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INTRODUCAO

O presente manual visa dar a conhecer a todos (as) os atletas, encarregados de educacdo, treinadores,
diretores, elementos do departamento médico e restantes colaboradores do Departamento do
Futebol de Formacado do Guia Futebol Clube, as normas essenciais para o bom funcionamento da
época desportiva.

De acordo com os objetivos do Clube, Identidade e Valores, o percurso formativo dos nossos atletas é
dividido em vdrias fases, apontando sempre a melhoramento do atleta quer em niveis desportivos

assim como sociais.

VISAO

O Guia Futebol Clube tem por objetivo alinhar-se entre as melhores organiza¢cdes de Futebol de

Formacao no Algarve, com reconhecimento pela formacao do jovem atleta e dos Homens do futuro.

MISSAO

Formar atletas de acordo com a identidade e valores do clube, preparando-os como ser humanos para

sua vida extradesportiva.

IDENTIDADE E VALORES

Adquirir uma identidade vencedora e respeitadora, desenvolvendo uma atitude de compromisso
dedicacdo para o sucesso. Com humildade, procurar sempre a superacao e a meta de grandes
objetivos. O sucesso é o objetivo, mas ndo a qualquer custo, tendo sempre em consideragdo o fair-
play, respeito para com o préximo, ética desportiva, compromisso, cooperac¢do, humildade, unido,

amizade e orgulho em representar o Guia FC.



OBJETIVOS

Manter o nimero de atletas da época anterior e sempre que possivel aumentar o nimero de atletas

federados, passando pelo desenvolvimento da formacao de futebol feminino, desenvolvendo nas

proximas duas épocas equipas exclusivamente femininas.

Colocar equipa dos iniciados e juvenis nos escaldes de competicao dos campeonatos nacionais em 3

épocas.

Continuar a fornecer as equipas seniores atletas oriundos da formacdo, época apds época.

Objetivos globais de formacao do Guia FC:

O

O

o]

Promover a pratica do desporto o desenvolvimento fisico e bem-estar dos jovens atletas;
Promover o interesse de jovens de ambos os sexos pela pratica do Futebol, independentemente
das suas capacidades;

Criar habitos de ocupacdo dos tempos livres dos jovens, através do Futebol, como complemento
das atividades escolares, promovendo o bem-estar, a salde, o cumprimento de regras e a sua
integracao social;

Possibilitar o ensino do Futebol, por técnicos qualificados, através de um programa proéprio, por
etapas, e por niveis de complexidade crescente;

Promover normas de conduta dos seus atletas, treinadores, diretores, dirigentes, pessoal auxiliar,
pais e encarregados de educacdo consonantes com os valores da pratica desportiva;

Promover a pratica do futebol tendo sempre em mente o respeito e tolerancia quer entre atletas
do clube quer com atletas de outros clubes e instituicdes, seja em treinos ou competicdes;
Promover a integracdo dos pais e encarregados de educacao nos acompanhamentos dos seus
filhos/educandos incentivando a participacdo sempre que possivel nas atividades do clube;
Promover e incentivar o empenho dos jovens atletas nas atividades escolares com vista ao seu
futuro;

Possibilitar aos jovens socialmente desfavorecidos a pratica do futebol auxiliando-os sempre que

possivel.

Guia FC, pretende igualmente desenvolver competéncias nos seus Recursos Humanos,

desenvolvendo ac¢des de formagdo continuas as equipas técnicas, departamento médico e restantes

quadros de modo a alargar competéncias e conhecimentos.



801 pyrgg 108

GUIA FC

ORGANOGRAMA FUTEBOL DE FORMAGAO

Presidente Diregéo
(Alexandre Reis)

m

Direcéo

Diretor Entidade
Formadora (Rogério
Rebeca)

Diretores Futebol
Formagao (Sandra
Vicente / Valter
Cabrita)

Coordenador Futebol
Formagao (Renato
Frazao)

Coordenador Técnico
(Renato Frazao)

Equipas Técnicas

== Team Managers

Individual e Guarda
Redes

Scouting

Treinadores de Técnica

Departamento
Administrativo (Lina
Caeiro)

Instalagdes e Logistica
(Miguel Brandé&o)

Etica, Apoio Escolar e
Comunidade (Ménica
Cabrita)

Departamento Médico

Responsavel Médico
(Dr. Nelson Melo)

Fisioterapeutas (Rui
Barros / Rita Soares)

Massagistas (Dariu

Coordenagéo
Psicolégica (Dra.
Bérbara Rocha)

Guzmén / Lara Silva)

Coordenagao Nutrigdo
(Dra. Patricia
Fernandes)

Comunicagao e
Marketing (Ricardo
Matos)

Website e Redes
Sociais ( Carolina)

== Promocao de Eventos

L Comunicagéo Social




AS NOSSAS EQUIPAS

As equipas do Guia Futebol Clube tém de ser reconhecidas em todos os seus escalGes por um estilo
de jogo comum e claramente identificado, tendo em conta as especificidades de cada jogador.
Equipas ambiciosas, com compromisso, competitivas sempre mostrando respeito e humildade dentro

e fora de campo.

O NOSSO JOGADOR

Desde que entram no nosso clube mostrar quais os valores do Guia FC, o nosso emblema, a nossa
freguesia, o que defendemos.

Espirito de equipa, compromisso, amizade, a conquista pelo esforco e trabalho de equipa. A conquista
da evolucdo pessoal como atleta pela resiliéncia individual, pela determinacdo e sacrificio. Ser

tolerante e educado com todas as pessoas que o envolvem.

O NOSSO TREINADOR

Responsabilidade, compromisso com o Clube e com a evolugao pessoal nas tarefas. O treinador deve
trabalhar com entusiasmo, ambicdo, orientando-se pelos modelos de Jogo e treino do Clube.
Potenciar cada Atleta, respeitando a Singularidade de cada individuo e o prazer pelo treino/jogo.
Tem de liderar pelo exemplo e passar bons valores ao nivel social e desportivo.

Sobretudo que sejam boas pessoas, que sejam treinadores com capacidade Técnica na sua area de
intervencao e interesse pelo futuro do jogador, numa relacdo de equipa com os outros elementos

formadores.

O NOSSO TEAM MANAGER

A evolucdo do desporto veio reforcar a necessidade de maior especializacdo do staff dos clubes,
nomeadamente nas func¢bes do Team Manager no Desporto de Formacao, figura ainda pouco
explorada em muitas equipas.

O Team Manager, tem tido um papel cada vez mais importante na formacao desportiva, sendo que,
deixou de ser visto apenas como o gestor de equipamentos e recursos para passar a ser o grande
responsavel pela coordenagdo de todos os interesses da equipa a seu cargo, quer internamente com
os varios departamentos do clube, quer nas suas relagdes externas.

Funcdes do Team Manager:
e Apoiar a Gestdao Administrativa

Uma das principais fun¢des do Team Manager no desporto de formacédo esta relacionada com a gestdo
administrativa da equipa, nomeadamente a coordenacao de toda a documentacdo para efetivacao
das inscricdes nas provas e a gestdao dos exames médico-desportivos dos atletas. Apds a entrega de
todos os documentos necessarios ao processo de inscricdo, o Team Manager é responsavel por se
certificar que os atletas sao inscritos na plataforma das respetivas federacdes.



Além das inscri¢Oes, as atribuicdes do Team Manager ao nivel administrativo passam ainda pela gestado
e acompanhamento dos processos de lesdo e ativagcdo de seguros, dos processos de transferéncias e
contratacdes e ainda dos processos relacionados com sanc¢des e castigos, devendo por isso ter fortes
conhecimentos acerca destes procedimentos.

e 2. Gerir os recursos materiais e planeamento logistico

O Team Manager é responsavel pela gestdo dos recursos materiais da equipa e pelo planeamento
logistico. Devendo assim garantir a disponibilidade dos materiais/equipamentos e transporte
necessarios para as atividades da equipa, remetendo aos Coordenadores Técnhicos qualquer
necessidade de aprovisionamento.

e 3. Apoiara preparacdo das atividades desportivas

O Team Manager deve apoiar os treinadores na preparacao administrativa dos jogos e treinos,
nomeadamente auxiliar na criacdo e distribuicdo das listas de convocatéria, e ainda na organizagdo
logistica dos treinos, jogos ou outras atividades como reunides com as equipas ou respetivos
encarregados de educacgao.

e 4. Garantir o registo do trabalho com os atletas

Por forma garantir que todas as informacdes relativas ao desempenho e evolucao dos atletas estao
atualizadas e disponiveis para analise, o Team Manager é chamado a colaborar com as equipas
técnicas para assegurar a recolha e registo de elementos estatisticos durante os jogos ou treinos.

Durante os treinos deve confirmar a presenca dos atletas e fazer o acompanhamento da sua
disponibilidade junto dos restantes departamentos, nomeadamente médico, psicoldgico e/ou
pedagdgico. Por sua vez nos jogos, cabe ao Team Manager fazer o registo dos eventos de jogo e do
desempenho dos atletas. Com esta colaboracdo é possivel libertar os treinadores potenciando assim
o foco no trabalho técnico-tatico.

e 5. Acompanhar a equipa e os atletas

Sendo que o Team Manager é um dos responsaveis pelo dia-a-dia da equipa no seu todo, este deve
acompanhar tanto a equipa, como atletas e treinadores quer nos treinos e jogos quer noutras
deslocacdes, prestando apoio sempre que necessario e auxiliando na resolucdo de eventuais situagdes
gue possam surgir durante as atividades.

Além disso, cabe-lhe ainda fazer o acompanhamento permanente da relacdo entre a vida desportiva
dos atletas e a vida académica, bem como a sua relagdo com os treinos/jogos por forma a antecipar
possiveis questdes, como a desmotivacdo ou insatisfacdo, que possam prejudicar todo o trabalho.

O Team Manager é o responsavel pela coordenacdo de todos os interesses da equipa

Apesar de ser um cargo cuja especializagdo s6 comegou a ser explorada mais recentemente pelos
clubes e pelas proprias federagdes, o Team Manager é um elemento essencial para o bom
funcionamento e desempenho dos clubes desportivos, permitindo que haja um acompanhamento
mais dedicado e individual a cada equipa e respetivos jogadores.

Além deste acompanhamento, o Gestor de Equipa contribui ainda para que outros elementos como
os treinadores ou coordenadores técnicos consigam focar-se na qualidade da formacdo desportiva,
tornando-se assim indispensavel a varios niveis.



O NOSSO COORDENADOR TECNICO

O coordenador técnico assume um papel fundamental na construc¢do de todo o processo de formagao
sendo o regulador e o verificador da identidade do rumo que se pretende instalar no clube ao nivel do
jogo, do treino e de todos os comportamentos fora e dentro do terreno de jogo, sendo um elemento
essencial na facilitacdo e dinamizac¢ao desse mesmo processo.

O Coordenador Técnico, permite que o treinador tenha mais tempo para se focar na parte técnica e
tatica de sua equipe.

Tem de ter capacidade de liderancga, capacidade de avaliacdo, eficacia e eficiéncia, e ter capacidade
de comunicacao e gestao no relacionamento com diferentes personalidades.

1) Planeamento das atividades direcionadas para a formacao integral do atleta;

2) Controle rigoroso, individual e coletivo, dessa formacéo;

3) Melhoria permanente dos processos que conduzem aos objetivos do clube.

FUNCOES DO COORDENADOR TECNICO

o Assistir com regularidade aos treinos e jogos de todas as equipas da formacao;

o Coordenar a atividade diaria desenvolvida pelos treinadores, nomeadamente, os treinos, a
formacdo de treinadores, comunicacdo com os pais/encarregados de educacdo, competicdes e
eventos desportivos;

o Cumprir os critérios/perfil previamente delineados para a escolha dos treinadores e propor a
direcdo de acordo com os principios das funcGes a desempenhar;

o Estabelecer comunicagdo sistematica de forma a assegurar que todos estejam bem informados e
gue todos se direcionem no mesmo sentido;

o Realizar reunides frequentes com os treinadores e demais atores participantes no processo de
treino/jogo de forma a analisar o processo de trabalho efetuado, onde se expbem situacdes
ocorridas nos treinos e jogos para harmonizar as expectativas dos treinadores com os principios
e objetivos propostos pelo clube;

o Fazer cumprir o Regulamento Interno;

o Assegurar a comunicagdo com os pais/encarregados de educagdo dos atletas e informa-los
acerca do processo e formacao dos seus educandos;

o Elaborar um organigrama técnico, hordrios, grupos de treino, distribuicdo de espagos e de
competicgoes;

o Controlar a planificagdo, os conteldos das sessdes e tarefas de treino e de assiduidade;

o Organizar atividades desportivas e culturais de caracter pontual e de final de época;

o Organizar eventos de promogao da Escola de Futebol Guia FC junto da comunidade no

propdsito de atrair jovens ao clube;



o Promover um trabalho multidisciplinar com outros agentes (médicos, massagistas, enfermeiros,

fisioterapeutas, diretores, treinadores).

FUNCOES DO RESPONSAVEL PELA
ETICA

As verdadeiras questOes éticas devem assumir uma relevancia decisiva no desporto. Os valores que
transmitimos na formacdo desportiva as criancas e jovens sdo transpostos para a vida. Com o intuito
de termos uma figura que esteja atenta aos comportamentos desviantes e que promova todo o bom

funcionamento estrutural do clube relativamente a transmissdo dos valores éticos, nomeamos um
Responsavel pela Etica. Esta pessoa terd de seguir padrdes, tais como:

o

Respeitar e fazer cumprir, com todo o rigor, as regras técnicas do jogo ou competicdo e
contribuir para o seu desenvolvimento;

Recusar e denunciar a fraude ou manipulacdo de resultados, defendendo sempre a verdade
desportiva;

Respeitar os agentes desportivos com os quais contatem, tratando-os, a todos, com a
consideracao devida;

Exercer funcdes de forma integra, isenta, independente e imparcial, dando conhecimento as
autoridades desportivas competentes das situacdes que possam vir a colocar em causa esses
mesmos valores;

Respeitar os colegas de atividade, fomentando a saudavel e solidaria relacdo entre todos, bem
como contribuir para a concretizacdo dos objetivos comuns a atividade desportiva que
desenvolvem;

Ser ponderado no ajuizar das decisdes e imparciais nos critérios de decisao;
Adotar uma postura serena, firme, justa e promotora da igualdade;

Cabe-lhe fazer cumprir os normativos legais aplicaveis em matéria de salvaguarda da ética
desportiva, nomeadamente através dos respetivos regulamentos disciplinares;

Aceitar, zelar e cumprir todas as regras de natureza ética, comportando-se com a consciéncia
de que eles sdo um exemplo e uma referéncia para os praticantes e cidaddos em geral;

Cabe-lhe também participar no processo de divulgacdo da ética desportiva ao nivel dos pais,
encarregados de educacao, dirigentes, treinadores e todos os agentes envolvidos.



NORMAS DE CONDUTA
Atletas / Dirigentes / Técnicos / Staff

Representar o Guia Futebol Clube, acarreta a responsabilidade de uma representacao digna de um

Clube com 39 anos, da sua histdria, identidade e valores.

Assim todos os agentes devem:

o

o

Revelar comportamento exemplar, demonstrando respeito matuo, solidariedade e amizade;
Respeitar integralmente o texto e o espirito dos Estatutos, Missdo e Regulamentos do Guia
FC;

Promover o espirito de grupo e coesdo da equipa em todas as atividades;

Respeitar as decisdes da direcdo e coordenacgao do Clube, de uma forma ordeira e civilizada;
N3o iniciar ou manter qualquer discussdao com os colaboradores do Clube, devendo
participar qualquer atitude incorreta;

Apresentar corre¢cdo com toda a estrutura do Clube respeitando os principios instituidos;
Defender desportivamente o clube, sem poupar esforcos nem subestimar o valor de colegas
ou adversarios;

Comportar-se, dentro e fora das competicdes desportivas, com dignidade e correcao
evitando atitudes publicas que desprestigiem o clube;

Participar nas atividades promovidas;

Respeitar todos os agentes desportivos;

Ser assiduo e pontual;

Apresentar-se devidamente equipado com o equipamento do Clube (treinos, jogos, outras
representacdes);

Avisar previamente sempre que haja impossibilidade de comparecer a uma atividade
(treinos, jogos, outras representacdes);

Respeitar as opgGes técnicas;

Promover uma utilizagdo responsavel das instalagées (mantendo o estado de conservacao,
limpeza e higiene);

Cumprir e fazer cumprir as normas e orientacdes do departamento médico;

Participar com empenho e interesse nas a¢des de formacdo promovidas pelo Clube.
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CONDICOES DE INSCRICAO, MENSALIDADES E EQUIPAMENTOS

O Guia FC, assume o investimento da inscricdo do Atleta na Associacdo de Futebol do Algarve
/ Federacdo Portuguesa de Futebol, solicitando apenas o pagamento da Inspecdo Médica, no valor
de 25€, que inclui:

o Inspegdo Médica
o Seguro Desportivo

o Parte do valor da Inscricdo na AFA/FPF

As Mensalidades variam por escal3o, relagdo com o Guia FC (Sécio/ndo Socio), parentesco
direto em 12 grau com outros praticantes do clube, que inclui o direito a treinar, acompanhamento
Clinico / Médico / Fisioterapia / Nutricionista / Psicdloga, transportes do clube (quando aplicavel),
lanche/snack apéds os jogos:

De Petizes a Juvenis — 25€

Todo e qualquer caso de manifesta impossibilidade financeira para liquidar os pagamentos
acima referidos devera ser apresentado e devidamente fundamentado, podendo a Direcéo,

em reunido, aprovar ou nao, a reducdo ou isencao de pagamento.

Os equipamentos de Treino e o Kit de Saida para os escalGes de Iniciados até Juniores sdo
fornecidos pelo Guia FC.
Dos escaldes de formacdo, de Infantis e inferiores, sdo adquiridos pelos atletas a um prego simbdlico
de 25€, onde inclui meias, cal¢des e camisola.
Deverdo igualmente adquirir o Kit de saida, composto por fato de treino, polo e cal¢des, no valor de
75€.
Os equipamentos de jogo, de todas as equipas, sao fornecidos pelo Clube para participacdo de jogos
oficiais, torneios e amigaveis.
Poderd ser aplicado um deposito no valor de 50€ para escalGes onde sejam entregues os Kits de
Jogo, a definir pela Direcao.
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Treino e Competicao (Atletas)

O treino e competicdo inicia no momento de entrada nas instalacGes desportivas e termina apos

saida das mesmas.

Todos os intervenientes no treino ou jogo devem:

o

o

Ser assiduos e pontuais;

Apresentar-se devidamente equipado 10 minutos antes da hora agendada;

Evitar trazer bens pessoais de valores para os treinos e jogos;

Estar pronto para treinar (corretamente equipado), 5 minutos antes da hora estabelecida. Na
eventualidade de necessitares de ajuda para te equipares deves solicitar ajuda ao teu
treinador ou colegas;

N3o é permitida a entrada dos atletas nos campos sem autorizacdo dos treinadores.

Os atletas sdo responsaveis pelo material de treino/jogo que usam, devendo participar no
seu transporte para o local de treino e jogo;

Sempre que ndo possas comparecer ao treino e/ou jogo, por lesdo, doenca, ou outro

motivo, deves informar o teu treinador com a maior antecedéncia possivel;

No dia do jogo, deves comparecer no local e a hora marcada para a concentracdo;

Deves estar sempre equipado a rigor. Ndo é permitido uso de aderecos (brincos, pulseiras)
para o bem da tua integridade fisica e dos teus colegas;

N3o serdo tolerados atos de indisciplina para com os teus companheiros, adversarios,
treinadores e arbitros;

Deve respeitar sempre todas as pessoas que te rodeiam em qualquer atividade;

Deve respeitar a decisdo do teu treinador, apoiando os teus colegas e estares pronto para

entrar em jogo a qualquer momento.

Utilizagdo de transportes

A utilizacdo dos transportes do Clube ou ao servico do mesmo, devera reger-se pelas seguintes

normas:

o

Respeito pelos horarios definidos;

Avisar o responsavel em caso de alteragdo ou imprevisto;
Tratar com corregao os motoristas;

E proibido comer e beber nos transportes do Clube;

Manter o bom estado de conservacao e limpeza da carrinha;

E obrigatério o uso do cinto de seguranca.
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Normas Acompanhamento Médico

O Departamento médico é do clube, dos atletas e treinadores. Pretendemos salvaguardar, sempre em primeiro
lugar, a saude dos nossos atletas, para isso, toda a situacdo do foro clinico tem de ser comunicada logo ao
departamento para que possamos juntos com o Diretor Clinico Dr. Nelson Melo definir qual o melhor

acompanhamento a seguir.

Procedimentos no caso de lesdo
Treinos:

o Os treinadores/Team Managers encaminham o atleta para o Gabinete Médico ou o

Profissional de servico desloca-se ao local de treino.
Jogos:

o Jogos em casa terdo sempre acompanhamento de um Profissional do Departamento Médico,
sendo que, este ird decidir qual o melhor procedimento para salvaguardar o bem-estar do
atleta;

o No caso dos jogos fora, caso ndo haja a possibilidade de acompanhamento por parte de um
profissional do Departamento Médico, a equipa da casa ird dar apoio a nossa equipa. Na

eventualidade de uma lesao mais grave seguir os procedimentos estabelecidos.

Plano de Emergéncia Médica

O Plano de Emergéncia Médica do Guia FC Inclui:

¢ Procedimento face a situacdo de emergéncia

e Lista de contactos de emergéncia

e Protocolos de emergéncia

* Mapa de localizacdo de DAE e Departamento Médico

¢ Mapa e circuito de evacuacao

Procedimento face a situagao de emergéncia

O Guia FC coloca a disposicdo dos praticantes os meios necessarios a prevencdo, protecdo, tratamento e
recuperacdo em caso de acidente/ lesdo. O programa de prevencio do acidente/ lesdo desportiva e o
seguro desportivo constituem, no seu conjunto, um instrumento de apoio prestado aos praticantes. Este
programa consiste num conjunto de acGes de natureza educativa, desenvolvidas no ambito das atividades
do Clube, destinadas a promover a seguranca e a prevenir a ocorréncia de lesdes. Em caso de ocorréncia,

devera seguir-se as seguintes indicag¢oes:
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1. Diagnéstico realizado pela equipa médica de servico:

e Se equipa médica ndo estiver presente no local da ocorréncia, considerar solicitagdo de chamada
imediata do elemento da equipa médica de servico;

¢ A avaliacdo inicial de qualquer individuo em situacdo critica utiliza o sistema “ABC” (Avaliacdo inicial;
Via aérea, Respiracdo e Circulacdo; Pedido de ajuda/ativacdo de meios de emergéncia; medidas de
Suporte Basico de Vida + Desfibrilhagdo Automatica Externa (SBV + DAE), se em paragem, e evacuagao do

recinto em ambuldncia INEM (hospital) ou outro meio (menor gravidade).

2. Primeiros socorros prestados pela equipa médica de servico.

3. Encaminhamento do atleta consoante o diagndstico realizado:
e Lesdo Ligeira: Tratamento efetuado pelo Departamento Médico do Guia FC
¢ Lesdo Moderada: Tratamento efetuado pelo Departamento Médico do Guia FC

e Lesdo Grave: Contactar o servico de emergéncia 112

4. Evacuacdo e Acompanhamento do atleta:

e No caso de necessidade de evacuacdo para o Hospital, o atleta serd acompanhado pelo adulto
responsavel. Caso este esteja ausente, o acompanhamento sera feito pelo Diretor de Equipa.

* Em caso de recusa de transporte para o Hospital por parte do adulto responsavel pelo menor, o mesmo

assume a responsabilidade pelo menor.

5. Informacao aos Familiares:

¢ No caso de ocorréncia de lesdo grave, o Guia FC informara de imediato o Encarregado de Educacdo do
atleta, através de um elemento da equipa médica, do treinador, do team manager ou de um membro da
direcdo da academia.

¢ Caso ndo seja possivel contactar o Encarregado de Educagdo, por este se mostrar incontactavel, serdo

contactados outros familiares da vitima cujos contactos tenham sido facultados ao Guia FC.
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PLANO DE EMERGENCIA OPERACIONAL

1 - Primeiro socorro dado pelo treinador / diretor
2 - Informar o posto médico / profissional de saude de servigo

3 -Triagem feita pelo profissional de saude de servigo

LESAO LIGEIRA

Realiza tratamento no departamento médico

Encaminhar para os médicos ao servigo do Clube

LESAO GRAVE

Encaminhar para o Hospital através de ambulancia

CONTATOS
DE EMERGENCIA

Em caso de emergéncia:

Nuamero Europeu de Emergéncia 112
::h ¢4 Intoxicacdes - INEM 800 250 250
Salde 24 808 242 424

Linha de Emergéncia Social 144

Bombeiros +351 289 586 333

Guarda Nacional Republicana +351 289 590 790

+351 289 599 503

Servico Municipal Protecdo Civil
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PLANO ALIMENTAR

O Plano Alimentar tem como objetivo alterar eventuais maus habitos alimentares, muito comuns na
populacdo jovem e também com a clara intencdo de melhorar a performance e o desenvolvimento de
um jogador de futebol ao longo da época assim como a sua vida no dia-a-dia.

O Departamento Nutricional, possui colaboradores credenciados par levarmos a cabo um

acompanhamento enquadrado com cada situacdo particular e/ou identificada de risco.

ALGUNS PRINCIPIOS BASICOS A EVITAR:

o Evitar comer Batatas Fritas

o Evitar Bebidas Gaseificadas/ Refrigerantes
o Nao abusar na Quantidade de Comida

o Alternar entre peixe e carne

o Reduzir substancialmente o consumo de agucar;

ALGUNS PRINCIPIOS BASICOS A ENCORAJAR:

o Beber pelo menos 1 litro de dgua por dia

o Incrementar o consumo de legumes/verduras, ovos, fruta e frutos secos;
o Disciplinar os horarios das refeigdes;

o Procura de informagado credivel relativa a uma alimentagdo saudavel

o Rastrear eventuais intolerancias alimentares;
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A composigio da nosssa dieta

Hidratos de Carbono ou Glicidos
Minima 45% da dieta
*Glicidas complexes (amida): cereais e deriva-
dos como o pdo, farinha, massas, arroz; legumi-
nosas como o feijdo seco, lentilhas, grédo de bico,
fava, ervilha, tremocgo, soja;batata;

*Glicidas simples (frutase, sacarnse, lactase):

fruta; aclcar, mel, chocolate, produtos de
pastelaria; leite.

Lipidos ou gorduras (AG)

entre 20 a 30% da dieta
*AG saturadas (<10%): leite e derivados {queijo,
manteiga, nata, iogurte) gordura visivel da carne
vermelha, banha, coco e dleos de coco e de palma;
*AG monninsaturadas: azeite, azeitonas, oleo de
amendoim, gordura das aves:
*AG palinsaturadas: *dleo de peive;dleos de
girassol, milho, sésamo, soja, sementes; oleagi-
nosas (caju, noz, amendoim, améndoa).

Prdtidos ou Proteinas
ertre 10 a2 35% da dieta

*Proteina animal: carne, aves, caga, peire,

marisco, ovos, leite e outros lacticinios;
*Prateinia vegetal: soja e derivados (eite de soja.
tofu); lequminosas; cereais; oleaginosas; se-
mentes.

As proteinas devem ser ingeridas entre 0.8-15q

proteinas/kq de peso corporal.

0 Teu corpo € a tua principal
ferramenta de trabalhol

Seque-nos nas redes sociais

O0e00O

quiafc pt

Guia, Mbifeira, Moarve, Portugal

Cuida delelll
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Alimentos que também
jogam contigo

By Rogérin Rebeca

Adequa a tua alimentagio e melhora
a tua sadde e rendimento desportivo



-
Alimentos Anti-inflamatdrios

(Quando o exercicio fisico é praticado em alta inten-
sidade e com periodos de recuperacéo insuficientes,
o tew sistema imunitario torna-se mais fraco e deixa
o teu corpo mais suscetivel a infecdes e lesdes mus-

culares.

Existem alimentos com  propriedades anti-
inflamatdrias. que podem diminuir estes efeitos e que
séo ricos em acidos gordos omeqa-3 (salmdo, atum,
sardinhas, linquado, etc. ) e em antioxidants e vitami-
nas como as frutas, vegetais, ervas aromaticas e
algumas bebibdas. Estes alimentos véo ajudar a pre-
venir e reduzir as inflamagdes produzidas durante o

exercicio fisico intenso.

Miment oz | nflamat drios

Miment os antisinflamat drios

Mimentos refinados: aguear, bolos,
sobremesas, doces, biscottos, pdo

branco.

Miment oz integrais: pdo mistura,
amz inteqral, cereais

fleos de cozitha: soja, milhe, girassol

fleos de cozinha: azeite

Mimentos processados: fastfed
refeigies pré-confecionadas, charcu-

tena, batatas frtas

Mimentos ricos em dmega=a: peixe
qordo(salomdo), bebidas e reberntos de

soja,frrtos secos

Mimentos FRITDS

Yegetais: alho, cebola, tomate, nicula,
agndo, broculos, beringela, espinafres,

coquelos

Ovos e Produtos Idteos:

Principalmente o leite

Frutas: cerejas, framboesa, morangos,
amoras, kiwis, laramja, wvas, limde,
abacates, rom3

Carnes gordas/vermelhas:

Yaca, boreqo, pato

Ervas aromaticas: canela, cravo,
louro, majericio, tomilho, noz-

moscada, salsa, pimenta, horteld

Bebidaz: Alcool, mefrigerantes prinei-
palmente com gis

Bebidas: dqua, chd verde, chd preto,
chd vermelho, sumos de frrta (polpa)

Riscos das bebidas carbonatadas

0 que sa@0? Sio bebidas gaseficadas com dioxido de carbono como aCoca-
Cola, TUp, Farta, Sumol e semelhantes.

Para a Performance

dutes e durante os treimos, o 9ds ¢ a qrande quantidade de agucar das
bebidas carbonatadas deixam a sensagdo de inchago no estimago que pode
provocar desconforto durante os treinos e reduz a vontade de beber liquidos,
o que é prejudicial devido 3 extrema importincia da hidratagio.

Depais dos tremos: estas bebidas ndo comtém eletrdlitos e ndo repiem os
que sdo perdidos no suor. Os eletrdlitos ajudam a reter a dqua que ingeres
melhorando a tua hidratagdo e tém papel fundamental na prevencio de
ciibras e lesies musculares. 0 teu corpo compensa o elevado conteido de
agucar destas bebidas indo buscar dqua aos musculos provocando maior

desidratagdo e aumenta o risco de lesdo.

Para os ossos

Estas bebidas contém teores elevados de fasforo que apesar de ser um min-
eral importante, em niveis elevados ligam-se ao célico sanquineo e impede a
absorgdo e wtilizagdo (comtracio muscular, batimento cardiaco). Para com-
pensar, o corpe vai busca-lo aos ossos aumentando a fragilidade dssea.
Cerca de 60% da massa dssea é formada na infincia e adolescéncia e por
isso deves evitar bebidas que prejudicam a sva consolidagdo. & cafeina des-

tas bebibdas afeta a absorgdo de cilico e aumenta a desidratagio.
Para os dentes

Devido ao conteddo de fosfero e dcido citrico, estas bebibdas sdo muito
scidas (pH2.50) e uma ingestdo frequente desta acidez leva a uma erosdo do
esmalte dos dentes, deixando-os fragilizados. Nos primeiros Sminutos apds a
ingestio o seu potencial erosivo & 10 vezes superior aos sumos de fruta.

* A opritica didria de exercicio em alta competicdo é uma agressio ao
organismo, deixando-o num estado inflamatdrio e estas bebidas
agravam esse estado, levando a uma redugio do rendimento em

campo e aumentando o risco de lesies.
* Eimportante que 0 $eU CONSUMO seja apenas portual, em ocasides
especiais ou festivas, no miximo, uma vez por semana.
* E fundamental beber muita dqual Mo minimo 2 litros/ dia, para man-
ter atua performance e ajudar naremogio de produtos toxicos e

inflamatdrios do teu corpo.

Yitaminas e Minerais

Vitaminas

Complexn B

Intervém no metabolismo dos
carboidratos

Yitamina C.E

Anctioxidante

Yitamina A

Yisio e Cicatrizagio

Yitamina D

Formagio dssea

Yitamina K Coagulagdo
Minerais Funciies
Calcin Formagio dos ossos e dentes
Hagne’sin Contragdo muscular e produ-
cdo de enerqgia
Fasfaro Formagio e manutengio dos
0sso0s ¢ dentes
Zinca Cicratizagdo e requlagio das
hormonas
Fldar Manutengio dos ossos e den-
tes
Ferra Trasnporte de oxigenio
Potassin Requlagio dos fluidos
Sidin Requlagio dos fluidos e con-

tragdo muscular

NUTRICAO ADEQUADA: 1) Diversificada; 2) Equilibrada; 3) Adequada em termos energéticos; 4) Repartida ao longo do dia
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Integridade e Etica Desportiva

A integridade na vida é um principio essencial nos valores fundamentais do nosso clube, sejam eles
desportivos, sociais, culturais ou educativos. A protecdo a integridade fisica e moral dos agentes e
organizacOes desportivas, € imperioso para nds, como consideramos a xenofobia, bullying e Match-
Fixing como os problemas mais graves da sociedade e futebol mundial, considerando completamente
contranatura ao espirito desportivo e tudo aquilo que a nossa instituicdo defende.

Queremos praticar e promover regras basicas do civismo, nomeadamente da Igualdade, da Equidade,
da Liberdade, da N3o Discriminacdo, da Prevencdo da Violéncia, do Racismo, da Xenofobia e da
Intolerancia na pratica desportiva.

Sensibilizar os atletas para os perigos do doping, quer ao nivel da ética desportiva quer da saude,
respeitando as indicagGes do Departamento de Saude.

Qualquer sinal de xenofobia efou bullying, de suspeitas com algum dos nossos
atletas/dirigentes/técnicos serd de imediato alvo de processo disciplinar interno.

E por nés considerado comportamento extremamente grave, e pode incorrer em expulsdo do clube.

INTEGRIDADE, APOSTAS E MATCH FIXING

As apostas desportivas e Match Fixing sdo uma problematica a nivel mundial, que de forma transversal
atravessa competicOes que vao desde a formacgao ao futebol profissional. Todas as estruturas ligadas
ao futebol sdo responsaveis por banir esta ameaca a integridade do desporto em geral e do futebol
em particular.

O Guia FC, através do seu departamento de Etica e Integridade, ird promover acdes de formagdo e
sensibilizacdo especifica sobre a tematica para os seus agentes (técnicos, funcionarios, atletas), realiza
o acompanhamento das suas atividades/competicdes na procura/detecdo de sinais de alerta.
Promover as Leis do jogo e a denuncia de casos de manipulacdo de jogos, nomeadamente apostas
desportivas e match fixing que consiste na alteracdo, falseamento ou manipula¢do de incidéncia ou
resultado de um jogo de futebol, por um ato ou omissdo de agente desportivo em campo, em troca
de beneficio, patrimonial ou ndo patrimonial, eventualmente associado a aposta desportiva, realizada
por si ou terceiro, que colocam em causa a credibilidade do futebol através da plataforma da

Federac¢do Portuguesa de Futebol - https://integridade.fpf.pt/;

JOGOS E APOSTAS

E expressamente proibida aos jogadores, técnicos e colabores diretos do futebol jovem do Guia FC, a
participacdo ou pratica de apostas desportivas, em jogos e apostas online, diretamente ou por
interposta pessoa, em competicdes em que o Guia FC, direta ou indiretamente, faca parte. Sancao
Unica desta clausula: Exclusdo do Guia FC.

Qualquer atleta ou agente desportivo que tenha sido abordado para situacdo de Match Fixing deve

OBRIGATORIAMENTE informar o seu superior hierarquico ou o Responsavel pelo Departamento de
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Etica e Integridade do Clube. O ndo cumprimento desta premissa implica a imediata Exclusdo doGuia

FC.

ACOMPANHAMENTO ESCOLAR

O coordenador e treinadores de cada equipa deverdo estar atentos ao rendimento escolar dos seus
atletas. Terdo de solicitar uma cdpia do registo de avaliagdo no final de cada periodo letivo.
O Guia Futebol Clube pretende desenvolver protocolos com centros de estudos de forma a podermos

disponibilizar apoio escolar aos seus atletas.

Mediante o rendimento escolar dos seus atletas, algumas sancdes poderao ser aplicadas:

o Repreensao verbal;

o Nao convocagdo ao jogo (a definir com a coordenagdo);

o Promover reunides com a diretora de turma e com o encarregado de educagao do atleta para

em conjunto, numa solucgao tripartida melhorarmos o rendimento escolar do atleta;

Em sentido oposto, os alunos cujo aproveitamento escolar é exemplar, usufruem de um conjunto de
beneficios de maneira a todos lutarem pelos mesmos objetivos.
Os Programas de Mérito Escolar e Social, vem reconhecer esses atletas, incentivando-os a terem um

rendimento escolar e comportamento social adequado aos Valores do Guia FC.

NA ESCOLA

o Respeitar seus educadores, colegas e funcionarios;

o Ser pontual no horario de entrada e saida das aulas;

o Estar em dia com as tarefas escolares;

o Ter bom comportamento, ser respeitado e ter compromisso com a escola;

o Participar conscientemente da sua educagao, comparecendo a todas as atividades educativas;
o Respeitar e conservar o espaco fisico e bens materiais da escola, colocados a sua disposicdo;
o Saber se expressar e principalmente saber ouvir;

o Nao perturbar aulas e trabalhos escolares;

o Usar de honestidade em todos os seus atos.

NORMAS DE CONDUTA PARA OS PAIS

O objetivo destas normas de conduta é ajudar a melhorar os aspetos comunicacionais, relacionais e
consequentemente o entendimento entre os atletas, treinadores, diretores, pais, pessoal

administrativo entre outros, ou seja, todos aqueles que estado ligados ao Guia Futebol Clube.
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o

Deveres dos Pais/Encarregados de Educacdo

Os Encarregados de educacdo ndao podem intervir nas sessdes de treino e nas competicoes;
Nunca entrar no relvado durante a sessao de Treino e Jogos;
A mensalidade relativa devera ser paga no prazo definido pelo Clube;
Reservar o direito ao Guia Futebol Clube de captacdo de imagens e som ao seu educando,
qgualquer que seja o suporte, no decorrer das atividades pelo clube, podendo as mesmas serem
utilizadas para transmissao, reproducdo, publicacdo, promog¢do nos meios que esta achar por
conveniente;
Os Encarregados de educacdo deverdao apoiar e acompanhar a atividade sem pressionar ou
intrometer-se;
Os Encarregados de educacao deverdo centrar a sua ateng¢ao no processo de participacao e ndo
somente no resultado desportivo;
Demonstrar total Respeito pelos Treinadores, pelos outros Pais e todos os Praticantes;
Ap0s os treinos, fale com o seu filho sobre os aspetos positivos e negativos da sua prestacao,
enfatizando os positivos;
Ajude o seu filho a centrar-se na prestacao e ndao no resultado;
Nunca esquecer que o jogo é para as criangas e ndo para a gléria dos Pais;
Preserve todos os espacos e material do clube, respeitando as normas de utilizacdao dos mesmos;
Encorajar o seu filho para um estilo de vida equilibrado entre desporto, educacao, cultura e outros
interesses;
Valorizar e elogiar, acima de tudo, o esforgo e os progressos conseguidos. Promover um ambiente
de convivio e de unido com os outros pais e acima de tudo incentive o grupo/equipa como um
todo.
Contribuir juntamente com os técnicos para o apuramento de eventuais factos de indole
disciplinar, quando assim solicitado, diligenciando objetivos de reforco de formacéao civica do seu
educando;
Manter constantemente atualizados os seus contactos telefénicos, endereco postal e eletrdnico,
informando o clube em caso de alteracao;
Subscrever a declaracdo anual de aceitacao do regulamento interno e estabelecer o compromisso
ativo quanto ao seu cumprimento integral;
N3o difundir de forma alguma, através de qualquer meio (verbal, rede social,...), mensagens
negativas e criticas relativas ao clube e/ou seus técnicos/dirigentes. Existem meios

disponibilizados pelo clube para manifestar a sua insatisfacao em relacao a qualquer motivo.
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o

Direitos dos Pais/ Encarregados de Educagao

Os Pais tém o direito de serem respeitados por todos os elementos da estrutura do Clube,
estabelecendo-se uma relagao de cordialidade, franqueza e civismo;
Os Pais tém o direito de receber por parte do clube a garantia de que os seus educandos estdo a
ser dirigidos por pessoas (treinadores, coordenadores, equipa médica) com formacdo apropriada
e valores condizentes com a Missdo do Clube;
Conhecer o Regulamento Interno e Projeto do clube;
Nos casos dos atletas pertencentes a estruturas familiares que demonstrem dificuldades
financeiras para suportar os custos mensais da pratica desportiva, o Guia Futebol Clube isentara
o pagamento das mensalidades/equipamentos;
Da preservacgdo da integridade fisica dos seus educandos, jamais possam ser postas em causa
através dos métodos/formas de treino aplicados;

Um seguro (seguro da Associacdo de Futebol do Algarve) que cubra eventuais riscos com o seu
educando nomeadamente lesdes ou acidentes que possam ocorrer nas deslocacdes a efetuar,
nos treinos e jogos a realizar;
Que todos os atletas que necessitem de cuidados médicos decorrentes da atividade desportiva
ou que estejam lesionados, possam ser devidamente tratados através de um enfermeiro /
massagista ou médico, no Departamento Médico do clube;
Estar informado sobre o percurso do seu educando no clube;

Ser recebido pelo respetivo coordenador da equipa em que esta inserido o educando, sempre que

considere pertinente, nas horas de atendimento estipuladas;

Reunides Contactos com os Pais/Encarregados de Educacdo

No inicio de cada época desportiva havera uma reunido, por escaldo ou escalGes, entre o diretor
técnico, os professores / treinadores e os pais dos praticantes com o intuito de abordara época
desportiva, estabelecer e planear todo o trabalho futuro.

No final do periodo o treinador principal de cada escaldo realizard uma ficha de informacao (ficha
de avaliacdo) de cada praticante, sendo um meio de fornecer informagdes aos praticantes aos
respetivos pais sobre o comportamento e o aproveitamento do praticante na escola.

Poderdo estabelecer-se reunides periddicas a nivel geral/grupo, como também a nivel individual.
Ficara ao critério de cada treinador/coordenador o estabelecimento das datas propicias a essas

mesmas reunides e as suas formas de contacto (pessoal, telefone, carta, e-mail).
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Colaboragao dos pais, encarregados de
educagao ou acompanhantes do atleta

o Sempre que possivel levar e ir buscar os seus Educandos ao local do treino as horas marcadas e
transportar para os jogos;

o Entrar nos balnedrios dos atletas sé em casos excecionais e com a autoriza¢do do Treinador da
equipa;

o Qualquer questdo a colocar ao treinador, terd de que ser imperativamente efetuada antes ou
no final do treino ou jogo, nunca durante as mesmas e ao Coordenador;

o Qualquer esclarecimento de ordem técnica deve ser feito junto do Coordenador;

o Qualquer esclarecimento de ordem burocratica deverd ser feito junto do administrativo da
direcdo do Clube;

o Naeventualidade de o atleta faltar, o treinador deve ser avisado com a antecedéncia possivel;

o Sempre que o atleta ndo possa comparecer ao treino e/ou jogo, por lesdo, doenga, ou outro

motivo, deve informar o treinador.

INFRAGOES E QUADRO DISCIPLINAR

O presente regulamento é um documento orientador da formagdo desportiva, pessoal e social de
todos os agentes envolvidos nas atividades desenvolvidas pelo Departamento de Formacdo do Guia

Futebol Clube. Assim, qualquer infracdo ao presente regulamento os demais agentes incorrem:

Regularidade disciplinar atletas

o O atleta deve justificar as suas faltas e de preferéncia com antecedéncia. Em caso de 50% de
faltas injustificadas, o atleta ndo devera ser convocado para o jogo;

o Um atleta que falte injustificadamente a um jogo, ndo sera convocado para o proximo;

o Desavencas graves —sancdo a aplicar pelo Treinador/Coordenacgdo/Direcao;

o Falta de respeito e indisciplina para com qualquer interveniente — sangao a aplicar pelo
coordenador e diretores, apds consulta aos treinadores;

o Nao cumprimento das normas internas — castigo a aplicar pelo coordenador e diretores, apds
consulta aos treinadores.

o Comportamentos incorretos para com elementos internos ou externos ao Clube — castigo a
aplicar pelos diretores, apds consulta ao treinador e coordenador;

o Ocorréncias comprovadas de Match fixing, bullying e violéncia.

As sancOes disciplinares a aplicar atletas:
a. Adverténcia

b. Repreensao
¢. Suspensao

d. Exclusao
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Sancdes Disciplinares a Pais/Encarregados de Educacgdo:

a. Adverténcia verbal;

b. Repreensao escrita por recorrente incumprimento dos deveres, com obrigacao de realizar acdes de
formacdo relacionadas com integridade e ética desportiva;

c. Suspensao com proibicao de entrada nas instalagdes do clube;

d. Exclusdo do clube por parte do atleta devido a comportamento considerado grave do Educando.
Todos os infratores, terdo o direito a serem previamente ouvidos antes da aplicacdao de qualquer
sanc¢ao. Todas as situa¢des ndo previstas neste Regulamento e que impliquem sangao disciplinar serao
analisadas pela coordenacdo e equipa de treinadores que posteriormente dara conhecimento a

direcao do Clube.

Clausulas penais

Ao ndo cumprimento do estipulado neste conjunto de procedimentos podera ser aplicada uma coima
no valor de 150,00 €, sendo ainda da responsabilidade do infrator o pagamento dos prejuizos
causados, caso haja.

As continuadas infracBes serd aberto processo disciplinar. As situacdes ndo previstas neste documento

serdo remetidas a direcdo do Guia Futebol Clube para posterior analise.
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