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1- OBJETIVO DO MANUAL

ESTE DOCUMENTO PRETENDE SER UM
INSTRUMENTO DE ORIENTACAO, DE

DEFINICAO DE OBJETIVOS, DE /\\
INFORMACAO E DE TRABALHO DA S
FORMAGCAO DAS EQUIPAS FEMININAS \\ A
DE FUTSAL DO ATLETICO CLUBE DE

PORTUGAL

2- QUEM SOMOS

O ATLETICO CLUBE DE PORTUGAL FOI FUNDADO
A 18 DE SETEMBRO DE 1942, FRUTO DA FUSAO
ENTRE O CARCAVELINHOS FOOTBALL CLUB E O
UNIAO FOOT-BALL LISBOA.

3- ONDE ESTAMOS ©)

O COMPLEXO
DESPORTIVO DA
TAPADINHA ESTA
SITUADO EM
ALCANTARA/LISBOA




4- ORGANIGRAMA DA
FORMAGAO

Secretaria

I Fisioterapeuta I

L. Patrlaa
QUi Olwelra i
Brito
Treinadora GR

Treinador Juvenis

5- MISSAO &

. FORMAR AS JOVENS ATLETAS COM OS
VALORES DO ATLETICO CLUBE DE PORTUGAL;

- PROMOVER A PARTICIPACAO DAS ATLETAS
EM COMPETICOES ADEQUADAS AO SEU NiVEL
FUTSALISTICO:;

. DIVULGAR A PRATICA DO FUTSAL NO
FEMININO NAS ESCOLAS E FREGUESIAS
ADJACENTES;

- VALORIZAR A DIVERSIDADE E A INCLUSAO
PARA QUE A MODALIDADE SEJA ACESSIVEL A
TODAS AS JOVENS



6- VISRO [

. TORNAR-SE NUM CLUBE DE REFERENCIA NO
PANORAMA DO FUTSAL NO FEMININO EM
PORTUGAL;

. FORMAR ATLETAS QUE SE POSSAM VIR A
DISTINGUIR NA MODALIDADE;

- PROMOVER O FUTSAL NO FEMININO COMO
UMA MODALIDADE QUE DA OPORTUNIDADE
DE VALORIZAGAO AS JOVENS ATLETAS;

- CONTRIBUIR PARA O AUMENTO DA PRATICA
DESPORTIVA FEMININA

7- VALORES

VALORES




8- A ATLETICA %} 6.
\:

- IDENTIFICA-SE COM OS
VALORES DO ATLETICO CLUBE
DE PORTUGAL

- - GOSTA DE FUTSAL E QUER

Conhece os principios e CONHECER O JOGO

os fundamentos do jogo

E DISCIPLINADA

E RESILIENTE

E RESPEITADORA

E CRIATIVA

TEM UM FORTE DESEJO DE

Tem conhecimento das OBTER SUCESSO

ticticas colectivas « TEM UMA ATITUDE POSITIVA _

BTG B RE FACE AO DESAFIO E A PRESSAO

« TEM AUTOCONTROLO

. TEM UM FORTE COMPROMISSO
COM EQUILIBRIO EM RELACAO
AOS OUTROS ASPETOS DA VIDA

Adquiriu o técuica « E ORGANIZADA SABENDO FAZER

‘"di_vid"“l‘e:?"h“e as UMA BOA GESTAO DO TEMPO

:lcegvzz::r?; :“2‘7}3090 « E AUTOCONFIANTE

« TEM UMA LINGUAGEM
CORPORAL POSITIVA

« E COOPERANTE, SABE ESTAR EM
GRUPO E PERCEBE QUE O NOS

Tem as condigaes ESTA PRIMEIRO QUE O EU

et  «+ GOSTA DE COMUNICAR,

pornpramen e REFLETIR E DE RECEBER E DAR
FEEDBACK

« FAZ UM BOM TRANSFER DO
TREINO PARA O JOGO

« E ADEPTA DO “TREINO

INVISIVEL” - TEM BONS

HABITOS, DESCANSA E

ALIMENTA-SE BEM




9- OBJETIVOS ESTRATEGICOS

. CONSOLIDACAO DO

d;-
v

IISS

FUTSAL NO FEMININO NO
ATLETICO CLUBE DE
PORTUGAL

DEPOIS DE TER
DEMORADO APENAS DUAS
EPOCAS A CHEGAR A LIGA
PLACARD, TORNAR A
EQUIPA SENIOR CADA VEZ
MAIS COMPETITIVA;

- FORMAR ATLETAS QUE
POSSAM SUBIR A EQUIPA
SENIOR:

TER UMA LINHA
ORIENTADORA SUPORTE
PARA TODAS AS EQUIPAS
TECNICAS E ATLETAS DO

o N1]:]:



10- CALENDARIZAGAO (RN E

11 DESETEMBRO || 10 DE OUTUBRO ARUUDIILLE XX DE
DE 2023 DE 2023 DE 2023 JUNHO DE 2024
: SORTEIO DO INICIO DO TINAL DE €POCA
INICIO DA €POCA CAMPEONATO CAMPEONATO

OMUNICACAO COM 0S

C
l ENCARREGADOS DE EDUCACAD '

12 REUNIAO 7 DE 22 REUNTAO ATENDIMENTO 3% REUNIAO DIARIA NO
OUTUBRO DE 055:1‘}:\3:0 SEMANAL SOB MATIO0 2024 DATA GRUPO
2023 T MARCAGAO A CONFIRMAR "N ynaTsapp

CALENDARIO
l MICROCICLO TIPO ' l MENSAL '

4F
18H30 AS 21H45

2F
18H30 AS 21H45

ESPERAMOS COM 0 EVOLUIR DA ENVIAREMOS UM CALENDARTO
EPOCA PODER FAZER UMA NO INICIO DE CADA MES

SEPARACAO DO HORARTO DAS REGISTAREMOS ALTERACOES
DUAS EQUIPAS PONTUAIS




)

11- MENSALIDADES E £
INSCRICAO =

INSCRICAO DA ATLETA - OUTUBRO - 35 EUROS

PREENCHER A FICHA DE INSCRICAO i g“ssé’gﬁ“}“o NA
FAZER O PAGAMENTO APOS RECECAO DE EMAIL
ENVIAR COPIA DO CC DA ATLETA SEGURO

ENVIAR COPIA DO CC DO(A) ENCARREGADO DE ~ DESPORTIV(
EDUCACAO

ASSINAR O MOD2 DE INSCRICAO DA AFL Dé’;’:,"é%\‘,f;mco

SERAO COBRADAS 8 MENSALIDADES DE 25

EUROS CADA A PARTIR DE NOVEMBRO ATE
JUNHO

PAGAMENTO ATE DIA 8

O CLUBE ENVIA UM EMAIL COM A DO MES CORRENTE

REFERENCIA PARA PAGAMENTO DO
MES CORRENTE

B
>

BANCARIA

$ 9 TRANSFERENCIA
d_
=

SECRETARIA DO
@ /  CLUBE ABERTA
- NOSDIAS DE
SEMANA ATE AS
19H45

I_oos ENCARREGADOS DE EDUCAQEI
QUE POSSAM TER DIFICULDADES EM
PAGAR MENSALIDADES DEVEM
ENTRAR EM CONTATO COM A

| COORDENADORA TECNICA |



12- EQUIPAMENTOS

EQUIPAMENTO DE JOGO

O O EQUIPAMENTO DE JOGO SERA DA
te RESPONSABILIDADE DO CLUBE DEVENDO AS ATLETAS TER
CUIDADO E DEVOLVER APOS A UTILIZACAO

1y

4l

] EQUIPAMENTO DE TREINO
==3  AS ATLETAS QUE TEM EQUIPAMENTO DE TREINO DEVERAO USAR
*«"  NOS TREINOS
QUEM NAO TEM, DEVE USAR A TSHIRT FUTSAL PARA TODOS
QUEM QUISER ADQUIRIR EQUIPAMENTO DE TREINO - CUSTA 20
EUROS - TSHIRT + CALGAO + MEIAS l S AGAMENTO
~=m COMA
" ENCOMENDA
%, EQUIPAMENTO DE PASSEIO
V4

SERA ENTREGUE A CADA UMA DAS JOGADORAS

—
—

l
g/‘ EQUIPAMENTO DE PASSEIO QUE DEVE SER UTILIZADO
“N|  OBRIGATORIAMENTE NAS DESLOCAGOES PARA OS
\ JOGOS
/
=

OS EQUIPAMENTOS SAO PROPRIEDADE DO

ATLETICO CLUBE DE PORTUGAL.

TODOS OS ENCARREGADOS DE EDUCACAO DEVEM
ASSINAR UM DOCUMENTO DE RECECAO ONDE SE
COMPROMETEM A DEVOLVER OS EQUIPAMENTOS
AO CLUBE EM BOM ESTADO DE CONSERVACAO.




13- NORMAS DE CONDUTA [

®

/
Encarregados Treinadores
de Educagao bé (Clube)



13.1- FILOSOFIA DO CLUBE
PARA ESTA EPOCA voruas v conoura

(7 $\ O OBJECTIVO E COMPETIR E FAZER
Q ’,/ EVOLUIR AS DUAS EQUIPAS E AS
S ATLETAS INDIVIDUALMENTE

AS ATLETAS DEVEM . )
SENTIR PRAZER NA 0 F0CO TERA DE

-~

’ ) ‘
PRATICA DA ESTAR EM NOS!
MODALIDADE € UMA EM MELHORAR AS
GRANDE VONTADE NOSSAS

APRENDER CAPACIDADES! '

13.2 - DEVERES DO CLUBE

2— O CLUBE DEVE DAR CONDICOES AS
t_o ATLETAS E AOS TREINADORES PARA QUE
A FILOSOFIA SEJA CUMPRIDA

TER EQUIPAS SER UM ANFITRIA INSCREVER AS
TECNICAS SEGURD NAS EQUIPAS € AS
IMBUTDAS NA UNIDADES DE TREINO ATLETAS NAS
FILOSOFIA DO € COMPETICOES COMPETICOES DA
CLUBE REALIZADAS NAS AT LISBOA
SUAS TNSTALACOES
. FAZER COM QUE AS TER SEGURO
A gzchses ATLETAS € DESPORTIVO €
e ENCARREGADOS DE APOIO EM CASO DE
T e EDUCACAOD SE LESAO AO SERVICO
R SINTAM PARTE DO CLUBE
INTEGRANTE

A FILOSOFIA

@




13.3 - DEVERES DOS 13
TREINADORES

\/ SER PARTE INTEGRANTE DOS
VALORES E FILOSOFIA DO CLUBE

RESPEITAR A FILOSOFIA DO CLUBE € 0S PROMOVER UMA UTILIZA(}AO RESPONSAVEL

OUTROS AGENTES DESPORTIVOS DAS INSTALA(}OES € MATERTAL DO CLUBE

REVELAR UM COMPORTAMENTO EXEMPLAR SER PONTUAL € ASSTDUO(A)

TER UMA LINGUAGEM ACESSTVEL AJUDAR AS ATLETAS A CRESCER EA
AMADURECER DO PONTO DE VISTA PESSOAL

TRATAR AS ATLETAS DE FORMA JUSTA € COMUNICAR COM 0S ENCARREGADOS DE

COERENTE EDUCAGAO DE FORMA PRATICA €
SISTEMATICA

CRIAR UNTDADES DE TREINO QUE
PROPORCIONEM 0 DESENVOLVIMENTO
FISICO, TECNICO-TATICO € PSICOSSOCIAL
DAS ATLETAS

13.4 - DEVERES DAS ATLETAS

0 IDENTIFICAM-SE COM OS
VALORES E FILOSOFIA DO CLUBE

REPRESENTAR 0 CLUBE COM DEDICACAO, SER PONTUAL E ASSTDUA

ENTUSTASMO € DIGNIDADE ,

REVELAR UM COMPORTAMENTO EXEMPLAR ggs&e&;gk 03 PRINCIPIOS € AS NORMAS

gg?ug}a#&ggggg%{‘g ng‘%\g\ € ZELAR PELOS EQUIPAMENTOS DO CLUBE

DESPORTIVOS PARTICIPAR NAS ATIVIDADES
PROMOVIDAS PELO CLUBE

NAO REPRESENTAR OUTRO

CLUBE/INSTITUICAO DURANTE A EPOCA PROMOVER 0 ESPIRITO DE GRUPO €

DESPORTIVA SEM AUTORIZACAO PREVIA RESPEITAR AS OPCOES TECNICAS
COMUNICAR AO TREINADOR QUALQUER

AVISAR PREVIAMENTE SEMPRE QUE HATA

TMPOSSTBILIDE DE COMPARECER A UMA PROBLEMA FISICO

ATIVIDADE DO CLUBE (TREINOS, J0GOS,
O0UTROS)



13.5 - O QUE ESPERAMOS
DOS ENCARREGADOS DE
EDUCACAO

§p _ FAZER UM ACOMPANHAMENTO
~'q¥p"” POSITIVO DAS ATLETAS NA PRATICA
] DESPORTIVA

DEIXAREM 0 TREINO € 0 JOGO PARA 0(A) TREINADOR(A)

SENTIREM-SE FELIZES PELA PARTICIPACAO DAS FILHAS NO DESPORTO, NAO
FAZENDO ISSO DEPENDER DOS RESULTADOS OU DESEMPENHO DAS FILHAS

VALORIZAREM UMA PRATICA DESPORTIVA BASEADA NA SATISFACAO PESSOAL €
NO DIVERTIMENTO

CONVERSAREM COM 0 CLUBE PARA CONHECER 0S 0BJETIVOS €
DESENVOLVIMENTO DAS FILHAS

ENSINAREM AS FILHAS QUE A UNICA COISA QUE PODEM CONTROLAR € 0 SEU
PROPRIO ESFORCO € DISCIPLINA

SEREM UM MODELO DE COMPORTAMENTO DESPORTIVO € SOCIAL PARA AS SUAS
FILHAS

PARTICTPAREM NAS ATIVIDADES DO CLUBE DE FORMA MODERADA, NAD
INTERFERINDO COM AS DIRETRIZES DO CLUBE

EDUCAREM € INCENTIVAREM AS FILHAS A PRATICAR DESPORTO SEGUNDO AS
REGRAS

ORTENTAREM E ENCORAJAREM AS FILHAS REGULARMENTE, SEM PRESSTONAR PARA
QUE CHEGUEM A PATAMARES AMBICIONADOS

PERGUNTAREM AS FILHAS SE 0 J0GO FOT DIVERTIDO € COMO SE SENTEM, EM VEZ
DE PERGUNTAREM SE GANHARAM OU SE MARCARAM GOLOS.



13.6 - NAS UNIDADES DE 15

TREINO
A IDENTIDADE DA EQUIPA E
CONSTRUIDA PELO QUE FAZEMOS,
INCENTIVAMOS E PERMITIMOS

A ATLETA VEM TREINAR, NAO VEM AO TREINO!
TODAS AS UNIDADES DE TREINO SAO UMA HIPOTESE DE MELHORAR A PERFORMANCE

(F (& ASSINAR POR UM CLUBE € UM COMPROMISSO QUE FAZEMOS TODOS UNS COM 0S

O O OUTROS

@ AS AUS@NCIASAAOS TREINOS DEVEM SER JUSTIFICADAS € COMUNICADAS
¢ COM ANTECEDENCIA DE FORMA A NAO PREJUDICAR 0 GRUPO

PODEM EXISTIR ALTERACOES AO PROGRAMA DE TREINOS DURANTE A EPOCA
1} _ QUE SERAD COMUNICADAS ATEMPADAMENTE

CHEGAR LIGETRAMENTE ANTES DA HORA DO INCIO0 DO TREINO, 0S ATRASOS
@ TEM DE SER JUSTIFICADOS

73 EQUIPAR COM 0 KIT DO CLUBE, SEMPRE QUE POSSIVEL

(1)  ATLETAS LESIONADAS TEM DE COORDENAR 0S TRATAMENTOS DE FISTOTERAPIA
Q cOM 0(A) TREINADOR(A)

'\ SEMPRE QUE POSSIVEL TRAZER UM RECTPIENTE PRGPRIO PARA HIDRATAR

/A 0 CLUBE NAO SE RESPONSABILIZA PELA GUARDA DOS OBIETOS PESSOATS DURANTE AS
&2 UNTDADES DE TREINO

NO FINAL ALONGAR E FAZER 0 GRITO

Vs




'I3 7 - NOS JOGOS

O JOGO E MAIS UM MOMENTO PARA PODERMOS EVOLUIR

INDIVIDUALMENTE E COMO EQUIPA -
E NOSSO DEVER RESPEITAR TODOS INTERVENIENTES NA COMPETICAO!

16

CONVOCATORIA PARA 0S JOGOS: TRANSPORTE PARA 0S J0GOS:
~ DEPOIS DO ULTIMO TREINO QUEM NAO TIVER TRANSPORTE DEVE
=] DA SEMANA ! ! AVISAR COM ANTECEDENCIA PARA O
A=—|  COMBASE NASPRESENCAS,  Kdmmd CLUBE ARRANJAR SOLUCAO
&=/ ATITUDE NAS NAS UNIDADES DE PEDIMOS 0 APOIO DOS _
B==|  TREINO € DE ACORDO COM 0S ENCARREGADOS DE EDUCACAD QUE
—— OBIETIVOS PRE-DEFINIDOS CONSIGAM AJUDAR
ENTRE AS JOGADORAS,
eNCARREGADOS DE epucagioe 4% AR T S IR
EQUIPA TECNICA .. NA CONVOCATORTA
" EQUIPAMENTO DE J0GO -
LOCAL € HORA DA
‘ T T S TR RESPONSABILIDADE DO CLUBE
HORA - 75 MIN ANTES DO
INTCIO DO J0GO N“(‘) ,FIN;;L € Né)
LOCAL - PAVILHAO ONDE 0 INICIO FAZER 0
J0GO SE REALIZAR GRITO ‘ -®

13.8 - NOS TRANSPORTES

NOS TRANSPORTES DO CLUBE O COMPORTAMENTO DAS ATLETAS
DEVE SER EXEMPLAR, SALVAGUARDANDO A SUA SEGURANCAE A
DAS COLEGAS

O AMBIENTE DE SER CIVILIZADO E CALMO, NA IDA E NO REGRESSO

@( RESPEITO PELOS HORARTOS DEFINIDOS

’g"" AVISAR 0 RESPONSAVEL EM CASO DE IMPREVISTO

(PN

[ —3 _
e TRATAR COM CORRECAO 0S MOTORISTAS

-
=

NAO COMER NEM BEBER

.~ <

MANTER 0 AUTOCARRO EM BOM ESTADO DE CONSERVACAOD € LIMPEZA

v
=)

USAR SEMPRE CINTO DE SEQURANCA

1'?
-



14 - RECOMENDACOES

L

01
02
0

( \‘@ \f



14.1 - ESCOLA E DESPORTO &8

14.1.1 - GESTAO DO TEMPO E DAS
PRIORIDADES

HOJE EM DIA AS JOVENS TEM MUITAS SOLICITACOES

SABER DEFINIR (1)
PRIORIDADES € @:]

OBJETIVOS

vo%r

©

g FAZER O
I PLANEAMENTO

MANTER SEMANAL DAS
0 SUAS
FoCOo ATIVIDADES

ATIVIDADE DIVERTIMENTO

— |
AT  Jocos COMPROMISSO L ¥
ESTUDO FAMILIA > . 8 MC)EEEN

L REPOUSO REFEICOES TREINOS 0BIETIVOS

ALGUMAS VANTAGENS DA PRATICA DESPORTIVA

A pritica reqular de atividade fisica melhora a sadde fisica e mental, o que se
traduz em maior energia, concentragao e motivagao para aprender.

0 desporto promove o desenvolvimento de competéncias sociais e emocionais, como
a cooperagdo, a lideranga, a resolugao de conflitos e o autocontrolo. Estas
competéncias sao essenciais para o sucesso escolar e para a vida em geral.

0 desporto ¢ uma forma eficaz de reduzir o stress e a ansiedade, o que pode
contribuir para o bem-estar geral dos alunos e para a sua capacidade de
aprendizagem.

0 desporto promove a adogdo de um estilo de vida saudavel, o que contribui para o
sucesso escolar a [ongo prazo.

0 desporto deve contribuir para uma melhor gestao do fempo. Com organizagao ha
tempo para tudo.



14.1.2 - NORMAS DE ACOMPANHAMENTO @
ESCOLAR. PESSOAL E SOCIAL

SN NESTA EPOCA O ACOMPANHAMENTO
(B ESCOLAR SERA FEITO PELA ANDREIA
§=~ ABRANTES

FUNCOES:

giin - Recolha de uma cipia do registo de avaliag@o no final de cada
' periodo [etivo

— Registo da informagao na Ficha da Atleta no Em Jogo

=CH Conferénciar com a Coordenadora, Treinadores, Encarregados
ﬁ de Educagao e Diretores de Turma de forma a estimular o
sucesso académico e a performance desportiva

DA PARTE DOS ENCARREGADOS DE EDUCAGAO:

/ Preencher na Ficha de Tnscrigao o Nome e Contato do(a) Diretor de
Turma
-
v Preencher o formuldrio de informagao mensal que iremos enviar
N

@ Informar o Treinador/Coordenadora sobre alteracdes significativas

(positivas/megativas) no aproveitamento escolar.

PROMOCAO DO SUCESSO ESCOLAR : DISTINCOES POR
EQUIPA
COM BASE NAS PRESENCAS € PERFORMANCE NOS TREINOS € J0GOS €
FORMULARTO DE INFORMACAO MENSAL

/ ATLETA DO oecatHion oa
. TRIMESTRE  “J/0ass

2 @ rreraoo gL

CHEQUE PRENDA DA °,

MES AMADORA:

10 EUROS

&f ATLETA DO cHeque vrenonon -
¥ ™ L )




14.2 -NUTR|CAO. TREINO, 20
COMPETICAD E REPOUSO

O PRINCIPAL OBJETIVO DA NUTRICAO DE UMA JOVEM ATLETA DEVE CONSISTIR
EM GARANTIR A ENERGIA NECESSARIA PARA O DESENVOLVIMENTO DAS
ATIVIDADES DESPORTIVAS E, SIMULTANEAMENTE, SATISFAZER AS NECESSIDADES
ENERGETICAS INERENTES AO SEU CRESCIMENTO E MATURACAO

DORMIR ENTRE 9 €
Q'gmg rev% gyé 10 HORAS DIARIAS €
ﬁ : FUNDAMENTAL
- PARA A
b' @ ° RECUPERACAO DO
¥ ORGANISMO

&
0 QUE? X

@)
COMO ESTA € UMA MATERIA MUITO g

ce
IMPORTANTE E EXTENSA TEREMOS UM ANEXO 3

NO FINAL AR
14.3 - HIGIENE

TER MEDIDAS QUE POSSAM TORNAR A NOSSA VIDA
MAIS SAUDAVEL E FUNDAMENTAL

USAR MASCARA (€ ,
AVISAR) SEMPRE Que . & TER UMA BOA HIGIENE
EXISTA o —® ORAL GEA‘:R":\%PI’?%?;\TAL €

POSSIBILIDADE DE p, -

AS MAOS SAO UM
M DOS PRINCIPATS @ AVISAR NO CASO DE
3\, F0C0S DE INFECAO 22N HAVER TRANSMISSAO
c t'/%’ s é«' AS ATLETAS ﬁ‘ DE PTOLHOS
WCLON) | € DEVEM S DEVEM TOMAR
BiisyP LAVADAS VARIAS BANHO A SEGUIR
VEZES A0 DIA

A0S J0GOS


https://ipdj.gov.pt/documents/20123/123444/GrauII_08_Nutricao.pdf/fae9ad35-9241-cc58-be67-7b6dff25bdc7?t=1574941652782
https://ipdj.gov.pt/documents/20123/123444/GrauII_08_Nutricao.pdf/fae9ad35-9241-cc58-be67-7b6dff25bdc7?t=1574941652782

15 -PLANO DE EMERGENCIA
MEDICA E EVACUACAO

15.1 - LESOES NOS TREINOS E JOGOS

LESAO LIGEIRA:
e ENCAMINHAR PARA A FISTOTERAPEUTA

LESAO MODERADA:
ENCAMINHAR PARA A FISIOTERAPEUTA € SE

- NECESSARIO PARA 0 MEDICO DO CLUBE
AVALIACAO LOCAL

POR TREINADOR

E/OU ELEMENTO

COM FORMAGAO
SBV DAE

LESAO GRAVE:

CONTATAR 112,
ESTABILIZAR A ATLETA ATE CHEGAREM
MEIOS DIFERENCIADOS

PARAGEM CARDIORRESPIRATORIA:
. _ CONTATAR 112
APLICACAO DO SUPORTE BASICO DE VIDA

T T F

LAl pae
DAE |

+ Posto Méd

PARTICIPACAO SEGURO DESPORTIVO

S Ew situagdo de urgéncia declarada, a sinistrada sera
encaminhada para a unidade hospitalar piblica mais
proxima. ai devera identificar-se, dizer que joga no Atlético
Clube de Portugal e que tem seguro desportivo.
A sinistrada deverd, em qualquer circunstancia, solicitar
junto da Entidade Hospitalar a emissao de um relatorio
clinico, bem como a entrega dos exames auxiliares de
diagnéstico eventualmente realizados.

COMO A FRANQUTA € 150 EUROS TEREMOS
SEMPRE DE ANALTSAR SE FAZEMOS A

PARTICIPACAO AO SEGUROD OU SE O .
CLUBE FAZ 0 R%EMBOLSO DO VALOR PAGO APOLICE AF LISBOA N° AG65428398

CONTATAR A COORDENADORA




15.2 - PLANO DE EVACUACAO PAVILHAO @
ENG® SANTOS E CASTRO :

EM CASO DE NECESSIDADE DE EVACUACAO DEVEM
MANTER A CALMA E SEGUIR AS INSTRUCOES DO
RESPONSAVEL DE SEGURANCA

PAVILHAO ENG° SANTOS E CASTRO




16 -INTEGRIDADE, 23
APOSTAS E MATCH-FIXING

.--‘.b___:__BANDEIRA

As apostas desportivas e Match Fixing sao uma problematica a
nivel mundial, que de forma transversal atravessa
competicoes que vao desde a formagao aos atletas
profissionais. Todas as estruturas ligadas ao desporto sao
responsaveis por banir esta ameaga a integridade do desporto
em geral e futsal em particular.

0 Atlético Clube de Portugal, através do seu responsavel pela
Etica e Integridade, promove agdes de formagao e
sensibilizagao especifica sobre a tematica para os seus
agentes (técnicos, funciondrios, atletas), realiza o
acompanhamento das suas atividades / competioes na
procura/detegao de sinais de alerta. Na presente época o clube
volta a associar-se ao Plano Nacional de Etica no Desporfo
através do seu registo no programa “Bandeira da Etica”,
fazendo varios eventos nesse ambito.

No dia 9 de Setembro de 2023 organizamos um triangular com
recolha de bens para a Associagao Ajuda de Mae.



17- INFRACOES E QUADRO
DISCIPLINAR

A DIRECAO DO ATLETICO CLUBE DE PORTUGAL, EM
CASO DE VIOLACAO SEM JUSTIFICACAO OU
INCUMPRIMENTO DO QUE ESTA PREVISTO NESTE
MANUAL, PODE APLICAR AS SEGUINTES SANCOES:

Faltas Sancdes Reincidéncia 22 Reincidéncia

LEVE Adverténcia Adverténcia Suspensao
MODERADA Adverténcia Suspensao ou multa Suspensdo
GRAVE Suspensao Suspensao Exclusao

GRAVISSIMA Exclusdo

Tipo de Falta Enquadramento

Atrasos e faltas em treinos sem justificativa FALTA LEVE

Atrasos em jogos sem justificativa FALTA MODERADA
Mau comportamento escolar e nos transportes FALTA GRAVE
Falta em jogos sem justificativa FALTA GRAVE
Fraco desempenho escolar FALTA MODERADA

Apostas e match-fixing FALTA GRAVISSIMA

Comportamento inapropriado dos pais / encarregados pela

" FALTA MODERADA
educacdo

Comportamento inadequado em treinos e jogos FALTA MODERADA

Ofensas a honra de atletas e colaboradores do clube por parte

FALT E
de pais e atletas A GRAV




18- CONTATOS , s
IMPORTANTES &

Nome Cargo Contato
Fernanda Picarra Coordenadora Técnica 917625246
Pedro Areias Treinador Juvenis 910790327
Rui Oliveira Treinador Iniciadas 936158091
Patricia Brito Treinadora GR 969171109
Andreia Abrantes = Acompanhamento Escolar 965171764
Vitor Domingues Instalagoes - SBV DAE - Desfibrilhador 917783386

Sandra Domingues Secretaria 213637986
Numero Europeu  Emergéncia Médica 112
Bombeiros Bombeiros Voluntarios da Ajuda 913367239
Policia Esquadra do Calvario 213619628
Protecao Civil Camara Municipal de Lisboa 808230000
Linha SNS24 Servico Nacional de Saude 808242424
Hospital S.Francisco Xavier 210431160
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ANEXO 1 - ALIMENTACAO 27
SAUDAVEL UMA ALIADA AO
DESPORTO

R — | ~ . - ~
Importancia da alimentacdo no

Alimentagao Saudavel desporto

* E reconhecido que o desempenho atlético e o tempo de recuperagio do exercicio, decorrente

llma aliada H.O despﬂl'tﬂ do treino ou da competicio, sio otimizados através de uma alimentacio adequada e especifica
do atleta,

+ Por isso, durante © processo de treino e na preparacdo para 3 competigio €
recomendada uma alimentago apropriada consideranda:

’—[_u 660 mocronvhiontes & microny —_—
r{ @ dieto de weino ¢ competicdo S
V[ o hidrstagao I —
T3 T ) Dra Ry Nusbre e 371N e fal=Tpl Dra Rits Nober Seetns 3378 :

rm— p
Alimentagdo Saudavel Alimentag¢do Balanceada

oRa i, s Npsbie Laries €57 18 oRGT v, Rty b Santoq 2430
— —————
Principios de uma Alimentagdo Saudavel Diferentes atividades, diferentes necessidades!

0 numero de porgdes recomendado depende das
necessidades energéticas individuais!

+ Criangas de 1a 3 anos devem guiar-se pelos limites inferiores;

* Homens ativos e os rapazes adolescentes devem guiar-se pelos limites
superiores;

* Restante populagdo deve orientar-se pelos valores intermédios.

Alguns desportos terdo necessidades acrescidas, aos
limites superiores das porges da Roda dos Alimentos!

o onean Dra. Mis Nobin Lastos 2L20%




e
Composic¢ao correta do prato

o (raso)
1@ PROTEINA
i -

2

|

W e A e G

B AT Dra, Bits ity Saming S5T0H

’—
Atualidade Alimentar

Transi¢do nutricional:

Consumo de frutos e vegetais,

cereais integrais e Consequéncias
" leguminosas.

negativas para
Consumo de gorduras,

Todas as nossas decisOes tém consequéncias

Alimentacdo equilibrada e Alimentacio desiquilibrada e
saudivel deficitdria

- Favorece o aparecimento precoce de
doencas graves
- Perda de controlo sobre o peso
y e -  Diminul o tempo e gualidade do sono
Fornece mah disposiclo ¢ energia Obstipagio e dificuldade em eliminar
para as tarefas didrins ¢ actividade toxinas
fislea - Cansaco precoce e falta de energia
- Garanteo bom humaor - Instabilidade de humaor
- Acrescents mais qualidade de vida = Diminui qualidade de vida
- Evita o envelhecimento precoce - Provoca o envelhecimento precoce

oriienl Eoa Mits Robtr Sactus £5258

; - a saude
saturadas, sédio e acglcares
simples.
G —

Ingestdo de Agua diaria

A dgua estd presente em todos os grupos, pois faz
parte da constituicdo de quase todos os alimentos e,
sendo imprescindivel a vida.

Sabe qual a quantidade que deve beber
diariamente?

: i
Ex: 60X 35=2100
Cansumo didrio ideal - 2,1 L

|

Alimentacao no dia-a-dia de um
desportista

. WiLa Ruie'e Sastog S5204




Distribuicdo das refei¢oes

Qs v Rt dete £ Sertes 13108

—
Exemplo de um plano alimentar

|_Biis de voca grothade (100g)
woco |_Awres cosdde {1 80g]) < /Pelibo (g}

1 ey

LoLrat ra (Wwa RiLs Wobss Lankon 45734

f———

O que comer antes do treino

¥ A refeicdo deve ser feita 2 a 3 horas antes do treino e deve ter como
macranutriente principal o hidrato de carbone:

< Fruta com iogurte natural;

<4 Pangueca de aveia e banana;
< P3o Integral com queijo e fruta;
4 Batata doce;

4 Fruta com aveia;

<+ Fruta e nozes;

< logurte com granola e fruta

O que evitar comer antes do treino

¥ Mo geral, antes do treino, deve evitar alimentos ricos em gordura, snacks fritos,
salgados, pratos muito elaborados e condimentados, bebidas alcodlicas e
sobremesas. Por outro lade, embora sejam permitidos, os laticinios ndo s3o bem
tolerados por todas as pessoas.

I/ Ovie. Mot Yoot v Samtag 33T

’n—
O que comer depois do treino

¥ A refeicdo a seguir ao treino deverd conter hidratos de carbono de absorgdo lenta
{arroz efou massas integrais, leguminosas (feijio.grio,etc) e proteina de alto valor
bioldgico (carne, peixe, ovos)

Para o intervalo entre 30 a 60 minutos apds o treino, pode optar por:

< iogurte proteico com fruta

4 1 copo de leite com cacau puro em po

4 batido com fruta e leite

< 1 fatia de pio com ovo mexido ou cozido e vegetais

< panqueca feita com 1 banana, 1 ovo e 2 colheres de sopa de avela
% papas de aveia (30 a 40 gramas) com leite e um fio de mel ou fruta

¥ Se o pds-treino coincide com a refeigo principal (almogo
ou jantar), a opgdo deve ser um prato equilibrado.

o v g Motew Sentod £500M




O OBJECTIVO E COMPETIR E FAZER EVOLUIR AS
DUAS EQUIPAS E AS ATLETAS INDIVIDUALMENTE

1- ENQUADRAMENTO DAS ATLETAS
JOGADORAS INSCRITAS € POR INSCREVER - 20/10/2023

INICIADAS 14 5

JUVENTS 5 2

 Nas iniciadas estao 3 infantis, Iris, Mariana e Margarida Alves
que sé podem jogar nas iniciadas, as restantes podem jogar nas
juvenis (A Margarida ird fazer exame de sobreclassificagao)

/Das 19 jogadoras inscritas apenas 7 vém do ano passado

V Das 7 jogadoras por inscrever, 4 estamos a analisar a viabilidade
de inscrigao e 3 tém problemas com a questao de residéncia sao

processos complicados e morosos (Bruna, Jilia e Katrina se voltar)

CONCLUSAO:

APESAR DO NOSSO OBJETIVO SER CRTAR UMA NOVA EQUIPA DE JUVENTS, AS
ATLETAS QUE CONSEGUIMOS CAPTAR TEM NA SUA MATORTIA IDADE DE INICIADAS

DAS 5 JUVENTS 2 SA0 GUARDA-REDES
ESTA CIRCUNSTANCIA NAO NOS PERMITE TER TREINOS SEPARADOS PARA AS

DUAS EQUIPAS € FAZ COM QUE TENHAMOS DE ADAPTAR 0S TREINOS POR
CAPACIDADE € NAO POR TDADE



2 - ENQUADRAMENTO COMPETITIVO

INICIADAS JUVENTS
Campeonato Distrital -
Sub15 a 4 Voltas com jogos Campeonato Distrital
de 15 em 15 dias Sub17 a 2 Voltas com jogos
todos os fins de semana
Participam:
Atlético Participam:
Sporting Atlético
Benfica Sporting
Porto Salvo Benfica
Porto Salvo
AMA Baixa da Banheira
CB Castanheira
Aspetos positivos Futsal Feijo
terem competigao QD Alegria no Trabalho
de 15 em 15 dias Jardim Amoreira
Povoense
3 d’Agosto

Aspetos negativos

Aspetos positivos
competigao variada
e mais adequada
para as nossas

atletas

Aspetos negativos




3- 0 QUE FAZER

QUADROS COMPETITIVOS
INICIADAS JUVENIS
Campeonato Distrital UGS LIS

Tentar equilibrar a equipa de forma
a que as jogadoras consigam competir
e evoluir

Promover jogos nas folgas com outras
equipas para que as jogadoras menos
utilizadas e nao inscritas possam
jogar e evoluir também

Desenvolver a mentalidade
competitiva

Motivar as jogadoras iniciadas para
evoluirem e integrarem a equipa de
juvenis

Continuar a fazer captagoes

vocacionadas para jogadoras nascidas

em 2007 ¢ 2008

OBJETIVOS EDUCATIVOS € SOCIAIS

Desenvolver as capacidades técnicas e taticas das jogadoras dando-lhes objetivos
: aas) 9 )
pessoais mensurdveis

Promover a formagao académica das jogadoras seguindo o seu desempenho escolar

Criar um ambiente desportivo saudavel e positivo dando a conhecer o que € estar em
grupo e quais as suas responsabilidades

Contribuir para a inclusdo social dando oportunidades a todas de jogar futsal



CRITERIOS PARA AS CONVOCATORIAS

12 AVALTACAO DO COMPORTAMENTO ESCOLAR

2° PRESENCAS NAS UNIDADES DE TREINO NAS
ULTIMAS DUAS SEMANAS

32 ATITUDE NAS UNTDADES DE TREINO €
CONCRETIZA(}AO DE OBJETIVOS PESSOAIS
(SERA FEITA UMA AVALIACAO PELO
TREINADOR € PELA ATLETA DEO A5 NO FINAL
DE CADA UT)

4% EQUILTBRIO DAS EQUIPAS DE ACORDO COM
0S ADVERSARIOS € DISPONIBILIDADE DE
JOGADORAS
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