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Sunday evening sessions 
Despite Jo not being available to coach on Sundays, the session plan has been 
set by her. It is vital that all squad swimmers continue to attend this very 
important meterage session which is central to her training regime. 
 
Club T shirts�
1
��������
��������������	����
����� ��
�������	�& ����� ������& �������������!����

/ ���!��1������
���
����"��	��������	������
�����
������ �������"���
�������
�������

/ ��	����
�������;����������
������
���	��������������!�� ���������
������� � ��������

��������!����1��
����������!"�����1���������/ ���!�����������������
�������
�
�������1�

�
�������������	���8����������	���������������������������������������������
��

�
�������
��

�

��������������

���� � ����� ����� �"��������
����������	�����������	����
��� ���������������
��������

����
����������������������1���� �������� � �����������������������������������!����������

�
�������������������������.$�� ����������������8���
��� ����� ��������
������ ����

���
������� � ����
���������������<������	����	�������
�������
������� � �����

��������	��������������������������
������ � �������������������	������"�����������
��

���������(����������������������
�
���
��!����!��"����1
��!��������������
������������

����������	�������������������������������� � �����

�

����������������

;����	���������
�	���
������������������������������������� � ���������������������

��	����"��������
��������
�����������!������=���� ������	��
���������
����
��	�����	�

��� ����������������������������
�
��!
����	���
����������	����������� ���� ����	�

������
�������� �����������/ ��	���#
�	
�������(������!
�!"��
������������	�����!��

����	�	������
�������� ���������
��������� ������



 
�

���
���!����������"�����
�����
�

�������������
��
���������(�����������������1�!"����>.����� ������ ���
������!��	��

  ? ������ ����	������ �����
����������
�������!��!
��������������	'����������	����	�

������
������!�� ���

�����
 ������	������ 
	�
�! ���
������ �!"���	���
����!�8���8��!��	����������!������	�

���	��,���������	�	�,����
�����������!������������''�/ ����������������������	���

!�������

�

 
�

# ����������$���������
����
�

���������@ ������9�
���A�#B
�

�/ �����������������

���� ���1���
��A�3
�

��������������������

�!����& �� ����A�%%
�

�������1����� ���
�+�	��

�!
����������A�#$
�

�������C�������������

���������@ ������9�
���A�#:
�

�������D�����1 ��

1�������9����& ����/ ����A�%#E%2������

������������A�#$
�

������)��������@ �%$$�;/ -�

� � ���%0
�

E#2

�	
���
�)�����	�����!���
����-�

� ���

� �

�

� �����	����
�

+��"����������� ���4!���� ������	����������������"�������F��
������!�� ����������	�


�
��������

�;�����,�������������������	��
����
���������G�)� ���������� ���-��
����������
���(
���

�
���������(
����
���������� ����	��������

��


