
 

�  
 

������ ���� �

�	
����
�
�

�
��������
�����������
�

�
�
�

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



 

�  
 

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

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

'���������	
����	����������"��������	�
��
��������� ��������������������
�����������
����
�����������������������
���������	�� ��
����
� ���������	������������#�

·  (��
����
�����������������	
�����������
����"�
���� ��"������	��
�����	��	
�
��
������������	�������������������������������	��� ���������	���������������������
�����	������	�������	�	
�����
���	���
	�������
���� 
��		�����������!�����������
���������	
�����������������
�	�������������������� ���"���������� �
����� �����
�����
��	����������������)���	
�*����
�!��

·  ������$�����������
��������	������	���������������� �	���$�����	�������	������	��
	�����
������������������	
��
	����+������������
�� �������"�������"������������� 
��
 ��
	�������������������
������������������
���	 ��
���������������������+���������
��������������
��������
�	
�����

·  �
�������������������������	
����	����������������� �����
��������"���������	����	��
�	���������
	������������
� ��� �����
����
��,�
��
��������	�������������������
���������� �����"����������	
��������
���	������	�� ���"������	
������������
���
���������
��
�
��
��	
�	���"�	
�%
�����&����������" ��	��	���������
��������	
��
���������������	�������

·  (	�������	�����	���	�������	����������������	������ ��	������	����
�������
���	�
����
������������������������
���	�������	�%
�����& ����
��������������������
���	�����	
����
��	
����
������� ��������	�������� ��-����"��	
������	�����
���
��
������������������	��	�������	��������������������� �������	���������������
�������	�"���������	�"������	���"������
����������� 
�����������	��.���������������
������	
�����������
��������
	������/��
���
	���	�" ��	�
����	
��������������
����
����������������
�����	��������"�������������� ������
	��������$��������
������"�
��������	�"������
��������	�.�������
��

�

)�����
����	����
�����������	�����������	������
��� �!"���������	���������	
����	�������
���
�����������������������������0	�����



 

	  
 

�

���
����
���
��
��������������
�

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

����������� ����������� !"��
��"��

�

�  ����
���������

���

"
��#��������
���������
��

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

�  $����%����#�
�������������
�������!���������������� � �

������ ����������������

�  &�

����������������"
�"��������������������'����
� �����

����������������
��������

�  (�
 ��������
����
�����)�

�
�����*�
����+�������� �����#�
������,�

• ������������
��
�������
�����-.��.��������

• ����������������
���
��
������#�
���
����
�

• ���������������������������
��������������#�

���/�����������������
�0����#�
���
����
�

�

1�����2���
��"�����
������.���������"���������
���� ��������

������"�������������3�

�
�
�



 


  
 

4&��&$�5$�6���5�$6&$����.7�66&$�8�4&..�1.�
4&�$1&�94�5&�:��1�&��
�
�����
���
�����
����������
��
��
����������������
� �������

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

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

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

�#����#����������
������0��#�����������������
��
� ��
�������
���������
����������������#���
��
�
���
������������������
�������#���
����
�������#� ��
��
��������������
��������
��������������
��������
����$��������������$���
������������
����
 �����������������
�����-��
�������$����
����
������������
������������
�1����
�2���
3��'
������� ����������(���
�����
���������#����
��
�
�#������������������#��
�������#�����4���
��������� ����
��
556�����������
��
����������������
���
�����
�����
� !������������
�����������������
� ��#�##���
����$�
����������
�$�����
���
�����
�����#���������������������������������
����� ��������
����##���
�%�
���������
������

��
��������������������������������������
���
���$ �����������
������������������

�����-���������������������
�����
����
��������
�� ������
�����
�����#����������������
�������������
������ ������!"��
��������������
���
 �
���#��
��������
��
������
����$�
��������$�������
���
����!���
����$����������
����� �3�����##�������
���
�
��������
�����
������
���
�����
������
���
����
�����������
������ ����������������������-����������
�
7����������
�������
�
������
��������
�����
����#�� #����������
���������
���
����
�����������
�
�������
������������������
����$���������#��
��
� �������$����������������
��������
����
#��#������
�������
��
���������7�������
����������� �������������������7��������
������#�

����
���������������#������������������������������
���� ��
��
���
����������
��
�#��
��������������
����
�
��������������������������� �
 ��
�
��
������8�������
��
�����������
�����������
�������
����������������������������
�����������
$� �����
���������$�
�����
����������
������
-���#��
�������������������� !�
����������������#�� ��������
���������
��������
�������
����
�
����#��
������������$������������#�����
������
�� �����������������!/9�:�������
�����
�����
���������/-;,����
��������������
������������ �������
��������������
��������
������
���
��������
��$�������������$��������������������
���� ����
�������
���������������
����������#�
��������#�
��������
������
������9����������������� ������������������
�����������
������
��
�



 

< 
 

��������������!���
����
����$�
����������������
��� ������������������������������
���������
�

�����������������
�
!����������$�������#��
�����
����
��������������
�� 
��
��������
��
�����������#������������

������������
�����������������
�����
��
���������� �����
��������	*����*��������%�����	*����*
����;��������������
�;�����������������������$���
� ����������������������������4��������
�
�
���
����6��2����������$����
��������
������������ ������
��������
�����
���
����������������
�
��
�
����������������������
�����=
�����$������������
�� ����������
���
��������������$��������
������
��
������������������
���#�����
������9�
�
�������� ������
��
�����
�����
�����������#�
�
��������������/����
�������$����������������������
 ��������������������������$���
 �
���� �-��
�������������������#���������������������
��������� ����$������#�������������������
�����
��
$������#������������������
��
������
����
������ #��#�����>�
����
�������������
���$�
���
�#��
���#�����$����
������
������������
�
?��������������
����#��

�����
������������
������� ���������������
�����#��
*@����������$�
���������������������
��������$�����
���
������$��� �����������
��������������������-���
����������������������������������������������
���� ��
�����������������������������$�������
������
���������
��
�����
������
����
������������� 
���������
����
������� !��������
����#��
%�

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

��
�������
�������������������������
��
���������� ���������
����������
�����
�����
��
���������
�����������
�����������������������������##���$��
� ���������
�����$�������������������
����$�
�����#��
������������������������
�
��������������
 ������������
��������
������������
#������$������
��������������
���������
��
�
������ �����
���������
��������$���������
����
#�������:��
�����������
��������������������������� �����
��
���#��#������ !��
�
���
��
��������������������
�������#��������������� )�
��������������#�������������������������
����
�����&��
�����#�����������#���
����������$���� ��������������������#�������������������
��������������������$������������
����������������� ��������
���������#�������
����������
���
������#����������������������7�����������
�
��� ���
�#���
����������������������������������
���������������������
�$�������������$����#������$� ������
����������#$��������������7����
������
����
��
���
���$��
���������$��������
������ ���
���������
����������������
�
0��
� ������!"��
�����
�����������������#��
��
��7� ���������
�������
������������������
��������
������
�����$�������������
���������#���
� ���
���#�����$���
�&��
�
����
���
��������
�������������������&��
����
�
���������$����������� �������������$������������������
������$�
�����������##��
������
���������������������������� ������ �������������	
���	�
������������
����	�	����������������	�����
�
������
���
�
!����������$�;����A��
����
�



 

B 
 

2������:������
�
�

7���� #���
���� ��������$� ���� '@�����
��� 2���
($� ���� � ����� ���� 
��� ����������$� ���� ����
���
����� ��� ���
�� 
��
� 
����� ���� #��#��� ��
� 
����� � ����� 
��� ����
� 
����� ���� ���� ������
�
���
���� 0�� 
����� ���� ���� ���� ��� 
��� ��������� �
�� �� ���� #��������� �� ����� ���� ����
���
����������
����������������
����������
�����
��
��� �������������/�������������#�����
��
��
������������C�����
���
�$���
��������
�������
�
 ��������������������������������#���
����
��
���������������
�������
�
��������������
�� �
$������
������������������������������
�
�
�
���������
����������
��
������������������������ ��������������
�������������0�������
���������������������� !��������������������
������ ��������
���������
����
�������
����
��������� ���������
�����������
�������� !���#����� ��$���
���
�������������������������
���
$�����������
���������
��������
��������������� ������������������������������������������
���
��������$��
�������
�����
�������
��
����#��
������ ��������� ��������$����������
��
$���
�
����#����
������������������
��������
��
�����
���� �������������� !�����������������#��
�
���������������>���
��
�������������������
$������� ���������������#��������"����
����
��
�������
�����
������
������'@�����
���2���
(����
������-��� ����������#��������
������$���
�
��������
����������������
���������������������������������0 �������
�
����������������������������
����
�����#������������
��
���������$�����������$�� ���������������������
��������������#����
�
���
��
����������� !����������

���$��������##��
�� ��#����������
��������������������
#����������
��������5�-����������������������
�
�
;���� ����� �� ���������� ����� 
������� 
��� ��

���� ���
 
��� ��� 
��� ������
���� �������� ������
����#����
�� 
�����  ������ !"��
����&�������� ���� 
���� �#�������� ������
����� ��� ���������$�
�#�����������$��������
�
�����-�����&��������������� �#�������
���������������������������
���
�������

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

���$� �� ���
� ���#������ 
�� ���
�� ��
������
���� ��� ��� ����  !�&������$� �������$� ��
��� ��� $� ��� ���#����
�� ����� ���� ������ 
����
0��
����
��������
������������� !�#����
D�!�������� ����������#����
���
�������#����������
���
�
��������
��� !����������������
���
���������� ���������������
�
�
�����

����
!��������1�����$�
����������
����������$�'0��
����� ����
��������
���������
������
��
���D(��'@��#������$(����#������
���/�������
�



 

.  
 

�
�

5�
�������
�����9:�����"����(�
�
�

� ��������#�+����������,�
�

� �&""�������������+;<'=<<>, �
�

�����
���+��������
��#,�
�

������

������+
��"��

,�
�
 �



 

E 
 

����

�
�

.������
 � +������� � ����
 ,�

=3 .
����#��

?3 :��������94�����
����

@3 ������	
���

;3  ����������

A3 :������������

B3 ����9.����
��
�+�������,�
�

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

�
�		�

������

������	��
���	��
�	�����	�����������	 ����������
��	��������	�
��
	����
��	�	�����	��	���
�������������	��� �������	
�����������
� 
������������
��
�
� �-��!����!���
���� �

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



 

F 
 

�
���������������������

�
�

�
�

(�
C����������
��#�"��

����1��
�����������#�
C��������3�

�
�

�
�
 �



 

�G 
 

�

��C
���4�1����
���#���

A!=?�#���
)�

 �
 

(�
��������������

���#�
�/����0����������������
�
���������#�
��"��

��������
����������
��������3�
(�
��/���
�
��
�����������������0���

�

�  7����������

�  2�
�����������
����

�  4�����"�����
�����

�  ����������������
�  �����������	
�9-7C
�

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

�

�������������
��������"�/0�
�����0�+����#�
����C��� �������
/
����!����0, ��
��#�
C�����������������#�
C������� �)�



 

��  
 

������������	
����
�
�
��������
��
 ������!"��
����
���������
�#���������
��������#��� 
�������*����#�����������0�
��
���������#���������� �
������*���������������$� ������!"��
������������
�� ������&����������#�4#��*�����������6����
�##������
�������
������������H�����
����������$� � �����!"��
�����������������������#�
�
�������
���
����������I 3������2���0��
�������������������� ����������
��������������������#�
��
���/��
������
����2�
�������������
����
�������#��-������������
� �������#����
����*����%��
�����������#���
J�������� ���

�����
��$���������
�
�������$��������������#��7��� ���������#
��
���������
����������
��
�����#������� ��
���
����*#��*�
���������������������/�������������� �
���������
�������
�������
�������������#��#����
��������
����!���
�������$�
�������#��������������� 
�����
���������������������$����������#$���������� �����

��������
��
������������
�������
���
����-�������# ���������������������
���
��
�����
�����#�������$�

.��
��
����"��������!���
���������������������	
��� �
�

 ������!"��
����I������H���#�������
��������������� �
�����
����������E������
�4E 
� ������6��-���I������
H���#��������������
��
���������#����I�������$�I��� ���������I������	$���#�������������J�����$�
������� �
�����
�$�
�����
�������$��

�������$�������
���
��� -���
��������������������
��������������������#��4� �
��
����������
���&��
���
�6���

�
�����=�8�D����6���������

8�
��������#������������������
�������������������� ��������������*
�*������������*����#�
������������� �
���������������������/���������������#������������! ��*/
���
��������:��/��������������������
���>@/�
@���#������#�@��������
�/����-�����8�
��������#���� �������������������������������#�
�
����
���������������������������/���1����$�������������� ����
���
���@��#�K����
����
�/
�������@��#���
1�����
����!������
���$����������
���������
������� ����
��������
����������������
������������������
������8�
�����#�������
������
�
����#��
����������� �������������
���
�������#��
���� ������!"��
������

-�����������������
�������#����
��������#���������� ����
��������������
�����$���
��#��#���
�����"����� ��
���
����*#��*�
������9����
���������
�������������� ����
���������
����
�$��������
��
����������
���
�� �
���
��#��
���������������������
��
������������#�
����
 ����������
��$�#���
���$��������#�
�
����
����������
��-���I������������#�����������������#�� �
�����#�������$���
��
�������������
�������
�

��������
�����
�	�*
�
����
����������
���������# ��#���������#���
���

�
�����?�!�6����&�����������

,�

�������
���
�*��������
�������������#����
�#� , :!$�@���
�$���������*����������������A����������
������
��
����������
��������������
������
�������� �����������
���
������
�����������#���
�����



 

��  
 

���
�������
���������,���$��������$���������������
 ���������#�����������*����#�������#���
���
��@���
� �
�����������������������������*����������#��,������� ������2����:������������������������
�
�������
������
�������������
��������#���
��9�
��,�

�����, �������������������������#������������
����������##��
��/�����������

/�����������
������������������*��
���
�������
���� ���
��
�����#�����������#�������
�����"��$����
���� *
#��*�
�����$�����������#����#����������������
��
�� �����-�������#�#��#���������
����GG����������
����$ �

GG��,�����<GG�2�������������
�������2���0��
����"� ���������
������-���I������������#�������������
����#���
�����#����������������������

�������
���� ���#����������

�����
�����
������#���
�����#���
���������#��#���������#���
��

�
�����@�!��������������#�

K�����������
<*�������
������������������A��������� ����������
��������������������������
�,�����$����
�������������
�,������
�$����������@�*2���������� � �����!"��
�����A��������
�����������������
�������
 ���
0�����/��������@�������!������
���$���������������� ��:�������
����
���!��������/��������@�������
!������
���$�����������
���L/!�/���������������2��� :�������/������������������������@����
K�����#���
�����/������/�������$������������������� ���������

���$�����������
�����������������
�����
���������@����K�����#���
�����:�������/���������A�� �#�������
��������������
����
��������������*����#�
������#���
�����������
��J���
����������
�$�������� �������������
����
���
��/��������0�����,���C�����
A�������������#
��
�������#������������
����������� ��������
����������������#��#�����
���������������
������������
�����������

-��� ������!"��
����I������	�����#�������
��������� ������������������������

��$���
���
�������
���#�
�
�����
�
���2���0��
����������������������-� ������#���#�����������������
������
�����"��$�
��#��������
������������$�#����������������
��
���� ���-�������#�#��#���������/������������
����������� ����
�������
�������/��
������
��2�
�����"����������
��� ���-���I������	�����#��������������#���
�����#���
�����4��!,�#���
����*��#
�����6�����������������
�� ������#�������#��
���
���

����<*B�#���
�������
�������

0�
���������
�� ������!"��
��������������$�����
��� ��
���
��
���I������H���#���������*
����#���#��
��� �

���
�������$�FGM��������������
�����������������
� ���
*�
���
������
�����
��������
�
�����������
��
�������9������
���$�
���
����������������
�*������� ���
������������������
��
������#
������
���������

��������
�������������
�
�
�����4���������#������� 6����
�������
����-����#������#���������
��
������� ����

���I������H���#$���
�������������#������
�
������� ���
��������#������#���
��
��������
��������������* 
����

�����������������������#�
�
����������#���
�
��
�� ��������������
�����#�
�
���$�
�������������������� �
���
���*�����
�������������
��K���
�����������
���
 �
��
���������#���
�#������$�����N
�����

���

���#�����$�
�����

���
���
���$�
�����

���
����
� ��
�N�#������#��$�N����*��
N�������
���������*����
 ��
�
�
� ������!"��
�����

  



 

�	  
 

�
:���
���������

�  &����
�8����
����#������
�����
�

�  ��'��8��E��

�
�

.�������6������
�
�  �E��8����������������F��� �

o .��������8�������	
�9���������

o :��������9������
����

o �����
�������

�
�

����
������C
����������������������
+������#�����
�������,�

·  :���
�������+��#�	
�
����
 ��������
 ��


�
 �
���� ����3,�

·  �
��"���"�������9����
���������
����#�
·  E��������������
������
�����9���
��
�������������
� �

+���������"�����������������������������, �!� /�"�#�
�

�����������

����� ���9
�����#�
����������30�

�
:���������"��+���������"�����,�
�

�������������#� ���G�������	
����
3���� A=<!;=<!HI;B�
6����&���������� �
D����6���������

6���?�����G�����
�3��� �
D���
���;;G�����3��� �

�
;=A!H@<!;BAJ�
�

�



 

�
  
 

D�#
�������
�9��������������������
�

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

��  #�
����	��������	�%������
�&��������������'�

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

��  /	��	�
���0���	��	�!�����$1+����	�����	�&�	��!���	' �

��  $������������	�����	�

2� �	��������*	�	����	���

��  3�����	!��
����	0�	�0
����	
�
����	��������������	� ������

��  ����
����	!����	�	����	�	����	���

��  4��	����	���	�	����	���&�	����5�	!
�		�!	�������	'�

��  �*	���	���	����������!����
��

6� ���������*	�	����	���

��  4��	�
����������������������	
����������
	�&	�	���� 
�
�	�
!
	������
'�

��  �����������
������	�%�
����	������

�����������

�
 ����	����	

���	���	�	�	���

������&��		'
����	�47
��	�������

��  *	�	����������������������������%�	�����	���������	 ��	����	���

��  (��	�	5����	��������
	�	��	����	���

8� "		�����������

��  #���	

0����	�������
	�����!����0�	������	��	��

��  "		����
������	�%�������	
������	
�74!7*
���	��0��
 ��	�����	�
�	����

��  /	�������	�
����	���&���	
��	������	
�47
�
����	��� �	
�����

���	������'�

��  -���������	�	�����//�
����	
�������
����	
�&������� �����	�899�,"'�

�



 

�<  
 

.�������
&���
������ +�#������,�

=3 �����������

?3 &""����+����"��

,�

@3 ������	
��+����"��

,�

;3  2��
��������
���#�

A3 ����������������+

�����,�

B3 6���������������+���������

,�

H3 ��#�����

�

� �



 

�B 
 

.�"��.�����
1��&��24&�.&��������+
�����������������,�����.�"��
.�����
�����������������
����
�

5����(�
��
�

��
��
���# ����!��

�  *�
�	
�	���
�  3����������	!�������	�
�  ,������������
�  3�������
�	���
�:� ��
���


�����
���������������

�

5���#�
��
�

(��	�����
��������	����0�����	���	�����	����������� ������� 
�
� �
�		��������������	
����	��	�	�
����������	�
�	����� �	
	�

������������	����	��

��������
������	��
����	���� �	
���	�
-��	�-������	�
������������	�	��	���
�

���#�����+��
������,��
 ��
2��
6��
8��
;��

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



 

�.  
 

?3�:���������
�  7����������
����4�5&�

�  7����������
����
����
�

�  4�"��
����
 ����
�
 �������
�

�  4�����
���9$����6�����

� �
�

/��������#���
����������"��
��
0�
�������:��

�  �



 

�E 
 

�

7���������#�������
�������
 

�
"4-���	��������	����	��	�!���	����	�!�	�����

�

�
"4-���	����������	����	�����	�

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

���������,��	�����

��������



 

�F  
 

2��
�����������94�����
����
E
��������
�����"�����#�
�����������K �

�
�
�����������9�
������
�� �

�

�



 

�G 
 

���9�9�-$�2�����
���
4�����
����6�����

�
.�����
������������ �����


���������������

�
�
����
������������ ������
�������

���������������"
�
���

�
.��������� ��������������������

����
C���

��� ���������
�
 �����
��������#!�������������
�+���
�����#�

���������������#,�

�



 

��  
 

�

�
�

*��<���������	���������3	�����������	�%�����	�	���� �����
�

�
�

�,������
�	�������
�����	
����<��
����	���	������	���
������� �

�

�
�



 

��  
 

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

����"�����������
K��

����� �
�
����������
��"�����������# �

��������� ��������# ������

��� �
�����
�� ��
�����# �
��"��

��

>�

�
E���
�������������������������

������
��������������
��"�#�
����"�3�



 

�	  
 

�
�

/7�������������������������������������

��������
����� ��� ����
������������
��"30�

��������2�������

�



 

�
  
 

��������� /��&6&0��������
 �
�

=3$�
������� �+��������������8����������

��������,� 8�����E
����"�#�

�

?3:����

����+ 
��"��

 ���������,�8� ����

+������,�������

�

@3����-��������2��"�

����� �+����#�

��
������� 9���"�

������
�,�

�

� �
�

/1�������
����������
��������
���"����
���"
� �
��������� �����%��
���������������������3������� �
����
��������#�������������������
30��6��������6��� � �



 

�<  
 

����E
����"�#�
�
������������������������������	�����
)�	�������
�������	��������	��	��
(	������	����	�����	���������
	�	��������
��
����
� �����	�����

5�		=	���
����������������	���������	�
��	�����
����	���
������������������������	��
-����	������	���	������	�����	�����	�����
(	����������������
��

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

����	�	������
�
��	������������	��������������	>�	����������������� ������	���	�
����
�������	�����	�����	>�����	���������
��������� 	��������
.	���	������	�	��
,������
���	�����	�����
�	�����	��	
�������
����	�� ���������������
,����
��	�	�����	��������
�
�
�������
�����������������
�����������
������������
 	�������
��
�	
��	��������������������
���	����
�	
���	
���� 
�����
	��������
��
��	�������
���
�����
�����
��������	������������	�� ���
�������������
�

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

��
������

���
�
�������������
�	

���	��� �����

�� ��	��
����������!
����������"
����

�������������
��
��#
 ������	���"
��
�

���	���
��
����������
�"

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



 

�B 
 

What Stella offered went beyond fair trade 
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Inspiration – “Team Expectations” 
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Treat them as such (maybe the greatest sign of char acter). 
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Please list values that are important to you and th en rate how they are 
represented in your life…  and what you need to do to be a “10”. See 
examples. 
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Ask your coach, parent, sibling, friend for HONEST feedback 
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1 Generally (very) 
positive  

   

2 ALWAYS humble 
– no ego/(selfless)  

   

3 NO complaining  
 

   

4 NEVER lie OR use 
bad language  
 

   

5 Good OA 
teammate 
(helps…a lot)  

 �  

6 Good family 
teammate 
(helps… a lot – 
and then some 
more)  

   

7 Good sibling  
 

   

8 Good values (see 
list)  

   

9 Live values  
 

   

10 Reach out to new 
swimmers (AND 
kids at school)  

   

* Bonus – no or 
limited/healthy 
social media or 
“screen time”  
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How soon can you name all of the Junior 
Group swimmers – with a personal 
comment? 
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It is widely accepted that the fasted way to improve performance is to improve efficiency. 
Technically, this would be either reducing drag or increasing propulsion. As coaches, we 
focus first on the fundamentals of balance, timing, body position, pull and recovery lines. 
From there, stroke development can be as nuanced with hand pitch, elbow position, 
recovery angle, breathing angle/head position, and on and on. All swimmers should be 
disciplined with stroke counts, kick counts (under water), and breathing patterns. The key 
here is to begin with (macro) fundamentals and work into specific details. Swimmers 
must have a daily focus and commitment to this aspect of their swimming. 
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Effort becomes the foundation of the athletic process. Swimmers need to train “out of 
their comfort zone”. The numbers that coach’s say will never lie are heart rate and repeat 
times. Swimmers must know how hard they are working and what that effort produces. 
And beyond the effort, a mature and disciplined swimmer must “lock into” all of the 
technical components, such as stroke, turns, underwater speed, etc. This is when effort is 
maximized, and technique is established. 
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This comes in the form of dryland (and of course physical growth and maturity). The OA 
dryland program, SwimStrong, is designed by world class athletes and trainers in 
aquatics, with a focus on mobility, flexibility, strength, and injury prevention. The Bridge 
program also creates a continuum of progression from Junior to Senior groups. Proper 
execution of each exercise is critical. At the Senior level, thet will have a strength 
component with pull-ups, push-ups, dips, and medicine balls and TRX 
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The fastest a swimmer moves in the water is when they are coming off a wall. Most high 
level swimmers leverage this phase of the race. Those swimmers who undulate naturally 
are clearly better at generating under water speed, but it takes consistent effort and focus 
to effectively develop this part of a race. Remember, a 5,000-yard workout offers 200 
opportunities to work on streamlining and under water speed. This has to be a daily 
priority. NOTE: Underwater speed MUST BE conditioned. 
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There is a natural tendency for swimmers to relax into and through the turn in an attempt 
to gain some recovery going into the next lap. Mature swimmers know that turns are a 
critical component of a race which if maximized, create a competitive advantage. The 
only real way to improve turn technique is through daily repetition in workout.  
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Optimizing a race strategy can often lead to better results. A slight adjustment in pace, 
underwater distance, breathing pattern, leg drive, or stroke rate can easily improve a 100-
yard race by a half of a second, and a 200 yard race by well over a second. 
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While this may be a deeper, non-swimming issue, an athlete's mindset plays a significant 
role not only in racing but also training. Swimmers should keep swimming (and life) in 
perspective and not allow anxiety or self-defeating thoughts to impair their performance 
and general well-being. Relaxation, visualization, and affirmations should be employed 
by all athletes. 
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This is not simply a question of general dialogue, but more an understanding and 
collaboration between coach and athlete on current tendencies and critical areas for 
development. Better dialogue can be the glue that holds all of these together. A swimmer 
must seek this out as the “owner” of their sport and ask for constant feedback.  
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As mentioned in the introduction, attendance guarantees nothing. An athlete with poor 
focus, effort, and desire, will most likely drift or regress. But a swimmer committed to all 
of the above, with excellent attendance, typically continues to develop. There is also the 
academic/social balance of attending practice or not. We have seen for thirty years that 
swimmers with excellent attendance are generally better students and in most cases, more 
grounded socially. They develop a discipline that drives not only their schedule, and their 
social choices, but their expectations as well.  
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These will certainly influence training ability and performance.  While they may not be 
the dominant components of improved performance, they can affect everything, and there 
is without question a cumulative affect (positive or negative) here. At a minimum, 
athletes should eat healthy, balanced meals, get eight hours of sleep, and drink a lot of 
water. 
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Can this be what consumes you? Your process? 
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