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1 Introducao

Serve este documento como instrumento de orientacdo definindo o regime de
funcionamento da Escola de Formacao da Associacdo de Santo Tirso de Futsal (AST
Futsal) no seu conjunto de cada um dos seus elementos, das relacées que entre eles
se estabelecem sendo também o documento que define os direitos e deveres de cada
um dos intervenientes da AST Futsal.

Aplica-se a todos os elementos da Escola a partir do momento que esta inicia as suas
atividades, e a partir do momento que todos os seus intervenientes iniciam as suas
funcoes.

Pretende-se assim através deste documento ter uma base que oriente a acado de todos
os intervenientes da Escola, ficando aberta a possibilidade de ajustamentos futuros, pois
a operacionalidade de qualquer regulamento deve ser confirmada pela pratica.

2 Identificacao

A AST Futsal foi criada em 8 de Agosto de 2005, mas apenas em 2006 surgiu a escola
de formagao. Fundada como associacdo sem fins lucrativos, que se pretende venha a
conseguir o estatuto de Utilidade Publica, tem o objetivo de projetar Santo Tirso na
esfera "Futsalista" nacional de qualidade. A sua aposta principal é na formacao de
atletas e a pratica e promocgao de atividades desportivas, culturais e de solidariedade.
Acredita na maxima do desporto para todos!

A Associagdo de Santo Tirso de Futsal é representada pela sigla AST Futsal e pelo
emblema onde figuram caracteristicas da cidade de Santo Tirso aliadas a pormenores
da modalidade que é o Futsal. Nele se desenha simbolicamente o Vale do Ave que
abraga o concelho de Santo Tirso: o Verde da paisagem, o Azul Ondulado do rio Ave a
as Folhagens das suas margens. O Ledo que enverga o Baculo € a imagem que ja
historicamente aparece no escudo da cidade; ja a Bola no Pé do Ledo associa os
Tirsenses ao Futsal. O emblema s6 se completa com a inscricio do nome da
Associacao.

21 Missao

Formar atletas e promover a pratica desportiva do Futsal, proporcionando a todos uma
educagao desportiva e civica de qualidade com vista a um desempenho desportivo e de
cidadania de exceléncia.

2.2 \Visao

Ser uma entidade formadora de referéncia nacional no Futsal, com uma equipa técnica
de qualidade, capaz de formar jovens de valor desportivo e pessoal, projetando-os para
0 mais alto escalao desportivo.

2.3 Objetivos

2.3.1 Objetivos Competitivos:
e Formar jogadores para a equipa principal do Clube;
e Formar integralmente, em todas as suas vertentes, os jovens jogadores;
e Obter resultados desportivos nos escaldes de formacgao;
e Colocar um escaldo a disputar os campeonatos nacionais;
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Participar nos melhores torneios a realizar em Portugal,
Realizagdo de um torneio Internacional de futsal nos escaldes de formagéo.

2.3.2 Objetivos Sociais e Educacionais:

e Pretendemos estimular habitos de vida saudaveis, através da promocao da
pratica desportiva;

e Pretendemos ter um papel de destaque no desenvolvimento motor e cognitivo
dos nossos atletas por intermédio do ensino do futsal, proporcionando a todos
os alunos as mesmas oportunidades de jogar e treinar;

e Pretendemos a transmissao de valores como: a responsabilidade, o trabalho em
equipa e o fair play para uma plena integragao social.




Organigrama funcional do AST Futsal:

2.3.3 Organograma
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3 Instalagcoes e Funcionamento

3.1 Instalagoes

O AST Futsal, desenvolve a sua atividade maioritariamente no Pavilhdo Municipal de
Santo Tirso na, Rua do Picoto - S/N - 4780-521 Santo Tirso. O pavilhdo tem uma
capacidade de 2000 lugares sentados, bancada VIP e instalagdes dedicadas a
imprensa, garantindo as condigbes necessarias a cobertura mediatica de todas as
atividades que ai se possam realizar. Além do recinto principal de jogo e das estruturas
anexas como balnearios, posto médico e sala de imprensa, existem outros espacos de
apoio a atividade desportiva.

Para realizacédo dos treinos semanais para além do Pavilhdo Municipal, sao utilizados
os pavilhdes de Reborddes, Escola EB 2/3 de Sdo Rosendo e da Escola Secundaria
Tomaz Pelayo.

3.2 Utilizacao dos espacos
O acesso ao Pavilhdo é condicionado aos tempos efetivos de treino (horario do treino),
contudo aconselha-se a chegada ao recinto com a antecedéncia necessaria.

Os praticantes s6 entram no recinto de jogo apés indicagao do treinador para inicio do
treino, devendo aguardar a sua chegada, de forma disciplinada.

3.3 Regime de funcionamento

3.3.1 Temporada, Treinos, Jogos e horarios

O AST Futsal inicia a sua atividade (treinos) em setembro, terminando em finais de julho.

Nas interrupgdes escolares pelo Natal, Carnaval e Pascoa a Escola AST Futsal dara
continuidade ao seu trabalho, no entanto estara encerrada em dias posteriormente
definidos. Sendo todos os seus elementos informados.

Nos feriados por norma a escola ndo desenvolve as suas atividades, estando encerrada.

Realizar-se-ao 3 (trés) treinos semanais com a duragado de uma hora, em horario a
apresentar.

Se por razdes de forga maior, o(s) treinador(es) se virem impossibilitados de comparecer
no treino a hora definida, a escola providenciara uma substituicdo do treinador em
questao.

Qualquer atraso/falta do treinador devera ser sempre justificado e informado ao
coordenador técnico.

Qualquer atraso do praticante devera ser sempre justificado ao seu treinador.

Nos treinos € obrigatdrio o uso do equipamento de treino do AST, assim como tomar
banho (a partir de benjamins), ndo o fazendo caso n&o seja esta sujeito & sancao
prevista no regulamento de disciplina.

Os atletas devem comparecer no local e hora de concentracdo dos jogos marcada
antecipadamente, caso nao seja possivel devem informar o treinador.

8l



Nas concentragbes para os jogos os atletas deverdo apresentarem-se com o fato de
treino do AST e/ou camisola de saida, ndo o fazendo esta sujeito a sangao prevista no
regulamento de disciplina.




3.3.2 Plano de treinos
O plano de treinos sera disponibilizado no inicio da época.

3.3.3 Mensalidade

As mensalidades para a presente época tem o valor de 25€ e deverao ser pagas,
antecipadamente até ao dia 8 de cada més, apds o qual existira uma multa de 10%
sobre o valor em atraso.

No caso de irmaos o segundo atleta tem um desconto de 50%

Se optarem pela transferéncia bancaria, caso encontrem dificuldades em deslocar-se
ao local de treino (NIB: 0045 1210 4020 8147 6606 9), no ato da transferéncia envie
aviso da mesma para o email ast-futsal@sapo.pt.

No ato da inscrigdo o praticante tera que pagar uma taxa de inscrigdo 20€
correspondente a inscricdo na FPF e seguro e o atleta tera direito a um equipamento de
treino (camisola e calg¢des).

O atleta tera obrigatoriamente se inscrever como socio com uma quota anual de 12€.

Um atleta que néo efetue mais de 50% dos treinos por doencga devidamente atestada
tera uma reducgao de 50% na mensalidade.

Um atleta que nao efetue 100% dos treinos por doenga devidamente atestada tera uma
reducédo de 100% na mensalidade.

Os equipamentos de jogo devera ser adquirido pelo atleta/encarregados de educagao.
3.4 Transporte

O transporte de atletas para os jogos e torneios é da responsabilidade dos pais e
encarregados de educagao.

Excecionalmente podera ser requisitada a carrinha do clube a qual podera ser
disponibilizada sobre as regras do respetivo regulamento.




4 Organizacao da escola

4.1 Destinatarios
A Escola AST Futsal destina-se a todos os jovens do sexo masculino e feminino com
idades compreendidas entre os 5 e os 20 anos, formando pelos seguintes grupos:

Petizes — até 6 anos
Traquinas — até 8 anos
Benjamins — até 10 anos
Infantis — até 12 anos
Iniciados — até 14 anos
Juvenis — até 17 anos
Juniores — até 19 anos

O O 0 O O O O

Contudo, no inicio da época, poderao inscrever-se criangas com 4 anos de idade, desde
que efetuem 5 anos de idade até ao més de dezembro da época em questao

4.2 Equipa técnica
A equipa técnica da escola € composta pelos seguintes elementos por escalao:

o Um diretor técnico
o Um treinador
o Um adjunto (dependendo do numero de atletas)




5 Normas de conduta
Todos os elementos da Escola AST Futsal devem:

a)

b)

Promover entre si um bom convivio, de modo a que na escola se viva um clima
de harmonia e sd camaradagem;

Colaborar ativa e empenhadamente para que a acao educativa e formativa seja
de todos;

Ser assiduos e pontuais no cumprimento dos horarios;

Zelar pela conservacido do material de treino, do espaco desportivo, bem como
de tudo o que é propriedade da escola e, portanto, do interesse comum;
Respeitar as regras de higiene quando permanecerem ou circularem nos
espacos desportivos;

Adotar atitudes e comportamentos dignos dentro do recinto desportivo;
Proceder com corre¢do para com todos os elementos da escola;

Cumprir e zelar pelo cumprimento do regulamento interno.

Diretores / Delegados do Escalao

Presencga nos jogos e treinos;

Marcar o horario de saida para as deslocacdes, de forma a estar no campo 60
minutos antes do inicio do jogo:

Nos jogos em casa receber a equipa adversaria, indicando-lhe o respetivo
balneario;

Garantir a apresentacao das licencas dos atletas, treinadores e dirigentes que
participam nos jogos;

Efetuar a entrega da ficha de jogo ao arbitro;

Organizar a logistica do escaldao, nomeadamente equipamentos e material,
Garantir que o cumprimento do regulamento;

Coordenador Técnico

Coordenagao técnica nomeadamente pela definicao do modelo de jogo e modelo
de treino;

Constituicdo das Equipas Técnicas e Staff Administrativo de cada escalao em
conjunto com a Diregao;

Criar dindmicas de grupo e uniformizar processos dinamizando a comunicagao
entre treinadores;

Organizar e realizar reunidées segundo um plano com os treinadores de forma a
analisar a evolugao do trabalho realizado;

Elabora os planos de treinos com os respetivos horarios e locais;

Treinadores

Ser um exemplo para todos;

Manter uma postura correta dentro e fora do campo;

N&o utilizar e n&o permitir que seja utilizada linguagem abusiva;

Incutir nos atletas gosto pela modalidade e transmitir uma constante ideia de
querer ser cada vez melhor;

Valorizar fundamentalmente o esforgo e o progresso na aprendizagem;

Ensinar e desenvolver nos praticantes as regras de jogo, espirito de fair-play e
comportamento desportivo apropriado;

Planear, realizar e avaliar o treino de acordo com o dossier de treino definido
pelo coordenador técnico;

Elaborar a convocatéria para o jogo;

Ceder atletas da equipa que lidera, sempre que o Coordenador Técnico lhe
proponha, para serem utilizados noutras equipas do Clube;

Eleger os capitdes em concordancia com o Coordenador;
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k) Chegar antecipadamente aos treinos e jogos;
I) Apresentar-se nas reunides de coordenacéo;
m) Participar nas atividades promovidas pelo Clube;

5.4 Atletas
A inscrigdo do praticante na Escola AST Futsal correspondem direitos e deveres:

5.4.1 Direitos dos atletas

m) Usufruir de um ensino e de um treino de qualidade de forma a proporcionar a
realizagdo de aprendizagens bem-sucedidas;

n) Usufruir de um ambiente proporcionado pelo Treinador que permita condigbes
otimas para o seu desenvolvimento fisico, técnico, tatico, psicoldgico, intelectual,
moral, cultural e civico, como também para a formacao da sua personalidade;

0) Ver reconhecido e valorizado o mérito, a dedicagéo, o esforgo no treino e no
desempenho escolar (notas) e ser estimulado nesse sentido;

p) Ser assistido de forma pronta e adequada em caso de lesdo manifestada no
decorrer dos treinos. Tratado com respeito e correcao por qualquer elemento da
escola;

q) Ver salvaguardada a sua seguranca na escola e respeitada a sua integridade.

5.4.2 Deveres dos atletas

a) Respeitar e dignificar o AST Futsal, lembrando que envergando o emblema do
Clube esta em qualquer momento a representa-lo;
b) Ser assiduo e pontual.
Em relacio a assiduidade, existira um mapa de presencas aos treinos que sera
fundamental para possiveis escolhas dos praticantes em outras atividades da
escola (jogos, convivios desportivos, intercambios escolares, campos de férias,
etc.);
c) Seguir as orientagdes do treinador relativas ao seu processo de treino (ensino —
aprendizagem);
d) Tratar com respeito e corregdo qualquer elemento da escola;
e) Ser leal para com o seu treinador e colegas;
f) Respeitar as instrugdes do treinador e outros elementos da escola;
g) Respeitar as decisdes e atitudes dos arbitros, adversarios e de qualquer outro
elemento presente no treino e/ou jogo;
h) Contribuir para a harmonia da convivéncia no seio da escola;
i) Respeitar a integridade fisica e moral de todos os elementos da escola;
j) Zelar pela preservagao, conservagao e asseio das instalagdes bem como do
material de treino fazendo uso correto dos mesmos;
k) Respeitar a propriedade dos bens de todos os elementos da escola;
I) Conhecer as normas de funcionamento e do regulamento interno cumprindo-as
integralmente;
m) Fazer-se acompanhar nos treinos sempre do seguinte material:
o Camisola de treino AST;
Calcgoes;
Meias;
Caneleiras;
Sapatilhas (sapatilhas de futsal);
o Conjunto de banho (Chinelos, toalha, shampoo, gel de banho, etc.)
n) Fazer-se acompanhar nos jogos sempre do seguinte material:
o Fato de treino e camisola de saida;
o Equipamento de jogo AST;
o 2 pares de meias (1 par azul e outro par branco);

O O O O
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p)
Q)
r)

)

h)

o Caneleiras;
o Sapatilhas (sapatilhas de futsal);
o Conjunto de banho (Chinelos, toalha, shampoo, gel de banho, etc.)

Respeitar os prazos estipulados pela escola para efetuar a inscricdao e
pagamento da mensalidade;

Seguir as orientagdes do plano Nutricional;

Ser diariamente portador do cartdo do praticante;

Comparecer aos treinos e competicbes para os quais seja convocado,
independentemente do escaldo ou equipa no qual esteja inscrito na respetiva
federacao;

Nao participar em qualquer atividade desportiva extra Clube, sem a especial
autorizacao do Clube. Deve participar aos técnicos a pratica de outras atividades
desportivas;

Normas de conduta dos atletas nos treinos

Quando faltar a um treino deve avisar antecipadamente o treinador, justificando
a sua falta;

Usar o equipamento da Escola AST Futsal (ndo é permitido o uso de
equipamento de qualquer outra equipa);

Nao se pode beber agua, nem sentar durante um treino sem autorizagdo do
Treinador:

Efetuar todos os exercicios com concentragcao e empenho;

Cooperar e colaborar com os Treinadores e Colegas em todos os exercicios / 0s
jogos;

Ter sempre uma atitude positiva e encorajar os colegas para fazerem o mesmo;
Colaborar na organizacéo e recolha de material.

Normas de conduta dos atletas nos jogos

As convocatorias serdo informadas aos atletas pelo treinador, apds o ultimo
treino que antecede o jogo;

Pontual nas horas da concentragao do jogo no local pré definido na convocatéria.
No recinto do jogo os atletas devem concentrar-se nas indicagbes dadas pelo
treinador e na realizacdo de um bom aquecimento. O uso do telemoével
(Balneario, Posto Médico, Autocarro) é expressamente proibido;

E obrigatdrio utilizar o Kit de Saida e o Equipamento de jogo sempre que o Clube
indicar (Jogos Oficiais, Torneios e atos oficiais); o equipamento de aquecimento
deve ser utilizado. Devem ser retirados todos os objetos de adorno passiveis de
colocar em risco a integridade fisica (joias, pulseiras, fios, relégios e brincos);
Durante o jogo os suplentes devem ficar sentados no banco ou, se o treinador
assim o indicar, a realizar exercicios de aquecimento. Devem manter-se atentos
ao jogo, observando os adversarios. Nao devem estabelecer didlogo com os
colegas que estdo a jogar mas devem incentiva-los, a dar o seu melhor;

Os suplentes devem estar sempre prontos para entrar no jogo; para tal devem
mostrar ao treinador que estdo concentrados, com muita vontade de jogar e sem
amuos ou outras atitudes que demonstrem que o atleta estd mais preocupado
com ele do que com a equipa;

Os atletas que estdo em campo devem assumir a responsabilidade de dar
sempre 0 maximo, pois para eles estarem dentro do campo, estdo os colegas no
banco. Tém a obrigagéo de dar sempre o seu melhor. O controlo emocional é
fundamental para que o atleta jogue aquilo que é capaz;

Todos os atletas (efetivos e suplentes) sdo obrigados a cumprimentar os
adversarios e o arbitro no inicio e no fim do jogo. Faz parte da boa educacgéo e
constitui uma regra basilar e da ética desportiva.
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h)

5.6.2

Na Escola

Ser assiduo e pontual cumprindo os horarios escolares;

Seguir as orientagbes do pessoal docente relacionadas com o processo de
ensino/aprendizagem;

Evitar faltar e caso tenham que o fazer, estas serem devidamente justificadas
pelos atletas e pelos Encarregados de Educacéo;

Respeitar a integridade fisica e moral de todos os elementos na Escola;

Devem manter sempre limpos e arrumados, os espacos utilizados pertencentes
a Escola;

Nos transportes

As deslocagdes para jogos na condigao de visitante e torneios os atletas devem
utilizar os meios de transporte da responsabilidade dos pais;

Salvo casos pontuais e expressamente previstos, todos devem viajar juntos,
devendo os atletas reunir-se na hora e local definidos e nunca deixar o grupo
sem uma autorizagado expressa;

Normas de conduta dos pais

Seja o principal fa do seu filho;

Respeite os Treinadores, os outros Pais e todos os Praticantes;

Apds os treinos, fale com o seu filho sobre os aspetos positivos e negativos da
sua prestacao, enfatizado os positivos;

Ajude o seu filho a centrar-se na prestacao e nao no resultado;

N&o entre no recinto de jogo e no balneario durante a sessao de Treino;

Apoie o seu filho, mas n&o lhe dé indicagdes (deixe isso a cargo dos
Treinadores);

N&o esquega que 0 jogo é para as criangas e nao para a gléria dos Pais;

Etica e Integridade

Atletas

Respeitar as regras do jogo ou da competicéo.

Recusar e denunciar a fraude ou manipulacido de resultados, defendendo
sempre a verdade desportiva.

Dar sempre o melhor na competicdo, independentemente do adversario.
Considerar os adversarios desportivos como parceiros € hdo como inimigos,
tratando-os com educacéo e cortesia.

Respeitar o seu préprio corpo, bem como o dos adversarios, preservando-os de
qualquer ofensa a sua integridade fisica e mental.

Repudiar a dopagem sob qualquer forma, protegendo desse modo a sua saude
e preservando a verdade desportiva.

Reconhecer o valor dos adversarios e felicita-los quando eles ganham o jogo ou
a competicao. Nao procurar desculpas ou guardar rancor pelo facto de ter sido
derrotado mas, pelo contrario, saber utilizar a derrota como fator de melhoria.
Respeitar os outros agentes desportivos (dirigentes, treinadores, arbitros e
juizes, etc) e os espetadores, em todas as circunstancias e momentos, nas
competicdes ou fora delas, tratando-os de forma respeitosa e cortés.

Treinadores

Respeitar, por todas as formas e em todos os momentos, e de modo igual, os
praticantes que estejam sob a sua algada, preservando a saude e a integridade
fisica e mental dos mesmos.




b) Fomentar o desportivismo entre os praticantes, inclusive nos préprios treinos.
Respeitar as regras técnicas do desporto e contribuir para a sua melhoria
qualitativa.

¢) Recusar e denunciar a fraude ou manipulacdo de resultados, defendendo
sempre a verdade desportiva.

d) Considerar os colegas de atividade como parceiros no que respeita ao
desenvolvimento das modalidades desportivas que treinam.

e) Fomentar a saudavel relagdo entre todos os colegas de classe.

f) Constituir um modelo ético para todos, sobretudo para os mais jovens.

5.6.3 Apostas e Match Fixing
Todo o jogador, treinador ou diretor do AST caso tenha realizado match fixing sera
banido permanentemente do clube.

Considera-se match fixing:

a) Qualquer conluio entre duas ou mais pessoas num resultado combinado entre
as duas equipas que beneficie uma ou varias equipas, quer seja a troco de
dinheiro, bem ou favor ou que seja feito sem qualquer compensagao;

b) i) Qualquer performance de um ou mais jogadores que visem prejudicar a sua
propria equipa ou beneficiar intencionalmente a equipa adversaria.




6 Normas sobre o acompanhamento de jogadores

6.1 Acompanhamento Médico-Desportivo

O Departamento pretende salvaguardar a saude dos atletas, para isso, todas as
situacgdes do foro clinico tem de ser comunicados logo ao departamento.
Procedimentos no caso de leséo:

a) Treinos:

e Primeiro contacto sera sempre o Fisioterapeuta de servigo. Os treinadores
encaminham o atleta para o Gabinete Médico ou o Fisioterapeuta desloca-
se ao local de treino.

b) Jogos:

e Jogos em casa terdo acompanhamento por parte de um profissional de
saude, sendo que, este ira decidir qual o melhor procedimento em caso de
leséo.

e No caso dos jogos fora a equipa da casa ira dar apoio ao jogo. Na
eventualidade de uma lesdo mais grave contactar o Fisioterapeuta do
clube.

6.2 Plano de Emergéncia
Em caso de lesdo devera proceder-se da seguinte forma:

1) Primeiro socorro dado pelo treinador / diretor

2) Informar o posto médico / profissional de saude de servigco

3) Triagem feita pelo profissional de saude de servigo
a. Lesao Ligeira: Realiza tratamento no departamento médico
b. Lesdo Moderada: Encaminhar para os médicos ao servigo do Clube
c. Lesao Grave: Encaminhamento para hospital através de ambulancia.

6.3 Plano Nutricional

O Plano Alimentar tem como objetivo melhorar a performance e o desenvolvimento de
um jogador de futebol ao longo da época. Sera entregue a cada atleta um plano
nutricional devidamente ajustado & idade.

Os atletas devem fazer uma alimentacdo completa, equilibrada e variada, de acordo
com as necessidades nutricionais individuais. A alimentagcdo de um atleta ndo tem de
ser drasticamente diferente de um nao atleta. As diferencas fundamentais entre a dieta
de um atleta e a da populagédo em geral encontram-se nas necessidades acrescidas em
lipidos, para anular as perdas de sudacéo, e de energia para desempenhar o exercicio.

Os atletas em treino e competicdo devem fazer uma alimentagao polifraccionada (varias
refeicdes ao longo do dia).

Exemplo de um possivel plano alimentar:




REFEICAO ALIMENTOS s REFEICAO ALIMENTCS o
1 bola de mistura (50g) 26,9g 1 barra de cereais Fitness (23,5g) 16,3g
PEQUENO- 1 copo de leite simples (200ml) 9,8g i 3 nésperas (135g) 13,89
ALMOCO
2 kiwis (230g) 253g Frango (140g) Og
1 iogurte de aromas (125g) 16,69 » Esparguete cozido (150g) c/broculos (50g) 30,69
MANHA __ lbamdecersisfines@3Sy) 163y JANAR _ Cowedebrulas(009) 359
1 banana (165g) 369 1 sumo de fruta natural (160ml) 1529
Bife de vaca grelhador'.HOg} Og o o . .l-n;aga ZOOgJ - >26.89m
_Amozcondo(1S0g)ceenowra 300) 31 . liogutedeaomas(125y)  166g
ALMOCO Salada de tomate (60g) e alface (30g) 249 4 bolachas tipo Maria (20g) 144
1 sumo de fruta natural (160ml) 1529
1 péra (200g) 188g
1 bola de mistura (50g) 269g
1° LANCHE 1 iogurte liquido (185ml) 22.2g

1 laranja (180g) 16g TOTAL 412,79

Além deste exemplo, deve-se ainda ter em conta o tipo de refeicdo a ingerir: antes,
durante ou depois do exercicio fisico.

1.1.1 Antes do exercicio (3 a 4 horas antes)

Devem ser ingeridos liquidos suficientes para manter a hidratacdo. Os alimentos devem
ser relativamente pobres em gorduras e fibras para facilitar o esvaziamento gastrico e
minimizar o sofrimento gastrointestinal, ricos em hidratos de carbono para manter a
glicemia e maximizar as reservas de glicogénico, moderados em proteinas, e, néo
menos importante, familiares ao atleta. As orientagdes gerais recomendam 2-4 gramas
de hidratos de carbono/kg de peso corporal e 0,15- 0,25 g de proteinas/kg de peso
corporal.

Sugere-se assim uma ingestdo de uma refei¢ao contendo:

e 3 a4 horas antes:
o Sopa de legumes
o 2° prato: carnes brancas/ peixes magros + arroz/massa + salada de
tomate e/ou alface + sumo de fruta natural + peca de fruta.
e > 60 a 30 minutos antes:
o Optar por uma refeigao/snack com agucar de rapida absorgédo. Sugere-
se: 0 1 pega de fruta e/ou 1 barra de cereais ou 1 iogurte de aromas + 1
peca de fruta.

1.1.2 Depois do exercicio

E recomendavel a ingestdo de 1,2-1,5 g/kg de hidratos de carbono simples em
associagao com 0,3-0,5 g/kg de proteina, contendo aminoacidos essenciais. A ingestao
de 6-20 g de aminoacidos essenciais € 30-40 g de hidratos de carbono simples nas
primeiras trés horas apos qualquer tipo de exercicio e imediatamente antes do exercicio
seguinte estimula a sintese proteica muscular.




EXEMPLOS PRATICOS DE COMBINACAO DE ACUCARES RAPIDOS E PROTEINA

Leite simples (400ml) + 45 g de gomas Leite simples (400ml) + 60 g de chocolate de leite

1.1.3 Hidratagao

Uma boa hidratacdo € determinante para um desempenho desportivo 6étimo.
Dependendo do grau de desidratagao podera ocorrer uma diminuicdo do desempenho
fisico, falta de concentracao, dor de cabeca, irritabilidade ou até mesmo risco de morte
(numa perda superior a 8%). A desidratagdo aumenta o risco de doengas provocadas
pelo calor, potencialmente fatais, como ainsolagéo. Os atletas devem ser pesados antes
e depois do treino/jogo para conseguirmos estimar a perda de peso relativa a perda de
liquidos. A maior parte dos atletas nao ingere liquidos suficientes para compensar as
perdas, consequentemente a maioria acaba o exercicio com algum grau de
desidratacao

1.2 Acompanhamento Escolar, Pessoal e Social
O responsavel pelo acompanhamento escolar devera estar atento ao rendimento
escolar dos atletas, para isso devem efetuar:

a) Deve ser solicitado um comprovativo de frequéncia escolar obrigatério;

b) Deve possuir um registo do aproveitamento escolar;

¢) Incentivar e apoiar os seus atletas ao estudo quando apresentem dificuldades
no aproveitamento escolar;

d) Premiar o aproveitamento, a evolugdo e o comportamento com iniciativas
promovidas pelo clube a esses atletas;

e) Disponibilizar agdes de formagdo anuais aos seus atletas e encarregados de
educagao por exemplo nas areas: da Nutrigdo; Etica desportiva e Leis de Jogo
e Habitos alimentares saudaveis;

1.3 Relacao com Pais dos jogadores
Os pais ou encarregados devem colaborar com clube da seguinte forma:

a) Levar e ir buscar os filhos ao local do treino as horas marcadas e transportar
para os jogos;

19 |



b) Entrar nos balnearios dos atletas s6 em casos excecionais apos autorizagéo do
treinador ou diretor;

c) Qualquer questdo a colocar ao treinador, tera de que ser imperativamente
efetuada antes ou no final do treino ou jogo, nunca durante as mesmas;

d) Qualquer esclarecimento de ordem técnica deve ser feito junto do coordenador;

e) Sempre que o atleta ndo possa comparecer ao treino e/ou jogo, por lesao,
doenga, ou outro motivo, deve informar o treinador.
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2 Regulamento Disciplinar

A violagdo pelo praticante de alguns deveres e normas de conduta previstos no
regulamento interno em termos que se revelem perturbadores do funcionamento normal
da escola (treinos/jogos), constitui infragdo disciplinar a qual pode levar a aplicagao de
medidas disciplinares (adverténcia, ordem de saida do treino/jogo, repreensdo e
suspensdo da Escola AST Futsal). Sendo que, neste caso, ndo havera direito ao retorno
da mensalidade do més da ocorréncia.

A violagao pelos pais de algumas das normas de conduta previstos no regulamento
interno em termos que se revelem perturbadores do funcionamento da escola (treinos /
jogos), constitui infracdo as normas pelo que o treinador e o diretor técnico devem
dialogar com os pais no sentido de haver respeito e cumprimento pelas normas de
conduta.

2.1 Infrag6es e Quadro Disciplinar

2.1.1 Faltas Injustificadas

a) Repreensao Verbal;
b) Repreensao Escrita;
Cc) Suspensao;

d) Rescisao;

2.1.2 Faltas de material/equipamento

Exemplo: falta de equipamento de treino/jogo, fato de treino/camisola de saida.
a) Repreensao Verbal;
b) Suspenséo do treino/jogo;
c) Suspensao do clube;

2.1.3 Desavengas com os colegas
a) Sancéo aplicar pelo treinador;

2.1.4 Falta de Respeito e indisciplina

Para com os elementos internos ou externos do clube:
a) Sancao aplicar pelos dirigentes do clube;

2.1.5 Bullying, assédio e violéncia

Agresséo praticada ou sofrida repetidamente ou de modo continuo em um ambiente
infanto-juvenil podem ser entendidos como fisico, moral, psicolégico, material, verbal.
Sancgéao aplicar pelos dirigentes do clube.

21.6 Incumprimento do Regulamento Interno
a) Sancéao aplicar pelos dirigentes do clube;
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2.2 Averiguagao

a) Todas as Ocorréncias nao previstas por este regulamento serdo analisadas
pelos dirigentes do clube;

b) Todos os infratores terdo direito a serem ouvidos, antes da aplicagdo de
sancoes;

c) Sancgbes podem ser.

Adverténcia; Repreenséao verbal ou Repreensao escrita;

Treino fora da equipa;

Suspensao de treinos e/ou jogos;

Expulsao/ resciséo.

O O O O

2.3 Infragoes e Quadro Disciplinar para comportamentos dos pais
e encarregados de educacao

2.3.1 Falta de Respeito e indisciplina
Para com os elementos internos ou externos do clube:
b) Sancao aplicar pelos dirigentes do clube;
a. Repreensao Verbal;
b. Repreensao Escrita
c. Suspensao;
d. Rescisao.

2.3.2 Bullying, assédio e violéncia

Agresséo praticada ou sofrida repetidamente ou de modo continuo em um ambiente
infanto-juvenil podem ser entendidos como fisico, moral, psicolégico, material, verbal.
Sancéo aplicar pelos dirigentes do clube.

2.4 Multas por mau comportamento dos pais

No caso do AST receber da Associagdo de Futebol de Braga ou da Federagao
Portuguesa de Futebol multas por mau comportamento dos pais enquanto publico a
assistir aos jogos, o clube reserva-se o direito de solicitar o valor:

a) Aos pais do escalao

b) Ao pai caso identificado

No caso se a multa ndo ser liquidada o proximo jogo em casa sera a porta fechada

para os pais e adeptos do AST.
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3 Equipamentos

O atleta ao adquirir o equipamento de jogo podera escolher o nimero e nome da
camisola.

Referente ao numero este nao podera ser repetido no escaldao do atleta, mas também
no escalao imediatamente superior e inferior.

Caso o numero solicitado seja o mesmo de outro atleta, sera atribuida a prioridade ao
atleta com mais inscricdes no clube.

Em caso de todas as opcgbes escolhidas pelo o atleta ndo serem possiveis, o clube
atribui o nimero.

4 Regime de faltas

E através de uma pratica desportiva regular e sistematica que o praticante pode elevar
a sua qualidade e melhorar num processo adequado de formacido desportiva,
provocando, assim, desenvolvimento nos dominios motor, cognitivo e sdécio afetivo.
Para que isso acontega, € necessario e indispensavel que o praticante seja responsavel
e assiduo.

Assim sendo, a escola estabelecera um limite de quatro faltas por més. O praticante,
ultrapassando esse limite sem justificagao, podera ser excluido da escola, sendo a sua
vaga ocupada por um praticante em lista de espera.

5 Reuniodes

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

No final do periodo o treinador principal de cada escaldo realizara uma ficha de
informacéo (ficha de avaliagdo) de cada praticante, sendo um meio de fornecer
informacbes aos praticantes e aos respetivos pais sobre o comportamento e o
aproveitamento do praticante na escola.

O contacto com os encarregados de educacgéo é de vital importancia para facilitar o
trabalho do professor/treinador na formagéo do jovem futsalista. Assim, sempre que os
pais quiserem obter informagdes dos seus filhos, podem fazé-lo com o respetivo
Professor / Treinador ou ainda com o Diretor Técnico.

Poderao estabelecer-se reunides periddicas a nivel geral/grupo, como também a nivel
individual. Ficara ao critério de cada professor/treinador o estabelecimento das datas
propicias a essas mesmas reunides e as suas formas de contacto (pessoal, telefone,
carta, e-mail).

6 Segurancga na escola
A Escola AST Futsal coloca a disposigédo dos praticantes os meios necessarios a
prevencgao e protegdo em caso de acidente/lesao.
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O programa de prevengdo do acidente/lesdo desportiva e o seguro desportivo
constituem, no seu conjunto, um instrumento de apoio prestado aos praticantes.

O programa de prevencao do acidente/lesdo desportiva consiste num conjunto de agdes
de natureza educativa, desenvolvidas no ambito das atividades da Escola de Futsal,
destinadas a promover a seguranca e a prevenir a ocorréncia de lesoes.

O seguro desportivo traduz-se num mecanismo de protecdo econdmico-financeira
destinada a cobrir alguns riscos inerentes aos danos resultantes do acidente/lesédo
desportiva.
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7 Viatura de 9 lugares

7.1 Objetivo
O objetivo da viatura de 9 lugares destinam-se a servir o transporte de atletas para os
jogos. Pode ser usada para outras atividades devidamente autorizada pela dire¢ao.

7.2 Prioridade na atribuicao
A prioridade na atribuicdo da viatura é definida pela seguinte ordem

a) Escalbes etarios mais altos nos utilizadores a transportar;
b) Maior distancia quilométrica a percorrer;
c) Numero de utilizadores a transportar.

7.3 Pedido de utilizacao
Os pedidos de utilizacdo devem ser dirigidos & diregao com uma antecedéncia minima
de 8 dias em relac&o a data prevista para utilizac&do da viatura.

Em casos excecionais, devidamente justificados, em fungao da importancia e da
urgéncia do servigo a prestar, e desde que haja disponibilidade de meios, podera ser
autorizada a utilizagdo da viatura mesmo que o servico seja solicitado sem a
antecedéncia minima prevista.

7.4 Conducgao da viatura

O individuo ao qual é concedida a responsabilidade da conducido da viatura sera
designado pela diregédo, devendo este assumir a sua condugdo em todo o trajeto, e s6
em casos excecionais devera delegar a condugao da viatura noutro individuo.

7.5 Regras na utilizagao
O condutor é responsavel por quaisquer estragos materiais causados pelos utilizadores
na viatura, devendo cumprir as seguintes regras:

d) A lotacao da viatura deve ser estritamente respeitada.

e) O itinerario e o horario autorizados s6 podem ser alterados por motivos
de forga maior.

f) Os utilizadores devem cumprir as normas da seguranga rodoviaria, de

higiene e limpeza estabelecidos por lei geral ou por regulamento camarario,
designadamente:

) Nao fumair;
° Nao danificar nem sujar a viatura.
9) O condutor devera assinar o mapa de ocorréncias da viagem

discriminando o numero de horas e de quildmetros percorridos, para além de
outras ocorréncias dignas de registo.

7.6 Obrigagdes do condutor:

h) Zelar pelo bom estado de conservagéao e limpeza da viatura;

i) Respeitar o itinerario e o horario autorizados, salvo em casos de forca
maior os quais devem ser objeto de adequada justificagao;

i) Cumprir e fazer cumprir as regras desta norma;

k) Cumprir o Cédigo da Estrada, garantido a seguranga de pessoas e bens;
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)] Parar a viatura em local seguro desde que se verifique uma das seguintes

situagdes:
° Indisciplina por parte do grupo de passageiros;
° Indisposi¢cao ou acidente de qualquer dos passageiros;
° Funcionamento anormal da viatura

7.7 Despesas
Na utilizacdo das viaturas de 9 lugares a responsabilidade da contabilizagao das
despesas relativas a utilizagdo é da responsabilidade do condutor nomeadamente:

m) Combustivel consumido na deslocagao;
n) Outras despesas inerentes a deslocacio (portagens, parquimetros, ...).

7.8 Casos omissos
A direcao reserva-se ao direito de decidir os casos omissos.

8 Informacgoes adicionais
Os alunos terdo a sua disposicao balnearios onde poderado colocar todos os seus
pertences.

Os alunos nao devem levar para os treinos/jogos, objetos de valor. Tudo o que for
perdido ou estragado sera da inteira responsabilidade dos pais/praticantes.

Em caso de lesdo (acidente) a escola contacta a familia e se for necessario por
impossibilidade dos pais, levara o praticante para o local mais adequado (hospital,
consultério médico/massagista).

9 Regulamento interno

Na reunido de inicio da época, ou seja, na primeira reunidao da época desportiva com o
diretor técnico, treinadores, pais e praticantes o Regulamento interno sera alvo de
analise.

10 Casos omissos

A Escola AST Futsal reserva-se ao direito de decidir os casos omissos, apos
auscultagao dos intervenientes e com o bom senso adequado.
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11 Notas Finais
O presente regulamento foi revisto a 01.09.2025 e é constituido por 27 paginas.

Santo Tirso, 01 de Setembro de 2025

Presidente da Direcéo

Juliano Soares

o (JMQ /JSJ

Sk T P

NIF: 516 371 339
Disglo
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