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E BOAS PRATICAS



1. Missao, Visao e Objetivos

a. Missao

Formar atletas capazes de assumir, no seu futuro, papéis relevantes no panorama desportivo, pessoal e
profissional, envolvidos no espirito competitivo, desafiante e tipicamente Atlético.

b. Visdo

Ser o ponto de referéncia para o futebol de formacado na cidade de Lisboa, assumindo posicdo de destaque, a
nivel nacional, na concepcao positiva de capital humano.

c. Objetivos

e Formar atletas capazes de honrar a tradi¢cdo do Atlético em todos os escalGes e modalidades;

e Formar atletas com as competéncias técnicas e psicossociais para se tornarem profissionais de
destaque a nivel nacional e internacional;

e Formar cidaddos que levem para a vida as competéncias psicossociais adquiridas durante o processo
de formacgao;

e Gerar receitas com direitos econémicos que venham a garantir a sustentabilidade financeira e o
desenvolvimento do Clube.

d. Valores

e Ambicdo

e Tolerancia

e lideranga

e Etica

e Transparéncia
e |novacgao

e Compromisso
e Optimismo



2. Normas de Conduta

a. Regulamento Interno

AMBITO DO REGULAMENTO — NORMAS GERAIS

O presente regulamento enquadra a atividade de todos os elementos do Atlético Clube de Portugal.
O presente regulamento sera distribuido a todos os interessados, manifestando-se assim a
vinculacdo por parte dos mesmos.

Logo que integrado no Clube, elemento é considerado vinculado ao presente regulamento e nao
podera invocar desconhecimento das cldusulas nele contidas.

A constatacdo do ndo cumprimento pelo elemento ou pelo Clube, responsabiliza ambas as partes
perante o mesmo.

A resolucdo de qualquer assunto em que o regulamento seja omisso, cabe sempre a Dire¢do do
Clube.

CAPITULO | - DOS DEVERES DOS JOGADORES, STAFF, COLABORADORES E DIRIGENTES

CLAUSULA 19 — DEVERES GERAIS DOS ATLETAS E COLABORADORES
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Representar o Clube com dedicacdo, entusiasmo e dignidade.

Demonstrar respeito por todos os agentes desportivos, quer do clube, quer de outros clubes.
Ser assiduo e pontual.

Utilizar as instalagdes de forma responsdvel, mantendo o estado de conservagao e higiene.
Cumprir rigorosamente as instrugées dos servicos do Clube.

CLAUSULA 29 - EM RELAGCAO A VIOLENCIA

N3o praticar qualquer tipo de violéncia verbal, como gozar, insultar ou ameacar.

N&o praticar qualquer tipo de violéncia social, como excluir ou ignorar.

N3do praticar qualquer tipo de violéncia fisica, como pontapear, esmurrar ou outro tipo de contacto
fisico ndo desejado.

Reportar quaisquer incidentes verificados juntos dos responsaveis técnicos e da Dire¢do do Clube.



CLAUSULA 3¢ - EM RELACAO A DISCRIMINACAO

a.

b.

Respeitar todo e qualquer elemento, independentemente do seu sexo, raga, religido, idade ou
orientacdo sexual.
Condenar e reportar quaisquer tipos de discriminagdo verificados no Clube.

CLAUSULA 49 - EM RELAGCAO A APOSTAS E MATCH-FIXING

a.
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Nunca aceitar combinar um resultado, negando imediatamente ofertas de prendas, dinheiro ou
outro apoio.

Nunca assegurar a ocorréncia de um determinado evento que possa ser passivel de figurar numa
aposta.

Nunca dar instrucdes ou encorajar alguém a apostar nos jogos em que participa.

Nunca partilhar ou discutir informacdes confidenciais com pessoas de fora do clube.

Nunca apostar nos seus préprios jogos ou competicoes.

Evitar vicios ou o acumular de dividas que poderdo ser o gatilho a corrupcao por match-fixing.
Procurar as regras de integridade e informar-se sobre as instituicdes que poderao ajudar, em caso de
abordagem.

Reportar as entidades competentes quaisquer situagdes suspeitas.

CAPITULO Il - DOS DIREITOS DOS JOGADORES, STAFF, COLABORADORES E DIRIGENTES

CLAUSULA 59 - DIREITOS GERAIS DOS ATLETAS E COLABORADORES
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Ser tratado com respeito por parte de todos os elementos do Clube

Ser reconhecido e valorizado pelos méritos alcangados ao servigo do Clube

Possuir as condigdes minimas necessarias para a pratica das suas funcées

Reclamar sobre qualquer assunto que entenda que ndo esta correcto junto de qualquer membro da
Diregao

Possuir acompanhamento médico, sempre que necessario, por for¢a de acidentes ou doengas
contraidas ao servico do Clube

CAPITULO |1l - DOS DEVERES DOS JOGADORES E EQUIPAS TECNICAS EM TREINO E JOGO

CLAUSULA 69 - DEVERES GERAIS DOS JOGADORES E EQUIPAS TECNICAS

a.

Nao representar outro Clube em qualquer modalidade desportiva nem participar em treinos ou
torneios, sem prévio consentimento do Clube

N3o frequentar e de algum modo evitar que colegas frequentem locais que, pela sua natureza,
prejudiquem o nivel da sua condigdo fisico-atlética

Zelar pelos equipamentos e material que Ihes sdo distribuidos e primar pela sua utilizagdo



CLAUSULA 792 - NOS JOGOS

a. Comparecer pontualmente as concentragbes

b. Acatar, em todas as circunstancias, as decisdes dos arbitros e seus auxiliares, ndo utilizando palavras
ou praticando quaisquer atitudes de desagrado com os mesmos

c. Respeitar os companheiros, adversarios, massa associativa e publico em geral, tendo sempre
presente que ndo ha desporto sem boa conduta civica

d. Cumprir as instrucdes e determinagdes dos organismos desportivos, da Direcao, do Departamento,
dos Técnicos e dos Capitaes da Equipa.

CLAUSULA 89 - NOS TREINOS

Comparecer pontualmente aos treinos, os atrasos terdo de ser justificados
Encontrarem-se devidamente equipados na cabina a hora indicada para o inicio dos treinos
Apresentar justificagdo sempre que o jogador falte ao treino, sem ter sido dispensado
Sao consideradas faltas aos treinos:
1. A auséncia no treino, sem justificacdo aceite pelo Coordenador da Equipa
2. Sempre que, por qualquer procedimento incorrecto, o jogador seja impedido de treinar
3. Seja mandado sair do campo pela Equipa Técnica
4. Sempre que qualquer jogador se encontre suspenso pelo Departamento
e. Informar o Departamento, no inicio da época, quanto a eventuais dificuldades no cumprimento do
programa de treinos, para que sejam encontradas as solu¢des convenientes
f. Quaisquer possiveis alteracdes ao programa de treinos que sejam convenientes no decorrer da
época sao da competéncia do Treinador
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CLAUSULA 99 — PROCEDIMENTO NAS CONVOCATORIAS

a. As convocatdrias para os jogos serao afixadas na cabina apds o ultimo treino da semana, em
documento préprio

b. O documento devera ser assinado pelos jogadores que constarem da convocacdo, pelo Treinador, e
pelo Director responsdavel que procedera a sua recolha

c. Todos os jogadores deverdo ler a convocatéria com a maxima atencgdo, porque nao se aceitardo
faltas baseadas no desconhecimento do contelddo da mesma

d. Todos os jogadores ndo convocados, deverdao comparecer em todos os jogos realizados em casa

CLAUSULA 109 - PROCEDIMENTO NAS CONCENTRACOES

a. A concentragdo ocorre normalmente no préprio dia do jogo, encontrando-se a data e a hora
referenciada na convocatéria

b. Nas vésperas dos dias de treino e dos jogos para os quais esteja convocado é obrigatdrio recolher a
casa antes da 0h00



c. SO excepcionalmente serdo considerados casos de dispensa das concentragées, tendo estes que ser
analisados pelo Treinador e Director

d. Sao proibidos durante as concentracdes quaisquer jogos ilicitos susceptiveis de corromperem as
relagcdes de boa amizade que devem existir entre todos os componentes da comitiva

e. Apds a concentracdo da equipa na cabine para a preparacdo do jogo e até ao final do mesmo é
proibida a utilizacdo de telemdveis para comunica¢des com o exterior, podendo ser utilizado o
contacto do Director do Departamento para alguma emergéncia

CLAUSULA 119 - NOS TRANSPORTES E DESLOCACOES

a. Nas deslocacbes, os jogadores serdo transportados em autocarro ou carrinhas do Clube, ou em casos
pontuais, em conformidade com o que for deliberado pelo Departamento
b. Os atletas, treinadores e demais colaboradores devem seguir as seguintes normas durante o
transporte para treinos e jogos:
1. Acatar as ordens do motorista, sendo que este esta autorizado a ndo prosseguir viagem até
gue o comportamento solicitado ocorra
2. Zelar pela prépria seguranca e dos demais passageiros, respeitando as normas nacionais de
transito
3. Zelar pela limpeza e conservagdo dos veiculos
4. Os motoristas devem comunicar ao Director responsavel qualquer comportamento
inadequado durante o transporte

CAPITULO IV — DOS DIREITOS E DEVERES DOS PAIS E ENCARREGADOS DE EDUCACAO

CLAUSULA 129 - DEVERES GERAIS DOS PAIS E ENCARREGADOS DE EDUCACAO

a. Comportar-se sempre de forma educada e ética em relagdo a todos os elementos, tanto do clube
guanto dos adversdrios, 0o mesmo em relagdo aos arbitros, demais atletas e publico em geral

b. Desvios de conduta dos pais sdo passiveis de representar sangdes, extensiveis aos seus filhos,
conforme consta no Quadro Disciplinar

c. Manter actualizado o pagamento das mensalidades do seu educando

d. N3o perturbar ou interferir o desenvolvimento das atividades, sejam treinos ou jogos

CLAUSULA 139 - DIREITOS GERAIS DOS PAIS E ENCARREGADOS DE EDUCACAO

a. Aceder as instalagGes e assistir as atividades do seu educando
b. Serinformados de quaisquer alteragdes ao normal funcionamento das atividades do Clube
c. Ser esclarecido sobre quaisquer duvidas que tenha junto do Coordenador responsdvel



b. Quadro Disciplinar

Faltas Sangoes Reincidéncia 22 Reincidéncia
LEVE adverténcia adverténcia suspensao
MODERADA adverténcia suspensao ou multa suspensao
GRAVE suspensao suspensao exclusdo
GRAVISSIMA exclusdo

Tipo de Falta Enquadramento
Atrasos e faltas em treinos sem justificacao FALTA LEVE

Atrasos em jogos sem justificacao

FALTA MODERADA

Fraco desempenho escolar

FALTA MODERADA

Comportamento inapropriado dos pais / encarregados pela educagdo

FALTA MODERADA

Comportamento inadequado em treinos e jogos

FALTA MODERADA

Ofensas a honra de atletas e colaboradores do clube por parte de pais FALTA GRAVE
e/ou atletas

Mau comportamento escolar e nos transportes FALTA GRAVE
Falta em jogos sem justificacdo FALTA GRAVE

Apostas e match-fixing

FALTA GRAVISSIMA




3.

Acompanhamento Escolar

Os atletas devem em idade escolar, com excecdo Unica aqueles que ja tiverem concluido o ensino
secunddrio, frequentar um estabelecimento de ensino basico ou secundario e cumprir a assiduidade
minima exigida

Os treinadores de cada grupo deverao estar atentos ao rendimento escolar dos seus atletas. Devem
acompanhar o rendimento dos mesmos da forma mais regular possivel, em especial no caso dos
alunos que manifestem maiores dificuldades

Os atletas devem informar o Clube dos resultados das suas avaliacGes escolares no final de cada
periodo letivo

Os atletas devem respeitar as normas da escola, mantendo um comportamento de respeito,
integridade e ética perante colegas, professores e demais colaboradores

Acompanhamento Médico

Todos os atletas do Clube tém a sua disposicdo os servigcos do departamento clinico com os meios
necessarios para a prevencgao, protecdo, tratamento e recuperagdo de acidentes e lesdes contraidas
ao servico do clube.

Todos os treinos terdo em permanéncia um elemento do departamento clinico a acompanhar as
varias equipas garantindo a prestacdo de primeiros-socorros e, se necessario, a utilizacdo de
Desfibrilhador Automatico Externo (DAE).

Em caso de lesdao de um atleta, em contexto de treino ou jogo, ou perante a necessidade de
evacuacao devera ser respeitado o Procedimento de Emergéncia definido pelo Atlético CP. O mesmo
encontra-se afixado em todo o Complexo da Tapadinha e deverd ser do conhecimento de todas as
partes: atletas, staff e encarregados de educacao.
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%Y PROCEDIMENTO DE EMERGENCIA

Pratica Desportiva

O COMPLEXO DISPOE DE DESFIBRILHADOR AUTOMATICO EXTERNO (DAE)

]

» Ligar 112 .
Vitima ’ + Colocar vitima em POSICAO
»| RespiRA LATERAL SEGURANGA e
PERMEABILIZAR VIA AEREA
Vitima
INCONSCIENTE
= « Ligar 112
P| ionbeera [P]:miciar suPORTE BAsico
— DE VIDA e utilizar DAE
LESAO LIGEIRA
’ + Acompanhamento pelo Dpto.
Clinico
Vitima ’ Triagem por
CONSCIENTE DPTO. CLINICO LESAO MODERADA/GRAVE
» solugéo externa (se necessario,
ligar 112)
ATLETICO CP EM CASO DE EMERGENCIA OUTROS CONTATOS
213 637 986 /213 647 791 Bombeiros: 913 367 239 (BV Ajuda)
Estadio da Tapadinha 1 1 2 Policia: 213 619 628 (Calvario)
Rua Prof. Vieira Natividade o Protecéo Civil: 808 230 000 (CM Lisboa)
1300 - 604 Lisboa (Médica e Policial) Linha SNS24: 808 24 24 24

PROCEDIMENTO DE EMERGENCIA

Evacuagéo de Espagos

1) Em caso de sinal sonoro diferenciado ou indicagdo
do responsavel, todos os presentes nas instalagdes
devem dirigir-se ao Ponto de Encontro (Ponto 1)
através das saidas dos respetivos campos;

2) Em caso de evacuagdo, o transito no Ponto 1 deve
ser imediatamente interrompido, de forma a poder
receber os evacuados em seguranca;

3) Em caso de recegdo de ambulancias ou outros
veiculos de emergéncia, estes deverdo estacionar no
Ponto 5, sendo que este deve estar desimpedido em
dias de evento.

Ponto 1 - Ponto de Encontro Ponto 3 — Saida Campo n.2 2

Ponto 2 — Saida Campo Principal  Ponto 4 — Saida Pavilh3o

Ponto 5 — Estacionamento de Ambulancias e veiculos de Emergéncia

ATLETICO CP EM CASO DE EMERGENCIA OUTROS CONTATOS
213 637 986 / 213 647 791 Bombeiros: 913 367 239 (BV Ajuda)
Estadio da Tapadinha 1 1 2 Policia: 213 619 628 (Calvario)
Rua Prof. Vieira Natividade ) Protecdo Civil: 808 230 000 (CM Lisboa)
1300 - 604 Lisboa (Médica e Policial) Linha SNS24: 808 24 24 24

E dever de todos os jogadores, em caso de lesdo recente, apresentarem-se junto do departamento
clinico do clube — no dia e hora determinado pelo seu responsavel — de modo a realizar a respectiva
avaliagdo e definir o plano individual de recuperagdo da mesma. No caso do atleta ser menor de
idade, serd igualmente requerida a presenga do seu encarregado de educagao.

Apds a elaboragdo do plano individual de mitigacao de lesdo, concebido e supervisionado por um
elemento do departamento clinico do Atlético CP (ou outro por este designado), podera entdo o
atleta iniciar a sua recuperagdo. O Atlético Clube de Portugal ndo se responsabilizara perante a
execucdo de planos de recuperagdo que ndo tenham o aval do seu departamento clinico.



5. Recomendag¢odes de Alimentacao e Nutricao

Os atletas em idade de crescimento devem ter atengdo especial a alimentagdo para garantir o
desenvolvimento adequado em conjunto com uma performance desportiva satisfatoria.

Dicas de uma boa alimentacdo:

e Mastigar calmamente
e Manter o prato colorido, garantindo a inclusdo de alimentos fornecedores de nutrientes:
o Hidratos de carbono (massas, arroz, batata)
o Proteinas (carnes, peixes, ovos)
o Gordura (azeite em moderagado)
o Vitaminas (horticolas e leguminosas)
e Variar os alimentos e o tipo de confeccdo culindria (excluir frituras)
e Tentar optar por versdes de alimentos com menor teor de gordura e agucar, além de maior teor de
fibra (ex: leite magro ou meio gordo, pdo de mistura)
e Beber dgua com frequéncia, tentando atingir 1,5 a 2 litros por dia, sem contar a dgua ingerida
durante o treino
e Evitar refrigerantes, doces, cereais agucarados, pastelarias e folhados, podendo ser comidos em
moderacgdo depois do jogo semanal.

Aida as comprar também é um momento bastante importante na alimentacdo saudavel. O 'decodificador de
rotulos' representado abaixo é uma 6tima ferramenta nessas situagdes.

DESCODIFICADOR ® ALIMENTOS

DESCODIFICADOR @ BEBIDAS
DEROTULOS o por 100g DE ROTULOS o por 100m]
ideg.  SATURADA  AGUCARES RETRS SRR Acvcarss
ALTO mais de mais de mais de mais de mais de
7,59 | 359 | 2259 sl 875 0,75g
entre entre entre entre entre entre entre entre
3.5 15¢5g 5.225g 03.l5g 15.875g 075.25g 251255 03.075g

E ainda relevante acompanhar o crescimento da crianca, podendo recorrer aos percentis de crescimento
desenvolvidos pela Organizagdo Mundial de Saude.
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