Hissukseen ilkaszlla P45 min + 1h kdvskentelva meksassa

1.6.2009 Swimmming

= D[Dwrakion

General
Y~ 2 Dake -~  Spork
F0. &, 2009 Cuecling ke,
296, 2009 Suedimimirg oo
29,6, 2009 Running oo
Kuumaa 29 asktetta, Toudella raskas lenkki.
ZG.6.2009 Zwclimg a35:
27 .6, 2009 Triathlon o1
Eisko triathlon
=Z4.5,. 2009 Running oa1:
Z23.6.2009 _wclilg az:
226, Z20039 Funning [Wh B
22 .6.2009 Suedimimirg oo
19.4.2009 Sedirmmirmirng [n]n H
15.6.2009 Suedimimirg a1:
17.6.2009 Zrweclilng i H
16.6.2009 Funning oo
Yeboja ja TV kowvaa. kisojen toimitsijana
14.&,.2009 ywrclimg oz:
15.68.2009 Funning o1
Puolirmaraton 1:33:55 skanssissa.
11.6.2009 Zreclimg az:
10.5.2009 Sedirmirmirng oo
inki 1500 4 F==00
10.8.2009 Running oo
F.Ennoski juosten impparissa
S5.6.2009 Swinmiming ao:
Zx 1000 m nousewvalla wauhdilla
762009 Crweclimg ao:
Duakthlon 22 ki, ave 36,038 krg'h
F.e.2009 Running ao:
Duathlon
W F.o.z009 Zwclimg a1
Duaakthlan
&.&6. 2003 Suedimimirg oo
S.o.Z2003 Funning oo
Z.6.2009 _wclilg a1:
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FPerformance

Distance = Spesd -
a0 km 27 kph
1,58 km 3,6 kph
9,5 km 11,4 kph
100 km Z0,51 kph
135 km 11,14 kph
S0 km 26,67 kph

13,5 km 11,25 kph
1,7 kmn =,55 kph
2,2 km Z,54 kph
5,1 km Z,66 kph
S0 km =6,67 kph

7 km 10,5 kph
70 km =5 kph
Z4 kmn 13,09 kph
57 km Z5,332 kph
Z,7 km 3,24 kph
S km 10,67 kph
= ke = kph
=5 km =0 kph
10 km 00 kph

Z1,Z km 15,5 kph

2,35 km 2,82 kph
7.5 km 10 kph
=0 km 16 kph
2,7 km 2,7 kph

G54,25 AWGE=35,71
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