
 

 

 

Wake up those 

running shoes, find 

those old running 

clothes, and start 

training now!  

Only 6 months left!  

 

     

ãĈė Áûû ěìĂÏÙ нллн 

b¦¢wL¢Lhb .!{L/{ /[!{{9{ 

!Ŏǝƻƴ bŜǘǿƻǊƪΩǎ нлмп bǳǘǊƛǝƻƴ 
/ƭŀǎǎŜǎ ŀǊŜ ŀōƻǳǘ ǘƻ ōŜƎƛƴΦ  
.ŀǎŜŘ ŀǘ ǘƘŜ Dǳŀƭŀƭŀ CŀƳƛƭȅ 
wŜǎƻǳǊŎŜ /ŜƴǘŜǊ όƛƴ ǘƘŜ /ȅǇǊŜǎǎ 
±ƛƭƭŀƎŜΣ ŀōƻǾŜ ǘƘŜ tƘȅǎƛŎŀƭ DȅƳύΣ 
ŜŀŎƘ ǎŜǎǎƛƻƴ ƛǎ р ǿŜŜƪǎ ƭƻƴƎΣ ŦǊƻƳ 
рΥол-тΥол ƻƴ ¢ǳŜǎŘŀȅ ƴƛƎƘǘǎΦ 
{ǇŀƴƛǎƘ /ƭŀǎǎŜǎΥ  aŀȅ нл-Wǳƴ мт 
9ƴƎƭƛǎƘ /ƭŀǎǎŜǎΥ  Wǳƭȅ м-Wǳƭȅ нф 
¢ŜŜƴ /ƭŀǎǎŜǎΥ 5ŀǘŜǎ ǘƻ ōŜ 
ŘŜŎƛŘŜŘΦ 
¢ƻǇƛŎǎ ŎƻǾŜǊŜŘΥ 

¶ tǊŜǇŀǊŜ ŘŜƭƛŎƛƻǳǎ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ 
ǊŜŎƛǇŜǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ Ŝŀǎȅ ǘƻ ƳŀƪŜ 
ŀǘ ƘƻƳŜ 

¶ [ŜŀǊƴ Ƙƻǿ ǘƻ ŀŘŘ ƎƻƻŘ 
ƴǳǘǊƛǝƻƴ ǘƻ ȅƻǳǊ Řŀƛƭȅ ŘƛŜǘ 
ŀƴŘ Ƙƻǿ ǘƻ Ŏǳǘ ƻǳǘ 
ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ƴƻǘ ƎƻƻŘ 
ŦƻǊ ȅƻǳ 

¶ CƛƴŘ Ŏƻǎǘ ŜũŜŎǝǾŜ ǿŀȅǎ ǘƻ 
ǎǳǇǇƻǊǘ ƘŜŀƭǘƘȅ ŜŀǝƴƎ 

¶ [ŜŀǊƴ Ƙƻǿ ǘƻ ǊŜŀŘ ƴǳǘǊƛǝƻƴŀƭ 
ƭŀōŜƭǎ ŀƴŘ ŎƻƴǾŜǊǘ ƎǊŀƳǎ ƻŦ 
ǎǳƎŀǊ ƛƴǘƻ ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ 

LƴǎǘǊǳŎǘƻǊ !ƴƎŜƭŀ ¢ǊǳƳōŀǳŜǊ 
ό{ǇŀƴƛǎƘ /ƭŀǎǎŜǎύ ǿƛƭƭ ŎƻǾŜǊ ŀ 
ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǘƻǇƛŎǎΣ ŀƴŘ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ƛƴ 
ŜŀŎƘ ƭŜǎǎƻƴΦ  {ƛƎƴ ǳǇ ŀǘ !Ŏǝƻƴ 
bŜǘǿƻǊƪτууп-рпмп όWŀǾƛŜǊύ 

 
{ǳƳƳŜǊ Cǳƴ ŦƻǊ ǘƘŜ ƪƛŘǎ ōŜƛƴƎ tƭŀƴƴŜŘ ƴƻǿΗ  {ŜŜ tŀƎŜ н 

 

±ƻƭΦ нΣ Ір         !Ŏǝƻƴ bŜǘǿƻǊƪ CŀƳƛƭȅ wŜǎƻǳǊŎŜ /ŜƴǘŜǊǎ  [ƻŎŀǘŜŘ ƛƴ Dǳŀƭŀƭŀ ŀƴŘ tƻƛƴǘ !ǊŜƴŀ                aŀȅ нлмп 

 
aŀǊƪ ¸ƻǳǊ /ŀƭŜƴŘŀǊΗ 

 

 

{!¢¦w5!¸Σ  

h/¢h.9w му¢IΣ  

нлмп 
 

 

¢ƘŜ wƛǾŜǊ wǳƴ ŎƻƳŜǎ ǘƻ ǘƻǿƴΗ 

 

¢ƘŜ Dǳŀƭŀƭŀ wƛǾŜǊ wǳƴ ŀƴŘ /ƻŀǎǘŀƭ /ǊŜŀǝƻƴǎ .ǊǳƴŎƘΣ ŀǘ ǘƘŜ 

Dǳŀƭŀƭŀ !Ǌǘǎ /ŜƴǘŜǊΣ ƛǎ !Ŏǝƻƴ bŜǘǿƻǊƪΩǎ ƳŀƧƻǊ ŀƴƴǳŀƭ 

CǳƴŘǊŀƛǎŜǊΦ  [ŀǎǘ ȅŜŀǊ ƻǾŜǊ орл ǊǳƴƴŜǊǎ ŀƴŘ ǿŀƭƪŜǊǎ ƧƻƛƴŜŘ ƛƴ 

ǘƘŜ ŦǳƴΣ ŀ ƴŜǿ ǊŜŎƻǊŘΦ  {ƻΣ ƭŜǘǎ ƳŀƪŜ ƛǘ ŜǾŜƴ ōƛƎƎŜǊ ŀƴŘ ōŜǧŜǊ 

ŦƻǊ ǘƘŜ млǘƘ !ƴƴƛǾŜǊǎŀǊȅΗ 

 

¢ƘŜ ŜǾŜƴǘ ƛƴŎƭǳŘŜǎ ŀ млY ŀƴŘ рY wǳƴ ŀƴŘ ŀ рY Cǳƴ ²ŀƭƪΦ  

aŜŘŀƭǎ ŦƻǊ ǿƛƴƴŜǊǎ ƛƴ ŀƭƭ ŀƎŜ ŎŀǘŜƎƻǊƛŜǎ ƛƴ ǘƘŜ wǳƴǎΦ  {ǘǊƻƭƭŜǊǎ 

ŀƴŘ ƪƛŘǎ ǿŜƭŎƻƳŜ ƛƴ ǘƘŜ Cǳƴ ²ŀƭƪΣ ōǳǘ ƴƻ ǇŜǘǎ ǇƭŜŀǎŜΦ  .ǊǳƴŎƘ 

ƛǎ ǎŜǊǾŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ōŜŀǳǝŦǳƭ Dǳŀƭŀƭŀ !Ǌǘǎ !ǳŘƛǘƻǊƛǳƳ ŀƊŜǊ ǘƘŜ 

ǊŀŎŜǎΣ ǿƛǘƘ ǊǳƴƴŜǊǎ ŀƴŘ ǿŀƭƪŜǊǎ ǊŜŎŜƛǾƛƴƎ ŀ ŘƛǎŎƻǳƴǘΦ 

5ƻƴΩǘ ȅƻǳ 5ŀǊŜ aƛǎǎ ƛǘΗ 



b9² 
ΨW¦{¢ Chw YL5{Ω  

{¦aa9w twhDw!a 
 

bŜǿ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊΣ aŜƴŘƻŎƛƴƻ /ƻǳƴǘȅ 
wŜŎǊŜŀǝƻƴ ϧ tŀǊƪǎ 5ƛǎǘǊƛŎǘ ǿƛƭƭ ōŜ 
ǎǇƻƴǎƻǊƛƴƎ {ǳƳƳŜǊ /ŀƳǇ ƛƴ DǳŀƭŀƭŀΦ 
όtƻƛƴǘ !ǊŜƴŀ /ŀƳǇ ōŜƛƴƎ ŬƴŀƭƛȊŜŘ ǘƘƛǎ 
ƳƻƴǘƘύ  .ŀǎŜŘ ŀǘ !Ŏǝƻƴ bŜǘǿƻǊƪΩǎ 
ŦŀŎƛƭƛǘȅ ƛƴ DǳŀƭŀƭŀΣ ŎŀƳǇ ǿƛƭƭ ōŜ ŦƻǊ 
ƪƛŘǎ р ǘƻ мо ȅŜŀǊǎ ŀƴŘ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŦƻǊ 
Cǳƭƭ 5ŀȅ ŀƴŘ IŀƭŦ 5ŀȅ ǎŜǎǎƛƻƴǎΦ  
!ŎǝǾƛǝŜǎ ŀǊŜ ōŜƛƴƎ ŬƴŀƭƛȊŜŘ ƴƻǿΣ ŀƴŘ 
ŘŜǘŀƛƭǎ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ƭŀǘŜǊΦ 
 
5ŀǘŜǎΥ  WǳƴŜ но ǘƻ !ǳƎǳǎǘ уǘƘΣ 
aƻƴŘŀȅ ǘƘǊƻǳƎƘ CǊƛŘŀȅ 
¢ƛƳŜΥ  уΥпрŀƳτрΥмр Cǳƭƭ 5ŀȅ 
/ƻǎǘΥ  Ϸол Cǳƭƭ 5ŀȅΤ Ϸнл IŀƭŦ 5ŀȅ 

CǊƛŘŀȅ aƻǊƴƛƴƎ tŀǊŜƴǝƴƎ 
DǊƻǳǇ 

 

tŀǊŜƴǘǎΣ Ƨƻƛƴ ǳǎ ŦƻǊ ŀ ǊŜŀƭƭȅ ŦǳƴΣ 
ƛƴŦƻǊƳŀǝǾŜ ŀƴŘ ǎǳǇǇƻǊǝǾŜ н ƘƻǳǊǎ ƻƴ ŀ 
CǊƛŘŀȅ ƳƻǊƴƛƴƎΣ ммŀƳ-мǇƳΦ  CǊŜŜ 
ŎƘƛƭŘŎŀǊŜ ŀƴŘ ƭǳƴŎƘ ǇǊƻǾƛŘŜŘ όŘƻƴŀǝƻƴ 
ǊŜǉǳŜǎǘŜŘύΦ  ! ƴŜǿ ǘƻǇƛŎ ƛǎ ǇƛŎƪŜŘ ŜŀŎƘ 
ǿŜŜƪ ŀƴŘ 9ŀǊƭȅ /ƘƛƭŘƘƻƻŘ 9ŘǳŎŀǘƻǊΣ YƛƳ 
DƘŜȊȊƛΣ ŦŀŎƛƭƛǘŀǘŜǎ ǘƘŜ ƭƛǾŜƭȅ ŀƴŘ 
ƛƴŦƻǊƳŀǝǾŜ ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴǎ ōŀǎŜŘ ƻƴ ¢ǊƛǇƭŜ t 
tŀǊŜƴǝƴƎ ŎǳǊǊƛŎǳƭǳƳΦ  

¢ǳǘƻǊƛƴƎκaŜƴǘƻǊƛƴƎ ¦ǇŘŀǘŜΥ 
 

!ǎ ƻŦ aŀȅ млǘƘΣ  !Ŏǝƻƴ bŜǘǿƻǊƪ Ƙŀǎ у 
ŀŘǳƭǘǎ ǘǳǘƻǊƛƴƎκƳŜƴǘƻǊƛƴƎ мп ƪƛŘǎτŦƻǊ 
ŀǇǇǊƻȄƛƳŀǘŜƭȅ сл ƘƻǳǊǎ ǇŜǊ ƳƻƴǘƘ 

5ƻƴŀǝƻƴǎ wŜǉǳŜǎǘŜŘΗ 

!Ŏǝƻƴ bŜǘǿƻǊƪ ƛǎ ǎǝƭƭ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊ ŀ ǳǎŜŘ 
tƻƻƭ ¢ŀōƭŜ όƎƻƻŘ ŎƻƴŘƛǝƻƴύ ǘƻ ŀŘŘ ǘƻ ƛǘǎ 
¸ƻǳǘƘ ƻũŜǊƛƴƎǎ ŀǘ ǘƘŜ tƻƛƴǘ !ǊŜƴŀ Cw/Φ  
IŀǾƛƴƎ ŀ tƻƻƭ ¢ŀōƭŜ ǿƛƭƭ ƎǊŜŀǘƭȅ ŜƴƘŀƴŎŜ 
ǘƘŜ !ƊŜǊ {ŎƘƻƻƭ ǇǊƻƎǊŀƳ ŀƴŘ ƘŜƭǇ ƻǳǊ 
¸ƻǳǘƘΦ  tƭŜŀǎŜ Ŏŀƭƭ ǳǎ ƛŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ƻƴŜΣ ƻǊ 
ƪƴƻǿ ƻŦ ƻƴŜΗ  ууп-рпмо 

 

 

 

 
 

[9Dh wh.h¢L/{ w9¢¦wb Chw ¢I9 
{¦aa9wΗ  5ŀǘŜǎ ǘƻ ōŜ ŀƴƴƻǳƴŎŜŘ 
ǎƻƻƴΦ  LŦ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘΣ Ŏŀƭƭ CǊŀƴŎŜǎ  ŀǘ 
ууп-рпмо 

¦t/haLbD 9±9b¢{ Υ                                        
/ŀƭƭ ууп-рпмо   
aŀȅ нл-Wǳƴ мтΥ  bǳǘǊƛǝƻƴ .ŀǎƛŎǎ 
ƛƴ {ǇŀƴƛǎƘΦ  9ǾŜǊȅ ¢ǳŜǎŘŀȅΣ рΥол-
тΥол 
aŀȅ нтΥ  5ƛŀōŜǘŜǎ /ƭƛƴƛŎΦ  ²ƛǘƘ 
WŀŎƪƛŜ [ŀǇǇŜ ŀƴŘ ¢ǊƛǎƘ aƛƭƭŜǊΦ пΥол-
рΥол 

aŀȅ ом ϧ WǳƴŜ тΥ  .ƛǊǘƘ /ƭŀǎǎŜǎΦ  
{ŀǘǳǊŘŀȅ млŀƳ-нǇƳ ƛƴ tƻƛƴǘ !ǊŜƴŀΦ  
IŜƛŘƛ aŀǊǎƘŀƭƭΣ ƳƛŘǿƛŦŜΣ ǇǊŜǎŜƴǝƴƎΦ  
!ŘǾŀƴŎŜ ǎƛƎƴ-ǳǇ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ууп-рпмо 
ƻǊ ууп-оуом 
WǳƴŜ пǘƘΥ  Cǳƴ 5ŀȅ ŀǘ {Ŝŀ wŀƴŎƘτ
ǎƻŎŎŜǊΣ ŎǊŀƊǎ ŀƴŘ ŎƻƻƪƛŜǎΣ н-пǇƳ 
Wǳƭȅ м-нфΥ bǳǘǊƛǝƻƴ .ŀǎƛŎǎ ƛƴ 
9ƴƎƭƛǎƘΦ    9ǾŜǊȅ ¢ǳŜǎŘŀȅΣ рΥол-тΥол 

Wǳƭȅ ϧ !ǳƎǳǎǘ Υ  [ŜƎƻ wƻōƻǝŎǎ ƛƴ 
tƻƛƴǘ !ǊŜƴŀ ŀƴŘ DǳŀƭŀƭŀΦ  5ŀǘŜǎ ŀƴŘ 
ǝƳŜǎ ǘƻ ōŜ ŘŜŎƛŘŜŘΦ  /ƻǎǘ Ϸсл ǇŜǊ 
ŎƘƛƭŘ ŦƻǊ с ŎƭŀǎǎŜǎΦ  {ŎƘƻƭŀǊǎƘƛǇǎ 
ŀǾŀƛƭŀōƭŜΦ 
  

[ƛƪŜ ǳǎ ƻƴ CŀŎŜōƻƻƪΥ 
 

ǿǿǿΦŦŀŎŜōƻƻƪΦŎƻƳκǇŀƎŜǎκ!ŎǝƻƴbŜǘǿƻǊƪκмосфлтррфстунср 

!Ŏǝƻƴ bŜǘǿƻǊƪ ǎŜƴŘǎ ŀ I¦D9 
ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ ŀƭƭ ǘƘŜ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ 
ǾƻƭǳƴǘŜŜǊǎ ǿƘƻ ƳŀŘŜ ƻǳǊ ǘƘǊŜŜ 
.LD 9ǾŜƴǘǎΣ ! 5ŀȅ ŀǘ ǘƘŜ tŀǊƪΣ !ƴ 
9ƭŜƎŀƴǘ 5ƛƴƴŜǊ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜ {ǘŀǊǎ 
ŀƴŘ /ƛƴŎƻ ŘŜ aŀȅƻΣ ǎƻ ǎǳŎŎŜǎǎŦǳƭΦ  
²Ŝ ŎƻǳƭŘ ƴƻǘ ƘŀǾŜ ŘƻƴŜ ƛǘ 
ǿƛǘƘƻǳǘ ȅƻǳΗ 

LǎŀōŜƭ /ƘŀǾŜȊ 
aŀǊƛŀ wƛƻǎ 
bƻǊƳŀ aƻǊŀƭŜǎ 
{ƘŜǊǊȅ YƛǊōȅ 
!ƭƛŎŜ 5ƛŜŦŜƴōŀŎƘ 
wƻō 5ƛŜŦŜƴōŀŎƘ 
aŀǊƛŀƴƴŜ ¢ŀƴ 
DŜƻǊƎŜ IŀǊǘǿŜƭƭ 
¸ǾƻƴƴŜ /ƻǊōƛƴ 
tŀǳƭ tƭŀƪƻǎ 
aŀǊȅ aƻōŜǊǘ 
{ƘƛǊƭŜȅ aŀǊƪǎ 

{ǳǎŀƴ-aŀǊƛŜ IŀƎŜƴ 
¢ƻƳ 5ƻǊƴ 

!!/ /ƻŀƭƛǝƻƴ ¸ƻǳǘƘ 
wƻǎǎ ²ƻƻŘǿŀǊŘΣ /ƘŜŦ 
{ǳȊŀƴƴŜ CǊŜŘŜǊƛŎƪǎƻƴ 
Wǳƭƛŀ {ǘȅǎƪŀƭ 
wƛƻ ²ƻƻŘǿŀǊŘ 
wƻȄŀƴƴŜ /ƭŀƅƛƴ 
.ƻō /ƭŀƅƛƴ 
Wƻƴ IŀƴŘŜƭ 

tƻƭƭȅ IǳǘŎƘŜǎƻƴ 
[ƛƴƎ-¸Ŝƴ WƻƴŜǎ 
[ƛǎŀ YǊƛǘȊ 

¢ƻƳ ϧ wŜƴŀ 5ƻǊƴ 
!ƴŀ !ǊŀƳōǳƭŀ 
!ƭǾŀǊƻ .ƻƭŀƴƻǎ 
tŀǘǊƛŎƪ /ƻǊŘǊŜȅ 
YŀǊƭŀ wƻƧŀǎ 
WƻǎƘ aƛƭƭŜǊ 
IŀǊǊƛŜǘ hŘŜƴ 

!ƴŘΣ ƴƻǘ ŦƻǊƎŜǩƴƎ ƻǳǊ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ {ǘŀũ 
aŜƳōŜǊǎΣ ǿƘƻ ŀƭƭ ǿƻǊƪŜŘ ǎƻ ƘŀǊŘΗ 

 

5L!.9¢9{ ²ƻǊƪǎƘƻǇ 

¢ǳŜǎŘŀȅ aŀȅ нтǘƘΣ пΥол-рΥол ŀǘ 
!Ŏǝƻƴ bŜǘǿƻǊƪ ƛƴ DǳŀƭŀƭŀΦ  w/a{ 
5ƛŀōŜǘŜǎ ŀƴŘ IȅǇŜǊǘŜƴǎƛƻƴ 
9ŘǳŎŀǘƻǊǎΣ WŀŎƪƛŜ [ŀǇǇŜΣ wbΣ  ŀƴŘ 
¢ǊƛǎƘ aƛƭƭŜǊΣ wbΣ  ǿƛƭƭ ǇǊŜǎŜƴǘ 
ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ƻƴ 5ƛŀōŜǘŜǎ ǇǊŜǾŜƴǝƻƴ 
ŀƴŘ ƳŀƴŀƎŜƳŜƴǘΦ  CǊŜŜ 9ǾŜƴǘΣ ƻǇŜƴ 
ǘƻ ŜǾŜǊȅƻƴŜΦ 

http://www.facebook.com/pages/Action-Network/136907559678265
http://www.google.com/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=QanOc4elti2_UM&tbnid=fTKCrFX9aTbCVM&ved=0CAgQjRw&url=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2F&ei=QKByU6quHcLBoASZkYGgAQ&psig=AFQjCNFqRoGnR7cNiVuRH2QGbp2Kp8LXGw&ust=1400107456540397



