
j 



 

 

J

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

J

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

 

J

 

 

4 

 

 

 



 

 

J

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:LCDC@longfordcoco.ie
mailto:LCDC@longfordcoco.ie


 

 

J

 

 

6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.longfordsports.ie/what-we-do/stay-active-online-hub
http://www.longfordsports.ie/what-we-do/stay-active-online-hub
http://www.longfordsports.ie/what-we-do/stay-active-online-hub
http://www.longfordsports.ie/what-we-do/stay-active-online-hub


 

 

J

 

 

7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 

• 

• 

• 

• 

 

• 

• 

• 

 

 
• 

• 

 

 

 

• 

• 

 



 

 

J

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 

 

• 

• 

 

 

 

 



 

 

J

 

 

9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

J

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 • 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 

 



 

 

J

 

 

11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 

• 

• 

• 

 

 

 



 

 

J

 

 

12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

J

 

 

13 

 

 

 



 

 

J

 

 

14 

 

 

 

 

 

  



 

 

J

 

 

15 

 

  



 

 

J

 

 

16 

 

 

  



 

 

J

 

 

17 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

J

 

 

18 

 

 

 

 

 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 

 

 • 

• 

• 

• 

• 

 



 

 

J

 

 

19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 

• 

• 

 

• 

• 

• 

• 

• 

 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 

 

 

https://arcg.is/140Hb1
https://arcg.is/140Hb1
https://bit.ly/2ND69kZ
https://bit.ly/2ND69kZ


 

 

J

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 

 RAS  Leasing 

 

9  101 

 

4  81 

• 

• 

 

 

  

 



 

 

J

 

 

21 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

J

 

 

22 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 

• 

• 

• 

 

 • 

 

• 

 
 



 

 

J

 

 

23 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
• 

• 

• 

• 

• 

 

 



 

 

J

 

 

24 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 

 

 



 

 

J

 

 

25 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 



 

 

J

 

 

26 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

J

 

 

27 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

J

 

 

28 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 



 

 

J

 

 

29 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

30 

 

J

  



 

 

31 

 

 


