
T h e  N C S A  s w i m m e r s  a r e  o f f  t o  a n  i m p r e s s i v e  s t a r t  t h i s  s e a s o n ,

h a v i n g  a l r e a d y  t a k e n  p a r t  i n  e v e n t s  l i k e  t h e  H a l l o w e e n  H o w l e r

a t  t h e  S e t o n  p o o l ,  t h e  S a s k a t o o n  G o l d f i n s  I n v i t a t i o n a l ,  a n d  t h e

K S C  I n v i t a t i o n a l .  S e v e r a l  a t h l e t e s  h a v e  s h o w n  r e m a r k a b l e

p r o g r e s s ,  s o l i d i f y i n g  t h e i r  p o s i t i o n s  i n  t h e  u p c o m i n g  S p r i n g

p r o v i n c i a l s .

A s  w e  l o o k  a h e a d  t o  D e c e m b e r ,  a  b u s y  m o n t h  a w a i t s  w i t h  f o u r

s w i m  m e e t s  o n  t h e  h o r i z o n .  N o t a b l y ,  t h e  w e e k e n d  o f  D e c e m b e r

9 - 1 0  w i l l  f e a t u r e  t h r e e  s i m u l t a n e o u s  m e e t s ,  s h o w c a s i n g  o u r

s w i m m e r s  i n  M N P ,  C o c h r a n e ,  a n d  W i n n i p e g .  T h e  f o l l o w i n g

w e e k e n d ,  t h e  u p p e r  g r o u p s  w i l l  c o m p e t e  i n  E d m o n t o n ,

e f f e c t i v e l y  c l o s i n g  o u t  t h e  m o n t h .  T h e  H o l i d a y  B r e a k  f r o m

D e c e m b e r  2 2  t o  J a n u a r y  7  w i l l  o f f e r  a  m u c h - n e e d e d  b r e a t h e r

a f t e r  t h i s  i n t e n s e  p e r i o d .

I n  t h e  i n t e r i m ,  i t ' s  v i t a l  f o r  a l l  s w i m m e r s  t o  m a i n t a i n  f o c u s  o n

t h e i r  t r a i n i n g  a s  t h e y  g e a r  u p  f o r  t h e  p e a k  D e c e m b e r  m e e t s .

P r i o r i t i z i n g  h e a l t h  i s  e s s e n t i a l  f o r  p e a k  p e r f o r m a n c e — g e t t i n g

s u f f i c i e n t  s l e e p ,  c o n s u m i n g  n u t r i t i o u s  f o o d s ,  t a k i n g

s u p p l e m e n t s / v i t a m i n s ,  a n d  d r e s s i n g  a p p r o p r i a t e l y  f o r  c o l d

w e a t h e r  w h e n  l e a v i n g  t h e  p o o l .

L e t ' s  w r a p  u p  t h i s  t r a i n i n g  c y c l e  o n  a  h i g h  n o t e  a n d  e x c e l  i n

D e c e m b e r .  I n  t h e  u p c o m i n g  s e c t i o n ,  C o a c h  A d a m  h a s  s o m e

v a l u a b l e  a d v i c e  t o  s h a r e ,  t i m e l y  f o r  s w i m m e r s  f e e l i n g  t h e

p r e s s u r e  t o  p e r f o r m  a t  t h e  n e x t  m e e t .
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G r e a t  s t a r t  o f  t h e  s e a s o n

I  l o v e  w a t c h i n g  y o u  p l a y

G r o w t h  m i n d s e t

T e c h  s u i t

N u t r i t i o n

N C S A  c o m m u n i t y



B e f o r e  I  w a s  C o a c h  A d a m ,  I  w a s  S w i m  P a r e n t  A d a m .  I n  t r u t h ,  I

w a s  t h e  O t h e r  S w i m  P a r e n t .  M y  w i f e  c a r r i e d  a  h e a v i e r  l o a d .

B u t ,  I  w a s  a  d r i v e r ,  a  c o l l e c t o r  o f  b o t t l e s ,  a n d  a n

e m b a r r a s s i n g l y  e n t h u s i a s t i c  s p e c t a t o r  a t  e v e r y  m e e t .

 

I  h a d  b e e n  a  c o m p e t i t i v e  s w i m m e r  a n d  w a n t e d  t o  h e l p  m y

d a u g h t e r ,  A b b y ,  i n  a n y  w a y  I  c o u l d .  I  w a s  o n  g u a r d  t o  a v o i d  t h e

m o s t  c o m m o n  m i s t a k e s .  I  d i d n ’ t  t r y  t o  c o a c h  h e r .  I  d i d n ’ t  t r y  t o

p u t  a n y  p r e s s u r e  o n  h e r .  I  t r i e d  t o  l e t  h e r  p r o c e s s  t h e  h i g h s  a n d

l o w s ,  u n d e r s t a n d i n g  h o w  i m p o r t a n t  t h a t  w o u l d  b e  i n  t h e  y e a r s

a h e a d .

 

I  t r i e d .  I  a l s o  c h e a t e d .  O n  t h e  c a r  r i d e  h o m e ,  I  w o u l d  a s k

q u e s t i o n s  l i k e :  “ w h a t  f e e d b a c k  d i d  y o u r  c o a c h  g i v e  y o u ? ”  o r

“ h a v e  y o u  b e e n  w o r k i n g  o n  g e t t i n g  y o u r  h e a d  d o w n  i n  f l y ? ”  o r

“ i s  y o u r  c o a c h  w o r k i n g  w i t h  y o u  o n  b r e a s t s t r o k e ? ” .  A b b y  w o u l d

c l a m  u p .  T h e  h e a d p h o n e s  w o u l d  g o  i n  h e r  e a r s .  I t  w a s  a l w a y s  a n

u n c o m f o r t a b l e  e n d  t o  a  g r e a t  d a y .

 

T h e n  I  r e a d  a n  a r t i c l e .  I  t h i n k  i t  w a s  r e f e r r e d  t o  m e  b y  N C S A .  I t

w a s  e n t i t l e d ,  “ I  l o v e  t o  w a t c h  y o u  p l a y ” .  T h e  w r i t e r  e n c o u r a g e d

p a r e n t s  t o  g i v e  t h a t  f e e d b a c k ,  a n d  n o  m o r e .  I  w a s  a t t r a c t e d  t o

i t .  T h a t ’ s  h o w  I  f e l t  a n d  w h a t  I  w a n t e d  h e r  t o  k n o w  m o r e  t h a n

a n y t h i n g  e l s e .

 

T h e  n e x t  m e e t ,  I  t r i e d  i t  o u t .  I  c a n ’ t  r e m e m b e r  i f  i t  w a s  a  g o o d

m e e t  o r  a  b a d  o n e .  S h e  c l i m b e d  i n  t h e  c a r  a n d  I  t o l d  h e r ,  “ K i d ,  I

l o v e  t o  w a t c h  y o u  s w i m ” .  N o w ,  t h e  e a r p h o n e s  s t i l l  w e n t  i n  b u t

t h e r e  w a s  a l s o  a  p o o r l y  h i d d e n  s m i l e .  F r o m  t h a t  m e e t  f o r w a r d ,

i t  w a s  t h e  o n l y  f e e d b a c k  I  w o u l d  g i v e  o n  h e r  s w i m m i n g .  A b b y  i s

n o w  a n  a d u l t ,  a n d  s h e  h a s  t o l d  m e  h o w  m u c h  s h e  a p p r e c i a t e d  i t .

 

I f  y o u  w a n t  t o  g i v e  i t  a  t r y ,  I  r e c o m m e n d  w a t c h i n g  a  T E D  T a l k  b y

J o h n  O ’ S u l l i v a n .  H e  d o e s  a  b e t t e r  j o b  e x p l a i n i n g  t h e  r e s e a r c h

a n d  r a t i o n a l e  b e h i n d  t h i s  s i m p l e  p h r a s e  ( t a p  h e r e ) .  

C o a c h  A d a m
C a l g a r y  D E V  a n d  L 4  c o a c h

“I LOVE WATCHING YOU PLAY” OUTLINE
J o h n  O ' S u l l i v a n ' s  T E D  T a l k

t i t l e d  " I  L o v e  W a t c h i n g  Y o u

P l a y "  f o c u s e s  o n  t h e

r e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  p a r e n t s

a n d  t h e i r  c h i l d r e n  i n  t h e

c o n t e x t  o f  y o u t h  s p o r t s .

O ' S u l l i v a n ,  a n  a d v o c a t e  f o r

p o s i t i v e  a n d  s u p p o r t i v e

s p o r t s  e n v i r o n m e n t s ,

d i s c u s s e s  t h e  o f t e n  h i g h -

p r e s s u r e  a n d  o v e r l y

c o m p e t i t i v e  n a t u r e  o f  y o u t h

s p o r t s  a n d  h o w  t h i s  c a n

n e g a t i v e l y  i m p a c t  c h i l d r e n ' s

e n j o y m e n t  a n d  d e v e l o p m e n t .

H e  e m p h a s i z e s  t h e

i m p o r t a n c e  o f  p a r e n t s '  r o l e s

i n  c r e a t i n g  a  p o s i t i v e  s p o r t i n g

e x p e r i e n c e  f o r  t h e i r  c h i l d r e n .

I n s t e a d  o f  f o c u s i n g  o n

w i n n i n g  o r  p e r f o r m a n c e ,

O ' S u l l i v a n  e n c o u r a g e s

p a r e n t s  t o  s u p p o r t  t h e i r

c h i l d r e n ' s  e f f o r t s ,  l e a r n i n g ,

a n d  e n j o y m e n t  o f  t h e  g a m e .

H e  s u g g e s t s  t h a t  s a y i n g  " I

l o v e  w a t c h i n g  y o u  p l a y "  t o  a

c h i l d  a f t e r  a  g a m e ,  r e g a r d l e s s

o f  t h e  o u t c o m e ,  c a n  h a v e  a

p r o f o u n d  p o s i t i v e  e f f e c t  o n

t h e  c h i l d ' s  s p o r t s  e x p e r i e n c e .

O ' S u l l i v a n ' s  t a l k  i s  a  c a l l  t o

p a r e n t s  a n d  c o a c h e s  t o

r e c o n s i d e r  t h e i r  a p p r o a c h  t o

y o u t h  s p o r t s ,  a d v o c a t i n g  f o r  a

m o r e  c h i l d - c e n t e r e d ,

e n c o u r a g i n g ,  a n d  e n j o y a b l e

s p o r t s  c u l t u r e .  H i s  m e s s a g e

a i m s  t o  s h i f t  t h e  f o c u s  f r o m

w i n n i n g  a t  a l l  c o s t s  t o

f o s t e r i n g  a  l o v e  o f  t h e  g a m e

a n d  d e v e l o p i n g  l i f e  s k i l l s

t h r o u g h  s p o r t s .

https://www.youtube.com/watch?v=VXw0XGOVQvw


V a l u e  E f f o r t :  E m p h a s i z e  t h a t  i m p r o v e m e n t  c o m e s  f r o m  h a r d

w o r k  a n d  c o n s i s t e n t  p r a c t i c e .

P r a i s e  E f f o r t :  W h e n  y o u r  c h i l d  f a c e s  c h a l l e n g e s  i n

s w i m m i n g ,  f o c u s  o n  p r a i s i n g  t h e i r  e f f o r t  a n d  p e r s e v e r a n c e .

C e l e b r a t e  t h e i r  c o m m i t m e n t  t o  l e a r n i n g  a n d  g r o w i n g ,  r a t h e r

t h a n  j u s t  t h e i r  w i n s  o r  l o s s e s .

E m b r a c e  R e s i l i e n c e :  T e a c h  y o u r  c h i l d  t h a t  s e t b a c k s  a n d

f a i l u r e s  a r e  p a r t  o f  t h e  l e a r n i n g  p r o c e s s .  H e l p  t h e m  s e e

t h e s e  m o m e n t s  a s  o p p o r t u n i t i e s  t o  l e a r n  a n d  i m p r o v e ,  n o t  a s

r e a s o n s  t o  f e e l  d i s c o u r a g e d .

S e t  A c h i e v a b l e  G o a l s :  C o l l a b o r a t e  w i t h  y o u r  c h i l d  t o  s e t

r e a l i s t i c  a n d  s p e c i f i c  s w i m m i n g  g o a l s .  T h i s  h e l p s  m a i n t a i n

m o t i v a t i o n  a n d  p r o v i d e s  a  c l e a r  p a t h  f o r  p r o g r e s s .

E n c o u r a g e  S e l f - C a r e :  H i g h l i g h t  t h e  i m p o r t a n c e  o f  p h y s i c a l

a n d  m e n t a l  w e l l - b e i n g .  P r o p e r  n u t r i t i o n ,  a d e q u a t e  s l e e p ,  a n d

s t r e s s  m a n a g e m e n t  c o n t r i b u t e  t o  b e t t e r  p e r f o r m a n c e  a n d  a

g r o w t h  m i n d s e t .

M o d e l  P o s i t i v i t y :  D e m o n s t r a t e  a  p o s i t i v e  a t t i t u d e  a n d

g r o w t h  m i n d s e t  i n  y o u r  o w n  l i f e .  Y o u r  c h i l d  l e a r n s  f r o m  y o u r

e x a m p l e ,  s o  s h o w  r e s i l i e n c e  a n d  a  w i l l i n g n e s s  t o  l e a r n  f r o m

y o u r  o w n  m i s t a k e s .

O f f e r  S u p p o r t :  B e  e m o t i o n a l l y  s u p p o r t i v e .  L i s t e n  t o  y o u r

c h i l d ' s  c o n c e r n s ,  o f f e r  g u i d a n c e ,  a n d  a s s u r e  t h e m  t h a t

s e e k i n g  h e l p  w h e n  n e e d e d  i s  p e r f e c t l y  a c c e p t a b l e .

C e l e b r a t e  P r o g r e s s :  A c k n o w l e d g e  s m a l l  a c h i e v e m e n t s  a n d

m i l e s t o n e s .  R e c o g n i z e  t h e  i m p r o v e m e n t s  y o u r  c h i l d  m a k e s ,

e v e n  i f  t h e y  h a v e n ' t  r e a c h e d  t h e i r  u l t i m a t e  g o a l s  y e t .

M a i n t a i n  P e r s p e c t i v e :  R e m i n d  y o u r  c h i l d  t h a t  s w i m m i n g  i s

j u s t  o n e  p a r t  o f  t h e i r  l i f e ,  a n d  t h e i r  w o r t h  i s n ' t  s o l e l y  t i e d  t o

t h e i r  p e r f o r m a n c e  i n  t h e  p o o l .  E n c o u r a g e  t h e m  t o  e n j o y  t h e

j o u r n e y  a n d  h a v e  f u n .

C o m m u n i c a t i o n :  F o s t e r  o p e n  a n d  h o n e s t  c o m m u n i c a t i o n .

L e t  y o u r  c h i l d  k n o w  t h e y  c a n  t a l k  t o  y o u  a b o u t  t h e i r

s w i m m i n g  e x p e r i e n c e s ,  c h a l l e n g e s ,  a n d  g o a l s  w i t h o u t  f e a r  o f

j u d g m e n t .

A s  p a r e n t s  o f  a  y o u n g  s w i m m e r ,  y o u  p l a y  a  p i v o t a l  r o l e  i n

f o s t e r i n g  a  g r o w t h  m i n d s e t  t h a t  c a n  g r e a t l y  b e n e f i t  y o u r  c h i l d ' s

s w i m m i n g  j o u r n e y .  H e r e  a r e  s o m e  k e y  p r i n c i p l e s  a n d  t i p s  t o

s u p p o r t  y o u r  c h i l d ' s  g r o w t h  m i n d s e t  i n  a  m o r e  c o n c i s e  v e r s i o n :

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

8 .

9 .

1 0 .

I n c o r p o r a t i n g  t h e s e  p r i n c i p l e s  i n t o  y o u r  p a r e n t i n g  a p p r o a c h

c a n  p r o v i d e  v i t a l  s u p p o r t  f o r  y o u r  c h i l d ' s  g r o w t h  m i n d s e t ,

b e n e f i t i n g  n o t  o n l y  t h e i r  s w i m m i n g  b u t  a l s o  e q u i p p i n g  t h e m

w i t h  v a l u a b l e  l i f e  s k i l l s  f o r  t h e  f u t u r e .

ADOPTING A GROWTH MINDSET OUTLINE

B o o k :  " M i n d s e t "  b y  C a r o l  S .

D w e c k  -  C o m p r e h e n s i v e

e x p l o r a t i o n  b y  t h e  t e r m ' s

c r e a t o r .

C o u r s e :  " G r o w t h  M i n d s e t "

o n  U d e m y  -  P r a c t i c a l

g u i d a n c e  f o r  d e v e l o p m e n t  i n

v a r i o u s  l i f e  a r e a s .

W e b s i t e :  M i n d s e t  W o r k s

( w w w . m i n d s e t w o r k s . c o m )  -

O f f e r s  t o o l s  a n d  s t r a t e g i e s .

T E D  T a l k :  " T h e  P o w e r  o f

B e l i e f "  b y  C a r o l  D w e c k  -  A n

e n g a g i n g  i n t r o d u c t i o n  t o

t h e  c o n c e p t .

R e s o u r c e :  " B r a i n o l o g y "  b y

K h a n  A c a d e m y  -  A  f r e e

p r o g r a m  f o r  g r o w t h  m i n d s e t

a n d  l e a r n i n g  s t r a t e g i e s .

H e r e  a r e  v a l u a b l e  g r o w t h

m i n d s e t  r e s o u r c e s :

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

T h e s e  r e s o u r c e s ,  s p a n n i n g

b o o k s ,  c o u r s e s ,  w e b s i t e s ,  t a l k s ,

a n d  p r o g r a m s ,  f a c i l i t a t e  t h e

e x p l o r a t i o n  a n d  a p p l i c a t i o n  o f

g r o w t h  m i n d s e t  p r i n c i p l e s  i n

v a r i o u s  l i f e  d o m a i n s .

http://www.mindsetworks.com/


T h e  c o a c h i n g  s t a f f  h a v e  i d e n t i f i e d  t h r e e  p e a k  p e r f o r m a n c e

w i n d o w s  i n  a  s e a s o n :  D e c e m b e r ,  M a r c h  a n d  l a t e  J u n e / J u l y .

D u r i n g  t h o s e  m o n t h s ,  s w i m m e r s  a r e  a l l o w e d  t o  w e a r  t h e i r  s u i t s

f o r  p e a k  p e r f o r m a n c e .  T h e  t e c h  s u i t  i s  n o t  a l l o w e d  o u t s i d e  o f

t h o s e  p e r i o d s .  

F o c u s i n g  o n  t h e  p r o c e s s  r a t h e r  t h a n  r e l y i n g  s o l e l y  o n  a  t e c h

s u i t  i s  c r u c i a l  i n  t h e  w o r l d  o f  s w i m m i n g .  W h i l e  h i g h - t e c h  s u i t s

c a n  p r o v i d e  a  p e r f o r m a n c e  b o o s t ,  t h e y  s h o u l d  c o m p l e m e n t ,  n o t

s u b s t i t u t e ,  t h e  f u n d a m e n t a l  p r i n c i p l e s  o f  s w i m m i n g

d e v e l o p m e n t .

F i r s t  a n d  f o r e m o s t ,  e m p h a s i z i n g  t h e  p r o c e s s  c u l t i v a t e s  a

s t r o n g  f o u n d a t i o n  o f  s k i l l s  a n d  t e c h n i q u e s .  S w i m m e r s  w h o  r e l y

s o l e l y  o n  s u i t s  m a y  n e g l e c t  p r o p e r  s t r o k e  m e c h a n i c s ,  w h i c h  c a n

h i n d e r  l o n g - t e r m  p r o g r e s s .  B y  f o c u s i n g  o n  t h e  p r o c e s s ,

a t h l e t e s  b u i l d  a  s o l i d  b a s e  t h a t  s e r v e s  t h e m  w e l l  t h r o u g h o u t

t h e i r  c a r e e r s .

F u r t h e r m o r e ,  t h e  m e n t a l  a s p e c t  i s  p a r a m o u n t .  R e l y i n g  s o l e l y

o n  a  s u i t  c a n  c r e a t e  a  d e p e n d e n c y  o n  e x t e r n a l  f a c t o r s  f o r

s u c c e s s .  T h i s  m i n d s e t  c a n  b e  d e t r i m e n t a l  t o  a  s w i m m e r ' s

c o n f i d e n c e  a n d  r e s i l i e n c e  w h e n  t h e  s u i t  i s  u n a v a i l a b l e  o r  n o t

a l l o w e d  i n  c o m p e t i t i o n .  I n  c o n t r a s t ,  s w i m m e r s  w h o  p r i o r i t i z e

t h e  p r o c e s s  d e v e l o p  m e n t a l  f o r t i t u d e ,  a d a p t a b i l i t y ,  a n d  a

d e e p e r  u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e i r  a b i l i t i e s .

F i n a l l y ,  a  f o c u s  o n  t h e  p r o c e s s  p r o m o t e s  f a i r n e s s  a n d

s p o r t s m a n s h i p .  O v e r r e l i a n c e  o n  t e c h n o l o g y  c a n  l e a d  t o  a n

a r m s  r a c e ,  w h e r e  s u c c e s s  i s  m e a s u r e d  b y  w h o  h a s  t h e  m o s t

a d v a n c e d  s u i t .  E m p h a s i z i n g  t h e  p r o c e s s  e n c o u r a g e s

c o m p e t i t i o n  b a s e d  o n  i n d i v i d u a l  s k i l l ,  d e d i c a t i o n ,  a n d  e f f o r t .

I n  c o n c l u s i o n ,  w h i l e  t e c h  s u i t s  h a v e  t h e i r  p l a c e  i n  s w i m m i n g ,

t h e y  s h o u l d  e n h a n c e  r a t h e r  t h a n  r e p l a c e  t h e  i m p o r t a n c e  o f

f o c u s i n g  o n  t h e  p r o c e s s .  D e v e l o p i n g  s t r o n g  f u n d a m e n t a l s ,

m e n t a l  r e s i l i e n c e ,  a n d  a  f a i r  c o m p e t i t i v e  e n v i r o n m e n t  a r e  a l l

e s s e n t i a l  a s p e c t s  o f  l o n g - t e r m  s u c c e s s  i n  t h e  s p o r t .

TECH SUIT OUTLINE

P W I  -  D e c  7 - 1 0

S a n d y  F e r r s  -  D e c  8 - 1

C o m e t s  H o l i d a y s  -  D e c  9 - 1 0

J P  F i s e t  -  D e c  1 4 - 1 7

S w i m  A B  T r i a l s  - M a r  1 - 3

S w i m  A B  C h a m p s  -  M a r  7 - 1 0

N C S A  S p r i n g  I n v  -  M a r  1 6 - 1 7

W e s t e r n s  -  M a r  2 1 - 2 4

S t e v e  B r o w n  -  J u n  2 1 - 2 3

E K I  -  J u l y  4 - 7

W e s t e r n  F i n a l e  -  J u l  5 - 7

S u m m e r  P r o v .  -  J u l  2 5 - 2 8

C J C  &  S e n i o r s  -  J u l  2 4 - 3 0

T e c h  s u i t s  t e n d  t o  b e  p r i c i e r ,

r a n g i n g  f r o m  $ 1 5 0  t o  o v e r

$ 6 0 0  d u e  t o  t h e i r  a d v a n c e d

m a t e r i a l s  a n d  p e r f o r m a n c e -

e n h a n c i n g  t e c h n o l o g i e s .  I n

c o n t r a s t ,  t e x t i l e  s u i t s  a r e  m o r e

a f f o r d a b l e ,  w i t h  p r i c e s

b e t w e e n  $ 3 0  a n d  $ 1 5 0 .  T h e

c o s t  g a p  r e f l e c t s  t h e

s p e c i a l i z e d  m a t e r i a l s  a n d  t e c h

u s e d  i n  t e c h  s u i t s  f o r

c o m p r e s s i o n ,  d r a g  r e d u c t i o n ,

a n d  b u o y a n c y .  T e x t i l e  s u i t s ,

m a d e  f r o m  t r a d i t i o n a l

s w i m w e a r  m a t e r i a l s ,  a r e  a  c o s t -

e f f e c t i v e  c h o i c e ,  i d e a l  f o r

s w i m m e r s  n o t  s e e k i n g  t h e

a d d e d  p e r f o r m a n c e  b e n e f i t s  o f

t e c h  s u i t s .

T e c h  s u i t s  a r e  e l i g i b l e  a t  t h e

f o l l o w i n g  m e e t s :



THREE RECIPES IDEAS

 1. Whole Grain Pasta with Grilled
Chicken and Vegetables:

 Cook whole grain pasta.
Grill chicken breast, seasoned with
herbs.
Sauté a mix of vegetables like bell
peppers, broccoli, and spinach.
Combine the pasta, chicken, and
vegetables.
Drizzle with olive oil and sprinkle with
Parmesan cheese.

 2. Quinoa Salad with Salmon and
Avocado:

 Prepare quinoa as per package
instructions.
Grill a salmon fillet and season with
lemon and dill.
Mix cooked quinoa with diced
avocado, cherry tomatoes, and
cucumber.
Top with the grilled salmon.
Dress with a lemon vinaigrette.

 3. Protein Smoothie with Banana, Berries,
and Greek Yogurt:

Blend a banana, a mix of berries (like
strawberries and blueberries), and
Greek yogurt.
Add a scoop of protein powder
(optional).
Include a spoonful of peanut or
almond butter for healthy fats.
Add a handful of spinach or kale for
extra nutrients.
Use almond milk or water to reach
desired consistency.

C a l o r i c  N e e d s :  Y o u  m u s t  c o n s u m e  e n o u g h  c a l o r i e s  t o

s u s t a i n  y o u r  a c t i v i t y  l e v e l .

C a r b o h y d r a t e s :  W h o l e  g r a i n s ,  f r u i t s ,  a n d  v e g e t a b l e s  a r e

y o u r  p r i m a r y  e n e r g y  s o u r c e .  T h e s e  p r o v i d e  s u s t a i n e d

e n e r g y  d u r i n g  w o r k o u t s .

P r o t e i n :  L e a n  p r o t e i n  s o u r c e s ,  i n c l u d i n g  c h i c k e n ,  f i s h ,

b e a n s ,  a n d  d a i r y ,  a r e  c r u c i a l  f o r  m u s c l e  r e p a i r  a n d  g r o w t h .

F a t s :  H e a l t h y  f a t s  f r o m  s o u r c e s  l i k e  a v o c a d o s ,  n u t s ,  a n d

o l i v e  o i l  c o n t r i b u t e  t o  o v e r a l l  h e a l t h  a n d  e n e r g y .

H y d r a t i o n :  R e g u l a r  w a t e r  i n t a k e  a n d  s p o r t s  d r i n k s  d u r i n g

i n t e n s e  t r a i n i n g  s e s s i o n s  h e l p  m a i n t a i n  p r o p e r  h y d r a t i o n .

G l y c o g e n  R e p l e n i s h m e n t :  A f t e r  e x e r c i s e ,  y o u r  g l y c o g e n

s t o r e s  a r e  d e p l e t e d .  C a r b o h y d r a t e - r i c h  s n a c k s  r e s t o r e

t h e s e  s t o r e s ,  p r e p a r i n g  y o u  f o r  t h e  n e x t  t r a i n i n g  s e s s i o n .

M u s c l e  R e c o v e r y :  P r o t e i n - r i c h  s n a c k s  f a c i l i t a t e  m u s c l e

r e p a i r  a n d  g r o w t h .

F a t i g u e  R e d u c t i o n :  P o s t - w o r k o u t  s n a c k s  c o m b a t  f a t i g u e

a n d  s o r e n e s s ,  e n h a n c i n g  o v e r a l l  p e r f o r m a n c e .

H y d r a t i o n :  I n c l u d i n g  f l u i d s  i n  y o u r  p o s t - w o r k o u t  s n a c k

h e l p s  r e h y d r a t e  y o u r  b o d y ,  r e p l a c i n g  f l u i d s  l o s t  t h r o u g h

s w e a t .

A  p o s t - w o r k o u t  s n a c k  c o u l d  b e  a  b a n a n a  w i t h  p e a n u t  b u t t e r  o r

a  p r o t e i n  s m o o t h i e  w i t h  f r u i t s  a n d  y o g u r t .  C u s t o m i z i n g  y o u r

p o s t - w o r k o u t  s n a c k  t o  y o u r  s p e c i f i c  n e e d s  o p t i m i z e s  y o u r

p e r f o r m a n c e  a n d  r e c o v e r y  a s  a  c o m p e t i t i v e  s w i m m e r .

P r o p e r  n u t r i t i o n  i s  a  c o r n e r s t o n e  o f  s u c c e s s  f o r  c o m p e t i t i v e

s w i m m e r s .  Y o u r  d i e t a r y  r e q u i r e m e n t s  a r e  i n f l u e n c e d  b y

f a c t o r s  l i k e  t r a i n i n g  i n t e n s i t y ,  a g e ,  g e n d e r ,  a n d  p e r s o n a l  g o a l s .

H e r e ' s  a  c o n c i s e  g u i d e  o n  h o w  m u c h  t o  e a t  a n d  t h e  i m p o r t a n c e

o f  p o s t - w o r k o u t  s n a c k s .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

P o s t - w o r k o u t  s n a c k s  a r e  v i t a l  f o r  s w i m m e r s :

1 .

2 .

3 .

4 .

NUTRITION OUTLINE





S p e c t a c u l a r  f l o a t s :  m a r v e l  a t  t h e  c r e a t i v i t y  a n d  e f f o r t  o f  o u r

t e a m .

C o m m u n i t y  s p i r i t :  a  p e r f e c t  o p p o r t u n i t y  f o r  s w i m m e r s ,

f a m i l i e s ,  a n d  f r i e n d s  t o  b o n d .

F e s t i v e  f u n :  a n  e v e n i n g  b r i m m i n g  w i t h  h o l i d a y  c h e e r ,  d a z z l i n g

l i g h t s ,  a n d  j o y f u l  m o m e n t s .

T h i s  p a r a d e  i s  m o r e  t h a n  a  f e s t i v e  g a t h e r i n g ;  i t ' s  a  c e l e b r a t i o n  o f

h a r d  w o r k ,  c o m m u n i t y  s p i r i t ,  a n d  h o l i d a y  t r a d i t i o n s .  L e t ' s  c o m e

t o g e t h e r  t o  s u p p o r t  t h e  N C S A  C o m m i t t e e  a n d  m a k e  t h i s  a

m e m o r a b l e  n i g h t .  E x c i t i n g  d e t a i l s  w i l l  b e  s h a r e d  s o o n .  W e  c a n ' t

w a i t  t o  l i g h t  u p  A i r d r i e  w i t h  w a r m t h  a n d  f e s t i v e  c h e e r .  J o i n  u s  i n

m a k i n g  t h i s  p a r a d e  a  m e m o r a b l e  a n d  j o y o u s  o c c a s i o n !

T h e  s w i m m e r s  a r e  n o t  t h e  o n l y  o n e s  h a r d  a t  w o r k .  P a r e n t s  a n d

c o a c h e s  o f t e n  o p e r a t e  u n d e r  t h e  r a d a r ,  t h i s  s e c t i o n  i s  t o

a c k n o w l e d g e  o u r  u n s u n g  h e r o e s .

S a n t a  C l a u s e  P a r a d e  C o m m i t t e e   -  G e t  r e a d y  f o r  t h e  A i r d r i e  S a n t a

C l a u s  P a r a d e !  J o i n  u s  o n  D e c e m b e r  2 n d ,  2 0 2 3 ,  a t  5 : 0 0  P M .  T h e

d e d i c a t e d  N C S A  S a n t a  C l a u s  P a r a d e  C o m m i t t e e  h a s  b e e n  w o r k i n g

h a r d  t o  c r e a t e  a  r e m a r k a b l e  f l o a t  t h a t  p r o m i s e s  t o  b e  t h e  h i g h l i g h t

o f  t h e  p a r a d e .  W e ’ r e  t h r i l l e d  t o  i n v i t e  a l l  N C S A  &  N C S S  s w i m m e r s

a n d  t h e i r  f a m i l i e s  t o  t h i s  e n c h a n t i n g  e v e n t .

W h a t  t o  e x p e c t :

NCSA COMMUNITY OUTLINE

Professional Development Update for NCSA Coaching Staff - We are pleased to
announce that our coaching staff is actively engaged in advanced professional
development to further enhance their expertise. Currently, the team is
participating in a leadership course focused on refining their skills, with the
objective of continually elevating the service we provide to our NCSA
community.

In addition, we are delighted to share that Coaches Linda and Adam recently
attended the Swim AB breaststroke camp. They have returned with a wealth of
knowledge, which will be invaluable to our training programs.

Moreover, we are proud to report that last week, Coach Alexx was honored with
a selection by the Canadian Swimming Coaches Association to join the
Leadership Cohort. This prestigious opportunity will enable him to expand his
proficiency in emotional intelligence, a critical aspect of effective coaching.

We commend our coaches for their unwavering commitment to professional
growth and their dedication to bringing the highest level of knowledge and
professionalism to our team. Their efforts are a testament to our collective
dedication to excellence in coaching and athlete development within the NCSA. 

Dream it!     Train it!     Live it! 


