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M o n t c a l m  M i l e
˴̈́̎̋̓ ̔ ̏ ˲ ̏́̄ ˩̄ˍ ˓ ːː ̎ ̍̂̅̒̓̕ ́ ̒̅ ̏ ̎ ̔ ̈̅ ̗ ̙́ˍ 

̗̅ ̖̈́̅ ̓̏̍̅ ̌̅̆̔ ̖̏̅̒ ̆̒̏̍ ̌́̓̔ ̙̅́̒˛ ˩ ̈̏̐̅ ˩ 

̓̅̑̅̎̃̅̄̕ ̔̈̅ ̎̍̂̅̒̓̕ˍ ̏̈ ̗̅̌̌ˌ ˡ̌̓̏ ̔̈́̎̋̓ ̔̏ 

˴̙̒̏̐̈ ˤ̅̐̏̔ˍ ˒ːː ̍̅̄́̌̓ ́̒̅ ́̌̓̏ ̏̎ ̔̈̅ ̗̙́˛ 

̗̉̔̈ ̔̈̅ ̒̅̍́̉̎̄̅̒ ̆̒̏̍ ̌́̓̔ ̙̅́̒ˍ ̗̅ ̓̈̏̌̄̕ 

̖̈́̅ ̙̐̌̅̎̔ˍ ̗̅Ν̌̌ ̓̅̅ˌ ˴̈̉̓ ̙̅́̒ ̔̈̅ ̒́̃̅ ̉̓ ̏̎ 

˳̙́̔̒̄́̕ˍ ̙̃̏̉̎̃̉̄̅̎̔́̌̌ˍ ̓̏ ̉̓ ̔̈̅ ˔̔̈ˌ 

˨̅̒̅ ̉̓ ́ ̒̅̃́̐ ̏̆ ̔̈̅ ̖̐̒̅̉̏̓̕ ̒́̃̅ˌ ˬ́̓̔ ̙̅́̒ˍ 

̄̅̓̐̉̔̅ ̔̈̅ ̌́̒̇̅ ̎̍̂̅̒̓̕ˍ ̒̅̇̉̓̔̒́̔̉̏̎ ́̎̄ ̔̈̅ 

̓̔́̒̔̉̎̇ ́ ̒̅́ ̗ ̅̎̔ ̓ ̙̍̏̏̔̈̌ˌ ˷ ̅ ̕ ̓̅̄ ̃ ̅̌̌ ̐ ̈̏̎̅̓ 

̗̈̉̃̈ ̈̅̌̐̅̄ ̔̈̅ ˒ ̅̎̄̓ ̃̏̍̍̎̉̃́̔̅̕ˌ ˷̅ ́̒̅ 

̃̏̎̓̉̄̅̒̉̎̇ ̉̎̃̌̄̉̎̇̕ ̗́̌̋̉̅ˎ̔́̌̋̉̅̓ ̔̈̉̓ ̙̅́̒ˌ ˷̅ 

̓̈̏̌̄̕ ̂ ̅ ̉ ̎ ̇ ̏̏̄ ̓ ̈́̐̅ ̆ ̏̒ ̌ ́̒̇̅̒ ̎ ̍̂̅̒̓̕ ̗ ̉̔̈ 

́ ̃̏̐̌̅̕ ̏̆ ̗̔̅́̋̓ˍ ́̎̄ ̔̈̅̒̅ ̙̍́ ̂̅ ̙̐̌̅̎̔ 

̍̏̒̅ ̒̎̎̅̒̓̕ ̔̈̉̓ ̙̅́̒ˌ

˷̅ ̓̒̅̕ ̈́̄ ̍̃̈̕ ̈̅̌̐ ̌́̓̔ ̙̅́̒˛ ̔̈̅ ̈̅̌̐ ̗́̓ 

̙̃̅̒̔́̉̎̌ ́̐̐̒̅̃̉́̔̅̄ˀ ˨̅̒̅ ̉̓ ́ ̗̂̒̅́̋̄̏̎ ̏̆ 

̗̈̏ ̄̉̄ ̗̈́̔ ̆̏̒ ̌́̓̔ ̙̅́̒Ν̓ ̒̎̕˚

˳̔́̒̔˚ ˈ˪̌̉̅̕ ̗̉̌̌ ̂̅ ́̔ ̔̈̅ ̓̔́̒̔ ́̎ ̎̏̏̎ˌ ˴̙̒ ̔̏ ̇̅̔ 
̔̈̅̒̅ ̗̂̅̔̅̅̎ ˑ˒˚ˑ˕ ́̎̄ ˑ˒˚˓ːˉ
ˎ̒̅̇̉̓̔̒́̔̉̏̎ˍ ˨̅̉̄̉ ̔̅˲̉̅̌̅ˎ˫́̒̋̏̓̋̉
ˎ̒̅̇̉̓̔̒́̔̉̏̎ ̓̂̕ˍ ˫́̔̉̅ ˫́̒̋̏̓̋̉
ˎ̒̅̇̉̓̔̒́̔̉̏̎ ́̎̄ ̒̅̇̉̓̔̒́̔̉̏̎ ̃̏̏̒̄̉̎́̔̏̒ˍ ˪̌̉̅̕ 
ˣ̎̎̉̎̇̈́̍̕
ˎ̒̅̇̉̓̔̒́̔̉̏̎ˍ ˪̉̍ ˣ̎̎̉̎̇̈́̍̕
ˎ̙̍̏̎̅ˍ ˴̙̒́̃̅ ˣ̒̏̓̓ˎˢ́̋̅̒
ˎ̃̌̉̐̂̏́̒̄ˍ ˤ̖́̅ ˢ̗̒̒̏̓̕
ˎ̃̌̉̐̂̏́̒̄ˍ ˭́̔̔ ˫́̒̋̏̓̋̉
ˎ̓̔́̒̔̅̒ˍ ˢ̒̉́̎ ˫̙̉̅̌
ˎ̐̈̏̔̏̇̒́̐̈̅̒ˍ ˥̌̌̉̅ ˢ̅̒̂̅̕
ˎ̓̔́̒̔ ̐̒̅̐ˍ ˤ̖́̅ ˮ́̔́̌̅

˦̉̎̉̓̈˚ ˈ˴̈̅ ̒́̃̅ ̗̉̌̌ ̓̔́̒̔ ́̔ ˑ˚˔˕ˍ ̓̏ ̇̅̔ ̔̈̅̒̅ 
̗̂̅̔̅̅̎ ˑ ́̎̄ ˑ˚˓ːˍ ̄̅̐̅̎̄̉̎̇ ̗̈́̔ ̙̏̕ ̖̈́̅ ̔̏ ̄̏ 
́̎̄ ̗̈̏ ̙̏̕ ̙̍́ ̖̈́̅ ̔̏ ̓̅̅ˌ ˳̏̍̅ ̙̅́̒̌ ̂̉̒̄̓ ̗̉̌̌ 
̂̅ ́̔ ̔̈̅ ̆̉̎̉̓̈ ́̔ ̎̏̏̎ˌˉ

ˎ˴̉̃ ̓̈̅̅̔ˍ ˧̅̏̒̇̅ ˢ̗̒̏̎
ˎ˴̉̃ ̓̈̅̅̔ˍ ˴̉̍ ˭̙́̌́̎̅
ˎ̗̓̔̏̐́̔̃̈ˍ ˢ̒̉́̎ ˫̙̅̉̌
ˎ̈́̎̄ ̏̔̕ ̖̅̎̅̌̏̐̅̓ˍ ˬ̉̎̄́ ˳̈̅̒̍́̎

ˎ̈́̎̄ ̏̔̕ ̖̅̎̅̌̏̐̅̓ˍ ˪̉̌̌ ˣ̎̎̉̎̇̈́̍̕
ˎ̐́̓̓ ̏̔̕ ̍̅̄́̌̓ˍ ˲̏̓̅ ˨̙́̅̓
ˎ̐́̓̓ ̏̔̕ ̍̅̄́̌̓ˍ ˲̏̓̅Ν̓ ̋̉̄̓
ˎ̃̏̌̌̅̃̔ ̎̍̂̅̒̓̕ ˈ̖̅̎̅̌̏̐̅̓ˉˍ ˬ̉̎̄́ ˣ̎̎̉̎̇̈́̍̕
ˎ̃̏̌̌̅̃̔ ̎̍̂̅̒̓̕ ˈ̖̅̎̅̌̏̐̅̓ˉˍ ˫̙́̔̈ ˲̗̔̋̏̓̋̉̕
ˎ̃̌̏̃̋ˍ ˷́̌̔̅̒ ˴̈̏̒̎
ˎ̐̓̈̅̒̕ ˑˍ ˭́̔̔ ˫̗́̒̋̏̓̋̉
ˎ̐̓̈̅̒̕ ˒ˍ ˪̉̍ ˣ̎̎̉̎̇̈́̍̕
ˎ̆̉̎̉̓̈ ̌̉̎̅ ̃̏̏̒̄̉̎́̔̏̒ ́̎̄ ̂́̎̄̉̔ ̃̏̎̔̒̏̌ˍ ˤ̖́̅ 
˲̗̔̋̏̓̋̉̕

˴̈̅̒̅ ̉̓ ̙̐̌̅̎̔ ̔̏ ̄̏ˍ ̂̔̕ ̙̆̏̒̔̎́̔̅̌̕ ̉̔ ̈́̐̐̅̎̓ 

̙̑̉̃̋̌̕ˌ ˩̎ ́ ̗̆̅ ̗̅̅̋̓ ˩ ̗̉̌̌ ̂̅ ̓̅̎̄̉̎̇ ̏̔̕ 

̅̍́̉̌̓ˍ ̓̏ ̉̆ ̙̏̕ ̃́̎ ̖̏̌̎̔̅̅̒̕ ́̇́̉̎ˍ ̉̔ ̗̉̌̌ ̂̅ 

́̐̐̒̅̃̉́̔̅̄ˀ 



O t t a w a  M a r a t h o n

James
42.2

Ο˨̅̒̅Ν̓ ̙̏̒̕ ̖̅̇̅̔́̒̉́̎ ̏̍̅̌̅̔˛ ̉̔ ̄̏̅̓̎Ν̔ ̌̏̏̋ 

̓̏ ̇ ̏̏̄ˀΠ ̓ ̐̏̋̅ ̔ ̈̅ ̗ ́̉̔̒̅̓̓ ̉ ̎ ̔ ̈̅ ̄ ̉̎̅̒ ̏ ̔̓̉̄̅̕ 

̏̆ ˯̇̄̅̎̓̂̒̇̕ˌ ˬ̉̎̄́ ́̎̄ ˪̌̉̅̕ ́̎̄ ˩ ̈́̄ ̊̓̔̕ 

̍̅̔ ̐̕ ̗̉̔̈ ˪̉̍ ̗̈̏ ̈́̄ ̊̓̔̕ ̃̏̍̅ ̆̒̏̍ ˩̔̈́̃́ˌ 

˷̅ ́̒̅ ̏̎ ̏̒̕ ̗̙́ ̔̏ ˯̗̔̔́́ ̆̏̒ ́ ̍́̒́̔̈̏̎ˌ

˹̏̕ ̗̋̎̏ ̔̈̅ ̒́̃̅ ̓̔́̒̔ ̉̓ ̃̌̏̓̅ ̗̈̅̎ ́̔̈̌̅̔̅̓ 

̓̔́̎̄ ̗̈̉̌̅ ̈̏̌̄̉̎̇ ̔̈̅̉̒ ˧˰˳ ̗̓̔̏̐́̔̃̈̅̓ ̏̎ 

̔̈̅̉̒ ̈̅́̄̓ˌ ˴̈̅ ̒̎̎̅̒̕ ̘̎̅̔ ̔̏ ̍̅ ̉̓ ̗̏̒̋̉̎̇ 

̏̎ ́ ˧˰˳ ̍̅̓̓́̇̅ˍ ́̓̋̉̎̇ ̉̆ ̈̅ ̉̓ ̉̎̄̏̏̒̓ ̗̎̏ˌ 

˭̉̎̅ ̗̏̒̋̅̄ ̇̒̅́̔ ̘̅̃̅̐̔ ̔̈́̔ ̗̈̉̌̅ ̃̈́̎̇̉̎̇ 

̍̏̄̅̓ˍ ˩ ̔̒̎̅̄̕ ̉̔ ̏̆̆ˌ Ο˷̗̏ˀ ˭̉̌̅ ̖̓̅̅̎ ̉̓ ̔́̋̉̎̇ 

́ ̗̈̉̌̅ˀΠ ˩̔ ̔̏̏̋ ˓˕ ̍̉̎̔̅̓̕ ̂̅̆̏̒̅ ˩ ̆̉̇̒̅̕ ̉̔ ̏̔̕ 

́̎̄ ̔̒̎̅̄̕ ̔̈̅ ̗́̔̃̈ ̂́̃̋ ̏̎ˌ

˦̙̏̒̔̎́̔̅̌̕ˍ ̔̈̅̒̅ ́̒̅ ̐́̃̉̎̇ ̂̎̎̉̅̓̕ˌ ˴̙̈̅ ̗̅́̒ 

̐̉̎̋ ̒́̂̂̉̔ ̅́̒̓ ́̎̄ ̈̏̌̄ ́ ̓̉̇̎ ̆̏̒ ́ ̐̒̅̄̉̃̔̅̄ 

̐́̃̅ˌ ˴̈̅ ̇̒̏̐̕ ̒̎̓̕ ̆̏̒ ˑː ̍̉̎̔̅̓̕ ́̎̄ ̔̈̅̎ 

̗́̌̋̓ ̆̏̒ ˑ ̍̉̎̔̅̕ˌ ˩ ̗̋̎̅ ˩ ̗́̓ ̉̎ ̔̒̏̂̌̅̕ ̗̈̅̎ 

̔̈̅ ˕˚ːː ̙̂̎̎̕ ̗̅̎̔ ̙̂ ̍̅ˌ ˤ̖́̉̄ ˣ̙̈̅̒̉̏̔̕ ̗́̓ 

̉̎ ̔̈̅ ̒́̃̅ ̔̏̏ˌ ˩ ̂̅̔ ̈̅ ̄̉̄̎Ν̔ ̗̆̏̌̌̏ ́ ̙̂̎̎̕ˌ

ˣ́̃́̐̈̏̎̏̓̕ ̃̒̎̃̈̕ˀ ˴̈̏̓́̎̄̓̕ ̏̆ ̐́̐̅̒ ̃̐̓̕ 

̖̃̏̅̒ ̔̈̅ ̓̔̒̅̅̔ˌ ˡ ̔̒̃̋̕ ̒̏̌̌̓ ̙̂ ̆̌́̔̔̅̎̉̎̇ ̔̈̏̓̅ 

̙̅̍̐̔ ˧́̔̏̒́̄̅ ̃̐̓̕ˌ ˴̈̉̓ ̉̓ ˣ́̎́̄́ˀ ˦̏̒ ̃̌̅́̎ 

̐̕ˍ ̙̈̏̃̋̅ˎ̓̔̉̃̋ˎ̗̉̅̌̄̉̎̇ ̋̉̄̓ ̓̌́̐ ̔̈̅ ̃̐̓̕ ̔̏ 

̔̈̅ ̓̉̄̅ ̏̆ ̔̈̅ ̒̏́̄ˌ ˩̔ ̉̓ ̙̆̎̎̕ ̗̈́̔ ̙̏̕ ̎̏̔̉̃̅ 

́̎̄ ̄̏̎Ν̔ ̎̏̔̉̃̅ ̄̒̉̎̇̕ ́ ̒́̃̅ˌ ˡ ̍̉̌̅ ̆̒̏̍ 

̔̈̅ ̅̎̄ˍ ˩ ̗́̓ ̘̎̅̔ ̔̏ ́̎ ˯̗̔̔́́ ̖̎́̔̉̅ˍ ́̎̄ ˩ 

́̓̋̅̄ ̉̆ ̔̈́̔ ̂̉̌̄̉̎̇̕ ̗̅ ̐́̓̓̅̄ ̅́̒̌̉̅̒ ̗́̓ ̔̈̅ 

˰́̒̌̉́̍̅̎̔ˌ ˨̅ ̗́̓ ̓̉̌̅̎̔ ̆̏̒ ́ ̗̆̅ ̍̉̎̔̅̓̕ˌ ˨̅ 

̔̈̅̎ ̒̅̓̐̏̎̄̅̄ ̔̈́̔ ̗̅ ̐́̓̓̅̄ ˰́̒̌̉́̍̅̎̔ ̎̅́̒ 

̔̈̅ ̓̔́̒̔ˍ ́̔ ̔̈̅ ˒˫ˌ ˴̈̅ ̓̔̏̎̅ˍ ̃̏̐̐̅̒ˎ̒̏̏̆̅̄ 

̘̃̏̍̐̌̅ ̓̉̔̓ ̏̎ ́ ̈̉̌̌ ̉̓ ̅̎̏̒̍̏̓̕ ́̎̄ ̓̔̒̅̔̃̈̅̓ 

̆̏̒ ̂̌̏̃̋̓ˀ ˩ ̍̉̓̓̅̄ ̉̔ˀ

ˬ̉̎̄́ˍ ̏̒̕ ̃̏́̃̈ˍ ̓̎́̐̐̅̄ ̐̉̃̔̒̅̓̕ ̗̈̅̎ ̗̅ 

̗̅̎̔ ̙̂ ̔̈̅ ˑ˓ ̍̉̌̅ ̍́̒̋ˍ ̘̅̃̓̅̕ ̍̅ˍ ̔̈̅ ˒ˑ 

̋̉̌̏̍̅̔̅̒ ̍́̒̋ˌ ˴̈̅ ̍́̒́̔̈̏̎ ̈́̓ ˔˒ ̏̆ ̔̈̅̍ˍ 

́̎̄ ̙̏̕ ̗̋̎̏ ̙̏̕ ́̒̅ ̉̎ ̔̒̏̂̌̅̕ ̗̈̅̎ ̙̔̈̅ ̔́̋̅ 

̌̏̎̇̅̒ ́̎̄ ̌̏̎̇̅̒ ̔̏ ̖́̒̒̉̅ˀ ˡ ̒̎̎̅̒̕ ̓̔̅̐̐̅̄ 

̏̔̕ ́ ̔ ̔ ̈̅ ˒ ˑ˫ ́ ̎̄ ́ ̓̋̅̄ ˬ ̉̎̄́ ̉ ̆ ̓ ̈̅ ̈ ́̄ ́  ̃ ̅̌̌ 

̐̈̏̎̅ˍ ̈̅ ̎̅̅̄̅̄ ̔̏ ̃́̌̌ ̈̉̓ ̓̉̓̔̅̒ˌ ˥́̒̌̉̅̒ ́̎ 

̖́̉́̎ ̖̉̓̉̔̏̒ ́̌̓̏ ́̐̐̒̏́̃̈̅̄ ˬ̉̎̄́ˌ ˴̈̅ ̖̅̅̎̉̎̇ 

̂̅̆̏̒̅ˍ ̗̅ ̗̅̒̅ ̏̎ ̏̒̕ ̗̙́ ̔̏ ̅́̔ˌ ˴̈̒̅̅ ̗̃̒̏̓ 

̓́̔ ̉ ̎ ́  ̔ ̒̅̅ ̓ ̗̑́̋̉̎̇̕ ̆ ̙̒́̎̔̉̃́̌̌ ̆ ̏̒ ̆ ̏̏̄ˌ ˬ ̉̎̄́ 

̄̉̄̎Ν̔ ̖̐̒̏̉̄̅ ̙́̎ˍ ́̎̄ ̏̎̅ ́̔̔́̃̋̅̄ˀ

˯̈ˍ ́ ̎̄ ˩  ̎ ̖̅̅̒ ̇ ̏ ̂ ̙ ˪ ́̍̅̓ˌ ˩  ̓ ̉̇̎̅̄ ̕ ̐ ̆ ̏̒ ̔ ̈̅ 

̒́̃̅ ̗̉̔̈ ̔̈́̔ ́̐̐̅̌̌́̔̉̏̎ˌ ˴̗̏ ˪̉̍ ˣ̓ ̃̏̎̆̓̅̓̕ 

̈̅̌̐̅̒̓ ̖̇̉̉̎̇ ̏̔̕ ̎̍̂̅̒̓̕ˌ Ο˷̙́ ̔̏ ̇̏ ˪́̍̅̓ˀΠ 

̓̏̍̅ ̏ ̎̅ ̙ ̅̌̌̅̄ˍ ̌̏̏̋̉̎̇ ́ ̔ ̍ ̅ˌ ˥ ̖̙̅̒̏̎̅ ̅ ̎̔̅̒̉̎̇ 

̔̈̅ ̗̅̅̋̅̎̄ ̏̆ 

̒́̃̅̓ˍ ̔̈̅ ˒˫ˍ 

˕˫ˍ ˑː˫ˍ ̈́̌̆ˍ 

́̎̄ ̍́̒́̔̈̏̎ˍ 

́̎̄ ̔̈̅̒̅ ̗̅̒̅ 

˓˖ˍːːː ̏̆ ̔̈̅̍ˍ 

̈́̄ ̔̈̅̉̒ ̎́̍̅ 

̐̒̉̎̔̅̄ ̏̎ ̔̈̅ ̎̍̂̅̒̕ˌ ˩ ̖̙̅̅̎̔́̌̌̕ ̇̏̔ ̓̅̄̕ ̔̏ 

̔̈̅ ́̔̔̅̎̔̉̏̎ ́̎̄ ̓̍̉̌̅̄ˌ

Jim
Circle of Doom

˴̈̅ ̎̉̇̈̔ ̂̅̆̏̒̅ˍ ˭̏̍ ̌̏̏̋̅̄ ̐̕ ̆̒̏̍ ̔̈̅ ̖̅̅̎̔ 

̇̉̄̅̕ˍ ́̎̄ ́̄̊̓̔̅̄̕ ̈̅̒ ̒̅́̄̉̎̇ ̇̌́̓̓̅̓˚ Ο˴̈̅ 

̌́̓̔ ̂̒̉̄̇̅ ̉̓ ̓̐̐̏̓̅̄̕ ̔̏ ̂̅ ̔̈̅ ̈́̒̄̅̓̔ ̃̌̉̍̂ˌΠ 

Ο˳̒̅̕ ̉̔ ̉̓ˀΠ ̗̅ ̒̅̐̌̉̅̄ˌ ˦̗̏̒̅̓̈́̄̏̉̎̇ˀ

˰̏̎̔ ̄̕ ˨̅̒̏̎ ̉̓ ˣ́̎́̄̉́̎ ̆̏̒ ˣ̉̒̃̌̅ ̏̆ ˤ̏̏̍ˌ 

˴̈̉̓ ̗̏̌̄̕ ̖̈́̅ ̂̅̅̎ ̗̋̎̏̎ ̈́̄ ̗̅ ̒̅́̄ ̔̈̅ 

̖̅̅̎̔ ̇̉̄̅̕ˌ ˡ̌̓̏ˍ ̉̔ ̉̓ ́ ̆̉̇̒̅̕ ̏̆ ̅̉̇̈̔ˍ ̎̏̔ 

́ ̃̉̒̃̌̅ˍ ́̃̃̏̒̄̉̎̇ ̔̏ ˤ́̄ˌ ˩̔ ̂̅̇̉̎̓ ́̔ ̍̉̌̅ 

˒ːˌ ˪̌̉̅̕ ̃̌́̉̍̓ ˒ˑˌ ˭̙́̂̅ˍ ̂̔̕ ̔̅̌̌ ̔̈́̔ ̔̏ ̔̈̅ 

̐́̃̅ ̆̌́̔ˎ̌̉̎̅ ̏̎ ̙̍ ˧˰˳ˌ ˤ̅̕ ̔̏ ̏̒̕ ̅̎̄̏̒̐̈̉̎ 

̓̏́̋̅̄ ̓̔́̔̅ˍ ̎̏ ̃̏̎̓̅̎̓̓̕ ̃́̎ ̂̅ ̒̅́̃̈̅̄ 

̒̅̇́̒̄̉̎̇ ̔̈̅ ̔̒̅̕ ̙̐̒̏̐̅̒̔ ̏̆ ̔̈̉̓ ́̒̃̈̉̔̅̃̔̒́̌̕ 

̆̅́̔̒̅̕ˌ



2 1 s t  K e y B a n k  V e r m o n t  C i t y  M a r a t h o n  &  M a r a t h o n  R e l a y
Team Results
˖˔   ˗ ˓˚˒˓˚˒˘  ˗˚˔˖ ˴̉̃̏̔̈̎̄̅̒̕  ˤ̖́̉̄ ˢ̗̒̒̏̓̕ˍ ˣ́̐̔́̉̎

Individual Results
˰̌́̃̅  ˤ̖̉ˏ˴̏̔   ˤ̖̉   ˑː̍̉̌̅  ˨́̌̆̍́̒ ˒ː̍̉̌̅      ˮ̅̔̔̉̍̅ ˰́̃̅  ˧̎̔̉̍̅̕  ˮ́̍̅                     ˡ̇̅ ˧ ˢ̉̂˂ ˣ̙̉̔ˏ̓̔́̔̅              
˔˘   ˑ˔ˏˑ˖˔  ˭˒˕˒˙ ˑ˚ː˕˚˕˓ ˑ˚˒˖˚˕˕ ˒˚ˑ˔˚ː˔     ˒˚˕˔˚˒˖  ˖˚˔ː ˒˚˕˔˚˒˗  ˪̙́ ˷̅̌̌̓                 ˒˙ ˭ ˒˕˓˓ ˴̉̃̏̎̄̅̒̏̇́ ˮ˹
˕˙˕   ˗˙ˏ˒˒˔   ˭˔ː˔˔ ˑ˚˒˒˚ː˒ ˑ˚˔˗˚˒˖ ˒˚˔˖˚ː˕     ˓˚˔˔˚˓ː  ˘˚˓˔ ˓˚˔˕˚ː˘  ˭̉̃̈́̅̌ ˧̙̒́̎̅            ˔ː ˭ ˒˕˓˔ ˴̉̃̏̎̄̅̒̏̇́ ˮ˹
ˑˑːˑ  ˑ˓˒ˏ˒˒˘   ˭˓˕˓˙ ˑ˚˒˕˚˒ˑ ˑ˚˕˓˚˒˖ ˓˚ːˑ˚ː˕     ˔˚ː˖˚ː˓  ˙˚˒˔ ˔˚ː˖˚˕˖  ˤ̖́̅ ˮ́̔́̌̅               ˓˙ ˭ ˒ː˔˗ ˴̉̃̏̎̄̅̒̏̇́ ˮ

O t t a w a  M a r a t h o n

ˤ̖́̉̄ ˣ̙̈̅̒̉̏̔̕  ˒˚ˑ˓˚˒˒
˪̉̍ ˣ̎̎̉̎̇̈́̍̕ ˓˚˔˕˚ː˖
˪̌̉̅̕ ˣ̎̎̉̎̇̈́̍̕ ˔˚˓˖˚˒ː
˪̉̍ ˣ̎̎̉̎̇̈́̍̕ ˳̒ˌ  ˕˚ˑ˘˚ˑ˒

Julie
Lessons

˳̏̍̅ ̙̓́ Ο˴̈̅ ˷́̌̌Π ̌̏̏̍̓ ́̒̏̎̄̕ ̍̉̌̅ ˒ː ̏̆ 

̔̈̅ ̍́̒́̔̈̏̎ˍ ̂̒̇̅̏̎̉̎̇̕ ̏̔̕ ̏̆ ̔̈̅ ́̓̐̈́̌̔ ̔̏ 

̖̇̉̅ ̙̏̕ ̓̏̍̅̔̈̉̎̇ ̔̏ ̓̔̒̇̇̌̅̕ ́̇́̉̎̓̔ˌ  ˭̙ ̆̉̒̓̔ 

̍́̒́̔̈̏̎ ̘̅̐̅̒̉̅̎̃̅ ̙̔̏̔́̌̌ ̄̅̆̉̅̓ ̔̈́̔ˌ  ˩ wish ˩ 

̃̏̌̄̕ ̙̓́ ̍̉̌̅ ˒ː ̗́̓ ̔̈́̔ ̆̏̒̍̉̄́̂̌̅ ̐̏̉̎̔ ̆̏̒ 

̍̅˛ ˩̎̓̔̅́̄ˍ ˩ ̈̉̔ ̉̔ ́̔ ̍̉̌̅ ˑ˔ˌ

ˬ̅̓̓̏̎̓ ̌̅́̒̎̅̄˚  

ˑˌ  ˤ̏̎Ν̔ ̙̔̒ ̙́̎̔̈̉̎̇ ̗̎̅ ̏̎ ̔̈̅ ̙̄́ ̏̆ ́ 

̍́̒́̔̈̏̎ˌ  ˲ ̙̅́̌̌ˍ ̄ ̏̎Ν̔ˀ  ˴ ̏ ̗ ́̒̄ ̏ ̆̆ ̄ ̙̅̈̄̒́̔̉̏̎ 

́̎̄ ̉̎ ́̎̔̉̃̉̐́̔̉̏̎ ̏̆ ́̎ ̙̅̎̅̒̇ ̄̒̏̐ˍ ˩ ̇̌̅̄̕̚̚ 

̖̓̅̅̒́̌ ̂̏̔̔̌̅̓ ̏̆ ˰̅̒̐̅̔̍̕ ̗̉̔̈̉̎ ̔̈̅ ̆̉̒̓̔ ̖̆̉̅ 

̍̉̌̅̓ˌ  ˦̖̉̅ ̍̉̌̅̓ ̌́̔̅̒ˍ ˩ ̗̔̈̒̅ ̉̔ ́̌̌ ̐̕ ̃̒̏̓̓̉̎̇ 

́ ̂̒̉̄̇̅ˌ ˡ̔ ̌̅́̓̔ ̔̈̉̓Ψ̂̒̅́̋ˍ ́̓ ˩ ̓̔̏̏̄ ̖̈̅́̉̎̇ 

̗̉̔̈ ̍ ̙ ̈ ́̎̄̓ ̏ ̎ ̍ ̙ ̋ ̎̅̅̓ˍ ́ ̆̆̏̒̄̅̄ ̍ ̅ ́  ̖̙̌̏̅̌ 

̖̗̉̅ ̏̆ ̔̈̅ ̃́̎́̌ ̒̎̎̉̎̇̕ ̔̈̒̏̇̈̕ ˯̗̔̔́́ˌ 

 

˒ˌ  ˬ̉̓̔̅̎ ̔̏ ̙̏̒̕ ̂̒̏̔̈̅̒ˌ  ˳̖̅̅̒́̌ ̍̏̎̔̈̓ 

́̇̏ˍ ̗̈̅̎ ˪̙̉̍̍ˍ ́ ̙̐̈̓̉̃́̌ ̔̈̅̒́̐̉̓̔ˍ ̖̇́̅ ̍̅ 

̖̓̅̅̒́̌ ̘̅̅̒̃̉̓̅̓ ̔̏ ̓̔̒̅̎̇̔̈̅̎ ̙̍ ̈̉̐ ̍̓̃̌̅̓̕ˍ 

˩ ̔̃̋̅̄̕ ̔̈̏̓̅ ̓̇̇̅̓̔̉̏̎̓̕ ̉̎ ̔̈̅ ̂́̃̋ ̏̆ ̙̍ 

̍̉̎̄ˌ  ˩ ̄̉̄̎Ν̔ ̔̈̉̎̋ ́̂̏̔̕ ̔̈̅̍ ́̇́̉̎ˍ ̎̔̉̌̕ ̍̉̌̅ 

ˑ˖ ̗̈̅̎ ̙̍ ̒̉̇̈̔ ̈̉̐ ̗̔̉̎̇̅̄ ́̎̄ ̔̈̅̎ ̓̔́̒̔̅̄ 

̔̈̒̏̂̂̉̎̇ ̆̏̒ ̔̈̅ ̆̉̎́̌ ̔̅̎ ̍̉̌̅̓ˌ  ˯̈ˍ ˩ ̗̉̌̌ ̄̏ 

̔̈̏̓̅ ̘̅̅̒̃̉̓̅̓ ̘̎̅̔ ̔̉̍̅ˌ 

˭̙ ̆̒̉̅̎̄ ˣ̙̒̓̔́̌ ̂́̃̋ ̈̏̍̅ ̉̎ ˴̓̃́̌̏̏̓́̕ 

́̓̋̅̄ ̍̅ ̌́̓̔ ̎̉̇̈̔ ̉̆ ˩ ̗̏̌̄̕ ̃̏̎̓̉̄̅̒ ̄̏̉̎̇ ́ 

̍́̒́̔̈̏̎ ̗ ̉̔̈ ̈ ̅̒ ̎ ̘̅̔ ̙ ̅́̒ˌ  ˭ ̙ ̒ ̅̓̐̏̎̓̅˚ Ο˨̅̌̌ˍ 

̙̅́̈ˀΠ ˴̈̅ ̃̌̉̎̉̃́̌ ̙̐̓̃̈̏̌̏̇̉̓̔ ̉̎ ̍̅ ̗̏̎̄̅̒̓ 

̉̆ ˩ ̓̆̆̅̒̕ ̆̒̏̍ ̒̅̔̒̏̇̒́̄̅ ́̍̎̅̓̉́ ̏̒ ̙̐̏̓̓̉̂̌ 

̓̏̍̅ ̄̅̌̓̉̏̎́̌̕ ̄̉̓̏̒̄̅̒ˌ ˩̔ ̍̉̇̈̔ ̊̓̔̕ ̂̅ ̔̈́̔ 

̒̎̎̅̒̓̕ ̖̈́̅ ́ ̙̃̏̍̐̌̅̔̅̌ ̎̉̑̅̕̕ ̃̏̎̃̅̐̔ ̏̆ 

̆̎̕ˌ  



http://www.lachute.us/
http://www.adirondackrunners.com/
http://www.albanyrunningexchange.org/
http://www.hmrrc.com/index.cfm?method=Main.Home
http://mysite.verizon.net/elizabeth.luscombe/untitled.html
http://www.saratogastryders.org/
http://www.gmap-pedometer.com/
http://www.albanyrunningexchange.org/results/index.php
http://www.runnersworld.com/
http://www.lachute.us/misc_PDF/renewal.pdf

