǊ ǘƻ ƎŜǘ ǘƻ ǘƘŜ ŀƛǊǇƻǊǘ ƛƴ ǝƳŜΦ  мл ƳƛƴǳǘŜǎ ŀƊŜǊ ƭŜŀǾƛƴƎ {ƘŀǊƻƴ Ǌŀƴ ōŀŎƪ ƛƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 
Ƴƛƴƛōǳǎ ƪŜȅǎ όƛƴ ǿƘƛŎƘ ǘƘŜ ǊŜǎǘ ƻŦ ǳǎ ǿŜǊŜ ƎŜǩƴƎ ƘƻƳŜ ƛƴύ ǎƘŜΩŘ ŘƛǎŎƻǾŜǊŜŘ ƛƴ ƘŜǊ 
ǇƻŎƪŜǘΗ  

Keep those misendeavours rolling in in 2019!  

IõVE RECCEõD ITñFOLLOW ME! 

нлму ΨIΩve Reccied It, Follow 

Me!Ω  

Defending Champion : 

Michael Ainsworth 

BREAKING NEWS FROM EVERST BASE CAMPΥ /ŀǊǊƛŜ Dƛōǎƻƴ ǊŜŎŜƴǘƭȅ ǿŀǎ ƛƴ ŀ ǘŜŀƳ 

ǘƘŀǘ ǎŜǘ ƴƻǘ ƻƴŜ ōǳǘ ǘǿƻ ǿƻǊƭŘ ǊŜŎƻǊŘǎ ƛƴ ǘƘŜ DǳƛƴƴŜǎǎ .ƻƻƪ ƻŦ ²ƻǊƭŘ wŜŎƻǊŘǎΗ 

!ŘƻǊƴŜŘ ǿƛǘƘ ƘŜǊ IŜƭƳ Iƛƭƭ wǳƴƴŜǊǎ ōǳũ ǎƘŜ ǊŜƭŀȅŜŘ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ŜȄŎƛǝƴƎ ƴŜǿǎ Ǿƛŀ 

ǎŀǘŜƭƭƛǘŜ ǇƘƻƴŜΥ άaȅ ƘŜƭƳ Ƙƛƭƭ ōǳũ ōǊƻƪŜ н DǳƛƴƴŜǎǎ ǿƻǊƭŘ ǊŜŎƻǊŘǎ όǎǝƭƭ ǘƻ ōŜ ǾŜǊƛŬŜŘύ 

ōǳǘ ǘƘŜ ōǳũ ǿŀǎ ǊŜŀƭΦ LϥǾŜ Ƨǳǎǘ ƭŜŘ ŀ ǘŜŀƳ ǘƻ 9ǾŜǊŜǎǘ ōŀǎŜ ŎŀƳǇ ǘƻ Ǉƭŀȅ ǘƘŜ ƘƛƎƘŜǎǘ 

ƎŀƳŜ ƻŦ ƳƛȄŜŘ ǘƻǳŎƘ ǊǳƎōȅ ƛƴ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘΣ ǘƘŜƴ ƻƴǿŀǊŘǎ ǘƻ ŀŘǾŀƴŎŜŘ ōŀǎŜŘ ŎŀƳǇ ǘƻ 

Ǉƭŀȅ ǘƘŜ ƘƛƎƘŜǎǘ ƎŀƳŜ ƻŦ ǊǳƎōȅέ 

WEIRD FACTS  



Favourite races   ǎŜƴŘ ǳǎ ŀƴ ŀǊǝŎƭŜτŀǎ ǎƘƻǊǘ κ ƭƻƴƎ ŀǎ 

ȅƻǳ ƭƛƪŜΗ 

Race reportsτǎŜƴŘ ǳǎ ŀƴ ŀǊǝŎƭŜΣ ŀǎ ǎƘƻǊǘ κ ƭƻƴƎ ŀǎ ȅƻǳ 

ƭƛƪŜΗ 

²ŀƴǘ ǘƻ ǎŜŜ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ κ ŎƻƴǘǊƛōǳǘŜ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎΚ   

Recipes/Misendeavours/PoetryΧΧΦΦ 

!ƭƭ ǎǳƎƎŜǎǝƻƴǎ κ ŎƻƴǘǊƛōǳǝƻƴǎ ǿŜƭŎƻƳŜΦ   

 Send to: newsletter@helmhill.co.uk  

Deadline:  end of October 2019 

ϦL ƭƻǾŜ ŘŜŀŘƭƛƴŜǎΦ L ƭƛƪŜ ǘƘŜ ǿƘƻƻǎƘƛƴƎ ǎƻǳƴŘ ǘƘŜȅ ƳŀƪŜ ŀǎ 

ǘƘŜȅ ƅȅ ōȅΦϦ 5ƻǳƎƭŀǎ !ŘŀƳǎ  

Contact HelmHillRunners:   info@helmhill.co.uk 

!ǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ǘƘŜ IŜƭƳ Iƛƭƭ DŀƭƭŜǊȅ ŎƘŜŎƪ ƻǳǘ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ 

ŦƻǊ ŜȄŎŜƭƭŜƴǘ ǊŀŎŜ ǇƛŎǎΥ 

WŀƳŜǎ YƛǊōȅ tƘƻǘƻƎǊŀǇƘȅ 

5ƻōƻΥ  CŜƭƭǊǳƴƴŜǊΦƴŜǘ 

²ƻƻŘŜƴǘƻǇǎΥ ²ƻƻŘŜƴǘƻǇǎΦƻǊƎ 

{ǘŜǾŜ ²ƛƭǎƻƴ tƘƻǘƻƎǊŀǇƘȅ 

Pics  

www.helmhill.co.uk 

WILDLIFE CORNER 

pic_matthijs_kuijpers 

HEAVY PLANT CORNER 

MONDAY SOCIAL RUNS 

<<<<<  NEXT NEWSLETTER—END OF THE SEASONΦ {ǘŀǊǘ 

ǘƘƛƴƪƛƴƎ ƻŦ ƛŘŜŀǎΧΦΦ 

http://www.helmhillrunners.co.uk/

