
 

 

 

 

 

 

 

hƴ ¢ƘǳǊǎŘŀȅ ŜǾŜƴƛƴƎ ǘƘŜ IŀǇǇƛƴŜǎǎ IŜǊƻŜǎ ƳŜǘ ǿƛǘƘ ƻǳǊ DƻǾŜǊƴƻǊǎ ǘƻ ǘŜƭƭ ǘƘŜƳ ŀōƻǳǘ ŀƭƭ ǘƘŜ 

ŀƳŀȊƛƴƎ ǿƻǊƪ ǿŜ ŀǊŜ ŘƻƛƴƎ ǿƛǘƘ ƳȅIŀǇǇȅƳƛƴŘΦ ¢ƘŜ IŀǇǇƛƴŜǎǎ IŜǊƻŜǎ ŜŀŎƘ ǘƻƻƪ ǘǳǊƴǎ ǘƻ      

ǇǊŜǎŜƴǘ ǎƻƳŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΣ ǎƘŀǊŜ ǘƘŜƛǊ ƧƻǳǊƴŀƭǎ ŀƴŘ ǎƘƻǿ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ƭƻǾŜƭȅ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ǿŜ ǳǎŜΦ 

¢ƘŜ DƻǾŜǊƴƻǊǎ ŀǎƪŜŘ ǘƘŜ IŀǇǇƛƴŜǎǎ IŜǊƻŜǎ ƭƻǘǎ ƻŦ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ŀƴŘ ǘƘŜȅ ŜƴƧƻȅŜŘ ŀƴǎǿŜǊƛƴƎ ǘƘŜƳΦ 

²Ŝ ŀǊŜ ǊŜŀƭƭȅ ǇǊƻǳŘ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ǇǊŜǎŜƴǝƴƎ ǎƪƛƭƭǎ ŀƴŘ ŎƻƴŬŘŜƴŎŜΗ  

 

 

 



 

 

 

²Ŝ ŎŜƭŜōǊŀǘŜŘ [ŜƻΩǎ оǊŘ ōƛǊǘƘŘŀȅΗ [Ŝƻ ǘƘƻǊƻǳƎƘƭȅ ŜƴƧƻȅŜŘ ƻǇŜƴƛƴƎ ǇǊŜǎŜƴǘǎΣ ƛƴŘǳƭƎƛƴƎ ƛƴ 

ƭƻǘǎ ƻŦ ǘǊŜŀǘǎΣ ŀƴŘ ǿŜƴǘ ƻƴ ŀ ǎǇŜŎƛŀƭ ōƛǊǘƘŘŀȅ ǿŀƭƪ ǿƛǘƘ ǎƻƳŜ ƻŦ [ŜƻΩǎ [ŜŀŘŜǊǎΦ 

IŀǇǇȅ .ƛǊǘƘŘŀȅ [ŜƻΗ 



 

 

 
²ƛƭƭƻǿ Ŏƭŀǎǎ ŀƴŘ 9ƭƳ Ŏƭŀǎǎ ƘŀǾŜ ǘŀƪŜƴ ǇŀǊǘ ƛƴ ŀ ϥaȅ CŜŜƭƛƴƎǎϥ ǿƻǊƪǎƘƻǇ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪΦ 

{ƛƳǊŀǘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ .ǊŀŘŦƻǊŘ 9ŘǳŎŀǝƻƴ 9Ƴƻǝƻƴŀƭ ²ŜƭƭōŜƛƴƎ tǊŀŎǝǝƻƴŜǊ ǘŜŀƳ ŎŀƳŜ 

ǘƻ ǘŀƭƪ ǘƻ ǳǎ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ŘƛũŜǊŜƴǘ ŦŜŜƭƛƴƎǎ ǿŜ ƘŀǾŜ ŀƴŘ ǿƘŜƴ ǿŜ ƳƛƎƘǘ ŦŜŜƭ ǘƘŜǎŜΦ 

¢ƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŘƛŘ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ŀƳŀȊƛƴƎ ƭƛǎǘŜƴƛƴƎ ŀƴŘ ŀƴǎǿŜǊŜŘ ǎƻƳŜ ŦŀƴǘŀǎǝŎ ǉǳŜǎπ

ǝƻƴǎΦ ²Ŝ ǘƘŜƴ ŎƘƻǎŜ ŀ ŎƻƭƻǳǊ ǘƘŀǘ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ŜŀŎƘ ŦŜŜƭƛƴƎ ǘƻ ŎƻƭƻǳǊ ƻǳǊ ƛŎŜ 

ŎǊŜŀƳ ŎƻƴŜǎΗ  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IŀǇǇȅ 5ŜŀŦ !ǿŀǊŜƴŜǎǎ ²ŜŜƪΗ  

²Ŝ ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƘŜ ǿŜŜƪ ǿƛǘƘ ŀ ǿƘƻƭŜ-ǎŎƘƻƻƭ ŀǎǎŜƳōƭȅ ƭŜŘ ōȅ ƻǳǊ wt ǇǳǇƛƭǎΣ ǿƘƻ ŀŎǘŜŘ ƻǳǘ ŘƛũŜǊŜƴǘ 
ŘŜŀŦ ŀǿŀǊŜƴŜǎǎ ǎŎŜƴŀǊƛƻǎ ǘƻ ƘŜƭǇ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƘƛƴƪ ŀōƻǳǘ ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǝƻƴΣ ƛƴŎƭǳǎƛƻƴ ŀƴŘ Ƙƻǿ ǘƻ ǎǳǇπ
ǇƻǊǘ 5ŜŀŦ ǇŜƻǇƭŜ ƛƴ ŜǾŜǊȅŘŀȅ ǎƛǘǳŀǝƻƴǎΦ ¢ƘŜȅ ŘƛŘ ŀ ŦŀƴǘŀǎǝŎ Ƨƻō ŀƴŘ ǎƛƎƴŜŘκǎǇƻƪŜ ǎƻ ŎƻƴŬŘŜƴǘƭȅ 
ƛƴ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭΦ 

5ǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǿŜŜƪΣ ƘŜŀǊƛƴƎ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƭŜŀǊƴǘ ƴŜǿ ǇƭŀȅƎǊƻǳƴŘ ǎƛƎƴǎ ǎƻ ǘƘŜȅ Ŏŀƴ ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǘŜ ƳƻǊŜ 
Ŝŀǎƛƭȅ ǿƛǘƘ ǘƘŜƛǊ 5ŜŀŦ ŦǊƛŜƴŘǎ ŘǳǊƛƴƎ ōǊŜŀƪ ŀƴŘ ƭǳƴŎƘǝƳŜΦ Lƴ ŎƭŀǎǎΣ ǇǳǇƛƭǎ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǘŀƪƛƴƎ ǇŀǊǘ ƛƴ 
ŀŎǝǾƛǝŜǎ ŀōƻǳǘ ŀǎǎǳƳǇǝƻƴǎ ǇŜƻǇƭŜ ǎƻƳŜǝƳŜǎ ƳŀƪŜ ŀōƻǳǘ 5ŜŀŦ ǇŜƻǇƭŜΣ ŘƛǎŎǳǎǎƛƴƎ ǿƘŜǘƘŜǊ 
ǘƘŜȅ ŀǊŜ ǘǊǳŜ ƻǊ ŦŀƭǎŜ ŀƴŘ ǘŀƭƪƛƴƎ ŀōƻǳǘ ǿƘȅ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘƛƴƎ ŀƴŘ ƛƴŎƭǳǎƛƻƴ ƳŀǧŜǊΦ 

Lǘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ƭƻǾŜƭȅ ǘƻ ǎŜŜ ǎƻ ƳǳŎƘ ŜƴǘƘǳǎƛŀǎƳ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴΣ ǿƛǘƘ ƭƻǘǎ ƻŦ ǘƘƻǳƎƘǜǳƭ ǉǳŜǎǝƻƴǎΣ 
ǎƛƎƴƛƴƎΣ ŀƴŘ ǇƻǎƛǝǾŜ ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴǎ ǘŀƪƛƴƎ ǇƭŀŎŜ ŀŎǊƻǎǎ ǎŎƘƻƻƭΦ 

IŀǇǇȅ 5ŜŀŦ !ǿŀǊŜƴŜǎǎ ²ŜŜƪ ŦǊƻƳ ŀƭƭ ƻŦ ǳǎ ƛƴ ǘƘŜ wtΗ 



 

 

¸ŜŀǊ м DǊŜŀǘ CƛǊŜ ƻŦ [ƻƴŘƻƴ ǎǘǊŜŀƳ - ƭŀǎǘ ǿŜŜƪΣ ¸ŜŀǊ 

м ǘƻƻƪ ǇŀǊǘ ƛƴ ŀ ǾƛǊǘǳŀƭ ǎǘǊŜŀƳ ƻŦ ǘƘŜ DǊŜŀǘ CƛǊŜ ƻŦ 

[ƻƴŘƻƴΦ ¢ƘŜȅ ƘŀŘ ǘƘŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ƭƛǎǘŜƴ ǘƻ ǿƘŀǘ 

ƘŀŘ ƘŀǇǇŜƴŜŘ ŀƴŘ ŀƭǎƻ ŀǎƪ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ǘƻ ǘƘŜ ŜȄπ

ǇŜǊǘǎΗ  

.ǊŜŀƪŦŀǎǘ ŎƭǳōΥ ¢Ƙƛǎ ǿŜŜƪ ƛƴ .ǊŜŀƪŦŀǎǘ /ƭǳōΣ ǿŜ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ƳŀƪƛƴƎ ƴŜǿ ŦǊƛŜƴŘǎ 

ŀƴŘ ǇƭŀȅƛƴƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǘƻȅǎΦ ²Ŝ ƘŀǾŜ ǎŜŜƴ ƭƻǘǎ ƻŦ ƴŜǿ ŦǊƛŜƴŘǎƘƛǇǎ ōŜƛƴƎ ƳŀŘŜ 

ŀƴŘ ŀƭǎƻ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƘŀǾƛƴƎ Řƻǿƴ ǝƳŜ ƻƴ ǘƘŜ ōŜŀƴōŀƎǎΦ 



 

 

±ŀƴ DƻƎƘ Ŏƭŀǎǎ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŘƻƛƴƎ ƭƻǘǎ ƻŦ Ŧǳƴ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǊŜŎŜƴǘƭȅ ŦǊƻƳ ƳǳǎƛŎ 

ǘƻ ŎƻƳǇǳǝƴƎΦ ²Ŝ Ŏŀƴϥǘ ǿŀƛǘ ǘƻ ǎŜŜ ǿƘŀǘ ǿŜ ƎŜǘ ǳǇ ǘƻ ƴŜȄǘ ǿŜŜƪΗ  



 

 

 

 

aƛŎƘŀŜƭ - 9ƭƎŀǊ 

¢ƛǘƭŜΥ ¢ƘŜ ²ƻƭŦ ²ƛƭŘŜǊ 

!ǳǘƘƻǊΥ YŀǘƘŜǊƛƴŜ wǳƴŘŜƭƭ 

L ǿƻǳƭŘ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘ ǘƘƛǎ ōƻƻƪ ǘƻ ƻǘƘŜǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƘƻ ƭƛƪŜ ƛƳŀƎƛƴŀǝǾŜ ŀƴŘ ŀŘǾŜƴǘǳǊŜ    
ǎǘƻǊƛŜǎΦ L ƭƛƪŜ Ƙƻǿ ǘƘŜ ŀǳǘƘƻǊ ǎŜǘǎ ǘƘŜ ǎŎŜƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ǎǘƻǊȅ ŀƴŘ ǘƘŜ ŜƴŘƛƴƎΦ aȅ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ 
ŎƘŀǊŀŎǘŜǊǎ ŀǊŜ ǘƘŜ ǿƻƭǾŜǎΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ CŜƻΦ Lǘ ǿŀǎ ǿǊƛǧŜƴ ōȅ ǘƘŜ ǎŀƳŜ !ǳǘƘƻǊ ǘƘŀǘ ǿǊƻǘŜ 
¢ƘŜ 9ȄǇƭƻǊŜǊ ǎƻ ƛŦ ȅƻǳ ŜƴƧƻȅŜŘ ǘƘŀǘ ōƻƻƪΣ L ǘƘƛƴƪ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ƭƻǾŜ ǘƘƛǎ ƻƴŜ ǘƻƻΗ 



LǾȅ ƛƴ wƻŀƭŘ 5ŀƘƭ ǘƘƻǊƻǳƎƘƭȅ ŜƴƧƻȅŜŘ ƘŜǊ .ŀƴƪ IƻƭƛŘŀȅ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪΣ 
ƳŜŜǝƴƎ ƭƻǘǎ ƻŦ 

ŘƛũŜǊŜƴǘ ŀƴƛƳŀƭǎ ŀǘ ŀ ǊŜƭŀǝǾŜǎ  Ƴƛƴƛ ŦŀǊƳΦ {ƘŜ ǿŀǎ ƛƴǾƻƭǾŜŘ ƛƴ 
ŦŜŜŘƛƴƎ ŀƴŘ ŎǳŘŘƭƛƴƎ ǘƘŜƳ 

²Ŝ ŀǊŜ ǾŜǊȅ ǇǊƻǳŘ ƻŦ aƛƴƴƛŜ ǿƘƻ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ŀ ǎǇŜŎƛŀƭ 

ƳŜŘŀƭ ŦǊƻƳ ƘŜǊ ōƻȄƛƴƎ ŎƭŀǎǎΦ aƛƴƴƛŜ ǿŀǎ ŀǿŀǊŘŜŘ 

ƘŜǊ ƳŜŘŀƭ ŦƻǊ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ƴŜǿ ǎƪƛƭƭǎ ƭƛƪŜ ǎƪƛǇǇƛƴƎ ŀƴŘ 

ŘƻŘƎƛƴƎΦ ²Ŝƭƭ ŘƻƴŜ aƛƴƴƛŜΣ ƎǊŜŀǘ ƧƻōΗ  



 

 

 

 

 

 

 

bŜȄǘ ǿŜŜƪΣ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƛƴ ¸ŜŀǊ с ǿƛƭƭ ōŜ ǎƛǩƴƎ ǘƘŜƛǊ ƻŶŎƛŀƭ Y{н {!¢ǎ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘǎΦ ²Ŝ ǿƛƭƭ 

ōŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƘŜ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘ ǿŜŜƪ Ƨǳǎǘ ƭƛƪŜ ǘƘŜ ǇǊŜǾƛƻǳǎ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘ ǿŜŜƪǎΦ  

tƭŜŀǎŜ ŜƴǎǳǊŜ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ŎƻƳŜǎ ǘƻ ǎŎƘƻƻƭ ŀǘ уΥмлŀƳ Ǿƛŀ ǘƘŜ ǇƛŀȊȊŀ ŘƻƻǊ ǿƛǘƘ ŀ Ŧǳƭƭ ǿŀπ

ǘŜǊ ōƻǧƭŜ aƻƴŘŀȅ - ¢ƘǳǊǎŘŀȅ ƴŜȄǘ ǿŜŜƪΦ .ǊŜŀƪŦŀǎǘ Ŏƭǳō ƛǎ ǎǝƭƭ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŦƻǊ ǘƘƻǎŜ   

ŦŀƳƛƭƛŜǎ ǘƘŀǘ ǳǎŜ ƛǘΦ  

²Ŝ ǿƛƭƭ ōŜ ƎƛǾƛƴƎ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻŀǎǘ ŀƴŘ ƧǳƛŎŜ ǿƘŜƴ ǘƘŜȅ ŀǊǊƛǾŜ ƛƴ ǎŎƘƻƻƭ  ōǳǘ ǇƭŜŀǎŜ 

ŜƴǎǳǊŜ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ǎǝƭƭ Ŝŀǘǎ ǘƘŜƛǊ ǳǎǳŀƭ ōǊŜŀƪŦŀǎǘ ŀǘ ƘƻƳŜ ŜŀŎƘ ƳƻǊƴƛƴƎΦ  

 

¢ƘŜ {!¢ǎ ŀǊŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ŦǊƻƳ aƻƴŘŀȅ ǳƴǝƭ ¢ƘǳǊǎŘŀȅΣ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƛƭƭ ōŜ ŎƻƳƛƴƎ ǘƻ ǎŎƘƻƻƭ 

 ŀǘ ƴƻǊƳŀƭ ǝƳŜ ƻƴ CǊƛŘŀȅΦ 

 

LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀƴȅ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘǎΣ ǇƭŜŀǎŜ ǎǇŜŀƪ ǘƻ ŀ ƳŜƳōŜǊ ƻŦ ǘƘŜ 

 ̧ŜŀǊ с ǘŜŀƳΦϥ 



  

²Ŝ ƘŀŘ ŀ ǎǇŜŎƛŀƭ ŀǎǎŜƳōƭȅΣ ƭŜŘ ōȅ aƛǎǎ .ǊƻŀŘΣ ŀōƻǳǘ WǳƴƛƻǊ tŀǊƪǊǳƴΦ   

²Ŝ ƘŀǾŜ ǎƛƎƴŜŘ ǳǇ ǘƻ ōŜ ŀ tŀǊƪǊǳƴ tŀǊǘƴŜǊ {ŎƘƻƻƭΦ ²Ŝ ǿŜǊŜ ǾŜǊȅ ŜȄŎƛǘŜŘ ǘƻ ǘŜƭƭ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƭƭ 

ŀōƻǳǘ WǳƴƛƻǊ tŀǊƪǊǳƴ ŀƴŘ ǘƻ ƛƴǾƛǘŜ ǘƘŜƳ ǘƻ Ƨƻƛƴ ǳǎ ƛƴ ǘƘŜ WǳƴƛƻǊ tŀǊƪǊǳƴ ŀǘ wƻōŜǊǘǎ tŀǊƪ ƻƴ             

{ǳƴŘŀȅ мтǘƘ aŀȅΦ ²Ŝ ǿƻǳƭŘ ƭƻǾŜ ǘƻ ǎŜŜ ȅƻǳ ǘƘŜǊŜΗ  

¢ƻ ǊŜƎƛǎǘŜǊ ŦƻǊ ǇŀǊƪǊǳƴ Ǿƛǎƛǘ ǘƘƛǎ ǿŜōǎƛǘŜ ǿǿǿΦǇŀǊƪǊǳƴΦƻǊƎΦǳƪκǊŜƎƛǎǘŜǊΦ ¸ƻǳ ǿƛƭƭ  ǘƘŜƴ ōŜ ǎŜƴǘ ȅƻǳǊ 

ǾŜǊȅ ƻǿƴ ǇŀǊƪǊǳƴ ōŀǊŎƻŘŜΦ .ǊƛƴƎ ǘƘƛǎ ǿƛǘƘ ȅƻǳ ǘƻ ŜǾŜǊȅ ǇŀǊƪǊǳƴ ŜǾŜƴǘΦ /ƭƛŎƪ ƘŜǊŜ ǘƻ ǊŜƎƛǎǘŜǊΦ 

 

https://www.parkrun.org.uk/register/





