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North East Thames 
Area Meeting 

bŜǿǎƭŜǧŜǊ WǳƴŜ нлнл 

²ŜƭŎƻƳŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŜŘƛǘƻǊ 
5ŜŀǊ ŦCǊƛŜƴŘǎΣ ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ŜȄǘŜƴǎƛǾŜ ŀƴŘ ǾŀǊƛŜŘ ŎƻƴǘǊƛōǳǝƻƴǎ ǘƻ ǘƘƛǎ ƭŀǘŜǎǘ ŜŘƛǝƻƴ ƻŦ ƻǳǊ  
!ǊŜŀ aŜŜǝƴƎ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊΦ  ²Ŝ ƘŀǾŜ ōƻƻƪ ǊŜǾƛŜǿǎΣ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ǘƻ ǇƻƴŘŜǊΣ ǇƻŜǘǊȅ ŀƴŘ ƳŜƳƻǊƛŜǎ 
ǎƘŀǊŜŘΦ  ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ Ŧǳƴƴȅ ōƛǘǎΣ ƴŜǿǎ ƻŦ ǿƛǘƴŜǎǎ ƛƴ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘΣ ǊŜǇƻǊǘǎ ŀƴŘ ǝƳŜƭȅ ǘƘƻǳƎƘǘǎΦ  ¢ƘŜǊŜ ƛǎ 
ƳƻǊŜ ǘƘŀǘ L ŀƳ ŦƻǊƎŜǩƴƎ ƛƴ ǘƘƛǎ ƛƴǘǊƻŘǳŎǝƻƴΦ  L ƘƻǇŜ ŀƴȅƻƴŜ ƴŜŜŘƛƴƎ ŀ ǇǊƛƴǘ ŎƻǇȅ ǿƛƭƭ ŬƴŘ ǎŀŦŜ 
ǿŀȅǎ ǘƻ Ǉŀǎǎ ƛǘ ƻƴ ŀǘ ǎƻƳŜ Ǉƻƛƴǘ ŀǎ ǘƘƛǎ ƛǎ ŀ ōǳƳǇŜǊ ƛǎǎǳŜΦ 
 
L Ǉƭŀƴ ǘƻ ǇƻǇ ǳǇ ƘŜǊŜ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜΦ  5ǳǊƛƴƎ ƭƻŎƪŘƻǿƴ L ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ƭǳŎƪȅ ŜƴƻǳƎƘ ǘƻ ōŜ ŀōƭŜ ǘƻ Ǝƻ ŦƻǊ ŀ 
Ǌǳƴ ŜǾŜǊȅ ƻǘƘŜǊ ŘŀȅΦ  ¢ƘŜǊŜ ƛǎ ŀ ǇƻŜƳ ōȅ ƻǳǊ ƳƛǎǎŜŘ CǊƛŜƴŘ aȅǊƛŀƳ DƛƭōŜȅ ƻƴ ǘƘŜ ǿŀƭƭ ƻŦ 9ǇǇƛƴƎ 
aŜŜǝƴƎ IƻǳǎŜ όŀƴŘ ǘƘŜǊŜŦƻǊŜ ǎŀŘƭȅ ƴƻǘ ǘƻ ƘŀƴŘ ŀǘ ǇǊŜǎŜƴǘύ ǘƘŀǘ ǎǇŜŀƪǎ ƻŦ ǘƘŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ƻŦ ǘƘŜ 
ŦƻǊŜǎǘ ŀǎ ǎǇǊƛƴƎ ŀŘǾŀƴŎŜǎ - ǘƘǊƻǳƎƘ ǇƘƻǘƻǎ ǘŀƪŜƴ ŀƭƻƴƎ ǘƘŜ ǿŀȅ L ƘƻǇŜ ǘƻ ǎƘŀǊŜ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜ  
ǇƭŜŀǎǳǊŜ ƻŦ ǘƘŜ ǎǇǊƛƴƎ L ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜŘ ƻƴ ǘƘŜ ǇŀǘƘǎ ŀǊƻǳƴŘ [ƻǳƎƘǘƻƴΦ   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
CƻǊ ǘƘƻǎŜ ǿƘƻ ƪƴƻǿ 9ǇǇƛƴƎ CƻǊŜǎǘ ȅƻǳ Ƴŀȅ ǎǇƻǘ ǎƻƳŜ ǇƭŀŎŜǎ ȅƻǳ ƪƴƻǿΦ  CƻǊ ǘƘƻǎŜ ǿƘƻ ǊǳƴΣ ǿŀƭƪ 
ƻǊ ŎȅŎƭŜ ȅƻǳ Ƴŀȅ ƎŜǘ ǎƻƳŜ ƛŘŜŀǎΦ  ¸ƻǳ Ŏŀƴ ŬƴŘ ƳƻǊŜ ǇƛŎǘǳǊŜǎ ŀƴŘ ŀƭƭ Ƴȅ Ǌǳƴǎ ƻƴ {ǘǊŀǾŀ - L ǿƻǳƭŘ 
ƭƻǾŜ ǘƻ ǎŜŜ ǎƻƳŜ ŦCǊƛŜƴŘǎ ƻǾŜǊ ǘƘŜǊŜΗ 
 
{ƻ ƘŀǇǇȅ ǊŜŀŘƛƴƎ ǝƭƭ ǿŜ ƳŜŜǘ ŀƎŀƛƴ - ƛƴ ǇŜǊǎƻƴ ƻǊ ƻƴƭƛƴŜΦ 
 
!ƭŀƴ CǊƛŎƪŜǊΣ 9ǇǇƛƴƎ aŜŜǝƴƎ 

IŜŀǘ ƳŀǇ ƻŦ Ƴȅ 
Ǌǳƴǎ ƛƴ нлнл 
 
/ƭƛŎƪ Ǌǳƴ ƛƳŀƎŜǎ 
ŦƻǊ ōƛƎƎŜǊ κ ƳƻǊŜ 
ǇƛŎǎ ϧ ŦǳǊǘƘŜǊ  
ŘŜǘŀƛƭǎ  

https://www.strava.com/athletes/5290791
https://www.strava.com/athletes/5290791
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wŜƅŜŎǝƻƴǎ ŀǊƻǳƴŘ ±9 5ŀȅ Ǉŀǎǘ ŀƴŘ ǇǊŜǎŜƴǘ 
 

aŀǊȅ ²ŀǳŜǊ ς ±9 Řŀȅ 
hƴ ǘƘŜ ¢ǳŜǎŘŀȅ ƻŦ ǘƘŜ .ŀƴƪ IƻƭƛŘŀȅ ǿŜŜƪΣ L ǿŀǎ ƳŀŘŜ ŀǿŀǊŜ ǘƘŀǘ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ƴƻ .ŀƴƪ IƻƭƛŘŀȅ aƻƴπ
Řŀȅ ǘƘŜ Řŀȅ ōŜŦƻǊŜΣ ōǳǘ ǘƘŀǘ ƛǘ ǿŀǎ ǘƻ ōŜ ǘƘŜ CǊƛŘŀȅ ±9 ŘŀȅΦ 
 
aȅ ƳƛƴŘ ǿŜƴǘ ōŀŎƪ ǘƻ мфпр ŀǎ ŀ ƭƛǧƭŜ ŬǾŜ ȅŜŀǊ ƻƭŘ ƎƛǊƭ L ƘŀŘ ōŜŜƴ ŀ ǇŀǊǘ ƻŦ ±9 Řŀȅ ŎŜƭŜōǊŀǝƻƴǎΦ 
[ƛǾƛƴƎ ƻƴ ŀ Ƴŀƛƴ ǊƻŀŘ ǘƘŀǘ ǿŜƴǘ ǘƘǊƻǳƎƘ ŀ ōŜŀǳǝŦǳƭ IŜǊǜƻǊŘǎƘƛǊŜ ǾƛƭƭŀƎŜΣ ǿŜΩŘ ŎŜƭŜōǊŀǘŜŘΦ IǳƎŜ 
ōƻƴŬǊŜ ƛƴ ǘƘŜ ƳƛŘŘƭŜ ƻŦ ǘƘŜ ǊƻŀŘΣ ŎƘƛƭŘǊŜƴΩǎ ǘŜŀ ƛƴ ǘƘŜ ƭŀƴŜ ƻǳǘǎƛŘŜ Ƴȅ ŎƻǧŀƎŜ ƘƻƳŜΣ ǿƛǘƘ ŀ ǊŀǊŜ 
ƪƴŜŜǎ ǳǇ ŀƴŘ ŦŀƴŎȅ ŘǊŜǎǎ ƛƴ ŀ ǿƻǊƪƛƴƎ ƳŜƴǎΩ Ŏƭǳō Ƙǳǘ ƴŜŀǊōȅΦ 
 
aȅ ōǊƻǘƘŜǊ ƻŦ ǘǿƻ ȅŜŀǊǎ ƻƭŘ ŀƴŘ ƳȅǎŜƭŦ ǿƻƴ ǇǊƛȊŜǎΦ aȅ ōǊƻǘƘŜǊ ŀ άDǊƻǿ aƻǊŜ CƻƻŘέ ŀƴŘ ƳȅǎŜƭŦ ƻŦ 
ŀ ά{ŀǾŜ ²ŀǎǘŜ tŀǇŜǊέ ǇƻǎǘŜǊ ƻǊ ǿŀǎ ƛǘ ƻǘƘŜǊ ǿŀȅ ǊƻǳƴŘΚ 
 
.ǳǘ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊΣ ƭƻŎƪŜŘ Řƻǿƴ ŀƴŘ ƭƻŎƪŜŘ ƻǳǘΣ ǿŜΣ ƻǊ ǇŜǊƘŀǇǎ LΣ ƴŜŜŘŜŘ ŦǳƴΦ 
 
5ƛǾƛƴƎ ƛƴǘƻ Ƴȅ ŎŀǊŘǎΣ L ŦƻǳƴŘ ǎǳƛǘŀōƭŜ ƻƴŜǎ ŦƻǊ ƻǳǊ ǿƛŘƻǿΩǎ ƎǊƻǳǇΣ ŀƭƭ ƻǾŜǊ ŜƛƎƘǘȅ ȅŜŀǊǎ ƻŦ ŀƎŜΣ ŀƴŘ 
ƭƛǾƛƴƎ ƴŜŀǊ ŜƴƻǳƎƘ ǘƻ ŘŜƭƛǾŜǊ ǘƻƻΦ ²Ŝ ǿƻǳƭŘ ŜŀŎƘ ǎƛǘ ƻƴ ƻǳǊ ǎƻŦŀǎΣ ǿƛǘƘ ŀ Ǝƭŀǎǎ ƛƴ ƘŀƴŘΣ ǎƛƴƎƛƴƎ ǘƻ ŀƭƭ 
ǘƘƻǎŜ ƭƻǾŜƭȅ ƻƭŘ ǎƻƴƎǎΦ ±ŜǊŀ ŘƻƛƴƎ ƘŜǊ ǎǘǳũ ς ǿƘŀǘ ŀ ƳŜƳƻǊȅΗ 
 
hǾŜǊ ǘƘŜ ǿŜŜƪŜƴŘ L ƘŀŘ ǘƘǊŜŜ ŎǊŜŀƳ ǘŜŀǎΣ ǎƘŀǊŜŘ ƳǳŎƘ ƭŀǳƎƘǘŜǊΣ Ǉǳǘ ǘƘŜ ǇƘƻƴŜ ōƛƭƭ ǳǇ ŀƴŘ ŜȄǇŜǊƛπ
ŜƴŎŜŘ ŀ ǘǊǳŜ ǘƻƎŜǘƘŜǊƴŜǎǎ ŀƎŀƛƴΦ 
 
!ƴƎŜƭŀ DǊŜŜƴǿƻƻŘ ς ±9 Řŀȅ 
 
hǳǊ ǇŜŀŎŜ ǾŜǊǎƛƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ±9 Řŀȅ ŎŜƭŜōǊŀǝƻƴΦ ¢ƘŜ 
ƅŀƎ ƛǎ Lǘŀƭƛŀƴ - t!/9 ƳŜŀƴǎ tŜŀŎŜΦ  ²Ŝ ōƻǳƎƘǘ ƛǘ ƛƴ 
±ŜƴƛŎŜ ǿƘƛŎƘ ǿŜ ƘŀǇǇŜƴŜŘ ǘƻ ōŜ ǾƛǎƛǝƴƎ Ƨǳǎǘ  
ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ LǊŀǉ ǿŀǊΦ ¢ƘŜǊŜ ǿŜǊŜ ƭƻŀŘǎ ƅȅƛƴƎ ǘƘŜǊŜ 
ŀǘ ǘƘŜ ǝƳŜΦ ¢ƘŜƴ L ǘƻƻƪ ƛǘ ǘƻ ǘƘŜ ōƛƎ ŘŜƳƻƴǎǘǊŀǝƻƴ 
ƛƴ [ƻƴŘƻƴ ŀƎŀƛƴǎǘ ǘƘŜ ǿŀǊΣ ŀƴŘ ƳƻǊŜ ǊŜŎŜƴǘƭȅ ƛǘ ǎŀǿ 
ǎŜǊǾƛŎŜ ƛƴ [ŜƛƎƘ [ƛōǊŀǊȅ ƎŀǊŘŜƴǎ ŦƻǊ ƻǳǊ /ŀƳǇŀƛƎƴ 
!Ǝŀƛƴǎǘ ǘƘŜ !ǊƳǎ ǘǊŀŘŜ ǎƛƭŜƴǘ ǾƛƎƛƭΦ 
 
 
 
 

¢ƘŜ CǊƛŎƪŜǊǎ ό9ǇǇƛƴƎύ - tŜŀŎŜ ŀǘ ±9 5ŀȅ 
 
¢ƘŜ ƳƻǾƛƴƎ ƻŦ ǘƘŜ .ŀƴƪ IƻƭƛŘŀȅ ƳŀŘŜ ±9 Řŀȅ ŦŜŜƭ ǊŀǘƘŜǊ 
ƳƻǊŜ ǇƻƭƛǝŎŀƭ ǘƘŀƴ ƛǘ ƳƛƎƘǘ ƛƴ ƻǘƘŜǊ ȅŜŀǊǎΦ  ! ƭƻŎŀƭ ŦǊƛŜƴŘ 
ƻŦ ǘƘŜ aŜŜǝƴƎ ƘŀŘ ƅŀƎǎ ŀƴŘ ōǳƴǝƴƎ Ǉǳǘ ǘƘǊƻǳƎƘ ƘŜǊ 
ƭŜǧŜǊ ōƻȄ ƛƴ ŀ ƭƛƪŜƭȅ ǿŜƭƭ ƳŜŀƴƛƴƎ ōǳǘ ƛƴǘǊǳǎƛǾŜ ƎŜǎǘǳǊŜΦ 
 
!ƭŀƴ ƳŀŘŜ ŀ ǇƻǎǘŜǊ ŦƻǊ ǘƘŜ ǿƛƴŘƻǿ ǊŜƅŜŎǝƴƎ ŀ ŘŜǎƛǊŜ ǘƻ 
ŎŜƭŜōǊŀǘŜ ǇŜŀŎŜ ōŜǘǿŜŜƴ ǇŜƻǇƭŜ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ŀ ǾƛŎǘƻǊȅ 
ƻǾŜǊ ƴŀǝƻƴǎΦ 
 
Lǘ ǊŜƳŀƛƴǎ ǳǇ ƛƴ ǘƘŜ ǿƛƴŘƻǿΦ   
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!ƭƭŀƴ 9ŘƳǳƴŘǎ - ±Φ9Φ5ŀȅ ǊŜƳŜƳōŜǊŜŘ 
 
9ǾŀŎǳŀǝƻƴ ǘƻ ŀ [ŜƛŎŜǎǘŜǊǎƘƛǊŜ ǾƛƭƭŀƎŜ ŀǎǎǳǊŜŘ Ƴȅ ōǊƻǘƘŜǊ ϧ ƳŜ ǘƘŀǘ ǿŜ ǿƻǳƭŘ ōŜ ŀǘ {ǘ bƛŎƘƻƭŀǎ 
ǎŎƘƻƻƭΣ ǘƘŜƴ ƛƴ /ƘǳǊŎƘƎŀǘŜ {ǘǊŜŜǘ ƻƴ ǘƘŜ Řŀȅ ǿƘŜƴ ǘƘŜ ŦŀƳƛƭȅ ƻŦ п ōŜŎŀƳŜ ǎǳǊŜ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ƻƴƭȅ ōƻƳō 
ǘƻ Ƙƛǘ ǳǎ ǿƻǳƭŘ ōŜ ǘƘŜ ±м ǘƘŀǘ ŎƘƛǇǇŜŘ ŀ ŎƘƛƳƴŜȅ Ǉƻǘ ϧ ŜȄǇƭƻŘŜŘ рллƳ ƭŀǘŜǊ ƻǇǇƻǎƛǘŜ ǘƘŜ WƻƘƴ  
.ŀǊƭŜȅŎƻǊƴ ǇǳōΦ  Wǳǎǘ ул ȅŜŀǊǎ ŀƎƻ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪΣ ¦Y ǿŀǎ ǿƛŘŜƭȅ ŦŜƭǘ ǘƻ ōŜ ŀǘ ƛǘǎ Ƴƻǎǘ ŜƴŘŀƴƎŜǊŜŘΣ ȅŜǘ 
ŀƭǎƻ Ƴƻǎǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘΦ  bƻǿ ǿŜ ŀǊŜ ōŜƛƴƎ ƭŜŘ ōȅ ŀ ǊŜƎƛƳŜ ǘƘŀǘ Ƙŀǎ ŘƛǎƳƛǎǎŜŘ ǘƘŜ ƎǊŀƴŘǎƻƴ ƻŦ  
9ǇǇƛƴƎΩǎ ǘƘŜƴ at ²ƛƴǎǘƻƴ /ƘǳǊŎƘƛƭƭΣ ƛƴ ǘƘŜ ŎǳǊƛƻǳǎ ƘƻǇŜ ƻŦ ǊŜƎŀƛƴƛƴƎ ǎǳŎƘ ƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜΦ   
 
¢ƻŘŀȅΩǎ ŜŀǊƭȅ ƳƻǊƴƛƴƎ wŀŘƛƻ п ƛƴǎǇƛǊŜŘ о ƻŦ ½ƻƻƳ b9 ¢ƘŀƳŜǎ !aΩǎ aŀȅ нп ǎŜǾŜǊŀƭ ƳƛƴƛǎǘǊƛŜǎΦ 9Ƴƛƭȅ 
.ǳŎƘŀƴŀƴΣ άaŀǎǘŜǊέ ƻŦ  tŜǘŜǊƘƻǳǎŜ /ƻƭƭŜƎŜ /ŀƳōǊƛŘƎŜΣ ŎƻƳǇŜǊŜŘ Ψ{ǳƴŘŀȅΩΥ- 
 
5ƻƳ DŜǊǾŀǎŜ Iƻōǎƻƴ-aŀǧƘŜǿǎ ǿŀǎ ŀ Ƴƻƴƪ ǿƘƻ ǘǊŀƛƴŜŘ ŀƴŘ ǘŀǳƎƘǘ ŀǘ ǘƘŜ .ŜƴŜŘƛŎǝƴŜ Ǌǳƴ  
5ƻǿƴǎƛŘŜ !ōōŜȅΦ 5ǳǊƛƴƎ ²²н ƘŜ ǎŜǊǾŜŘ ŀǎ ŀ ŎƘŀǇƭŀƛƴ ǘƻ ǘƘŜ мǎǘ !ǊǝƭƭŜǊȅ 5ƛǾƛǎƛƻƴΦ IŜ ƪŜǇǘ ŀ ŘƛŀǊȅ 
ǘƘŀǘ ŎƘǊƻƴƛŎƭŜŘ Ƙƛǎ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ƘŜƭǇƛƴƎ ǘǊƻƻǇǎ ǘƻ ǿƛǘƘŘǊŀǿ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ōŜŀŎƘŜǎ ƻŦ 5ǳƴƪƛǊƪ ǿƘŜǊŜ ƘŜ 
ǿŀǎ ƪƛƭƭŜŘ ƛƴ WǳƴŜ мфплΦ 5ŀȅǎ ōŜŦƻǊŜ Ƙƛǎ ŘŜŀǘƘΣ ƘŜ ǊŜƧŜŎǘŜŘ ŀƴ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ǊŜǘǳǊƴ ƘƻƳŜΦ ¢ƻ ƳŀǊƪ 
ǘƘŜ улǘƘ ŀƴƴƛǾŜǊǎŀǊȅ ƻŦ ǘƘŜ .ŀǧƭŜ ƻŦ 5ǳƴƪƛǊƪ ǘƘŜ !ōōŜȅΩǎ 5ƛǊŜŎǘƻǊ ƻŦ IŜǊƛǘŀƎŜ 5Ǌ {ƛƳƻƴ WƻƘƴǎƻƴ 
ǘŜƭƭǎ ǳǎ ŀōƻǳǘ 5ƻƳ DŜǊǾŀǎŜΩǎ ŎƻǳǊŀƎŜ ŀƴŘ ƳŀǊǘȅǊŘƻƳ ǘƘǊƻǳƎƘ ŀǊŎƘƛǾŜ ŀƴŘ ŜȄǘǊŀŎǘǎ ŦǊƻƳ 5ƻƳ 
DŜǊǾŀǎŜΩǎ ŘƛŀǊȅΦ  
 

hƴ 5ǳƴƪƛǊƪ ōŜŀŎƘΣ ǘƘŜ нфǘƘ aŀȅ ǊŜŎƻǊŘǎ ǘƘŀǘ ǘǊƻƻǇǎ ǿŜǊŜ ǿŀŘƛƴƎ ǘƻ 
ōƻŀǘǎ ϧ ŘŜǎǘǊƻȅŜǊǎΣ ǿƘƛƭŜ ŀƭƭ ǘƘŜ ǝƳŜ άǘƘŜ Ǝŀƭƭŀƴǘ DŜǊƳŀƴ ŀƛǊ-ƳŜƴ 
ǿŜǊŜ ōƻƳōƛƴƎ ϧ ƳŀŎƘƛƴŜ-ƎǳƴƴƛƴƎΣ ǿƛǘƘ ƴƻ ŘƛǎŎǊƛƳƛƴŀǝƻƴ ōŜǘǿŜŜƴ ǘƘŜ 
Ŭǘ ϧ ǘƘŜ ǿƻǳƴŘŜŘΣ ōŜǘǿŜŜƴ ǘƘŜ ǿŀǊǎƘƛǇǎ ϧ ǘƘŜ ƘƻǎǇƛǘŀƭ ǎƘƛǇǎέΦ  
 
 
 
 
 
нлκо ǾŜǊȅ ǉǳƛŜǘ ŀǘ ŀǊƻǳƴŘ фŀƳ ƻƴ [ƻƴŘƻƴ .ǊƛŘƎŜ ǘƘŜ CǊƛŘŀȅ ōŜŦƻǊŜ 
ƭƻŎƪŘƻǿƴ όƴƻǘ ŀ Ǌǳƴ - Ƴȅ ƭŀǎǘ Řŀȅ ƛƴ ŎŜƴǘǊŀƭ [ƻƴŘƻƴ ŦƻǊ ǿƻǊƪύ 
 
 

Wŀƴ {ŜƭƭŀǊǎ - ǎƴƛǇǇŜǘǎ 
 
¢ƘŜ ƻƴƭƛƴŜ ǿƻǊƭŘ ƛǎ ǎƻƳŜǝƳŜǎ ǾŜǊȅ ǎǘǊŀƴƎŜΦ ¢ƘŜ ŬǊǎǘ ƻƴŜ ƛǎ ŦǊƻƳ ²ƻƻŘōǊƻƻƪŜΩǎ ƻƴƭƛƴŜ ōƻƻƪƛƴƎ  
ǎȅǎǘŜƳΣ ǿƘƛŎƘ ǎŜŜƳǎ ǘƻ ƘŀǾŜ ƛǘǎ ƻǿƴ ƎƭƻƻƳȅ ǘƘŜƻƭƻƎȅΦ  
 
 

Sorry, we do not have enough "Heaven on Earth" in stock to fulfill 
your order (0 available). We apologise for any inconvenience 
caused. 
 
¢ƘŜ ǎŜŎƻƴŘ ƻƴŜ ƛǎ ŦǊƻƳ Ƴȅ ƻƴƭƛƴŜ ŎŀƭŜƴŘŀǊ ǿƘƛŎƘ ƘŀǎƴΩǘ ǉǳƛǘŜ ŎŀǳƎƘǘ ǳǇ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƛŘŜŀ ƻŦ ƻƴƭƛƴŜ 
ǿƻǊǎƘƛǇ - ŀƴŘ ƻũŜǊǎ ŀ ǎƴƻƻȊŜ ŀǎ ŀƴ ƻǇǝƻƴ ǘƻƻΗ 
 
 

 



4 

 
 

[ƻŎƪŘƻǿƴ ōŜƎƛƴǎ ннκо /ƻƴƴŀǳƎƘǘ ²ŀǘŜǊ     нпκо ŦǊƻǎǘ ƻƴ wƻŘƛƴƎ ±ŀƭƭŜȅ tŀǊƪ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
WǳŘƛǘƘ wƻŀŘǎ - ά²ŀƛǘ ΦΦΦέ  
 
5ǳǊƛƴƎ Ƴȅ ǊŜǎŜŀǊŎƘ ƛƴǘƻ ŜŀǊƭȅ vǳŀƪŜǊ ƭŀƴƎǳŀƎŜ L ŘƛǎŎƻǾŜǊŜŘ ǎƻƳŜ ƛƴǘŜǊŜǎǝƴƎ ǎŜƴǎŜǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ǾŜǊō 
ǿŀƛǘΦ ¢ƘŜ ƛŘŜŀ ƻŦ ǿŀƛǝƴƎ ƻŎŎǳǊǎ ŦǊŜǉǳŜƴǘƭȅ ƛƴ ǘƘŜ ǎǇƛǊƛǘǳŀƭ ƎǳƛŘŀƴŎŜ ǿǊƛǝƴƎǎ ƻŦ ŜŀǊƭȅ CǊƛŜƴŘǎΦ {ƻ L 
ƭƻƻƪŜŘ ƳƻǊŜ ŎƭƻǎŜƭȅ ŀǘ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ǇŀǧŜǊƴǎ ƻŦ ǳǎŀƎŜ ŀƴŘ ŦƻǳƴŘ ǘƘŜǎŜΥ 
 ǿŀƛǘ όƛƴύ  ώŀƴǎǿŜǊǎ ΨƘƻǿΚΩϐ 
 ǿŀƛǘ όŦƻǊύ ώŀƴǎǿŜǊǎ ΨǿƘƻΚΩ ƻǊ ΨǿƘŀǘΚΩϐ 
 ǿŀƛǘ όǘƻύ  ώŀƴǎǿŜǊǎ ΨǿƘȅΚΩϐ  
 ǿŀƛǘ όƻƴκǳǇƻƴύ ώ¢Ƙƛǎ Ƙŀǎ ǘƘŜ ǎŜƴǎŜ ƻŦ Ψǿŀƛǘ ǘƻ ǎŜǊǾŜΩ ƻǊ Ψǘƻ ōŜ ǳǎŜŘΩΦ !ƭǎƻΣ ǘƘƛƴƪ ƻŦ ŀ ǇǊŜǎŜƴǘ-
Řŀȅ ΨǿŀƛǘŜǊΩΗϐϐ 
 ǿŀƛǘ ώƻƊŜƴ ǳǎŜŘ ŀǎ ŀƴ ƛƴǎǘǊǳŎǝƻƴ ƻǊ ŜȄƘƻǊǘŀǝƻƴΦ ²ŀƛǝƴƎ ŜȄǇŜŎǘŀƴǘƭȅ ŀƴŘ ǘǊǳǎǝƴƎƭȅ ƻƊŜƴ 
ǘǳǊƴǎ  ǳǇ ƛƴ vǳŀƪŜǊ ǿǊƛǝƴƎǎ ŀǎ ŀ ǇǊŀŎǝŎŜ ƛƴ ƛǘǎŜƭŦΦ {ǳǊŜƭȅ ǘƘŀǘΩǎ ǿƘȅ ǿŜ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ŎƻƳŜ ǘƻ 
aŜŜǝƴƎΚϐ 
 
9ŀŎƘ ŜȄǇǊŜǎǎŜǎ ŀƴ ŀǎǇŜŎǘ ƻŦ ǿƘŀǘ L Ŏŀƭƭ ǎǇƛǊƛǘǳŀƭ ŎƻǳƴǎŜƭ ŀƴŘ L ǘƘƛƴƪ ƛǎ ǊŜƭŜǾŀƴǘ ǘƻ ǳǎ ǘƻŘŀȅΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ 
ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǿŜ Řƻ ƛƴ aŜŜǝƴƎ ǘƘŀǘ ƛǎ ƘŀǊŘ ǘƻ ŜȄǇƭŀƛƴ ǘƻ ƴƻƴ-vǳŀƪŜǊǎΦ hŦ ŎƻǳǊǎŜΣ ǿŜ ŀǊŜ ŎǳǊǊŜƴǘƭȅ 
ŎƻƴǎǘǊŀƛƴŜŘ ǘƻ ōŜ ŘƻƛƴƎ ƛǘ ŀǎ ƳŜƳōŜǊǎ ƻŦ ǇǊŜǎŜƴǘ-Řŀȅ ƘǳƳŀƴƛǘȅ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ǇŀƴŘŜƳƛŎ ƛǎ ƛƴ ǎƻƳŜ ǿŀȅ 
ŎƻƴǘŀƛƴŜŘΦ [ƻŎƪŘƻǿƴ ƛǎ ŜǎǎŜƴǝŀƭƭȅ ŀ ŎŀǎŜ ƻŦ ǿŀƛǝƴƎΦ 
 
IŜǊŜ ŀǊŜ ǎƻƳŜ ōǊƛŜŦ ŜȄŀƳǇƭŜǎ ŦǊƻƳ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ мтǘƘ ŎŜƴǘǳǊȅ vǳŀƪŜǊ ǘŜȄǘǎΥ 
ß ²ŀƛǘ ƛƴ ǘƘŜ [ƛƎƘǘ κ ǿŀƛǘ ƛƴ ǎƛƭŜƴŎŜΦ 
ß 5ŜŀǊ IŜŀǊǘǎΣ ǿŀƛǘ ƭƻǿ ƛƴ ǘƘŜ ŎƻǳƴǎŜƭ ƻŦ ǘƘŜ [ƻǊŘ DƻŘΦ 
ß {ǘŀƴŘ ǎǝƭƭ ŀƴŘ ǿŀƛǘ ǘƻ ōŜ ƎǳƛŘŜŘ ōȅ DƻŘΩǎ ǇǳǊŜ ǿƛǘƴŜǎǎΦ 
ß ¸ƻǳ ǘƘǊƻǳƎƘ ȅƻǳǊ ǎǝƭƭƴŜǎǎ ϧ ǿŀƛǝƴƎ ǳǇƻƴ ǘƘŜ [ƻǊŘ ǎƘŀƭƭ ƎŜǘ ǊŜŦǊŜǎƘƳŜƴǘ ǘƻ ȅƻǳǊ ǎƻǳƭŜǎΦ 
ß ²ŀƛǘ ƻƴ ǘƘŜ [ƻǊŘΣ ǘƻ ōŜ ŬƭƭŜŘ ǿƛǘƘ Ƙƛǎ {ǇƛǊƛǘΦ 
ß !ƴŘ ŀƭƭ 5ŜŀǊ ǇŜƻǇƭŜ ΦΦΦǿŀƛǘ ǘƻ ŦŜŜƭ ǘƘƛǎ {ŜŜŘ ƛƴ ȅƻǳǊ ƘŜŀǊǘǎΤ ŦƻǊ ƛǘ ƛǎ ǘƘƛǎ ǘƘŀǘ ōŜƎŜǘǎ ŀƭƭ ǘƘŜ 

ōǊŜŀǘƘƛƴƎǎ ŀƴŘ ŘŜǎƛǊŜǎ ƛƴ ȅƻǳǊ ƘŜŀǊǘǎ ŀƊŜǊ ǘƘŜ [ƻǊŘΤ L ǎŀȅΣ ǿŀƛǘΣ ǘƘŀǘ ȅŜ Ƴŀȅ ōŜŎƻƳŜ  
ŀŎǉǳŀƛƴǘŜŘ ǿƛǘƘ ƛǘΦ 

 
 

https://www.strava.com/activities/3205753937
https://www.strava.com/activities/3212095748
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aŜƳƻǊƛŜǎ ƻŦ ¢ƻƴȅ .ǳǊŘŜƴ - ŎƻƳǇƛƭŜŘ ōȅ !ƴƎŜƭŀ DǊŜŜƴǿƻƻŘ 
 

¢ƻƴȅ ƭƛǾŜŘ ƛƴ LƭŦƻǊŘ ǿƛǘƘ Ƙƛǎ ǘƘǊŜŜ ǎƛōƭƛƴƎǎΣ CŜƭƛŎƛǘȅ ŀƴŘ 9ǳƎŜƴŜ όƴƻǿ ŘŜŎŜŀǎŜŘύΣ ŀƴŘ WŜŀƴŜǧŜ - ǿƛǘƘ 
ǿƘƻƳ ƘŜ ŀƴŘ Wƻŀƴ ŀǊŜ ǎǝƭƭ ƛƴ ǘƻǳŎƘΦ IŜ ǿŜƴǘ ǘƻ ²ŀƴǎǘŜŀŘ .ƻȅǎ {ŎƘƻƻƭ ŀƴŘ ƘŜ ǿŀǎ ŀ ōƻȅ ǎŎƻǳǘΦ IŜ 
ōŜŎŀƳŜ ŀƴ ƻǇǝŎƛŀƴ ŀƊŜǊ ƭŜŀǾƛƴƎ ǎŎƘƻƻƭΣ ŜǾŜƴǘǳŀƭƭȅ ƘŀǾƛƴƎ Ƙƛǎ ƻǿƴ ǇǊŀŎǝŎŜ ƛƴ IŀǊƻƭŘ IƛƭƭΦ  IŜ ƳŜǘ 
/ƘǊƛǎ ǿƘƛƭǎǘ ǎǝƭƭ ƛƴ LƭŦƻǊŘΣ ŀƴŘ ǘƘŜȅ ƭŀǘŜǊ ƳŀǊǊƛŜŘ ǎŜǧƭŜŘ ƛƴ IŀǊƻƭŘ IƛƭƭΣ ǿƘŜǊŜ ¢ƻƴȅ ǿŀǎ ǘƘŜ ƳŀƴŀƎŜǊ 
ŀƴŘ /ƘǊƛǎ ǿŀǎ ǘƘŜ ǊŜŎŜǇǝƻƴƛǎǘ ŀǘ ǘƘŜ tǊŀŎǝŎŜΦ /ƘǊƛǎ ŀƭǊŜŀŘȅ ƘŀŘ ŀ ǎƻƴ tŜǘŜǊ ǿƘŜƴ ǘƘŜȅ Ǝƻǘ ƳŀǊǊƛŜŘΣ 
ŀƴŘ ¢ƻƴȅ ŜƳōǊŀŎŜŘ Ƙƛǎ ǎǘŜǇǎƻƴ ŀƴŘ ƭŀǧŜǊƭȅ Ƙƛǎ ŎƘƛƭŘǊŜƴΣ ƎǊŀƴŘŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƴŘ ƎǊŜŀǘ ƎǊŀƴŘŎƘƛƭŘǊŜƴΦ 
¢ƘŜȅ ǊŜƳŀƛƴ ŀ ǾŜǊȅ ǎǳǇǇƻǊǝǾŜ ŀƴŘ ƭƻǾƛƴƎ ŦŀƳƛƭȅ ǘƻ ¢ƻƴȅ ŀƴŘ όƘƛǎ ǎŜŎƻƴŘ ǿƛŦŜύ Wƻŀƴ ǘƻ ǘƘƛǎ ŘŀȅΣ  
ƳŀƪƛƴƎ ǳǇ όŀƴŘ ƳƻǊŜΗύ ǇŜǊƘŀǇǎ ŦƻǊ ¢ƻƴȅ ƴƻǘ ƘŀǾƛƴƎ Ƙƛǎ ƻǿƴ ŎƘƛƭŘǊŜƴΦ  
 
Wƻŀƴ ƭƛǾŜŘ ƴŜŀǊōȅ ƛƴ IŀǊƻƭŘ Iƛƭƭ ŀǘ ǘƘŜ ǝƳŜΣ ŀƴŘ ŀƊŜǊ ƘŜǊ ƘǳǎōŀƴŘ ŘƛŜŘ ǎƘŜ ǿŀǎ ƻũ ǿƻǊƪ ŦƻǊ ŀ ǝƳŜΦ 
¢ƘǊƻǳƎƘ ƘŜǊ ƴŜƛƎƘōƻǳǊ 5ƻǊŜŜƴ ǎƘŜ ǿŀǎ ŀǎƪŜŘ ƛŦ ǎƘŜ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ǿƻǊƪ ǇŀǊǘ-ǝƳŜ ŦƻǊ ¢ƻƴȅ ǿƘŜƴ 
/ƘǊƛǎ ƘŜǊǎŜƭŦ ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ƭŜǎǎŜƴ ƘŜǊ ƘƻǳǊǎΦ Wƻŀƴ ŀƎǊŜŜŘ ŀƴŘ ƛƳƳŜŘƛŀǘŜƭȅ Ƙƛǘ ƛǘ ƻũ ǿƛǘƘ ¢ƻƴȅΦ IŜ ǎŀƛŘ 
ƳǳŎƘ ƭŀǘŜǊ ǘƘŀǘ ƘŜ ǉǳƛŎƪƭȅ ōŜŎŀƳŜ ǉǳƛǘŜ ΨǎƳƛǧŜƴΩ ǿƛǘƘ WƻŀƴΦ Lƴ ŦŀŎǘ ǘƘƛǎ ŎŀǳǎŜŘ ƘƛƳ ǘƻ ŘŜŎƛŘŜ ǘƻ 
ƳƻǾŜ ƻǳǘ ƻŦ ǘƘŜ ŀǊŜŀ ŀǘ ǘƘŀǘ ǝƳŜ ŀƴŘ ǎŜǘ ǳǇ ŀ ǇǊŀŎǝŎŜ ŀ ƭƛǧƭŜ ǿŀȅ ŀǿŀȅΦ   

 
¢ƻƴȅ ǿŀǎ ŀƭǿŀȅǎ ŀ ŘŜŜǇƭȅ ǎǇƛǊƛǘǳŀƭ ǇŜǊǎƻƴΣ ƻǇŜƴ ŦƻǊ ŜȄŀƳǇƭŜ ǘƻ 
ƘŜŀƭƛƴƎΣ ŀƴŘ ǘƻ ŀƊŜǊ-ƭƛŦŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜǎΦ !ǎ ŀƴ ŀŘǳƭǘ ƘŜ ōŜŎŀƳŜ 

ŀǿŀǊŜ ƻŦ ŀƴŘ ǎǘŀǊǘŜŘ ŀǧŜƴŘƛƴƎ {ǳōǳŘ όŀƴ ŀŎǊƻƴȅƳ ŦƻǊ {ǳǎƛƭŀ 

.ǳŘƘƛ 5ƘŀǊƳŀύΣ ŀƴ ƛƴǘŜǊƴŀǝƻƴŀƭ ǎǇƛǊƛǘǳŀƭ ƳƻǾŜƳŜƴǘ ǿƘƻǎŜ 
ƳŜƳōŜǊǎ ŀǊŜ ƎǳƛŘŜŘ ǎƻƳŜǝƳŜǎ ƛƴ ŀ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ǿŀȅ ōȅ ǘƘŜ ΨDǊŜŀǘ 
Iƻƭȅ [ƛŦŜ CƻǊŎŜΩΦ ¢ƘŜ ŎƻǊŜ ƻŦ {ǳōǳŘ ƛǎ ǘƘŜ ƭŀǝƘŀƴ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜΣ 
ǿƘŜǊŜ ǇǊŀŎǝǝƻƴŜǊǎ ƻǇŜƴΣ ŀǎ ǿŜ ƳƛƎƘǘ ǎŀȅΣ ǘƻ {ǇƛǊƛǘ ƻǊ [ƛƎƘǘΣ ƻǊ 
ǘƘŜȅ Ƴŀȅ ǊŜŎŜƛǾŜ ǘŜŀŎƘƛƴƎ ƻǊ ƎǳƛŘŀƴŎŜ ƛƴ ǊŜƭŀǝƻƴ ǘƻ ŀ ǉǳŜǎǝƻƴΣ 
ƛƴ ǘƘŜ ŎƻƴǘŜȄǘ ƻŦ ǎƛƭŜƴŎŜ ŀƴŘ ƛƴǾƻƭǳƴǘŀǊȅ ƛƴǎǇƛǊŜŘ ƳƻǾŜƳŜƴǘǎ ƻǊ 
ƻǘƘŜǊ ŜȄǇǊŜǎǎƛƻƴǎΦ {ǳōǳŘΣ ƭƛƪŜ vǳŀƪŜǊǎ - ǿƘƛŎƘ ¢ƻƴȅ ƭŀǘŜǊ  
ŘƛǎŎƻǾŜǊŜŘ ŀƴŘ ƧƻƛƴŜŘΣ ǊŜǉǳƛǊŜ ƴƻ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊ ǎŜǘ ƻŦ ōŜƭƛŜŦǎΦ Lǘ 
ǎŜŜǎ ƛǘǎŜƭŦ ŀǎ ƴŜƛǘƘŜǊ ŀ ǊŜƭƛƎƛƻƴ ƴƻǊ ŀ ǘŜŀŎƘƛƴƎΦ ¢ƘŜ ǇǊŀŎǝŎŜ ƻŦ 
ǘƘŜ Ψ[ŀǝƘŀƴΩ ŘŜǎŎǊƛōŜŘ ŀōƻǾŜ ƭŜŀŘǎ ǘƻ ŀǿŀƪŜƴƛƴƎ ǘƻ ǎǇƛǊƛǘǳŀƭ 
ǊŜŀƭƛǘȅ ŦǊŜŜ ŦǊƻƳ ǇŀǎǎƛƻƴǎΣ ŘŜǎƛǊŜǎ ŀƴŘ ǘƘƛƴƪƛƴƎΦ  

 
 

Lǘ ƻǊƛƎƛƴŀǘŜŘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ƳȅǎǝŎŀƭ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜǎ ƻŦ aǳƘŀƳƳŀŘ {ǳōǳƘ {ǳƳƻƘŀŘƛǿƛŘƧƻƧƻΣ ŀƴ LƴŘƻƴŜǎƛŀƴ 
ŦǊƻƳ ǘƘŜ мфплΩǎΣ ƭŀǘŜǊ ǎǇǊŜŀŘƛƴƎ ǘƻ Ƴŀƴȅ ǇŀǊǘǎ ƻŦ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ .ǊƛǘŀƛƴΦ aŀȅōŜ ōŜŎŀǳǎŜ ƻŦ ƛǘǎ 
ǳƴǳǎǳŀƭ ǇǊŀŎǝŎŜǎ ŀƴŘ ƛǘǎ ƻǊƛŜƴǘŀƭ ƻǊƛƎƛƴǎ ¢ƻƴȅΩǎ ŬǊǎǘ ǿƛŦŜ /ƘǊƛǎ ǿŀǎ ǾŜǊȅ ǳƴŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜ ǿƛǘƘ ƛǘ ŀƴŘ 
ǿƛǘƘ ¢ƻƴȅΩǎ ǎǇƛǊƛǘǳŀƭ ƛƴǘŜǊŜǎǘǎΣ ŀƴŘ ƭŀǧŜǊƭȅ ƘŜ ǿƻǳƭŘ ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭƭȅ ǎƘŀǊŜ Ƙƻǿ ŘƛŶŎǳƭǘ ƛǘ ƘŀŘ ōŜŜƴ ŦƻǊ 
ƘƛƳ ǘƻ ǎǳǇǇǊŜǎǎ ǘƘŀǘ ǎƛŘŜ ƻŦ ƘƛƳǎŜƭŦ ŦƻǊ ǎƻ Ƴŀƴȅ ȅŜŀǊǎΦ IŜ ǎǘƻǇǇŜŘ ŀǧŜƴŘƛƴƎ {ǳōǳŘ ŀƴŘ Ƙƛǎ ǊŜƎǳƭŀǊ  
ƻǇǝŎƛŀƴΩǎ ƭƛŦŜ ōŜƎŀƴ ǘƻ ƛƴŎƭǳŘŜ ŀǧŜƴŘŀƴŎŜ ŀǘ ǘƘŜ CǊŜŜ aŀǎƻƴǎ ǿƘŜǊŜ ƘŜ ƳŀŘŜ Ƴŀƴȅ ŦǊƛŜƴŘǎΦ  
 
{ƻƳŜ ǝƳŜ ƭŀǘŜǊ ¢ƻƴȅ ŀƴŘ /ƘǊƛǎ ƳƻǾŜŘ ǘƻ ²ƻǊǘƘƛƴƎ ŀƴŘ ƛǘ ǿŀǎ ƘŜǊŜ ǘƘŀǘ ¢ƻƴȅ ƳŜǘ ǘƘŜ vǳŀƪŜǊǎΦ IŜ 
ǿŀǎ ǎǘǊǳŎƪ ōȅ ǘƘŜ ǎƛƳƛƭŀǊƛǝŜǎ ǿƛǘƘ {ǳōǳŘΣ ŀƴŘ ƳŀȅōŜ ōŜŎŀǳǎŜ ƻŦ ƛǘǎ /ƘǊƛǎǝŀƴ ƻǊƛƎƛƴǎ ŀƴŘ ƭŀŎƪ ƻŦ 
ΨǿŜƛǊŘΩ ƳƻǾŜƳŜƴǘǎ /ƘǊƛǎ ǿŀǎ hY ǿƛǘƘ ƘƛƳ ŀǧŜƴŘƛƴƎ vǳŀƪŜǊǎ ŀƴŘ ¢ƻƴȅ ǎǘŀǊǘŜŘ ŎƻƳƛƴƎ ǊŜƎǳƭŀǊƭȅΦ 
¢ƘŜƴ /ƘǊƛǎ ŘŜǾŜƭƻǇŜŘ ŎŀƴŎŜǊΣ ŀƴŘ ŀƊŜǊ ŀ ƭƻƴƎ ƛƭƭƴŜǎǎ ŀƴŘ ƭƻǘǎ ƻŦ ŎŀǊŜ ŦǊƻƳ ¢ƻƴȅΣ ǎƘŜ ŘƛŜŘΦ {ƘŜ ŘƛŘƴΩǘ 
ǿŀƴǘ ǇŜƻǇƭŜ ǘƻ ƪƴƻǿ ŀōƻǳǘ ƘŜǊ ƛƭƭƴŜǎǎ ŀƴŘ Wƻŀƴ ǊŜǇƻǊǘǎ ǘƘŀǘ ŀƭǘƘƻǳƎƘ ǎƘŜ ƘŀŘ ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭƭȅ ƘŀŘ 
ŦǊƛŜƴŘƭȅ ƎŜǘ-ǘƻƎŜǘƘŜǊǎ ŀƴŘ ƳŜŀƭǎ ǿƛǘƘ ¢ƻƴȅ ŀƴŘ /ƘǊƛǎΣ ǎƘŜ ƻƴƭȅ ŦƻǳƴŘ ƻǳǘ ŀōƻǳǘ /ƘǊƛǎΩǎ ƛƭƭƴŜǎǎ ŀƴŘ 
ŘŜŀǘƘ ǿƘŜƴ ¢ƻƴȅ ǇƘƻƴŜŘ ƘŜǊ ŀ ŦŜǿ ƳƻƴǘƘǎ ŀƊŜǊǿŀǊŘǎΦ Lǘ ǿŀǎƴΩǘ ƭƻƴƎ ōŜŦƻǊŜ ¢ƻƴȅ ŀƴŘ Wƻŀƴ ǎǘŀǊǘŜŘ 
ƳŜŜǝƴƎ ŦƻǊ ƳŜŀƭǎ ŀƴŘ ŦǊƛŜƴŘǎƘƛǇΦ Wƻŀƴ ǿŀǎ ŀ .ŀǇǝǎǘΣ ōǳǘ ǎƘŜ ǿŀǎ ǾŜǊȅ ƘŀǇǇȅ ŦƻǊ ¢ƻƴȅ ǘƻ ŀǧŜƴŘ ǘƘŜ 
vǳŀƪŜǊǎΣ ŀƴŘ ǎƘŜ ŜƴƧƻȅŜŘ ŀǧŜƴŘƛƴƎ ǘƘŜ ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭ aŜŜǝƴƎ ǿƛǘƘ ƘƛƳΦ  ¢ƻƴȅ ŎŀƳŜ ǘƻ ǎǘŀȅ ǿƛǘƘ Wƻŀƴ 
ƛƴ [ŜƛƎƘ ǿƘŜǊŜ ǎƘŜ ƴƻǿ ǊŜǎƛŘŜŘ ƴŜŀǊ ǎƻƳŜ ƻƭŘ ŦǊƛŜƴŘǎΣ ŀƴŘ ƘŜ ǎƻƻƴ ǇǊƻǇƻǎŜŘ ƳŀǊǊƛŀƎŜΦ Wƻŀƴ ǿŀǎ ŀǘ 
ŬǊǎǘ ǊŜƭǳŎǘŀƴǘΣ ƘŀǾƛƴƎ ƘŀŘ ŀ ǇŀƛƴŦǳƭ ƭƻǎǎ ŀƴŘ ōŜǊŜŀǾŜƳŜƴǘ ǿƘŜƴ ƘŜǊ ŬǊǎǘ ƘǳǎōŀƴŘ ŘƛŜŘΦ .ǳǘ ǎƘŜ 

нсκо ƭŜŀǾƛƴƎ 5ŜōŘŜƴ 

https://en.wikipedia.org/wiki/Muhammad_Subuh_Sumohadiwidjojo
https://www.strava.com/activities/3219178792
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ǎƻƻƴ ŎŀƳŜ ǊƻǳƴŘ ǘƻ ƛǘ ŀƴŘ ǘƘŜȅ ƘŀŘ ŀ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ ǿŜŘŘƛƴƎ ŀƴŘ ǿŜǊŜ ōƭƛǎǎŦǳƭƭȅ ƘŀǇǇȅΦ ¢ƻƴȅ ƘŀŘ 
ōƻǳƎƘǘ ŀ ōǳƴƎŀƭƻǿ ƛƴ [ŜƛƎƘ όƛƴ ŀƴǝŎƛǇŀǝƻƴΚύ ŀƴŘ ƘŀŘ ƘŀŘ ƛǘ ǊŜƴƻǾŀǘŜŘ ōŜŀǳǝŦǳƭƭȅ ŀƴŘ ǘƘŜȅ ƳƻǾŜŘ 
ƛƴ ŀƊŜǊ ǘƘŜ ǿŜŘŘƛƴƎΦ  !ƴŘ ǊƛƎƘǘ ǳǇ ǳƴǝƭ Ƙƛǎ ƭŀǎǘ Řŀȅǎ ¢ƻƴȅ ǳǎŜŘ ǘƻ ǎŀȅ ǘƻ Ƴŀƴȅ ƻŦ ǳǎ ǘƘŀǘ Ƙƛǎ ƭƛŦŜ ƛƴ 
CŜǊƴƭŜƛƎƘ 5ǊƛǾŜ ǿƛǘƘ Wƻŀƴ ǿŀǎ ǘƘŜ ƘŀǇǇƛŜǎǘ ǝƳŜ ƻŦ Ƙƛǎ ǿƘƻƭŜ ƭƛŦŜΦ  
 
5ǳǊƛƴƎ ŀƭƭ ǘƘƛǎ ǝƳŜ ¢ƻƴȅ ŀƴŘ ƴƻǿ Wƻŀƴ ƘŀŘ ōŜŜƴ ƛƴ ǊŜƎǳƭŀǊ ǘƻǳŎƘ ǿƛǘƘ Ƙƛǎ ǎǘŜǇ ƎǊŀƴŘǎƻƴ ŀƴŘ ǘƘŜƛǊ 
ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƴŘ ƎǊŀƴŘŎƘƛƭŘǊŜƴΦ ¢ƘŜȅ ƭƛǾŜŘ ŦŀǊ ŀǿŀȅ  - ƛƴ /ƻǊƴǿŀƭƭ ŀƴŘ ²Ŝǎǘƻƴ-ǎǳǇŜǊ-aŀǊŜΣ ōǳǘ ǘƘŜȅ 
ƪŜǇǘ ƛƴ ǘƻǳŎƘΣ ǎƻƳŜǝƳŜǎ ǾƛǎƛǝƴƎ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ ƻƴŎŜ ŀ ȅŜŀǊΦ Lǘ ǿŀǎ ǉǳƛǘŜ ƳƻǾƛƴƎ ǘƻ ƘŜŀǊ Ƙƛǎ 
ΨƎǊŀƴŘŎƘƛƭŘǊŜƴΩ ǎŀȅ ŀǘ ǘƘŜ ŦǳƴŜǊŀƭ ǿƘŀǘ ŀ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭΣ ŎŀǊƛƴƎ ŀƴŘ Ŧǳƴ ΨƎǊŀƴŘŀŘΩ ¢ƻƴȅ ƘŀŘ ōŜŜƴΦ 
¢ƻƴȅ ǎŜǧƭŜŘ ŀƴŘ ōŜŎŀƳŜ ŀƴ ŀŎǝǾŜ ŀƴŘ ŘŜŜǇƭȅ ǎǇƛǊƛǘǳŀƭ ƳŜƳōŜǊ ƻŦ [ŜƛƎƘ vǳŀƪŜǊ aŜŜǝƴƎΦ IŜ 
ǎŜǊǾŜŘ ŀǎ ŀƴ ŜƭŘŜǊΣ ŀƴ ƻǾŜǊǎŜŜǊΣ ŀǎ ŀǎǎƛǎǘŀƴǘ ŎƭŜǊƪ ŀƴŘ ŀǎ ŀ ƳŜƳōŜǊ ƻŦ ƻǳǘǊŜŀŎƘ ŀƴŘ ǇǊŜƳƛǎŜǎ  
ŎƻƳƳƛǧŜŜ ŦƻǊ ŀ ǇŜǊƛƻŘΦ IŜ ǿŀǎ ǎǝƭƭ ŀ CǊŜŜ aŀǎƻƴ ŀƴŘ Ƴŀƴȅ [ŜƛƎƘ vǳŀƪŜǊǎ ǿƛƭƭ ǊŜƳŜƳōŜǊ ƘƛƳ ǉǳƛǘŜ 
ōǊŀǾŜƭȅ ǎƘŀǊƛƴƎ Ƙƛǎ ƪƴƻǿƭŜŘƎŜ ŀƴŘ ŜƴǘƘǳǎƛŀǎƳ ŦƻǊ CǊŜŜ aŀǎƻƴǊȅ ŀƴŘ ǎƻƳŜ ƻŦ ƛǘǎ ŜǎƻǘŜǊƛŎ ǎȅƳōƻƭǎ 
ŀƴŘ ƛǘǎ ŎƘŀǊƛǘȅ ǿƻǊƪ ǿƛǘƘ ŀ ǊŀǘƘŜǊ ǎŎŜǇǝŎŀƭ ŀǳŘƛŜƴŎŜ  - ǘƻ ǎŀȅ ǘƘŜ ƭŜŀǎǘΦ Lǘ ǿŀǎ Ƙƛǎ ǘǊǳǘƘΗ ¢ƘŜ CǊŜŜ 
aŀǎƻƴǎ ƘŀǾŜ ŎƻƴǝƴǳŜŘ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ¢ƻƴȅ ŀƴŘ WƻŀƴΦ hƴŜ ŎŀƭƭŜŘ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ Řŀȅ ǿƘŜƴ L ǿŀǎ ǘƘŜǊŜΦ  
 
bŀǝƻƴŀƭƭȅ ¢ƻƴȅ ƧƻƛƴŜŘ ǘƘŜ vǳŀƪŜǊ CŜƭƭƻǿǎƘƛǇ ŦƻǊ !ƊŜǊƭƛŦŜ {ǘǳŘƛŜǎΣ ŀƴŘ ƘŜ ǎǘŀǊǘŜŘ ŀ ƎǊƻǳǇ ŀǘ [ŜƛƎƘΦ L 
ǊŜƳŜƳōŜǊ ƘƛƳ ǘŜƭƭƛƴƎ ƳŜ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ¢ƘŜǘŀ ƘŜŀƭƛƴƎ ŎƻǳǊǎŜ ƘŜ ǿŜƴǘ ƻƴ ŀƴŘ ŦƻǊ ǎƻƳŜ ȅŜŀǊǎ ƘŜ ƭŜŘ ŀ 
Řƛǎǘŀƴǘ ƘŜŀƭƛƴƎ ƎǊƻǳǇ ŀǘ ŀ ƭƻŎŀƭ CǊƛŜƴŘΩǎ ƘƻǳǎŜΦ   
 
[ȅƴŘŀ ǊŜƳŜƳōŜǊǎ Ƙƛǎ ƭƻǾŜƭȅ ǊŜƭŀȄƛƴƎ ǾƻƛŎŜ ǎŀȅƛƴƎΥ άaŀȅ ǿŜ ōŜ ǿŜƭƭΣ Ƴŀȅ ǿŜ ōŜ ƘŀǇǇȅΣ Ƴŀȅ ǿŜ ōŜ 
ǇŜŀŎŜŦǳƭΣ Ƴŀȅ ǿŜ ōŜ ǘƘŜ ōŜǎǘ ǘƘŀǘ ǿŜ Ŏŀƴ ōŜέ ŀǘ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ƘŜŀƭƛƴƎ ƎǊƻǳǇ ŜŀŎƘ ǝƳŜΦ  
 
WƻƘƴΣ ŀƴƻǘƘŜǊ ŘŜŜǇƭȅ ǎǇƛǊƛǘǳŀƭ vǳŀƪŜǊ ŀǘ [ŜƛƎƘ ǎŀƛŘ ƻŦ ¢ƻƴȅΥ ΨIŜ ǿƻǳƭŘ ŀƭǿŀȅǎ ƎŜǘ ŜƳƻǝƻƴŀƭ ǿƘŜƴ 
ǎǇŜŀƪƛƴƎ ƻŦ ƘŜŀƭƛƴƎΦ Iƛǎ ƘǳƳƛƭƛǘȅ ƻŦ Ƙƛǎ ƻǿƴ ǎǇƛǊƛǘǳŀƭ ǎŜƭŦ ƛǎ ǿƘŀǘ ŘǊŜǿ ƳŜ ǘƻ ƘƛƳΦ ²Ŝ ƘŀŘ ŀ ŎƻƳƳƻƴ 
Ǉŀǎǎƛƻƴ ŦƻǊ ƘŜŀƭƛƴƎ ǘƘŀǘ ōǊƻǳƎƘǘ ŀōƻǳǘ ŀƴ ǳƴǎǇƻƪŜƴ ōƻƴŘΦ  CƻǊ ƳŜ ¢ƻƴȅ ǿŀǎ ŀ ǇŜǊŦŜŎǘ vǳŀƪŜǊ ƛƴ 
ǘƘŀǘ ƘŜ ǿŀǎ ƎŜƴŜǊƻǳǎ ƻŦ ƘŜŀǊǘ ŀƴŘ ǎǇƛǊƛǘΣ ŀ ŘƛǎŎŜǊƴƛƴƎ ƳƛƴŘ ŀƴŘ ŀ ƎŜƴǘƭŜ ǎƻǳƭ ǿƘƻ ǿŀǎ Ŝŀǎȅ ǘƻ ƭƛƪŜ 
ŀƴŘ ǘƻ ƭƻǾŜΦ  Lǘ ǿŀǎ ¢ƻƴȅ ǿƘƻ ŜƴŀōƭŜŘ ƳŜ ǘƻ ŦŜŜƭ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ƳŜŜǝƴƎΣ ŦƻǊ ƛǘ ǎƘƻǿŜŘ ƳŜ ǘƘŀǘ ŀ  
vǳŀƪŜǊ Ŏŀƴ ōŜ Ƴŀƴȅ ǘƘƛƴƎǎΦ ¢Ƙƛǎ ƎŀǾŜ ƳŜ ŀ ŦŜŜƭƛƴƎ ƻŦ ŀŎŎŜǇǘŀƴŎŜΣ ŀƴŘ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜŘ ƳŜ ǘƻ ŎƻƴǝƴǳŜ 
ŀǧŜƴŘƛƴƎ aŜŜǝƴƎΦ IŜ ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƘƛǎ Ƨǳǎǘ ōȅ ōŜƛƴƎ ƘƛƳǎŜƭŦΦ ¢ƻƴȅ ƘŀŘ ŀ ǉǳŀƭƛǘȅ ŀƴŘ ǿŀǊƳǘƘ ǘƘŀǘ 
ƳŀŘŜ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ǿŜƭŎƻƳŜ ŀƴŘ ŀǘ ŜŀǎŜΦ Lƴ ǘƘŜ ǿŀȅ ƘŜ ŎƻƴŘǳŎǘŜŘ ƘƛƳǎŜƭŦΣ ¢ƻƴȅ ǿŀǎ ŬǊǎǘ ŀƴŘ ŦƻǊŜƳƻǎǘ 
ŀ vǳŀƪŜǊΦ L ŀƳ ǎǳǊŜ ǘƘŀǘ ¢ƻƴȅϥǎ ǇǊŜǎŜƴŎŜ ŀƴŘ ŜƴŜǊƎȅ ǿƛƭƭ ōŜ ƎǊŜŀǘƭȅ ƳƛǎǎŜŘ ŀǘ ƳŜŜǝƴƎΦΩ 
 
!ƴƻǘƘŜǊ ōƛƎ ŀƴŘ ƳǳŎƘ ǾŀƭǳŜŘ ŎƻƴǘǊƛōǳǝƻƴ ǘƻ [ŜƛƎƘ aŜŜǝƴƎ ǿŀǎ ¢ƻƴȅ ŀƴŘ WƻŀƴΩǎ ƘƻǎǝƴƎ ƻŦ ƻǳǊ 
ƳƻƴǘƘƭȅ 9ȄǇŜǊƛƳŜƴǘ ǿƛǘƘ [ƛƎƘǘ ƎǊƻǳǇ ƛƴ ǘƘŜƛǊ ƘƻǳǎŜ ŦƻǊ Ƴŀƴȅ ȅŜŀǊǎΦ {ƻƳŜǝƳŜǎ ǿŜ ǿƻǳƭŘ ƎŜǘ ŀ  
ŘƻȊŜƴ ǇŜƻǇƭŜΦ hŦ ŎƻǳǊǎŜ ƛƴ ǘƘŜ 9ȄǇŜǊƛƳŜƴǘ ǿƛǘƘ [ƛƎƘǘ ǿŜ ŘƻƴΩǘ ƎŜǘ ƛƴǎǇƛǊŜŘ ǘƻ ƳŀƪŜ ƛƴǾƻƭǳƴǘŀǊȅ 
ƳƻǾŜƳŜƴǘǎ ƻǊ ǎƻǳƴŘǎ ƭƛƪŜ ƛƴ {ǳōǳŘΣ ōǳǘ ǿŜ Řƻ ƻǇŜƴ ǘƻ ǘƘŜ [ƛƎƘǘ ǿƛǘƘƻǳǘ ƎŜǩƴƎ ŎŀǳƎƘǘ ǳǇ ƛƴ ǘƘƛƴƪπ
ƛƴƎΣ ŀƴŘ ǿŜ Ŏŀƴ ǊŜŎŜƛǾŜ ƛƴǎǇƛǊŀǝƻƴΣ ƎǳƛŘŀƴŎŜ ƻǊ ƛƳŀƎŜǎ ŜǘŎΦ  !ƴŘ ƭƛƪŜ {ǳōǳŘ ǇǊŀŎǝǝƻƴŜǊǎ ŘŜǎŎǊƛōŜΣ 
ǊŜƎǳƭŀǊ ǇǊŀŎǝŎŜ Ŏŀƴ ƛƴŦǳǎŜ ŀƴŘ ƛƴƅǳŜƴŎŜ ƻƴŜΩǎ ƭƛŦŜΦ {ƻΣ ŀǎ !ƴƎŜƭŀ ǎŀȅǎΥ 
ά L ŎƻǳƭŘ ǎŜŜ ǿƘȅ ¢ƻƴȅ ƳƛƎƘǘ ōŜ ŀǧǊŀŎǘŜŘ ǘƻ ƛǘέΦ   
 
{ƘŜ ŎƻƴǝƴǳŜǎΥ ά¢ƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ƭƛƎƘǘ ƎǊƻǳǇ ǿŜ ǿƻǳƭŘ ǎƻƳŜǝƳŜǎ ǎƘŀǊŜ 
ǉǳƛǘŜ ŘŜŜǇƭȅ ŀƴŘ L ǎǝƭƭ ǘǊŜŀǎǳǊŜ ǘƘŜ ǎǘƻǊȅ ƻŦ ΨǘƘŜ .ƻȅ ŀƴŘ ǘƘŜ .ǊƻǘƘŜǊǎΩ 
ǿƘƛŎƘ ¢ƻƴȅ ƛƴǘǊƻŘǳŎŜŘ ƳŜ ǘƻ -  ¢ƘŜ ǎǘƻǊȅ ƻŦ ŀ ǘŜŜƴŀƎŜǊ ǿƛǘƘ ŀƴ ŜȄŎŜǇπ
ǝƻƴŀƭ ƎƛƊ ƻŦ ǎǇŜŀƪƛƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘǊŀƴŎŜ ǿƘƛŎƘ ǿŀǎ ǊŜŎƻƎƴƛȊŜŘ ōȅ ŀ ƭŀŘȅ 
ǿƛǘƘ ŎƻƴƴŜŎǝƻƴǎ ǘƻ LƴŘƛŀΣ ǿƘƻ ƭŀǘŜǊ ǘƻƻƪ ƘƛƳ ǿƛǘƘ ƘŜǊ ƘǳǎōŀƴŘ ǘƻ 
LƴŘƛŀ ǿƘŜǊŜ ƘŜ ǿŀǎ ŀōƭŜ ǘƻ ǳƴŎƻƴǎŎƛƻǳǎƭȅ ƎǳƛŘŜ Ƴŀƴȅ ƛƴƅǳŜƴǝŀƭ  
ǇŜƻǇƭŜ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊǎέΦ  
 
¢ƻƴȅ ǿŀǎ ŀ ǉǳƛŜǘΣ ƎŜƴǘƭŜ ŀƴŘ ǉǳƛǘŜ ŜȄŎŜǇǝƻƴŀƭ vǳŀƪŜǊΦ  
aŀȅ ƘŜ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ƛƴǎǇƛǊŜ ǳǎΦ мκп ƛƴ ǘƘŜ ŦƻǊŜǎǘ 

https://www.strava.com/activities/3241054249
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LƳƻƎŜƴ - .ƻƻƪ wŜǾƛŜǿ - ¢ƘŜ .ƻȅΣ ǘƘŜ aƻƭŜΣ ǘƘŜ CƻȄ ŀƴŘ ǘƘŜ IƻǊǎŜ ōȅ /ƘŀǊƭƛŜ aŀŎƪŜǎȅ 

/ƘŀǊƭƛŜ aŀŎƪŜǎȅΩǎ ōƻƻƪ ƛǎ ŀōƻǳǘ ŀ ƧƻǳǊƴŜȅ ƻŦ ŦƻǳǊ ŦǊƛŜƴŘǎΣ ǘƘŜ ōƻȅΣ ǘƘŜ ƳƻƭŜΣ ǘƘŜ ŦƻȄΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ƘƻǊǎŜΦ  
!ƭǘƘƻǳƎƘ ƛǘ ƛǎ ŀ ƭƛǘŜǊŀƭ ƧƻǳǊƴŜȅ ƻŦ ǘƘŜ ŦƻǳǊ ŦǊƛŜƴŘǎΣ ŀǎ ǊŜŀŘŜǊǎ ǿŜ Ǝƻ ƻƴ ŀƴ ƛƴǘŜǊƴŀƭ ƧƻǳǊƴŜȅ ƻŦ  
ŜƳƻǝƻƴ ŀƴŘ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ŀōƻǳǘ ƻǳǊǎŜƭǾŜǎΦ ¢ƘŜ ƧƻǳǊƴŜȅ ƛǎ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ŀǎ ŀ ǎŜǊƛŜǎ ƻŦ ƛƳŀƎŜǎ ŀƴŘ ŀŘǾƛŎŜǎ 
ŀƴŘ ǉǳŜǊƛŜǎΗ ¢ƘŜǎŜ ƛƴŎƭǳŘŜ ǘƘƻǳƎƘǘǎ ǎǳŎƘ ŀǎ άΨLƳŀƎƛƴŜ Ƙƻǿ ǿŜ ǿƻǳƭŘ ōŜ ƛŦ ǿŜ ǿŜǊŜ ƭŜǎǎ ŀŦǊŀƛŘΦΩέ 
!ƴŘ άΨbƻǘƘƛƴƎ ōŜŀǘǎ ƪƛƴŘƴŜǎǎΩ ǎŀƛŘ ǘƘŜ ƘƻǊǎŜΦ ΨLǘ ǎƛǘǎ ǉǳƛŜǘƭȅ ōŜȅƻƴŘ ŀƭƭ ǘƘƛƴƎǎΦΩέ  
 
¢Ƙƛǎ ōƻƻƪ ƛǎ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ŎƘŀǊŀŎǘŜǊǎ ōǳǘ ƛǘ ŀƭǎƻ ŦŜŜƭǎ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ǘƻ ǘƘŜ ǊŜŀŘŜǊΦ Lǘ ƛǎ ŦƻǊ ŀƴ ŀǳŘƛŜƴŎŜ ŦƻǊ ŀƭƭ 
ŀƎŜǎΣ ŀŘǳƭǘǎ ŀƴŘ ŎƘƛƭŘǊŜƴΦ 9ŀŎƘ ƻŦ ǘƘŜ ŎƘŀǊŀŎǘŜǊǎ Ƙŀǎ ŀ ǎƭƛƎƘǘ ŘƛũŜǊŜƴŎŜ ƛƴ ǇŜǊǎƻƴŀƭƛǘȅ ŀƴŘ ŘƛũŜǊŜƴǘ 
ǊŜŀŘŜǊǎ Ƴŀȅ ŎƻƴƴŜŎǘ ƳƻǊŜ ǿƛǘƘ ƻƴŜ ŎƘŀǊŀŎǘŜǊ ƻǊ ŀƴƻǘƘŜǊΦ CƻǊ ŜȄŀƳǇƭŜΣ ǘƘŜ ŦƻȄ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ƘǳǊǘ ōȅ 
ƭƛŦŜ ǎƻ ƛǎ ǾŜǊȅ ǉǳƛŜǘ ōǳǘ ƛǎ ǾŜǊȅ ƭƻǾƛƴƎΦ L ǊŜŀƭƭȅ ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜŘ ǘƘŜ ōŜŀǳǝŦǳƭ ŘǊŀǿƛƴƎǎ ŘƻƴŜ ǿƛǘƘ ǇŜƴ ŀƴŘ 
ƛƴƪ ŀƴŘ ǎƻƳŜǝƳŜǎ ǿŀǘŜǊŎƻƭƻǳǊΦ ¢ƘŜ ƛƭƭǳǎǘǊŀǝƻƴǎ ƻƴ ŜŀŎƘ ǇŀƎŜ ŀǊŜ ǎƛƳǇƭŜ ŀƴŘ ŎŀǇǘǳǊŜ ǘƘŜ ŀƴƛƳŀƭǎ 
ŀƴŘ ǘƘŜ ōƻȅ ƛƴ ŀ ǿŀȅ ǘƘŀǘ ŦŜŜƭǎ ƭƛƪŜ ȅƻǳ ŀǊŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜƳ ƻƴ ǘƘŜ ƧƻǳǊƴŜȅΦ L ŀƭǎƻ ǊŜŀƭƭȅ ŜƴƧƻȅŜŘ Ƙƻǿ  
ƭƻǾƛƴƎΣ ƪƛƴŘ ŀƴŘ ǎǳǇǇƻǊǝǾŜ Ƙƛǎ ǿƻǊŘǎ ŀǊŜΦ 

          

CǊŜŘŘƛŜ - .ƻƻƪ wŜǾƛŜǿ - [Ŝǎǎƻƴǎ ƛƴ {ǘƻƛŎƛǎƳΣ ōȅ WƻƘƴ {ŜƭƭŀǊǎ 
 
{ǘƻƛŎƛǎƳ ŜȄǇƭŀƛƴŜŘ ōȅ ǘƘŜ ŀǳǘƘƻǊ WƻƘƴ {ŜƭƭŀǊǎΣ ŀ ƭŜŎǘǳǊŜǊ ƛƴ tƘƛƭƻǎƻǇƘȅΣ ǿŀǎ ƻǊƛƎƛƴŀƭƭȅ ŀ DǊŜŜƪ ǎŎƘƻƻƭ 
ƻŦ ǘƘƻǳƎƘǘΣ ŦƻǳƴŘŜŘ ōȅ ŀ Ƴŀƴ ƴŀƳŜŘ ½ŜƴƻΦ IŜ ƭŜŎǘǳǊŜŘ ǘƻ Ƙƛǎ ŦƻƭƭƻǿŜǊǎ ŀǘ ǘƘŜ {ǘƻŀ tƻƛƪƛƭŜΣ ǘƘŜǊŜπ
ŦƻǊŜ Ƙƛǎ ŦƻƭƭƻǿŜǊǎ ǿŜǊŜ ƴŀƳŜŘ ǘƘŜ {ǘƻƛŎǎΦ ¢Ƙƛǎ ǿŀǎ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ƻŦ {ǘƻƛŎƛǎƳΦ  
 
{ǘƻƛŎƛǎƳ ƛǎ ōŀǎŜŘ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ǇǊƛƴŎƛǇƭŜ ƻŦ ȅƻǳ ƴƻǘ ōŜƛƴƎ ŀōƭŜ ǘƻ ŎƻƴǘǊƻƭ ǿƘŀǘ ƘŀǇǇŜƴǎ ǘƻ ȅƻǳ ŀƴŘ 
ȅƻǳǊ ǎǳǊǊƻǳƴŘƛƴƎǎΦ hƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ǘƘǊŜŜ wƻƳŀƴ ǎǘƻƛŎǎΣ 9ǇƛŎǘŜǘǳǎΣ ƻǇŜƴǎ Ƙƛǎ ΨƘŀƴŘōƻƻƪΩ ǿƛǘƘ ŀ ŦŀƛǊƭȅ 
ōƭǳƴǘ ŀŎŎƻǳƴǘ ƻŦ ǿƘŀǘ ƘŜ ǘƘƛƴƪǎ ŀǊŜ ŀƴŘ ŀǊŜ ƴƻǘ ΨǳǇ ǘƻ ǳǎΩΦ 9ǇƛŎǘŜǘǳǎ ǘƘŜƴ ǎŀȅǎ ǘƘŀǘ ǘƘŜ Ƴŀƛƴ ǘƘƛƴƎǎ 
ǿŜ Ŏŀƴ ŎƻƴǘǊƻƭ ŀǊŜ ƻǳǊ ƧǳŘƎŜƳŜƴǘǎΣ ƛƳǇǳƭǎŜǎ ŀƴŘ ŘŜǎƛǊŜǎΦ IŜ ǘƘŜƴ ǎǳƎƎŜǎǘǎ ǘƘŀǘ ǇǊŜǧȅ ƳǳŎƘ ŜǾŜǊȅπ
ǘƘƛƴƎ ŜƭǎŜ ƛǎ ƻǳǘ ƻŦ ƻǳǊ ŎƻƴǘǊƻƭΦ ¢ƘŜǎŜ ǘƘǊŜŜ ǘƘƛƴƎǎΣ ƘƻǿŜǾŜǊΣ Ŏŀƴ ƭƛƴƪ ǘƻ Ƴŀƴȅ ǘƘƛƴƎǎ ƛƴ ȅƻǳǊ ƭƛŦŜ ǎƻ 
ȅƻǳ ǎǝƭƭ ƘŀǾŜ ǊŜƭŀǝǾŜ ŎƻƴǘǊƻƭΗ  ²Ŝ Ŏŀƴ ǘŀƪŜ ŜƳƻǝƻƴǎ ŀǎ ŀƴ ŜȄŀƳǇƭŜΦ ¢ƘŜ ǎǘƻƛŎǎ ǿƻǳƭŘ ƭƛƴƪ ŜƳƻǝƻƴǎ 
ǘƻ ƧǳŘƎŜƳŜƴǘǎΣ ǘƘŜǊŜŦƻǊŜ ȅƻǳ Řƻ ƘŀǾŜ ŀ ǊŜƭŀǝǾŜΣ ƛŦ ƴƻǘ ǇŜǊƳŀƴŜƴǘ ŎƻƴǘǊƻƭ ƻǾŜǊ ȅƻǳǊ ŜƳƻǝƻƴǎΦ 
 
!ǎ L ǿŀǎ ǊŜŀŘƛƴƎ ǘƘƛǎ L ǘƘƻǳƎƘǘ ƻŦ Ƴȅ ŎǳǊǊŜƴǘ ǎƛǘǳŀǝƻƴΦ L ŎŀƴΩǘ Řƻ ŀƴȅǘƘƛƴƎ ŀōƻǳǘ /ƻǾƛŘ-мфΣ ōǳǘ ǘƘŜ 
ƧǳŘƎŜƳŜƴǘǎ ǿŜ ƳŀƪŜ ŀƴŘ ƛƳǇǳƭǎŜǎ ŀƴŘ ŘŜǎƛǊŜǎ ǿŜ ƘŀǾŜ Ŏŀƴ ǊŜŀƭƭȅ ƛƳǇŀŎǘ ƻƴ ǳǎ ƛƴ ǘƘƛǎ ǝƳŜΦ  
¢ƘŜǊŜŦƻǊŜΣ ōŜƛƴƎ ŀ ǎǘƻƛŎ ƛǎ ŀ ƎƻƻŘ ǿŀȅ ǘƻ ƭƛǾŜ ǿƛǘƘƻǳǘ ƳǳŎƘ ǿƻǊǊȅΦ ¸ƻǳ ƪƴƻǿ ǘƘŀǘ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƳŀƪŜ ƛǘ 
ƴƻ ƳŀǧŜǊ ǿƘŀǘ ƛǎ ǘƘǊƻǿƴ ŀǘ ȅƻǳΦ 
 
L ǊŜŀƭƭȅ ŜƴƧƻȅŜŘ ǘƘƛǎ ǉǳƛŎƪ ǊŜŀŘ ŀƴŘ ǿŀǎ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ǘƻ ƭŜŀǊƴ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ǎǘƻƛŎǎΣ ŀƴŘ ōŜƭƛŜǾŜ ǘƘŀǘ ƛǘ ƛǎ ŀ 
ƎƻƻŘ ǿŀȅ ƻŦ ƭƛǾƛƴƎΣ ǿƘƛŎƘ L ƳƛƎƘǘ ǘǊȅ ƻǳǘΗ  
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.ǊŜƴŘŀ tƘƛƭƭƛǇǎ - vǳŀƪŜǊ [ƛŦŜ wŜǇΦ wŜǇƻǊǘ - ¢ƘŜ IŜŀǊǘ ƻŦ ōŜƛƴƎ vǳŀƪŜǊ 

нрǘƘ !ǇǊƛƭ нлнл ōȅ ½ƻƻƳ 

¢ƘŜ ǇƭŀƴƴŜŘ vǳŀƪŜǊ [ƛŦŜ wŜǇΦ /ƻǳƴŎƛƭ ƘŀŘ ōŜŜƴ ŘǳŜ ǘƻ ƳŜŜǘ ŀƎŀƛƴ ƻƴ !ǇǊƛƭ нпǘƘ ǘƻ нсǘƘ нлнл ŀǘ 
²ƻƻŘōǊƻƻƪŜΥ ōǳǘ /ƻǾƛŘ-мф ƘŀŘ ƻǘƘŜǊ ƛŘŜŀǎΦ  
 
!ǎ ǘƘŜ ϥƭƻŎƪŘƻǿƴϥ ǿŀǎ ōȅ ǘƘŜƴ ŦŀƛǊƭȅ ǿŜƭƭ ŜǎǘŀōƭƛǎƘŜŘΣ ǘƘƛƴƪƛƴƎ ƻǳǘǎƛŘŜ ƻŦ ǘƘŜ ōƻȄ ŎŀƳŜ ŀǎ ǎŜŎƻƴŘ 
ƴŀǘǳǊŜ ǘƻ ǘƘŜ ƛƴƴƻǾŀǝǾŜ ƎǊƻǳǇ ƻŦ ǇŜƻǇƭŜ ƪƴƻǿƴ ŀǎ ϥCǊƛŜƴŘǎϥΦ 
 
{ƻΣ ƻƴ {ŀǘǳǊŘŀȅ нрǘƘ !ǇǊƛƭ ŀǇǇǊƻȄƛƳŀǘŜƭȅ ул vǳŀƪŜǊ [ƛŦŜ wŜǇǎΣ ƳŜǘ ǘƻƎŜǘƘŜǊ Ǿƛŀ ϥ½ƻƻƳϥΦ   
ϥ½ƻƻƳϥ ōŜƛƴƎ ǘƘŜ ƳƻŘŜ ƻŦ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘ ǘƻ ƎŜǘ ǳǎ ŀƭǘƻƎŜǘƘŜǊΣ ŀǘ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǝƳŜΣ ƛŦ ƴƻǘ ƛƴ ŎƭƻǎŜ ǇǊƻȄƛƳƛǘȅΣ 
ŀǘ ƭŜŀǎǘ ƛƴ ŎƭƻǎŜ ƘŀǊƳƻƴȅΦ  ¢ƘŜ ǘŜŎƘƴƛŎŀƭ ϥǿƛȊŀǊŘǎϥ ǊŜǎǇƻƴǎƛōƭŜ ŦƻǊ ƳŀƴŀƎƛƴƎ ǘƘŜ ƳŜŜǝƴƎ ǿŜǊŜ ŀƳŀȊπ
ƛƴƎΦ 
 
²Ŝ ŘƛŘ ƛƴŘŜŜŘ ƳŜŜǘ ŀƭƭ ǘƻƎŜǘƘŜǊΣ ōǳǘ ǘƘŜǊŜ ǿŜǊŜ ϥ.ǊŜŀƪƻǳǘ wƻƻƳǎϥ ǿƘŜǊŜ ǎƳŀƭƭ ƎǊƻǳǇǎ ƻŦ ǇŀǊǝŎƛπ
Ǉŀƴǘǎ ŎƻǳƭŘ ƎŜǘ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƻ ŘƛǎŎǳǎǎ ǘƘŜ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ǿŜ ǿŜǊŜ ǘƻ ŦƻŎǳǎ ƻƴΦ  ¢ƘŜǎŜ ϥ.ǊŜŀƪƻǳǘ wƻƻƳǎϥ 
ǿŜǊŜ ǎƛƳƛƭŀǊ ǘƻ ǘƘŜ ϥIƻƳŜ DǊƻǳǇǎϥ ǿƘƛŎƘ ŀǊŜ ŀ ŦŀƳƛƭƛŀǊ ŦŜŀǘǳǊŜ ƻŦ vǳŀƪŜǊ [ƛŦŜ wŜǇΦ /ƻǳƴŎƛƭǎ ŀǘ 
²ƻƻŘōǊƻƻƪŜΦ   {ƻΣ ƻƴŎŜ ǿŜ ƘŀŘ ŀƭƭ ƳŜǘ ǘƻƎŜǘƘŜǊΣ ǘƘŜ ǘŜŎƘƴƛŎŀƭ ǿƛȊŀǊŘǎ ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ Ǉǳǘ ǳǎ ƛƴǘƻ 
ƎǊƻǳǇǎ ƻŦ ǘƘǊŜŜΣ ǘƻ ŜƴŀōƭŜ ǳǎ ǘƻ ƎŜǘ ǘƻ ƪƴƻǿ ŜŀŎƘ ƻǘƘŜǊ ŀƴŘ ǘƻ ǎƘŀǊŜ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǿƛǘƘ ŜŀŎƘ ƻǘƘŜǊΦ 
 
YŀǘƘȅΣ ŀ ƳŜƳōŜǊ ƻŦ ƻǳǊ ƎǊƻǳǇ ƘŀŘ ōǊƻǳƎƘǘ ǿƛǘƘ ƘŜǊ ŀ ǎǘƻƴŜΣ ǿƘƻǎŜ ƘƻƳŜ ƛǎ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜ ¢ǳƭƛǇ ¢ǊŜŜ 
ǘƘŀǘ ƛǎ ŀǘ ²ƻƻŘōǊƻƻƪŜ όǎƘŜ ƛƴǘŜƴŘŜŘ ǘƻ ǊŜǘǳǊƴ ǘƘŜ ǎǘƻƴŜ ƻƴ ǘƘŜ ǇƭŀƴƴŜŘ ǾƛǎƛǘύΦ  YŀǘƘȅ ǘƻƭŘ ǳǎ ǘƘŀǘ 
ǘƘŜ ¢ǳƭƛǇ ¢ǊŜŜ Ƙŀǎ ŀƴ ŜȄǘǊŀƻǊŘƛƴŀǊȅ ƭŜǾŜƭ ƻŦ ƎŜƴŜǝŎ ŘŀǘŀΣ ǿƘƛŎƘ Ƙŀǎ ǊŜƳŀƛƴŜŘ ƭŀǊƎŜƭȅ ǳƴŎƘŀƴƎŜŘ 
ǎƛƴŎŜ ǘƘŜ ŘƛƴƻǎŀǳǊǎΦ  ¢ǳƭƛǇ ¢ǊŜŜǎ ƘŀǾŜ ŀ ŎƻƴƴŜŎǝƻƴ ǿƛǘƘ vǳŀƪŜǊǎ ŦƻǊ ǘƘƛǎ ǊŜŀǎƻƴΦ ¢ǳƭƛǇ ǘǊŜŜǎ ŀǊŜ 
ƘŀǊŘ ǿƻƻŘ ǘǊŜŜǎΣ ƎǊƻǿ ǘƻ ƎǊŜŀǘ ƘŜƛƎƘǘǎΣ ƭƛǾŜ ƭƻƴƎŜǊ ŀƴŘ ŜǾƻƭǾŜ ǎƭƻǿƭȅΦ 
 
Dƛƭƭ {ŜǿŜƭƭ ŦǊƻƳ {ƘŜǇƘŜǊŘǎ .ǳǎƘ aŜŜǝƴƎ ƎŀǾŜ ŀ ǘŀƭƪ ŀōƻǳǘ ǿƘŀǘ ŦƻǊ ƘŜǊ ǿŀǎ ϥǘƘŜ ƘŜŀǊǘ ƻŦ ōŜƛƴƎ 
vǳŀƪŜǊϥ 

Dƛƭƭ ǎǇƻƪŜ ƻŦ aŀǎƭƻǿϥǎ IƛŜǊŀǊŎƘȅ ƻŦ bŜŜŘǎΣ ǇƻƛƴǝƴƎ ŀǘ ǘƘƛǎ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊ ǝƳŜΣ ǘƘŀǘ ϥǎŜƭŦ-ŀŎǘǳŀƭƛǎŀǝƻƴϥ  ƛǎ 
ƴƻǘ ƴŜŎŜǎǎŀǊƛƭȅ ǘƘŜ ϥōŜƴŎƘ ƳŀǊƪϥ Σ ōǳǘ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ǇƘȅǎƛƻƭƻƎƛŎŀƭ ƴŜŜŘǎΣ ƭƛƪŜΣ ŀƛǊΣ ŦƻƻŘΣ ŘǊƛƴƪΣ ǎƘŜƭǘŜǊΣ 
ǿŀǊƳǘƘ ŀƴŘ ǎƭŜŜǇ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎŀŦŜǘȅ ƴŜŜŘǎ ƻŦ ǘƘŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ŀǊŜ ǾŜǊȅ ƳǳŎƘ ǿƘŀǘ ƛǎ ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ 
 
Dƛƭƭ ŀƭǎƻ ǎƘŀǊŜŘ ŀ ǇƛŎǘǳǊŜ ƻŦ ϥ¢ƘŜ tŜŀŎŜŀōƭŜ YƛƴƎŘƻƳΩ ōȅ 9ŘǿŀǊŘ IƛŎƪǎ ŀƴŘ ǎǇƻƪŜ ƻŦ ƭƛƎƘǘ ǎƘƛƴƛƴƎ ƛƴ ŀ 
ŘƛũŜǊŜƴǘ ǿŀȅΦ 
 
{ƘŜ ǎǇƻƪŜ ƻŦ ǿƘŀǘ ǎƘŜ ōŜƭƛŜǾŜŘ ǘƘŀǘ vǳŀƪŜǊƛǎƳ ƛǎ ŦƻǊ ƘŜǊΣ ŀƴ ŜƴŜǊƎȅ ƻǊ ŦƻǊŎŜ ǿƛǘƘ ǿƘƛŎƘ ǎƘŜ Ŏŀƴ 
ŜƴƎŀƎŜΦ  vǳŀƪŜǊƛǎƳ ƛǎ ŀƭǎƻ ŀ ǎŀŦŜǘȅ ƴŜǘ ǿƘŜƴ ǎƘŜ ƛǎ ƴƻǘ ŀōƭŜ ǘƻ ŦŜŜƭ ǘƘƻǎŜ ǘƘƛƴƎǎΦ 

рκп ǎǘŀƴŘƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ 
ƳƛŘŘƭŜ ƻŦ ǘƘŜ !млп 
9ǇǇƛƴƎ bŜǿ wƻŀŘΗ 

https://www.strava.com/activities/3256608812
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¢ƘŜ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ǿƘƛŎƘ ŦƻǊƳŜŘ ǘƘŜ ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴ ŀǘ ǘƘƛǎ ŎƻǳƴŎƛƭΣ ǿŜǊŜΥ 
 ²Ƙŀǘ ƛǎ ŀǘ ǘƘŜ ƘŜŀǊǘ ƻŦ vǳŀƪŜǊƛǎƳΚ 
 ²Ƙŀǘ ǿƻǳƭŘ ǎǘǊŜƴƎǘƘŜƴ ǳǎ ŀǎ ŀ vǳŀƪŜǊ /ƻƳƳǳƴƛǘȅΚ 
¢ƘŜǎŜ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ǿŜǊŜ ŘƛǎŎǳǎǎŜŘ ƻƴŜ ŀǘ ǘƘŜ ǝƳŜ ƛƴ ϥ.ǊŜŀƪƻǳǘ wƻƻƳǎϥ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŎƻƳƳƻƴ ǘƘǊŜŀŘǎ  
ōŜƛƴƎ ŘǊŀǿƴ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ƛƴ ǘƘŜ ǇƭŜƴŀǊȅ ǎŜǎǎƛƻƴΦ  
 
!ŘǾƛŎŜǎ ŀƴŘ vǳŜǊƛŜǎ нс 
5ƻ ȅƻǳ ǊŜŎƻƎƴƛǎŜ ǘƘŜ ƴŜŜŘǎ ŀƴŘ ǘƘŜ ƎƛƊǎ ƻŦ ŜŀŎƘ ƳŜƳōŜǊ ƻŦ ȅƻǳǊ ŦŀƳƛƭȅ ŀƴŘ ƘƻǳǎŜƘƻƭŘΣ ƴƻǘ ŦƻǊπ
ƎŜǩƴƎ ȅƻǳǊ ƻǿƴΚ  ¢Ǌȅ ǘƻ ƳŀƪŜ ȅƻǳǊ ƘƻƳŜ ŀ ǇƭŀŎŜ ƻŦ ƭƻǾƛƴƎ ŦǊƛŜƴŘǎƘƛǇ ŀƴŘ ŜƴƧƻȅƳŜƴǘΣ ǿƘŜǊŜ  ŀƭƭ 
ǿƘƻ ƭƛǾŜ ƻǊ Ǿƛǎƛǘ Ƴŀȅ ŬƴŘ ǘƘŜ ǇŜŀŎŜ ŀƴŘ ǊŜŦǊŜǎƘƳŜƴǘ ƻŦ DƻŘϥǎ ǇǊŜǎŜƴŎŜΦ 
 
aŀǊƪ wǳǎǎ ǿŀǎ ǘƘŜ CŀŎƛƭƛǘŀǘƻǊ ƻŦ ǘƘŜ ϥIƻƳŜ DǊƻǳǇ ƛƴ ǘƘŜ ϥ.ǊŜŀƪƻǳǘ wƻƻƳϥ ƻŦ ǿƘƛŎƘ L ǿŀǎ ŀ ƳŜƳōŜǊΦ 
hǳǊ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǉǳŜǎǝƻƴ  ϥ²Ƙŀǘ ƛǎ ŀǘ ǘƘŜ IŜŀǊǘ ƻŦ vǳŀƪŜǊƛǎƳΚΩ  ŦƻŎǳǎǎŜŘ ƻƴ ǘƘŜǎŜ ŀǎǇŜŎǘǎΥ 
¶ /ƻƳƳǳƴƛǘȅκ {ǇƛǊƛǘǳŀƭƛǘȅκ¢ǊŀƴǎŦƻǊƳŀǝƻƴ όƛŦ ǿŜ ǘǊǳƭȅ ƭƛǾŜ ƛǘύκ/ƻƴƴŜŎǝǾƛǘȅΦ 
 
CƻǊ ǎƻƳŜΣ ǘƘŜ IŜŀǊǘ ƻŦ vǳŀƪŜǊƛǎƳΣ ǿŀǎ ǘƘŜ ŦǊŜŜŘƻƳ ƻŦ ǎǇƛǊƛǘ ǘƘŀǘ ƛǘ ƻũŜǊǎΦ ²ƛǘƘ ƳŜƳōŜǊǎ ōŜƛƴƎ ŦǊŜŜ 
ǘƻ ŎƘƻƻǎŜΦ  CƻǊ ƻǘƘŜǊǎ ƛǘ ǿŀǎ ǘƘŜ ŎƻƳōƛƴŀǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ƛƴǘŜǊƴŀƭ ŀƴŘ ŜȄǘŜǊƴŀƭ ƧƻǳǊƴŜȅΦ  ¢ƘŜǊŜ ǿŀǎ ǘƘŜ 
ŜƴŎƻƳǇŀǎǎƛƴƎ ŦƻǊŎŜΦ  ¢ƘŜǊŜ ǿŀǎ ǘƘŜ ŎƻƳǇŀǎǎΦ 
 
Lƴ ǊŜǎǇƻƴǎŜ ǘƻ ǘƘŜ ǎŜŎƻƴŘ ǉǳŜǎǝƻƴ ϥ²Ƙŀǘ ǿƻǳƭŘ ǎǘǊŜƴƎǘƘŜƴ ǳǎ ŀǎ ŀ vǳŀƪŜǊ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΚϥΧ 
 
¢ƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ǾƛŜǿ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ϥƭƻŎƪŘƻǿƴϥ ǿŀǎ ƻũŜǊƛƴƎ ǳǇ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŜǎΣ ǘƘŀǘ ƳƻǊŜ ǇŜƻǇƭŜ ǿŜǊŜ ŀōƭŜ ǘƻ 
ŀǧŜƴŘ ƻƴƭƛƴŜ aŜŜǝƴƎǎΣ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ǘƘƻǎŜ ǿƘƻ ƭƛǾŜ ƛƴ ǊǳǊŀƭ ŎƻƳƳǳƴƛǝŜǎΦ  ¢ƘŜ ϥƭƻŎƪŘƻǿƴϥ Ƴŀȅ ƘŀǾŜ 
ōŜŜƴ ǎǘǊŜƴƎǘƘŜƴƛƴƎΦ 
 
! ŦǊƛŜƴŘΣ ǿƘƻ ǿŀǎ ƻǳǘǎƛŘŜΣ ǘŀƭƪŜŘ ƻŦ ƴŀǘǳǊŜ ŎƻƴǝƴǳƛƴƎ ƘŜǊ ǊŜƭŜƴǘƭŜǎǎ ƳƻǾŜ ǘƻǿŀǊŘǎ ǎǳƳƳŜǊΣ   
ǎŀȅƛƴƎ ǘƘŀǘ ǎƘŜ ǿŀǎ ǊŜƳƛƴŘŜŘ ƻŦ ǘƘŜ vǳŜŜƴ ǎƻƴƎ ϥ5ƻƴϥǘ ǎǘƻǇ ƳŜ ƴƻǿΗ ϥ 
 
Lǘ ǿŀǎ ƎŜƴŜǊŀƭƭȅ ŀƎǊŜŜŘ ǘƘŀǘ ǿŜ ƴŜŜŘ ƭŀǊƎŜǊ ƴǳƳōŜǊǎΦ  ! ƎǊŜŀǘŜǊ ŘƛǾŜǊǎƛǘȅ ƻŦ ƳŜƳōŜǊǎΦ  {ƛƳǇƭŜǊ  
ǇǊƻŎŜŘǳǊŜǎΦ  .ŜƛƴƎ ŜȄŀƳǇƭŜǎΦ  DŜǩƴƎ ōŜǧŜǊ ŀǘ ŦŜŜƭƛƴƎ ǳƴŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜΦ  ¢ƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ƴŜŜŘ ǘƻ ōŜ 
ōǊŀǾŜǊ ƳƻǊŜ ƅŜȄƛōƭŜΦ  .ŜƛƴƎ ŀōƭŜ ǘƻ ǎǇŜŀƪ ŀōƻǳǘ ƻǳǊ ōŜƭƛŜŦǎΦ  wŜŎƻƎƴƛǝƻƴ ƻŦ ǇǊƛǾƛƭŜƎŜΦ 
 
²Ƙŀǘ ƛǎ ŜǎǎŜƴǝŀƭ ǊƛƎƘǘ ƴƻǿ ƛǎ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΣ ǿƛŘŜǊ ŎƻƴƴŜŎǝƻƴǎΦ  hǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ǘƻ ōŜ ƳƻǊŜ ŎƻƴƴŜŎǘŜŘΦ 
L ŀƳ ǎǳǊŜ ǘƘŀǘ L ƘŀǾŜ ƻƴƭȅ ǎƪƛƳƳŜŘ ǘƘŜ ǎǳǊŦŀŎŜ ǊŜƎŀǊŘƛƴƎ ǘƘƛǎ ǊŜǇƻǊǘΣ  ōƻǘƘ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ŘŜǎŜǊǾŜ ƛƴ 
ŘŜǇǘƘ ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴ ŀǘ ƻǳǊ [ƻŎŀƭ ŀƴŘ !ǊŜŀ aŜŜǝƴƎǎ  
 
ϥLǘ ƛǎ ǘƘŜ ƎƛǾƛƴƎ ƻŦ ǘƘŜ ǇŜŀŎŜ ƛƴ ȅƻǳǊ ƳƛƴŘ 
¢ƻ ŀ ǎǘǊŀƴƎŜǊΣ  ǘƻ ŀ ŦǊƛŜƴŘ 
¢ƻ ƎƛǾŜ ƛƴ ǎǳŎƘ ŀ ǿŀȅ ƛǘ Ƙŀǎ ƴƻ ŜƴŘ 
²Ŝ ŀǊŜ ƭƻǾŜΣ ǿŜ ŀǊŜ ƻƴŜ 
²Ŝ ŀǊŜ Ƙƻǿ ǿŜ ǘǊŜŀǘ ŜŀŎƘ ƻǘƘŜǊ ǿƘŜƴ ǘƘŜ Řŀȅ ƛǎ ŘƻƴŜΦϥ 
                                                                                  ϥbƻǘƘƛƴƎ aƻǊŜϥ  - ¢ƘŜ !ƭǘŜǊƴŀǘŜ wƻǳǘŜǎ 
 

 
 

тκп ŦǊƛǝƭƭŀǊȅ DǊŀƴƎŜ CŀǊƳ /ƘƛƎǿŜƭƭ 

https://www.strava.com/activities/3265171602
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! ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ǇƻŜƳ ǎŜƭŜŎǘŜŘ ōȅ !ƴƎŜƭŀ DǊŜŜƴǿƻƻŘ ǿǊƛǧŜƴ ōȅ wŀōƛƴŘǊŀƴŀǘƘ ¢ŀƎƻǊŜ  
 

WHERE THE MIND IS WITHOUT FEAR 
  

Where the mind is without fear and the head is held high 

Where knowledge is free 

Where the world has not been broken up into fragments 

By narrow domestic walls 

Where words come out from the depth of truth 

Where tireless striving stretches its arms towards perfection 

Where the clear stream of reason has not lost its way 

Into the dreary desert sand of dead habit 

Where the mind is led forward by thee 

Into ever-widening thought and action 

Into that heaven of freedom, my Father, let my country awake. 

 

 

фκп ƻōŜƭƛǎƪ ŦƻǊ ŀ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ƘƻǊǎŜ ƴŜŀǊ ǘƘŜ ²ŀǊǊŜƴ  

 

 

 

 

 

 

ммκп ŎƭƛƳōƛƴƎ ǘƻǿŀǊŘǎ ŦƻǊƎƻǧŜƴ ǇƻƴŘ 

https://historicengland.org.uk/listing/the-list/list-entry/1111215
https://www.strava.com/activities/3274174627
https://www.strava.com/activities/3282646762
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aŜƭȅǾƴ CǊŜŀƪŜ - ƻƴƭƛƴŜ ƳŜŜǝƴƎ ŦƻǊ ǿƻǊǎƘƛǇ 
 
!ŘǾƛŎŜǎ ŀƴŘ vǳŜǊƛŜǎ уΦ ²ƻǊǎƘƛǇ ƛǎ ƻǳǊ ǊŜǎǇƻƴǎŜ ǘƻ ŀƴ ŀǿŀǊŜƴŜǎǎ ƻŦ 
DƻŘΦ ²Ŝ Ŏŀƴ ǿƻǊǎƘƛǇ ŀƭƻƴŜΣ ōǳǘ ǿƘŜƴ ǿŜ Ƨƻƛƴ ǿƛǘƘ ƻǘƘŜǊǎ ƛƴ ŜȄǇŜŎǘŀƴǘ 
ǿŀƛǝƴƎ ǿŜ Ƴŀȅ ŘƛǎŎƻǾŜǊ ŀ ŘŜŜǇŜǊ ǎŜƴǎŜ ƻŦ DƻŘϥǎ  
ǇǊŜǎŜƴŎŜΦ ²Ŝ ǎŜŜƪ ŀ ƎŀǘƘŜǊŜŘ ǎǝƭƭƴŜǎǎ ƛƴ ƻǳǊ ƳŜŜǝƴƎǎ ŦƻǊ  
ǿƻǊǎƘƛǇ ǎƻ ǘƘŀǘ ŀƭƭ Ƴŀȅ ŦŜŜƭ ǘƘŜ ǇƻǿŜǊ ƻŦ DƻŘϥǎ ƭƻǾŜ ŘǊŀǿƛƴƎ ǳǎ ǘƻƎŜǘƘπ
ŜǊ ŀƴŘ ƭŜŀŘƛƴƎ ǳǎΦ   

 
²Ŝ ƘŀǾŜ ƴƻǿ ōŜŜƴ ƛƴ ƭƻŎƪŘƻǿƴ ŦƻǊ с ǿŜŜƪǎΦ aŀƴȅ ƻŦ ǳǎ ƘŀǾŜ ǘŀƪŜƴ ǘƘŜ 
ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ƳŜŜǘ ƛƴ ȊƻƻƳ ƳŜŜǝƴƎǎΦ L ŀƳ ƎǊŀǘŜŦǳƭ ǘƻ ǘƘƻǎŜ ǿƘƻ ƘŀǾŜ 
ǎŜǘ ǘƘŜƳ ǳǇ ŀƴŘ ƪŜŜǇ ǘƘŜƳ ƎƻƛƴƎΦ aŜŜǝƴƎ ƻƴ ƭƛƴŜ ƛǎ ƴƻǘ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ 
ǘƘŀǘ L ŬƴŘ ŜŀǎȅΦ L Ƴƛǎǎ ǘƘŜ ŀǘƳƻǎǇƘŜǊŜ ƻŦ ŀ ƳŜŜǝƴƎ ǎǇŀŎŜ ǿƘŜǊŜ ǘƘŜ 
ǎǝƭƭƴŜǎǎ Ƙŀǎ ǎǘŀǊǘŜŘΦ ¢ƘŜ ƭƛǧƭŜ ƴƻƛǎŜǎ ŀƴŘ ƛƴǘŜǊǊǳǇǝƻƴǎ ŀǊŜ ŘƛũŜǊŜƴǘΦ Lǘϥǎ ŘƛŶŎǳƭǘ ŦƻǊ ƳŜ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀ 
ŎǊƻǿŘ ƻŦ ŦŀŎŜǎ ǎƻ ŎƭƻǎŜ ǿƘŜƴ L ǘǊȅ ǘƻ ǎǘŀȅ ǎŜǧƭŜŘΦ ¢ƘŜ ǘŜŎƘƴƻƭƻƎȅ ƛǎ ŀƭǿŀȅǎ ǘƘŜǊŜΦ .ǳǘ ƛǘ ƎƛǾŜǎ ŀ 
ǎŜƴǎŜ ƻŦ ŎƻƴƴŜŎǝƻƴ ŀƴŘ ŀƭƭƻǿǎ ǇŜƻǇƭŜ ǘƻ ϥǾƛǎƛǘϥ ǘƘŜ ƳŜŜǝƴƎ ŦǊƻƳ ŀ ŘƛǎǘŀƴŎŜΦ L ǘƘƛƴƪ ƻǘƘŜǊǎ ŜƴƧƻȅ ƛǘ 
ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ L ŘƻΦ   hǘƘŜǊǎ ŎƘƻƻǎŜ ǘƻ ǿƻǊǎƘƛǇ ƛƴ  ǘƘŜƛǊ ƻǿƴ ƘƻƳŜ ŀǘ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǝƳŜΦ 
 
!ǘ ǇǊŜǎŜƴǘ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ŀƴ !a ƳŜŜǝƴƎ ŜŀŎƘ {ǳƴŘŀȅ ŀǘ млΦол ŀƳ ǘƘŀǘ ²ŀƴǎǘŜŀŘ ŀƴŘ 9ǇǇƛƴƎ ŦǊƛŜƴŘǎ 
ŀǧŜƴŘ ǊŜƎǳƭŀǊƭȅΦ CǊƛŜƴŘǎ ŦǊƻƳ ƻǘƘŜǊ ƳŜŜǝƴƎǎ ŀǧŜƴŘ ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭƭȅΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ōŜŎŀǳǎŜ ŜŀŎƘ [a Ƙŀǎ ǘƘŜƛǊ 
ƻǿƴ ǇŀǧŜǊƴ ƻŦ ƳŜŜǝƴƎΣ ŀƭƭ ŀǘ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǝƳŜΣ ǊŀƴƎƛƴƎ ŦǊƻƳ wƻƳŦƻǊŘ CǊƛŜƴŘǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƭȅ ŎƘƻƻǎƛƴƎ 
wƻƳŦƻǊŘ ŜŀŎƘ ǿŜŜƪ ǘƻ [ŜƛƎƘ CǊƛŜƴŘǎ ƳŜŜǝƴƎ ŀƭǘŜǊƴŀǘŜƭȅ ǿƛǘƘ !a CǊƛŜƴŘǎ ŀƴŘ ƛƴ ǘƘŜƛǊ ƻǿƴ ƳŜŜǝƴƎΦ      
 
[ƻŎƪŘƻǿƴ ŘƻŜǎ ƻũŜǊ ǳǎ ŀƴ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ Ǿƛǎƛǘ ƻǘƘŜǊ ƳŜŜǝƴƎǎ ŦƻǊ ǿƻǊǎƘƛǇ ǿƛǘƘƛƴ bƻǊǘƘ 9ŀǎǘ 
¢ƘŀƳŜǎ ƻƴ ƭƛƴŜΦ  .ǳǘ ƛŦ ǿŜ ŀƭƭ ƳŜŜǘ ŀǘ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǝƳŜ ƻƴ ǘƘŜ ǎŀƳŜ Řŀȅ ǘƘƛǎ ƛǎ ƛƴǎǘŜŀŘ ƻŦ ƻǳǊ ƻǿƴ 
ƳŜŜǝƴƎΦ ¸ŜǎΣ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ŀ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ ƳŜŜǝƴƎ ǿƘŜǊŜ !a CǊƛŜƴŘǎ Ŏŀƴ Ƨƻƛƴ [ŜƛƎƘΦ  .ǳǘ ǿƘȅ ƴƻǘ  
ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘ ǿƛǘƘ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǝƳŜǎ ƻŦ ƳŜŜǝƴƎ ƻƴ ŀ {ǳƴŘŀȅΚ ²ŀƴǎǘŜŀŘ Ƙŀǎ ƳŜǘ ŀǘ ммŀƳ ǎƛƴŎŜ ǿƘƻ-
ƪƴƻǿǎ-ǿƘŜƴ ǎƻ ǘƘŜ ƳƻǾŜ ǘƻ ŀ млΦол ƳŜŜǝƴƎ ƛǎ ŀ ōƛǘ ƻŦ ŀƴ ŀŘǾŜƴǘǳǊŜΦ {ǳǇǇƻǎŜ ƻƴŜ ƳŜŜǝƴƎ 
ŎƘŀƴƎŜŘ ǘƻ ŀƴ ŀƊŜǊƴƻƻƴ ǎŜǎǎƛƻƴΣ ƻǊ ŀƴ ŜŀǊƭȅ ƳƻǊƴƛƴƎ ǎŜǎǎƛƻƴΦ ²Ƙȅ ƴƻǘ ǘǊȅ ŀ ǎƘƻǊǘŜǊ ƳŜŜǝƴƎ ǝƳŜ ς 
ƘŀƭŦ ƻǊ ǘƘǊŜŜ-ǉǳŀǊǘŜǊǎ ƻŦ ŀƴ ƘƻǳǊΦ wƻƳŦƻǊŘ ŬƴŘ ƘŀƭŦ ƘƻǳǊ ǿƻǊǎƘƛǇ ŀƴŘ ƘŀƭŦ ƘƻǳǊ ǎƻŎƛŀƭ ǿƻǊƪǎ ŦƻǊ 
ǘƘŜƳ ς ƛǘ Ƴŀȅ ǿƻǊƪ ŦƻǊ ƻǘƘŜǊǎΦ ²Ƙŀǘ ǿƻǳƭŘ ƘŀǇǇŜƴ ƛŦ !a ƳƻǾŜŘ ƛǘϥǎ ǝƳŜ ŦǊƻƳ млΦол ƻƴ ŀ {ǳƴŘŀȅ 
ŀƴŘ ŦƻƭƭƻǿŜŘ wƻƳŦƻǊŘϥǎ ŜȄŀƳǇƭŜ ƻǊ ŀƴƻǘƘŜǊΚ ²ƻǳƭŘ ȅƻǳ ǘǊȅ ƛǘΚ  
²Ŝ ŎƻǳƭŘ ƘŀǾŜ ŀ ǎƻŎƛŀƭ ƳŜŜǝƴƎ ƻǊ ŀ ǘƻǇƛŎ-ƭŜŘ ƳŜŜǝƴƎΦ 
 
WƻƛƴƛƴƎ ŀ ŘƛũŜǊŜƴǘ ƳŜŜǝƴƎ ŦƻǊ ǿƻǊǎƘƛǇ ǿƻǳƭŘ ōŜ ŀ ŎƘŀƴƎŜ ƻŦ ƳƛƴŘ-ǎŜǘ ŦƻǊ ǎƻƳŜ Ŧƻƭƪ ǿƘƻ ǎŜŜ ǘƘŜƛǊ 
ƭƻŎŀƭ ƳŜŜǝƴƎ ŀǎ ǘƘŜ ŜǎǎŜƴǝŀƭ ƻƴŜΦ ¸Ŝǘ ǿŜ ŀǊŜ ƳŜƳōŜǊǎ ƻŦ ŀ ǿƛŘŜǊ ƎǊƻǳǇ ŀƴŘ ƻǳǊ ƧƻƛƴƛƴƎ ƛǎ ǘƻ ǘƘŜ 
ŀǊŜŀ ƳŜŜǝƴƎΦ 9ŀŎƘ ƳŜŜǝƴƎ Ƙŀǎ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ǇŜƻǇƭŜ ǿƘƻ Ƨƻƛƴ ŜǾŜƴǘǎ ƘŜƭŘ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ŀǊŜŀ ŀƴŘ ǘƘŜȅ 
Ƴŀȅ ŬƴŘ ǘƘƛǎ ǾƛǎƛǝƴƎ ŜŀǎƛŜǊΦ  

 
!ǎƪ ȅƻǳǊǎŜƭŦΣ ǿƘȅ Řƻ L ŀǧŜƴŘ ƳŜŜǝƴƎ ŦƻǊ ǿƻǊǎƘƛǇΚ ²Ƙŀǘ Řƻ L 
Ƴƛǎǎ ŀƴŘ Ƙƻǿ Ŏŀƴ ǿŜ ŀǎ ŀ ƎǊƻǳǇ ŀŘŘǊŜǎǎ ǘƘƛǎΚ  ²Ƙŀǘ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛπ
ǝŜǎ ŘƻŜǎ ǘƘŜ ŜƴŦƻǊŎŜŘ ŎƘŀƴƎŜ ƻŦ ƭƻŎƪŘƻǿƴ ƻũŜǊ ƳŜ ǘƻ ǿƛŘŜƴ 
ǘƘŀǘ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ƻŦ ǿƻǊǎƘƛǇΚ !ƴŘ ǘƘŀǘ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ƻŦ ŦŜƭƭƻǿǎƘƛǇΦ 
 
bƻǘŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ 9ŘƛǘƻǊ - Ƙƻǿ ōŜǎǘ ǘƻ ŀǇǇǊƻŀŎƘ ǘƘŜǎŜ ǉǳŜǎǝƻƴǎΚ   
9ǇǇƛƴƎ Ƙŀǎ ƳŜǘ ŦƻǊ ŀ ǎƘƻǊǘŜǊ ǎƻŎƛŀƭ ƎŀǘƘŜǊƛƴƎ ǿƛǘƘ ǿƻǊǎƘƛǇ ƻƴ ǘƘŜ 
ƭŀǎǘ {ǳƴŘŀȅΦ Iƻǿ ǘƻ ŀǾƻƛŘ ŜȄŎŜǎǎ ōǳǊŘŜƴ ƻŦ ŦŀŎƛƭƛǘŀǝƴƎ ƻƴƭƛƴŜ 
ƳŜŜǝƴƎǎΚ  Iƻǿ ǘƻ ŜƴǎǳǊŜ ǿŜ ǎŜŜ ŀƴŘ ǎƘŀǊŜ ǿƛǘƘ ŜŀŎƘ ƻǘƘŜǊΚ  5ƻ 
ŎƻƴǘŀŎǘ aŜƭȅǾƴ ǿƛǘƘ ǘƘƻǳƎƘǘǎ ǇŜǊƘŀǇǎ ƛŦ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ƛƴǘŜǊŜǎǘ ǘƘŜǊŜ 
ƳƛƎƘǘ ōŜ ŀ ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴ όƻƴƭƛƴŜύΚ 
 

моκп ƴŜŀǊ 5ŜōŘŜƴ 

мтκп !ǇŜΩǎ DǊƻǾŜ 

https://www.strava.com/activities/3292113610
https://www.strava.com/activities/3310255832
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5ŜōōƛŜ ¢ŀȅƭƻǊ - ²ƘƛǘŜ tƻǇǇƛŜǎ ŀƴŘ hǳǘǊŜŀŎƘ 
 
L ƘŀǾŜ ƭƻƴƎ ǘƘƻǳƎƘǘ ǘƘŀǘ Ƴŀƴȅ ƳƻǊŜ ǇŜƻǇƭŜ ǿƻǳƭŘ ōŜ ǎȅƳǇŀǘƘŜǝŎ ǘƻ 
ǿŜŀǊƛƴƎ ǘƘŜ ²ƘƛǘŜ tƻǇǇȅ ŀƴŘ ŀƭƭ ƛǘ ǎǘŀƴŘǎ ŦƻǊ ƛŦ ǘƘŜȅ ǿŜǊŜ ƳƻǊŜ ǊŜŀŘƛƭȅ 
ŀǾŀƛƭŀōƭŜΣ ǎƻ L ǎŜǘ ƻǳǘ ƭŀǎǘ ȅŜŀǊ ǘƻ ǎŜƭƭ ǎƻƳŜ ƛƴ {ƻǳǘƘŜƴŘ ŀƴŘ [ŜƛƎƘ ƻƴ 
{ŜŀΦ L ƻǊŘŜǊŜŘ млл ǇƻǇǇƛŜǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ tŜŀŎŜ tƭŜŘƎŜ ¦ƴƛƻƴ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ǎŜǘ 
ƻǳǘ ǘƻ ƎŜǘ ŀ {ǘǊŜŜǘ /ƻƭƭŜŎǝƻƴ [ƛŎŜƴŎŜ ǎƻ L ŎƻǳƭŘ ǎŜƭƭ ǘƘŜƳ ƛƴ ǘƘŜ IƛƎƘ 
{ǘǊŜŜǘΦ  {ƻǳǘƘŜƴŘ /ƻǳƴŎƛƭ ǊŜŦǳǎŜŘ ǳǎ ŀ ƭƛŎŜƴŎŜ ōŜŎŀǳǎŜ ƴŜƛǘƘŜǊ ǘƘŜ 
tŜŀŎŜ tƭŜŘƎŜ ¦ƴƛƻƴ ƴƻǊ bƻǊǘƘ 9ŀǎǘ ¢ƘŀƳŜǎ !a ǿŜǊŜ wŜƎƛǎǘŜǊŜŘ  
/ƘŀǊƛǝŜǎ ŀƴŘ ŀƴȅǿŀȅΣ ǿŜ ǿŜǊŜ ƴƻǘ ŎƻƭƭŜŎǝƴƎ ŦǳƴŘǎ ŦƻǊ ǘƘŜ !aΦ 
 
¦ƴŘŀǳƴǘŜŘΣ ŀƴŘ ǿƛǘƘ млл ǿƘƛǘŜ ǇƻǇǇƛŜǎ ƛƴ ƘŀƴŘΣ WƻȅŎŜ IŀǊǊƛǎ ŀƴŘ L ǎŜǘ 
ƻǳǘ ǘƻ ŘƛǎǘǊƛōǳǘŜ ǘƘŜ ǇƻǇǇƛŜǎ ŀƴŘ ǘƘŜƛǊ ƳŜǎǎŀƎŜΦ {ƻǳǘƘŜƴŘ Ƙŀǎ ŀ  
ŎŀƳǇǳǎ ƻŦ 9ǎǎŜȄ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘȅ ŀƴŘ ŀ ƭƻŎŀƭ ŎƻƭƭŜƎŜ ŎƭƻǎŜ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ŀƴŘ ŀŎǊƻǎǎ ŀƴ ƻǇŜƴ ǎǉǳŀǊŜ ǘƻ ǘƘŜ  
[ƛōǊŀǊȅ ǘƘŜȅ ōƻǘƘ ǎƘŀǊŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǘƻǿƴΦ ²Ŝ ǎǇƭƛǘ ǳǇ ŀƴŘ ƳŀŘŜ ƻǳǊ ǇƛǘŎƘŜǎ ƻǳǘǎƛŘŜ ǘƘŜ [ƛōǊŀǊȅ ŘƻƻǊπ
ǿŀȅ ŀƴŘ ƴŜŀǊ ǿƘŜǊŜ ǘƘŜ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ǇŀǎǎŜŘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎǘŀǝƻƴ ǘƻ ǘƘŜƛǊ ōǳƛƭŘƛƴƎǎΦ ! ƭƻǘ ƻŦ ȅƻǳƴƎ ǇŜƻǇƭŜ 
ƘŀŘ ƴƻ ƛŘŜŀ ŀōƻǳǘ ǿƘƛǘŜ ǇƻǇǇƛŜǎ ōǳǘ ŀǎ ǿŜ ǿŜǊŜ ƻũŜǊƛƴƎ ǘƘŜƳ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ŦǊŜŜΣ ǘƘŜȅ ƎŜƴŜǊŀƭƭȅ ǿŜǊŜ 
ŎǳǊƛƻǳǎ ŀƴŘ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘΣ ǿƛƭƭƛƴƎ ǘƻ ŜƴƎŀƎŜ ŀƴŘ ǘŀƪŜ ŀ ǇƻǇǇȅ ǿƛǘƘ ŀ ƭŜŀƅŜǘ ŜȄǇƭŀƛƴƛƴƎ ǘƘŜƛǊ ƳŜǎǎŀƎŜΦ L 
ƘŀŘ ŀ ŦŜǿ ǇŜƻǇƭŜ ǿƘƻ ǊŜŦǳǎŜŘ ƻƴ ǇǊƛƴŎƛǇƭŜ ŀƴŘ ǎƻƳŜ ǿƘƻ ǿŜǊŜ ŀ ōƛǘ ǎǳǎǇƛŎƛƻǳǎ ƻŦ ǎƻƳŜƻƴŜ ǎǘŀƴŘπ
ƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ŎƻƭŘ ƎƛǾƛƴƎ ŀǿŀȅ ǿƘƛǘŜ ƅƻǿŜǊǎΦ ²Ŝ ŀƭǎƻ ƘŀŘ ǇŜƻǇƭŜ ŀǎƪ ǿƘŀǘ ǿŜ ǿŜǊŜ ŘƻƛƴƎ ŀƴŘ ǿŜǊŜ 
ǇƭŜŀǎŜŘ ǘƻ ǘŀƪŜ ŀ ǇƻǇǇȅ ŀǎ ǘƘŜȅ ŀƎǊŜŜŘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎǘŀƴŘ ŦƻǊ ǇŜŀŎŜΦ ²ƘŜƴ ǿŜ ǿŜƴǘ ǘƻ ǘƘŜ ƭƻŎŀƭ ŎŀŦŞ ǘƻ 
ƘŀǾŜ ŀ ŎƻũŜŜ ŀƴŘ ǿŀǊƳ ǳǇ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ǎǘŀũ ŎŀƳŜ ŀƴŘ ŀǎƪŜŘ ŦƻǊ  ŀ ǇƻǇǇȅ ŀƴŘ ŀǎ ǿŜ ǎǇƻƪŜ ŀōƻǳǘ ƛǘΣ ŀ 
ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ƻǘƘŜǊǎ ŎŀƳŜ ƻǾŜǊ ǘƻ ƭƛǎǘŜƴ ŀƴŘ ǘŀƪŜ ŀ ǇƻǇǇȅ ǿƘƛŎƘ ǘƘŜȅ ǇƛƴƴŜŘ ƻƴ ǘƻ ǘƘŜƛǊ ǳƴƛŦƻǊƳǎΦ L  
ǊŜŀƭƭȅ ōŜƭƛŜǾŜ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ŀ ǿƛƭƭƛƴƎƴŜǎǎ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƘŜ tŜŀŎŜ ƳƻǾŜƳŜƴǘΣ ōǳǘ ƛǘ ƴŜŜŘǎ ƎŀƭǾŀƴƛǎƛƴƎΦ  
 
WƻȅŎŜ ŀƴŘ L ǎǇŜƴǘ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ƘƻǳǊǎ ƘŀƴŘƛƴƎ ƻǳǘ ǇƻǇǇƛŜǎ ŀƴŘ ǘŀƭƪƛƴƎ ŀƴŘ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ Řŀȅ ǘƘŜ  
ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ǇƻǇǇƛŜǎ ǿŜǊŜ ŘƛǎǘǊƛōǳǘŜŘ ƴŜŀǊ ǘƘŜ aŜŜǝƴƎ IƻǳǎŜ ƛƴ [ŜƛƎƘ ōȅ [ƻǳƛǎŜ 5ŀǾƛŘƎŜΣ !ƴƎŜƭŀ 
DǊŜŜƴǿƻƻŘ ŀƴŘ [ƛŀƳ IƻǳƎƘΦ 

hǾŜǊŀƭƭΣ ǘƘƛǎ ǿŀǎ ŀ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ ƻǳǘǊŜŀŎƘ ŀŎǝǾƛǘȅΦ IŀƴŘƛƴƎ 
ƻǳǘ ŦǊŜŜ ǇƻǇǇƛŜǎ ŎǊŜŀǘŜǎ ŀ ǊŜŀǎƻƴ ǘƻ ǎǇŜŀƪ ǿƛǘƘ ǇŜƻǇƭŜ 
ŀōƻǳǘ ǇŜŀŎŜ ŀƴŘ ǎƛƴŎŜ ǿŜ ǿŜǊŜ ǿŜŀǊƛƴƎ vǳŀƪŜǊ ōŀŘƎŜǎΣ 
ŀōƻǳǘ vǳŀƪŜǊǎ ǘƻƻ ƛŦ ǘƘŜȅ ŀǎƪŜŘΦ Lǘ Ƴŀȅ ƴƻǘ ōŜ ǇƻǎǎƛōƭŜ 
ǘƻ Řƻ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ƛƴ нлнлΣ ōǳǘ ǿƘŜƴ ǘƘŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ŀǊƛǎŜǎΣ 
L ƘƻǇŜ ǘƻ Řƻ ǘƘƛǎ ŀƎŀƛƴ ŀƴŘ L ǿƻǳƭŘ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜ ƻǘƘŜǊ 
ƳŜŜǝƴƎ ǘƻ Řƻ ǘƘŜ ǎŀƳŜΦ ¢ƘŜ tŜŀŎŜ tƭŜŘƎŜ ¦ƴƛƻƴ ǘƻƭŘ 
ƳŜ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ƘŀǇǇȅ ŦƻǊ ǳǎ ǘƻ ŀǇǇƭȅ ŦƻǊ ŀ ǎǘǊŜŜǘ ŎƻƭƭŜŎǝƻƴ 
ƭƛŎŜƴŎŜ ŦƻǊ ŀƴȅ ƻŦ ǘƘŜ ǊŜŎƻƎƴƛǎŜŘ ǇŜŀŎŜ ŎƘŀǊƛǝŜǎ ōǳǘ 
ƻũŜǊƛƴƎ ǇƻǇǇƛŜǎ ŦƻǊ ƴƻǘƘƛƴƎ ǇǊƻōŀōƭȅ ǿƻǊƪŜŘ ƻǳǘ ōŜǧŜǊ 
ŀǎ ƛǘ ǿŀǎ ŀ ǘŀƭƪƛƴƎ ǇƻƛƴǘΦ ¢ƘŜ ŬƴŀƴŎƛŀƭ Ŏƻǎǘ ǿŀǎ ǎƳŀƭƭ 
ŀƎŀƛƴǎǘ ǘƘŜ ōŜƴŜŬǘ L ǘƘƛƴƪ ǿŜ Ǝƻǘ ƛƴ ŎƻǳƴǘŜǊƛƴƎ ŀƭƭ ǘƘŜ 
ǇǊƻ-ƳƛƭƛǘŀǊȅ ƳŜǎǎŀƎŜǎ ōƻƳōŀǊŘƛƴƎ ǇŜƻǇƭŜΦ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 нмκп ƴŜŀǊ /ƻƴƴŀǳƎƘǘ ноκп CƻǊƎƻǧŜƴ tƻƴŘ 

https://www.strava.com/activities/3329340379
https://www.strava.com/activities/3339234505
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bƻǊŀ YŜƭǎƻƴ ŦƻǊ wƻƳŦƻǊŘ aŜŜǝƴƎς ¢ǊƛōǳǘŜ ǘƻ aƛŎƪ aǳǊǇƘȅ 

 
aƛŎƪ aǳǊǇƘȅ ǎǘŀǊǘŜŘ ŀǧŜƴŘƛƴƎ wƻƳŦƻǊŘ aŜŜǝƴƎ ŜŀǊƭȅ ƛƴ нлмпΦ  Lǘ ŘƛŘ 
ƴƻǘ ǘŀƪŜ ƭƻƴƎ ōŜŦƻǊŜ ƘŜ ōŜŎŀƳŜ ŀ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ƳŜŜǝƴƎΣ ŀƴŘ ƛǘ ōŜŎŀƳŜ 
ŀǇǇŀǊŜƴǘ ǘƘŀǘ ƘŜ ǿŀǎ ŀƭǊŜŀŘȅ ƛƴ ǘǳƴŜ ǿƛǘƘ vǳŀƪŜǊ ǾŀƭǳŜǎ ƻŦ ǎƛƳǇƭƛŎƛǘȅΣ 
ŜǉǳŀƭƛǘȅΣ ǘǊǳǘƘ ŀƴŘ ƛƴǘŜƎǊƛǘȅΣ ŀƴŘ ǇŜŀŎŜΦ  IŜ ƘŀŘ ŀ ŘŜǇǘƘ ŀƴŘ ŀ  
ǇƘƛƭƻǎƻǇƘȅ ƻŦ ƭƛŦŜ ǘƘŀǘ ƭŜƴǘ ƛǘǎŜƭŦ ǘƻ ǘƘŜ vǳŀƪŜǊ ǿŀȅ ƻŦ ƭƛŦŜΣ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ǘƘŜ 
ƴƻǝƻƴ ƻŦ ϦǘƘŜ ƭƛƎƘǘ ǿƛǘƘƛƴϦ ŀƴŘ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ϦǘƘŀǘ ƻŦ DƻŘ ƛƴ ŜǾŜǊȅ ƳŀƴϦΦ 
 
²ƘŜƴ ǘƘŜ ǾƻƭǳƴǘŀǊȅ Ǉƻǎƛǝƻƴ ƻŦ ²ŀǊŘŜƴ ƻŦ ǘƘŜ aŜŜǝƴƎ IƻǳǎŜ ōŜŎŀƳŜ 
ǾŀŎŀƴǘΣ ƘŜ ŀƴŘ 5ŜōōƛŜ 9ƭƭƛǎΣ Ƙƛǎ ǿƛŦŜΣ ŀǇǇƭƛŜŘΦ  [ƻƻƪƛƴƎ ōŀŎƪΣ ƛǘ ǿŀǎ ŀ 
ƭŜŀǇ ƻŦ ŦŀƛǘƘ ŦƻǊ ǘƘŜƳ ǘƻ ǘŀƪŜ ǘƘƛǎ ǎǘŜǇ ǎƻ ǎƻƻƴ ŀƊŜǊ ƧƻƛƴƛƴƎ ǳǎΦ  !ƊŜǊ ŀ 
ǎŜƭŜŎǝƻƴ ǇǊƻŎŜǎǎΣ ǘƘŜȅ ǿŜǊŜ ŀǇǇƻƛƴǘŜŘΣ ŀƴŘ ƳƻǾŜŘ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ōǳƴƎŀƭƻǿ 
ƛƴ 5ŜŎŜƳōŜǊ нлмпΦ 
   

aƛŎƪ ƘŀŘ ƻǾŜǊŎƻƳŜ Ƴŀƴȅ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜǎ ƛƴ Ƙƛǎ ƭƛŦŜΦ  IŜ ŀƭǎƻ ƘŀŘ ǾŀƭǳŀōƭŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ƻŦ ǿƻǊƪƛƴƎ ǿƛǘƘ 
ǇŜƻǇƭŜ ǿƛǘƘ ǾŀǊƛƻǳǎ ƴŜŜŘǎΣ ŀƴŘ ƎƻƛƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǝƳŜǎ ƻŦ ŎǊƛǎƛǎΦ  Lƴ ƻǳǊ ƳŜŜǝƴƎ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ǊŜŀƭ  
ǘƘŀƴƪŦǳƭƴŜǎǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ƳŀƴƴŜǊ ƛƴ ǿƘƛŎƘ aƛŎƪ ǘƻƻƪ Ƙƛǎ ǊŜǎǇƻƴǎƛōƛƭƛǝŜǎΦ  IŜ ōŜŎŀƳŜ ŜǾŜƴ ƳƻǊŜ ŀ ǇŀǊǘ ƻŦ 
ǘƘŜ ƳŜŜǝƴƎ - Ƙƛǎ ǇǊŜǎŜƴŎŜ ŀƴŘ ŎŀƭƳ ƛƴƅǳŜƴŎŜ ǾŜǊȅ ƳǳŎƘ ŦŜƭǘ ŀƴŘ ǾŀƭǳŜŘ ōȅ ƻǳǊ ǿƻǊǎƘƛǇ ƎǊƻǳǇΦ  IŜ 
ƘŀŘ ŀ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ ǿŀȅ ƻŦ ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǝƴƎ ǿƛǘƘ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƴŘ ȅƻǳƴƎ ǇŜƻǇƭŜΣ ǿƘƻ ƎŜƴǳƛƴŜƭȅ ƭƻǾŜŘ ƘƛƳΦ 
 
IŜ ŀǇǇƭƛŜŘ ŀƴŘ ǿŀǎ ŀŎŎŜǇǘŜŘ ƛƴǘƻ ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇ ƻŦ ǘƘŜ bƻǊǘƘ 9ŀǎǘ ¢ƘŀƳŜǎ !ǊŜŀ vǳŀƪŜǊ aŜŜǝƴƎ ƛƴ 
aŀȅ нлмуΣ ŀ ŦƻǊƳŀƭ ǊŜŎƻƎƴƛǝƻƴ ǘƘŀǘ ƘŜ ƘŀŘ ŦƻǳƴŘ ƛƴ ǘƘŜ vǳŀƪŜǊ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ Ƙƛǎ ǎǇƛǊƛǘǳŀƭ 
ƘƻƳŜΦ  5ǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ŜƛƎƘǘŜŜƴ ƳƻƴǘƘǎ ƻŦ Ƙƛǎ ƭƛŦŜΣ ŀǿŀǊŜ ǘƘŀǘ ƘŜ ŘƛŘ ƴƻǘ ƘŀǾŜ ƭƻƴƎ ǘƻ ƭƛǾŜΣ ƘŜ  
ŜȄǇǊŜǎǎŜŘ Ƙƛǎ ǿƛǎƘ ǘƻ ƭƛǾŜ ƻƴŜ Řŀȅ ŀǘ ŀ ǝƳŜΣ ƳŀƪƛƴƎ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ōƭŜǎǎƛƴƎǎ ŜŀŎƘ Řŀȅ ōǊƻǳƎƘǘΦ  IŜ 
ŘƛŜŘ ƻƴ ннƴŘ aŀǊŎƘ нлнлΦ wƻƳŦƻǊŘ ƳŜŜǝƴƎ ōŀŘƭȅ Ƴƛǎǎ ƘƛƳΣ ŀƴŘ ƻǿŜ ƘƛƳ ŀ ŘŜōǘ ƻŦ ƎǊŀǝǘǳŘŜ ŦƻǊ Ƙƛǎ 
ŎƻƴǘǊƛōǳǝƻƴΣ ōƻǘƘ ǇǊŀŎǝŎŀƭ ŀƴŘ ǎǇƛǊƛǘǳŀƭΦ   

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

нрκп ƴŜŀǊ ¢ƘŜȅŘƻƴ .ƻƛǎ 

нтκп ǿƛƭŘ ƎŀǊƭƛŎ ƎƭŀŘŜ 

нфκп ƴŜŀǊ [ƻǳƎƘǘƻƴ ŎŀƳǇ 

https://www.strava.com/activities/3348852772
https://www.strava.com/activities/3359775459
https://www.strava.com/activities/3369314817
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Jane Bingham - Leigh Quakers supporting refugees 
 
hƴ нтǘƘ WŀƴǳŀǊȅ нлнлΣ ŀƴ ƛƴŀǳƎǳǊŀƭ ƳŜŜǝƴƎ ǿŀǎ ƘŜƭŘ ǘƻ ƭŀǳƴŎƘ ŀ ƴŜǿ 
ƭƻŎŀƭ ƎǊƻǳǇΣ {ƻǳǘƘŜƴŘ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ {ǇƻƴǎƻǊǎƘƛǇΦ 
 
tŀǊǝŎƛǇŀƴǘǎ ƛƴŎƭǳŘŜŘ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭǎ ŦǊƻƳ ǾŀǊƛƻǳǎ ŎƘǳǊŎƘŜǎ όƛƴŎƭǳŘƛƴƎ  
vǳŀƪŜǊǎύΣ ǾƻƭǳƴǘŀǊȅ ƻǊƎŀƴƛǎŀǝƻƴǎ ŀƴŘ ²Ŝǎǘ wƻŀŘ aƻǎǉǳŜΦ hǳǘ ƻŦ ǘƘŀǘ 
ƳŜŜǝƴƎΣ ŀ Ŏƻƴǎǝǘǳǝƻƴ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ŦƻǊƳŜŘΣ ŀƴŘ ǿŜ ŀǊŜ ōǳǎȅ ǇǊŜǇŀǊƛƴƎ ǘƻ 
ƎŜǘ ǘƘŜ ǎŎƘŜƳŜ ƻũ ǘƘŜ ƎǊƻǳƴŘ ŀǎ ǎƻƻƴ ŀǎ ǊŜŦǳƎŜŜǎ ŀǊŜ ƻƴŎŜ ƳƻǊŜ  
ǇŜǊƳƛǧŜŘ ǘƻ ǘǊŀǾŜƭ ǘƻ ǘƘŜ ¦YΦ  
 
/ƻƳƳǳƴƛǘȅ {ǇƻƴǎƻǊǎƘƛǇ ǿŀǎ ǎŜǘ ǳǇ ōȅ ǘƘŜ IƻƳŜ hŶŎŜ ƛƴ нлмсΣ ŀƴŘ 
ǊŜŦǳƎŜŜǎ ǿƘƻ ŎƻƳŜ ǘƻ ǘƘŜ ¦Y Ǿƛŀ ǘƘƛǎ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ŀǊŜ ƛƴ ŀŘŘƛǝƻƴ 
ǘƻ ǘƘƻǎŜ ǿƘƻ ŜƴǘŜǊ Ǿƛŀ ǘƘŜ н Ƴŀƛƴ DƻǾŜǊƴƳŜƴǘ ǎŎƘŜƳŜǎ ƳŀƴŀƎŜŘ ōȅ 
{ƻǳǘƘŜƴŘ .ƻǊƻǳƎƘ /ƻǳƴŎƛƭΣ ǘƘŜ ±ǳƭƴŜǊŀōƭŜ tŜǊǎƻƴǎΩ wŜǎŜǧƭŜƳŜƴǘ 
{ŎƘŜƳŜ ό±tw{ύ ŀƴŘ ǘƘŜ ±ǳƭƴŜǊŀōƭŜ /ƘƛƭŘǊŜƴΩǎ wŜǎŜǧƭŜƳŜƴǘ {ŎƘŜƳŜ ό±/w{ύΦ 
 
9ŀŎƘ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ {ǇƻƴǎƻǊǎƘƛǇ ŀǇǇƭƛŎŀǝƻƴ ƛǎ ŀǇǇǊƻǾŜŘ ōȅ ǘƘŜ IƻƳŜ hŶŎŜ ōǳǘ ƛǎ ƴƻǘ ŬƴŀƴŎƛŀƭƭȅ  
ǎǳǇǇƻǊǘŜŘ ōȅ ƭƻŎŀƭ ƻǊ ƴŀǝƻƴŀƭ DƻǾŜǊƴƳŜƴǘΦ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ ƎǊƻǳǇǎ ŀǊŜ ƳŀŘŜ ǳǇ ƻŦ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭǎ ƛƴ ŀ 
ƴŜƛƎƘōƻǳǊƘƻƻŘ ǿƘƻ ǿŀƴǘ ǘƻ ǊŜǎŜǧƭŜ ǊŜŦǳƎŜŜǎ ƛƴ ǘƘŜƛǊ ƭƻŎŀƭ ŀǊŜŀǎΦ ¢ƘŜȅ ŀǊŜ ǊŜǎǇƻƴǎƛōƭŜ ŦƻǊ ǘƘŜƛǊ 
ƻǿƴ ŦǳƴŘǊŀƛǎƛƴƎΣ ŀƴŘ ŦƻǊ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ƴŜŜŘŜŘ ōȅ ǘƘŜƛǊ ŀƭƭƻŎŀǘŜŘ ŦŀƳƛƭȅ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ƳƻƳŜƴǘ ǘƘŜȅ ǎǘŜǇ ƻũ 
ǘƘŜ ǇƭŀƴŜΣ ŀƴŘ ŦƻǊ ǘƘŜƛǊ ŬǊǎǘ ȅŜŀǊ ƻŦ ƭƛŦŜ ƛƴ ǘƘŜ ¦Y - ƛŘŜƴǝŦȅƛƴƎ ƘƻǳǎƛƴƎΣ ƻǊƛŜƴǝƴƎ ǘƻ ǘƘŜ ƭƻŎŀƭ ŀǊŜŀΣ 
ǎǳǇǇƻǊǝƴƎ Ǿƛǎƛǘǎ ŎƻƴŎŜǊƴƛƴƎ ōŜƴŜŬǘǎΣ ŜƳǇƭƻȅƳŜƴǘΣ ǎŎƘƻƻƭƛƴƎΣ ƘŜŀƭǘƘΣ 9{h[ ŜǘŎΦ  

 
¢ƘŜ ƎǊƻǳǇ Ƴǳǎǘ ǊŀƛǎŜ ŀ ƳƛƴƛƳǳƳ ƻŦ ϻфллл όǇǊƻōŀōƭȅ ƳƻǊŜ ƛƴ {ƻǳǘƘŜƴŘΣ 
ŘǳŜ ǘƻ ƘƛƎƘ ƘƻǳǎƛƴƎ Ŏƻǎǘǎύ ǿƘŜƴ ǎǳōƳƛǩƴƎ ǘƘŜƛǊ ŀǇǇƭƛŎŀǝƻƴ ŀƴŘ ōŜŦƻǊŜ 
ōŜƛƴƎ ƳŀǘŎƘŜŘ ǿƛǘƘ ŀ ŦŀƳƛƭȅΦ ²Ŝ ŀǊŜ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ōŜ ŎǊŜŀǝǾŜ ƛƴ ŘƻƛƴƎ ǘƘƛǎ 
ŘǳǊƛƴƎ ƭƻŎƪŘƻǿƴΗ 
 
aŜŀƴǿƘƛƭŜΣ Ƨǳǎǘ ōŜŦƻǊŜ ƭƻŎƪŘƻǿƴΣ о ŦŀƳƛƭƛŜǎ ŀǊǊƛǾŜŘ ƛƴ {ƻǳǘƘŜƴŘ ǳƴŘŜǊ 
ǘƘŜ Ƴŀƛƴ ǊŜŦǳƎŜŜ ǎŎƘŜƳŜ - ǘƘŜ ±tw{Φ ¢ƘŜȅ ŀǊŜ ōŜƛƴƎ ǎǳǇǇƻǊǘŜŘ ōȅ  
tŜŀōƻŘȅ ŀƴ ƻǊƎŀƴƛǎŀǝƻƴ ǿƘƻ ǿƻƴ ǘƘŜ ǘŜƴŘŜǊ Ǉǳǘ ƻǳǘ ōȅ {ƻǳǘƘŜƴŘ 
/ƻǳƴŎƛƭΣ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƘŜƳΣ ŦǳƴŘŜŘ ōȅ ŎŜƴǘǊŀƭ DƻǾŜǊƴƳŜƴǘΦ ¢ƘǊƻǳƎƘ ƻǳǊ 
ŎƻƴǘŀŎǘǎΣ ǿŜ ƘŜŀǊŘ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ŦŀƳƛƭƛŜǎ ǿŜǊŜ ǎǘǊǳƎƎƭƛƴƎΣ ŀƴŘ ŀǎ ŀ ƎǊƻǳǇΣ 
{ƻǳǘƘŜƴŘ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ {ǇƻƴǎƻǊǎƘƛǇ ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƻ ƘŜƭǇΦ CƻǊ ŜȄŀƳǇƭŜΣ ŀ 
ƳŜƳōŜǊ ƻŦ {/{ ǿŀǎ ŀōƭŜ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ƻƴ /ƻǾƛŘ-мф ƛƴ !ǊŀōƛŎΦ 
 

hƴŎŜ ǘƘŜ vǳŀƪŜǊǎ ƘŜŀǊŘ ƻŦ ǘƘƛǎΣ ŀǎ ŀ ǎŀƴŎǘǳŀǊȅ ƳŜŜǝƴƎΣ ǿŜ  
ōŜŎŀƳŜ ƛƴǾƻƭǾŜŘ - ŀǊǊŀƴƎƛƴƎ ŦƻǊ Řƻƴŀǝƻƴǎ ƻŦ ŎƭƻǘƘŜǎΣ ǘƻȅǎΣ  
ŎƘƛƭŘǊŜƴΩǎ ōƻƻƪǎ ƘƻǳǎŜƘƻƭŘ ƎƻƻŘǎ ǘƻ ōŜ ǘŀƪŜƴ ǘƻ ǘƘŜ ŦŀƳƛƭƛŜǎΦ  
¢ƘŜ ǊŜǎǇƻƴǎŜ ŀŎǊƻǎǎ ƻǳǊ bƻǊǘƘ 9ŀǎǘ ¢ƘŀƳŜǎ !ǊŜŀ ǿŀǎ ŦŀƴǘŀǎǝŎΗ 
¢ƘŜǎŜ Řƻƴŀǝƻƴǎ ǿŜǊŜ ǾŜǊȅ ƳǳŎƘ ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜŘ ōȅ ǘƘŜ ŦŀƳƛƭŜǎΦ  
²Ŝ ǿŜǊŜ ŀƭǎƻ ŀōƭŜ ǘƻ ƳŀƪŜ ŀ ŬƴŀƴŎƛŀƭ ŎƻƴǘǊƛōǳǝƻƴΣ ǿƘƛŎƘ  
ŜƴŀōƭŜŘ ŜŀŎƘ ŎƘƛƭŘ όǊŀƴƎƛƴƎ ƛƴ ŀƎŜ ŦǊƻƳ п-му ȅŜŀǊǎύ ǘƻ ōŜ ŀōƭŜ ǘƻ 
ƘŀǾŜ ǎƻƳŜ ƴŜǿ ŎƭƻǘƘŜǎ ǘƻ ŎŜƭŜōǊŀǘŜ 9ƛŘ ƘŜǊŜ ƛƴ {ƻǳǘƘŜƴŘΦ  
 
όWŀƴŜ ƛǎ ŀƴ ŀǧŜƴŘŜǊ ŀǘ [ŜƛƎƘ ŀƴŘ ±ƻƭǳƴǘŜŜǊ /ƻ-ƻǊŘƛƴŀǘƻǊ ƻŦ  
{ƻǳǘƘŜƴŘ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ {ǇƻƴǎƻǊǎƘƛǇΦύ 

оκр ƴƻǊǘƘ ƭƻƴƎ Ƙƛƭƭǎ 

рκр ƴŜŀǊ /ƻƴƴŀǳƎƘǘ 

тκр ǿƘƛǘŜ ƻǳǘ wƻŘƛƴƎ ±ŀƭƭŜȅ 

https://www.strava.com/activities/3388755250
https://www.strava.com/activities/3400186043

