Aperçu du fonctionnement d’une compétition
1. S’informer de l’heure des réchauffements et s’assurer d’arriver 15 minutes à l’avance. 

2. Avoir son chandail et son casque de bain du club de natation, un maillot noir ainsi qu’une paire de lunettes bien ajustées. 
3. Apporter  un lunch contenant des collations santés (barres tendres, noix, fruits séchés ou en salade, muffin faible en matières grasses, etc) et un breuvage (Gatorade, Powerade, de l’eau). Les boissons énergisantes du type RedBull sont à proscrire. 

4. Lors des réchauffements, tous les nageurs d’un même club sont dans les mêmes couloirs et doivent effectuer le même entraînement pour une période d’environ 30 minutes. IL EST INTERDIT DE PLONGER LORS DES PÉRIODES D’ÉCHAUFFEMENT. Il faut descendre dans l’eau les pieds premiers.  
5. La compétition se déroule généralement des temps les plus lents aux temps les plus rapides, mais cela peut varier d’une invitation à l’autre. 

6. Les parents ne sont pas admis sur la promenade de la piscine, ils doivent donc regarder à partir des estrades, sauf s’ils sont bénévoles. 

7. Pour chaque épreuve, le nageur à une série (vague) et un couloir déterminé à l’avance qui lui indique quand et à quel endroit il doit se présenter. C’est dans un programme que les parents et les nageurs peuvent connaître cette assignation. Ils sont généralement disponibles à l’entrée et on peut en trouver qui sont affichés sur le bord de la piscine. 

8. Les nageurs doivent se présenter à l’avance derrière leur plot de départ afin d’être certain qu’ils soient au bon endroit en demandant au chronométreurs.

9. Sur le bord de la piscine, tous les nageurs d’un même club sont situés à un endroit déterminé par l’entraîneur et doivent y rester le plus près possible. 
10. En tant qu’équipe, les nageurs s’encouragent entre eux et sont respectueux envers les autres compétiteurs et les officiels de la compétition. 

11. Avant et après chaque épreuve, les nageurs doivent venir parler à leur entraîneur afin que celui-ci leur donne des conseils et des commentaires bien importants. 

12. En compétition, il faut être concentré et suivre les règles, car il y a des officiels présents qui ont pour but de vérifier si ces règles sont respectées et de procéder à des disqualifications dans les cas contraires. Si le nageur est disqualifié, son temps final n’est pas pris en considération. Voici quelques exemples qui entraînent une disqualification : ne pas toucher les murs à deux mains à la brasse et au papillon, faire plus d’un coup de bras au crawl lors des virages au dos, toucher au mur sur le ventre lors d’une épreuve au dos, plonger en avance, et bien plus encore. 
