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

�������������������
���������������������������
���������������������������
���������������������������
�������� ������������������������
�� �!!"�� �!!"�� �!!"�� �!!" ����

����#$�������#$�������#$�������#$��� ����

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

� �
����� �����!	�������� !"# $��! �
%���!
�	��
��&�����
'())� �	*�������*���+��,���
-����������������.

���&�/�����/���	���&
���
!�
++
� �
�
��
����&�*���"����������0���.��*
	����
�&1��
���%����
2	��
��%����
��
���� 

3�44��� ����2
��������5 ���
!
���6
�����
�&����*�� ��
�

���$����#$������$����#$������$����#$������$����#$���� ���
�
��	
���
��!������6
����
&	����
����� ��� �/�����07&!6�1 ��
%��� �	*�!+
��
��
2	��
���	���
�����
!�
�
��1�
�*

3�8)9:);< ��
���
��*����
��
������ �	*���*���� �
6����
	�3�
�5�� �
&��������*�����+ ��� 
������ ��������������������������������������������
=����
	���&##��
+��
������ �	*�1�
�*

3 �
����� ��
������!����
���
�����
	+������ �

�
%-�#>������
����+
����������
������
�������	������� �	���*��������
���������
��6
/��
%
��
��
�> ������������	
������
 �
�

%%%%%%%%%����#$��� %%%%%%%%%�
�

&�'����(�����$��
�
&#!7��!� � �&� #�(>� � � � � ����	
��� ��
�	����� 
����

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

������ ��	
��� ��	
��� ��
�	����
� � � � � � � �
���
��	
���
����
� � � �� !�� "�!�� "##� $�� %�� ! ���
&	�'�������(���)� � � �" %�� "�*�� ""#� !*� %�� % %��
+	�������,��
� � � �� �-� "%�-� -*� !.� %�� � $%�
&�����/���)� � � �� ""� "%%"� -$� !-� %�� � !*�
0�����	�
������
� � � �� �"� "%!"� #$� !#� %�� � %*�
��)���/������ � � �� %%� "%$%� $%� !$� %�� � �-�
1��
�
�,������ � � �� !%� "%#%� !%� !!� %�� � "-�
(����
���������
� � � �� $"� "%-"� %$� !%� %�� � �*�
��'	�������� � � �% �%� "%.%� �%� !�� %�� " $-�
&��������	
� � � �% "�� "%*�� "!� !"� %�� " !.�

mailto:nortondo@bigpond.com


�����/�'	
� � � �% "-� "%*-� *� !�� %�� " !%�
/����	���2�	��� � � �% ".� "%*.� .� %*� %�� " !��
(����
������������� � � �% %!� "!"!� �.� %.� %�� " �#�
��������
����	
� � � �! $#� "!*#� �*�� %-� %�� � �!�
��)�������� � � �$ �%� "$�%� �*-� %#� %�� � ���
+����
�3�'	�� � � �$ "#� "$"#� �""�� %$� %�� � ���
3�
����3������ � � �$ �#� "$�#� �"��� %!� %�� � ���
/�	44	����3���	
� � � �# �"� "$#"� �"$$� %%� %�� � ���
�������)��2�����	
�� � � �# %!� "$*!� �"..� %�� %�� � ���
������5���� � � �# %!� "$*!� �"..� %�� %�� � ���
3��	��
����
� � � �- �!� "#�!� ��".� %�� %�� � ���
��44��
������ � � �- �!� "#�!� ��".� %�� %�� � ���
+���)�&��
� � � �. !�� "-��� �%"!� �.� %�� � ���
3��	��
������ � � %� %.� "*$.� �$$�� �-� %�� � ���
�
!"-��"&$?#��$%%#&!>�� 
���
�	�
��
����
������������ �
�����
�3���
������ �����!	�������
������+��,��4�� =
�
�
�������
+�
��!�
+�@A�BB� 
����
��!�A�0�
��������� 
��
�������
	��+��,�4�
���

����� ��	6�� '����� �	

��������"��"����7���
� � � �
"� 8*������������������� 8*�� �����3��	��
�
� � � �
�� �9:���

	

������ 8#*� ����
�0�����	�
��
� � � �
%� ,����������� 8$�� ����
�(����
�����
� � � �
!� &�
�/������� 8!$� (���)�&	�'�������
� � � �
$� /�����
	�����;���	������ 8%�� ���	
���������
�
� � � �
#� &�	��/�

���� 8�$� 3�'	��+����
�
� � � �
-� �9:����� 8��� ,������1��
�
�
� � � �
� ������ 8%%"� �

�
�

)$��&�*�����$�)��+�����
�

�
�������&���A�C));�
�
���������������	���4�����������#��	������������'��� �������44 �����������<���������=������>�����
�����	 

������	
���
���������'�
��������
������	�������	����������) �(� �������������)���	�������������	
�����	

������	��� ��	��)��� �&��
�	��� �)� ����� �������� ���44��� �	��� �����
�
��=� <� ?�	 
��� ��� �	��� ���� ����� ������ ��� ���
� 3��	��
>�� ������ 	
�
/���
����=���4�����	�	

�����"%�����(���)�&	�'����� �>��������	
�<����������������������� �
�
0	��� ������	
���� 
��'���� ��	���������� ���� �4����� �� )=���� ���� �44����#@%���� �
�&������)�"% �� � �4�7������ � ������ �����
����'���4����A���'�
�4����+�������������	������B(�� �)=��	��=��	��=����=�C��)=�+�����
��3�'�D=��
��4	'� �4���������
(	��4�����B���
=�/���
�=�/�'	
=�5�����
���)���4D ��
�
����������	
��=�����
����������
������	�� �������
� ������	
	

��
�������	
������
�
��E	���
� �����
��� ������'��)�
�	'	�	���� �
�� ���������'��=� �
�� ���� 4	���� $���� ���� � �'�
� �
?�)���� � <� ��	
�� 
	
�� �4� ��� 
�'��� �'�
� ���� ���� 4��
��A�
���
���
�)� �
�
������������0�����	�
��C������������
��������	�4�B� �	����FD��	��������
���������������
����4��� �C'��) �
���������
	���
�����<���������	������	�
��������������
�����4��4�� ����	�������
�	

�������?����������	�)=�����<������ ����)��	�����
 �
�
+�����

��4���������4��0�����	�
�=�������	��	
���	� ��������
��������������������
 �<�����
������������ �����
>������=�
����	���	�=�����������$��� �<���
>���
�����������
� �
��(���)���������
����0�����	�
�=��������)�
������ ���
�����	

 �
���)��	�
>��������� �/�������)=�����
������	�	
��
� ����=�4��������'�������
=�����	
��G���
����4��� �
�
�����
�)��	���<���������������������������
�����'�� )����
�=����	������

������?�������
�����������=��� ���	

�����
��) �,4����������������
�������=����)��������
��)�? ���������)=��
�����
��������	
���	�=�
�������	

��� �
��
�	������	��
5�
���	
 � 7��� �'���
�� ���� ����� �'���%-��� � (���)� �� ���
�����)� ���
��� ����� ����
�� ��� ����� ���� ������=� � ��� ���
=�
/���
���
��<������������	
���������������) �
�
<4�������
�	�	�
��������	�����4����
�E��)���=�<>��� ��4	
	���)��	

����4��������	����
�	
 �/����������� =�
������	��=��
��
�����
������
��'	�����������5�
���	
���'��
F�
�
��
)����
������(���)��
������+�������������	���)��4 �����
������	��F�
�������
�



,��
���(�����
�
�

,'�-��*��$������.�����.$���
�
/������������4����(��� ������������ 
� �	
��	���
��
������
��"�$ �� ��'������	
����	����4�*@%!@%* ��0������
�=�(��� �
�

��/0��
����
���)����/0��
����
���)����/0��
����
���)����/0��
����
���)��� ���
�

0���
�	
���	�����
����	
	

������� �
��
+�������������	�������	����
����
�	
������

	

���0 ���
>����	�����
����	
	

��������4����
)�4��������� ���������
�
�����'����
���������	�����
 ������������������
���� �
�&������)������7��������
����
��4���.������=����� 	
��	

�	
���
��	�����
��������	

�����
�"#���3�����������- ��%�� ��	
	

�����	�
���	��������
������������������)�H�� �	4	���
���������������������
��������	�	'����	��������=��
 �����������������	����
������'��)�
��
�����������4	 
	����	
�����
����	

�����'�
�	4����)���'��
�'�����
���
)��	

��� ���)���4��� �
��
����������4������������	��8"���B�����8"!$���������	 ������0,��
��+���D���	���	
������@ �

· � %�������������	�
���������� ��
· � C
��)��������	

������	�����
 ��
· � $�4�����
��	������+�����������&������,H������
� ��
· � 0<�������������	�� ��
· � (	������������)��������������)��4�,�I���)����&��
�� ) ��
· � �������
)�
���	���4��������
�
���������
���� ��

����4�����������	����
�����0���
�	
���	�����
������ �=���
��������	�����+�	�@������!""�-**�"!!�������	� �
��������	
���
���	� �
�
�

�����	��+�����
�
�
,�������
�������������������
�����"�J��	����
���4�
 �����	
����������=���������'��=��������
�	

����
��'������������	

�������
�����4�7���K�+�'�������)@ �
���������	�������	'���
����	�	�
��� (DE�����
	���8CDE��
�
�<�
���
�����
�3�������
����
 ����� �B&����=�

�

����K���	���H�	���
��
���	
������D�

��
�

����	���'-�*�'�-���
�
,��+	������	�����������	

���
������	���4�����	���� ������#���B�����D��
�&������)� ���	�����������	��&� �����)�
"%�� ��������	�����	����������
�������K��	���	
���� �������	
���'��� � ����� �����!	�����A�!�
+�@A�BB�
 
����
��!��0�
������� �
�

mailto:smree1@yahoo.com.au


�
�
�

	$''���$� ��$'����$����12!!3!!����
�4��-'����'�
�
��	������������	����
������4������� !
�����
� �
�������())� �	*� �
B��
�����(�������	����
�*!!.�"!%"������)��'�������� ��
����	

�)��������	������������)��
��
�
�0��
����)�
	
���D�
�
����4	����#���	6���B%�E�8"��=���E�8�$���
��"�E�8$�� D��	����������
��
��
�
�������
��(; �� �-��
*���
��;4F)+��
��!
�����
�!	��� �	* �
�
������
����
=���)����	����=���'������	
���
�������� ����	����'��)�
������ �
�
�
���
������	����
�
.�3����
����
�� �
�

/$$'����5�'��-5����'����+��6�2�4'������'*�
�
��
�����2	��1	'	�
�	4�)�������	
���������
���	��@�;#"�!"-�*#$�!�� �
C��	�@���������	��	����
���	� �
�
����	
��
�������

���7���������������	'���,�'�
���� ������	����	

�������
�&�
��)��" �� �7������ ���	���E�	�	

�
�'�
��4����������
������������	
�����

	4	��
������ �	�
���������
��
������>����	'��
������4������ ���� ��������	'���
,�'�
����������	
���������".����&�	�=�"#������
��	
 �(	��=�"������������
��"�������������
��)���
 �����
�������	������������
���������
��	���4�/�	������
�� 
������������������	'���4���������	���
�����������
 � �<
�
���	�	�
��������,�'�
������������>���	
��������
�74 4��������	�����
����������������	����������������4� ���
�
����	�	�����	
������'�
� ���
�
,���
��'�
��������	�
���>���	�������44����������	�� ���
��������4���� ��������	
 �	
����	���������,�'�
�����������������
744��������	�����
 ������
��)���
��������
�	
��
)�� 4��������������
��	���B����=���������	E��D �0������ �)��>���
�������������'�
�=��	�������
����������	�
=�4�
���� 	����	6����
��������

	

�������������	
��	�������� ������
�	������
����
	
����
���4�����	��
	���'�
���
�����0,�����	������� ���
��� ��
�

	�$��7��$+�7�$��+� ��
��� #'��+������ ����
/��
$�'���
�
<
���4	���4����
���������	
����)�����	������������� ���
���������
����������� ��"��
	���=���
)��������� �������4	���
4�	�
��� '	�� ����+����� ������0<���������=� ���� ���	�� ��
� �����
��� ������

��� �4� �	44���
�� �	���
����A� �� �����
=� ���4�
�������
����"���A��
����������44������������	������ ���
���������������4	
�����������
��������/�A������ ��	�������66 �
���������
�����������	���L4�	�)���	
����M���
���
�� ������
���
������4�
��
�����
�������
�	
��� �0����� �����	
�������
�����)���
'�
	�
�=��������	�=��	����B����)�4������� 
���	

�����=�&�
�)������
�D��������
�� ��#�
	����� 	���"�����	
�����
�
�)����������	��	
������	

FF��0�����
������44���� ����,���/�����)�4��������/�
�
��	����������A���)��	 ���������	�������
������	�����	�
FF��,
��������	

������������
������ ��)���� ���
&������)� ���� ������ ���� ���� �E��� �
�� ���� ��/=�4	
�� � ��� ��44��� �����=�4�������� �)� �����	

�4��� ����� �
�� �����4���

������ ���
����� ��)� ���
���
��	
��� �
�� ��

)� �	���
�	����� �	
�� �
�� ���4����

����������� ��
����	�������� ��	�����

mailto:kim.vivian@arup.com.au


�'������=��������	�����������������
��������������� ����44 ��&����������������	6��4����������������A��� ���
���

	

�
��������	������	

	

�����N7�&��
��������A���	����� ����������������
���'��)�
��������4�����������	���) ����
�����
��
�AL����� ���� ����� 
�� ��� �����H�	����MFF�� ,�� ��� �� �� ����� ��� ���� �
�� �4� ���� ������ ��� ��
� ����� ��� ��
� � '��� ����
��	�
���
������������)����
��������/�A�
����	������ �������

���)����4�������)��������	
�4���������	��� ��
�������4�����
L/M ��<�������
�������������6	

�4���������
������� �����
)�
����������������'�����
���4����)�� ��+���� )��'��)�
������
���	��
������������������

������������������������ ������ ��0�������
�������)�4����������	�������44�A� !0-""$%=�
�%6� 0- -���# �A�744���� ����O���
�1	����	�� ��������4���4���=���
� ��� ��&�
�)� ����O���
� �����A��
�� ���	�4����
�����
���A���������������
�
�4���������������

	

��
�����)����	��<���
�	�
�&�7 ��<+/�,+3���7�75,�CFF��0��
��������������������	��� ����44�
���'	�	��L�����M�	
��������������	�����	
�����&���	 �
��	���������	���4����������������	�
� ��0�����)�� �����	��F��
��
��)���������	������
����)�A�&�7��<+/�,��3�7�A�,5 5�3,P�A������'�������������
�)FF���������������
���
���4	�� � �	
	��	

� ����� ��� ��E� (��

�
>�� 4��� ������ ���=� ���������� �
�� ����� ���������FF� � ���
� �44� ��� 5) 
�
� &�� 4���
�����=���������
�����)��=��������������� ���
������)�����&��2	������)��������������L�����M����
� ����������������4������	

�	
����
���4����������
�� ������
���	���

����������	�� ����
���&�
�)=�,

=�&����=��	������= �3�

���
�����	� ��&����
)����
����
�������������
� 	
��
�����
/����������
�E�����)�A�	�����������	

����
�������� �Q�
�

��8	���	��0�	9��8	���	��0�	9��8	���	��0�	9��8	���	��0�	9� ���
�
%-&�0� -�!���&1!��&��#�!$�#�7"6��#6�
/����� ���������	�
�����	
�������
� ��
����	����
���P�����������������
���	
4�����	�
�4 ����������	

������
 �
�
 -.$%=�7">���

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

� � ������ ���	�� 
��	���	� 
 	� � ���������� 
��������� ��� �������� ���	���� ������� ��� ��� ����
�
������������ !"#�$�%������������&�$�	����!�

� � ����� 	���� ��	� � !� "#$�
�	�� ���� 	
�� ���� 
	����
���� � ������ 
	������� %��� ����&� ��	� '���	� � �
"#$�
�	���
� ������������%����� �����	����� (���
���	��
�������������������
������� ���������
���
��	����� �

� � '��$���� ������	� 
��$	� 
�������� � ��� )��������� *� +�,����	� �
� "��� -��������.�
+����������/����
��	��������	�(��	�*��
�0	���	��1�� ����
���������	���
���1�����
���������������
�����
����
���� �

�
�&1!��&!�&#=$!�&��$-%�6�1�
<�� ���� 
����� ��� ���� ��� ��
)� �4� )��� ��� ���� ��
	����� 	�
� ��)� �
� ��	��) � � 0������� ��� 
��� �������@� <
�	�� � �)��=�
,����
� �
�� 5��� 3	� ��	
6	�=� ����� �������=� (������O�	 ��=�<�������� ������=� �����&�����
��
=�5	�	� ��
���=� ��

���
����=�(�
�(�����
�=�����������,��E�
���=��	44�
)��
 ��2�	��	
�<��	

�����=�(�	��)�C������=�5����
�&��
� ���=�C����
(��
�
���=��	�����3�	��=�2�	
�������=����	�=�&�'�
� ��
��3������3���
�� ��,
������������������4�������� �����@�
�������
�����������������=�,��E�(����=�����)��
���� 
�
�&����=���)��
��
��������/�	���=�,��������	�=�(� �����
��
�	��)� �������
=� /���
	
�� ,�4���=� C�	�� ����� �
�� 5	�� � ������� � � ,� ����	��� ���
�� )��� ��� ������� �
�� ������ 4���
����	

��������
����������
�	�	�
��4����� ��/�����
 �)���
�)� ���0�������)��������
?�)�����������	�
��
 ����������	

�
4��������������4	������	�����
��
�&�
��) ��3�
>��4� �
�����������	�����	

�����
���
��	

�)������������ 
������� ��0����
��
�����������������
������������	6�� ��(���������� ��������������4�)���4���
�E���	�� ��5	��=�<�������� �)�����
��������
4���	

������� �
�
�0�%��1-7>�

v � 5	
��� &����=� ��	��� ����	�=� ��
)�� /	�'	
�66	=� �	��� (�����4���� �
�� ���	�� ���+�	�� 4��� ����	

� �	���
��
	�����	�
 �

v � ��
)�/	�'	
�66	�4��������	

��	��� �
v � /��)�3	E��
��&����
���&��4������4�����
�
	�	

���� �����������	
��4�����������	�
 �
v � ��
��������
��
��&�����(�����4��������	

��������� �
�����	

��������������
����	���������	�
 �

�
"�&#%��0#�"�%##6#6>�
0��
��������
�������)�����	�������"�;���P�������
�� �	��)��#�7�������4����&����
������$�� ��<4�)�����
� ������������
��
����
��������
=�����
����)�������������&����
��= ��
����	���
@� ��4��	�)R�	
��
� 
�� �� ��������
���������'��
�
��
���������������	�� �3�
>��4��
���)����	���
��� �����������������F��<4�)������������4���
�������)�� ��������
�������)�
��	'	

��������	������	������������������
����
���� 	
��������4���)�	
�������
)�
���������������������
 �����=��
�	
�����
��
��
�� ��
��
�0$%=!��-�6-��#�-&#�1-7&��$&!���&1!��&�!#!!$-%>�

� � ���������)��
��?�	
��
��	
����4����)��������������� ��	�
�A�&���������������������	� �
� � ����
��=� ������� ��� )���� ��
� �	��� ������ �
� )���� ��	� ���
>�� �	��� � " � ,��� ���� ������� ����	

Q� � � �<�� ��� �

��	
��� �4����� ����� �������Q� �% �<4� ���)� ��'�� ����=� ���� ���� 
����� ����	

Q� � ! � ,��� ���� ��
�������� ����	 
��=�
�	
����
����'�����
��	
������
�Q��$ �0����	�������� 
�	�	�
��4������)�����
���������)�	
4�����Q�,
)��	� �������
�	���������	����
)��4������������	���)�,�>���)����& ��
��) �

�
!"# $���$%�-&.��$-%�-%�.#.�#&!0$"��-&�(C���(D�1#�&� -�6!> �
0��
��	

	

����4�����<,��57+�)�����'���07�7��<7+&@ �

� � P�����
������������	

���������P��������������4���8 -� ���	���
�	�����)�����������
�	�����P���������
�� ��
�
��������������)������ "�&�$ $"��# �	
��0,�������4�������?�
	����B"��A�"$D=����������� ����P������	������

http://www.northcoasttriclub.org.au/
mailto:wafamily@bigpond.net.au


��������	

�������	�	���	�
����
���=�	�������
����� ����)����������	'����	
�����������	���	
������0,��� �	���
�	�����4���)������4����4����������� ���	����������	 ��	��?�	
����)�4�����	

���P�������
	�����	�
�����	 ������'� ��

� � P�����
������������	

���������
	���������	�	'����� ���� ���	���	��������8*% �� ���	���
�	�����)������� ���
�
�	��� ��P������ ���
���� �
�� ����� ������� )��� ��� &� # � 	
� �0,� ������4��� ����?�
	����B"��"$D=� �
�� �������
)����
������������������	'����	
�����������	���	
�� ����0,����	�� ���	����������	��	��?�	
����)�
�	

�� 
�
�	
�� ��@� ��� ��	�� ��
 ��� �
��4�����	

� ���� ������� �4��� ��������	� � 27%$-&�.#.�#&!� �0-� �&#� (D�
-&�7%6#&��&#�!�$����#� -.#��������-7&��&1!��& �!#!!$-%!4 ��

�
�&1!��&!�&#=$!�&��$-%�$!�-%��$%#>�
���������
���
�G
��>��
/�����������������	������	�
��
�������	�����
�0,��� ��	��@� ���������������
�����
���������������� ��=��
���
���	����
� HG
�������
�����I =��
���
���	��� J����� �	
������������� ���

� � $�� �
	� 3�
�� �
	�� $6� �	�*�� � B����� ��� )���� ��������	�� ����D� 4���� ����� )���� ���
 � ����3� ���� H������
���*�����+I ������
=����
�����	
�)������������	��
����� �4���������)�����
����������������	���������4���
�
�� ��
�	
��� �����
�� ���� ������� �� P��� �	��� 
���� �� � ���� 	
� H%
����  

��I � ��� )���� ����� �
�� H3����
�&1
���
�I ����)������������	������
��) �

� � $�� �
	� �
� �
��3�
�� �
	�� ���*�����+��	�*��� �������� 
 �� ��
�� � �
��<��	��� ��
�� 	�� ���)��� 
�� ����3�
��
%������*����������
��
�  ��B��	���	���
��������)����
)��E����	4�)���������
 	����	

���������
��
����	���	
�
��P�����=������	�����������	4�)�����'���
�)�"���	��  D�

� � ��
��%���.��*�����+ @���	��� �
� %������*��� �������
��
� � �
����
�	
��� �����
�� ���� ������� ��P��� �	���

���� ��� ��)� H���I� �
� ��	* � �
�� ���
� ���� 	
� H%
����  

��I � ��� )���� ����� �
�� H3���� �&1
���
�I � ��� )����
��������	������
��) �

P��� �	��� ���
� 4������ �����
�� ���� �������� 4	��	

� 	
 � ��� �����	

� )��� ������� 	
4�����	�
� �
�� �����	

� �� �� �������	����
��������	������
��)=�4	
���)������	����	���
�
����� ���������
��)��������
��)�����)���	���	���)�������� 	������ ��P���
�	���
�����
����	��������������������������	� ��<4� ��	��	��
�������	����4���)���4����
)������
���
���� �����
��<��	�������
�����<���
����������4���)��=��������������)���	

�	 ����	����)�4	�������	����'�������
���'��)�
�������� ���
������
���4�
�	����
���44���FF�
�
"&$.�&1�! 0--�!��#�.!��&$��0�-%�
0��
����)�-�+�'�������������C����
���=�+����
�� ��� �	���'�
��	��4���P��#�K�-� ��<��	������������	����� 
��������
��
���������	��=��
���)������
��������	�����
� ��5���� �4�4�
 ��/���)�����������	
'��'�� ��<4�)�������	
�) ����4	
���)��������
��	���)�&��������	���'�
��	��
����������	����=����� ����������� %-�  ����
�����,

�4�������	�� �
1#�&�;�>����
������
���*��
��
*
	��!��
��
���!��

� �����
���
��
�
�0$%=!�%#���$�0�%-&�0� -�!���&1!��&! @�

� � .����6	
���
�� ����&����
��������������2	
������
���	��)�
	
���FF�
� � !+
��"��,��� ���2	
����������������&����
����
���	��)�
	
���FF�
� � ������
��+������4 �
� � ������
������������ �4�������"�;���P���������

������)����������4����&� ���
���4�����	�������	���	
�������4�

���	�� ������ ���	
	

 � � ,
)� ����
�� �	��	

� ��� ����� � 	��� ��	�� �
�� �)�����	��� ���� �	��� ������ ��� ������	�� ��� ���
�'�
���	'�����������
	��������������	���	4��
)�
��� �������
����������������44����	���	�� �� ����������>�����
��
C9�-��
*��4�

� � %
���� 

���(CK��&1��
�� ��
	+ ���� 
����� ��4��� ������	�	'�� ��������
������ ��	����� ��
� ��� ���	��� ����� 	
�
���	

��������
�	�	�
�4������P����������<,��5C�CFF� �<4�)�������	
���������	
���	�=��������������	
�)�� ���	��)�
���@�

��	��)���+�'������A�&���
���)�&���������	�����
�A�� �����)
� �&������&�����&����������&�����	�
�
���� ��,�����P�������4�"�;�������������'	

���
���� ���	� �� �0-!#�$%�1#�&�;� �%�#%�#&��0#�
27%$-&�&� #��-��#�!#�# �#6�$%��0#��#�.��-&�%#L��1#� &4����
�����,

�4�������	�� �

�

2������
����	���334�3 (�%�&��	�5356���3�(**%�&� ���7���
����	����	��
� �
�

:;�
����0�	9:;�
����0�	9:;�
����0�	9:;�
����0�	9� ���
�
��	������	�
�	������	4	����)�4������������4�+������ ����=��	�������
	��������P����������������������"�� ����'����
��
���	������
�� �
�
 -.$%=�7">���

� � &������)����7������ �!���A�$�� ��0,���
	���3�'����� �
�����
����&�	���	�����	���������'	����,H���	��
��
��� �&�������	���������

� � &�
��)��"�7������ �%�� ��0,���
	���3�'������
�����
 ������
��	�����	����������)�5�����,�����	���
����� ��&�������	�������� �

� � ��	��)��#�7������ �+������������ 
� ��,H������
����&����
���&��4�����=�0����������3�	'�=� &����
�� ���
�@�
$ %��� �&����@�#�� ������������������������� �&���� ������������?�	
 �

� � ��	��)���+�'����� ��&���
���)�&���������	�����
���� &�����)�(����=�������)
� ��&�������	�������� �
�
=--6��7 �>�
/������������������������)	

�����	
������	�����	�� � �&������'���
������� �������)���
������ ��
�
$%�#&#!�$%=��&�$ �#>�
<�4��
����	�����	�����
�:0,>������	��@�3����
�	

�� 
����	����)����	������	������
�

�899����
��
	��
������
�����9���9������������ ��

http://www.triwa.org.au/membership.htm
mailto:ann@blatchfords.org.uk
http://www.uwatriathlonclub.com/pdf/climbing.pdf


����������������������
���,��
��������
�
��
��
�
�� ������
��������
�����
�����	::��2����������
����
���
�	��
�
!# -%6�&1�! 0--�!��&$��0�-%>�
��	��)���+�'�����=����-�	�����������4�����	���'�
� ��<���	��������������&�����)�(����=�������)
� ��/�� �������&������
&���������	��@� ����@SS��� ������������� ��� ��S&�����S��	�����
S�� 	�����
J���&J��<
4� ��� �4��������	
4�����	�
 ��
��	����	�����
�	������4	�����
�������	������
������ ��	�
������4����������.�&������&�����&�������	����� 
����� ��������	��
�����������>����	�����
��
����
�'	�����	�����
����
 ���)�����������	
'��'�� �� �0-!#�$%�1#�&�;� �%�#%�#&��0#�
27%$-&�&� #��-��#�!#�# �#6�$%��0#��#�.��-&�%#L��1#� &4��C+��<C&��57&C�7+�0C3+C&3,P��!�
7��7(C� ���#!!��0�%����##���-�=-A�!-�6-%���.$!!�-7�MM �
�
�&$��0�-%��#!�#&%��7!�&��$��?--��27%$-&�6#N#�-".#%� �"&-=&�.�C));:)@�
��	�����
� 0,� ���� 	
��������� 	
� )��

� ��������� �
��� "!� ��� "*� B��� ��� %"S"�S�-D� ��� ����	�	����� 	
� �� �	��� ��	��� ��� ��
�������������������	�
�	
������0,�3�'������
��&H��� �4������-S�. �������
�����������	��
������4�����

� ��������
�
4��� ��	�����
� ��� ��'����� �
� ��	��� ���
���� �	��� ���� 0�����
� ,������	�
� <
��	����� �4� &����� B0,<&D � �0,� 	 �� 	
'	�	

�
����������������
������4	�����4������	�����	������� ����4�����	

��	�����
�������	�
�T�
!
�	��
��C)���-��
*���C)); @�!���A�$���R����'	����,H���	����
������&�	���	���� �	����4�"���
!	��
��C(���-��
*���C));> �%���R�����)�5�����,�����	������������
��	�����	��� �4�%����
����� ������ �	���� ��	���� ���� �0,� ��
	��� 3�'������
�� ����	����� �	��� ������� ��� ��� .� ��������� ��� 4���� ���� � �4� ����
���-S�.� �H��� � ���� �H���� �	��� �����	��� �4� ��������� �
��� "#� ��� "*� ���� ������ ��������� �
��� "!� �
�� "$� ��� � ����
���������4�������	�	'���	��������	
'	�������������� ����������	������	��
�	4)����������4���4������)���� ��
��������������4�
���	�����
���� �
,�����
���	�����	����	������������
� �������
��(C���6����*���C)); ��������4�����	

��	�����
�������	�
�@�
;
� @�������

��&���	��=�����������
����&�	���	�����	�� ��4�"���
O4F)+� @�����)�5�����,�����	�������������
��	�����	����4�% ���
"��
��� �
��� ���� �
����� ������ ������� *��
�4 � ������ �	���� ��4����� ������ 
������ �)� ��������� ��� �� ��
�� ������ �
��
������	�	�
� ��
!��� ��	����4���"����	������	��	
��������B�����"% !$D��B �������"! !$D�
&	� ��	����4���$����	������
��
������������B�����". �D� ��B����������� ��D���
�����0,�����	������	���������	�������
�	����������� �	�
������	�������������	
��������
������
�	���	��� �'���
����
��
������4������ �
&������4��� ��
�	������ ��� ���� ���
���� �	��� ��� ��H�	� ��� ��� �	

� �� ��
������ ��	��� ����	
��� ���	�� ����	��� 
�� ��� ����
���
�����
�����������	�������H�	����
�����
�����
�� ������	
��	�
� ��������
�����������	��	��
������	

 ��������������
�����������I���E	��	

����
���� ����������
������
� ���	������	
'	�����������	�	�����	
�����������	�
�� ��������
	�	������
�������
�	���
�������
�����������	'����)���� �
&�����4�������
�4	����4��������
����	
�����T�

· � ,�������,
�����
�S&��������	����
�4	����

· � O���	�)������	

S������	�
�	
�����	4	���������

· � 0�����������
�����	
	

��������

· � ,����

������������������	���	
���	�	

������������ 	�	�	����4���
��	�
���������	�
����

· � �����,����������
�����	��4����U����&�������
�����)� ���?�����

· � ���'������	���
����

· � ,���������'	����
��4�����������)����	
�	'	��������� �����

· � �������
������4���������E	�	6����	�����
���������
	 �	���������	���
�	
�������)����������4������������� ���
�
0-��.7 0�6-#!�$�� -!���-�2-$%�%-&�0� -�!���!���27%$ -&5�
<��������8*%�������������������	�	'����
	��������� ��<4�)�������������
�"���
��"$�)��������=�������P�� ��������	�
�
������	�����	����)����4���������	��)���
��� �
�
&#=$!�&��$-%�$!�-%��$%#>�
���������
���
�G
��>��
/�����������������	������	�
��
�������	�����
�0,��� ��	��@� ����@SS��� ��	�� ��
 ��S��������	� ��� ��=��
���
���	����
� HG
�������
�����I =��
���
���	��� J����� �	
������������� ���

� � $�� �
	� 3�
�� �
	�� $6� �	�*�� � B����� ��� )���� ��������	�� ����D� 4���� ����� )���� ���
 � ����3� ���� H������
���*�����+I ������
=����
�����	
�)������������	��
����� �4���������)�����
����������������	���������4���
�
����
�	
��������
������������� ��P����	���
������ �����	
� H%
���� 

��I ����)�������� ��

� � $���
	��
��
��3�
���
	�����*�����+��	�*�����������
 ����
�� ��
��<��	�����
��	�����)�� ��
� � �
��%���.��*�����+ @���	��� �
� %��� ���*��� �������
��
� � �
�� ��
�	
��� �����
�� ���� ������� ��P��� �	���


���������)� H���I��
���	* ��
�����
�����	
� H%
���� 

��I ����)�������� ���
P��� �	��� ���
� 4������ �����
�� ���� �������� 4	��	

� 	
 � ��� �����	

� )��� ������� 	
4�����	�
� �
�� �����	

� �� �� �������	����
��������	������
��)=�4	
���)������	����	���
�
����� ���������
��)��������
��)�����)���	���	���)�������� 	������ ��P���
�	���
�����
����	��������������������������	� ��<4� ��	��	��
�������	����4���)���4����
)������
���
���� �����
��<��	�������
�����<���
����������4���)��=��������������)���	

�	 ����	����)�4	�������	����'�������
���'��)�
�������� ���
������
���4�
�	����
���44���FF�
�

��������$$��33��������:$��������<��
�
!���>�!+����!�
���	�� �

����
������������������������������������������	��� ��� !�"# ��

http://www.schoolsportwa.com.au/Sports/Triathlon/Triathlon%20CS%20Info.htm
http://www.triwa.org.au/membership.htm
http://www.220magazine.com/index.php?page=features&id=34218


�������0
/�����	��1��5�
$��
�������	���%����������	������&��%�'������������ ����&���������
�����(������������'��)�����������	�� ���
�	����&��� �

���+>::���4*����������
������4�
�:���:
����������
� �4
�+5
��������PB;F �

�����
��
� �

���+>::���4����
��
�4�
4	3: ��

$���������������
��
���
�+�
� �
"
�����
�>�����
��C(���!�+���*���C)); �
��
���+>::���4���CO;4�
�:
������QCO;CQ$�����K���K����K 
�K
K��
�+�
�4����5�
���
��P �

��������+�6�
��6�����

���+>::���4�
	�	*�4�
�:�
���5/P	=0
@9Q��@$ �

 ��
�
���3��0��������
����������
���

���+>::���4�������4
��:���
�
4��� �
��
�&$��0�-%!�$%�-.�%� �
$���
	�
����
����+�
�����
��
����������=	��5 �
��
���+>::���4
�
����
���
�4�
�: �
��

!$.-%��#!!$%=R!��#�!$�# �

�*
	��!��
��

!��
���
��*
������ 
+���
������(B;(�
����
*���.
	�� 
����
������*
�3��
+��
�
�����
��
��/����
��4� 
+���
��R��*�
	������������
� ��
���/���������������
�����
�����
��!
	��������
�����
����
��4� �

���+>::���4���
��������4���: �
��

����!�
�/�������
������� *
�$����+�����	�&�� �

����
�������	����&�����������,���	��������	�������� ��-����./��	(���.�	����&������� �
��

���
���
��A�$�R��2	���
�"
���
�����%
������
������8 
��
�������+
�����
�������&$�7&1� �7����*�����4��%� ��
#���
���������	*<�

���+>::���4����	��4�
�:
������/���4
�+S5
��PC �
�
�

=�����4$'�*$�'�=��'*�
�
 ���
�!+
���� ��������	����	����	

�������� 7��������" �� ����������� B�	����	

�(����D�
��P��������'����/����	�����
V"� 7��������" �� �� ���	
	��5�	�������
��� �
,H������
������������������������������������������ ��� 7��������# �� ����������� &����
���&5&��
(����������	'�������)������������������������� 7���� ����- �� ����������� �
,
���
���,�'�
���������������������������� +�'������ ! �� ���������� 3�
������
������������������������������� ������������
,H������
�%���������������������������������������� ��� +�'������* �� ����������&����
���&5&��
3�

)�������������
�����)���� +�'������"- �� ���
��P��������'����/����	�����
V�� +�'������". �� ��� ���	
	��5�	�������
����
��E�/�	�'�������	���������������������������������� +�'�������% �� ��������&����
���&5&�������
 ���
�!+
���� ���/�����������(	����	���� +�'�������$ �� �������� B,���
�������	'��D�
<��
��
�0,����������������������������������������� �� 3��������� 
���������������� (�������
�
,H������
�!���������������������������������������� ���� 3��������- �� ����������&����
���&5&� �
,H������
�$���������������������������������������� ���� 3���������" ��������������� &����
���&5&� �
,H������
�#���������������������������������������� ��� ��
���)�! ����������������������� &����
���&5&��
,H������
�-���������������������������������������� ���� ��
���)�". �������������������� &����
���&5&��
,H������
�.���������������������������������������� ���� �������)�" ��������������������� &����
���&5&��
&�����,H������
������	�
��	���������� �������)�. �� �������������&����
���&5&��
,H������
�*���������������������������������������� ��� �������)�"$ ������������������ &����
���&5&��

http://www.beginnertriathlete.com/cms/article-detail.asp?articleid=973
http://www.trilondon.co.uk/
http://www.tri247.com/article_2472_Inside+the+mind+of+a+champion.html?category
http://www.youtube.com/watch?v=uGHa86_gK8I
http://www.helmets.org/chrono.htm
http://www.omantriathlon.com/
http://www.simonlessing.net/
http://www.simonlessing.net/photos/
http://www.triathletemag.com/Departments/Training/2007/The_Starving_Triathlete.htm
http://www.trifury.com/articleview.aspx?aid=2


��P��������'����/����	�����
V%� �������)�"- �� ��� ���	
	��5�	�������
��� �
,H������
�"���������������������������������������� �� �������)��* ������������������ &����
���&5&��
��P��������'����/����	�����
V!� ������* �� ��� ���	
	��5�	�������
���B7��
�C'�
�D �
,H������
�""��������������������������������������� ��� ������"! ������������������������� &����
���&5&��
,H������
�"���������������������������������������� ��� �������. ������������������������� &����
���&5&��
��P��������'����/����	�����
V$� ,��	��$ �� ��� ���	
	��5�	�������
��� �
�
�
�
�
�

�$��+��
$�'-�$��+��
$�'-�$��+��
$�'-�$��+��
$�'-� ���
�
B���������
���
)�
���=�	
4�����	�
=�	�����4��������� �� ���� 
����
��R�	
��
� 
�� �� ���	4�)����������	���	����������
�
��	���������
	����	��4����D�

�
�

%%%%%%%%����$����#$��� %%%%%%%%��
�

,H������
�&��	���3�����
�

��	
���
��!������C));���C))@ �
�������
���������������+
��
����*��

H����� �����!	�����I�
��!�
+�@A�BB� 
����
��!�4A�0� 
�������4�
BF);�9@OC�
��)O(9�@9D�;CB�

�

�

6��# �  -7&!# � 6#! &$"�$-% �
"��7���A��,�C�"� !� &�	��%���=���
�����=���	��%���=�

��
��!����B����D�
�

�#�7���A��,�C��� "� &�	��!���=���
�������B����D�
�

*�+71�A��,�C�%� ��B(C,���,O:,D� ��
�#��=���	������=�� �
�#���=�
��	������=���
�!����
�

-�3C��A��,�C�!� -� &�	��%���=���
�����=���	��%���=�
��
��!����B
����D�
�

�"�3C��A��,�C�$� $� &�	��%���=���
�"����=���	��
%���=���
�"�����B����D�
�

!��,+����.�A��,�C�#� .� &�	��%���=���
�"#���=���	��
%���=���
�"#����B
����D�
�

".��,+�A��,�C�-� %� ��
�"����=���	��%���=���
�����=�
��	��%���=���
�"�����B����D�
�

"��C(�A��,�C�.� #� ��
�"#���=���	��%���=���
����=�
��	��%���=���
�"#����B
����D�
�

"$��C(�A��,�C�*� !� &�	��%���=���
����� ���	��%���=�
��
��!����B����D�
�

�*��C(�A��,�C�"�� ��B(C,���,O:,D� ��
�#��=���	������= ���
�#���=�
��	������=���
�!����
�

"!��,��A��,�C�""� %� ��
�"����=���	��%���=���
�"�����
B����D�
�

�.��,��A��,�C�"�� "� &�	��!���=���
�������B����D�
�

mailto:nortondo@bigpond.net.au


�
�
�
�
�

�
�
�
�
�;�����
�
�>��5�'*���;�	=�8�0?0�
�>�
�
 �	*�&	��������
����� �
��
+������������������)����������������	
�����	��	���	 ��������������	
�	

�������	����'	

�������

	

��
 ��
���	

�����)�
4���������	������
 �������4���������������

	

���� 	
	

��	����������
����
��������)�!���7����������#� �������	
�����
�����'�=�(����������(�'�=��	����)� �
��
��	��	����4��������	�
�������������4���������

	

� ��	�	�	��=�����'�
�	4�)�������

��������
�"���)���� �����	��������������
����
� ����������	�
��������
��������
���!����
���� �������
�����)��������	

������������

��������

�� �=��	���
�	44���
�����
�������	

�����4����	44���
����

	

� ��	�	�	�� �
��
&����������

��
��������

��)������4���	�����'	

�� ������4�4�
��
������	

������������������� ��&���)� ���������
������
�E������ �
��
������ �
2	��1	'	�
�B����������	
D �

�
�

������*+���	�'��'*�6�������$��$'�
�
�
3����+������������������= �

���� ����	����� ���� 
��� �	

��� �� ���� )���� ���
�����	� � ����

���
�� �	���
,5>�� �)���� &��
��)� �4� &���� .=� **� ���	���
� &�� ������ 	�
� � 0�� ��������
,��
� �
�� �	�� �	4�� &��� ��� ���� ����� ��� ������	����=� � ������� �
�� 
��� ����
�)������������
��� �
�
,�������
�����������
��	

��	
�������
����4�������, H������
����	�����������
��� �������	

� ������������ �
�������� �'�
�� �0���	�� � ��� �

��
�	

� ������
���'	���������,���	�����'���
��44���������������
�� ��
������ �
�
���� ���*���� 
��� ��������� �
� 
� ()E� ����
	��� 
�� 
��� + 	���
���� 
��

+������
��
�� 
�� ������ ���� :� % � � ���*�����+� �
��T� � ���� �
��� �
�� ����	��� ���/������ *	�� ����� ����	��� 
�� �
+
����	�����	�������
�����/���4�
�
����� ��� 
���CL7���� �����*�� �
���� 
� �+���
�� 	���
��� 
����� �
��% � �*�
����� ��
������ 
��
	�������� �
�*��
�
����

�4�
�
0�������E�	�����	����������	������

���
���	�����	
 
���������������������'��4�������	
����
����������� 
 ��������
�����	
��
�������,���
��&�����������
	'��������'��) ��������
	�)�������	���)����	���)�����)��	

���H�	� ���
�� �
�
%��3�"�����+� �
"���������% �  �
������@��!�*���!��$� �
�������@�*�.!�-%��

�

:���$'�&��-'����'��
��
�����������4��������8"$ ���4���)���?��������	
���

 ��=������	���
����

��������������
��������
 �C��	� ��������������
��
*%��!*!#�����!"*���$�.."���)������������
��



�������5�����
����	��3��	

���
��
�������5����3��	

 �
;���&--���"�� # �
- #�%�&##���4�4��9)C; �
��
"0-%#>����)@�BF))�OBO9 �
��L>��������)@�BF))�D9O@ �
.-�>�������)OFB�BB@�9@O�
���R����������	

 ��� �� �

�

�

���
�8��'
$$���!!@ "��5����
���$�����
���
�������
�8��'
$$���!!@ "��5����
���$�����
���
�������
�8��'
$$���!!@ "��5����
���$�����
���
�������
�8��'
$$���!!@ "��5����
���$�����
���
����� ���
�
�5:(�PC,�(772 �������������)��4�������������	'	�	�� �	
����	

�4�����'�
�S���	����������=�������������= ���������	��
��
	����� �
�� �44	��� �������� 4��� ���� �����
� ���#S�-� �� ���� )�������� ��
� ��� ����� �
� ���� ����� ����	��� �)� � �	��	

 �
����@SS��� 
�����������	���� ��
 ��S����	'�� ���� �
�
�� �	��� �
�
	�� �
��� �
+� � �4� ���� )�������� 	�� ����� �'�	������ �	���)� �)� ��
�	
 
� �� ����������� �
�� ���������� �$S,$�
�
'������ ��� +���� �7� (�E� $$#=� �	����)�� 0, � #*�% � ������ �	��� �
�)� ��� �'�	������ ��	��� ������� ��� �� A� ����� )����
�
'������L�����P������� M ��

�
�

8$��+���������A$����*+�$�	�$'��4�
�
<4�)�����
��������������4���	�����	�
=�	�>��
�'���� ������� ����������	
4�����	�
���
������
���4������� �����
�
��� �
�

����� � � ,������� � � C��	���������� ����� 0���� ���	���

+)�������� &��'�
� ��)� :
	��.�S�"�0	���
������� &��������
�� #�"*� �	��	����
���	������ � �� �� �!"$�-���"#!�

0�

����� ���
�� ������ %�+������0�)�� �+���
��� #�#�� ?�����R�6����	� ���� � *�-$�%#�"� �� �!�%�*--��."�

��
	������	

� 3�'	�� +����
� ���0�
������� 3�
���	
� #��%� ����������������������� � *�!#�!..#�
*��*�
%$$�� �!%"��%���!��

���������,� &����� (����� -���<
���������� /���
����� #��!� �	�	
 �����
���	������ � *��%�*�#%� �� �!%%�"$!�"-#�

���������(� &�
�)� �	
����� "�-�������,'�� �	����)�� #��$� !������
	������������������ � *!���%�%#� � �!"��#�%��%#�
�
��	�� 	�� ��4�
����	���4����)��	��������� ��
�� ��� ��)� ���	�� ��
�� ����)����L���	

M �<��	�� �	���� ������	�� �� �������	�
��� �	�����
���� ������ �	��� ��� ����
� ���� �	��	��	
��� �4� ����� �	� 	

� 	
� �� ���	� ������	�	'�� �
'	��
��
� �  ���
�!+
���� � �	��� ���

�
������ �� ����� ����� �����������4�����	

� ����� ��	� 	�=� ������ ����� ��

�
	��	�)=�4��	�)� �
�� �������	�
� ��4�
� �
�� ����
�������
	�)� 4��� �������� ��� �
?�)� �� ������ ����� �
��� ��
��� �
�� ��������� ����� ���� 	
�	'	����� �
�� ����� ��� �	�	���	�
�
��?���	'�� ���
�
P��� �	��� 
��� ��� �E������� ��� ����� ����4���� ���	��=�� �� ��� �	��� �
�����
�� ����� ����� ��� ��'�� �� ����� �4� ��� ��� "�� �	�����
�������� ������ �	��� ����)�� ��� �����
�� ���� ��

��� ��� �� �� ����	������ �'�
��A� �
�� ��� ��
��+7� ��C&&:�C �B�� ��
�	
	����������	6������	�����	
��������	��!��
������ ��E�	��*D�
�
�������'	�	����������	������������
���������������	 ���A�������	
������0,�����������	������	���	�
�4��� =�������)����
��������	������	���	�
�4������
��������
��)�4��� �
�
�)����&����	4���������	��4���	�@�
!���
��> ��8-$ ��S����
����)�����4���	���8$$ ���
��������)�� 	

�,������	��4���)�����	���<���	��
����
��8�� ���
 �������
�)����&����	4 �
2	��
��> �B".�����
���=�)�����	����)����	��"*.*���������D��� )�?����8!� ����4���	���8%� ���
��������)��	

�,���� ��	��4���
)�����	���<���	��
����
��8"� ���
��������)����&���� 	4 �
�
&
������������	�	
����'F)4))�+���+���
��
���������� ��	����
��$=��	����
����
�����	�������+
��+��,��4�

�
�����
�&����	���������� �
�
�5C,&C� �7+�,��� 3,1C� +7��7+� <�� P7:� 07:53� 5<2C� �7� (C� �,��� 7�� ��<&� ,31C+�:�C=� ,31<&<+/�
0�<��� �C,�� P7:�07:53� 5<2C� �7� �7<+ � ��<&�0<55� (C� ,�� 7�73,�C3�0�C�C� �7&&<(5C� ,5��7:/��
P7:� 0<55� �<+3� ��C�C� 0<55� (C� &7�C� &0,��<+/� (C�0CC+� � �C� �� �5733C�� �C,�&� ,+3� &7� �77�
(C�0CC+���C���&C+<7���C,�&�,&�,(<5<�<C&�,�C�(C��C�� ,&&C&C3�71C����C�&C�<C& �<��0<55�(C�:��
�7� ��C�<+3<1<3:,5� �7� �7��5C�C���C� �C�(C�&�<��3C�,<5 &� ,+3� (C� �:55P��,<3� :�� (P� ��C�&C�<C&�
�7��C+�C�C+� ��
�
�7+�,��� ��	�����0'������������� ����*�!#�!..#�B�'�
	

��K������
����
�)D�

mailto:rob@robleesdesign.com.au
http://www.northcoasttriclub.org.au/archives.html
mailto:Manta-77@hotmail.Com
mailto:jcooke@oztralia.com
mailto:nortondo@bigpond.Net.Au
mailto:Sarah5norm@hotmail.Com
mailto:Instylecakes@iprimus.Com.Au
http://www.cyclosportif.com.au/
mailto:nortondo@bigpond.com.au


�
���� ����
����B������ ��'�� �� ���	�
�� ������)� �� !$�$�� �� �
�� �� -$�*���� ��� ������ ����)�� ��� ���� ������ ���	�
 �A� ����
��
	����������)�����'����
������	�
���������������� ����

���'���	�
D�
�

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

 �;��
;5*� 0��������0����	���� 0����	���� "����

 6;+�,;5*� -������$��	�)����'�� 0�	
��� 1������

 �;+�,;5*� <	��
�0�	
�������#���� #�
���
���#�,�	� <	� 
��

�
�
�

�
�

=�-�*$��=�-�*$��=�-�*$��=�-�*$����$�<��$�<��$�<��$�<� ���
�
,��������	�������4�����(�����	
�������������������� �����'�	���������������
����������0���	�������	'��� ������	���	
�����

�������� � ����@SS��� 
�����������	���� ��
 ��S����	'�� ���� �
�
�
��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� ��������

���
��'������������$�����-��'$�����-�����
��'������������$�����-��'$�����-�����
��'������������$�����-��'$�����-�����
��'������������$�����-��'$�����-��� ���
�
6�/��
+�����&���� �
�
���� ������ ���� ��'�� ?���� ?�	
��� ���� ����� �
�S��� ���� ��� 
��� 4���� ����)� ��� ������� ���� 
����� �	���� ���� �4� ,�>�� �)�����
&��
��)���������������4�����	

��	���������
	

 ��� �����	����
�������
�
�����������
���	���������4���� ����������������
�	����� ������FF�� (�� ������ ��� ������ $� �	
����� ��4��� � �	��� �)���� ������� ��=� ������ ����=� �	
���� ���
� 	�� 	 �� ������� 	
� ����
���
	

���
���4�����������
�)��4������ ��,��������� �	��������4����������
����� �
�
&,�:�3,P����# %����4�����	����)>�����	
��	
�������� ����������	�������
����
�
� ����	��	����
������4��� �	�������4	
��
������4������������	������	
���)�	
�	�	���	

 ��<�� 	���
������
��������	������)�����
��	������4����
�� ���4�������)����	���
�
���'��)�
�����������������������	
� ��P�����
��	� ���
�������������)�����
��	����
�����4���������	��	 ��������)�� �
��:�&3,P����# ����������4�����0�	�4�����(���������� �BC�����4����������	

���
���D ��5�����@�3�'��+���� 
 ����	��	��
���� ����� L��'������
�M� �	��� A� 4��� ���� ��
	

���� B�
 �� ���	��D� ��
�	

� ��� ���
�� ����� �	��� �
� ���� ���
� �� �� � ����
�'���
��������	������
���$����� ������4������������� �������	�����
� ������) ������	���	�� ����������'	��� ��
���)��	����
�������	�����������
�������) �

�
&	��������
����� �
�
+������������������)����������������	
�����	��	���	 ��������������	
�	

�������	����'	

�������

	

��
 ��
���	

�����)�
4���������	������
 �������4���������������

	

���� 	
	

��	����������
����
��������)�!���7����������#� �������	
�����
�����'�=�(����������(�'�=��	����)� �
��
��	��	����4��������	�
�������������4���������

	

� ��	�	�	��=�����'�
�	4�)�������

��������
�"���)���� �����	��������������
����
� ����������	�
��������
��������
���!����
���� �������
�����)��������	

������������

��������

�� �=��	���
�	44���
�����
�������	

�����4����	44���
����

	

� ��	�	�	�� �
��
&����������

��
��������

��)������4���	�����'	

�� ������4�4�
��
������	

������������������� ��&���)� ���������
������
�E������ �
��
������ �
2	��1	'	�
�B����������	
D �
��������������������������������������������������� �������������������
!������
������ �
�
1/���������	�2�&��������	�3� �<�����	����<������)�����)   �����
�=�����
����
��� �	�������	��<&�����	��� �������	�����
�
�44������
�	�������	������4��
������������
�	
���
� �����
������	���	�����4	�� �&�	��	

��������
���44	 �	�
�)�	������
����������
	H��=���	����
������

���A�L ��������
��	��4����
������%�
��	�������%�����
��	�� ���	%��&&���	)�������
��	���
3  �����
�
����������	����������������������)��'�
	

���	����� �	�
���
���
��$ �� �A������	�
�	��4����-���A�.����
�������	

�
4�������	
�����8- �����������	�
�B������
��)�
���	
 ������D �����	�	�
���)��������������	���44������
�� ��	������
��
��
�������
���������������	�
�A��'�
�
������	��� �����
���
�4	��4������	�������������	�������������	 �� �
�
,���	
4�����	�
������	

�������	
	

�����	�
����
�� ��4��
���
��������������	�� ���������	���	��
������ ����������)=����
	
4�����	�
������������)����������
� ���������	���� �������	�� ����@SS��� 
�����������	���� ��
 ��S	
��E ���� �
�

http://www.northcoasttriclub.org.au/archives.html
http://www.northcoasttriclub.org.au/index.html


�
/����
���
��������
���
���	����,����
������
���
��� �������������
������,����������������
��
��	
����7����������
��
 �� %
��������	&�
����
���
��������
��������	��
		��
�+ �	
��=���
�"	��
�����=�
��
�����	��%�	���	��>��������	�&�����
���	��
���	
�	�� �+��;�
		��
������	�����������,�	����
��
��
�����
�������
�
���
����������?������	����������
		��
��� �����%������
���@	��������������
��	�
��	�A���&�
�� ����

��������	�	����,�����������
������,������	���	� �
��������������������������	
����	
����	
����	
��� ���

�
�����%��������������+
��
����*�����	�������0����"�� ����4�

����

�
�

"��
����
���6
/���
��
����
	����
��
����������� ����
�

�	�������0����"������ �
6
/���%
��
��
7�����	�
��

&���	��	�	

�	
@� � !S�-���'�����	�����
����
��0,�#�*��

· � &��44���	

�
· � (�	����)	

� � ����*��*�%$$��

��E�*��*�%$$"�
�����!%"��%���!��

�
C��	����'	� ��	��	

�	��R������ 
�� �� �

mailto:nortondo@bigpond.net.au

	Fingertip Drag Drill
	Chrono Bike Helmets for Time Trials
	About Simon

	The Starving Triathlete By Matt Fitzgerald

