
NNOOMMSS  CCRROOSSSS  CCOOUUNNTTRRYY  
  

MMiiddddllee  SScchhooooll  CCrroossss  CCoouunnttrryy  ––  AA  GGrreeaatt  EExxppeerriieennccee  
CCrroossss  CCoouunnttrryy  iiss  aa  ssppoorrtt  aatt  tthhee  MMiiddddllee  SScchhooooll  ooppeenn  ttoo  bbootthh  bbooyyss  aanndd  ggiirrllss  iinn  77tthh  aanndd  88tthh  
ggrraaddeess..  IInn  aaddddiittiioonn  ttoo  pprroommoottiinngg  aa  hheeaalltthhyy  lliiffeessttyyllee,,  wwee  aallssoo  hheellpp  ttoo  bbuuiilldd  lliiffeelloonngg  ffrriieennddsshhiippss  
aanndd  hhaavvee  aa  lloott  ooff  ffuunn  aalloonngg  tthhee  wwaayy..  

 
TTeeaacchhiinngg  tthhee  BBaassiiccss  

NNoott  oonnllyy  ddoo  wwee  ddoo  aallll  ooff  tthheessee  ggrreeaatt  tthhiinnggss,,  wwee  aallssoo  tteeaacchh  rruunnnniinngg  aass  aa  ssppoorrtt  ttoo  llaasstt  aa  lliiffeettiimmee..  
WWee  ttaakkee  aallll  lleevveellss  ooff  eexxppeerriieennccee  aanndd  aatthhlleettiicc  aabbiilliittyy  ––tthhee  oonnllyy  rreeqquuiirreemmeennttss  aarree  aa  ggoooodd  
aattttiittuuddee  aanndd  aa  ppaaiirr  ooff  rruunnnniinngg  sshhooeess..  LLeeaarrnniinngg  tthhee  pprrooppeerr  pprrooggrreessssiioonn  ooff  ddyynnaammiicc  wwaarrmm--
uupp,,  pprrooppeerr  ffuueelliinngg  aanndd  hhyyddrraattiioonn,,  bbuuiillddiinngg  ssttrreennggtthh,,  ssppeeeedd  aanndd  eenndduurraannccee  wwhhiillee  pprroommoottiinngg  
tteeaammwwoorrkk  iiss  eesssseennttiiaall  ffoorr  ssuucccceessss..  
  

SSuummmmeerr  PPrraaccttiiccee  
  AA  ccoommpplleetteedd  pphhyyssiiccaall  ffoorrmm  &&  EEmmeerrggeennccyy  MMeeddiiccaall  FFoorrmmss  wwiillll  bbee  ccoolllleecctteedd  aatt  tthhee  ffiirrsstt  
pprraaccttiiccee..  ((SScchheedduullee  yyoouurr  pphhyyssiiccaall  NNOOWW!!))  SSuummmmeerr  pprraaccttiiccee  iiss  MMoonnddaayy,,  TTuueessddaayy,,  
TThhuurrssddaayy,,  aanndd  FFrriiddaayy..  PPrraaccttiicceess  wwiillll  ssttaarrtt  JJuullyy  1199,,  22001100  ffrroomm  88::3300aamm..--99::3300  aamm..  IItt  iiss  hheelldd  
aatt  tthhee  bboottttoomm  ooff  LLiittttllee  CCeeddaarr  PPooiinntt  HHiillll  iinn  tthhee  MMeettrrooppaarrkkss  ((nneeaarr  tthhee  iinntteerrsseeccttiioonn  ooff  CCoolluummbbiiaa  
RRdd..  aanndd  BBuutttteerrnnuutt  RRiiddggee  RRdd..))  PPrraaccttiiccee  mmaayy  aallssoo  bbee  hheelldd  aatt  MMaassttiicckk  PPaavviilliioonn..  AA  ggoooodd  ppaaiirr  ooff  
rruunnnniinngg  sshhooeess  iiss  tthhee  oonnllyy  rreeqquuiirreedd  eeqquuiippmmeenntt..  BBrriinngg  aa  bbeeaacchh  ttoowweell  ffoorr  ssttrreettcchhiinngg  aanndd  aa  wwaatteerr  
bboottttllee  ttoo  rreepplleenniisshh  lloosstt  fflluuiiddss..  
  

SScchheedduullee  
OOuurr  ffiirrsstt  mmeeeett  iiss  sscchheedduulleedd  ffoorr  AAuugguusstt  2288,,  22001100..  EEaacchh  SSaattuurrddaayy  bbeettwweeeenn  AAuugguusstt  2288  aanndd  
OOccttoobbeerr  1166  ((tthhee  SSWWCC  FFiinnaallss))  tthheerree  wwiillll  bbee  aa  mmeeeett..  AAllll  aatthhlleetteess  wwiillll  rraaccee  tthhee  ttwwoo--mmiillee  
ddiissttaannccee..  
  

TThhee  CCllaassssiicc  aatt  MMaassttiicckk  RRaaccee  
TThhiiss  iiss  aa  55KK  ((33..11  mmiillee))  rraaccee  tthhaatt  rraaiisseess  ffuunnddss  ttoo  aawwaarrdd  sscchhoollaarrsshhiippss  ttoo  aarreeaa  hhiigghh  sscchhooooll  
rruunnnneerrss..  TThhiiss  iiss  aa  ggrreeaatt  eevveenntt  aass  wweellll  aass  aa  cchhaannccee  ffoorr  tthhee  kkiiddss  ttoo  ggeett  ssoommee  rraaccee  eexxppeerriieennccee..  IItt  
iiss  aa  mmaannddaattoorryy  pprraaccttiiccee  ffoorr  WWeeddnneessddaayy,,  AAuugguusstt  1111tthh..  ((PPaarreennttss  aarree  wweellccoommee  ttoo  rruunn  aallssoo!!))  
  
TThhee  MMiiddddllee  SScchhooooll  CCrroossss  CCoouunnttrryy  ccooaacchheess  ttaakkee  ggrreeaatt  pprriiddee  iinn  pprroovviiddiinngg  qquuaalliittyy  iinnssttrruuccttiioonn  
iinn  aa  ssaaffee  aanndd  pprrooggrreessssiivvee  mmaannnneerr  ssuuiitteedd  ffoorr  tthhee  MMiiddddllee  SScchhooooll  aatthhlleettee..  AAddvviiccee  ffoorr  rruunnnneerrss::  
  
••  BBee  iinn  ggrreeaatt  pphhyyssiiccaall  ccoonnddiittiioonn  wwhheenn  pprraaccttiiccee  bbeeggiinnss..  ((IIff  yyoouu  nneeeedd  hheellpp  ggeettttiinngg  ssttaarrtteedd,,  sseeee  

RRuunnnniinngg  110011  oonn  tthhee  bbaacckk))  
••  BBee  wwiilllliinngg  ttoo  lleeaarrnn!!  
••  BBee  wwiilllliinngg  ttoo  aacccceepptt  nneeww  cchhaalllleennggeess!!  

  
  

  
 


