
 

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

TE
A

M
 H

A
N

D
B

O
O

K
20

23
-2

02
4

TE
A

M
S:

C
O

M
PU

LS
O

R
Y

 L
EV

EL
S 

3 
/ 4

 / 
5 

/ 6
O

PT
IO

N
A

L 
LE

V
EL

S 
7 

/ 8
 / 

9 
/ 1

0



TA
B

LE
 O

F 
C

O
N

TE
N

TS

C
H

A
M

PI
O

N
 G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
C

O
M

PE
TI

TI
V

E 
TE

A
M

 …
…

…
…

.. 
PA

G
E 

3
W

EL
C

O
M

E 
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

 P
A

G
E 

3
PH

IL
O

SO
PH

Y
 …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.. 
PA

G
E 

3
C

O
M

PE
TI

TI
V

E 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

 P
A

G
E 

4

D
ES

C
R

IP
TI

O
N

 O
F 

TE
A

M
S 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

..…
…

 P
A

G
E 

4
C

O
M

PU
LS

O
R

Y
 3

 / 
4 

/ 5
 / 

6 
..…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

..…
.. 

PA
G

E 
4

O
PT

IO
N

A
L 

7 
/ 8

 / 
9 

/ 1
0 

…
…

…
…

…
..…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.. 
PA

G
E 

5

LI
FE

 C
H

A
N

G
ES

 …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

. P
A

G
E 

5

SA
FE

TY
 …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
. P

A
G

E 
6

TR
A

IN
IN

G
 …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.…

…
. P

A
G

E 
6

PR
A

C
TI

C
E 

D
R

ES
S 

C
O

D
E 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.. 

PA
G

E 
7

PR
O

G
R

A
M

 P
O

LI
C

IE
S 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
. P

A
G

E 
7

EX
PE

C
TA

TI
O

N
S 

O
F 

G
Y

M
N

A
ST

S 
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.. 
PA

G
E 

7
EX

PE
C

TA
TI

O
N

S 
O

F 
PA

R
EN

TS
 …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.. 

PA
G

E 
9

A
D

D
IT

IO
N

A
L 

PO
LI

C
IE

S 
A

N
D

 P
R

O
C

ED
U

R
ES

 …
…

…
…

…
…

.. 
PA

G
E 

10

FI
N

A
N

C
IA

L 
O

B
LI

G
A

TI
O

N
S 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.. 

PA
G

E 
12

TU
IT

IO
N

 …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.. 

PA
G

E 
12

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

A
TT

IR
E 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
...

 P
A

G
E 

13
U

SA
G

 M
EM

B
ER

SH
IP

 …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.. 
PA

G
E 

13
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 E

N
TR

IE
S 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

...
 P

A
G

E 
13

SE
A

SO
N

 I
N

FO
R

M
A

TI
O

N
 …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

 P
A

G
E 

13

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 I
N

FO
R

M
A

TI
O

N
 …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

. P
A

G
E 

14

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 D
R

ES
S 

C
O

D
E 

…
…

…
…

…
…

…
…

..…
…

…
…

…
…

 P
A

G
E 

14

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 E
TI

Q
U

ET
TE

 F
O

R
 G

Y
M

N
A

ST
S 

…
…

…
…

…
…

. P
A

G
E 

15

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 E
TI

Q
U

ET
TE

 F
O

R
 P

A
R

EN
TS

 …
…

…
..…

…
…

…
 P

A
G

E 
16

C
O

N
TA

C
T 

IN
FO

R
M

A
TI

O
N

 …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
...

 P
A

G
E 

17

TE
A

M
 C

O
A

C
H

ES
 …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.…

…
…

 P
A

G
E 

17

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

2



U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

17

13
 -

 N
O

 F
LA

SH
 P

H
O

TO
G

R
A

PH
Y

 IS
 P

ER
M

IT
TE

D
 D

U
R

IN
G

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S.
 T

H
E 

SU
D

D
EN

 
FL

A
SH

 
O

F 
LI

G
H

T 
C

O
U

LD
 

C
A

U
SE

 
A

 
G

Y
M

N
A

ST
 

TO
 

B
EC

O
M

E 
D

IS
O

R
IE

N
TE

D
, 

R
ES

U
LT

IN
G

 
IN

 
IN

JU
R

Y
. 

PL
EA

SE
 

C
H

EC
K

 
Y

O
U

R
 

C
A

M
ER

A
 

IN
 

A
D

V
A

N
C

E.

14
 

- 
A

LL
 

G
Y

M
N

A
ST

S 
A

R
E 

EX
PE

C
TE

D
 

TO
 

ST
A

Y
 

U
N

TI
L 

TH
E 

EN
D

 
O

F 
TH

E 
A

W
A

R
D

S 
C

ER
EM

O
N

Y
 R

EG
A

R
D

LE
SS

 O
F 

W
H

ET
H

ER
 T

H
EY

 A
R

E 
R

EC
EI

V
IN

G
 A

N
 

A
W

A
R

D
 

O
R

 
N

O
T.

 
TH

EY
 

N
EE

D
 

TO
 

C
H

EE
R

 
A

LL
 

A
W

A
R

A
D

 
PA

R
TI

C
IP

A
N

TS
, 

PA
R

TI
C

U
LA

R
LY

 T
H

EI
R

 T
EA

M
M

A
TE

S.

15
 

- 
N

EV
ER

 
C

O
N

TA
C

T 
A

 
H

O
ST

 
C

LU
B

 
B

EF
O

R
E,

 
D

U
R

IN
G

, 
O

R
 

A
FT

ER
 

A
 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

. 
IF

 Y
O

U
 H

A
V

E 
A

 Q
U

ES
TI

O
N

 O
R

 C
O

M
M

EN
T,

 P
LE

A
SE

 D
IR

EC
T 

TH
EM

 T
O

 Y
O

U
R

 C
O

A
C

H
.

C
O

N
TA

C
T 

IN
FO

R
M

A
TI

O
N

B
O

Y
S 

D
IR

EC
TO

R
JJ 

R
O

SS
85

8.
34

9.
44

27
G

Y
M

R
AT

98
6@

G
M

A
IL

.C
O

M

G
Y

M
 I

N
FO

R
M

AT
IO

N
61

9.
44

9.
77

17
C

H
A

M
PI

O
N

G
Y

M
N

A
ST

IC
SA

N
D

C
H

EE
R

@
G

M
A

IL
.C

O
M

TE
A

M
 C

O
A

C
H

ES

D
EV

EL
O

PM
EN

TA
L

D
A

N
IE

L 
B

ER
N

A
L

D
A

N
IE

L 
D

IA
Z

D
IE

G
O

 M
ER

C
A

D
O

JJ 
R

O
SS

TA
B

LE
 O

F 
C

O
N

TE
N

TS

C
H

A
M

PI
O

N
 G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
C

O
M

PE
TI

TI
V

E 
TE

A
M

 …
…

…
…

.. 
PA

G
E 

3
W

EL
C

O
M

E 
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

 P
A

G
E 

3
PH

IL
O

SO
PH

Y
 …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.. 
PA

G
E 

3
C

O
M

PE
TI

TI
V

E 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

 P
A

G
E 

4

D
ES

C
R

IP
TI

O
N

 O
F 

TE
A

M
S 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

..…
…

 P
A

G
E 

4
C

O
M

PU
LS

O
R

Y
 3

 / 
4 

/ 5
 / 

6 
..…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

..…
.. 

PA
G

E 
4

O
PT

IO
N

A
L 

7 
/ 8

 / 
9 

/ 1
0 

…
…

…
…

…
..…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.. 
PA

G
E 

5

LI
FE

 C
H

A
N

G
ES

 …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

. P
A

G
E 

5

SA
FE

TY
 …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
. P

A
G

E 
6

TR
A

IN
IN

G
 …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.…

…
. P

A
G

E 
6

PR
A

C
TI

C
E 

D
R

ES
S 

C
O

D
E 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.. 

PA
G

E 
7

PR
O

G
R

A
M

 P
O

LI
C

IE
S 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
. P

A
G

E 
7

EX
PE

C
TA

TI
O

N
S 

O
F 

G
Y

M
N

A
ST

S 
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.. 
PA

G
E 

7
EX

PE
C

TA
TI

O
N

S 
O

F 
PA

R
EN

TS
 …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.. 

PA
G

E 
9

A
D

D
IT

IO
N

A
L 

PO
LI

C
IE

S 
A

N
D

 P
R

O
C

ED
U

R
ES

 …
…

…
…

…
…

.. 
PA

G
E 

10

FI
N

A
N

C
IA

L 
O

B
LI

G
A

TI
O

N
S 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.. 

PA
G

E 
12

TU
IT

IO
N

 …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.. 

PA
G

E 
12

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

A
TT

IR
E 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
...

 P
A

G
E 

13
U

SA
G

 M
EM

B
ER

SH
IP

 …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.. 
PA

G
E 

13
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 E

N
TR

IE
S 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

...
 P

A
G

E 
13

SE
A

SO
N

 I
N

FO
R

M
A

TI
O

N
 …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

 P
A

G
E 

13

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 I
N

FO
R

M
A

TI
O

N
 …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

. P
A

G
E 

14

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 D
R

ES
S 

C
O

D
E 

…
…

…
…

…
…

…
…

..…
…

…
…

…
…

 P
A

G
E 

14

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 E
TI

Q
U

ET
TE

 F
O

R
 G

Y
M

N
A

ST
S 

…
…

…
…

…
…

. P
A

G
E 

15

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 E
TI

Q
U

ET
TE

 F
O

R
 P

A
R

EN
TS

 …
…

…
..…

…
…

…
 P

A
G

E 
16

C
O

N
TA

C
T 

IN
FO

R
M

A
TI

O
N

 …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
...

 P
A

G
E 

17

TE
A

M
 C

O
A

C
H

ES
 …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.…

…
…

 P
A

G
E 

17

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

2



C
H

A
M

P
IO

N
 G

Y
M

N
A

S
TI

C
S

 C
O

M
P

ET
IT

IV
E 

TE
A

M

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

O
U

R
 C

H
A

M
PI

O
N

 F
A

M
IL

Y
 W

EL
C

O
M

ES
 Y

O
U

C
H

A
M

PI
O

N
 G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
W

O
U

LD
 L

IK
E 

TO
 W

EL
C

O
M

E 
Y

O
U

R
 F

A
M

IL
Y

 T
O

 
O

U
R

 
C

O
M

PE
TI

TI
V

E 
TE

A
M

 
PR

O
G

R
A

M
. 

Y
O

U
 

A
R

E 
R

EC
EI

V
IN

G
 

TH
IS

 
TE

A
M

 
H

A
N

D
B

O
O

K
 B

EC
A

U
SE

 Y
O

U
R

 A
TH

LE
TE

 H
A

S 
D

EM
O

N
ST

R
A

TE
D

 T
H

EI
R

 T
A

LE
N

T 
IN

 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TO

 
B

E 
PA

R
T 

O
F 

O
U

R
 

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

TE
A

M
. 

W
E 

H
A

V
E 

C
R

EA
TE

D
 T

H
IS

 T
EA

M
 H

A
N

D
B

O
O

K
 A

S 
A

 G
U

ID
E 

TO
 A

N
SW

ER
 M

A
N

Y
 O

F 
Y

O
U

R
 

Q
U

ES
TI

O
N

S 
A

B
O

U
T 

H
O

W
 O

U
R

 C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

TE
A

M
 P

R
O

G
R

A
M

S 
O

PE
R

A
TE

.

O
U

R
 P

R
IM

A
R

Y
 G

O
A

LS
 A

R
E 

TO
 A

LW
A

Y
S 

PR
O

V
ID

E 
Y

O
U

R
 F

A
M

IL
Y

 W
IT

H
 A

 
PO

SI
TI

V
E 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

EX
PE

R
IE

N
C

E.
 

W
E 

A
R

E 
H

ER
E 

TO
 

PR
O

V
ID

E 
A

N
 

EN
V

IR
O

N
M

EN
T 

TH
A

T 
TE

A
C

H
ES

 Y
O

U
R

 C
H

IL
D

 T
O

 B
E 

TH
E 

B
ES

T 
TH

EY
 C

A
N

 B
E 

IN
 T

H
E 

SP
O

R
T 

O
F 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

A
N

D
 T

O
 H

A
V

E 
TH

A
T 

SA
M

E 
M

EN
TA

LI
TY

 I
N

 
TH

EI
R

 O
U

TS
ID

E 
LI

FE
 A

S 
W

EL
L.

 O
U

R
 G

O
A

L 
IS

 T
O

 S
U

PP
O

R
T 

EA
C

H
 A

TH
LE

TE
 O

N
 

TH
EI

R
 J

O
U

R
N

EY
 T

O
 A

C
H

IE
V

E 
TH

EI
R

 P
ER

SO
N

A
L 

B
ES

T 
IN

 A
 S

A
FE

, 
FR

IE
N

D
LY

, 
A

N
D

 P
R

ES
SU

R
E 

FR
EE

 S
U

R
R

O
U

N
D

IN
G

.

TH
E 

M
O

ST
 I

M
PO

R
TA

N
T 

TH
IN

G
 T

O
 U

S 
IS

 Y
O

U
R

 C
H

IL
D

’S
 S

U
C

C
ES

S.
 Y

O
U

, 
Y

O
U

R
 C

H
IL

D
, 

A
N

D
 H

ER
 C

O
A

C
H

 W
IL

L 
A

LL
 M

EA
SU

R
E 

SU
C

C
ES

S 
D

IF
FE

R
EN

TL
Y

, 
B

U
T 

W
E 

A
R

E 
A

LL
 H

ER
E 

TO
 W

O
R

K
 A

S 
A

 T
EA

M
 T

O
 H

EL
P 

Y
O

U
R

 C
H

IL
D

 A
C

H
IE

V
E 

W
H

A
TE

V
ER

 G
O

A
LS

 S
H

E 
PU

TS
 F

O
R

TH
 W

H
IL

E 
B

U
IL

D
IN

G
 H

ER
 C

H
A

R
A

C
TE

R
 IN

 A
 

R
ES

PE
C

TF
U

L 
M

A
N

N
ER

.

A
FT

ER
 R

EA
D

IN
G

 T
H

IS
 M

A
N

U
A

L,
 I

F 
Y

O
U

 H
A

V
E 

A
N

Y
 Q

U
ES

TI
O

N
S 

A
B

O
U

T 
A

N
Y

 
A

SP
EC

T 
O

F 
O

U
R

 
P

R
O

G
R

A
M

S,
 

P
LE

A
SE

 
D

O
N

’T
 

H
ES

IT
A

T
E 

T
O

 
A

SK
. 

M
A

N
A

G
EM

EN
T 

W
IL

L 
B

E 
H

A
PP

Y
 T

O
 P

R
O

V
ID

E 
Y

O
U

 W
IT

H
 A

N
Y

 A
D

D
IT

IO
N

A
L 

IN
FO

R
M

A
TI

O
N

 O
R

 C
LA

R
IF

IC
A

TI
O

N
S.

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

PH
IL

O
SO

PH
Y

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

C
A

N
 B

E 
A

 C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

SP
O

R
T 

A
N

D
 C

H
A

M
PI

O
N

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

H
A

S 
A

 C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

TE
A

M
. 

W
E 

M
EA

SU
R

E 
O

U
R

 S
U

C
C

ES
SE

S 
B

Y
 H

O
W

 W
E 

R
EP

R
ES

EN
T 

O
U

R
SE

LV
ES

 
D

U
R

IN
G

 
P

R
A

C
T

IC
ES

 
A

N
D

 
O

U
T 

O
N

 
T

H
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 F
LO

O
R

. 
D

U
R

IN
G

 A
LL

 W
O

R
K

O
U

TS
 A

N
D

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S,
 W

E 
M

A
K

E 
EV

ER
Y

 E
FF

O
R

T 
TO

 E
N

SU
R

E 
TH

A
T 

Y
O

U
R

 A
TH

LE
TE

 C
A

N
 B

E 
SU

C
C

ES
SF

U
L.

 
W

E 
B

EL
IE

V
E 

TH
A

T 
W

IN
N

IN
G

 I
S 

N
O

T 
TH

E 
M

O
ST

 I
M

PO
R

TA
N

T,
 D

ES
PI

TE
 T

H
E 

FA
C

T 
TH

A
T 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

C
A

N
 B

E 
Q

U
IT

E 
C

O
M

PE
TI

TI
V

E.
 O

U
R

 P
H

IL
O

SO
PH

Y
 A

S 
A

 C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

G
Y

M
 I

S 
TH

A
T 

TR
Y

IN
G

 T
O

 W
IN

 E
M

B
O

D
IE

S 
M

U
C

H
 O

F 
W

H
A

T 
O

U
R

 G
O

A
LS

 A
R

E 
FO

R
 E

A
C

H
 A

TH
LE

TE
 T

O
 A

TT
A

IN
. 

TR
Y

IN
G

 T
O

 W
IN

 M
EA

N
S 

TH
A

T 
EA

C
H

 G
Y

M
N

A
ST

 T
R

A
IN

S 
H

A
R

D
 A

N
D

 W
O

R
K

S 
TO

W
A

R
D

S 
PE

R
FE

C
TI

N
G

 
TH

EI
R

 S
K

IL
LS

 A
T 

EA
C

H
 P

R
A

C
TI

C
E.

 IT
 A

LS
O

 M
EA

N
S 

TH
A

T 
TH

E 
G

Y
M

N
A

ST
S 

W
IL

L 

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

IS
 

A
 

U
N

IQ
U

E 
SP

O
R

T 
TH

A
T 

R
EQ

U
IR

ES
 

TH
E 

SU
PP

O
R

T 
O

F 
TH

E 
FA

M
IL

Y
 

A
N

D
 

TH
E 

G
U

ID
A

N
C

E 
O

F 
TH

E 
C

O
A

C
H

ES
 

TO
 

PR
O

V
ID

E 
EA

C
H

 A
TH

LE
TE

 W
IT

H
 A

 P
A

TH
 T

O
 S

U
C

C
ES

S.
 W

E 
N

EE
D

 T
O

 E
N

SU
R

E 
TH

A
T 

EA
C

H
 F

A
M

IL
Y

 I
S 

V
ES

TE
D

 I
N

 A
N

D
 C

O
M

M
IT

TE
D

 T
O

 P
R

O
V

ID
IN

G
 T

H
EI

R
 

A
TH

LE
TE

 W
IT

H
 A

 T
EA

M
 E

X
PE

R
IE

N
C

E 
TH

R
O

U
G

H
 T

H
E 

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

A
SP

EC
T 

O
F 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S.

W
E 

B
EL

IE
V

E 
TH

A
T 

IN
 

A
D

D
IT

IO
N

 
TO

 
A

 
G

R
EA

T 
FU

LL
 

B
O

D
Y

 
W

O
R

K
O

U
T,

 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TE

A
C

H
ES

 S
K

IL
LS

 T
H

A
T 

C
A

N
 B

E 
C

A
R

R
IE

D
 O

N
 T

H
R

O
U

G
H

 L
IF

E.
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

TE
A

C
H

ES
 

C
O

N
FI

D
EN

C
E,

 
SE

LF
-D

IS
C

IP
LI

N
E,

 
D

ET
ER

M
IN

A
TI

O
N

, 
C

O
M

M
IT

M
EN

T,
 

SE
LF

-M
O

TI
V

A
TI

O
N

, 
TE

A
M

W
O

R
K

, 
SP

O
R

TS
M

A
N

SH
IP

, 
W

O
R

K
 

ET
H

IC
, T

IM
E 

M
A

N
A

G
EM

EN
T,

 A
N

D
 M

A
N

Y
 M

O
R

E 
PO

SI
TI

V
E 

A
TT

R
IB

U
TE

S.

B
E 

R
ES

PE
C

TF
U

L 
TO

 T
H

EI
R

 C
O

A
C

H
ES

 A
N

D
 T

EA
M

M
A

TE
S.

 T
R

Y
IN

G
 T

O
 W

IN
 

SH
O

U
LD

 
B

E 
A

N
 

A
TT

IT
U

D
E 

TH
A

T 
IS

 
SH

O
W

N
 

B
Y

 
EV

ER
Y

 
C

H
A

M
PI

O
N

 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TE

A
M

 
M

EM
B

ER
. 

G
Y

M
N

A
ST

S 
W

H
O

 
TR

Y
 

TO
 

W
IN

 
TE

N
D

 
TO

 
O

V
ER

C
O

M
E 

TH
E 

O
B

ST
A

C
LE

S 
TH

EY
 F

A
C

E 
W

IT
H

 A
 S

EN
SE

 O
F 

C
O

N
FI

D
EN

C
E 

A
N

D
 S

TR
IV

E 
TO

 B
ET

TE
R

 T
H

EM
SE

LV
ES

 D
U

R
IN

G
 T

H
EI

R
 T

R
A

IN
IN

G
. 

D
ES

C
R

IP
TI

O
N

 O
F 

TE
A

M
S

C
O

M
PU

LS
O

R
Y

 L
EV

EL
S 

3 
/ 

4 
/ 

5 
/ 

6 
:

LE
V

EL
S 

3 
/ 

4 
/ 

5 
/ 

6 
A

R
E 

TH
E 

IN
TR

O
D

U
C

TO
R

Y
 L

EV
EL

S 
O

F 
TH

E 
B

O
Y

S 
TE

A
M

 
PR

O
G

R
A

M
. 

A
LL

 O
F 

TH
ES

E 
LE

V
EL

S 
A

R
E 

PR
O

G
R

ES
SI

V
E 

IN
 N

A
TU

R
E 

A
N

D
 B

U
IL

D
 

U
PO

N
 

TH
E 

SK
IL

LS
 

R
EQ

U
IR

ED
 

A
T 

TH
E 

PR
EV

IO
U

S 
LE

V
EL

. 
C

O
M

PU
LS

O
R

Y
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

C
O

N
SI

ST
S 

O
F 

SP
EC

IF
IC

 R
O

U
TI

N
ES

 T
H

A
T 

TH
E 

G
Y

M
N

A
ST

S 
M

U
ST

 
LE

A
R

N
 E

X
A

C
TL

Y
. 

U
SA

G
 C

R
EA

TE
D

 T
H

ES
E 

R
O

U
TI

N
ES

 W
IT

H
 T

H
E 

G
O

A
L 

TH
A

T 
TH

E 
G

Y
M

N
A

ST
S 

H
A

V
E 

A
 

ST
R

O
N

G
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

FO
U

N
D

A
TI

O
N

 
B

EF
O

R
E 

A
D

V
A

N
C

IN
G

 
TO

 
TH

E 
O

PT
IO

N
A

L 
LE

V
EL

S.
 

EA
C

H
 

C
O

M
PU

LS
O

R
Y

 
LE

V
EL

 
IS

 
B

R
O

K
EN

 
D

O
W

N
 

IN
TO

 
2 

D
IV

IS
IO

N
S,

 
D

IV
IS

IO
N

 
1 

A
N

D
 

D
IV

IS
IO

N
 

2 
(S

EE
 

B
EL

O
W

). 
C

O
M

PU
LS

O
R

Y
 A

TH
LE

TE
S 

C
O

M
PE

TE
 I

N
 1

 I
N

-H
O

U
SE

, 
1 

JU
D

G
ES

 C
U

P,
 

5 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S 

D
U

R
IN

G
 

TH
E 

SE
A

SO
N

, 
PL

U
S 

ST
A

TE
 

IF
 

TH
EY

 
Q

U
A

LI
FY

. 
LE

V
EL

S 
4 

- 
6 

A
LS

O
 H

A
V

E 
TH

E 
O

PP
O

R
TU

N
IT

Y
 T

O
 Q

U
A

LI
FY

 T
O

 R
EG

IO
N

A
L 

C
H

A
M

PI
O

N
SH

IP
S 

B
Y

 C
O

M
PE

TI
N

G
 A

T 
ST

A
TE

. 
C

O
M

PU
LS

O
R

Y
 S

EA
SO

N
 R

U
N

S 
FR

O
M

 N
O

V
EM

B
ER

 T
H

R
O

U
G

H
 A

PR
IL

. 
•

D
IV

IS
IO

N
 1

 -
 C

O
N

SI
ST

S 
O

F 
A

 B
A

SE
 R

O
U

TI
N

E 
W

IT
H

 T
H

E 
O

PP
O

R
TU

N
IT

Y
 T

O
 A

D
D

 A
D

D
IT

IO
N

A
L 

D
EV

EL
O

PM
EN

TA
L 

SK
IL

LS
K

N
O

W
N

 A
S 

SP
EC

IF
IE

D
 B

O
N

U
S.

 IN
 T

U
R

N
 T

H
IS

 IN
C

R
EA

SE
S 

TH
EI

R
 

ST
A

R
T 

V
A

LU
E 

TO
 G

IV
E 

TH
EM

 A
 H

IG
H

ER
 P

O
SS

IB
LE

 F
IN

A
L 

SC
O

R
E.

•
D

IV
IS

IO
N

 2
 -

 C
O

N
SI

ST
S 

O
F 

A
 B

A
SE

 R
O

U
TI

N
E 

O
N

LY
 W

IT
H

 N
O

A
D

D
IT

IO
N

A
L 

SK
IL

LS
 A

D
D

ED
. I

N
 T

U
R

N
 T

H
IS

 P
R

O
V

ID
ES

 E
A

C
H

4
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

15
16

C
O

M
P

ET
IT

IO
N

 E
TI

Q
U

ET
TE

 F
O

R
 G

Y
M

N
A

S
TS

1 
- B

E 
SU

R
E 

TO
 E

A
T 

A
 W

EL
L 

B
A

LA
N

C
ED

 M
EA

L 
1 

H
O

U
R

 B
EF

O
R

E 
TH

E 
ST

A
R

T 
O

F 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S 

W
IT

H
 

IN
C

LU
D

ES
 

PR
O

TE
IN

 
FO

R
 

LA
ST

IN
G

 
EN

ER
G

Y
. 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S 
U

SU
A

LL
Y

 
R

U
N

 
3 

- 
4 

H
O

U
R

S,
 

SO
 

B
R

IN
G

 
A

 
SN

A
C

K
 

A
N

D
 

PL
EN

TY
 O

F 
W

A
TE

R
. D

O
 N

O
T 

TR
Y

 N
EW

 F
O

O
D

S 
TH

E 
D

A
Y

 O
F,

 O
R

 D
A

Y
 B

EF
O

R
E 

TH
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

.

2 
- 

A
R

R
IV

E 
A

T 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 S

IT
E 

30
 M

IN
U

TE
S 

PR
IO

R
 T

O
 T

H
E 

O
PE

N
 

ST
R

ET
C

H
 T

IM
E.

 P
LE

A
SE

 A
LL

O
W

 T
IM

E 
FO

R
 T

R
A

FF
IC

 IF
 N

EC
ES

SA
R

Y
.

3 
- 

R
EM

A
IN

 O
N

 T
H

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 F

LO
O

R
 A

T 
A

LL
 T

IM
ES

 D
U

R
IN

G
 T

H
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

. D
O

 N
O

T 
G

O
 S

EE
 Y

O
U

R
 P

A
R

EN
TS

 IN
 T

H
E 

ST
A

N
D

S.

4 
- 

N
O

 C
EL

L 
PH

O
N

ES
 A

LL
O

W
ED

 D
U

R
IN

G
 C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S.

 K
EE

P 
TH

EM
 I

N
 

Y
O

U
R

 B
A

G
.

5 
- 

IT
 I

S 
TH

E 
G

Y
M

N
A

ST
’S

 R
ES

PO
N

SI
B

IL
IT

Y
 T

O
 M

A
K

E 
SU

R
E 

TH
A

T 
TH

EY
 H

A
V

E 
TH

EI
R

 G
R

IP
S 

(IF
 A

PP
LI

C
A

B
LE

) A
N

D
 O

TH
ER

 N
EC

ES
SI

TI
ES

 IN
 T

H
EI

R
 B

A
G

.

6 
- B

EH
A

V
IO

R
 O

F 
C

H
A

M
PI

O
N

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

G
Y

M
N

A
ST

S 
SH

O
U

LD
 A

LW
A

Y
S 

B
E 

O
F 

TH
E 

TY
PE

 
TH

A
T 

TH
EY

 
A

N
D

 
TH

EI
R

 
C

O
A

C
H

ES
 

W
IL

L 
B

E 
PR

O
U

D
 

O
F.

 
D

IS
C

U
SS

IO
N

S 
R

EG
A

R
D

IN
G

 Y
O

U
R

 T
EA

M
M

A
TE

S,
 O

TH
ER

 T
EA

M
S,

 C
O

A
C

H
ES

, 
ET

C
. 

SH
O

U
LD

 A
LL

 B
E 

D
O

N
E 

W
IT

H
 R

ES
PE

C
T.

 G
O

SS
IP

 A
N

D
 N

EG
A

TI
V

E 
TA

LK
 

A
R

E 
U

N
A

C
C

EP
TA

B
LE

.

7 
- 

PE
R

SO
N

A
L 

D
IS

C
IP

LI
N

E 
A

T 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S 

SH
O

U
LD

 
B

E 
IM

PE
C

C
A

B
LE

. 
TH

ER
E 

IS
 N

O
 P

LA
C

E 
FO

R
 U

N
C

O
N

TR
O

LL
ED

 E
M

O
TI

O
N

S.
 T

A
K

E 
A

 B
R

EA
K

 B
Y

 
Y

O
U

R
 B

A
G

 IF
 Y

O
U

 N
EE

D
 T

O
 R

EC
O

M
PO

SE
 Y

O
U

R
SE

LF
.

8 
- 

B
E 

C
O

U
R

TE
O

U
S,

 R
ES

PE
C

TF
U

L,
 A

N
D

 P
O

LI
TE

 T
O

 A
LL

 M
EE

T 
O

FF
IC

IA
LS

, 
H

O
ST

S,
 

C
O

M
PE

TI
TO

R
S,

 
A

N
D

 
C

O
A

C
H

ES
. 

TH
E 

O
N

LY
 

TI
M

E 
Y

O
U

 
SH

O
U

LD
 

A
PP

R
O

A
C

H
 

A
 

M
EE

T 
O

FF
IC

IA
L 

IS
 

TO
 

TH
A

N
K

 
TH

EM
 

FO
R

 
H

O
ST

IN
G

 
O

R
 

JU
D

G
IN

G
 T

H
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

.

9 
- 

R
EM

A
IN

 S
EA

TE
D

 A
T 

A
LL

 T
IM

ES
 W

H
EN

 N
O

T 
PE

R
FO

R
M

IN
G

. 
K

EE
P 

A
LL

 
B

EL
O

N
G

IN
G

S 
IN

 Y
O

U
R

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 B
A

G
. 

G
Y

M
 B

A
G

 S
H

O
U

LD
 I

N
C

LU
D

E 
B

O
TH

 
SE

TS
 

O
F 

G
R

IP
S 

(IF
 

Y
O

U
 

H
A

V
E 

TH
EM

), 
TA

PE
, 

W
A

TE
R

, 
A

N
D

 
SM

A
LL

 
H

EA
LT

H
Y

 S
N

A
C

K
S.

10
 -

 C
H

EE
R

 F
O

R
 A

LL
 M

EM
B

ER
S 

O
F 

TH
E 

C
H

A
M

PI
O

N
 G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TE

A
M

. 
W

E 
EN

C
O

U
R

A
G

E 
A

LL
 G

Y
M

N
A

ST
S 

TO
 S

TA
Y

 A
N

D
 S

U
PP

O
R

T 
TH

EI
R

 T
EA

M
M

A
TE

S 
A

T 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S.

 
EV

EN
 

IF
 

Y
O

U
R

 
G

Y
M

N
A

ST
 

IS
 

N
O

T 
PA

R
TI

C
IP

A
TI

N
G

, 
W

E 
EN

C
O

U
R

A
G

E 
TH

EM
 T

O
 C

O
M

E 
A

N
D

 W
A

TC
H

 T
H

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S.

 H
O

W
EV

ER
, 

TH
EY

 W
IL

L 
N

O
T 

B
E 

PE
R

M
IT

TE
D

 O
N

 T
H

E 
FL

O
O

R
, 

PL
EA

SE
 R

EM
A

IN
 I

N
 T

H
E 

B
LE

A
C

H
ER

S 
TO

 W
A

TC
H

.

11
 -

 G
Y

M
N

A
ST

S 
M

U
ST

 S
TA

Y
 W

IT
H

 T
H

EI
R

 T
EA

M
 U

N
TI

L 
TH

EI
R

 C
O

A
C

H
 H

A
S 

D
IS

M
IS

SE
D

 T
H

EM
. S

TA
Y

 F
O

R
 A

W
A

R
D

S 
A

N
D

 A
C

C
EP

T 
A

N
Y

 P
R

ES
EN

TE
D

 T
O

 Y
O

U
 

W
IT

H
 C

O
U

R
TE

SY
 A

N
D

 G
R

A
TI

TU
D

E.
 IF

 Y
O

U
 D

O
 N

O
T 

W
IN

 A
N

 A
W

A
R

D
, T

H
ER

E 

IS
 N

O
 P

LA
C

E 
FO

R
 U

N
SP

O
R

TS
M

A
N

LI
K

E 
EM

O
TI

O
N

S.
 W

E 
N

EE
D

 O
U

R
 G

Y
M

N
A

ST
S 

TO
 H

A
V

E 
G

O
O

D
 S

PO
R

TS
M

A
N

SH
IP

 IN
 W

IN
N

IN
G

 A
N

D
 D

EF
EA

T.

C
O

M
P

ET
IT

IO
N

 E
TI

Q
U

ET
TE

 F
O

R
 P

A
R

EN
TS

1 
- 

G
ET

 Y
O

U
R

 G
Y

M
N

A
ST

 T
O

 T
H

E 
M

EE
T 

SI
TE

 O
N

 T
IM

E.
 P

LA
N

 T
O

 A
R

R
IV

E 
30

 
M

IN
U

TE
S 

PR
IO

R
 T

O
 T

H
E 

O
PE

N
 S

TR
ET

C
H

 T
IM

E.

2 
- 

PA
R

EN
TS

 A
R

E 
R

EQ
U

IR
ED

 T
O

 P
R

O
V

ID
E 

TR
A

N
SP

O
R

TA
TI

O
N

 T
O

 A
N

D
 F

R
O

M
 

TH
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S.
 P

A
R

EN
TS

 A
R

E 
R

ES
PO

N
SI

B
LE

 F
O

R
 A

LL
 T

R
A

V
EL

 E
X

PE
N

SE
S.

3 
- 

U
N

D
ER

 
TH

E 
U

SA
G

 
R

U
LE

S,
 

TH
E 

O
N

LY
 

A
D

U
LT

S 
A

LL
O

W
ED

 
IN

 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
V

E 
A

R
EA

S 
A

R
E 

TH
E 

JU
D

G
ES

, C
O

A
C

H
ES

, A
N

D
 V

O
LU

N
TE

ER
S.

4 
- 

PL
EA

SE
 D

O
 N

O
T 

C
O

N
TA

C
T 

O
R

 T
A

LK
 T

O
 Y

O
U

R
 G

Y
M

N
A

ST
 O

N
C

E 
TH

EY
 

A
R

E 
O

N
 T

H
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 F
LO

O
R

, 
W

E 
A

SK
 T

H
EN

 T
O

 F
O

C
U

S 
A

LL
 T

H
EI

R
 

EN
ER

G
Y

 
O

N
 

TH
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 
A

N
D

 
W

A
N

T 
A

S 
FE

W
 

D
IS

TR
A

C
TI

O
N

S 
A

S 
PO

SS
IB

LE
. A

FT
ER

 T
H

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 IS

 O
V

ER
, T

H
EY

 W
IL

L 
C

O
M

E 
TO

 S
EE

 Y
O

U
.

5 
- 

PL
EA

SE
 D

O
 N

O
T 

C
O

A
C

H
 Y

O
U

R
 G

Y
M

N
A

ST
 I

N
 T

H
E 

G
Y

M
 O

R
 A

T 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S.

 T
H

IS
 IS

 T
H

E 
C

O
A

C
H

ES
 JO

B
.

6 
- 

A
S 

Y
O

U
 W

A
TC

H
 Y

O
U

R
 G

Y
M

N
A

ST
, 

TR
Y

 T
O

 F
O

C
U

S 
O

N
 I

M
PR

O
V

EM
EN

T 
IN

 
SK

IL
LS

. D
O

 N
O

T 
C

O
M

PA
R

E 
TH

EM
 T

O
 O

TH
ER

 G
Y

M
N

A
ST

S.

7 
- 

C
H

EE
R

 F
O

R
 A

LL
 M

EM
B

ER
S 

O
F 

TH
E 

C
H

A
M

PI
O

N
 G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TE

A
M

 A
N

D
 

FE
EL

 F
R

EE
 T

O
 C

H
EE

R
 F

O
R

 F
IN

E 
PE

R
FO

R
M

A
N

C
ES

 G
IV

EN
 B

Y
 T

H
E 

G
Y

M
N

A
ST

S 
O

F 
O

TH
ER

 T
EA

M
S.

8 
- 

TA
K

E 
R

ES
PO

N
SI

B
IL

IT
Y

 
FO

R
 

PR
O

M
O

TI
N

G
 

C
H

A
M

PI
O

N
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

R
EP

U
TA

TI
O

N
. 

N
EV

ER
 M

A
K

E 
N

EG
A

TI
V

E 
C

O
M

M
EN

TS
 A

B
O

U
T 

O
TH

ER
 G

Y
M

S,
 

C
O

A
C

H
ES

, 
G

Y
M

N
A

ST
S,

 O
R

 J
U

D
G

ES
. 

A
S 

A
 C

H
A

M
PI

O
N

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

TE
A

M
 

PA
R

EN
T 

Y
O

U
 A

LS
O

 R
EP

R
ES

EN
T 

U
S 

A
N

D
 Y

O
U

R
 B

EH
A

V
IO

R
 W

IL
L 

R
EF

LE
C

T 
O

N
 

O
U

R
 W

H
O

LE
 T

EA
M

.

9 
- 

B
E 

PO
SI

TI
V

E 
A

T 
A

LL
 T

IM
ES

. 
IT

 R
EQ

U
IR

ES
 E

X
TR

A
 W

O
R

K
 S

O
M

ET
IM

ES
, 

B
U

T 
Y

O
U

R
 A

TT
IT

U
D

E 
W

IL
L 

D
ET

ER
M

IN
E 

Y
O

U
R

 C
H

IL
D

’S
 A

TT
IT

U
D

E 
A

N
D

 T
H

EI
R

 
SU

C
C

ES
S 

IN
 B

O
TH

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

A
N

D
 L

IF
E.

 N
EV

ER
 S

PE
A

K
 N

EG
A

TI
V

EL
Y

 T
O

 A
 

C
O

A
C

H
 O

R
 Q

U
ES

TI
O

N
 T

H
EM

 I
N

 F
R

O
N

T 
O

F 
Y

O
U

R
 G

Y
M

N
A

ST
 O

R
 A

N
O

TH
ER

 
G

Y
M

N
A

ST
.

10
 -

 U
N

D
ER

 N
O

 C
IR

C
U

M
ST

A
N

C
ES

 I
S 

A
 P

A
R

EN
T 

EV
ER

 T
O

 A
PP

R
O

A
C

H
 A

 
JU

D
G

E 
O

R
 M

EE
T 

O
FF

IC
IA

L 
B

EF
O

R
E,

 D
U

R
IN

G
, 

O
R

 A
FT

ER
 A

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 T
O

 
C

O
M

M
EN

T 
O

N
, C

O
M

PL
A

IN
 A

B
O

U
T,

 O
R

 E
V

EN
 A

SK
 A

B
O

U
T 

A
 S

C
O

R
E.

11
 -

 I
F 

Y
O

U
 H

A
V

E 
C

O
N

C
ER

N
S 

O
R

 C
O

M
M

EN
TS

 A
B

O
U

T 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
, 

SE
E 

Y
O

U
R

 
G

Y
M

N
A

ST
’S

 
C

O
A

C
H

 
A

T 
TH

E 
N

EX
T 

PR
A

C
TI

C
E 

O
R

 
W

H
EN

 
TH

E 
SE

SS
IO

N
 IS

 C
O

M
PL

ET
E.

12
 -

 I
F 

Y
O

U
R

 G
Y

M
N

A
ST

 G
ET

S 
IN

JU
R

ED
 A

T 
A

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

, 
PL

EA
SE

 R
EM

A
IN

 
IN

 T
H

E 
ST

A
N

D
S.

 T
H

E 
C

O
A

C
H

 W
IL

L 
SI

G
N

A
L 

FO
R

 Y
O

U
 IF

 Y
O

U
 A

R
E 

N
EE

D
ED

.



U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

15
16

C
O

M
P

ET
IT

IO
N

 E
TI

Q
U

ET
TE

 F
O

R
 G

Y
M

N
A

S
TS

1 
- B

E 
SU

R
E 

TO
 E

A
T 

A
 W

EL
L 

B
A

LA
N

C
ED

 M
EA

L 
1 

H
O

U
R

 B
EF

O
R

E 
TH

E 
ST

A
R

T 
O

F 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S 

W
IT

H
 

IN
C

LU
D

ES
 

PR
O

TE
IN

 
FO

R
 

LA
ST

IN
G

 
EN

ER
G

Y
. 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S 
U

SU
A

LL
Y

 
R

U
N

 
3 

- 
4 

H
O

U
R

S,
 

SO
 

B
R

IN
G

 
A

 
SN

A
C

K
 

A
N

D
 

PL
EN

TY
 O

F 
W

A
TE

R
. D

O
 N

O
T 

TR
Y

 N
EW

 F
O

O
D

S 
TH

E 
D

A
Y

 O
F,

 O
R

 D
A

Y
 B

EF
O

R
E 

TH
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

.

2 
- 

A
R

R
IV

E 
A

T 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 S

IT
E 

30
 M

IN
U

TE
S 

PR
IO

R
 T

O
 T

H
E 

O
PE

N
 

ST
R

ET
C

H
 T

IM
E.

 P
LE

A
SE

 A
LL

O
W

 T
IM

E 
FO

R
 T

R
A

FF
IC

 IF
 N

EC
ES

SA
R

Y
.

3 
- 

R
EM

A
IN

 O
N

 T
H

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 F

LO
O

R
 A

T 
A

LL
 T

IM
ES

 D
U

R
IN

G
 T

H
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

. D
O

 N
O

T 
G

O
 S

EE
 Y

O
U

R
 P

A
R

EN
TS

 IN
 T

H
E 

ST
A

N
D

S.

4 
- 

N
O

 C
EL

L 
PH

O
N

ES
 A

LL
O

W
ED

 D
U

R
IN

G
 C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S.

 K
EE

P 
TH

EM
 I

N
 

Y
O

U
R

 B
A

G
.

5 
- 

IT
 I

S 
TH

E 
G

Y
M

N
A

ST
’S

 R
ES

PO
N

SI
B

IL
IT

Y
 T

O
 M

A
K

E 
SU

R
E 

TH
A

T 
TH

EY
 H

A
V

E 
TH

EI
R

 G
R

IP
S 

(IF
 A

PP
LI

C
A

B
LE

) A
N

D
 O

TH
ER

 N
EC

ES
SI

TI
ES

 IN
 T

H
EI

R
 B

A
G

.

6 
- B

EH
A

V
IO

R
 O

F 
C

H
A

M
PI

O
N

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

G
Y

M
N

A
ST

S 
SH

O
U

LD
 A

LW
A

Y
S 

B
E 

O
F 

TH
E 

TY
PE

 
TH

A
T 

TH
EY

 
A

N
D

 
TH

EI
R

 
C

O
A

C
H

ES
 

W
IL

L 
B

E 
PR

O
U

D
 

O
F.

 
D

IS
C

U
SS

IO
N

S 
R

EG
A

R
D

IN
G

 Y
O

U
R

 T
EA

M
M

A
TE

S,
 O

TH
ER

 T
EA

M
S,

 C
O

A
C

H
ES

, 
ET

C
. 

SH
O

U
LD

 A
LL

 B
E 

D
O

N
E 

W
IT

H
 R

ES
PE

C
T.

 G
O

SS
IP

 A
N

D
 N

EG
A

TI
V

E 
TA

LK
 

A
R

E 
U

N
A

C
C

EP
TA

B
LE

.

7 
- 

PE
R

SO
N

A
L 

D
IS

C
IP

LI
N

E 
A

T 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S 

SH
O

U
LD

 
B

E 
IM

PE
C

C
A

B
LE

. 
TH

ER
E 

IS
 N

O
 P

LA
C

E 
FO

R
 U

N
C

O
N

TR
O

LL
ED

 E
M

O
TI

O
N

S.
 T

A
K

E 
A

 B
R

EA
K

 B
Y

 
Y

O
U

R
 B

A
G

 IF
 Y

O
U

 N
EE

D
 T

O
 R

EC
O

M
PO

SE
 Y

O
U

R
SE

LF
.

8 
- 

B
E 

C
O

U
R

TE
O

U
S,

 R
ES

PE
C

TF
U

L,
 A

N
D

 P
O

LI
TE

 T
O

 A
LL

 M
EE

T 
O

FF
IC

IA
LS

, 
H

O
ST

S,
 

C
O

M
PE

TI
TO

R
S,

 
A

N
D

 
C

O
A

C
H

ES
. 

TH
E 

O
N

LY
 

TI
M

E 
Y

O
U

 
SH

O
U

LD
 

A
PP

R
O

A
C

H
 

A
 

M
EE

T 
O

FF
IC

IA
L 

IS
 

TO
 

TH
A

N
K

 
TH

EM
 

FO
R

 
H

O
ST

IN
G

 
O

R
 

JU
D

G
IN

G
 T

H
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

.

9 
- 

R
EM

A
IN

 S
EA

TE
D

 A
T 

A
LL

 T
IM

ES
 W

H
EN

 N
O

T 
PE

R
FO

R
M

IN
G

. 
K

EE
P 

A
LL

 
B

EL
O

N
G

IN
G

S 
IN

 Y
O

U
R

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 B
A

G
. 

G
Y

M
 B

A
G

 S
H

O
U

LD
 I

N
C

LU
D

E 
B

O
TH

 
SE

TS
 

O
F 

G
R

IP
S 

(IF
 

Y
O

U
 

H
A

V
E 

TH
EM

), 
TA

PE
, 

W
A

TE
R

, 
A

N
D

 
SM

A
LL

 
H

EA
LT

H
Y

 S
N

A
C

K
S.

10
 -

 C
H

EE
R

 F
O

R
 A

LL
 M

EM
B

ER
S 

O
F 

TH
E 

C
H

A
M

PI
O

N
 G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TE

A
M

. 
W

E 
EN

C
O

U
R

A
G

E 
A

LL
 G

Y
M

N
A

ST
S 

TO
 S

TA
Y

 A
N

D
 S

U
PP

O
R

T 
TH

EI
R

 T
EA

M
M

A
TE

S 
A

T 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S.

 
EV

EN
 

IF
 

Y
O

U
R

 
G

Y
M

N
A

ST
 

IS
 

N
O

T 
PA

R
TI

C
IP

A
TI

N
G

, 
W

E 
EN

C
O

U
R

A
G

E 
TH

EM
 T

O
 C

O
M

E 
A

N
D

 W
A

TC
H

 T
H

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S.

 H
O

W
EV

ER
, 

TH
EY

 W
IL

L 
N

O
T 

B
E 

PE
R

M
IT

TE
D

 O
N

 T
H

E 
FL

O
O

R
, 

PL
EA

SE
 R

EM
A

IN
 I

N
 T

H
E 

B
LE

A
C

H
ER

S 
TO

 W
A

TC
H

.

11
 -

 G
Y

M
N

A
ST

S 
M

U
ST

 S
TA

Y
 W

IT
H

 T
H

EI
R

 T
EA

M
 U

N
TI

L 
TH

EI
R

 C
O

A
C

H
 H

A
S 

D
IS

M
IS

SE
D

 T
H

EM
. S

TA
Y

 F
O

R
 A

W
A

R
D

S 
A

N
D

 A
C

C
EP

T 
A

N
Y

 P
R

ES
EN

TE
D

 T
O

 Y
O

U
 

W
IT

H
 C

O
U

R
TE

SY
 A

N
D

 G
R

A
TI

TU
D

E.
 IF

 Y
O

U
 D

O
 N

O
T 

W
IN

 A
N

 A
W

A
R

D
, T

H
ER

E 

IS
 N

O
 P

LA
C

E 
FO

R
 U

N
SP

O
R

TS
M

A
N

LI
K

E 
EM

O
TI

O
N

S.
 W

E 
N

EE
D

 O
U

R
 G

Y
M

N
A

ST
S 

TO
 H

A
V

E 
G

O
O

D
 S

PO
R

TS
M

A
N

SH
IP

 IN
 W

IN
N

IN
G

 A
N

D
 D

EF
EA

T.

C
O

M
P

ET
IT

IO
N

 E
TI

Q
U

ET
TE

 F
O

R
 P

A
R

EN
TS

1 
- 

G
ET

 Y
O

U
R

 G
Y

M
N

A
ST

 T
O

 T
H

E 
M

EE
T 

SI
TE

 O
N

 T
IM

E.
 P

LA
N

 T
O

 A
R

R
IV

E 
30

 
M

IN
U

TE
S 

PR
IO

R
 T

O
 T

H
E 

O
PE

N
 S

TR
ET

C
H

 T
IM

E.

2 
- 

PA
R

EN
TS

 A
R

E 
R

EQ
U

IR
ED

 T
O

 P
R

O
V

ID
E 

TR
A

N
SP

O
R

TA
TI

O
N

 T
O

 A
N

D
 F

R
O

M
 

TH
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S.
 P

A
R

EN
TS

 A
R

E 
R

ES
PO

N
SI

B
LE

 F
O

R
 A

LL
 T

R
A

V
EL

 E
X

PE
N

SE
S.

3 
- 

U
N

D
ER

 
TH

E 
U

SA
G

 
R

U
LE

S,
 

TH
E 

O
N

LY
 

A
D

U
LT

S 
A

LL
O

W
ED

 
IN

 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
V

E 
A

R
EA

S 
A

R
E 

TH
E 

JU
D

G
ES

, C
O

A
C

H
ES

, A
N

D
 V

O
LU

N
TE

ER
S.

4 
- 

PL
EA

SE
 D

O
 N

O
T 

C
O

N
TA

C
T 

O
R

 T
A

LK
 T

O
 Y

O
U

R
 G

Y
M

N
A

ST
 O

N
C

E 
TH

EY
 

A
R

E 
O

N
 T

H
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 F
LO

O
R

, 
W

E 
A

SK
 T

H
EN

 T
O

 F
O

C
U

S 
A

LL
 T

H
EI

R
 

EN
ER

G
Y

 
O

N
 

TH
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 
A

N
D

 
W

A
N

T 
A

S 
FE

W
 

D
IS

TR
A

C
TI

O
N

S 
A

S 
PO

SS
IB

LE
. A

FT
ER

 T
H

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 IS

 O
V

ER
, T

H
EY

 W
IL

L 
C

O
M

E 
TO

 S
EE

 Y
O

U
.

5 
- 

PL
EA

SE
 D

O
 N

O
T 

C
O

A
C

H
 Y

O
U

R
 G

Y
M

N
A

ST
 I

N
 T

H
E 

G
Y

M
 O

R
 A

T 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S.

 T
H

IS
 IS

 T
H

E 
C

O
A

C
H

ES
 JO

B
.

6 
- 

A
S 

Y
O

U
 W

A
TC

H
 Y

O
U

R
 G

Y
M

N
A

ST
, 

TR
Y

 T
O

 F
O

C
U

S 
O

N
 I

M
PR

O
V

EM
EN

T 
IN

 
SK

IL
LS

. D
O

 N
O

T 
C

O
M

PA
R

E 
TH

EM
 T

O
 O

TH
ER

 G
Y

M
N

A
ST

S.

7 
- 

C
H

EE
R

 F
O

R
 A

LL
 M

EM
B

ER
S 

O
F 

TH
E 

C
H

A
M

PI
O

N
 G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TE

A
M

 A
N

D
 

FE
EL

 F
R

EE
 T

O
 C

H
EE

R
 F

O
R

 F
IN

E 
PE

R
FO

R
M

A
N

C
ES

 G
IV

EN
 B

Y
 T

H
E 

G
Y

M
N

A
ST

S 
O

F 
O

TH
ER

 T
EA

M
S.

8 
- 

TA
K

E 
R

ES
PO

N
SI

B
IL

IT
Y

 
FO

R
 

PR
O

M
O

TI
N

G
 

C
H

A
M

PI
O

N
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

R
EP

U
TA

TI
O

N
. 

N
EV

ER
 M

A
K

E 
N

EG
A

TI
V

E 
C

O
M

M
EN

TS
 A

B
O

U
T 

O
TH

ER
 G

Y
M

S,
 

C
O

A
C

H
ES

, 
G

Y
M

N
A

ST
S,

 O
R

 J
U

D
G

ES
. 

A
S 

A
 C

H
A

M
PI

O
N

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

TE
A

M
 

PA
R

EN
T 

Y
O

U
 A

LS
O

 R
EP

R
ES

EN
T 

U
S 

A
N

D
 Y

O
U

R
 B

EH
A

V
IO

R
 W

IL
L 

R
EF

LE
C

T 
O

N
 

O
U

R
 W

H
O

LE
 T

EA
M

.

9 
- 

B
E 

PO
SI

TI
V

E 
A

T 
A

LL
 T

IM
ES

. 
IT

 R
EQ

U
IR

ES
 E

X
TR

A
 W

O
R

K
 S

O
M

ET
IM

ES
, 

B
U

T 
Y

O
U

R
 A

TT
IT

U
D

E 
W

IL
L 

D
ET

ER
M

IN
E 

Y
O

U
R

 C
H

IL
D

’S
 A

TT
IT

U
D

E 
A

N
D

 T
H

EI
R

 
SU

C
C

ES
S 

IN
 B

O
TH

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

A
N

D
 L

IF
E.

 N
EV

ER
 S

PE
A

K
 N

EG
A

TI
V

EL
Y

 T
O

 A
 

C
O

A
C

H
 O

R
 Q

U
ES

TI
O

N
 T

H
EM

 I
N

 F
R

O
N

T 
O

F 
Y

O
U

R
 G

Y
M

N
A

ST
 O

R
 A

N
O

TH
ER

 
G

Y
M

N
A

ST
.

10
 -

 U
N

D
ER

 N
O

 C
IR

C
U

M
ST

A
N

C
ES

 I
S 

A
 P

A
R

EN
T 

EV
ER

 T
O

 A
PP

R
O

A
C

H
 A

 
JU

D
G

E 
O

R
 M

EE
T 

O
FF

IC
IA

L 
B

EF
O

R
E,

 D
U

R
IN

G
, 

O
R

 A
FT

ER
 A

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 T
O

 
C

O
M

M
EN

T 
O

N
, C

O
M

PL
A

IN
 A

B
O

U
T,

 O
R

 E
V

EN
 A

SK
 A

B
O

U
T 

A
 S

C
O

R
E.

11
 -

 I
F 

Y
O

U
 H

A
V

E 
C

O
N

C
ER

N
S 

O
R

 C
O

M
M

EN
TS

 A
B

O
U

T 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
, 

SE
E 

Y
O

U
R

 
G

Y
M

N
A

ST
’S

 
C

O
A

C
H

 
A

T 
TH

E 
N

EX
T 

PR
A

C
TI

C
E 

O
R

 
W

H
EN

 
TH

E 
SE

SS
IO

N
 IS

 C
O

M
PL

ET
E.

12
 -

 I
F 

Y
O

U
R

 G
Y

M
N

A
ST

 G
ET

S 
IN

JU
R

ED
 A

T 
A

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

, 
PL

EA
SE

 R
EM

A
IN

 
IN

 T
H

E 
ST

A
N

D
S.

 T
H

E 
C

O
A

C
H

 W
IL

L 
SI

G
N

A
L 

FO
R

 Y
O

U
 IF

 Y
O

U
 A

R
E 

N
EE

D
ED

.

C
H

A
M

P
IO

N
 G

Y
M

N
A

S
TI

C
S

 C
O

M
P

ET
IT

IV
E 

TE
A

M

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

O
U

R
 C

H
A

M
PI

O
N

 F
A

M
IL

Y
 W

EL
C

O
M

ES
 Y

O
U

C
H

A
M

PI
O

N
 G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
W

O
U

LD
 L

IK
E 

TO
 W

EL
C

O
M

E 
Y

O
U

R
 F

A
M

IL
Y

 T
O

 
O

U
R

 
C

O
M

PE
TI

TI
V

E 
TE

A
M

 
PR

O
G

R
A

M
. 

Y
O

U
 

A
R

E 
R

EC
EI

V
IN

G
 

TH
IS

 
TE

A
M

 
H

A
N

D
B

O
O

K
 B

EC
A

U
SE

 Y
O

U
R

 A
TH

LE
TE

 H
A

S 
D

EM
O

N
ST

R
A

TE
D

 T
H

EI
R

 T
A

LE
N

T 
IN

 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TO

 
B

E 
PA

R
T 

O
F 

O
U

R
 

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

TE
A

M
. 

W
E 

H
A

V
E 

C
R

EA
TE

D
 T

H
IS

 T
EA

M
 H

A
N

D
B

O
O

K
 A

S 
A

 G
U

ID
E 

TO
 A

N
SW

ER
 M

A
N

Y
 O

F 
Y

O
U

R
 

Q
U

ES
TI

O
N

S 
A

B
O

U
T 

H
O

W
 O

U
R

 C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

TE
A

M
 P

R
O

G
R

A
M

S 
O

PE
R

A
TE

.

O
U

R
 P

R
IM

A
R

Y
 G

O
A

LS
 A

R
E 

TO
 A

LW
A

Y
S 

PR
O

V
ID

E 
Y

O
U

R
 F

A
M

IL
Y

 W
IT

H
 A

 
PO

SI
TI

V
E 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

EX
PE

R
IE

N
C

E.
 

W
E 

A
R

E 
H

ER
E 

TO
 

PR
O

V
ID

E 
A

N
 

EN
V

IR
O

N
M

EN
T 

TH
A

T 
TE

A
C

H
ES

 Y
O

U
R

 C
H

IL
D

 T
O

 B
E 

TH
E 

B
ES

T 
TH

EY
 C

A
N

 B
E 

IN
 T

H
E 

SP
O

R
T 

O
F 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

A
N

D
 T

O
 H

A
V

E 
TH

A
T 

SA
M

E 
M

EN
TA

LI
TY

 I
N

 
TH

EI
R

 O
U

TS
ID

E 
LI

FE
 A

S 
W

EL
L.

 O
U

R
 G

O
A

L 
IS

 T
O

 S
U

PP
O

R
T 

EA
C

H
 A

TH
LE

TE
 O

N
 

TH
EI

R
 J

O
U

R
N

EY
 T

O
 A

C
H

IE
V

E 
TH

EI
R

 P
ER

SO
N

A
L 

B
ES

T 
IN

 A
 S

A
FE

, 
FR

IE
N

D
LY

, 
A

N
D

 P
R

ES
SU

R
E 

FR
EE

 S
U

R
R

O
U

N
D

IN
G

.

TH
E 

M
O

ST
 I

M
PO

R
TA

N
T 

TH
IN

G
 T

O
 U

S 
IS

 Y
O

U
R

 C
H

IL
D

’S
 S

U
C

C
ES

S.
 Y

O
U

, 
Y

O
U

R
 C

H
IL

D
, 

A
N

D
 H

ER
 C

O
A

C
H

 W
IL

L 
A

LL
 M

EA
SU

R
E 

SU
C

C
ES

S 
D

IF
FE

R
EN

TL
Y

, 
B

U
T 

W
E 

A
R

E 
A

LL
 H

ER
E 

TO
 W

O
R

K
 A

S 
A

 T
EA

M
 T

O
 H

EL
P 

Y
O

U
R

 C
H

IL
D

 A
C

H
IE

V
E 

W
H

A
TE

V
ER

 G
O

A
LS

 S
H

E 
PU

TS
 F

O
R

TH
 W

H
IL

E 
B

U
IL

D
IN

G
 H

ER
 C

H
A

R
A

C
TE

R
 IN

 A
 

R
ES

PE
C

TF
U

L 
M

A
N

N
ER

.

A
FT

ER
 R

EA
D

IN
G

 T
H

IS
 M

A
N

U
A

L,
 I

F 
Y

O
U

 H
A

V
E 

A
N

Y
 Q

U
ES

TI
O

N
S 

A
B

O
U

T 
A

N
Y

 
A

SP
EC

T 
O

F 
O

U
R

 
P

R
O

G
R

A
M

S,
 

P
LE

A
SE

 
D

O
N

’T
 

H
ES

IT
A

T
E 

T
O

 
A

SK
. 

M
A

N
A

G
EM

EN
T 

W
IL

L 
B

E 
H

A
PP

Y
 T

O
 P

R
O

V
ID

E 
Y

O
U

 W
IT

H
 A

N
Y

 A
D

D
IT

IO
N

A
L 

IN
FO

R
M

A
TI

O
N

 O
R

 C
LA

R
IF

IC
A

TI
O

N
S.

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

PH
IL

O
SO

PH
Y

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

C
A

N
 B

E 
A

 C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

SP
O

R
T 

A
N

D
 C

H
A

M
PI

O
N

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

H
A

S 
A

 C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

TE
A

M
. 

W
E 

M
EA

SU
R

E 
O

U
R

 S
U

C
C

ES
SE

S 
B

Y
 H

O
W

 W
E 

R
EP

R
ES

EN
T 

O
U

R
SE

LV
ES

 
D

U
R

IN
G

 
P

R
A

C
T

IC
ES

 
A

N
D

 
O

U
T 

O
N

 
T

H
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 F
LO

O
R

. 
D

U
R

IN
G

 A
LL

 W
O

R
K

O
U

TS
 A

N
D

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S,
 W

E 
M

A
K

E 
EV

ER
Y

 E
FF

O
R

T 
TO

 E
N

SU
R

E 
TH

A
T 

Y
O

U
R

 A
TH

LE
TE

 C
A

N
 B

E 
SU

C
C

ES
SF

U
L.

 
W

E 
B

EL
IE

V
E 

TH
A

T 
W

IN
N

IN
G

 I
S 

N
O

T 
TH

E 
M

O
ST

 I
M

PO
R

TA
N

T,
 D

ES
PI

TE
 T

H
E 

FA
C

T 
TH

A
T 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

C
A

N
 B

E 
Q

U
IT

E 
C

O
M

PE
TI

TI
V

E.
 O

U
R

 P
H

IL
O

SO
PH

Y
 A

S 
A

 C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

G
Y

M
 I

S 
TH

A
T 

TR
Y

IN
G

 T
O

 W
IN

 E
M

B
O

D
IE

S 
M

U
C

H
 O

F 
W

H
A

T 
O

U
R

 G
O

A
LS

 A
R

E 
FO

R
 E

A
C

H
 A

TH
LE

TE
 T

O
 A

TT
A

IN
. 

TR
Y

IN
G

 T
O

 W
IN

 M
EA

N
S 

TH
A

T 
EA

C
H

 G
Y

M
N

A
ST

 T
R

A
IN

S 
H

A
R

D
 A

N
D

 W
O

R
K

S 
TO

W
A

R
D

S 
PE

R
FE

C
TI

N
G

 
TH

EI
R

 S
K

IL
LS

 A
T 

EA
C

H
 P

R
A

C
TI

C
E.

 IT
 A

LS
O

 M
EA

N
S 

TH
A

T 
TH

E 
G

Y
M

N
A

ST
S 

W
IL

L 

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

IS
 

A
 

U
N

IQ
U

E 
SP

O
R

T 
TH

A
T 

R
EQ

U
IR

ES
 

TH
E 

SU
PP

O
R

T 
O

F 
TH

E 
FA

M
IL

Y
 

A
N

D
 

TH
E 

G
U

ID
A

N
C

E 
O

F 
TH

E 
C

O
A

C
H

ES
 

TO
 

PR
O

V
ID

E 
EA

C
H

 A
TH

LE
TE

 W
IT

H
 A

 P
A

TH
 T

O
 S

U
C

C
ES

S.
 W

E 
N

EE
D

 T
O

 E
N

SU
R

E 
TH

A
T 

EA
C

H
 F

A
M

IL
Y

 I
S 

V
ES

TE
D

 I
N

 A
N

D
 C

O
M

M
IT

TE
D

 T
O

 P
R

O
V

ID
IN

G
 T

H
EI

R
 

A
TH

LE
TE

 W
IT

H
 A

 T
EA

M
 E

X
PE

R
IE

N
C

E 
TH

R
O

U
G

H
 T

H
E 

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

A
SP

EC
T 

O
F 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S.

W
E 

B
EL

IE
V

E 
TH

A
T 

IN
 

A
D

D
IT

IO
N

 
TO

 
A

 
G

R
EA

T 
FU

LL
 

B
O

D
Y

 
W

O
R

K
O

U
T,

 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TE

A
C

H
ES

 S
K

IL
LS

 T
H

A
T 

C
A

N
 B

E 
C

A
R

R
IE

D
 O

N
 T

H
R

O
U

G
H

 L
IF

E.
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

TE
A

C
H

ES
 

C
O

N
FI

D
EN

C
E,

 
SE

LF
-D

IS
C

IP
LI

N
E,

 
D

ET
ER

M
IN

A
TI

O
N

, 
C

O
M

M
IT

M
EN

T,
 

SE
LF

-M
O

TI
V

A
TI

O
N

, 
TE

A
M

W
O

R
K

, 
SP

O
R

TS
M

A
N

SH
IP

, 
W

O
R

K
 

ET
H

IC
, T

IM
E 

M
A

N
A

G
EM

EN
T,

 A
N

D
 M

A
N

Y
 M

O
R

E 
PO

SI
TI

V
E 

A
TT

R
IB

U
TE

S.

B
E 

R
ES

PE
C

TF
U

L 
TO

 T
H

EI
R

 C
O

A
C

H
ES

 A
N

D
 T

EA
M

M
A

TE
S.

 T
R

Y
IN

G
 T

O
 W

IN
 

SH
O

U
LD

 
B

E 
A

N
 

A
TT

IT
U

D
E 

TH
A

T 
IS

 
SH

O
W

N
 

B
Y

 
EV

ER
Y

 
C

H
A

M
PI

O
N

 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TE

A
M

 
M

EM
B

ER
. 

G
Y

M
N

A
ST

S 
W

H
O

 
TR

Y
 

TO
 

W
IN

 
TE

N
D

 
TO

 
O

V
ER

C
O

M
E 

TH
E 

O
B

ST
A

C
LE

S 
TH

EY
 F

A
C

E 
W

IT
H

 A
 S

EN
SE

 O
F 

C
O

N
FI

D
EN

C
E 

A
N

D
 S

TR
IV

E 
TO

 B
ET

TE
R

 T
H

EM
SE

LV
ES

 D
U

R
IN

G
 T

H
EI

R
 T

R
A

IN
IN

G
. 

D
ES

C
R

IP
TI

O
N

 O
F 

TE
A

M
S

C
O

M
PU

LS
O

R
Y

 L
EV

EL
S 

3 
/ 

4 
/ 

5 
/ 

6 
:

LE
V

EL
S 

3 
/ 

4 
/ 

5 
/ 

6 
A

R
E 

TH
E 

IN
TR

O
D

U
C

TO
R

Y
 L

EV
EL

S 
O

F 
TH

E 
B

O
Y

S 
TE

A
M

 
PR

O
G

R
A

M
. 

A
LL

 O
F 

TH
ES

E 
LE

V
EL

S 
A

R
E 

PR
O

G
R

ES
SI

V
E 

IN
 N

A
TU

R
E 

A
N

D
 B

U
IL

D
 

U
PO

N
 

TH
E 

SK
IL

LS
 

R
EQ

U
IR

ED
 

A
T 

TH
E 

PR
EV

IO
U

S 
LE

V
EL

. 
C

O
M

PU
LS

O
R

Y
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

C
O

N
SI

ST
S 

O
F 

SP
EC

IF
IC

 R
O

U
TI

N
ES

 T
H

A
T 

TH
E 

G
Y

M
N

A
ST

S 
M

U
ST

 
LE

A
R

N
 E

X
A

C
TL

Y
. 

U
SA

G
 C

R
EA

TE
D

 T
H

ES
E 

R
O

U
TI

N
ES

 W
IT

H
 T

H
E 

G
O

A
L 

TH
A

T 
TH

E 
G

Y
M

N
A

ST
S 

H
A

V
E 

A
 

ST
R

O
N

G
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

FO
U

N
D

A
TI

O
N

 
B

EF
O

R
E 

A
D

V
A

N
C

IN
G

 
TO

 
TH

E 
O

PT
IO

N
A

L 
LE

V
EL

S.
 

EA
C

H
 

C
O

M
PU

LS
O

R
Y

 
LE

V
EL

 
IS

 
B

R
O

K
EN

 
D

O
W

N
 

IN
TO

 
2 

D
IV

IS
IO

N
S,

 
D

IV
IS

IO
N

 
1 

A
N

D
 

D
IV

IS
IO

N
 

2 
(S

EE
 

B
EL

O
W

). 
C

O
M

PU
LS

O
R

Y
 A

TH
LE

TE
S 

C
O

M
PE

TE
 I

N
 1

 I
N

-H
O

U
SE

, 
1 

JU
D

G
ES

 C
U

P,
 

5 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S 

D
U

R
IN

G
 

TH
E 

SE
A

SO
N

, 
PL

U
S 

ST
A

TE
 

IF
 

TH
EY

 
Q

U
A

LI
FY

. 
LE

V
EL

S 
4 

- 
6 

A
LS

O
 H

A
V

E 
TH

E 
O

PP
O

R
TU

N
IT

Y
 T

O
 Q

U
A

LI
FY

 T
O

 R
EG

IO
N

A
L 

C
H

A
M

PI
O

N
SH

IP
S 

B
Y

 C
O

M
PE

TI
N

G
 A

T 
ST

A
TE

. 
C

O
M

PU
LS

O
R

Y
 S

EA
SO

N
 R

U
N

S 
FR

O
M

 N
O

V
EM

B
ER

 T
H

R
O

U
G

H
 A

PR
IL

. 
•

D
IV

IS
IO

N
 1

 -
 C

O
N

SI
ST

S 
O

F 
A

 B
A

SE
 R

O
U

TI
N

E 
W

IT
H

 T
H

E 
O

PP
O

R
TU

N
IT

Y
 T

O
 A

D
D

 A
D

D
IT

IO
N

A
L 

D
EV

EL
O

PM
EN

TA
L 

SK
IL

LS
K

N
O

W
N

 A
S 

SP
EC

IF
IE

D
 B

O
N

U
S.

 IN
 T

U
R

N
 T

H
IS

 IN
C

R
EA

SE
S 

TH
EI

R
 

ST
A

R
T 

V
A

LU
E 

TO
 G

IV
E 

TH
EM

 A
 H

IG
H

ER
 P

O
SS

IB
LE

 F
IN

A
L 

SC
O

R
E.

•
D

IV
IS

IO
N

 2
 -

 C
O

N
SI

ST
S 

O
F 

A
 B

A
SE

 R
O

U
TI

N
E 

O
N

LY
 W

IT
H

 N
O

A
D

D
IT

IO
N

A
L 

SK
IL

LS
 A

D
D

ED
. I

N
 T

U
R

N
 T

H
IS

 P
R

O
V

ID
ES

 E
A

C
H

4
3



LI
FE

 C
H

A
N

G
ES

TH
IS

 I
N

FO
R

M
A

TI
O

N
 W

IL
 H

EL
P 

TO
 P

R
EP

A
R

E 
Y

O
U

R
 F

A
M

IL
Y

 F
O

R
 T

H
E 

FU
TU

R
E 

A
S 

Y
O

U
R

 C
H

IL
D

 A
D

V
A

N
C

ES
 T

H
EI

R
 G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
A

B
IL

IT
IE

S 
A

N
D

 C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

A
C

H
IE

V
EM

EN
TS

.

1 
- 

AT
 T

H
E 

FO
U

N
D

AT
IO

N
 T

EA
M

 L
EV

EL
S 

(P
R

E-
TE

A
M

 :
 F

U
TU

R
E 

ST
A

R
S)

 T
H

E 
N

U
M

B
ER

 O
F 

H
O

U
R

S 
O

F 
PR

A
C

TI
C

E 
PE

R
 W

EE
K

 I
S 

R
EL

AT
IV

EL
Y

 S
M

A
LL

. 
A

S 
YO

U
R

 
AT

H
LE

TE
 P

R
O

G
R

ES
SE

S 
TH

R
O

U
G

H
 T

H
E 

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

LE
V

EL
S,

 T
H

E 
H

O
U

R
S 

A
N

D
 

D
A

Y
S 

O
F 

T
R

A
IN

IN
G

 
W

IL
L 

C
O

N
T

IN
U

E 
TO

 
G

R
O

W
 

TO
 

EN
SU

R
E 

SA
FE

 
W

O
R

KO
U

TS
.

2 
- 

Y
O

U
R

 
SC

H
ED

U
LE

 
W

IL
L 

N
EE

D
 

TO
 

B
E 

FL
EX

IB
LE

 
TO

 
M

EE
T 

T
H

E 
R

EQ
U

IR
EM

EN
TS

 O
F 

EA
C

H
 C

O
M

PE
TI

TI
V

E 
LE

V
EL

 A
S 

TH
E 

D
AY

S 
A

N
D

 T
IM

ES
 W

IL
L 

C
H

A
N

G
E.

 C
A

R
PO

O
LI

N
G

 W
IT

H
 O

TH
ER

 T
EA

M
 P

A
R

EN
TS

 I
S 

A
LW

AY
S 

B
EN

EF
IC

IA
L,

 
B

U
T 

W
E 

U
N

D
ER

ST
A

N
D

 T
H

AT
 IS

 IS
 N

O
T 

A
LW

AY
S 

A
N

 O
PT

IO
N

 T
O

 D
O

 S
O

.

3 
- 

A
LL

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S 
TH

AT
 W

E 
AT

TE
N

D
 W

IL
L 

B
E 

O
N

 T
H

E 
W

EE
K

EN
D

S,
 

SO
 

PL
EA

SE
 

K
EE

P 
YO

U
R

 
W

EE
K

EN
D

S 
O

PE
N

 
D

U
R

IN
G

 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
V

E 
SE

A
SO

N
. 

(N
O

TE
 :

 F
R

ID
AY

S 
A

R
E 

IN
C

LU
D

ED
 I

N
 C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 

W
EE

K
EN

D
S.

 
EV

ER
Y

 
SO

 
O

FT
EN

, 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 

W
IL

L 
EX

TE
N

D
 

TO
 

A
 

M
O

N
D

AY
).

4 
- 

H
O

M
EW

O
R

K
 W

IL
L 

N
EE

D
 T

O
 B

E 
D

O
N

E 
M

O
R

E 
EF

FI
C

IE
N

TL
Y

 A
N

D
 W

IT
H

 
B

ET
TE

R
 S

TU
D

Y
 H

A
B

IT
S 

D
U

E 
TO

 T
H

E 
SH

O
RT

ER
 P

ER
IO

D
S 

O
F 

TI
M

E 
A

V
A

IL
A

B
LE

. 
AT

H
LE

TE
S 

W
IL

L 
N

EE
D

 T
O

 L
EA

R
N

 T
IM

E 
M

A
N

A
G

EM
EN

T 
TO

 K
EE

P 
U

P 
W

IT
H

 B
O

TH
 

SC
H

O
O

L 
A

N
D

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S.

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

5
6

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

C
A

N
 B

E 
A

 V
ER

Y
 R

IS
K

Y
 S

PO
R

T.
 T

H
IS

 K
N

O
W

LE
D

G
E,

 C
O

M
B

IN
ED

 
W

IT
H

 T
H

E 
H

IG
H

 D
IF

FI
C

U
LT

Y
 L

EV
EL

 T
H

A
T 

M
A

N
Y

 G
Y

M
N

A
ST

S 
A

C
H

IE
V

E,
 A

D
D

S 
TO

 T
H

E 
PO

SS
IB

IL
IT

Y
 F

O
R

 I
N

JU
R

Y
. 

A
LL

 P
A

R
EN

TS
 M

U
ST

 B
E 

FU
LL

Y
 A

W
A

R
E 

TH
E 

R
IS

K
 I

N
V

O
LV

ED
 I

N
 T

H
E 

SP
O

R
T 

O
F 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S.

 S
PE

ED
, 

H
EI

G
H

T,
 F

LI
PP

IN
G

, 
TW

IS
TI

N
G

, 
A

N
D

 T
H

E 
D

IF
FI

C
U

LT
Y

 O
F 

EA
C

H
 S

K
IL

L 
PU

T 
O

U
R

 A
TH

LE
TE

S 
IN

 
PO

TE
N

TI
A

LL
Y

 F
R

IG
H

TE
N

IN
G

 S
IT

U
A

TI
O

N
S 

O
N

 A
 D

A
IL

Y
 B

A
SI

S.
 C

H
A

M
PI

O
N

 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
ST

A
FF

 
A

R
E 

M
IN

FU
L 

O
F 

TH
E 

PO
TE

N
TI

A
L 

D
A

N
G

ER
 

A
N

D
 

W
E 

M
A

K
E 

EV
ER

Y
 E

FF
O

R
T 

TO
 A

C
H

IE
V

E 
A

N
D

 U
PH

O
LD

 A
 S

A
FE

 E
N

V
IR

O
N

M
EN

T 
FO

R
 

O
U

R
 

A
TH

LE
TE

S.
 

W
E 

B
EL

IE
V

E 
IN

 
TE

A
C

H
IN

G
 

PR
O

PE
R

 
PR

O
G

R
ES

SI
O

N
S 

FO
R

 
EA

C
H

 
SK

IL
L,

 
A

S 
W

EL
L 

A
S 

A
PP

R
O

PR
IA

TE
 

ST
R

EN
G

TH
 

A
N

D
 

FL
EX

IB
IL

IT
Y

, 
IN

 
O

R
D

ER
 T

O
 K

EE
P 

O
U

R
 A

TH
LE

TE
S 

A
S 

SA
FE

 A
S 

PO
SS

IB
LE

.

S
A

FE
TY

TR
A

IN
IN

G

IN
 O

R
D

ER
 T

O
 C

O
M

PR
EH

EN
D

 A
N

D
 A

PP
R

EC
IA

TE
 W

H
A

T 
IT

 T
A

K
ES

 T
O

 D
EV

EL
O

P 
A

 C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

G
Y

M
N

A
ST

, 
O

N
E 

SH
O

U
D

 U
N

D
ER

ST
A

N
D

 E
X

A
C

TL
Y

 W
H

A
T 

IT
 I

S 
W

E 
A

R
E 

TR
Y

IN
G

 T
O

 A
C

C
O

M
PL

IS
H

 D
U

R
IN

G
 W

O
R

K
O

U
TS

. 
TH

ER
E 

A
R

E 
FO

U
R

 
ES

SE
N

TI
A

L 
A

R
EA

S 
O

F 
D

EV
EL

O
PM

EN
T 

TH
A

T 
N

EE
D

 T
O

 B
E 

A
D

D
R

ES
SE

D
 D

U
R

IN
G

 
TR

A
IN

IN
G

: (
1)

 S
TR

EN
G

TH
, (

2)
 F

LE
X

IB
IL

IT
Y

, (
3)

 S
K

IL
LS

, (
4)

 D
IS

C
IP

LI
N

E.

1 
- 

ST
R

EN
G

TH
 D

EV
EL

O
PM

EN
T

A
S 

W
IT

H
 

M
O

ST
 

SP
O

R
TS

, 
O

N
E 

G
O

A
L 

O
F 

TR
A

IN
IN

G
 

IS
 

TO
 

M
A

K
E 

TH
E 

D
IF

FI
C

U
LT

 L
O

O
K

 E
A

SY
. 

TH
IS

 I
S 

A
 M

U
C

H
 E

A
SI

ER
 T

A
SK

 W
H

EN
 T

H
E 

A
TH

LE
TE

 
H

A
S 

A
TT

A
IN

ED
 T

H
E 

PR
O

PE
R

 S
TR

EN
G

TH
 R

EQ
U

IR
ED

 T
O

 M
A

ST
ER

 T
H

E 
SK

IL
LS

. 
IN

 M
O

ST
 C

A
SE

S,
 T

H
E 

ST
R

O
N

G
ER

 T
H

E 
B

ET
TE

R
. 

ST
R

EN
G

TH
 T

R
A

IN
IN

G
 C

A
N

 
A

LS
O

 P
LA

Y
 A

 B
IG

 R
O

LE
 I

N
 T

H
E 

R
ED

U
C

TI
O

N
 O

F 
IN

JU
R

IE
S.

 T
H

E 
ST

R
O

N
G

ER
 

Y
O

U
R

 
M

U
SC

LE
S 

A
N

D
 

JO
IN

TS
, 

TH
E 

LE
SS

 
LI

K
EL

Y
 

Y
O

U
 

A
R

E 
TO

 
B

EC
O

M
E 

IN
JU

R
ED

.

2 
- 

FL
EX

IB
IL

IT
Y

 D
EV

EL
O

PM
EN

T
JU

ST
 

LI
K

E 
ST

R
EN

G
TH

, 
FL

EX
IB

IL
IT

Y
 

IS
 

A
LS

O
 

V
IT

A
L 

FO
R

 
TH

E 
LO

N
G

 
TE

R
M

 
SU

C
C

ES
S 

O
F 

A
 G

Y
M

N
A

ST
. 

SU
PE

R
IO

R
 F

LE
X

IB
IL

IT
Y

 A
LL

O
W

S 
TH

E 
A

TH
LE

TE
 T

O
 

M
A

ST
ER

 S
PE

C
IF

IC
 S

K
IL

LS
 W

IT
H

 M
O

R
E 

EA
SE

, 
PL

A
Y

S 
A

 R
O

LE
 I

N
 D

EC
R

EA
SI

N
G

 
TH

E 
FR

EQ
U

EN
C

Y
 

A
N

D
 

SE
R

IO
U

SN
ES

S 
O

F 
IN

JU
R

IE
S,

 
A

N
D

 
EN

H
A

N
C

ES
 

TH
E 

A
ES

TH
ET

IC
 

A
PP

EA
L 

O
F 

PE
R

FO
R

M
A

N
C

ES
 

D
U

R
IN

G
 

PR
A

C
TI

C
E 

A
N

D
 

A
T 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S.

3 
- 

SK
IL

L 
D

EV
EL

O
PM

EN
T

SK
IL

L 
D

EV
EL

O
PM

EN
T 

FA
LL

S 
IN

TO
 T

W
O

 D
IS

TI
N

C
T,

 B
U

T 
R

EL
A

TE
D

 C
A

TE
G

O
R

IE
S:

A
TH

LE
TE

 W
IT

H
 T

H
E 

SA
M

E 
ST

A
R

T 
V

A
LU

E 
O

F 
A

 1
0.

0.
 T

H
IS

 A
LL

O
W

S 
EA

C
H

 G
Y

M
N

A
ST

S 
EF

FO
R

TS
 T

O
 B

E 
G

LO
R

IF
IE

D
 W

H
IL

E 
C

O
M

PE
TI

N
G

 
TH

ES
E 

M
O

D
IF

IE
D

 R
O

U
TI

N
ES

.

O
PT

IO
N

A
L 

LE
V

EL
S 

7 
/ 

8 
/ 

9 
/ 

10
 :

LE
V

EL
S 

7 
- 

10
 A

R
E 

TH
E 

A
D

V
A

N
C

ED
 L

EV
EL

S 
O

F 
TH

E 
B

O
Y

S 
TE

A
M

 P
R

O
G

R
A

M
. 

O
PT

IO
N

A
L 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

C
O

N
SI

ST
S 

O
F 

TA
IL

O
R

ED
 R

O
U

TI
N

ES
 T

H
A

T 
FO

LL
O

W
 

EL
EM

EN
T 

G
R

O
U

P 
R

EQ
U

IR
EM

EN
TS

 
IN

 
W

H
IC

H
 

TH
E 

R
O

U
TI

N
ES

 
A

R
E 

B
U

IL
T 

A
R

O
U

N
D

. 
O

PT
IO

N
A

L 
A

TH
LE

TE
S 

C
O

M
PE

TE
 I

N
 1

 I
N

-H
O

U
SE

, 
5 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S 
D

U
R

IN
G

 
T

H
E 

SE
A

SO
N

, 
P

LU
S 

ST
A

T
E.

 
A

D
D

IT
IO

N
A

L 
C

O
M

P
ET

IT
IO

N
 

O
PP

O
R

TU
N

IT
IE

S 
A

R
E 

PR
O

V
ID

ED
 

FO
R

 
LE

V
EL

S 
7 

- 
10

 
A

T 
TH

E 
R

EG
IO

N
A

L 
C

H
A

M
PI

O
N

SH
IP

S,
 L

EV
EL

S 
7 

- 
9 

A
T 

TH
E 

W
ES

TE
R

N
 C

H
A

M
PI

O
N

SH
IP

S,
 A

N
D

 F
O

R
 

LE
V

EL
 1

0 
A

T 
TH

E 
D

EV
EL

O
PM

EN
TA

L 
N

A
TI

O
N

A
L 

C
H

A
M

PI
O

N
SH

IP
S.

 O
PT

IO
N

A
L 

SE
A

SO
N

 R
U

N
S 

FR
O

M
 N

O
V

EM
B

ER
 T

H
R

O
U

G
H

 M
A

Y
 (

D
EP

EN
D

IN
G

 O
N

 T
H

E 
EX

TE
N

T 
O

F 
Q

U
A

LI
FI

C
A

TI
O

N
). 

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

A
TT

IR
E

A
LL

 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TE

A
M

 
M

EM
B

ER
S 

A
R

E 
R

EQ
U

IR
ED

 
TO

 
PU

R
C

H
A

SE
 

TH
E 

C
H

A
M

PI
O

N
 T

EA
M

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 U
N

IT
A

R
D

, 
W

A
R

M
 U

P 
JA

C
K

ET
 A

N
D

 P
A

N
TS

, 
SH

O
R

TS
, 

PO
M

M
EL

 P
A

N
TS

, 
A

N
D

 A
 C

H
A

M
PI

O
N

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

PE
R

SO
N

A
LI

Z
ED

 
B

A
C

K
PA

C
K

.

A
LL

 
B

O
Y

S 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TE

A
M

S 
W

IL
L 

W
EA

R
 

TH
E 

SA
M

E 
TE

A
M

 
U

N
IT

A
R

D
 

D
ES

IG
N

 A
N

D
 T

H
ER

E 
A

R
E 

N
O

 P
LA

N
S 

TO
 C

H
A

N
G

E 
TH

E 
D

ES
IG

N
 . 

TH
E 

C
O

ST
 O

F 
A

LL
 T

H
E 

R
EQ

U
IR

ED
 A

TT
IR

E 
IS

 A
PP

R
O

X
IM

A
TE

LY
 $

45
0 

A
N

D
 C

A
N

 
B

E 
PA

ID
 IN

 F
U

LL
 O

R
 IN

 3
 M

O
N

TH
LY

 IN
ST

A
LL

M
EN

TS
.

U
SA

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

M
EM

B
ER

SH
IP

TH
IS

 F
EE

 M
U

ST
 B

E 
PA

ID
 I

N
 O

R
D

ER
 F

O
R

 Y
O

U
R

 G
Y

M
N

A
ST

 T
O

 B
E 

R
EG

IS
TE

R
ED

 
W

IT
H

 
U

SA
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

A
N

D
 

P
A

R
T

IC
IP

A
T

E 
IN

 
U

SA
G

 
SA

N
C

T
IO

N
ED

 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S.

 
TH

E 
C

O
ST

 
FO

R
 

FI
R

ST
 

Y
EA

R
 

A
TH

LE
TE

S 
IS

 
$2

5,
 

TH
EN

 
IN

C
R

EA
SE

S 
TO

 $
69

 E
A

C
H

 Y
EA

R
 A

FT
ER

. 
TH

IS
 F

EE
 I

S 
D

U
E 

IN
 J

U
LY

, 
N

O
 L

A
TE

R
 

TH
A

N
 T

H
E 

31
ST

. T
H

E 
M

EM
B

ER
SH

IP
 L

A
ST

S 
FR

O
M

 A
U

G
U

ST
 1

ST
 -

 JU
LY

 3
1S

T 
TH

E 
FO

LL
O

W
IN

G
 Y

EA
R

.

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 E
N

TR
IE

S
TH

ES
E 

A
R

E 
TH

E 
FE

ES
 D

ES
IG

N
A

TE
D

 B
Y

 T
H

E 
H

O
ST

S 
O

F 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S 

FO
R

 A
TH

LE
TE

 E
N

TR
Y

 IN
TO

 T
H

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
.

FO
R

 
A

LL
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

TE
A

M
 

M
EM

B
ER

S,
 

TH
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 
FE

ES
 

H
A

V
E 

A
LR

EA
D

Y
 B

EE
N

 IN
C

LU
D

ED
 IN

 Y
O

U
R

 M
O

N
TH

LY
 F

EE
S 

TO
 C

O
V

ER
 T

H
E 

C
O

ST
 O

F 
TH

E 
SE

A
SO

N
.

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 A
D

M
IS

SI
O

N
 F

EE
S 

FO
R

 S
PE

C
TA

TO
R

S 
U

SU
A

LL
Y

 R
A

N
G

E 
B

ET
W

EE
N

 
$1

0 
- 

$2
0 

PE
R

 P
ER

SO
N

. 
PL

EA
SE

 P
LA

N
 T

O
 B

R
IN

G
 C

A
SH

 F
O

R
 E

N
TR

Y
 T

O
 E

A
C

H
 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 
A

S 
W

E 
C

A
N

N
O

T 
G

U
A

R
A

N
TE

E 
TH

A
T 

O
TH

ER
 

FO
R

M
S 

O
F 

PA
Y

M
EN

T 
W

IL
L 

B
E 

A
C

C
EP

TE
D

.

13
14

C
O

M
P

ET
IT

IO
N

 I
N

FO
R

M
A

TI
O

N

C
H

A
M

PI
O

N
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

SE
TS

 
A

 
H

IG
H

 
PR

IO
R

IT
Y

 
O

N
 

R
EW

A
R

D
IN

G
 

TH
E 

EF
FO

RT
 A

N
D

 A
C

C
O

M
PL

IS
H

M
EN

TS
 O

F 
O

U
R

 G
Y

M
N

A
ST

S 
B

Y
 P

R
O

V
ID

IN
G

 T
H

EM
 

W
IT

H
 

A
N

 
O

PP
O

R
TU

N
IT

Y
 

TO
 

PA
R

TI
C

IP
A

TE
 

IN
 

G
R

EA
T 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S.
 

C
O

M
PE

TI
N

G
 I

N
 T

H
E 

D
EV

EL
O

PM
EN

TA
L 

A
N

D
 X

C
EL

 P
R

O
G

R
A

M
S 

A
R

E 
A

 R
EW

A
R

D
 

FO
R

 
T

H
E 

A
T

H
LE

T
E’

S 
EF

FO
R

T
S 

A
N

D
 

M
O

T
IV

A
T

IO
N

 
FO

R
 

C
O

N
T

IN
U

ED
 

EX
C

EL
LE

N
C

E.
 S

IN
C

E 
IT

 IS
 O

U
R

 G
O

A
L 

TH
AT

 E
A

C
H

 A
TH

LE
TE

S 
FE

EL
S 

SU
C

C
ES

SF
U

L 
AT

 E
V

ER
Y

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

, W
E 

H
A

V
E 

R
U

LE
S 

FO
R

 T
H

E 
EL

IG
IB

IL
IT

Y
 O

F 
O

U
R

 T
EA

M
 

G
Y

M
N

A
ST

S 
TO

 C
O

M
PE

TE
.

PR
IO

R
 

TO
 

TH
E 

ST
A

R
T 

O
F 

TH
E 

SE
A

SO
N

, 
A

 
TE

N
TA

TI
V

E 
SC

H
ED

U
LE

 
O

F 
C

O
M

P
E

T
IT

IO
N

 
D

A
T

E
S 

A
N

D
 

L
O

C
A

T
IO

N
S 

W
IL

L 
B

E 
D

IS
T

R
IB

U
T

E
D

. 
C

O
M

P
ET

IT
IO

N
S 

M
A

Y
 

B
E 

A
D

D
ED

, 
C

H
A

N
G

ED
, 

O
R

 
C

A
N

C
EL

LE
D

. 
T

H
E 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

C
LU

B
 T

H
AT

 IS
 H

O
ST

IN
G

 T
H

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 W

IL
L 

SE
T 

TH
E 

FI
N

A
L 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 S
C

H
ED

U
LE

 A
PP

R
O

X
IM

AT
EL

Y
 2

 W
EE

K
S 

(S
O

M
ET

IM
ES

 S
O

O
N

ER
) 

B
EF

O
R

E 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
. W

E 
W

IL
L 

PA
SS

 T
H

E 
TI

M
ES

 O
N

 T
O

 Y
O

U
 W

H
EN

 W
E 

R
EC

EI
V

E 
TH

EM
. 

PL
EA

SE
 

D
P 

N
O

T 
C

A
LL

 A
 

H
O

ST
 

C
LU

B
 

FO
R

 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 

IN
FO

R
M

AT
IO

N
, 

A
S 

W
E 

W
IL

L 
PR

O
V

ID
E 

YO
U

 W
IT

H
 E

V
ER

Y
TH

IN
G

 Y
O

U
R

 W
IL

L 
N

EE
D

 T
O

 
K

N
O

W
. 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 
IN

FO
R

M
AT

IO
N

 A
N

D
 A

N
Y

 
LA

ST
 

M
IN

U
TE

 
C

H
A

N
G

ES
 W

IL
L 

B
E 

EM
A

IL
ED

 T
O

 Y
O

U
.

O
N

C
E 

TH
E 

SC
H

ED
U

LE
 I

S 
R

EC
EI

V
ED

, 
IF

 Y
O

U
 A

R
E 

U
N

A
B

LE
 T

O
 A

TT
EN

D
 A

N
Y

 O
F 

TH
E 

SC
H

ED
U

LE
D

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S,
 C

H
A

M
PI

O
N

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

W
IL

L 
R

EQ
U

IR
E 

YO
U

 T
O

 F
IL

L 
O

U
T 

A
 C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 W

IT
H

D
R

A
W

A
L 

FO
R

M
. 

TH
E 

FO
R

M
 M

U
ST

 
B

E 
TU

R
N

ED
 I

N
 T

O
 T

H
E 

FR
O

N
T 

D
ES

K
 N

O
 L

AT
ER

 T
H

A
N

 3
 M

O
N

TH
S 

PR
IO

R
 T

O
 

TH
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 D
AT

E.
 F

A
IL

U
R

E 
TO

 D
O

 S
O

 W
IL

L 
R

ES
U

LT
 IN

 B
EI

N
G

 E
N

TE
R

ED
 

IN
TO

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S 
YO

U
 W

ER
E 

N
O

T 
IN

TE
N

D
IN

G
 O

N
 G

O
IN

G
 T

O
. T

H
IS

 W
IL

L 
R

ES
U

LT
 

IN
 

YO
U

 
N

O
T 

B
EI

N
G

 
A

B
LE

 
TO

 
R

EC
EI

V
E 

A
 

R
EF

U
N

D
 

FO
R

 
TH

AT
 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

.

S
EA

S
O

N
 I

N
FO

R
M

A
TI

O
N

TH
E 

U
SA

G
 M

EM
B

ER
SH

IP
 R

U
N

S 
FR

O
M

 A
U

G
U

ST
 1

ST
 -

 JU
LY

 3
1S

T.
 

SP
R

IN
G

 S
EA

SO
N

 -
 N

O
V

EM
B

ER
 T

H
R

U
 M

AY
 ..

…
…

…
…

…
…

..…
..…

…
. A

LL
 L

EV
EL

S

C
O

M
P

ET
IT

IO
N

 D
R

ES
S

 C
O

D
E

•
JE

W
EL

R
Y

 C
A

N
N

O
T 

B
E 

W
O

R
N

 A
T 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S
•

C
H

A
M

PI
O

N
 G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
U

N
IT

A
R

D
 A

N
D

 W
A

R
M

 U
PS

 M
U

ST
 B

E 
W

O
R

N
 A

T 
A

LL
 C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S

•
C

H
A

M
PI

O
N

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

B
A

G
 M

U
ST

 B
E 

B
R

O
U

G
H

T 
TO

 E
A

C
H

 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N



U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

A
TT

IR
E

A
LL

 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TE

A
M

 
M

EM
B

ER
S 

A
R

E 
R

EQ
U

IR
ED

 
TO

 
PU

R
C

H
A

SE
 

TH
E 

C
H

A
M

PI
O

N
 T

EA
M

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 U
N

IT
A

R
D

, 
W

A
R

M
 U

P 
JA

C
K

ET
 A

N
D

 P
A

N
TS

, 
SH

O
R

TS
, 

PO
M

M
EL

 P
A

N
TS

, 
A

N
D

 A
 C

H
A

M
PI

O
N

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

PE
R

SO
N

A
LI

Z
ED

 
B

A
C

K
PA

C
K

.

A
LL

 
B

O
Y

S 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TE

A
M

S 
W

IL
L 

W
EA

R
 

TH
E 

SA
M

E 
TE

A
M

 
U

N
IT

A
R

D
 

D
ES

IG
N

 A
N

D
 T

H
ER

E 
A

R
E 

N
O

 P
LA

N
S 

TO
 C

H
A

N
G

E 
TH

E 
D

ES
IG

N
 . 

TH
E 

C
O

ST
 O

F 
A

LL
 T

H
E 

R
EQ

U
IR

ED
 A

TT
IR

E 
IS

 A
PP

R
O

X
IM

A
TE

LY
 $

45
0 

A
N

D
 C

A
N

 
B

E 
PA

ID
 IN

 F
U

LL
 O

R
 IN

 3
 M

O
N

TH
LY

 IN
ST

A
LL

M
EN

TS
.

U
SA

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

M
EM

B
ER

SH
IP

TH
IS

 F
EE

 M
U

ST
 B

E 
PA

ID
 I

N
 O

R
D

ER
 F

O
R

 Y
O

U
R

 G
Y

M
N

A
ST

 T
O

 B
E 

R
EG

IS
TE

R
ED

 
W

IT
H

 
U

SA
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

A
N

D
 

P
A

R
T

IC
IP

A
T

E 
IN

 
U

SA
G

 
SA

N
C

T
IO

N
ED

 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S.

 
TH

E 
C

O
ST

 
FO

R
 

FI
R

ST
 

Y
EA

R
 

A
TH

LE
TE

S 
IS

 
$2

5,
 

TH
EN

 
IN

C
R

EA
SE

S 
TO

 $
69

 E
A

C
H

 Y
EA

R
 A

FT
ER

. 
TH

IS
 F

EE
 I

S 
D

U
E 

IN
 J

U
LY

, 
N

O
 L

A
TE

R
 

TH
A

N
 T

H
E 

31
ST

. T
H

E 
M

EM
B

ER
SH

IP
 L

A
ST

S 
FR

O
M

 A
U

G
U

ST
 1

ST
 -

 JU
LY

 3
1S

T 
TH

E 
FO

LL
O

W
IN

G
 Y

EA
R

.

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 E
N

TR
IE

S
TH

ES
E 

A
R

E 
TH

E 
FE

ES
 D

ES
IG

N
A

TE
D

 B
Y

 T
H

E 
H

O
ST

S 
O

F 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S 

FO
R

 A
TH

LE
TE

 E
N

TR
Y

 IN
TO

 T
H

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
.

FO
R

 
A

LL
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

TE
A

M
 

M
EM

B
ER

S,
 

TH
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 
FE

ES
 

H
A

V
E 

A
LR

EA
D

Y
 B

EE
N

 IN
C

LU
D

ED
 IN

 Y
O

U
R

 M
O

N
TH

LY
 F

EE
S 

TO
 C

O
V

ER
 T

H
E 

C
O

ST
 O

F 
TH

E 
SE

A
SO

N
.

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 A
D

M
IS

SI
O

N
 F

EE
S 

FO
R

 S
PE

C
TA

TO
R

S 
U

SU
A

LL
Y

 R
A

N
G

E 
B

ET
W

EE
N

 
$1

0 
- 

$2
0 

PE
R

 P
ER

SO
N

. 
PL

EA
SE

 P
LA

N
 T

O
 B

R
IN

G
 C

A
SH

 F
O

R
 E

N
TR

Y
 T

O
 E

A
C

H
 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 
A

S 
W

E 
C

A
N

N
O

T 
G

U
A

R
A

N
TE

E 
TH

A
T 

O
TH

ER
 

FO
R

M
S 

O
F 

PA
Y

M
EN

T 
W

IL
L 

B
E 

A
C

C
EP

TE
D

.

13
14

C
O

M
P

ET
IT

IO
N

 I
N

FO
R

M
A

TI
O

N

C
H

A
M

PI
O

N
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

SE
TS

 
A

 
H

IG
H

 
PR

IO
R

IT
Y

 
O

N
 

R
EW

A
R

D
IN

G
 

TH
E 

EF
FO

RT
 A

N
D

 A
C

C
O

M
PL

IS
H

M
EN

TS
 O

F 
O

U
R

 G
Y

M
N

A
ST

S 
B

Y
 P

R
O

V
ID

IN
G

 T
H

EM
 

W
IT

H
 

A
N

 
O

PP
O

R
TU

N
IT

Y
 

TO
 

PA
R

TI
C

IP
A

TE
 

IN
 

G
R

EA
T 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S.
 

C
O

M
PE

TI
N

G
 I

N
 T

H
E 

D
EV

EL
O

PM
EN

TA
L 

A
N

D
 X

C
EL

 P
R

O
G

R
A

M
S 

A
R

E 
A

 R
EW

A
R

D
 

FO
R

 
T

H
E 

A
T

H
LE

T
E’

S 
EF

FO
R

T
S 

A
N

D
 

M
O

T
IV

A
T

IO
N

 
FO

R
 

C
O

N
T

IN
U

ED
 

EX
C

EL
LE

N
C

E.
 S

IN
C

E 
IT

 IS
 O

U
R

 G
O

A
L 

TH
AT

 E
A

C
H

 A
TH

LE
TE

S 
FE

EL
S 

SU
C

C
ES

SF
U

L 
AT

 E
V

ER
Y

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

, W
E 

H
A

V
E 

R
U

LE
S 

FO
R

 T
H

E 
EL

IG
IB

IL
IT

Y
 O

F 
O

U
R

 T
EA

M
 

G
Y

M
N

A
ST

S 
TO

 C
O

M
PE

TE
.

PR
IO

R
 

TO
 

TH
E 

ST
A

R
T 

O
F 

TH
E 

SE
A

SO
N

, 
A

 
TE

N
TA

TI
V

E 
SC

H
ED

U
LE

 
O

F 
C

O
M

P
E

T
IT

IO
N

 
D

A
T

E
S 

A
N

D
 

L
O

C
A

T
IO

N
S 

W
IL

L 
B

E 
D

IS
T

R
IB

U
T

E
D

. 
C

O
M

P
ET

IT
IO

N
S 

M
A

Y
 

B
E 

A
D

D
ED

, 
C

H
A

N
G

ED
, 

O
R

 
C

A
N

C
EL

LE
D

. 
T

H
E 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

C
LU

B
 T

H
AT

 IS
 H

O
ST

IN
G

 T
H

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 W

IL
L 

SE
T 

TH
E 

FI
N

A
L 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 S
C

H
ED

U
LE

 A
PP

R
O

X
IM

AT
EL

Y
 2

 W
EE

K
S 

(S
O

M
ET

IM
ES

 S
O

O
N

ER
) 

B
EF

O
R

E 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
. W

E 
W

IL
L 

PA
SS

 T
H

E 
TI

M
ES

 O
N

 T
O

 Y
O

U
 W

H
EN

 W
E 

R
EC

EI
V

E 
TH

EM
. 

PL
EA

SE
 

D
P 

N
O

T 
C

A
LL

 A
 

H
O

ST
 

C
LU

B
 

FO
R

 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 

IN
FO

R
M

AT
IO

N
, 

A
S 

W
E 

W
IL

L 
PR

O
V

ID
E 

YO
U

 W
IT

H
 E

V
ER

Y
TH

IN
G

 Y
O

U
R

 W
IL

L 
N

EE
D

 T
O

 
K

N
O

W
. 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 
IN

FO
R

M
AT

IO
N

 A
N

D
 A

N
Y

 
LA

ST
 

M
IN

U
TE

 
C

H
A

N
G

ES
 W

IL
L 

B
E 

EM
A

IL
ED

 T
O

 Y
O

U
.

O
N

C
E 

TH
E 

SC
H

ED
U

LE
 I

S 
R

EC
EI

V
ED

, 
IF

 Y
O

U
 A

R
E 

U
N

A
B

LE
 T

O
 A

TT
EN

D
 A

N
Y

 O
F 

TH
E 

SC
H

ED
U

LE
D

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S,
 C

H
A

M
PI

O
N

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

W
IL

L 
R

EQ
U

IR
E 

YO
U

 T
O

 F
IL

L 
O

U
T 

A
 C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 W

IT
H

D
R

A
W

A
L 

FO
R

M
. 

TH
E 

FO
R

M
 M

U
ST

 
B

E 
TU

R
N

ED
 I

N
 T

O
 T

H
E 

FR
O

N
T 

D
ES

K
 N

O
 L

AT
ER

 T
H

A
N

 3
 M

O
N

TH
S 

PR
IO

R
 T

O
 

TH
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 D
AT

E.
 F

A
IL

U
R

E 
TO

 D
O

 S
O

 W
IL

L 
R

ES
U

LT
 IN

 B
EI

N
G

 E
N

TE
R

ED
 

IN
TO

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S 
YO

U
 W

ER
E 

N
O

T 
IN

TE
N

D
IN

G
 O

N
 G

O
IN

G
 T

O
. T

H
IS

 W
IL

L 
R

ES
U

LT
 

IN
 

YO
U

 
N

O
T 

B
EI

N
G

 
A

B
LE

 
TO

 
R

EC
EI

V
E 

A
 

R
EF

U
N

D
 

FO
R

 
TH

AT
 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

.

S
EA

S
O

N
 I

N
FO

R
M

A
TI

O
N

TH
E 

U
SA

G
 M

EM
B

ER
SH

IP
 R

U
N

S 
FR

O
M

 A
U

G
U

ST
 1

ST
 -

 JU
LY

 3
1S

T.
 

SP
R

IN
G

 S
EA

SO
N

 -
 N

O
V

EM
B

ER
 T

H
R

U
 M

AY
 ..

…
…

…
…

…
…

..…
..…

…
. A

LL
 L

EV
EL

S

C
O

M
P

ET
IT

IO
N

 D
R

ES
S

 C
O

D
E

•
JE

W
EL

R
Y

 C
A

N
N

O
T 

B
E 

W
O

R
N

 A
T 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S
•

C
H

A
M

PI
O

N
 G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
U

N
IT

A
R

D
 A

N
D

 W
A

R
M

 U
PS

 M
U

ST
 B

E 
W

O
R

N
 A

T 
A

LL
 C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S

•
C

H
A

M
PI

O
N

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

B
A

G
 M

U
ST

 B
E 

B
R

O
U

G
H

T 
TO

 E
A

C
H

 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N

LI
FE

 C
H

A
N

G
ES

TH
IS

 I
N

FO
R

M
A

TI
O

N
 W

IL
 H

EL
P 

TO
 P

R
EP

A
R

E 
Y

O
U

R
 F

A
M

IL
Y

 F
O

R
 T

H
E 

FU
TU

R
E 

A
S 

Y
O

U
R

 C
H

IL
D

 A
D

V
A

N
C

ES
 T

H
EI

R
 G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
A

B
IL

IT
IE

S 
A

N
D

 C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

A
C

H
IE

V
EM

EN
TS

.

1 
- 

AT
 T

H
E 

FO
U

N
D

AT
IO

N
 T

EA
M

 L
EV

EL
S 

(P
R

E-
TE

A
M

 :
 F

U
TU

R
E 

ST
A

R
S)

 T
H

E 
N

U
M

B
ER

 O
F 

H
O

U
R

S 
O

F 
PR

A
C

TI
C

E 
PE

R
 W

EE
K

 I
S 

R
EL

AT
IV

EL
Y

 S
M

A
LL

. 
A

S 
YO

U
R

 
AT

H
LE

TE
 P

R
O

G
R

ES
SE

S 
TH

R
O

U
G

H
 T

H
E 

C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

LE
V

EL
S,

 T
H

E 
H

O
U

R
S 

A
N

D
 

D
A

Y
S 

O
F 

T
R

A
IN

IN
G

 
W

IL
L 

C
O

N
T

IN
U

E 
TO

 
G

R
O

W
 

TO
 

EN
SU

R
E 

SA
FE

 
W

O
R

KO
U

TS
.

2 
- 

Y
O

U
R

 
SC

H
ED

U
LE

 
W

IL
L 

N
EE

D
 

TO
 

B
E 

FL
EX

IB
LE

 
TO

 
M

EE
T 

T
H

E 
R

EQ
U

IR
EM

EN
TS

 O
F 

EA
C

H
 C

O
M

PE
TI

TI
V

E 
LE

V
EL

 A
S 

TH
E 

D
AY

S 
A

N
D

 T
IM

ES
 W

IL
L 

C
H

A
N

G
E.

 C
A

R
PO

O
LI

N
G

 W
IT

H
 O

TH
ER

 T
EA

M
 P

A
R

EN
TS

 I
S 

A
LW

AY
S 

B
EN

EF
IC

IA
L,

 
B

U
T 

W
E 

U
N

D
ER

ST
A

N
D

 T
H

AT
 IS

 IS
 N

O
T 

A
LW

AY
S 

A
N

 O
PT

IO
N

 T
O

 D
O

 S
O

.

3 
- 

A
LL

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S 
TH

AT
 W

E 
AT

TE
N

D
 W

IL
L 

B
E 

O
N

 T
H

E 
W

EE
K

EN
D

S,
 

SO
 

PL
EA

SE
 

K
EE

P 
YO

U
R

 
W

EE
K

EN
D

S 
O

PE
N

 
D

U
R

IN
G

 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
V

E 
SE

A
SO

N
. 

(N
O

TE
 :

 F
R

ID
AY

S 
A

R
E 

IN
C

LU
D

ED
 I

N
 C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 

W
EE

K
EN

D
S.

 
EV

ER
Y

 
SO

 
O

FT
EN

, 
TH

E 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 

W
IL

L 
EX

TE
N

D
 

TO
 

A
 

M
O

N
D

AY
).

4 
- 

H
O

M
EW

O
R

K
 W

IL
L 

N
EE

D
 T

O
 B

E 
D

O
N

E 
M

O
R

E 
EF

FI
C

IE
N

TL
Y

 A
N

D
 W

IT
H

 
B

ET
TE

R
 S

TU
D

Y
 H

A
B

IT
S 

D
U

E 
TO

 T
H

E 
SH

O
RT

ER
 P

ER
IO

D
S 

O
F 

TI
M

E 
A

V
A

IL
A

B
LE

. 
AT

H
LE

TE
S 

W
IL

L 
N

EE
D

 T
O

 L
EA

R
N

 T
IM

E 
M

A
N

A
G

EM
EN

T 
TO

 K
EE

P 
U

P 
W

IT
H

 B
O

TH
 

SC
H

O
O

L 
A

N
D

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S.

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

5
6

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

C
A

N
 B

E 
A

 V
ER

Y
 R

IS
K

Y
 S

PO
R

T.
 T

H
IS

 K
N

O
W

LE
D

G
E,

 C
O

M
B

IN
ED

 
W

IT
H

 T
H

E 
H

IG
H

 D
IF

FI
C

U
LT

Y
 L

EV
EL

 T
H

A
T 

M
A

N
Y

 G
Y

M
N

A
ST

S 
A

C
H

IE
V

E,
 A

D
D

S 
TO

 T
H

E 
PO

SS
IB

IL
IT

Y
 F

O
R

 I
N

JU
R

Y
. 

A
LL

 P
A

R
EN

TS
 M

U
ST

 B
E 

FU
LL

Y
 A

W
A

R
E 

TH
E 

R
IS

K
 I

N
V

O
LV

ED
 I

N
 T

H
E 

SP
O

R
T 

O
F 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S.

 S
PE

ED
, 

H
EI

G
H

T,
 F

LI
PP

IN
G

, 
TW

IS
TI

N
G

, 
A

N
D

 T
H

E 
D

IF
FI

C
U

LT
Y

 O
F 

EA
C

H
 S

K
IL

L 
PU

T 
O

U
R

 A
TH

LE
TE

S 
IN

 
PO

TE
N

TI
A

LL
Y

 F
R

IG
H

TE
N

IN
G

 S
IT

U
A

TI
O

N
S 

O
N

 A
 D

A
IL

Y
 B

A
SI

S.
 C

H
A

M
PI

O
N

 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
ST

A
FF

 
A

R
E 

M
IN

FU
L 

O
F 

TH
E 

PO
TE

N
TI

A
L 

D
A

N
G

ER
 

A
N

D
 

W
E 

M
A

K
E 

EV
ER

Y
 E

FF
O

R
T 

TO
 A

C
H

IE
V

E 
A

N
D

 U
PH

O
LD

 A
 S

A
FE

 E
N

V
IR

O
N

M
EN

T 
FO

R
 

O
U

R
 

A
TH

LE
TE

S.
 

W
E 

B
EL

IE
V

E 
IN

 
TE

A
C

H
IN

G
 

PR
O

PE
R

 
PR

O
G

R
ES

SI
O

N
S 

FO
R

 
EA

C
H

 
SK

IL
L,

 
A

S 
W

EL
L 

A
S 

A
PP

R
O

PR
IA

TE
 

ST
R

EN
G

TH
 

A
N

D
 

FL
EX

IB
IL

IT
Y

, 
IN

 
O

R
D

ER
 T

O
 K

EE
P 

O
U

R
 A

TH
LE

TE
S 

A
S 

SA
FE

 A
S 

PO
SS

IB
LE

.

S
A

FE
TY

TR
A

IN
IN

G

IN
 O

R
D

ER
 T

O
 C

O
M

PR
EH

EN
D

 A
N

D
 A

PP
R

EC
IA

TE
 W

H
A

T 
IT

 T
A

K
ES

 T
O

 D
EV

EL
O

P 
A

 C
O

M
PE

TI
TI

V
E 

G
Y

M
N

A
ST

, 
O

N
E 

SH
O

U
D

 U
N

D
ER

ST
A

N
D

 E
X

A
C

TL
Y

 W
H

A
T 

IT
 I

S 
W

E 
A

R
E 

TR
Y

IN
G

 T
O

 A
C

C
O

M
PL

IS
H

 D
U

R
IN

G
 W

O
R

K
O

U
TS

. 
TH

ER
E 

A
R

E 
FO

U
R

 
ES

SE
N

TI
A

L 
A

R
EA

S 
O

F 
D

EV
EL

O
PM

EN
T 

TH
A

T 
N

EE
D

 T
O

 B
E 

A
D

D
R

ES
SE

D
 D

U
R

IN
G

 
TR

A
IN

IN
G

: (
1)

 S
TR

EN
G

TH
, (

2)
 F

LE
X

IB
IL

IT
Y

, (
3)

 S
K

IL
LS

, (
4)

 D
IS

C
IP

LI
N

E.

1 
- 

ST
R

EN
G

TH
 D

EV
EL

O
PM

EN
T

A
S 

W
IT

H
 

M
O

ST
 

SP
O

R
TS

, 
O

N
E 

G
O

A
L 

O
F 

TR
A

IN
IN

G
 

IS
 

TO
 

M
A

K
E 

TH
E 

D
IF

FI
C

U
LT

 L
O

O
K

 E
A

SY
. 

TH
IS

 I
S 

A
 M

U
C

H
 E

A
SI

ER
 T

A
SK

 W
H

EN
 T

H
E 

A
TH

LE
TE

 
H

A
S 

A
TT

A
IN

ED
 T

H
E 

PR
O

PE
R

 S
TR

EN
G

TH
 R

EQ
U

IR
ED

 T
O

 M
A

ST
ER

 T
H

E 
SK

IL
LS

. 
IN

 M
O

ST
 C

A
SE

S,
 T

H
E 

ST
R

O
N

G
ER

 T
H

E 
B

ET
TE

R
. 

ST
R

EN
G

TH
 T

R
A

IN
IN

G
 C

A
N

 
A

LS
O

 P
LA

Y
 A

 B
IG

 R
O

LE
 I

N
 T

H
E 

R
ED

U
C

TI
O

N
 O

F 
IN

JU
R

IE
S.

 T
H

E 
ST

R
O

N
G

ER
 

Y
O

U
R

 
M

U
SC

LE
S 

A
N

D
 

JO
IN

TS
, 

TH
E 

LE
SS

 
LI

K
EL

Y
 

Y
O

U
 

A
R

E 
TO

 
B

EC
O

M
E 

IN
JU

R
ED

.

2 
- 

FL
EX

IB
IL

IT
Y

 D
EV

EL
O

PM
EN

T
JU

ST
 

LI
K

E 
ST

R
EN

G
TH

, 
FL

EX
IB

IL
IT

Y
 

IS
 

A
LS

O
 

V
IT

A
L 

FO
R

 
TH

E 
LO

N
G

 
TE

R
M

 
SU

C
C

ES
S 

O
F 

A
 G

Y
M

N
A

ST
. 

SU
PE

R
IO

R
 F

LE
X

IB
IL

IT
Y

 A
LL

O
W

S 
TH

E 
A

TH
LE

TE
 T

O
 

M
A

ST
ER

 S
PE

C
IF

IC
 S

K
IL

LS
 W

IT
H

 M
O

R
E 

EA
SE

, 
PL

A
Y

S 
A

 R
O

LE
 I

N
 D

EC
R

EA
SI

N
G

 
TH

E 
FR

EQ
U

EN
C

Y
 

A
N

D
 

SE
R

IO
U

SN
ES

S 
O

F 
IN

JU
R

IE
S,

 
A

N
D

 
EN

H
A

N
C

ES
 

TH
E 

A
ES

TH
ET

IC
 

A
PP

EA
L 

O
F 

PE
R

FO
R

M
A

N
C

ES
 

D
U

R
IN

G
 

PR
A

C
TI

C
E 

A
N

D
 

A
T 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S.

3 
- 

SK
IL

L 
D

EV
EL

O
PM

EN
T

SK
IL

L 
D

EV
EL

O
PM

EN
T 

FA
LL

S 
IN

TO
 T

W
O

 D
IS

TI
N

C
T,

 B
U

T 
R

EL
A

TE
D

 C
A

TE
G

O
R

IE
S:

A
TH

LE
TE

 W
IT

H
 T

H
E 

SA
M

E 
ST

A
R

T 
V

A
LU

E 
O

F 
A

 1
0.

0.
 T

H
IS

 A
LL

O
W

S 
EA

C
H

 G
Y

M
N

A
ST

S 
EF

FO
R

TS
 T

O
 B

E 
G

LO
R

IF
IE

D
 W

H
IL

E 
C

O
M

PE
TI

N
G

 
TH

ES
E 

M
O

D
IF

IE
D

 R
O

U
TI

N
ES

.

O
PT

IO
N

A
L 

LE
V

EL
S 

7 
/ 

8 
/ 

9 
/ 

10
 :

LE
V

EL
S 

7 
- 

10
 A

R
E 

TH
E 

A
D

V
A

N
C

ED
 L

EV
EL

S 
O

F 
TH

E 
B

O
Y

S 
TE

A
M

 P
R

O
G

R
A

M
. 

O
PT

IO
N

A
L 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

C
O

N
SI

ST
S 

O
F 

TA
IL

O
R

ED
 R

O
U

TI
N

ES
 T

H
A

T 
FO

LL
O

W
 

EL
EM

EN
T 

G
R

O
U

P 
R

EQ
U

IR
EM

EN
TS

 
IN

 
W

H
IC

H
 

TH
E 

R
O

U
TI

N
ES

 
A

R
E 

B
U

IL
T 

A
R

O
U

N
D

. 
O

PT
IO

N
A

L 
A

TH
LE

TE
S 

C
O

M
PE

TE
 I

N
 1

 I
N

-H
O

U
SE

, 
5 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S 
D

U
R

IN
G

 
T

H
E 

SE
A

SO
N

, 
P

LU
S 

ST
A

T
E.

 
A

D
D

IT
IO

N
A

L 
C

O
M

P
ET

IT
IO

N
 

O
PP

O
R

TU
N

IT
IE

S 
A

R
E 

PR
O

V
ID

ED
 

FO
R

 
LE

V
EL

S 
7 

- 
10

 
A

T 
TH

E 
R

EG
IO

N
A

L 
C

H
A

M
PI

O
N

SH
IP

S,
 L

EV
EL

S 
7 

- 
9 

A
T 

TH
E 

W
ES

TE
R

N
 C

H
A

M
PI

O
N

SH
IP

S,
 A

N
D

 F
O

R
 

LE
V

EL
 1

0 
A

T 
TH

E 
D

EV
EL

O
PM

EN
TA

L 
N

A
TI

O
N

A
L 

C
H

A
M

PI
O

N
SH

IP
S.

 O
PT

IO
N

A
L 

SE
A

SO
N

 R
U

N
S 

FR
O

M
 N

O
V

EM
B

ER
 T

H
R

O
U

G
H

 M
A

Y
 (

D
EP

EN
D

IN
G

 O
N

 T
H

E 
EX

TE
N

T 
O

F 
Q

U
A

LI
FI

C
A

TI
O

N
). 



U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

B
A

SI
C

S 
A

N
D

 N
EW

 S
K

IL
LS

. B
A

SI
C

S 
A

R
E 

TH
E 

FU
N

D
A

M
EN

TA
LS

 O
F 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S.

 
Y

O
U

 H
A

V
E 

TO
 L

EA
R

N
 T

O
 W

A
LK

 B
EF

O
R

E 
Y

O
U

 C
A

N
 R

U
N

. 
G

Y
M

N
A

ST
S 

U
SE

 
TH

ES
E 

B
A

SI
C

 S
K

IL
LS

 T
O

 C
R

EA
TE

 T
H

EI
R

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

PA
SS

ES
 A

N
D

 R
O

U
TI

N
ES

. 
IF

 
A

N
Y

 
O

F 
T

H
E 

N
EC

ES
SA

R
Y

 
B

U
IL

D
IN

G
 

B
LO

C
K

S 
A

R
E 

M
IS

SI
N

G
 

O
R

 
U

N
D

ER
D

EV
EL

O
PE

D
, 

TH
E 

PE
R

FO
R

M
A

N
C

E 
IS

 W
EA

K
EN

ED
 A

N
D

 I
T 

B
EC

O
M

ES
 

M
O

R
E 

D
IF

FI
C

U
LT

 
TO

 
LE

A
R

N
 

N
EW

 
SK

IL
LS

. 
TH

ES
E 

B
A

SI
C

S 
M

U
C

T 
B

E 
R

EP
EA

TE
D

LY
 R

EF
IN

ED
 I

N
 O

R
D

ER
 T

O
 A

LL
O

W
 T

H
E 

G
Y

M
N

A
ST

 A
N

D
 C

O
A

C
H

 T
O

 
IM

PR
O

V
E 

TH
EI

R
 P

ER
FO

R
M

A
N

C
ES

.

4 
- 

D
IS

C
IP

LI
N

E
TR

A
IN

IN
G

 
R

EQ
U

IR
ES

 
D

IS
C

IP
LI

N
E 

FR
O

M
 

B
O

TH
 

TH
E 

C
O

A
C

H
ES

 
A

N
D

 
TH

E 
A

TH
LE

TE
S 

A
N

D
 P

LA
Y

S 
A

 V
ER

Y
 I

M
PO

R
TA

N
T 

R
O

LE
 D

U
R

IN
G

 W
O

R
K

O
U

TS
. 

IT
 I

S 
A

 
C

O
A

C
H

’S
 

R
ES

PO
N

SI
B

IL
IT

Y
 

TO
 

K
EE

P 
A

LL
 

A
TH

LE
TE

S 
FO

C
U

SE
D

 
A

N
D

 
TR

A
IN

IN
G

 H
A

R
D

 I
N

 O
R

D
ER

 T
O

 A
LL

O
W

 T
H

EM
 T

O
 C

O
N

TI
N

U
A

LL
Y

 I
M

PR
O

V
E 

TH
EI

R
 P

ER
FO

R
M

A
N

C
E.

 I
T 

IS
 A

LS
O

 T
H

E 
R

ES
PO

N
SI

B
IL

IT
Y

 O
F 

EA
C

H
 G

Y
M

N
A

ST
 

TO
 K

EE
P 

TH
EM

SE
LV

ES
 D

IS
C

IP
LI

N
ED

 B
Y

 T
R

A
IN

IN
G

 H
A

R
D

ER
 W

H
EN

 T
H

EY
 G

ET
 

D
IS

C
O

U
R

A
G

ED
 

A
N

D
 

K
EE

P 
FO

C
U

SE
D

 
W

H
EN

 
D

IS
TR

A
C

TI
O

N
S 

M
A

Y
 

A
R

IS
E.

 
W

IT
H

O
U

T 
D

IS
C

IP
LI

N
E,

 
ST

R
EN

G
TH

, 
A

N
D

 
FL

EX
IB

IL
IT

Y
, 

SK
IL

LS
 

W
IL

L 
N

O
T 

D
EV

EL
O

P 
IN

 T
H

E 
C

O
R

R
EC

T 
M

A
N

N
ER

.

P
R

A
C

TI
C

E 
D

R
ES

S
 C

O
D

E

•
FI

TN
ES

S 
SH

O
R

TS
 A

N
D

 L
EG

G
IN

G
S

•
N

O
 H

O
O

D
ED

 JA
C

K
ET

S 
O

R
 S

H
IR

TS
•

N
O

 B
U

TT
O

N
S 

O
R

 Z
IP

PE
R

S
•

IN
 T

H
E 

C
O

LD
ER

 M
O

N
TH

S,
 W

A
R

M
 C

LO
TH

ES
 C

A
N

 B
E 

W
O

R
N

 
D

U
R

IN
G

 W
A

R
M

 U
P 

O
N

LY
•

N
O

 JE
W

EL
R

Y

7
8

P
R

O
G

R
A

M
 P

O
LI

C
IE

S

1 
- 

A
TT

EN
D

 A
LL

 P
R

A
C

TI
C

ES
, 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S,
 A

N
D

 S
PE

C
IA

L 
EV

EN
TS

. 
A

R
R

IV
E 

EA
R

LY
 A

N
D

 P
LA

N
 O

N
 S

TA
Y

IN
G

 T
H

E 
EN

TI
R

E 
TI

M
E.

 Y
O

U
 A

R
E 

R
EQ

U
IR

ED
 T

O
 

A
TT

EN
D

 P
R

A
C

TI
C

E 
EV

EN
 I

F 
Y

O
U

 A
R

E 
IN

JU
R

ED
 O

F 
H

A
V

E 
A

 M
IN

O
R

 I
LL

N
ES

S.
 

TR
A

IN
IN

G
 W

IL
L 

B
E 

M
O

D
IF

IE
D

 T
O

 A
C

C
O

M
M

O
D

A
TE

.

2 
- 

IF
 Y

O
U

 A
R

E 
O

N
 V

A
C

A
TI

O
N

 F
O

R
 M

O
R

E 
TH

A
N

 1
 W

EE
K

, 
Y

O
U

 W
IL

L 
N

EE
D

 
TO

 M
A

K
E 

SU
R

E 
TH

A
T 

Y
O

U
 K

EE
P 

U
P 

W
IT

H
 Y

O
U

R
 T

R
A

IN
IN

G
.

3 
- 

W
O

R
K

 H
A

R
D

 A
N

D
 D

O
 Y

O
U

R
 B

ES
T.

 O
N

LY
 C

O
N

C
ER

N
 Y

O
U

R
SE

LF
 W

IT
H

 
TH

IN
G

S 
TH

A
T 

Y
O

U
 C

A
N

 C
O

N
TR

O
L 

- 
TH

IN
G

S 
LI

K
E 

Y
O

U
R

 A
TT

IT
U

D
E,

 Y
O

U
R

 
EF

FO
R

T,
 

A
N

D
 

Y
O

U
R

 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S.
 

SE
T 

Y
O

U
R

 
O

W
N

 
H

IG
H

 
G

O
A

LS
 

A
N

D
 

TR
A

IN
 T

O
 A

C
H

IE
V

E 
TH

EM
.

4 
- 

M
A

IN
T

A
IN

 
A

 
P

O
SI

T
IV

E 
A

T
T

IT
U

D
E 

W
H

EN
 

FA
C

IN
G

 
FE

A
R

S 
A

N
D

 
FR

U
ST

R
A

TI
O

N
S.

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

IS
 T

H
E 

M
O

ST
 D

EM
A

N
D

IN
G

 A
N

D
 D

IF
FI

C
U

LT
 O

F 
A

LL
 S

PO
R

TS
. 

A
LL

 G
Y

M
N

A
ST

S 
SU

FF
ER

 S
ET

B
A

C
K

S,
 F

R
U

ST
R

A
TI

O
N

, 
FE

A
R

, 
A

N
D

 
D

EF
EA

T.
 

EX
PE

C
T 

TH
ES

E 
TH

IN
G

S,
 

LE
A

R
N

 
FR

O
M

 
TH

EM
, 

FA
C

E 
TH

EM
, 

A
N

D
 

O
V

ER
C

O
M

E 
TH

EM
.

5 
- 

A
R

R
IV

E 
A

T 
TH

E 
G

Y
M

 R
EA

D
Y

 T
O

 P
A

R
TI

C
IP

A
TE

 I
N

 T
H

E 
A

PP
R

O
PR

IA
TE

 
A

TT
IR

E,
 H

A
IR

 P
U

LL
ED

 B
A

C
K

 A
N

D
 O

U
T 

O
F 

Y
O

U
R

 F
A

C
E,

 J
EW

EL
R

Y
 O

FF
, 

A
N

D
 

R
EA

D
Y

 T
O

 G
O

. 
A

TH
LE

TI
C

 T
A

PE
 A

N
D

 P
R

E-
W

R
A

P 
C

A
N

 B
E 

PU
R

C
H

A
SE

D
 I

N
 T

H
E 

PR
O

 S
H

O
P.

6 
- T

R
EA

T 
O

TH
ER

 G
Y

M
N

A
ST

S 
W

IT
H

 R
ES

PE
C

T,
 B

E 
K

IN
D

 T
O

 T
H

O
SE

 G
Y

M
N

A
ST

S 
W

H
O

 A
R

E 
Y

O
U

N
G

ER
 O

R
 L

ES
S 

EX
PE

R
IE

N
C

ED
 T

H
A

N
 Y

O
U

, 
A

N
D

 D
O

 N
O

T 
H

O
LD

 
Y

O
U

R
SE

LF
 

A
S 

B
ET

TE
R

 
TH

A
N

 
O

TH
ER

 
G

Y
M

N
A

ST
S.

 
EV

ER
Y

O
N

E 
H

A
S 

ST
R

EN
G

TH
S 

A
N

D
 W

EA
K

N
ES

SE
S.

7 
- 

R
ES

PE
C

T 
Y

O
U

R
SE

LF
, 

TE
A

M
M

A
TE

S,
 C

O
A

C
H

ES
, 

A
N

D
 G

Y
M

. 
TH

ER
E 

IS
 N

O
 

PL
A

C
E 

IN
 T

H
E 

G
Y

M
 F

O
R

 D
IS

PL
A

Y
S 

O
F 

A
N

G
ER

 O
R

 D
IS

G
U

ST
, 

TA
LK

IN
G

 B
A

C
K

 
TO

 C
O

A
C

H
ES

 O
R

 O
TH

ER
 A

D
U

LT
S,

 O
R

 C
R

Y
IN

G
 A

FT
ER

 Y
O

U
 H

A
V

E 
G

IV
EN

 
IN

TO
 

Y
O

U
R

 
FR

U
ST

R
A

TI
O

N
S 

O
R

 
FE

A
R

S.
 

TA
K

E 
A

 
B

R
EA

K
 

A
N

D
 

C
O

M
PO

SE
 

Y
O

U
R

SE
LF

 B
EF

O
R

E 
R

ET
U

R
N

IN
G

 B
A

C
K

 T
O

 P
R

A
C

TI
C

E.

8 
- 

B
E 

H
O

N
ES

T.
 C

H
EA

TI
N

G
 I

S 
TH

E 
U

G
LI

ES
T 

FO
R

M
 O

F 
D

IS
R

ES
PE

C
T 

TO
 Y

O
U

R
 

C
O

A
C

H
ES

, P
A

R
EN

TS
, A

N
D

 M
O

ST
 IM

PO
R

TA
N

TL
Y

 Y
O

U
R

SE
LF

. C
H

EA
TE

R
S 

N
EV

ER
 

PR
O

SP
ER

 A
N

D
 Y

O
U

 W
IL

L 
O

N
LY

 E
N

D
 U

P 
H

U
R

TI
N

G
 Y

O
U

R
SE

LF
 I

N
 T

H
E 

LO
N

G
 

R
U

N
. 

9 
- 

A
LW

A
Y

S 
W

A
IT

 I
N

SI
D

E 
TH

E 
FA

C
IL

IT
Y

 F
O

R
 Y

O
U

R
 R

ID
E.

 G
Y

M
N

A
ST

S 
A

R
E 

N
O

T 
A

LL
O

W
ED

 
TO

 
W

A
IT

 
O

U
SI

D
E 

FO
R

 
PI

C
K

-U
P 

FO
LL

O
W

IN
G

 
PR

A
C

TI
C

E 
U

N
LE

SS
 A

C
C

O
M

PA
N

IE
D

 B
Y

 A
 C

O
A

C
H

 O
R

 S
TA

FF
 M

EM
B

ER
.

10
 -

 G
Y

M
N

A
ST

S 
M

A
Y

 B
E 

SO
R

E 
A

FT
ER

 A
 H

A
R

D
 W

O
R

K
O

U
T.

 T
H

IS
 I

S 
N

O
R

M
A

L.
 

Y
O

U
 A

R
E 

ST
IL

L 
R

EQ
U

IR
ED

 T
O

 A
TT

EN
D

 P
R

A
C

TI
C

E.

11
 -

 T
H

ER
E 

IS
 N

O
 C

EL
L 

PH
O

N
E 

U
SE

 A
LL

O
W

ED
 D

U
R

IN
G

 P
R

A
C

TI
C

E.
 C

EL
L 

PH
O

N
ES

 M
U

ST
 B

E 
K

EP
T 

IN
 Y

O
U

R
 L

O
C

K
ER

 D
U

R
IN

G
 P

R
A

C
TI

C
E.

 P
A

R
EN

TS
, 

IF
 

TH
ER

E 
IS

 A
N

 E
M

ER
G

EN
C

Y
, 

PL
EA

SE
 C

O
N

TA
C

T 
TH

E 
FR

O
N

T 
D

ES
K

 O
R

 C
O

A
C

H
 

D
IR

EC
TL

Y
.

EX
PE

C
TA

TI
O

N
S 

O
F 

G
Y

M
N

A
ST

S
Y

O
U

R
 A

C
TI

O
N

S 
IN

 T
H

E 
G

Y
M

 A
N

D
 A

T 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S 

A
R

E 
A

 R
EF

LE
C

TI
O

N
 O

F 
Y

O
U

R
 

R
ES

PE
C

T 
FO

R
 

Y
O

U
R

SE
LF

, 
Y

O
U

R
 

TE
A

M
M

A
TE

S,
 

A
N

D
 

C
H

A
M

PI
O

N
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S.

 
O

N
LY

 
TH

E 
H

IG
H

ES
T 

ST
A

N
D

A
R

D
 

O
F 

B
EH

A
V

IO
R

 
W

IL
L 

B
E 

A
C

C
EP

TA
B

LE
. 

TH
E 

FO
LL

O
W

IN
G

 
A

R
E 

TH
E 

M
IN

IM
U

M
 

EX
PE

C
TA

TI
O

N
 

O
F 

A
 

C
H

A
M

PI
O

N
 G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TE

A
M

 M
EM

B
ER

.

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

TO
 

K
EE

P 
U

P 
ST

R
EN

G
TH

 
A

N
D

 
FL

EX
IB

IL
IT

Y
 

O
F 

A
R

EA
S 

TH
A

T 
A

R
E 

N
O

T 
IM

PA
C

TE
D

 B
Y

 T
H

E 
IN

JU
R

Y
. S

H
O

U
LD

 A
 G

Y
M

N
A

ST
 S

U
ST

A
IN

 A
N

 IN
JU

R
Y

 IN
SI

D
E 

O
R

 
O

U
TS

ID
E 

O
F 

TH
E 

G
Y

M
 

TH
A

T 
C

O
M

PL
ET

EL
Y

 
R

EM
O

V
ES

 
TH

EM
 

FR
O

M
 

PR
A

C
TI

C
E,

 
A

 
D

O
C

TO
R

’S
 

N
O

T 
W

IL
L 

N
EE

D
 

TO
 

B
E 

SE
N

T 
TO

 
TH

E 
B

O
Y

S 
D

IR
EC

TO
R

 (J
J) 

A
S 

SO
O

N
 A

S 
PO

SS
IB

LE
.

4 
- 

M
A

K
E-

U
PS

 F
O

R
 M

IS
SE

D
 P

R
A

C
TI

C
ES

A
T 

TH
IS

 T
IM

E,
 M

A
K

E-
U

P 
C

LA
SS

ES
 A

R
E 

N
O

T 
PE

R
M

IT
TE

D
.

5 
- 

TE
A

M
 I

N
FO

R
M

A
TI

O
N

W
E 

W
IL

L 
C

O
N

TI
N

U
E 

TO
 E

M
A

IL
 A

LL
 T

EA
M

 I
N

FO
R

M
A

TI
O

N
, 

H
O

W
EV

ER
 T

H
E 

B
A

N
D

 A
PP

 W
IL

L 
B

E 
O

U
R

 M
A

IN
 S

O
U

R
C

E 
O

F 
C

O
M

M
U

N
IC

A
TI

O
N

 T
O

 T
H

E 
TE

A
M

 
FA

M
IL

IE
S.

 I
T 

IS
 M

A
N

D
A

TO
R

Y
 T

H
A

T 
Y

O
U

 J
O

IN
 T

H
E 

A
PP

. 
PL

EA
SE

 B
E 

SU
R

E 
TO

 
K

EE
P 

TH
E 

FR
O

N
T 

D
ES

K
 A

N
D

 C
O

A
C

H
ES

 U
PD

A
TE

D
 W

IT
H

 C
U

R
R

EN
T 

C
O

N
TA

C
T 

IN
FO

R
M

A
TI

O
N

 A
N

D
 C

H
EC

K
 Y

O
U

R
 E

M
A

IL
S 

A
N

D
 B

A
N

D
 R

EG
U

LA
R

LY
.

6 
- 

TE
A

M
 M

EM
B

ER
 C

O
N

TA
C

T 
IN

FO
R

M
A

TI
O

N
IT

 I
S 

IM
PE

R
A

TI
V

E 
TH

A
T 

Y
O

U
R

 M
EM

B
ER

SH
IP

 I
S 

C
U

R
R

EN
T 

A
N

D
 A

C
C

U
R

A
TE

. 
T

H
IS

 
IN

FO
R

M
A

T
IO

N
 

IN
C

LU
D

ES
 

Y
O

U
R

 
C

U
R

R
EN

T 
A

D
D

R
ES

S,
 

P
H

O
N

E 
N

U
M

B
ER

S,
 A

N
D

 E
M

ER
G

EN
C

Y
 C

O
N

TA
C

T 
N

A
M

ES
 A

N
D

 P
H

O
N

E 
N

U
M

B
ER

S.
 I

F 
Y

O
U

 N
EE

D
 T

O
 U

PD
A

TE
 T

H
IS

 I
N

FO
R

M
A

TI
O

N
 A

T 
A

N
Y

 T
IM

E,
 P

LE
A

SE
 D

O
 S

O
 

TH
R

O
U

G
H

 Y
O

U
R

 P
O

R
TA

L 
A

C
C

O
U

N
T.

7 
- 

B
EH

A
V

IO
R

G
Y

M
N

A
ST

’S
 B

EH
A

V
IO

R
 B

O
TH

 A
T 

PR
A

C
TI

C
ES

 A
N

D
 C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S 

M
U

ST
 B

E 
IM

PE
C

C
A

B
LE

. 
A

N
Y

 B
EH

A
V

IO
R

A
L 

PR
O

B
LE

M
S 

W
IL

L 
R

ES
U

LT
 I

N
 T

H
E 

G
Y

M
N

A
ST

 
B

EI
N

G
 

SE
N

T 
H

O
M

E 
O

R
 

P
O

SS
IB

LE
 

SC
R

A
T

C
H

ED
 

FR
O

M
 

T
H

E 
N

EX
T 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

.

8 
- 

FA
M

IL
Y

 V
A

C
A

TI
O

N
S

W
H

EN
 P

LA
N

N
IN

G
 F

A
M

IL
Y

 V
A

C
A

TI
O

N
S,

 P
LE

A
SE

 T
R

Y
 T

O
 S

C
H

ED
U

LE
 T

H
EM

 
O

V
ER

 T
H

E 
SU

M
M

ER
 O

R
 D

U
R

IN
G

 A
 W

EE
K

 T
H

A
T 

TH
E 

G
Y

M
 W

IL
L 

B
E 

C
LO

SE
D

. 
V

A
C

A
TI

O
N

S 
D

U
R

IN
G

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 S
EA

SO
N

 S
H

O
U

LD
 B

E 
A

V
O

ID
ED

.

9 
- 

PR
IV

A
TE

 L
ES

SO
N

S
PR

IV
A

TE
 

LE
SS

O
N

S 
A

R
E 

A
V

A
IL

A
B

LE
 

TO
 

A
LL

 
A

TH
LE

TE
S.

 
M

O
ST

 
C

H
A

M
PI

O
N

 
C

O
A

C
H

ES
 C

H
A

R
G

E 
B

ET
W

EE
N

 $
60

-$
80

 P
ER

 H
O

U
R

. 
IF

 Y
O

U
 A

R
E 

IN
TE

R
ES

TE
D

, 
PL

EA
SE

 S
EE

 Y
O

U
R

 G
Y

M
N

A
ST

’S
 C

O
A

C
H

 F
O

R
 S

C
H

ED
U

LI
N

G
. 

B
U

SI
N

ES
S 

C
A

R
D

S 
W

IT
H

 C
O

N
TA

C
T 

IN
FO

R
M

A
TI

O
N

 A
R

E 
LO

C
A

TE
D

 O
N

 T
H

E 
W

A
LL

 N
EA

R
 T

H
E 

FR
O

N
T 

EN
TR

A
N

C
E.

11
12

FI
N

A
N

C
IA

L 
O

B
LI

G
A

TI
O

N
S

Y
O

U
R

 
C

H
IL

D
’S

 
IN

V
O

LV
EM

EN
T 

IN
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

W
IL

L 
C

O
ST

 
Y

O
U

 
TI

M
E,

 
M

O
N

EY
, 

A
N

D
 

EF
FO

R
T.

 
TH

E 
G

Y
M

N
A

ST
S 

TR
A

IN
 

IN
 

A
 

LA
R

G
E 

A
N

D
 

W
EL

L-
EQ

U
IP

P
ED

 
G

Y
M

 
U

N
D

ER
 

T
H

E 
D

IR
EC

T
IO

N
 

O
F 

EX
P

ER
IE

N
C

ED
 

A
N

D
 

PR
O

FE
SS

IO
N

A
L 

ST
A

FF
.

TE
A

M
 T

U
IT

IO
N

 IS
 B

A
SE

D
 O

N
 A

 F
U

LL
 Y

EA
R

 O
F 

TR
A

IN
IN

G
 A

N
D

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

. 
TH

ER
E 

W
IL

L 
B

E 
V

A
C

A
TI

O
N

S 
A

N
D

 C
LO

SU
R

ES
 D

U
R

IN
G

 T
H

E 
Y

EA
R

, 
A

N
D

 T
H

ES
E 

H
A

V
E 

B
EE

N
 

FA
C

TO
R

ED
 

IN
TO

 
TH

E 
TU

IT
IO

N
 

A
LR

EA
D

Y
. 

TH
ER

E 
A

R
E 

N
O

 
PR

O
R

A
TE

D
 F

EE
S 

D
U

E 
TO

 M
IS

SE
D

 O
R

 C
A

N
C

EL
LE

D
 P

R
A

C
TI

C
ES

.

TU
IT

IO
N

 F
O

R
 A

LL
 M

EM
B

ER
S 

A
R

E 
D

U
E 

B
Y

 T
H

E 
26

TH
 O

F 
EA

C
H

 M
O

N
TH

 F
O

R
 

TH
E 

FO
LL

O
W

IN
G

 M
O

N
TH

, 
A

N
D

 L
A

TE
 B

Y
 T

H
E 

1S
T.

 Y
O

U
 C

A
N

 P
A

Y
 B

Y
 C

A
SH

, 
C

H
EC

K
, 

O
R

 
C

A
R

D
. 

Y
O

U
 

C
A

N
 

A
LS

O
 

M
A

K
E 

M
A

N
U

A
L 

O
N

LI
N

E 
PA

Y
M

EN
TS

 
TH

R
O

U
G

H
 Y

O
U

R
 P

A
R

EN
T 

PO
R

TA
L 

A
C

C
O

U
N

T 
O

R
 A

D
D

 Y
O

U
R

 C
A

R
D

 F
O

R
 

A
U

TO
PA

Y
.

TU
IT

IO
N

TH
IS

 F
EE

 C
O

V
ER

S 
Y

O
U

R
 G

Y
M

N
A

ST
’S

 P
R

A
C

TI
C

ES
, 

C
O

A
C

H
ES

 W
A

G
ES

, 
A

N
D

 
G

Y
M

 /
 E

Q
U

IP
M

EN
T 

U
SA

G
E.

 T
H

IS
 F

EE
 W

IL
L 

N
O

T 
B

E 
PR

O
R

A
TE

D
 I

N
 A

N
Y

 W
A

Y
 

R
EG

A
R

D
LE

SS
 O

F 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 S

TA
TU

S,
 H

O
LI

D
A

Y
S,

 O
R

 G
Y

M
 C

LO
SU

R
ES

.

A
 $

10
 L

A
TE

 F
EE

 W
IL

L 
B

E 
D

U
E 

IF
 Y

O
U

R
 T

U
IT

IO
N

 I
S 

N
O

T 
PA

ID
 B

Y
 T

H
E 

1S
T 

O
F 

TH
E 

M
O

N
TH

.

TE
A

M
 T

U
IT

IO
N

 IS
 B

A
SE

D
 O

N
 A

 1
2 

M
O

N
TH

. 4
 W

EE
K

 S
C

H
ED

U
LE

. T
H

IS
 C

O
V

ER
S 

48
 W

EE
K

S 
O

U
T 

O
F 

TH
E 

Y
EA

R
 T

H
A

T 
Y

O
U

 P
A

Y
 F

O
R

. 
TH

IS
 A

LL
O

W
S 

FO
R

 G
Y

M
 

C
LO

SU
R

ES
, 

H
O

LI
D

A
Y

S,
 A

N
D

 S
IC

K
 /

 V
A

C
A

TI
O

N
 D

A
Y

S.
 T

H
ER

E 
A

R
E 

N
O

 M
A

K
E-

U
PS

 F
O

R
 A

N
Y

 T
EA

M
 P

R
O

G
R

A
M

. 
PL

EA
SE

 R
EV

IE
W

 O
U

R
 M

A
K

E 
U

P 
PO

LI
C

Y
 O

N
 

PA
G

E 
11

 O
F 

TH
E 

TE
A

M
 H

A
N

D
B

O
O

K
.

W
E 

W
IL

L 
N

O
T 

PR
O

R
A

TE
 A

N
Y

 T
U

IT
IO

N
 D

U
E 

TO
 M

IS
SE

D
 C

LA
SS

ES
. 

W
E 

H
A

V
E 

A
 

SE
T 

N
U

M
B

ER
 O

F 
A

TH
LE

TE
S 

A
T 

EA
C

H
 L

EV
EL

 A
N

D
 M

U
ST

 S
TA

FF
 T

H
SE

S 
LE

V
EL

S 
PR

O
PE

R
LY

. 
IF

 Y
O

U
 C

O
M

M
IT

 T
O

 T
EA

M
, 

Y
O

U
 A

R
E 

R
ES

PO
N

SI
B

LE
 F

O
R

 T
H

A
T 

M
O

N
TH

LY
 T

U
IT

IO
N

 R
EG

A
R

D
LE

SS
 O

F 
A

N
Y

 O
TH

ER
 C

O
N

FL
IC

TS
.

10
 -

 O
PE

N
 G

Y
M

A
T 

TH
IS

 T
IM

E,
 O

PE
N

 G
Y

M
 IS

 N
O

T 
A

V
A

IL
A

B
LE

.



U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

TO
 

K
EE

P 
U

P 
ST

R
EN

G
TH

 
A

N
D

 
FL

EX
IB

IL
IT

Y
 

O
F 

A
R

EA
S 

TH
A

T 
A

R
E 

N
O

T 
IM

PA
C

TE
D

 B
Y

 T
H

E 
IN

JU
R

Y
. S

H
O

U
LD

 A
 G

Y
M

N
A

ST
 S

U
ST

A
IN

 A
N

 IN
JU

R
Y

 IN
SI

D
E 

O
R

 
O

U
TS

ID
E 

O
F 

TH
E 

G
Y

M
 

TH
A

T 
C

O
M

PL
ET

EL
Y

 
R

EM
O

V
ES

 
TH

EM
 

FR
O

M
 

PR
A

C
TI

C
E,

 
A

 
D

O
C

TO
R

’S
 

N
O

T 
W

IL
L 

N
EE

D
 

TO
 

B
E 

SE
N

T 
TO

 
TH

E 
B

O
Y

S 
D

IR
EC

TO
R

 (J
J) 

A
S 

SO
O

N
 A

S 
PO

SS
IB

LE
.

4 
- 

M
A

K
E-

U
PS

 F
O

R
 M

IS
SE

D
 P

R
A

C
TI

C
ES

A
T 

TH
IS

 T
IM

E,
 M

A
K

E-
U

P 
C

LA
SS

ES
 A

R
E 

N
O

T 
PE

R
M

IT
TE

D
.

5 
- 

TE
A

M
 I

N
FO

R
M

A
TI

O
N

W
E 

W
IL

L 
C

O
N

TI
N

U
E 

TO
 E

M
A

IL
 A

LL
 T

EA
M

 I
N

FO
R

M
A

TI
O

N
, 

H
O

W
EV

ER
 T

H
E 

B
A

N
D

 A
PP

 W
IL

L 
B

E 
O

U
R

 M
A

IN
 S

O
U

R
C

E 
O

F 
C

O
M

M
U

N
IC

A
TI

O
N

 T
O

 T
H

E 
TE

A
M

 
FA

M
IL

IE
S.

 I
T 

IS
 M

A
N

D
A

TO
R

Y
 T

H
A

T 
Y

O
U

 J
O

IN
 T

H
E 

A
PP

. 
PL

EA
SE

 B
E 

SU
R

E 
TO

 
K

EE
P 

TH
E 

FR
O

N
T 

D
ES

K
 A

N
D

 C
O

A
C

H
ES

 U
PD

A
TE

D
 W

IT
H

 C
U

R
R

EN
T 

C
O

N
TA

C
T 

IN
FO

R
M

A
TI

O
N

 A
N

D
 C

H
EC

K
 Y

O
U

R
 E

M
A

IL
S 

A
N

D
 B

A
N

D
 R

EG
U

LA
R

LY
.

6 
- 

TE
A

M
 M

EM
B

ER
 C

O
N

TA
C

T 
IN

FO
R

M
A

TI
O

N
IT

 I
S 

IM
PE

R
A

TI
V

E 
TH

A
T 

Y
O

U
R

 M
EM

B
ER

SH
IP

 I
S 

C
U

R
R

EN
T 

A
N

D
 A

C
C

U
R

A
TE

. 
T

H
IS

 
IN

FO
R

M
A

T
IO

N
 

IN
C

LU
D

ES
 

Y
O

U
R

 
C

U
R

R
EN

T 
A

D
D

R
ES

S,
 

P
H

O
N

E 
N

U
M

B
ER

S,
 A

N
D

 E
M

ER
G

EN
C

Y
 C

O
N

TA
C

T 
N

A
M

ES
 A

N
D

 P
H

O
N

E 
N

U
M

B
ER

S.
 I

F 
Y

O
U

 N
EE

D
 T

O
 U

PD
A

TE
 T

H
IS

 I
N

FO
R

M
A

TI
O

N
 A

T 
A

N
Y

 T
IM

E,
 P

LE
A

SE
 D

O
 S

O
 

TH
R

O
U

G
H

 Y
O

U
R

 P
O

R
TA

L 
A

C
C

O
U

N
T.

7 
- 

B
EH

A
V

IO
R

G
Y

M
N

A
ST

’S
 B

EH
A

V
IO

R
 B

O
TH

 A
T 

PR
A

C
TI

C
ES

 A
N

D
 C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S 

M
U

ST
 B

E 
IM

PE
C

C
A

B
LE

. 
A

N
Y

 B
EH

A
V

IO
R

A
L 

PR
O

B
LE

M
S 

W
IL

L 
R

ES
U

LT
 I

N
 T

H
E 

G
Y

M
N

A
ST

 
B

EI
N

G
 

SE
N

T 
H

O
M

E 
O

R
 

P
O

SS
IB

LE
 

SC
R

A
T

C
H

ED
 

FR
O

M
 

T
H

E 
N

EX
T 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

.

8 
- 

FA
M

IL
Y

 V
A

C
A

TI
O

N
S

W
H

EN
 P

LA
N

N
IN

G
 F

A
M

IL
Y

 V
A

C
A

TI
O

N
S,

 P
LE

A
SE

 T
R

Y
 T

O
 S

C
H

ED
U

LE
 T

H
EM

 
O

V
ER

 T
H

E 
SU

M
M

ER
 O

R
 D

U
R

IN
G

 A
 W

EE
K

 T
H

A
T 

TH
E 

G
Y

M
 W

IL
L 

B
E 

C
LO

SE
D

. 
V

A
C

A
TI

O
N

S 
D

U
R

IN
G

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 S
EA

SO
N

 S
H

O
U

LD
 B

E 
A

V
O

ID
ED

.

9 
- 

PR
IV

A
TE

 L
ES

SO
N

S
PR

IV
A

TE
 

LE
SS

O
N

S 
A

R
E 

A
V

A
IL

A
B

LE
 

TO
 

A
LL

 
A

TH
LE

TE
S.

 
M

O
ST

 
C

H
A

M
PI

O
N

 
C

O
A

C
H

ES
 C

H
A

R
G

E 
B

ET
W

EE
N

 $
60

-$
80

 P
ER

 H
O

U
R

. 
IF

 Y
O

U
 A

R
E 

IN
TE

R
ES

TE
D

, 
PL

EA
SE

 S
EE

 Y
O

U
R

 G
Y

M
N

A
ST

’S
 C

O
A

C
H

 F
O

R
 S

C
H

ED
U

LI
N

G
. 

B
U

SI
N

ES
S 

C
A

R
D

S 
W

IT
H

 C
O

N
TA

C
T 

IN
FO

R
M

A
TI

O
N

 A
R

E 
LO

C
A

TE
D

 O
N

 T
H

E 
W

A
LL

 N
EA

R
 T

H
E 

FR
O

N
T 

EN
TR

A
N

C
E.

11
12

FI
N

A
N

C
IA

L 
O

B
LI

G
A

TI
O

N
S

Y
O

U
R

 
C

H
IL

D
’S

 
IN

V
O

LV
EM

EN
T 

IN
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

W
IL

L 
C

O
ST

 
Y

O
U

 
TI

M
E,

 
M

O
N

EY
, 

A
N

D
 

EF
FO

R
T.

 
TH

E 
G

Y
M

N
A

ST
S 

TR
A

IN
 

IN
 

A
 

LA
R

G
E 

A
N

D
 

W
EL

L-
EQ

U
IP

P
ED

 
G

Y
M

 
U

N
D

ER
 

T
H

E 
D

IR
EC

T
IO

N
 

O
F 

EX
P

ER
IE

N
C

ED
 

A
N

D
 

PR
O

FE
SS

IO
N

A
L 

ST
A

FF
.

TE
A

M
 T

U
IT

IO
N

 IS
 B

A
SE

D
 O

N
 A

 F
U

LL
 Y

EA
R

 O
F 

TR
A

IN
IN

G
 A

N
D

 C
O

M
PE

TI
TI

O
N

. 
TH

ER
E 

W
IL

L 
B

E 
V

A
C

A
TI

O
N

S 
A

N
D

 C
LO

SU
R

ES
 D

U
R

IN
G

 T
H

E 
Y

EA
R

, 
A

N
D

 T
H

ES
E 

H
A

V
E 

B
EE

N
 

FA
C

TO
R

ED
 

IN
TO

 
TH

E 
TU

IT
IO

N
 

A
LR

EA
D

Y
. 

TH
ER

E 
A

R
E 

N
O

 
PR

O
R

A
TE

D
 F

EE
S 

D
U

E 
TO

 M
IS

SE
D

 O
R

 C
A

N
C

EL
LE

D
 P

R
A

C
TI

C
ES

.

TU
IT

IO
N

 F
O

R
 A

LL
 M

EM
B

ER
S 

A
R

E 
D

U
E 

B
Y

 T
H

E 
26

TH
 O

F 
EA

C
H

 M
O

N
TH

 F
O

R
 

TH
E 

FO
LL

O
W

IN
G

 M
O

N
TH

, 
A

N
D

 L
A

TE
 B

Y
 T

H
E 

1S
T.

 Y
O

U
 C

A
N

 P
A

Y
 B

Y
 C

A
SH

, 
C

H
EC

K
, 

O
R

 
C

A
R

D
. 

Y
O

U
 

C
A

N
 

A
LS

O
 

M
A

K
E 

M
A

N
U

A
L 

O
N

LI
N

E 
PA

Y
M

EN
TS

 
TH

R
O

U
G

H
 Y

O
U

R
 P

A
R

EN
T 

PO
R

TA
L 

A
C

C
O

U
N

T 
O

R
 A

D
D

 Y
O

U
R

 C
A

R
D

 F
O

R
 

A
U

TO
PA

Y
.

TU
IT

IO
N

TH
IS

 F
EE

 C
O

V
ER

S 
Y

O
U

R
 G

Y
M

N
A

ST
’S

 P
R

A
C

TI
C

ES
, 

C
O

A
C

H
ES

 W
A

G
ES

, 
A

N
D

 
G

Y
M

 /
 E

Q
U

IP
M

EN
T 

U
SA

G
E.

 T
H

IS
 F

EE
 W

IL
L 

N
O

T 
B

E 
PR

O
R

A
TE

D
 I

N
 A

N
Y

 W
A

Y
 

R
EG

A
R

D
LE

SS
 O

F 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 S

TA
TU

S,
 H

O
LI

D
A

Y
S,

 O
R

 G
Y

M
 C

LO
SU

R
ES

.

A
 $

10
 L

A
TE

 F
EE

 W
IL

L 
B

E 
D

U
E 

IF
 Y

O
U

R
 T

U
IT

IO
N

 I
S 

N
O

T 
PA

ID
 B

Y
 T

H
E 

1S
T 

O
F 

TH
E 

M
O

N
TH

.

TE
A

M
 T

U
IT

IO
N

 IS
 B

A
SE

D
 O

N
 A

 1
2 

M
O

N
TH

. 4
 W

EE
K

 S
C

H
ED

U
LE

. T
H

IS
 C

O
V

ER
S 

48
 W

EE
K

S 
O

U
T 

O
F 

TH
E 

Y
EA

R
 T

H
A

T 
Y

O
U

 P
A

Y
 F

O
R

. 
TH

IS
 A

LL
O

W
S 

FO
R

 G
Y

M
 

C
LO

SU
R

ES
, 

H
O

LI
D

A
Y

S,
 A

N
D

 S
IC

K
 /

 V
A

C
A

TI
O

N
 D

A
Y

S.
 T

H
ER

E 
A

R
E 

N
O

 M
A

K
E-

U
PS

 F
O

R
 A

N
Y

 T
EA

M
 P

R
O

G
R

A
M

. 
PL

EA
SE

 R
EV

IE
W

 O
U

R
 M

A
K

E 
U

P 
PO

LI
C

Y
 O

N
 

PA
G

E 
11

 O
F 

TH
E 

TE
A

M
 H

A
N

D
B

O
O

K
.

W
E 

W
IL

L 
N

O
T 

PR
O

R
A

TE
 A

N
Y

 T
U

IT
IO

N
 D

U
E 

TO
 M

IS
SE

D
 C

LA
SS

ES
. 

W
E 

H
A

V
E 

A
 

SE
T 

N
U

M
B

ER
 O

F 
A

TH
LE

TE
S 

A
T 

EA
C

H
 L

EV
EL

 A
N

D
 M

U
ST

 S
TA

FF
 T

H
SE

S 
LE

V
EL

S 
PR

O
PE

R
LY

. 
IF

 Y
O

U
 C

O
M

M
IT

 T
O

 T
EA

M
, 

Y
O

U
 A

R
E 

R
ES

PO
N

SI
B

LE
 F

O
R

 T
H

A
T 

M
O

N
TH

LY
 T

U
IT

IO
N

 R
EG

A
R

D
LE

SS
 O

F 
A

N
Y

 O
TH

ER
 C

O
N

FL
IC

TS
.

10
 -

 O
PE

N
 G

Y
M

A
T 

TH
IS

 T
IM

E,
 O

PE
N

 G
Y

M
 IS

 N
O

T 
A

V
A

IL
A

B
LE

.

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

B
A

SI
C

S 
A

N
D

 N
EW

 S
K

IL
LS

. B
A

SI
C

S 
A

R
E 

TH
E 

FU
N

D
A

M
EN

TA
LS

 O
F 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S.

 
Y

O
U

 H
A

V
E 

TO
 L

EA
R

N
 T

O
 W

A
LK

 B
EF

O
R

E 
Y

O
U

 C
A

N
 R

U
N

. 
G

Y
M

N
A

ST
S 

U
SE

 
TH

ES
E 

B
A

SI
C

 S
K

IL
LS

 T
O

 C
R

EA
TE

 T
H

EI
R

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

PA
SS

ES
 A

N
D

 R
O

U
TI

N
ES

. 
IF

 
A

N
Y

 
O

F 
T

H
E 

N
EC

ES
SA

R
Y

 
B

U
IL

D
IN

G
 

B
LO

C
K

S 
A

R
E 

M
IS

SI
N

G
 

O
R

 
U

N
D

ER
D

EV
EL

O
PE

D
, 

TH
E 

PE
R

FO
R

M
A

N
C

E 
IS

 W
EA

K
EN

ED
 A

N
D

 I
T 

B
EC

O
M

ES
 

M
O

R
E 

D
IF

FI
C

U
LT

 
TO

 
LE

A
R

N
 

N
EW

 
SK

IL
LS

. 
TH

ES
E 

B
A

SI
C

S 
M

U
C

T 
B

E 
R

EP
EA

TE
D

LY
 R

EF
IN

ED
 I

N
 O

R
D

ER
 T

O
 A

LL
O

W
 T

H
E 

G
Y

M
N

A
ST

 A
N

D
 C

O
A

C
H

 T
O

 
IM

PR
O

V
E 

TH
EI

R
 P

ER
FO

R
M

A
N

C
ES

.

4 
- 

D
IS

C
IP

LI
N

E
TR

A
IN

IN
G

 
R

EQ
U

IR
ES

 
D

IS
C

IP
LI

N
E 

FR
O

M
 

B
O

TH
 

TH
E 

C
O

A
C

H
ES

 
A

N
D

 
TH

E 
A

TH
LE

TE
S 

A
N

D
 P

LA
Y

S 
A

 V
ER

Y
 I

M
PO

R
TA

N
T 

R
O

LE
 D

U
R

IN
G

 W
O

R
K

O
U

TS
. 

IT
 I

S 
A

 
C

O
A

C
H

’S
 

R
ES

PO
N

SI
B

IL
IT

Y
 

TO
 

K
EE

P 
A

LL
 

A
TH

LE
TE

S 
FO

C
U

SE
D

 
A

N
D

 
TR

A
IN

IN
G

 H
A

R
D

 I
N

 O
R

D
ER

 T
O

 A
LL

O
W

 T
H

EM
 T

O
 C

O
N

TI
N

U
A

LL
Y

 I
M

PR
O

V
E 

TH
EI

R
 P

ER
FO

R
M

A
N

C
E.

 I
T 

IS
 A

LS
O

 T
H

E 
R

ES
PO

N
SI

B
IL

IT
Y

 O
F 

EA
C

H
 G

Y
M

N
A

ST
 

TO
 K

EE
P 

TH
EM

SE
LV

ES
 D

IS
C

IP
LI

N
ED

 B
Y

 T
R

A
IN

IN
G

 H
A

R
D

ER
 W

H
EN

 T
H

EY
 G

ET
 

D
IS

C
O

U
R

A
G

ED
 

A
N

D
 

K
EE

P 
FO

C
U

SE
D

 
W

H
EN

 
D

IS
TR

A
C

TI
O

N
S 

M
A

Y
 

A
R

IS
E.

 
W

IT
H

O
U

T 
D

IS
C

IP
LI

N
E,

 
ST

R
EN

G
TH

, 
A

N
D

 
FL

EX
IB

IL
IT

Y
, 

SK
IL

LS
 

W
IL

L 
N

O
T 

D
EV

EL
O

P 
IN

 T
H

E 
C

O
R

R
EC

T 
M

A
N

N
ER

.

P
R

A
C

TI
C

E 
D

R
ES

S
 C

O
D

E

•
FI

TN
ES

S 
SH

O
R

TS
 A

N
D

 L
EG

G
IN

G
S

•
N

O
 H

O
O

D
ED

 JA
C

K
ET

S 
O

R
 S

H
IR

TS
•

N
O

 B
U

TT
O

N
S 

O
R

 Z
IP

PE
R

S
•

IN
 T

H
E 

C
O

LD
ER

 M
O

N
TH

S,
 W

A
R

M
 C

LO
TH

ES
 C

A
N

 B
E 

W
O

R
N

 
D

U
R

IN
G

 W
A

R
M

 U
P 

O
N

LY
•

N
O

 JE
W

EL
R

Y

7
8

P
R

O
G

R
A

M
 P

O
LI

C
IE

S

1 
- 

A
TT

EN
D

 A
LL

 P
R

A
C

TI
C

ES
, 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

S,
 A

N
D

 S
PE

C
IA

L 
EV

EN
TS

. 
A

R
R

IV
E 

EA
R

LY
 A

N
D

 P
LA

N
 O

N
 S

TA
Y

IN
G

 T
H

E 
EN

TI
R

E 
TI

M
E.

 Y
O

U
 A

R
E 

R
EQ

U
IR

ED
 T

O
 

A
TT

EN
D

 P
R

A
C

TI
C

E 
EV

EN
 I

F 
Y

O
U

 A
R

E 
IN

JU
R

ED
 O

F 
H

A
V

E 
A

 M
IN

O
R

 I
LL

N
ES

S.
 

TR
A

IN
IN

G
 W

IL
L 

B
E 

M
O

D
IF

IE
D

 T
O

 A
C

C
O

M
M

O
D

A
TE

.

2 
- 

IF
 Y

O
U

 A
R

E 
O

N
 V

A
C

A
TI

O
N

 F
O

R
 M

O
R

E 
TH

A
N

 1
 W

EE
K

, 
Y

O
U

 W
IL

L 
N

EE
D

 
TO

 M
A

K
E 

SU
R

E 
TH

A
T 

Y
O

U
 K

EE
P 

U
P 

W
IT

H
 Y

O
U

R
 T

R
A

IN
IN

G
.

3 
- 

W
O

R
K

 H
A

R
D

 A
N

D
 D

O
 Y

O
U

R
 B

ES
T.

 O
N

LY
 C

O
N

C
ER

N
 Y

O
U

R
SE

LF
 W

IT
H

 
TH

IN
G

S 
TH

A
T 

Y
O

U
 C

A
N

 C
O

N
TR

O
L 

- 
TH

IN
G

S 
LI

K
E 

Y
O

U
R

 A
TT

IT
U

D
E,

 Y
O

U
R

 
EF

FO
R

T,
 

A
N

D
 

Y
O

U
R

 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S.
 

SE
T 

Y
O

U
R

 
O

W
N

 
H

IG
H

 
G

O
A

LS
 

A
N

D
 

TR
A

IN
 T

O
 A

C
H

IE
V

E 
TH

EM
.

4 
- 

M
A

IN
T

A
IN

 
A

 
P

O
SI

T
IV

E 
A

T
T

IT
U

D
E 

W
H

EN
 

FA
C

IN
G

 
FE

A
R

S 
A

N
D

 
FR

U
ST

R
A

TI
O

N
S.

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

IS
 T

H
E 

M
O

ST
 D

EM
A

N
D

IN
G

 A
N

D
 D

IF
FI

C
U

LT
 O

F 
A

LL
 S

PO
R

TS
. 

A
LL

 G
Y

M
N

A
ST

S 
SU

FF
ER

 S
ET

B
A

C
K

S,
 F

R
U

ST
R

A
TI

O
N

, 
FE

A
R

, 
A

N
D

 
D

EF
EA

T.
 

EX
PE

C
T 

TH
ES

E 
TH

IN
G

S,
 

LE
A

R
N

 
FR

O
M

 
TH

EM
, 

FA
C

E 
TH

EM
, 

A
N

D
 

O
V

ER
C

O
M

E 
TH

EM
.

5 
- 

A
R

R
IV

E 
A

T 
TH

E 
G

Y
M

 R
EA

D
Y

 T
O

 P
A

R
TI

C
IP

A
TE

 I
N

 T
H

E 
A

PP
R

O
PR

IA
TE

 
A

TT
IR

E,
 H

A
IR

 P
U

LL
ED

 B
A

C
K

 A
N

D
 O

U
T 

O
F 

Y
O

U
R

 F
A

C
E,

 J
EW

EL
R

Y
 O

FF
, 

A
N

D
 

R
EA

D
Y

 T
O

 G
O

. 
A

TH
LE

TI
C

 T
A

PE
 A

N
D

 P
R

E-
W

R
A

P 
C

A
N

 B
E 

PU
R

C
H

A
SE

D
 I

N
 T

H
E 

PR
O

 S
H

O
P.

6 
- T

R
EA

T 
O

TH
ER

 G
Y

M
N

A
ST

S 
W

IT
H

 R
ES

PE
C

T,
 B

E 
K

IN
D

 T
O

 T
H

O
SE

 G
Y

M
N

A
ST

S 
W

H
O

 A
R

E 
Y

O
U

N
G

ER
 O

R
 L

ES
S 

EX
PE

R
IE

N
C

ED
 T

H
A

N
 Y

O
U

, 
A

N
D

 D
O

 N
O

T 
H

O
LD

 
Y

O
U

R
SE

LF
 

A
S 

B
ET

TE
R

 
TH

A
N

 
O

TH
ER

 
G

Y
M

N
A

ST
S.

 
EV

ER
Y

O
N

E 
H

A
S 

ST
R

EN
G

TH
S 

A
N

D
 W

EA
K

N
ES

SE
S.

7 
- 

R
ES

PE
C

T 
Y

O
U

R
SE

LF
, 

TE
A

M
M

A
TE

S,
 C

O
A

C
H

ES
, 

A
N

D
 G

Y
M

. 
TH

ER
E 

IS
 N

O
 

PL
A

C
E 

IN
 T

H
E 

G
Y

M
 F

O
R

 D
IS

PL
A

Y
S 

O
F 

A
N

G
ER

 O
R

 D
IS

G
U

ST
, 

TA
LK

IN
G

 B
A

C
K

 
TO

 C
O

A
C

H
ES

 O
R

 O
TH

ER
 A

D
U

LT
S,

 O
R

 C
R

Y
IN

G
 A

FT
ER

 Y
O

U
 H

A
V

E 
G

IV
EN

 
IN

TO
 

Y
O

U
R

 
FR

U
ST

R
A

TI
O

N
S 

O
R

 
FE

A
R

S.
 

TA
K

E 
A

 
B

R
EA

K
 

A
N

D
 

C
O

M
PO

SE
 

Y
O

U
R

SE
LF

 B
EF

O
R

E 
R

ET
U

R
N

IN
G

 B
A

C
K

 T
O

 P
R

A
C

TI
C

E.

8 
- 

B
E 

H
O

N
ES

T.
 C

H
EA

TI
N

G
 I

S 
TH

E 
U

G
LI

ES
T 

FO
R

M
 O

F 
D

IS
R

ES
PE

C
T 

TO
 Y

O
U

R
 

C
O

A
C

H
ES

, P
A

R
EN

TS
, A

N
D

 M
O

ST
 IM

PO
R

TA
N

TL
Y

 Y
O

U
R

SE
LF

. C
H

EA
TE

R
S 

N
EV

ER
 

PR
O

SP
ER

 A
N

D
 Y

O
U

 W
IL

L 
O

N
LY

 E
N

D
 U

P 
H

U
R

TI
N

G
 Y

O
U

R
SE

LF
 I

N
 T

H
E 

LO
N

G
 

R
U

N
. 

9 
- 

A
LW

A
Y

S 
W

A
IT

 I
N

SI
D

E 
TH

E 
FA

C
IL

IT
Y

 F
O

R
 Y

O
U

R
 R

ID
E.

 G
Y

M
N

A
ST

S 
A

R
E 

N
O

T 
A

LL
O

W
ED

 
TO

 
W

A
IT

 
O

U
SI

D
E 

FO
R

 
PI

C
K

-U
P 

FO
LL

O
W

IN
G

 
PR

A
C

TI
C

E 
U

N
LE

SS
 A

C
C

O
M

PA
N

IE
D

 B
Y

 A
 C

O
A

C
H

 O
R

 S
TA

FF
 M

EM
B

ER
.

10
 -

 G
Y

M
N

A
ST

S 
M

A
Y

 B
E 

SO
R

E 
A

FT
ER

 A
 H

A
R

D
 W

O
R

K
O

U
T.

 T
H

IS
 I

S 
N

O
R

M
A

L.
 

Y
O

U
 A

R
E 

ST
IL

L 
R

EQ
U

IR
ED

 T
O

 A
TT

EN
D

 P
R

A
C

TI
C

E.

11
 -

 T
H

ER
E 

IS
 N

O
 C

EL
L 

PH
O

N
E 

U
SE

 A
LL

O
W

ED
 D

U
R

IN
G

 P
R

A
C

TI
C

E.
 C

EL
L 

PH
O

N
ES

 M
U

ST
 B

E 
K

EP
T 

IN
 Y

O
U

R
 L

O
C

K
ER

 D
U

R
IN

G
 P

R
A

C
TI

C
E.

 P
A

R
EN

TS
, 

IF
 

TH
ER

E 
IS

 A
N

 E
M

ER
G

EN
C

Y
, 

PL
EA

SE
 C

O
N

TA
C

T 
TH

E 
FR

O
N

T 
D

ES
K

 O
R

 C
O

A
C

H
 

D
IR

EC
TL

Y
.

EX
PE

C
TA

TI
O

N
S 

O
F 

G
Y

M
N

A
ST

S
Y

O
U

R
 A

C
TI

O
N

S 
IN

 T
H

E 
G

Y
M

 A
N

D
 A

T 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S 

A
R

E 
A

 R
EF

LE
C

TI
O

N
 O

F 
Y

O
U

R
 

R
ES

PE
C

T 
FO

R
 

Y
O

U
R

SE
LF

, 
Y

O
U

R
 

TE
A

M
M

A
TE

S,
 

A
N

D
 

C
H

A
M

PI
O

N
 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S.

 
O

N
LY

 
TH

E 
H

IG
H

ES
T 

ST
A

N
D

A
R

D
 

O
F 

B
EH

A
V

IO
R

 
W

IL
L 

B
E 

A
C

C
EP

TA
B

LE
. 

TH
E 

FO
LL

O
W

IN
G

 
A

R
E 

TH
E 

M
IN

IM
U

M
 

EX
PE

C
TA

TI
O

N
 

O
F 

A
 

C
H

A
M

PI
O

N
 G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
TE

A
M

 M
EM

B
ER

.



U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

12
 -

 B
EI

N
G

 O
N

 T
EA

M
 I

S 
A

 C
O

M
M

IT
M

EN
T.

 O
N

C
E 

O
N

 T
EA

M
, 

Y
O

U
R

 A
R

E 
C

O
M

M
IT

TI
N

G
 

TO
 

B
EI

N
G

 
A

 
PA

R
T 

O
F 

O
U

R
 

TE
A

M
 

FO
R

 
TH

E 
EN

TI
R

E 
C

O
M

PE
TI

TI
V

E 
SE

A
SO

N
. 

EX
PE

C
TA

TI
O

N
S 

O
F 

PA
R

EN
TS

PA
R

EN
TS

 P
LA

Y
 A

 H
U

G
E 

R
O

LE
 I

N
 T

H
E 

D
EV

EL
O

PM
EN

T 
O

F 
A

 S
U

C
C

ES
SF

U
L 

G
Y

M
N

A
ST

. 
Y

O
U

R
 R

O
LE

 I
S 

EV
ER

Y
 B

IT
 A

S 
IM

PO
R

TA
N

T 
A

S 
TH

A
T 

O
F 

TH
E 

G
Y

M
, 

C
O

A
C

H
ES

, 
A

N
D

 T
H

E 
A

TH
LE

TE
. 

TH
E 

FO
LL

O
W

IN
G

 A
C

TI
O

N
S 

A
N

D
 I

D
EA

S 
A

R
E 

EX
PE

C
TE

D
 O

F 
C

H
A

M
PI

O
N

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

TE
A

M
 M

EM
B

ER
S 

PA
R

EN
TS

.

1 
- 

PA
R

EN
TS

 A
R

E 
IN

ST
R

U
M

EN
TA

L 
C

O
N

TR
IB

U
TO

R
S 

TO
 T

H
E 

SU
C

C
ES

S 
A

N
D

 
H

A
PP

IN
ES

S 
O

F 
TH

E 
G

Y
M

N
A

ST
. 

TU
IT

IO
N

 A
N

D
 F

EE
S 

M
U

ST
 B

E 
PA

ID
 O

N
 T

IM
E 

A
N

D
 

A
 

C
O

M
M

IT
M

EN
T 

TO
 

TR
A

N
SP

O
R

T 
Y

O
U

R
 

C
H

IL
D

 
TO

 
A

N
D

 
FR

O
M

 
W

O
R

K
O

U
TS

, 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S,

 A
N

D
 T

EA
M

 F
U

N
C

TI
O

N
S 

M
U

ST
 B

E 
M

A
D

E.
 I

N
 

A
D

D
IT

IO
N

, 
A

N
D

 E
Q

U
A

LL
Y

 I
M

PO
R

TA
N

T,
 P

A
R

EN
TS

 M
U

ST
 I

N
ST

IL
L 

TH
E 

W
O

R
K

 
ET

H
IC

, 
V

A
LU

ES
, 

A
N

D
 N

U
TR

IT
IO

N
A

L 
K

N
O

W
LE

D
G

E 
N

EC
ES

SA
R

Y
 F

O
R

 T
H

EI
R

 
C

H
IL

D
 T

O
 B

E 
SU

C
C

ES
SF

U
L.

2 
- 

A
TT

EN
D

A
N

C
E 

IS
 V

ER
Y

 I
M

PO
R

TA
N

T 
IF

 Y
O

U
 W

A
N

T 
Y

O
U

R
 C

H
IL

D
 T

O
 

R
EA

C
H

 
TH

EI
R

 
M

A
X

IM
U

M
 

PO
TE

N
TI

A
L.

 
IF

 
Y

O
U

R
 

C
H

IL
D

 
C

A
N

N
O

T 
A

TT
EN

D
 

PR
A

C
TI

C
E,

 F
O

R
 W

H
A

TE
V

ER
 R

EA
SO

N
, 

W
E 

EX
PE

C
T 

Y
O

U
 T

O
 C

O
N

TA
C

T 
TH

E 

FR
O

N
T 

D
ES

K
 B

Y
 E

M
A

IL
IN

G
 :

 C
H

A
M

PI
O

N
G

Y
M

M
A

K
EU

P@
G

M
A

IL
.C

O
M

. 
A

D
D

IT
IO

N
A

LL
Y

, 
PL

EA
SE

 
R

EA
C

H
 

O
U

T 
TO

 
Y

O
U

R
 

C
O

A
C

H
ES

 
IN

 
O

R
D

ER
 

TO
 

IN
FO

R
M

 
T

H
EM

 
O

F 
T

H
E 

A
B

SE
N

C
E.

 
IT

 
IS

 
IM

P
O

R
T

A
N

T 
T

H
A

T 
Y

O
U

 
C

O
M

M
U

N
IC

A
TE

 W
IT

H
 T

H
E 

C
O

A
C

H
ES

.

3 
- 

IN
JU

R
ED

 
G

Y
M

N
A

ST
S 

A
N

D
 

G
Y

M
N

A
ST

S 
W

IT
H

 
M

IN
O

R
 

IL
LN

ES
SE

S 
A

R
E 

EX
PE

C
TE

D
 T

O
 P

A
R

TI
C

IP
A

TE
 I

N
 W

O
R

K
O

U
TS

 A
N

D
 G

Y
M

 A
C

TI
V

IT
IE

S 
TO

 T
H

E 
H

IG
H

E
S

T 
E

X
T

E
N

T 
P

O
S

S
IB

L
E

. 
T

R
A

IN
IN

G
 

W
IL

L 
B

E 
M

O
D

IF
IE

D
 

T
O

 
A

C
C

O
M

M
O

D
A

TE
.

4 
- 

A
LL

 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S,

 
C

LI
N

IC
S,

 
A

N
D

 
C

A
M

PS
 

C
H

O
SE

N
 

B
Y

 
C

H
A

M
PI

O
N

 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
A

R
E 

M
A

N
D

A
TO

R
Y

 U
N

LE
SS

 O
TH

ER
W

IS
E 

ST
A

TE
D

. 
PA

R
EN

TS
 A

N
D

 
G

Y
M

N
A

ST
S 

D
O

 N
O

T 
PI

C
K

 A
N

D
 C

H
O

O
SE

 W
H

IC
H

 E
V

EN
TS

 T
O

 A
TT

EN
D

.

5 
- 

PL
EA

SE
 D

O
 N

O
T 

TA
LK

 T
O

 Y
O

U
R

 G
Y

M
N

A
ST

 O
R

 A
N

Y
 O

TH
ER

 G
Y

M
N

A
ST

 
D

U
R

IN
G

 
PR

A
C

TI
C

E,
 

IN
C

LU
D

IN
G

 
W

H
EN

 
TH

EY
 

A
R

E 
O

N
 

A
 

B
R

EA
K

. 
IT

 
IS

 
IM

PO
R

TA
N

T 
TH

A
T 

TH
E 

G
Y

M
N

A
ST

 
ST

A
Y

 
FO

C
U

SE
D

 
O

N
 

W
H

A
T 

TH
EY

 
A

R
E 

D
O

IN
G

 D
U

R
IN

G
 P

R
A

C
TI

C
E.

 H
A

N
D

 S
IG

N
A

LI
N

G
 IS

 A
LS

O
 N

O
T 

PE
R

M
IT

TE
D

.

6 
- 

IF
 

Y
O

U
 

N
EE

D
 

TO
 

G
ET

 
A

 
M

ES
SA

G
E 

TO
 

Y
O

U
R

 
G

Y
M

N
A

ST
 

D
U

R
IN

G
 

PR
A

C
TI

C
E,

 P
LE

A
SE

 N
O

TI
FY

 T
H

E 
FR

O
N

T 
D

ES
K

 A
N

D
 T

H
EY

 C
A

N
 R

EL
A

Y
 T

H
E 

M
ES

SA
G

E.

7 
- P

A
R

EN
TS

 A
R

E 
N

O
T 

PE
R

M
IT

TE
D

 O
N

 T
H

E 
G

Y
M

 F
LO

O
R

 A
N

D
 M

U
ST

 R
EF

R
A

IN
 

FR
O

M
 C

O
A

C
H

IN
G

 O
R

 C
O

M
M

EN
TI

N
G

 D
U

R
IN

G
 A

N
Y

 T
R

A
IN

IN
G

 S
ES

SI
O

N
. 

IF
 

Y
O

U
R

 
C

H
IL

D
 

IS
 

N
O

T 
PA

Y
IN

G
 

A
TT

EN
TI

O
N

 
O

R
 

M
ES

SI
N

G
 

A
R

O
U

N
D

, 
W

E 

9
10

R
EA

LI
Z

E 
IT

 I
S 

TE
M

PT
IN

G
 T

O
 S

A
Y

 S
O

M
ET

H
IN

G
. 

TH
A

T 
IS

 T
H

E 
JO

B
 O

F 
TH

E 
C

O
A

C
H

ES
 T

O
 A

D
D

R
ES

S.

8 
- 

W
E 

FE
EL

 T
H

A
T 

C
O

M
M

U
N

IC
A

TI
O

N
 W

IT
H

 T
H

E 
PA

R
EN

TS
 O

F 
O

U
R

 T
EA

M
 

M
EM

B
ER

S 
SH

O
U

LD
 B

E 
O

PE
N

 A
N

D
 F

LO
W

IN
G

. 
W

E 
EM

A
IL

 A
LL

 I
M

PO
R

TA
N

T 
TE

A
M

 
IN

FO
R

M
A

TI
O

N
, 

SO
 

M
A

K
E 

SU
R

E 
Y

O
U

R
 

C
H

EC
K

 
Y

O
U

R
 

EM
A

IL
S 

FR
EQ

U
EN

TL
Y

 A
N

D
 T

H
A

T 
Y

O
U

R
 E

M
A

IL
 A

D
D

R
ES

S 
IS

 U
P 

TO
 D

A
TE

.

9 
- 

O
U

R
 

M
A

IN
 

SO
U

R
C

E 
O

F 
C

O
M

M
U

N
IC

A
TI

O
N

 
TO

 
TE

A
M

 
FA

M
IL

IE
S 

IS
 

TH
R

O
U

G
H

 T
H

E 
B

A
N

D
 A

PP
. 

A
LL

 T
EA

M
 F

A
M

IL
IE

S 
A

R
E 

R
EQ

U
IR

ED
 T

O
 B

E 
O

N
 

TH
IS

 A
PP

. H
TT

PS
://

B
A

N
D

.U
S/

N
/A

1A
38

0H
0Q

9K
9K

10
 -

 P
A

R
EN

TS
 A

R
E 

EX
PE

C
TE

D
 T

O
 S

H
O

W
 P

R
O

PE
R

 R
ES

PE
C

T 
FO

R
 O

U
R

 S
PO

R
T 

A
T 

A
LL

 
TI

M
ES

. 
R

U
D

E,
 

B
EL

IT
TL

IN
G

, 
O

R
 

N
EG

A
TI

V
E 

C
O

M
M

EN
TS

 
A

B
O

U
T 

C
O

A
C

H
ES

, 
PA

R
EN

TS
, 

A
N

D
 O

TH
ER

 G
Y

M
N

A
ST

S 
A

R
E 

A
LW

A
Y

S 
IN

A
PP

R
O

PR
IA

TE
 

A
N

D
 H

A
V

E 
N

O
 P

LA
C

E 
IN

 O
U

R
 P

R
O

G
R

A
M

.

11
 -

 I
F 

Y
O

U
 H

A
V

E 
A

 P
R

O
B

LE
M

 O
R

 C
O

N
C

ER
N

, 
PL

EA
SE

 S
PE

A
K

 W
IT

H
 T

H
E 

C
O

A
C

H
 

D
IR

EC
T

LY
, 

O
R

 
T

A
LK

 
T

O
 

T
H

E 
D

ES
IG

N
A

T
ED

 
“T

EA
M

 
M

O
M

”.
 

C
O

M
PL

A
IN

IN
G

 T
O

 O
TH

ER
 P

A
R

EN
TS

 C
A

N
N

O
T 

A
N

D
 W

IL
L 

N
O

T 
SO

LV
E 

Y
O

U
R

 
PR

O
B

LE
M

. 
IF

 Y
O

U
 R

ES
PE

C
T 

U
S 

EN
O

U
G

H
 T

O
 A

LL
O

W
 U

S 
TO

 P
LA

Y
 A

 L
A

R
G

E 
R

O
LE

 I
N

 Y
O

U
R

 C
H

IL
D

’S
 L

IF
E,

 P
LE

A
SE

 R
ES

PE
C

T 
U

S 
EN

O
U

G
H

 T
O

 K
N

O
W

 T
H

A
T 

W
E 

H
A

V
E 

Y
O

U
R

 C
H

IL
D

’S
 B

ES
T 

IN
TE

R
ES

T 
A

T 
H

EA
R

T.
 T

H
E 

D
EC

IS
IO

N
S 

TH
A

T 
A

R
E 

M
A

D
E 

IN
 R

EG
A

R
D

S 
TO

 T
H

EI
R

 T
R

A
IN

IN
G

 A
N

D
 L

EV
EL

 A
R

E 
M

A
D

E 
B

A
SE

D
 

O
N

 W
H

A
T 

W
IL

L 
H

EL
P 

Y
O

U
R

 C
H

IL
D

 T
O

 B
E 

SU
C

C
ES

SF
U

L.

12
 -

 B
E 

EN
C

O
U

R
A

G
IN

G
 A

N
D

 P
O

SI
TI

V
E 

TO
 Y

O
U

R
 C

H
IL

D
. 

B
E 

C
A

R
EF

U
L 

O
F 

C
O

M
PA

R
IS

O
N

S,
 

A
S 

EA
C

H
 

C
H

IL
D

 
IS

 
A

N
 

IN
D

IV
ID

U
A

L 
W

IT
H

 
D

IF
FE

R
EN

T 
TA

LE
N

TS
 A

N
D

 C
A

PA
B

IL
IT

IE
S.

A
D

D
IT

IO
N

A
L 

P
O

LI
C

IE
S

 A
N

D
 P

R
O

C
ED

U
R

ES

1 
- 

A
TT

EN
D

A
N

C
E 

/ 
TA

R
D

IN
ES

S
B

E 
O

N
 T

IM
E 

A
N

D
 A

T 
EV

ER
Y

 P
R

A
C

TI
C

E.
 T

H
ER

E 
IS

 A
 S

TR
O

N
G

 C
O

R
R

EL
A

TI
O

N
 

B
ET

W
EE

N
 

SU
C

C
ES

S 
A

T 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S 

A
N

D
 

A
TT

EN
D

A
N

C
E.

 
EX

C
ES

SI
V

E 
A

B
SE

N
C

ES
 

TH
E 

W
EE

K
 

PR
IO

R
 

TO
 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 
C

A
N

 
R

ES
U

LT
 

IN
 

TH
E 

G
Y

M
N

A
ST

 B
EI

N
G

 S
C

R
A

TC
H

ED
 F

R
O

M
 T

H
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

. 
W

E 
R

EQ
U

IR
E 

TH
A

T 
EA

C
H

 G
Y

M
N

A
ST

 A
TT

EN
D

S 
2 

PR
A

C
TI

C
ES

 T
H

E 
W

EE
K

 O
F 

A
 C

O
M

PE
TI

TI
O

N
.

2 
- 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

IS
 A

 Y
EA

R
 R

O
U

N
D

 S
PO

R
T

A
FT

ER
 C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 S

EA
SO

N
 IS

 O
V

ER
, I

T 
IS

 V
ER

Y
 IM

PO
R

TA
N

T 
TO

 C
O

N
TI

N
U

E 
Y

O
U

R
 

TR
A

IN
IN

G
. 

O
FF

 
SE

A
SO

N
 

IS
 

W
H

EN
 

O
U

R
 

A
TH

LE
TE

S 
B

U
IL

D
 

M
O

R
E 

ST
R

EN
G

TH
 A

N
D

 A
D

V
A

N
C

E 
IN

 T
H

EI
R

 S
K

IL
L 

D
EV

EL
O

PM
EN

T.

3 
- 

IN
JU

R
ED

 G
Y

M
N

A
ST

S
EV

EN
 W

H
EN

 A
 G

Y
M

N
A

ST
 IS

 IN
JU

R
ED

, T
H

EY
 S

H
O

U
LD

 S
TI

LL
 A

TT
EN

D
 P

R
A

C
TI

C
E 

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

U
PD

A
TE

D
 JU

LY
 2

02
3

12
 -

 B
EI

N
G

 O
N

 T
EA

M
 I

S 
A

 C
O

M
M

IT
M

EN
T.

 O
N

C
E 

O
N

 T
EA

M
, 

Y
O

U
R

 A
R

E 
C

O
M

M
IT

TI
N

G
 

TO
 

B
EI

N
G

 
A

 
PA

R
T 

O
F 

O
U

R
 

TE
A

M
 

FO
R

 
TH

E 
EN

TI
R

E 
C

O
M

PE
TI

TI
V

E 
SE

A
SO

N
. 

EX
PE

C
TA

TI
O

N
S 

O
F 

PA
R

EN
TS

PA
R

EN
TS

 P
LA

Y
 A

 H
U

G
E 

R
O

LE
 I

N
 T

H
E 

D
EV

EL
O

PM
EN

T 
O

F 
A

 S
U

C
C

ES
SF

U
L 

G
Y

M
N

A
ST

. 
Y

O
U

R
 R

O
LE

 I
S 

EV
ER

Y
 B

IT
 A

S 
IM

PO
R

TA
N

T 
A

S 
TH

A
T 

O
F 

TH
E 

G
Y

M
, 

C
O

A
C

H
ES

, 
A

N
D

 T
H

E 
A

TH
LE

TE
. 

TH
E 

FO
LL

O
W

IN
G

 A
C

TI
O

N
S 

A
N

D
 I

D
EA

S 
A

R
E 

EX
PE

C
TE

D
 O

F 
C

H
A

M
PI

O
N

 G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

TE
A

M
 M

EM
B

ER
S 

PA
R

EN
TS

.

1 
- 

PA
R

EN
TS

 A
R

E 
IN

ST
R

U
M

EN
TA

L 
C

O
N

TR
IB

U
TO

R
S 

TO
 T

H
E 

SU
C

C
ES

S 
A

N
D

 
H

A
PP

IN
ES

S 
O

F 
TH

E 
G

Y
M

N
A

ST
. 

TU
IT

IO
N

 A
N

D
 F

EE
S 

M
U

ST
 B

E 
PA

ID
 O

N
 T

IM
E 

A
N

D
 

A
 

C
O

M
M

IT
M

EN
T 

TO
 

TR
A

N
SP

O
R

T 
Y

O
U

R
 

C
H

IL
D

 
TO

 
A

N
D

 
FR

O
M

 
W

O
R

K
O

U
TS

, 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S,

 A
N

D
 T

EA
M

 F
U

N
C

TI
O

N
S 

M
U

ST
 B

E 
M

A
D

E.
 I

N
 

A
D

D
IT

IO
N

, 
A

N
D

 E
Q

U
A

LL
Y

 I
M

PO
R

TA
N

T,
 P

A
R

EN
TS

 M
U

ST
 I

N
ST

IL
L 

TH
E 

W
O

R
K

 
ET

H
IC

, 
V

A
LU

ES
, 

A
N

D
 N

U
TR

IT
IO

N
A

L 
K

N
O

W
LE

D
G

E 
N

EC
ES

SA
R

Y
 F

O
R

 T
H

EI
R

 
C

H
IL

D
 T

O
 B

E 
SU

C
C

ES
SF

U
L.

2 
- 

A
TT

EN
D

A
N

C
E 

IS
 V

ER
Y

 I
M

PO
R

TA
N

T 
IF

 Y
O

U
 W

A
N

T 
Y

O
U

R
 C

H
IL

D
 T

O
 

R
EA

C
H

 
TH

EI
R

 
M

A
X

IM
U

M
 

PO
TE

N
TI

A
L.

 
IF

 
Y

O
U

R
 

C
H

IL
D

 
C

A
N

N
O

T 
A

TT
EN

D
 

PR
A

C
TI

C
E,

 F
O

R
 W

H
A

TE
V

ER
 R

EA
SO

N
, 

W
E 

EX
PE

C
T 

Y
O

U
 T

O
 C

O
N

TA
C

T 
TH

E 

FR
O

N
T 

D
ES

K
 B

Y
 E

M
A

IL
IN

G
 :

 C
H

A
M

PI
O

N
G

Y
M

M
A

K
EU

P@
G

M
A

IL
.C

O
M

. 
A

D
D

IT
IO

N
A

LL
Y

, 
PL

EA
SE

 
R

EA
C

H
 

O
U

T 
TO

 
Y

O
U

R
 

C
O

A
C

H
ES

 
IN

 
O

R
D

ER
 

TO
 

IN
FO

R
M

 
T

H
EM

 
O

F 
T

H
E 

A
B

SE
N

C
E.

 
IT

 
IS

 
IM

P
O

R
T

A
N

T 
T

H
A

T 
Y

O
U

 
C

O
M

M
U

N
IC

A
TE

 W
IT

H
 T

H
E 

C
O

A
C

H
ES

.

3 
- 

IN
JU

R
ED

 
G

Y
M

N
A

ST
S 

A
N

D
 

G
Y

M
N

A
ST

S 
W

IT
H

 
M

IN
O

R
 

IL
LN

ES
SE

S 
A

R
E 

EX
PE

C
TE

D
 T

O
 P

A
R

TI
C

IP
A

TE
 I

N
 W

O
R

K
O

U
TS

 A
N

D
 G

Y
M

 A
C

TI
V

IT
IE

S 
TO

 T
H

E 
H

IG
H

E
S

T 
E

X
T

E
N

T 
P

O
S

S
IB

L
E

. 
T

R
A

IN
IN

G
 

W
IL

L 
B

E 
M

O
D

IF
IE

D
 

T
O

 
A

C
C

O
M

M
O

D
A

TE
.

4 
- 

A
LL

 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S,

 
C

LI
N

IC
S,

 
A

N
D

 
C

A
M

PS
 

C
H

O
SE

N
 

B
Y

 
C

H
A

M
PI

O
N

 
G

Y
M

N
A

ST
IC

S 
A

R
E 

M
A

N
D

A
TO

R
Y

 U
N

LE
SS

 O
TH

ER
W

IS
E 

ST
A

TE
D

. 
PA

R
EN

TS
 A

N
D

 
G

Y
M

N
A

ST
S 

D
O

 N
O

T 
PI

C
K

 A
N

D
 C

H
O

O
SE

 W
H

IC
H

 E
V

EN
TS

 T
O

 A
TT

EN
D

.

5 
- 

PL
EA

SE
 D

O
 N

O
T 

TA
LK

 T
O

 Y
O

U
R

 G
Y

M
N

A
ST

 O
R

 A
N

Y
 O

TH
ER

 G
Y

M
N

A
ST

 
D

U
R

IN
G

 
PR

A
C

TI
C

E,
 

IN
C

LU
D

IN
G

 
W

H
EN

 
TH

EY
 

A
R

E 
O

N
 

A
 

B
R

EA
K

. 
IT

 
IS

 
IM

PO
R

TA
N

T 
TH

A
T 

TH
E 

G
Y

M
N

A
ST

 
ST

A
Y

 
FO

C
U

SE
D

 
O

N
 

W
H

A
T 

TH
EY

 
A

R
E 

D
O

IN
G

 D
U

R
IN

G
 P

R
A

C
TI

C
E.

 H
A

N
D

 S
IG

N
A

LI
N

G
 IS

 A
LS

O
 N

O
T 

PE
R

M
IT

TE
D

.

6 
- 

IF
 

Y
O

U
 

N
EE

D
 

TO
 

G
ET

 
A

 
M

ES
SA

G
E 

TO
 

Y
O

U
R

 
G

Y
M

N
A

ST
 

D
U

R
IN

G
 

PR
A

C
TI

C
E,

 P
LE

A
SE

 N
O

TI
FY

 T
H

E 
FR

O
N

T 
D

ES
K

 A
N

D
 T

H
EY

 C
A

N
 R

EL
A

Y
 T

H
E 

M
ES

SA
G

E.

7 
- P

A
R

EN
TS

 A
R

E 
N

O
T 

PE
R

M
IT

TE
D

 O
N

 T
H

E 
G

Y
M

 F
LO

O
R

 A
N

D
 M

U
ST

 R
EF

R
A

IN
 

FR
O

M
 C

O
A

C
H

IN
G

 O
R

 C
O

M
M

EN
TI

N
G

 D
U

R
IN

G
 A

N
Y

 T
R

A
IN

IN
G

 S
ES

SI
O

N
. 

IF
 

Y
O

U
R

 
C

H
IL

D
 

IS
 

N
O

T 
PA

Y
IN

G
 

A
TT

EN
TI

O
N

 
O

R
 

M
ES

SI
N

G
 

A
R

O
U

N
D

, 
W

E 

9
10

R
EA

LI
Z

E 
IT

 I
S 

TE
M

PT
IN

G
 T

O
 S

A
Y

 S
O

M
ET

H
IN

G
. 

TH
A

T 
IS

 T
H

E 
JO

B
 O

F 
TH

E 
C

O
A

C
H

ES
 T

O
 A

D
D

R
ES

S.

8 
- 

W
E 

FE
EL

 T
H

A
T 

C
O

M
M

U
N

IC
A

TI
O

N
 W

IT
H

 T
H

E 
PA

R
EN

TS
 O

F 
O

U
R

 T
EA

M
 

M
EM

B
ER

S 
SH

O
U

LD
 B

E 
O

PE
N

 A
N

D
 F

LO
W

IN
G

. 
W

E 
EM

A
IL

 A
LL

 I
M

PO
R

TA
N

T 
TE

A
M

 
IN

FO
R

M
A

TI
O

N
, 

SO
 

M
A

K
E 

SU
R

E 
Y

O
U

R
 

C
H

EC
K

 
Y

O
U

R
 

EM
A

IL
S 

FR
EQ

U
EN

TL
Y

 A
N

D
 T

H
A

T 
Y

O
U

R
 E

M
A

IL
 A

D
D

R
ES

S 
IS

 U
P 

TO
 D

A
TE

.

9 
- 

O
U

R
 

M
A

IN
 

SO
U

R
C

E 
O

F 
C

O
M

M
U

N
IC

A
TI

O
N

 
TO

 
TE

A
M

 
FA

M
IL

IE
S 

IS
 

TH
R

O
U

G
H

 T
H

E 
B

A
N

D
 A

PP
. 

A
LL

 T
EA

M
 F

A
M

IL
IE

S 
A

R
E 

R
EQ

U
IR

ED
 T

O
 B

E 
O

N
 

TH
IS

 A
PP

. H
TT

PS
://

B
A

N
D

.U
S/

N
/A

1A
38

0H
0Q

9K
9K

10
 -

 P
A

R
EN

TS
 A

R
E 

EX
PE

C
TE

D
 T

O
 S

H
O

W
 P

R
O

PE
R

 R
ES

PE
C

T 
FO

R
 O

U
R

 S
PO

R
T 

A
T 

A
LL

 
TI

M
ES

. 
R

U
D

E,
 

B
EL

IT
TL

IN
G

, 
O

R
 

N
EG

A
TI

V
E 

C
O

M
M

EN
TS

 
A

B
O

U
T 

C
O

A
C

H
ES

, 
PA

R
EN

TS
, 

A
N

D
 O

TH
ER

 G
Y

M
N

A
ST

S 
A

R
E 

A
LW

A
Y

S 
IN

A
PP

R
O

PR
IA

TE
 

A
N

D
 H

A
V

E 
N

O
 P

LA
C

E 
IN

 O
U

R
 P

R
O

G
R

A
M

.

11
 -

 I
F 

Y
O

U
 H

A
V

E 
A

 P
R

O
B

LE
M

 O
R

 C
O

N
C

ER
N

, 
PL

EA
SE

 S
PE

A
K

 W
IT

H
 T

H
E 

C
O

A
C

H
 

D
IR

EC
T

LY
, 

O
R

 
T

A
LK

 
T

O
 

T
H

E 
D

ES
IG

N
A

T
ED

 
“T

EA
M

 
M

O
M

”.
 

C
O

M
PL

A
IN

IN
G

 T
O

 O
TH

ER
 P

A
R

EN
TS

 C
A

N
N

O
T 

A
N

D
 W

IL
L 

N
O

T 
SO

LV
E 

Y
O

U
R

 
PR

O
B

LE
M

. 
IF

 Y
O

U
 R

ES
PE

C
T 

U
S 

EN
O

U
G

H
 T

O
 A

LL
O

W
 U

S 
TO

 P
LA

Y
 A

 L
A

R
G

E 
R

O
LE

 I
N

 Y
O

U
R

 C
H

IL
D

’S
 L

IF
E,

 P
LE

A
SE

 R
ES

PE
C

T 
U

S 
EN

O
U

G
H

 T
O

 K
N

O
W

 T
H

A
T 

W
E 

H
A

V
E 

Y
O

U
R

 C
H

IL
D

’S
 B

ES
T 

IN
TE

R
ES

T 
A

T 
H

EA
R

T.
 T

H
E 

D
EC

IS
IO

N
S 

TH
A

T 
A

R
E 

M
A

D
E 

IN
 R

EG
A

R
D

S 
TO

 T
H

EI
R

 T
R

A
IN

IN
G

 A
N

D
 L

EV
EL

 A
R

E 
M

A
D

E 
B

A
SE

D
 

O
N

 W
H

A
T 

W
IL

L 
H

EL
P 

Y
O

U
R

 C
H

IL
D

 T
O

 B
E 

SU
C

C
ES

SF
U

L.

12
 -

 B
E 

EN
C

O
U

R
A

G
IN

G
 A

N
D

 P
O

SI
TI

V
E 

TO
 Y

O
U

R
 C

H
IL

D
. 

B
E 

C
A

R
EF

U
L 

O
F 

C
O

M
PA

R
IS

O
N

S,
 

A
S 

EA
C

H
 

C
H

IL
D

 
IS

 
A

N
 

IN
D

IV
ID

U
A

L 
W

IT
H

 
D

IF
FE

R
EN

T 
TA

LE
N

TS
 A

N
D

 C
A

PA
B

IL
IT

IE
S.

A
D

D
IT

IO
N

A
L 

P
O

LI
C

IE
S

 A
N

D
 P

R
O

C
ED

U
R

ES

1 
- 

A
TT

EN
D

A
N

C
E 

/ 
TA

R
D

IN
ES

S
B

E 
O

N
 T

IM
E 

A
N

D
 A

T 
EV

ER
Y

 P
R

A
C

TI
C

E.
 T

H
ER

E 
IS

 A
 S

TR
O

N
G

 C
O

R
R

EL
A

TI
O

N
 

B
ET

W
EE

N
 

SU
C

C
ES

S 
A

T 
C

O
M

PE
TI

TI
O

N
S 

A
N

D
 

A
TT

EN
D

A
N

C
E.

 
EX

C
ES

SI
V

E 
A

B
SE

N
C

ES
 

TH
E 

W
EE

K
 

PR
IO

R
 

TO
 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

 
C

A
N

 
R

ES
U

LT
 

IN
 

TH
E 

G
Y

M
N

A
ST

 B
EI

N
G

 S
C

R
A

TC
H

ED
 F

R
O

M
 T

H
E 

C
O

M
PE

TI
TI

O
N

. 
W

E 
R

EQ
U

IR
E 

TH
A

T 
EA

C
H

 G
Y

M
N

A
ST

 A
TT

EN
D

S 
2 

PR
A

C
TI

C
ES

 T
H

E 
W

EE
K

 O
F 

A
 C

O
M

PE
TI

TI
O

N
.

2 
- 

G
Y

M
N

A
ST

IC
S 

IS
 A

 Y
EA

R
 R

O
U

N
D

 S
PO

R
T

A
FT

ER
 C

O
M

PE
TI

TI
O

N
 S

EA
SO

N
 IS

 O
V

ER
, I

T 
IS

 V
ER

Y
 IM

PO
R

TA
N

T 
TO

 C
O

N
TI

N
U

E 
Y

O
U

R
 

TR
A

IN
IN

G
. 

O
FF

 
SE

A
SO

N
 

IS
 

W
H

EN
 

O
U

R
 

A
TH

LE
TE

S 
B

U
IL

D
 

M
O

R
E 

ST
R

EN
G

TH
 A

N
D

 A
D

V
A

N
C

E 
IN

 T
H

EI
R

 S
K

IL
L 

D
EV

EL
O

PM
EN

T.

3 
- 

IN
JU

R
ED

 G
Y

M
N

A
ST

S
EV

EN
 W

H
EN

 A
 G

Y
M

N
A

ST
 IS

 IN
JU

R
ED

, T
H

EY
 S

H
O

U
LD

 S
TI

LL
 A

TT
EN

D
 P

R
A

C
TI

C
E 


