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MANUAL DE ACOLHIMENTO E BOAS PRATICAS

I VISAO

Pretende-se que o Viseu 2001 seja conhecido como um clube que permite o
desenvolvimento correto dos seus praticantes, mas também reconhecido como um clube que
nos escaldes de formacgdo, oferece as melhores condi¢cdes de trabalho, ou no minimo, as
mesmas que os melhores clubes do distrito de Viseu.

Pretende-se, igualmente, que o Viseu 2001 alcance os campeonatos nacionais dos
escalGes de formacgdo e que consiga aglutinar aqueles que sdo os melhores e mais promissores
atletas do distrito de modo a que possamos contribuir para a evolugdo dos mesmos e futura
integracdo em equipas seniores, seja no Viseu 2001 ou outras (quando ndo se aplica a equipa
sénior no Clube).

Por fim, almeja-se que a equipa Sénior de Futsal retome a sua posi¢cdo no escaldo
maior do Futsal Portugués, e as Equipas Femininas de Futebol atinjam a melhor Classificacdo

possivel nos maiores escalGes Portugueses.

Il MISSAO

HONRAR VISEU E OS VISEENSES promovendo as fantdsticas modalidades de Futsal e
Futebol, proporcionado aos jovens atletas da formagdo e da equipa sénior condi¢Ges de
exceléncia para a um desempenho condizente com a nossa enorme cidade.

1] PLANO ESTRATEGICO

A) ESTADO ATUAL

O Viseu 2001 participa actualmente no Campeonato Nacional 32 Divisdo de Futsal, no
Campeonato Nacional S19 Futebol Feminino, na Taga Nacional S15 Futebol Feminino e nos
Campeonatos Distritais de Futsal e Futebol da Associacdo de Futsal de Viseu. As equipas de
Formacdo de Futsal e Futebol, nos ultimos anos, tém logrado conquistar varios Campeonatos e
Tagas.

B) PRINCIPAIS OBJETIVOS

A) Garantir a formagao a atletas que queiram praticar futsal e futebol entre 0s.4
anos e os 18 anos, com técnicos devidamente credenciados.
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B) Atingir o patamar maximo ao nivel dos escaldes de formagao atmgmdo 0s.

respectivos campeonatos nacionais;
Q) Subir a equipa Sénior de Futsal a Liga Placard;

D) Continuar a promogdo do Futebol Eéminino, com equipas de Formagdo em
Campeonatos Nacionais; :

E) Manter um departamento médico, que possa ter dﬁad’rgs 'qualificados ou em

frequéncia de curso adequado para o tratamento e a55|stenC|a terapeut}ca para evitar e tratar.

pOSSIVEIS lesbes que os atletas possam eV|denC|ar
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F) Manter departamentos de nutricdo e psicologia, com a colaboracdao de
nutricionista, psicologo.
o Pretende-se que estes departamentos colaborem com os

departamentos técnicos, mas também aconselhem os encarregados de educacdo com
alguns principios que os jovens devem adoptar para o seu normal crescimento, bem
como a intera¢do do clube com a vida académica, salutar pratica de desporto e no
correto desenvolvimento social do atleta para o seu futuro.

G) Departamento de Scouting

. E composto por todo o corpo técnico, que jornada a jornada observa
determinados jogos e potenciais jogadores, de forma a que possamos fazer uma
selecdo de “elite” por cada escaldo de competicao.

o De base a politica de recrutamento, existem um documento tedrico
baseado em critérios de avaliacdo e analises de desempenho.
. A abrangéncia geografica cinge-se preferencialmente ao distrito de

Viseu, no que tange aos escalGes de formacgao.

H) Transmitir os valores atinentes a pratica desportiva duma forma construtiva e
no espirito do desporto em geral (ética, fairplay, o saber perder, o saber ganhar, o espirito de
sacrificio, o trabalho de equipa)

) Dar a conhecer aos encarregados de educa¢dao os objetivos do clube na
integracdo dos seus educandos na pratica do desporto, bem como na formacdo pretendida
como praticante de futsal ou futebol, em colaboracdao com o que estiver definido pelos seus
guadros técnicos.

H) Assegurar que todos os escaldes possam praticar futsal ou futebol nos
campeonatos da A.F. Viseu ou nas competicOes organizadas pela F.P.F.

Pretende-se com este modelo de trabalho, um meio de melhorar primeiro as capacidades de
todos os atletas inscritos, bem como os seus quadros, desde Treinadores, Diretores, Clinicos e
adicionalmente contribuir para a evolugdo do clube como referéncia no futsal e futebol do
Distrito de Viseu.

C) MEIOS DISPONIVEIS

A — RECURSOS HUMANOS — ORGANIGRAMA
B — RECRUTAMENTO

C — DEPARTAMANTO MEDICO

D — LOGISTICA

E — ACOMPANHAMENTO ESCOLAR
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D) ORGANIGRAMA CLUBE

DIRECAO VISEU
2001

(7 Elementos)

Comissao Comissao Comissao Comissao
Executiva Futsal Executiva Futebol Executiva Ciclismo Executiva Rugby

Futebol Feminino

Futsal Sénior -
Formacgao

= Futsal Formacao e Futebol Formacao
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E) ORGANIGRAMA FUTSAL E FUTEBOL

ORGANIZAGAO FUTSAL /FUTEBOL E E.F.

Diretor Executivo /

Diretor E.E. Comissao Executiva

Coordenador

Diretor Técnico Diretor Escalao o :
Administrativo

Técnicos Dep. Financeiro




v PLANO DE TRANSICAO PARA SENIOR

Cridamos as seguintes estratégias para dar continuidade aos nossos atletas:

A) Criar um dossié de registo do atleta, onde existe um histdrico da evolucdo do atleta
(conteudos técnicos, taticos, capacidades motoras e mentais e sociais) e o histdrico clinico. Se
possivel sempre com um video de lances do jogador anexado.

B) Atletas SUB 20 (Futsal) — Continuam a pratica da modalidade ao nivel da equipa de
juniores, treinando pontualmente com a equipa Sénior atendendo ao seu grau de evolugao.
Q) Atletas SUB 21 (Futsal) — Os que evidenciarem capacidade sdo integrados na equipa

senior, os que ainda ndo atingiram o nivel desejado, mas que se perspectiva poderem jogar a
curto prazo na equipa principal, poderdo jogar num clube do distrito com o qual o Viseu 2001
mantém protocolo.

D) Atletas SUB 20 (Futebol Feminino) — As que evidenciarem capacidade serdo
referenciadas para outros clubes, tendo envista integragdo em quipas seniores;

E) Atletas SUB 20 (Futebol) — Os que evidenciarem capacidade poderdo ser integrados
num clube do distrito com o qual o Viseu 2001 mantém protocolo.

F) Outros atletas — S3o referenciados para outros clubes e os que ndo pretenderem
continuar a pratica da modalidade sdo convidados para a realizacdo de ac¢Ges de voluntariado
no interior da esfera organizativa do clube.

\ FUNCOES DO DIRETOR EF

A) Escolhe os Coordenadores Técnicos, bem como os Diretores de Escaldo, sempre com a
concordancia da Comissao Executiva.

B) Deverd garantir que o Coordenador e Diretores de Escaldo conhecam os objetivos do

Futsal e Futebol de Formacao e que este seja corretamente implementado, de acordo com os
principios definidos.

Q) Escolher os Técnicos em colaboragdo com o Coordenador Técnico, sendo sempre a
decisdo final do Diretor Executivo e da Comissdo Executiva.

D) Interagir com os Encarregados de Educacao, através dos Diretores de Escaldo, dando a
conhecer as regras e o que é pretendido pelo clube para a correta evolugdo dos atletas.

E) Garantir que os meios solicitados estejam disponiveis para a correta evolugao dos
atletas.

F) Apresentar a Comissao Executiva a evolucdo dos escalGes de formagdo, bem como os
relatdrios técnicos dos varios escaldes.

G) Reunir mensalmente, com os Diretores de Escaldo, para analisar as dificuldades e

necessidades de cada escaldo e também para aferir das relagbes entre todos os intérvenientes,
Atletas, Treinadores, Quadros Médicos/Terapeutas, Encarregados de Educagéo. Nesta reunlao
devera estar o Coordenador Técnico. b

H) Estar presente em todas as reunides com os Técnicos, Diretores de Escalao bem como
nas reunides com os Encarregados de Educacao.

) Assegurar que a estrutura tem os meios econdémicos dispom’veis para cumprir com
todas as suas obriga¢Oes. Gerir a captagdo de apoios publigitarios e financeiros para o clube.
Garantir que todos os atletas e encarregados de educagao cumprem com as obrigagdes com o
Viseu 2001.

J) Gerir todas as inscricdes dos atletas em’ conjunto com os Diretores de Escaldo, a
secretaria do clube e sua Comissdo Executiva, para além das i inscricdes Juntoda A.F. Viseu.
L) Participar na execu¢do do Plano Estratégico e avaliara boavexecucao do mesmo-em

consonancia com a Comissao Executiva.

VISEU 2001



VISEU 2001

\ CODIGO DE CONDUTA DA FORMAGAO DAS MODALIDADES

A) PRINCIPIOS E NORMAS GERAIS

1. Deves representar o Viseu 2001 com empenho, dignidade e respeito.

Observar e cumprir as determinagdes do Viseu 2001, mantendo-te sempre informado.

3. As instalacGes desportivas do Clube sdo a tua casa desportiva, o espaco é teu, por isso,
preserva-o e mantém-no limpo.

4. Sempre que representes o Viseu 2001, deverds apresentar-te de uma forma condigna e
devidamente equipado, igual aos teus colegas, de acordo com o estipulado pelos técnicos,
na convocatodria (fato de treino ou cal¢des, pdlo de manga curta ou comprida, ou roupa
civil, tudo em boas condigdes).

5. Nao é permitido uso de aderecgos, enquanto estds equipado com equipamentos do Clube
(seja do jogo ou viagem), para bem da tua integridade fisica e a dos teus companheiros,
assim como para a imagem do Viseu 2001.

6. E expressamente proibido a utilizagdo de equipamentos de outros clubes.

7. Nao é permitido participares em torneios, jogos particulares, treinar noutros locais e ainda
outras actividades fisicas sem autorizacdo prévia do clube.

8. Toda a Equipa Técnica ajudar-te-d a seres melhor homem/mulher e também melhor
desportista. A equipa técnica também estara sempre disponivel para te ajudar, conta-lhes
os teus problemas, os teus objectivos e as tuas estratégias. Confia neles, que eles confiam
em ti.

9. O teu comportamento deve dignificar sempre o Viseu 2001, assume esse mérito ndo sé
dentro do campo e instala¢des, mas também no teu dia-a-dia.

10.Es jogador do Viseu 2001 orgulha-te!

N

B) CARACTERISTICAS DOS MEMBROS DA FORMACAO

Ser disciplinado, motivado e ter entusiasmo;

Saber colaborar, ter espirito da equipa e de sacrificio;

Ter controlo emocional e autoconfianga;

Assumir compromissosperante o teu Clube e equipa;

Ter ambicdo para aumentar as tuascapacidades fisico-motoras;

Desenvolver valores ético-morais;

Ser extremamente competitivo, querer vencer sempre, procurando a tua superagao;
Ser humilde;

. Ter paciéncia;

10.Acreditar no sucesso

©oONOU A WNE

C) COMPORTAMENTOS

1. Deves respeitar e saber ouvir, integralmente, os treinadores, dirigentes, pessoal ‘clinico e
demais funcionarios do clube. , '

2. O comportamento entre os atletas deve ser exemplar; ‘demonstrando respeito mutuo,
solidariedade e amizade, tanto nas instalacGes desportivas do clube, em situacbes de
treino, jogo, em deslocagGes, ou quaisquer outras actividades.

3. Deves ter consideragdo pelos adversarios, equipas de arbitrager.e pele pablico em geral,
evitando situa¢es desagradaveis tanto para o Clube como para ti préprio._ ]

4. Deves promover o espirito de grupo e coesdo da equipa em todas'as act_i_\('_'fdades.

i, o




. Deves respeitar as decisOes tomadas pelos elementos da equipa técnica, de uma forma

ordeira e civilizada.

Nao deves iniciar ou manter qualquer discussdo com os funcionarios ou técnicos do Viseu
2001, devendo participar ao teu treinador qualquer atitude que te parega incorrecta.

Deves manter o telemével desligado quer em treinos, quer antes ou no intervalo dos jogos,
assim como em todas actividades colectivas organizadas pelo clube.

. Sé cuidadoso com a tua higiene pessoal. Deves tomar banho apds cada treino e/ou jogo,

tanto em jogos da casa como fora.

O ultimo jogador (ou qualquer outro membro da equipa) a sair do balnedrio, deve ser
responsavel pelo encerramento do mesmo. Deve guardar a chave do balneario, bem com a
chave do cacifo com os valores (no caso que foi solicitado velar pela sua seguranca).

10.Ap0s o final de cada treino/ jogo disp&es de 15 minutos para a utilizagdo do balneéario.

9.

D) COMPORTAMENTOS DO CAPITAO DA EQUIPA DA FORMAGCAO

Respeitar o Clube ndo sé como jogador, bem como pessoa;

Divulgar e cumprir Cédigo da Conduta da Formacgao;

Possuir equilibrio emocional, necessario para suportar pressdes e para manter lideranga
frente dos companheiros da equipa;

Incentivar e motivar os companheiros da equipa;

Colaborar para harmonizar a equipa criando um perfeito espirito de unido, alegria e
amizade;

Dar bons exemplos e denunciar maus exemplos dos companheiros;

Representar, orientar, defender e difundir os interesses do grupo em articulacdo com a
equipa técnica;

Saber representar equipa perante os varios participantes do jogo (adversario, arbitros,
publico, media, etc.)

Apresentar os teus companheiros, treinadores e outros membros da equipa, quando e
sempre que necessario, nas diversas iniciativas em que a equipa participe;

10.Ter conhecimento das regras do jogo e dos regulamentos das competicoes.

E) COMPORTAMENTOS ANTES DO TREINO OU COMPETICAO

Deves ser assiduo e pontual, apresentando-te pelo menos 15 min. antes da hora prevista
para qualquer tipo da actividade. A mesma regra aplica-se no dia da competicao.

O treino e competicdo come¢am quando entras nas instalagdes e termina quando sais das
mesmas.

Deves evitar 120 minutos antes do treino e competicdo, ingerires alimentos que podem
provocar os problemas de digestdao (fritos, bolos, refrigerantes gaseificades; d€ite e
derivados ...) -

Deves de estar sempre correctamente equipado, com acordo das regras estlpuladas por
regulamentos das modalidades -
Préprio atleta deve fazer a aquecimento e alongamento individual antes do tremo ‘ou seja
preparar o seu corpo para ser pronto para qualquer tipo da actividade no inicio do treino, a
qual pode propor para realizar a equipa técnica

Deve o atleta trazer a sua garrafa da agua (no caso que a mesma ndo esta oferecida-por
clube) _

Es responsavel pelo material de treino que utilizas, deves participar no seu transporte para
o local de treino e competicao de acordo com a escala ou procedlmentos lmplementados
pela equipa técnica. P

Quando sabes que vais faltar, avisa o teu treinador ou diretor c_o_m_(_a antécedéncia possivel.

VISEU 2001
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9. Sempre que te julgues doente ou lesionado, deves comunicar o treinador e diretor da
equipa, que vai marcar uma consulta medica junto dos servicos clinicos do Clube (evitar
consultar clinicos “estranhos” ao Clube, salvo se for com indicacgdo prévia).

10.0 atleta sé pode ausentar ao treino, no caso da doenca ou lesdo impossibilite a deslocacdo
para local do treino, ou no caso que tem autoriza¢ao do treinador

F) COMPORTAMENTOS DURANTE O TREINO OU COMPETICAO

1. Sé cuidadoso na utilizagdo do teu equipamento (evitar danificar o equipamento, atira-lo
para o chdo, etc.).

2. Nao serdo tolerados actos de indisciplina para com os teus companheiros, adversarios,
arbitros, publico e equipa técnica.

3. Deves respeitar sempre todas as pessoas que te rodeiam em qualquer actividade.

4. Se fores suplente no dia de competicdo, deves respeitar a decisdo do teu Treinador,
apoiando os teus colegas e estares pronto para entrar em jogo a qualquer momento.

5. No caso de lesdo deves informar o teu Treinador que na eventualidade podera solicitar o
auxilio do fisioterapeuta.

6. Deves auxiliar na arrumacdo do material se fores solicitado pelo teu Treinador.

7. Sempre que sejas convocado para as competi¢des tens de te manter no grupo até
terminarem as mesmas, ou o treinador autorizar a tua saida.

8. Ter grande empenho e uma grande dedicacdo nos treinos e jogos — “Joga-se como se
treina”.

9. Todos os escalGes das equipas da formagdo das varias modalidades do Viseu 2001, tem de
realizar a saudacdo ao publico, no inicio e final de jogo, na maneira mais habitual para sua
modalidade.

10.Todos os escalGes das equipas da formagdo das vdrias modalidades do Viseu 2001,tem de
realizar o mesmo “Grito” (a definir), antes do inicio, e no fim de cada partida.

G) REGULAMENTO DISCIPLINAR

1. O atleta deve justificar as suas faltas e de preferéncia com antecedéncia.

2. E expressamente proibido colocar ou comentar noticia, em qualquer érgio de comunicagdo
social (foruns na Net; redes sociais, etc....) sobre assuntos do Viseu 2001.

3. Desavencas graves com colegas — sang¢do a aplicar pelo treinador e se necessario com
comunicac¢do ao Coordenador e Directores.

4. Falta de respeito e indisciplina para com os responsaveis. — Sanc¢do a aplicar pelo
Coordenador e Directores, apds consulta ao Treinador.

5. N3do cumprimento das normas internas. — Castigo a aplicar pelo Coordenador e Dlrectores
apods consulta ao Treinador. 7

6. Comportamentos incorrectos para com elementos internos ou externos ao Clube Punlgao
a aplicar pelos Directores, apds consulta ao Treinador e Coordenador. : :

7. As sangdes a aplicar serdo: o
a) Adverténcia;
b) Repreensao;
¢) Suspensdo;
d) Exclusdo.

8. Qualquer membro da formagao que incorre num procedlmento disciplinar, tem que ser
informado previamente do acto de que é acusado.

9. Todos os infractores terao o direito a serem previamente ouwdos antes da apllcagao de
qualquer sangdo. ey p S

g

10
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10.Todas as situacdes ndo previstas neste Regulamento e que impliquem sancao disciplinar
serdo analisadas pela Coordenacdo e equipa técnica que posteriormente dara
conhecimento a Direcgdo.

O ndo cumprimento destas normas por parte do atleta, poderd levar a uma acgdo
disciplinar a definir em reunido de direcgdo pelos corpos directivos do VISEU 2001.

vil CODIGO DE CONDUTA PARA OS TREINADORES DA FORMAGAO

1. O Treinador tem possuir todas caracteristicas gerais dos membros da formacao.

2. O Treinador tem participar na vida colectiva do Clube, procurando, atrair, seleccionar e cativar
futuros jogadores e membros do clube.

3. O Treinador tem ser assiduo e pontual, sempre disponivel para trabalhar mais do que tempo do
treino obriga.

4. O Treinador tem participar nas reunides individuais e colectivos e ac¢Ges de formacgao internas.

5. O Treinador tem de estar sempre pronto a investigar, aprender e melhorar como treinador,
participando em semindrios, conferencias, assembleias, reunides e convivios, organizados pela
prépria Federagao ou Associa¢do da sua modalidade.

6. O Treinador tem de saber liderar através de capacidade de observar, ouvir, pensar, trocar
opinido e tomar decisao, e dirigir processo de trabalho individual e colectivo com os jogadores.

7. O Treinador tem de coordenar ligagao com os pais e professores de escola dos jogadores.

8. O Treinador tem de criar autoridade na base do seu conhecimento juntando a vontade de
melhorar qualidade dos seus jogadores.

9. O Treinador tem que conhecer as caracteristicas fisicas e psicoldgicas das varias idades e
escaldes etdrios, dominar com fundamentos técnico — tacticos, e saber aplicar principios basicos
de metodologia de trabalho da sua modalidade.

10.0 Treinador tem de saber organizar, planear, programar, avaliar e corrigir o seu, e o trabalho
dos seus jogadores.

viil CODIGO DA CONDUTA DOS DIRETORES

1. Deves representar o Viseu 2001 com empenho, dignidade e respeito, cumprir e fazer cumprir
as determinacgdes do Clube, divulgando e promovendo o Cddigo da Conduta da formagao.

2. Saber distanciar o papel do diretor do papel do educando, na eventualidade de tal situagdo
suceder.

3. Assumir compromisso frente do seu Clube e equipa, ser humilde e ter entusiasmo, saber
colaborar e ter espirito da equipa e de sacrificio.

4. Estabelecer um relacionamento harmonioso com os pais envolvendo-os nos objectlvos e na
filosofia da formacgao do clube.

5. Garantir que todos elementos envolventes na formacdo desportiva compreendem a sua-:
responsabilidade no que se refere ao fomento do espirito desportivo — Fair Play. e

6. Marcar presenga sempre que seja solicitado pela coordenagdo_fas reunides e/ou sorteios que
ocorram nas respectivas Associa¢cdes ou Federacao.

7. Deves respeitar as decisGes tomadas pelos elementos darequipa técnica ndo colocando em
causa a sua autoridade, definir previamente e em articulagdo com os.técnicos das equipas o
plano da viagem, horério e dietético para cada jogo em situagbes dewisitante. . .

8. O comportamento com os atletas, treinadores e outros membros do Clube, deve'ser exemplar,
demonstrando respeito mutuo, solidariedade e amizade, e deve c_oIaborarnbaifa harmonizar-a
equipa criando um perfeito espirito de unido e alegria, contribuir cont seu- exemplo para
reducio das situacdes da violéncia tanto fisica,como verbal, que acontecem no desporto.
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9. Deve ter consideracdo pelos adversarios, equipas de arbitragem e pelo publico em geral,
evitando situagdes desagradaveis para o Clube.

10.Zelar pela qualidade e manutencao das instalacdes desportivas e material do clube, e deve
guardar a chave do balneario, junto com a chave do cacifo com os valores (no caso que foi
solicitado da seguranca) durante jogos ou treinos da equipa.

O ndo cumprimento destas normas por parte dos treinadores ou diretores, poderd levar a

uma acgdo disciplinar a definir em reunido de direc¢Go pelos corpos directivos do VISEU
2001.

IX CODIGO DE CONDUTA PARA OS ENCARREGADOS DE EDUCACAO

O objectivo deste cédigo de conduta passa, essencialmente, por contribuir para o
aperfeicoamento dos aspectos comunicacionais, relacionais e, consequentemente, o
entendimento entre os atletas, professores, directores, pais, fisioterapeutas e pessoal
administrativo, ou seja, todos aqueles que estdo ligados a este Clube. Dai o propdsito deste
documento em vista do auxilio de todos para o sucesso dos atletas.

Sabemos que estdo dispostos a fazer tudo pelo bem-estar do vosso educando. Sabemos
também que costumam acompanhar a actividade desportiva que ele realiza e que gostavam
de Ihe proporcionar uma experiéncia agradavel, de o encontrar satisfeito depois dos treinos e
das competicGes, de o ver obter resultados acima da média e ganhar as competicGes em que
participa.

Gostariamos de recordar que, o vosso comportamento e a maneira como o acompanham
na sua pratica desportiva quotidiana, vai condicionar bastante os efeitos dessa presenca,
podendo mesmo, sem querer, estar a transformar os potenciais efeitos positivos que o
desporto lhe pode trazer, em influéncias desagradaveis ou mesmo prejudiciais para a sua
correcta formagao.

N3o estdo sozinhos nesta responsabilidade. Treinadores, dirigentes, arbitros, amigos e
adeptos em geral, cada um a sua maneira e de acordo com a sua drea de intervengao,
compartilham desse dever que é tanto social como desportivo. Treinador, encarregados de
educacdo e jovem praticante formam, afinal, o triangulo basico deste tipo de pratica, sendo o
correcto relacionamento que se estabelece entre eles, um argumento determinante para a
qualidade da experiéncia que o vosso educando ird viver e para o tipo de beneficios que o
desporto lhe proporciona.

A dimensdo destes beneficios passa, em certa medida, pela forma como os eficarregados
de educagao o acompanham, pela maneira serena e comedida como o ajudama '\'/ivg_er:o seu

VISEU 2001

dia-a-dia, pelo modo como colaboram com ele nos momentos de alegria e de tfisteza gue ele -

certamente ird encontrar. Nestas circunstancias, de que maneira é que os encarregados de
educagdo podem contribuir para que os seus educandos vivam momentos agradaveis
beneficiando de tudo aquilo que o desporto Ihes pode proporcionar, tanto para a sua
formacgao enquanto praticante, como enquanto futuro cidadao adulto?

A) O QUE 0S ENCARREGADOS DE EDUCACAO DEVEM FAZER: .
1. Encorajar o seu educando para um estilo de vida equilibrado entre desporto, edu-cagéo,

cultura e outros interesses. Ajudar a conciliar a sua actividade escolar e desportiva.
2. Estar presente nas competi¢cdes em que eles participem. e '
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. Encorajar a respeitarem as regras da modalidade e do espirito desportivo.

. Dar um bom exemplo, através de um relacionamento amigavel com os pais e os

acompanhantes dos adversarios.

5. Realcar sempre o prazer de fazer desporto e a alegria de participar. Centre-se no processo
de participacdo, ndo no resultado. Ter sempre no¢do que se trata de uma actividade dos
jovens e para os jovens.

6. Aplaudir todas as boas jogadas e as boas marcas alcancadas, independentemente de quem
as realiza. Elogiar o esforco realizado e os progressos conseguidos.

7. Valorizar o esforco (empenho), dispendido para vencer, e aceite que este é mais
importante que ganhar a qualquer custo. Apoiar e acompanhar a sua actividade desportiva,
sem o pressionar ou intrometer-se.

8. Ajudar o treinador, o dirigente e o clube na resolu¢dao dos problemas relacionados com a
actividade desportiva em que ele esta envolvido.

9. Ter um comportamento respeitador e comedido perante as vitdrias e as derrotas e ajudar o
educando a assumir semelhante atitude (exprima um modelo de ac¢do adequado ao seu
educando).

10.Devem os pais ser primeiros responsaveis pela alimentagao dos jogadores e reforcar os

cuidados alimentares que um desportista deve ter

B) REGULAMENTO PARA OS ENCARREGADOS DE EDUCAGAO

1. Ndo é permitida a entrada dos pais dos atletas nos balnearios.

2. Ndo é permitida a entrada dos pais dos atletas nos pavilhdes, em dia de treino ou
competicdo, devendo ficar somente na drea reservada aos pais, salvo com autorizagdo
prévia do treinador.

3. Ndo é permitido nas desloca¢des organizado pelo clube (autocarro do clube, ou alugado),
gue Encarregadas de Educacgao viajem conjuntamente com a equipa.

4. Qualquer questdo a colocar ao Treinador tera que ser imperativamente efectuada antes ou
no final do treino ou competicdo, nunca durante os mesmos.

5. Qualquer esclarecimento de ordem burocratica devera ser feito junto do diretor da equipa
ou coordenador da formacao.

6. Na eventualidade de o atleta faltar, o Treinador deve ser avisado com a antecedéncia
possivel.

7. Sempre que o atleta ndo possa comparecer ao treino e/ou competicdo, por lesdo, doenga,

ou outro motivo, deve informar o Treinador e posteriormente entregar a justificacdo
(Atestado Médico).

8. Ndo é permitido interferir no normal funcionamento dos treinos, sendo proibido o
estabelecimento de qualquer tipo de comunica¢do (verbal ou ndo verbal) com qualquer
atleta (salvo com autoriza¢do prévia do Treinador). 7

9. Durante os treinos e jogos deverdo de ser evitadas todas as manifestacbes dé agrado ou
desagrado com o rendimento dos atletas. Nos treinos, “feedbacks” qualltatlvos sobre o]
rendimento dos atletas sdo realizados exclusivamente pelos treinadores. B,

10. Forgar os educandos a participarem em qualquer actividade desportiva. by,

11.  N&o ajudar a criar expectativas exageradas sobre o seu futuro/tomo praticante desportlvo
Alimentar, com elogios faceis, o aparecimento de atitudes.de vaidade e de sobranceria. Ou
Pressionar o seu educando sobre ganhar ou ser o melhor:jogador no campo.

12.  Proibir a pratica desportiva, como forma de castigo, em particular face aos maus resultados
escolares.

13. Desrespeitar a hierarquia da modalidade, evitando falar com tremador explorando ;
qualquer assunto ou problema com o coordenador ou dlrlgente sem conheamento do seu
treinador A £
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C) O QUE 0OS ENCARREGADOS DE EDUCAGCAO NAO DEVEM FAZER

1. Comentar publicamente, de forma depreciativa, o comportamento de jogadores,
arbitros e outros pais.

Discutir com os arbitros e juizes.

Interferir de algum modo no trabalho do treinador.

Criticar excessivamente os maus resultados alcancados.

Colocar ou comentar noticias, em qualquer érgdo de comunica¢do social (ou em
féruns na Net, redes sociais, ... etc., ndo administrados pelo clube) sobre assuntos do
Viseu 2001.

vk wnN

D) INFRAGOES PARA OS ENCARREGADOS DE EDUCACAO

1. Sancdo para a Infragdo da alinea 1: Proibicdo de ver treinos e jogos por periodo
temporal a definir, mediante a gravidade;

2. Sancdo para a Infracdo da alinea 2: Proibi¢do de ver jogos por periodo temporal a
definir, mediante a gravidade;

3. Sancdo para a Infragdo da alinea 3: Proibicdo de ver treinos por periodo temporal a
definir, mediante a gravidade;

4. Sancdo para a Infracdo da alinea 4: Repreensdo por escrito;

5. Sancdo para a Infragdo da alinea 5: Repreensdo por escrito;

DEVEMOS APRENDER A PARTICIPAR NO DESPORTO, COM PRAZER . ..
POIS NEM TODOS SERAO JOGADORES . . .

MAS SABEMOS QUE TODOS SERAO NO FUTURO HOMENS!!!

X RESPONSABILIDADES DO VISEU 2001

1. Ao Viseu 2001 compete informar o atleta sobre local onde se realizam os exames Médico
Desportivos. b

2. O Viseu 2001 fard os possiveis para ter ao dispor das equipas um fisioterapeuta hb's_jogos e
treinos. No caso de ndo estar nenhum fisioterapeuta presente no local, os atletas que
necessitem de assisténcia terdo ao seu dispor um fisioterapeuta no Pavilhdo Cidade ‘de
Viseu. a :

3. O Viseu 2001, obrigatoriamente, terd que inscrever todos os atletas na respectiva
federacdo, apds as selecgdes efectuadas pelos treinadores de cada escalag, ficando
abrangido pelo seguro desportivo.

4. O Viseu 2001 disponibiliza o material desportivo necessario para treino e para jogo.
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Xl COMPORTAMENTO ESCOLAR E INCENTIVO

1. O Viseu 2001 deve acompanhar o sucesso escolar dos seus atletas, ajudando as atletas
com caréncias e premiando os atletas que obtiverem melhores resultados escolares.

2. Os atletas do Viseu 2001 deverdo adoptar um bom comportamento na sala de aulae a
maxima dedica¢do ao nivel do desempenho dos resultados escolares.

3. Os atletas que anualmente obtiverem melhor desempenho escolar serdo
reconhecidos na gala anual do Viseu 2001.

4, Tais atletas serdo premiados sendo convidados a deslocarem-se com a equipa sénior
num jogo a realizar fora de Viseu.

5. Os atletas que evidenciarem resultados académicos negativos que coloquem em

risco a transicao de ano escolar poderdo ndo ser convocados para a realizacdo de jogos,
ouvidos, os pais, a Comissdao executiva e a equipa técnica.

Xi JOGADORES RESIDENTES (NORMAS DE ACOMPANHAMENTO)

1. Consideram-se jogadores residentes os atletas dos escaldes de formagdo que de
encontram deslocados da sua residéncia familiar e perante quem o Viseu 2001 assegura
acompanhamento médico, escolar, alimentar e ao nivel do alojamento.

3. Em caso de doenca deverd ser contactado o Responsavel pelo acompanhamento dos
Jogadores residentes no sentido de agilizar a ida ao Centro de Saude, Hospital, ou caso ndo
seja urgente, poder ser visto celeremente pelo médico do clube.

4. O Diretor Executivo estabelece contacto com as escolas onde tais atletas estdo
inseridos, de modo a acompanhar o comportamento e promover um bom desempenho
escolar.

5. Os atletas residirdo no lar do Viseu 2001, no qual sdo asseguradas as respectivas
refeicdes.

6. N3ao podem ausentar-se de tal lar a partir das 22H da noite, excepto se estiver a
decorrer treino ou jogo a essa hora.

7. E terminantemente proibido os atletas residentes pernoitarem fora do lar do Viseu
2001, excepto no dia de folga em que irdo visitar os seus familiares.

X NORMAS DE CONDUTA:

A) NOS TRANSPORTES

Os transportes cedidos pelo Viseu 2001 tendo em vista as deslocagdes das suas equipas devem
ser utilizados atendendo as boas normas de higiene e seguranca de forma exemplar,
nomeadamente salvaguardando a sua seguranga e a dos colegas, devendo ainda manter-um
ambiente civilizado e calmo, na ida e no regresso. Deve-se seguir as seguintes normas;

e Respeito pelos horarios definidos; Bt

e Avisar o responsavel em caso de alteragdo ou imprevisto; B k

e Tratar com respeito os motoristas; e

e E proibido comer e beber nos transportes do Clube;

e E pribido fumar nos transportes do Clube;

e Manter o bom estado de conservacdo e limpeza do autocarro;

e E obrigatdrio o uso do cinto de seguranca. :

e Deve-se manter um comportamento sereng; para garantir a seguranca.da condugdo;

B) NA ESCOLA e
Todo o atleta em meio escolar, deve seguir as normas de conduta na escola, como:
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e Ser assiduo e pontual cumprindo os horarios da escola;

e Seguir as orientacdes dos professores/ diretor de turma relacionadas com o processo
de ensino/ aprendizagem;

e Asfaltas deverdo ser devidamente justificadas com o seu diretor de turma;

e Respeitar a integridade fisica e moral de todos os elementos da escola;

e A falta de respeito a professores e/ ou funcionarios da escola origina a abertura de um
inquérito com processo disciplinar em ligagdo com o clube;

e Devem manter sempre conservados e limpos, os espacgos utilizados das infraestruturas
da escola, fazendo uso correto dos mesmos;

e Ser conhecedor das normas de funcionamento da secretaria da escola e do
Regulamento Interno da Escola, cumprindo-o integralmente.

e O clube reserva-se o direito de atuar disciplinarmente, cumulativamente com as acoes
que a prépria escola possa realizar, caso se verifiguem situacdes em que o
comportamento do atleta ndo seja adequado.

e Sjtuacdes de Bullying e/ou violéncia, as sanc¢des a aplicar poderdo ser: Adverténcia;
Repreensao; Suspensdo; Exclusado.

O Clube disponibiliza uma sala devidamente equipada para os atletas que queiram estudar nos
seu tempos livres, disponibilizando ainda treinadores e/ou professores para os acompanhar
nestes momentos.

Xiv NORMAS DE BOA ALIMENTACAO (EMENTAS EM ANEXO)

1. Todos os atletas deverdao ter uma alimentacao equilibrada devendo comer diversos
tipos de alimentos em pelo menos trés refei¢cdes diadrias: pequeno almogo, almogo e jantar.

2. Deverado ser usados alimentos locais como arroz, feijao, farinha, pao e leite, como base
das suas refeicdes.

3. Deverdo comer sempre frutas e verduras da época.

4. Usar carne, sal e aglcar em quantidades moderadas.

5. Utilizar oleo vegetal na preparacdo da comida e diminuir o consumo de gorduras
animais.

6. Tomar diariamente bastante dgua.

7. Preparar as refeicGes com higiene, lavando sempre as maos antes de manipular os
alimentos.

8. Fazer as refeicGes de forma calma e agradavel.

XV RECOMENDAGCQOES A ADOTAR RELATIVAMENTE A APOSTAS E MATCH FIXING
A iniciativa de integridade concentra-se em cinco d4reas principais: Prevencdo, Detecdo,
Recolha de Informacgdes, Investigacdo e Sancdes. O objetivo serd sempre o de adquirir o
conhecimento e as capacidades necessarias para combater a manipulagdo de resultados e
apoiar a implementacdo de medidas preventivas, bem como adotar abordagens sustentavels
de logo prazo sobre questdes de ética e integridade. i

1. Nesta perspetiva os atletas devem adotar o seguinte cédigo de conduta:

2. Nunca combines o resultado de um jogo; W g Shoa

3. Conta logo a alguém se te tentarem subornar; TRVE

4. Nunca apostes no teu préprio jogo.

XVI INSTALACOES DESPORTIVAS y.

1. Estragos causados pelos atletas serdo penalizados,.sendo os infractores, responsdveis pelos
custos dos prejuizos. No caso de ndo se denunciar o responsavel pelo estrago 0s gastos
serdo divididos pela equipa que ocupou espaco. -

2. Cada equipa deverd deixar o balnedrio, os bancos de suplentes e toda% zoha desportiva

ok - %

sempre Ilmpa e orgamzada como a encontrou.
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XVIl__ PLANO DE ATUACAO EM CASO DE LESAO DESPORTIVA (EVACUACAO MEDICA)

ETAPA 1

Controlar condig¢Oes externas de forma a evitar danos adicionais

. Interrupcdo do treino/jogo

) Protecdo prdpria caso suspeita de hemorragia (luvas)

o Assegurar condices de socorro ao atleta lesionado
ETAPA 2

Avaliagdo inicial da situagao

Caso o atleta:

. Nao respire

. Nao tenha pulso

. Sangre abundantemente

. Perda a consciéncia

. Sofra traumatismo craniano ou da coluna vertebral

. Apresente lesdo traumatica grave dos membros

. Ndo consiga mobilizar os membros ou tenha perdido a sensibilidade

Caso o atleta NAO apresente qualquer dos sinais, proceda para a etapa 3

ETAPA 3
Avaliacdo secundaria
o Esclarecimento do mecanismo de lesdo com o atleta ou com atletas que tenham
presenciado a lesdo
o Permanecer junto do atleta lesionado e transmitir-lhe calma e conforto
o Caso possivel, retirar o atleta do terreno de jogo pelo préprio pé. Nao mobilizar um
atleta lesionado com impoténcia funcional total

ETAPA 4
Avaliagdo da lesdao
. Avaliacdo por alguém com formagdo em primeiros socorros e decisdao sobre como
proceder
o Caso ndo esteja presente ninguém com formagdo em primeiros socorros ou nao exista
certeza quanto a gravidade da lesdo
. Caso se trate de uma lesdo menor, proceder para a etapa 5
ETAPA 5
Controlo do retorno ao treino
. Permitir que o atleta retome o treino apds lesdo minor caso nao exista:
. Edema
. Deformidade
. Hemorragia persistente
o Perda de amplitude de movimento
) Dor a mobilizacdo
ETAPA 6

Registo da lesao na folha de registo de lesbes e informégéo dos pais/encarregados de
educagdo : sy
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ATLETA CHEGA AO TREINO OU JOGO

ACIDENTE/LESAQ
=

v

AVALIACAO INICIAL PELO DEPARTAMENTO CLINICO EM CAMPO

SITUACAO NAO GRAVE SITUACAO DE MEDIA OU ALTA
1 GRAVIDADE
ASSISTIDO EM CAMPO: EXCLUI- ¥ -
SE LESAO ASSISTIDO EM CAMPO: NAO
‘ RESOLVIDO |
PODE PROSSEGUIR TREINO OU - l
10GO DECISAO DE RETIRAR DE CAMPO
l Y
SEM NECESSIDADE DE OUTRA AVALIACAO NO LOCAL E
INTERVENCAO TOMADA DE DECISAO MEDIANTE
GRAVIDADE
! ‘/\
ATLETA INCONSCIENTE PRIMEIROS SOCORROS TRATAMENTO NO LOCAL,
PRESTADOS: FRATURAS, RECOMENDAGOES E
LUXAGOES, HEMORRAGIAS, REAVALIACAO EM
—X CONCUSSAO, OUTROS. 24HORAS
SITUAGAO EMERGENTE -
/ \ SITUAGAO NAO EMERGENTE
RESPIRA NAO RESPIRA LIGAR 112
l‘ A 4
~ - v AVALIACAO EM AMBIENTE
POSICAO LATERAL DE PARAGEM CALMO E IMOBILIZAGAO
SEGURANCA APOS CARDIORESPIRATORIA: INICIAR
EXCLUSAO DE SUPORTE BASICO DE VIDA il
TRAUMATISMO =
B oMEGULAR DAE DECISAO DE EVACUAR:
HOSPITAL OU CLINICA DE
REFERENCIA -
A A -
s L
PROCEDER EVACUAGAQ =
T INPORTANTE-PROCEDER A AT '
: RAS 24 HORAS APOS ACIDENTE, SE

TIVO NAS PRIMEI

AS!

ASE JUSTIFICAR
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A) CONTACTOS A ATIVAR EM CASO DE SITUACAO QUE JUSTIFIQUE:

RESPONSAVEIS FUTEBOL:

Fisioterapeuta: Alexandra Couto — 924 056 900

Coordenador de Futebol Masculino — Tiago Morgado: 934 144 447
Coordenador de Futebol Feminino — Pedro Miranda: 966 927 996

RESPONSAVEIS FUTSAL:

Fisioterapeuta: Vinicius Pareschi- 911 843 215
Coordenador de Futsal — Nuno Pinho — 966 464 930

B) CONTACTAR EM CASO DE NECESSIDADE DE EVACUACAO:

SituagGes Emergentes: 112

Bombeiros Voluntarios de Viseu: 232 422 047 e 232 436 812

Hospital de S. Teoténio — Unidade Hospitalar Local: 232 420 500

Hospital Casa de Saude Sao Mateus: 232 423 423

Piscinas do Fontelo - para acessos de transportes de Emergéncia: 232 439 720
Protecdo Civil - Comando Distrital de Operagoes de Socorro de Viseu: 232 484 230
PSP — Comando Distrital de Viseu: 232 480 380

GNR - Viseu: 232 467 956

Centro de Informacgdo Antivenenos (CIAV): 808 250 250

Central Municipal Operagdes de Socorro - 232420390

Policia Municipal de Viseu — 232418991

C)  PLANOS DE EVACUAGAO * ol
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XIX INFOGRAMAS DE EMERGENCIA MEDICA

A) Protocolo Suporte Basico de Vida - Adultos

MACIONAL DE BOMBEIROS Garanta condicBes de sequranca

J Consciente?
Suporte Basico de Vida s
eanimacao Cardiorrespiratoria

Grite por ajuda
sem abandonar a vitima

Procure sinais de vida
Durante 10 sequndos procure:

—Ver s& o tdrax expande
- Ouvir 0 ar a passar
— Sentir o ar na sua face

Ligue 112

— Responda &s perguntas
— Execute as ordens

20
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Inicie manobras T 071
— 30 compressies &y
= 2 insuflagies
B i
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B) Protocolo Suporte Basico de Vida - Criancas

(aranta condigdes de seguranca

! Consciente?
—Toque na vitima

— {hame por ela

Reavalie
periodicamente _
Peca ajuda se necessario

Grite por ajuda
sem ahandonar a vitima

Le inconsciente
& respira ;
calogue a vitima -
na posicio lateral
de sequranca

Procure sinais de vida
Durante 10 segundos procure:

- Ver se 0 tarax expande
— Quvir o ar a passar
— Sentir o ar na sua lace

Efetue 5 insuflagies
Apresenta sinais de vida?

O EOR  prt— Mve  L e

— 30 compressdes toracicas
— 2 insuflagles

54 ungifd, efelue & Sansbiay duisnle
1 minuto, apds 0 geal pode deta
a crisfca & pedi ajuda ligando 112

15 compesses gata inaullagties

Créditos: Escola Nacional de Bombeiros | https://Www.enb.pt
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Protocolo de Obstrucdo da Via Aérea

JE BOMBEIRDS | Garaita condigtes de seguranga
Aalle a gravelade da vhaatle

Tosse? Chora? Fala?
K

.I J
o

S o ,, !m f !m
"I |-"I e 3 Wi ‘/ Irv'rm a toar
Emmw?

|
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SER UM JOGADOR DO VISEU 2001
Significa ser

HUMILDE
DISCIPLINADO
TRABALHADOR
COMPETITIVO
INTELIGENTE
ORGULHOSO
LUTADOR
ALEGRE

Com espirito de sacrificio e de cooperacdo sera

UM VENCEDOR FARA
UMA EQUIPA VENCEDORA
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ISABEL MARQUES VISEU 2001 — MODALIDADE DE FUTEBOL

Uma alimentagé&o equilibrada proporciona uma quantidade correta de energia e
de nutrientes necessarios ao crescimento do corpo, manutencao,
desenvolvimento de qualquer ser humano.

No caso de atletas adolescentes, a alimentacdo deve ter em conta ao exercicio
fisico intencdo que eles praticam ao jogar futebol. Quem acha que pode obter
bom resultado ao realizar exercicio sem se preocupar com a alimentacédo, ou
até mesmo ficar em jejum antes de um treino engana-se.

Os estudos mostram que uma boa Alimentacdo melhora a performance
desportiva dos atletas, reduzindo a fadiga, o risco de doencas e de lesdes.

Torna-se importante cumprir algumas recomendacdes no dia a dias e ao longo
do dia de competicéao.

PEQUENO-ALMOCO
1-Nota importantissima:

Nunca sair de casa sem tomar o Pequeno-almoco, quer seja em dia de jogo,
guer sejam em dia de aulas ou de laser;

2-Timing:

Ingerido no minimo 1h45 antes do momento competitivo;
3-Composicgéo:

O Pequeno-almoco deve incluir Hidratos de Carbono e Proteina:

- Hidratos carbono complexos: Péo: preferir de centeio, mistura ou cereais
pouco acucarados (flocos de aveia ou cereais integrais sem adi¢cdo de agucar);
- Proteina: Queijo flamengo fatiado magro, mini babybel light, queijo cremoso
tipo philadelphia, queijo vaca que ri light, fiambre de peru/frango, queijo fresco
magro;

Também pode ser incluida uma peca de fruta tal como macéa, pera, péssego,
ameixa, tangerina, laranja, manga, kiwi, melancia, meldo, morangos, papaia,
ananas ou néctares/sumos 100% fruta sem adic&o de acucar.

4-Exemplos:

- Néctar + P&o escuro (+/- 50gr) com 1 fatia de fiambre de aves (+/- 15 gr) ou
de queijo flamengo (+/- 20 gr):

- 1 logurte magro com flocos de aveia ou cereais integrais (+/- 5 colheres de
sopa) + 1 maga ou mirtilos ou frutos vermelhos;
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- 1 logurte liquido + 1 p&o escuro (+/- 50gr) com queijo flamengo ou fiambre
aves + 1 macé;

5-Alimentos a evitar:

Leite, alimentos ricos em gordura, fruta com elevado teor de glicose (uvas,
figos, diospiros), frutos secos e laranja porque podem causar célicas ou
sensibilidade intestinal.

ALMOCO
1-Nota importantissima:

A refeicdo do almocgo pré-competitivo € uma refeicdo essencial para promover
um alto rendimento;

2-Timing:

Ingerido até 2h30 a 3 horas antes do jogo, na medida em que uma menor
antecedéncia podera promover uma indisposicao gastrica;

3-Composicéo:
Sopa: com consisténcia de creme

Prato principal:

1- Farinaceos (cerca de metade do prato), arroz integral, basmati, arroz
branco pouco cozido e massas “al dente”,

2- Carnes brancas pobre em gordura (ou peixe magro),

3- Horticolas, na forma cozida ou salada,

Sobremesa:

Fruta ex.: maca, pera, péssego, ameixa, tangerina, laranja, manga, kiwi,
melancia, meldo, morangos, papaia, ananas, (evitar bolos, tortas, pastéis
(porgque o seu elevado teor de gordura dificulta o processo de digestivo).

4-Exemplos:

Sopa:
Creme de abobora com massa;

Creme de cenoura com ovo cozido e esmagado:

Prato principal:

Esparguete com almondegas e cenouras estufadas;
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Massa de frango e ervilhas;

Bife de frango grelhado com massa espiral e tomate;

Massada com atum, milho e cogumelos;

Arroz basmati com bifes de frango ou peru grelhados + salada com tomate;
Sobremesa: fruta ex: maca, pera, péssego, ameixa, tangerina, laranja, manga;

6-Alimentos a evitar:

Molhos (ketchup, maionese, mostarda, etc), refrigerantes, fast-food, fritos e
outros métodos de confecgdo com uma grande adicdo de gordura, refeigdes”
leves” e rapidas como “saladas” ou até mesmo croissants, lanches, e outros
equivalentes e peixe com espinhas (para evitar constrangimentos sobretudo
nos atletas mais novos). Evitar carnes com gordura visivel e peixes gordos,
legumes com maior teor de fibra, batata e puré de batata, de forma a evitar a
atraso digestivo e picos glicémicos.

MERENDA

A Merenda pré-jogo deve respeitar as recomendacdes preconizadas para o
pequeno-almoco, alargando para 2 horas a sua antecedéncia ao momento
competitivo.

LANCHES DE RECUPERACAO

Séo lanches pos-competitivos que deverdo acontecer quando nao existir
almoco ou jantar no periodo imediatamente a seguir ao momento competitivo,
salvo nos atletas acima de 15 anos.

Exemplos:

- Lanche Pds-jogo caso a hora da refeicdo principal for superior a 1 hora:
- Leite achocolatado + P&o branco com doce + banana;

- logurte liquido + Pdo com marmelada + uvas;

- Néctar + Pao com fiambre de aves + queijo flamengo + 1 banana;

REFORCO NO INTERVALO

E recomendado a ingestdo alimentar e hidrica durante o intervalo (quer para
fornecimento de mais energia como para reduzir a sensagao de cansago):

Aumenta a performance técnica; mental,
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Diminui os erros;
Aumenta a capacidade de decidir boas jogadas.

Recorrer a alimentos “portateis”: leite achocolatado, iogurte liquido, banana,
barras de cereais integrais, sem coberturas de chocolate ou outros aditivos
acucarados.

JANTAR (imediatamente ap0s)
1-Composicéao:
Sopa: sopa de legumes de preferéncia inteiros

Prato principal:

Empadao de carne com salada;

Jardineira de frango;

Estufado de peito de frango com batata com legumes cozidos;

Arroz basmati com bifes de frango ou peru grelhados e salada com tomate.
Sobremesa:

Fruta, gelatina, leite creme, arroz doce pudim, aletria

2-Alimentos a evitar:

Molhos (ketchup, maionese, mostarda, etc), refrigerantes, fast-food, fritos e
outros métodos de confec¢cdo com uma grande adi¢cao de gordura, refeigdes”
leves” e rapidas como “saladas” ou até mesmo croissants, lanches, e outros
equivalentes.

HIDRATACAO

As necessidades hidricas, tal como as necessidades energéticas variam em
funcdo do género, idade, situacao clinica (em caso de doenca).

Os Pré-Adolescentes devem beber cerca de +/- 2,3 litros de agua por dia e 0s
Adolescentes com mais de 14 anos cerca de 2,8 litros de agua por dia.
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XXi CONDICOES DA MODALIDADE DE FUTEBOL

1. SAUDE — EXAMES / TRATAMENTOS / IMPRESSOS

O exame médico desportivo é uma obrigacdo para a formalizacdo da inscricdo de cada atleta
junto da Associa¢do de Futebol de Viseu / Federacdo Portuguesa de Futebol. Assim sendo,
cada atleta devera realizar o seu Exame Médico Desportivo (EMD) no local indicado pelo clube,
no ato de inscri¢cdo do seu educando.

2. LESOES - ACOMPANHAMENTO CLINICO DURANTE A EPOCA
2.1. O Clube assegura que tera entidades médicas para prevencdo, tratamento ou
recuperacao de qualquer lesdo que os atletas possam ter, desde que originadas na
pratica desportiva realizada pelo Viseu 2001.

2.2. Qualquer lesdo/acidente que ocorra nos treinos ou jogos, terd de ser comunicada de
imediato ao clinico presente ou Técnico ou Diretor de Equipa/Diretor Técnico.

2.3. No caso da lesdao se manifestar posteriormente ao treino ou jogo, deverdao entrar em
contato com o Diretor Equipa ou Diretor Técnico.

2.4. Em caso de lesdo e ndo havendo instrugdes contrarias, é obrigatério apresentar-se no
treino seguinte ou até 72 horas apds a ocorréncia da lesao.

2.5. O Dep. Clinico do clube dara as indicagdes dos procedimentos a serem tomados pelo
atleta para a andlise ou tratamento da lesdo. E proibido dirigirem-se a clinicos que
nao trabalhem com o clube, sem autorizagdo do mesmo.

2.6. Caso o EE se dirija diretamente a um médico, clinica ou outro, sem autoriza¢do do
clube, o Viseu 2001 ndo se responsabiliza por qualquer pagamento. Casos de urgéncia
nao se aplicam.

3. KIT DESPORTIVO
3.1. No inicio da época desportiva o clube disponibilizara um kit de treino / jogo, que
podera ser adquirido, e usado por todos os atletas nos treinos e nos jogos. As cores
serdo iguais para todos os escalGes, ndo podendo nenhum atleta usar nenhum
equipamento que nao seja o indicado pelo clube.

3.2. Os atletas novos no Clube deverao obrigatoriamente adquirir o kit de treino;

3.3. Nos treinos ndo é permitido o uso de equipamentos, cores ou simbolos de outros
clubes, que ndo sejam os do Viseu 2001.

4. QUOTAS MENSAIS (10 meses — pode ir até 11 meses em caso de prorrogacdo da época)
As quotas tém como finalidade assegurar a promogdo da pratica desportiva do seu‘educando.

4.1. As quotas sdao antecipadas — sdo pagas por débito direto, até ao dia 5 de cada mes ;

4.2. Caso nao aceite pagar por débito direto, terd de efetuar o pagamento anual nq ato de .
inscricio, em numerdrio ou transferéncia para o IBAN PT50 0045 3185 40246269207
37. Tem uma reducdo de 5%.

4.3. Nao havera devolu¢do de nenhuma cota em caso de désisténcia do atleta.

4.4. Os pagamentos ocorrem todos os meses, enquanto o atleta estiver inscrito no Clube,
sem excegdes (mesmo em caso de lesdo prolorigada), sendo apenas cancelados em
caso de transferéncia para outro clube ou por.comunicacdo escrita até 15 dias antes
do ultimo dia do més respetivo, através de email ou carta p'a-fa: 0S servicos
administrativos do clube (sede ou email: secretaria@viseu2001.comji '

4.5. Questbes ou duvidas sobre pagamentos enviar email para §e%:retaris@vi_seu2001.com
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Tabela de valores para a presente época desportiva:

VISEU 2001

MENSAL>  ANUAL’ MENSAL>  ANUAL®
FUTEBOL/ | INSCRICAO'  Débito Pag.na | INSCRICAO'  Débito Pag. na
ESCALAO Direto Inscricao Direto Inscrigao
EE Socio EE N3o Sdcio (acresce 5€/més)

Petizes e 49,50 30,00 303,53 54,50 35,00 351,03
Traquinas EUR EUR EUR EUR EUR EUR

Sub-10 49,50 30,00 303,53 54,50 35,00 351,03
Sub-11 EUR EUR EUR EUR EUR EUR

Sub-12 52,50 30,00 306,38 57,50 35,00 353,88
Sub-13 EUR EUR EUR EUR EUR EUR

Iniciados 62,50 25,00 273,13 67,50 30,00 320,63
EUR EUR EUR EUR EUR EUR

Juvenis 76,50 25,00 286,43 81,50 30,00 333,93
EUR EUR EUR EUR EUR EUR

Juniores 81,50 15,00 205,68 86,50 20,00 253,18
EUR EUR EUR EUR EUR EUR

Sub-15 51,00 25,00 262,20 56,00 30,00 309,70
Feminino EUR EUR EUR EUR EUR EUR

Sub-19 78,00 25,00 287,85 83,00 30,00 335,35
Feminino EUR EUR EUR EUR EUR EUR

! Quota de Inscricdo — Engloba 12 més, Quotas de Inscricio na AFV e Seguro Desportivo
(Acresce 5€ aos atletas cujo Encarregado de Educagdo ndo é Sécio do Clube);

%> Quota Mensal - Aplicado a partir do 22 més (Acresce 5€/més aos atletas cujo Encarregado de
Educacdo nao é Sécio do Clube);

> Quota Anual — Pagamento Unico, no ato da inscricdo, por Débito Direto ou transferéncia
bancédria - Tem uma reducdo de 5%. (Acresce 5€/més aos atletas cujo Encarregado de

Educacdo nao é Sécio do Clube);

* Descontos com Irmdos: No caso da inscricdo de dois ou mais irmdos — reducdo mensal de
5,00 EUR por cada atleta.

5. SER SOCIO DO CLUBE

5.1. Os Encarregados de Educacdo (m3e ou pai) dos atletas menores inscrites:n6 clube

poderdo optar por ser sécios do Clube. A quota anual tem um valor fixo e umco de 35
EUR. E debitada na conta do sécio ou pago no ato da inscri¢3o. e ; :
5.2. Nos anos seguintes, sera debitada automaticamente a quota anual por‘debrtmd‘rreto
caso ndo comunique por escrito o cancelamento de socio para o email-do- clube
secretaria@viseu2001.com. S6 deixara de ser socio apos comunicagdo por.escrito/e-

mail para a secretaria do clube.

Contatos: -

Secretaria — 232 097 848 ou secretaria@viseu2001.com

Diretor Técnico — coordenacaofutebol @viseu2001,com i T
Departamento Clinico —depclinico.viseu2001@gmail.com “ -
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