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ACADEMICO DE VISEU FUTEBOL CLUBE

PREFACIO

Escrever sobre o Académico de Viseu Futebol Clube sem referir a vida, a histéria e a meméria coletiva do CAF
é um exercicio impossivel, por outro lado, seria negar uma evidéncia: o Académico de Viseu Futebol Clube
existe para honrar aquele que foi o grande embaixador de toda a Regido de Viseu — o CAF (também conhecido
por “Académico de Viseu” ou por “O Viseu”.

O CAF (Clube Académico de Futebol) foi fundado no inicio do séc. XX por um grupo de alunos da Escola
Secundéria Alves Martins e do colégio da Via Sacra, o que justificou o seu nome de Académico e a predominancia
da cor negra.

O primeiro eco da existéncia do CAF referenciado na imprensa local data de 7 de junho de 1914, e diz respeito
a um encontro de futebol realizado no Campo de Viriato entre “Os Teams Sportivos de Tondela e do Académico
de Viseu”.

Até ao ano de 1927, o CAF foi apenas um grupo informal, pois s6 nesse ano foram aprovados e entregues os
Estatutos na Federacdo Desportiva de Viseu (atual Associacdo de Futebol de Viseu). Nessa altura, de forma
aleatdria, foi referenciada como data de fundacdo o ano de 1917, mas a verdade é que a sua fundacdo material
é indubitavelmente aquela de 1914, portanto, muito anterior a prépria criacdo da Federagdo Desportiva de
Viseu.

E assim nasceu uma das coletividades mais importantes de toda a Regido da Beira Alta: O CAF.

O CAF ou “O Académico de Viseu” ou ainda, “O Viseu” foi o maior embaixador de toda a Regido da Beira
Alta congregando vontades de todos os beirdes e marcando o futebol portugués através da magia que as suas
equipas espalhavam em campo.

Com uma histéria riquissima que atingiu o apogeu com a presenca na 12 Divisdo Nacional (atual 12 Liga) em trés
épocas e com a conquista da Divisdo de Honra (atual 22 Liga).

Infelizmente, quase ao fim de um século de histéria, o CAF, por uma série de vicissitudes de gestdo viria no ano
de 2005 a chegar ao fim.

No entanto, o CAF era grande de mais para morrer e se, em termos juridicos este foi declarado extinto a verdade
é que a sua memdria e mais importante ainda, a vontade de vencer da Regido de Viseu tinha de ser preservada
e continuada.

E precisamente neste contexto que um grupo de sécios inconformados decide continuar a vida e a obra do CAF.
Surge assim o Académico de Viseu Futebol Clube, um Clube que nasceu para preservar e divulgar a memdria
do CAF.

Estes s6cios e simpatizantes do “Viseu” liderados pelo Presidente-Fundador do Académico de Viseu Futebol
Clube, Anténio Silva Albino, ndo pouparam esfor¢os para continuar a histéria do Clube e, acima de tudo
devolver-lhe a grandeza de outros tempos.

Foi este grupo de sécios, ex-dirigentes e simpatizantes do CAF sobre a batuta do Senhor Anténio Silva Albino
que foram igualmente recuperar o espdlio riquissimo como é exemplo as tacas do Clube que tinham sido objeto
de penhora.

Independentemente das polémicas geradas na altura, o Académico de Viseu Futebol Clube (enquanto
prolongamento do CAF) constitui um caso de sucesso desportivo tendo num curtissimo periodo de vida de sete
anos obtido muitos sucessos desportivos coroados no ano de 2012 pela subida a Il Divisdo de Futebol com o
titulo de Campedo Nacional da Ill Divisdo Nacional de Futebol.
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Por outro lado, honrando os principios do CAF, é um Clube eclético desenvolvendo as modalidades de Futebol
(masculino e feminino, em todos os escaldes de formacdo) e Natacdo, ambicionando no futuro préximo
implementar as modalidades de futsal e padel.

Em 2014, o Académico de Viseu Futebol Clube, assumiu a histéria e os valores do CAF comemorando o
centendrio da fundacdo através da envolvéncia de todos os Viseenses porque, apesar de tudo, h& ideias
demasiado grandes para morrer. O ideal do CAF continuaré a existir enquanto viver nas nossas memorias.

E por isso, tempo de reencontro das gentes de Viseu com o seu Clube de sempre, aquele que quer voltar aos
grandes palcos do Futebol Nacional e contribuir para o desenvolvimento econémico da Regido.

Académico de Viseu, mais do que paixdo: MAGIA!

O MANUAL

O presente documento, para o Futebol de Formacdo (FF) e para a época desportiva 2023/24, visa estabelecer
uma base de compromisso entre o Académico de Viseu Futebol Clube (AVFC), os seus atletas e os respetivos
Encarregados de Educacdo (EE), cuja aceitacdo de uma copia serd subscrita e entregue no ato de inscricdo na
sede do AVFC. O documento serd também disponibilizado através do site: www.academicodeviseu.pt.

De acordo com os objetivos, missdo e visdo do Académico de Viseu FC, o percurso formativo dos nossos atletas
é dividido em varias etapas, visando sempre o seu bem-estar, a sua formacao civica e social, bem como a sua
potenciacdo desportiva.

1. MISSAO

O Académico de Viseu é um clube de referéncia e com uma histéria rica e recheada de sucessos desportivos.
Tem como missdo proporcionar a todos os seus atletas uma oferta desportiva de qualidade e diferenciada,
promovendo ainda a criagdo de lagos afetivos entre o clube e a comunidade, renovando a posicdo de
representante desportivo da cidade e da regido.

2. VISAO

O processo de formagao desportiva inicia-se hoje em idades muito baixas. E fundamental que o jovem atleta
tenha uma preparacdo desportiva de base, em que todos os processos de atividade motora sejam orientados,
respeitando a individualidade bioldgica do atleta.

Partindo desse principio, o clube ir& criar um plano estratégico que se destina a ser uma linha orientadora do
Futebol de Formagao. Passa claramente por aumentar o nivel qualitativo dos recursos humanos, dotar as equipas
de todas as condi¢cdes organizativas e metodoldgicas necessérias para uma formag¢do multidisciplinar do atleta.

3. PLANO ESTRATEGICO

O departamento de formacdo do Académico de Viseu Futebol Clube assente a sua acdo em trés vertentes:

© A pré-formagdo — escola de futebol;
# A formacdo competitiva — equipas de competicdo jovens;
# A formacido maturada — equipas de competicdo seletiva.

ACADEMICO DE VISEU FUTEBOL CLUBE 5
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3.1 OBJETIVOS

Objetivos Gerais

Colocar o atleta no centro do processo formativo, desenvolvendo as vertentes, pessoal, desportiva,
social e cultural;

Proporcionar aos atletas as melhores condi¢bes para a pratica e desenvolvimento desportivo, desde
condi¢des de treino (infraestruturas, recursos matérias e treinadores qualificados), apoio médico, apoio
escolar e apoio psicolégico;

Formar jogadores para as equipas profissionais do Clube;

Obter os melhores resultados desportivos, sendo que esses devem ser consequéncia do trabalho
realizado e ndo uma finalidade;

Manter uma gestdo financeira equilibrada;

Objetivos Especificos

Criterioso recrutamento com criacdo do departamento de prospecao.

Formacgdo centrada no desenvolvimento individual com a criacdo do departamento de performance e
desenvolvimento individual.

Definir perfil do Jogador do Académico de Viseu
Definir o Perfil do Treinador do Académico de Viseu

Criar uma base de documentos orientadores para que todos sigam o mesmo padrdo (ex. Microciclo
Tipo, Planeamento Anual, UT, Avaliacdo Potencial e Rendimento, entre outros)

Criar Regras de Conduta para Treinadores e Atletas, com o objetivo de criar uma identidade comum,
desde a forma de vestir, passando pela forma como nos comportamos e como nos relacionamos com
todos os intervenientes

3.2 EQUIPAS DE FUTEBOL DO ACADEMICO DE VISEU FC

Todas as equipas do Académico de Viseu FC, tém de ser reconhecidas em todos os seus escaldes por um estilo
de jogo comum e claramente identificado.

Fiéis ao Modelo implementado, mostrando sempre uma identidade competitiva e abnegada, mas também
reconhecida por um comportamento exemplar, baseado na ética desportiva, na integridade e no fairplay.

3.3 JOGADOR DE FUTEBOL DO ACADEMICO DE VISEU EC

O jogador do Académico de Viseu FC treina e joga de acordo com trés premissas essenciais: Respeito,
Compromisso e Trabalho.

Ser equilibrado e com espirito de sacrificio, tolerante e educado com todas as pessoas que o envolvem.
Compromisso com a equipa e com a ldentidade e Valores do Clube, cuidando da sua imagem pessoal
e, consequentemente, da imagem do Clube.

Tem de ser um jogador, que d& o seu méximo, que se envolve em todas as atividades do Clube e que
sabe estar perante todas as pessoas e situacdes que o envolvem.




3.4 TREINADOR DE FUTEBOL DO ACADEMICO DE VISEU FC

ACADEMICO DE VISEU FUTEBOL CLUBE

E preciso transformar a formacao dos jogadores, dai a necessidade de proporcionar aos jovens o acesso a uma
prética desportiva regular, alicercada numa qualidade do processo de treino e da intervencdo das pessoas que

gerem e intervém nesse processo de treino.

O nosso treinador deve trabalhar com entusiasmo, compromisso, ambicdo e responsabilidade, sempre de
acordo com os valores do Clube e orientando-se pelo Modelo de Jogo e Treino do Académico de Viseu FC,

procurando:

= Obter o maximo de cada atleta, mas respeitando a individualidade de cada um.

= Ter uma conduta exemplar ao nivel social e desportivo.

=  Apresentar-se dindmicos, interventivos (oportunos), justos, coerentes e sensiveis, transmitindo os reais

e distintos valores do Académico de Viseu FC.

4. VALORES

O Académico de Viseu acredita, defende e pratica os valores da Etica, Responsabilidade, Tolerancia,

Perseveranca e Solidariedade.

A base de atuagdo sera sempre baseada no rigor, na exigéncia e na paixdo.

5. ORGANOGRAMA
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ACADEMICO DE VISEU FUTEBOL CLUBE

6. NORMAS E CONDUTAS

Representar o Académico acarreta a responsabilidade de defender, respeitar e promover um clube com histéria,
identidade e valores.

6.1 ATLETAS, TREINADORES E DIRETORES

Todos os atletas, treinadores e dirigentes/diretores de escaldo, devem:

Direitos do Atleta

AN NN VNN

Treinar e jogar nos escaldes de Formag¢do do Académico de Viseu Futebol Clube;

Usar material de treino e jogo apropriado e em boas condi¢des de utilizagdo;

Ser respeitado pelo treinador, dirigentes e colegas;

Ser convocado e jogar dentro da disponibilidade da equipa e sempre que o treinador o entender;
Beneficiar de planos de treino, no sentido de o valorizar como atleta e homem:;

Usufruir de acompanhamento médico em caso de leséo;

Pedir para se ausentar do treino por razdes de for¢ca maior.

Normas dos Atletas

ANANENEN

ANRNENEN
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Revelar comportamento exemplar, demonstrando respeito mutuo, solidariedade e amizade;
Promover o espirito de grupo e coesdo da equipa em todas as atividades;

Respeitar as decisbes da direcdo e coordenacdo do Clube, de uma forma ordeira e civilizada;

Na&o iniciar ou manter qualquer discussdo com os colaboradores do Clube, devendo participar qualquer
atitude incorreta, em primeiro lugar ao Diretor responsével pelo escaldo ou, se tal ndo for possivel, ao
Responsavel pelo Gabinete da Etica e da Integridade do Clube;

Apresentar correcdo com toda a estrutura do Clube respeitando os principios instituidos;

Participar nas atividades promovidas pelo Clube;

Respeitar todos os agentes desportivos;

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

Respeitar as op¢des técnicas;

Promover uma utilizagcdo responsével das instalagbes (mantendo o estado de conservacdo, limpeza e
higiene);

Participar com empenho e interesse nas acdes de formacdo promovidas pelo Clube;

Na&o participar, incentivar ou sequer tolerar a participacdo em apostas e acordos de resultados de jogos,
reportando de imediato qualquer uma destas situa¢des ao Responsavel pelo Gabinete da Etica e da
Integridade do Clube.

Normas dos Treinadores

=

Respeitar todos os atletas, treinadores, funciondrios, delegados/diretores de escaldo e pais /
encarregados de educac¢do dos atletas;

Planear e orientar todas as sessdes de treino de acordo com os objetivos e conteidos bem definidos
pelo Departamento de Formacdo e segundo as faixas etérias dos atletas do escaléo;

Registar e arquivar em devido tempo toda a documentacdo e orientacdes emanadas pelo Coordenador
Técnico do Departamento de Formagdo do clube;

Valorizar fundamentalmente o esforco no treino/jogo e o progresso na aprendizagem do futebol
formacdo, ensinando e desenvolvendo nos atletas as regras de jogo, espirito de fair play e
comportamento desportivo apropriado;

Proporcionar aos atletas a alegria e o prazer do jogo, promovendo o gosto e o hébito pela prética
desportiva;
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® Nao utilizar e nem permitir que seja utilizada, linguagem abusiva, nem atos agressivos, abusivos e
repetidos de comportamentos de ordem fisica ou moral sobre um ou mais atletas;

2 Ser responsével por levantar todo o material de treino; no final do mesmo, recolher e certificar-se que
todo o material desportivo levantado;

= Ser o primeiro a entrar o Gltimo a sair. Deve ordenar que um elemento da equipa técnica verifique os
comportamentos, as atitudes e a higiene nos balneérios do seu escaléo.

= Participar com empenho e interesse nas acdes de formacdo promovidas pelo Clube;

z Nao iniciar ou manter qualquer discussdo com os restantes treinadores do Clube ou seus
Dirigentes/Diretores, devendo participar qualquer atitude incorreta, em primeiro lugar ao Diretor ou
responsavel pelo escaldo ou ao Coordenador Deste ou ainda, se tal ndo for possivel, ao Responsével
pelo Gabinete da Etica e da Integridade do Clube;

2 Nao participar, incentivar ou sequer tolerar a participacdo em apostas e acordos de resultados de jogos,
reportando de imediato qualquer uma destas situacdes ao Responsavel pelo Gabinete da FEtica e da
Integridade do Clube.

Normas dos Dirigentes/Diretores de Escalédo:

Revelar comportamento exemplar, demonstrando respeito mutuo, solidariedade e amizade;
Promover o espirito de grupo e coesdo da equipa em todas as atividades;

Respeitar as decisdes da direcdo e coordenac¢do do Clube, de uma forma ordeira e civilizada;
Apresentar correcdo com toda a estrutura do Clube respeitando os principios instituidos;

Participar nas atividades promovidas pelo Clube;

Respeitar todos os agentes desportivos;

Ser assiduo e pontual;

Promover uma utilizagcdo responsével das instalagdes (mantendo o estado de conservacdo, limpeza e
higiene);

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

Participar com empenho e interesse nas acdes de formacdo promovidas pelo Clube;

Ser vigilantes relativamente a atletas em situacdo de vulnerabilidade e que manifestem algum sinal
exterior de alarme no que concerne a sua integridade fisica ou mental, reportando qualquer
circunstancia desse género, mediante relatério escrito, ao Responsével pelo Gabinete de Etica e
Integridade.

EEE CEEEEEEE

6.2 PAIS E ENCARREGADOS DE EDUCAGAO

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 estdo ligados ao Clube.

Assim, elencamos uma série de normas de conduta que queremos ver apreendidas e implementadas pelos
encarregados de educa¢do dos nossos atletas.

= Acompanhar a carreira desportiva dos seus filhos, incentivando o dever de assiduidade e de
pontualidade, transportando, quando necessario, os seus educandos para os jogos fora de casa. Todos
os treinos/jogos sdo importantes para o desenvolvimento do processo de aprendizagem desportiva do
seu filho;

= Apoiar e acompanhar sempre que possivel os filhos na atividade desportiva (treinos/jogos), mas sem os
pressionar e sem se intrometer nas tarefas dos atletas, treinadores e dos arbitros;

* Em caso de doenca, informar rapidamente o dirigente e o treinador ou em caso de lesdo cuja
sintomatologia se manifeste apds o treino ou jogo;

e
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Encorajar o seu filho para um estilo de vida equilibrado entre desporto, educacéo, cultura e outros
interesses;

Valorizar e elogiar, acima de tudo, o esfor¢o (empenho) despendido e os progressos conseguidos
(mesmo que ligeiros) e aceite que este é mais importante que ganhar a qualquer custo;

Reforcar os dominios do fair play, incutindo o respeito pelos colegas, adversarios, treinadores,
delegados, funciondrios do clube, regras de jogo e &rbitros e ndo valorizar excessivamente os resultados
desportivos alcancados (positivos ou negativos);

Reforcar as instrucdes do treinador e ndo discutir ou opinar as op¢des do treinador, perto dos atletas;

Evite pressionar o seu filho sobre ganhar, perder ou marcar um golo;

Valorizar mais os aspetos sociais, fisicos e técnicos de aprendizagem do que dar relevo aos resultados;

Promover um ambiente de convivio e de unido com os outros pais e acima de tudo incentive o
grupo/equipa como um todo, evitando atitudes de vaidade e de sobranceria;

Fazer seguir o “Plano de Nutri¢do” orientado pelo Departamento Médico do Clube;

Ajudar a conciliar as atividades escolares e desportivas do seu filho. Perante maus resultados escolares,
ndo dé como castigo a proibicdo da prética desportiva. Estudos revelam que a atividade fisica ajuda a
melhorar o rendimento escolar;

Ler, cumprir e fazer cumprir o Manual de Acolhimento e Boas Préticas da formac&o.

6.3 TREINO E COMPETIGAO

Deveres do Atleta, em situacdo de treino

v

ASRNEN

{\

Revelar comportamento exemplar, demonstrando respeito mutuo, solidariedade e amizade;
Promover o espirito de grupo e coesdo da equipa em todas as atividades;

Equipar a rigor com camisola ou t-shirt, cal¢des, meias altas, caneleiras (obrigatdrio) e chuteiras.
Apresentar-se devidamente equipado com o equipamento do Clube (treinos, jogos, outras
representacdes);

Estar devidamente equipados para iniciar o treino a hora marcada. Haverd uma toleréncia de 5 minutos.
Terminada a tolerancia, o atleta podera ser impedido de treinar.

Aprender quais as acdes de jogo a desempenhar na sua posicdo e seguir as orientacdes dos treinadores.
Ser assiduo, pontual e empenhado no cumprimento de todas as tarefas relativas ao processo de treino.
O ndo cumprimento das tarefas propostas, a falta de empenho e a perturbacdo da sessdo de treino por
parte do atleta, pode levar a expulsdo da sessdo de treino.

Colaborar na organizacédo e recolha do material utilizado. Em cada sessdo de treino, serd indicado um
atleta para a recolha dos coletes, bolas, cones, estacas, etc..

Na&o participar em treinos, treinos de captacdo e / ou eventos desportivos (jogos, torneios, etc.) de
outras instituicdes desportivas, sem comunicar atempadamente e receber a devida autorizacdo do
Académico de Viseu FC.

Deveres do Atleta, em situacdo de competicdo/jogo

v

v

Ser pontual, pois, a pontualidade faz parte do cumprimento rigoroso do horério que esté estabelecido
na convocatéria para o jogo;

Nos jogos fora de casa e nas concentragdes das convocatérias, a saida e a chegada sdo sempre realizadas
a partir do local designado pelo treinador da equipa;

O atleta deve atempadamente comunicar, ao treinador ou ao diretor da equipa, qualquer impedimento
para estar presente na concentracdo da convocatdria na hora designada;

A falta injustificada a convocatéria é considerada como incumprimento das normas aplicaveis e sujeita
a sancao;

ACADEMICO DE VISEU FUTEBOL CLUBE 5
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A direcdo, a coordenacdo técnica e o treinador principal da equipa analisardo qualquer caso de san¢do
disciplinar ocorrido durante os jogos, e tomardo as devidas consequéncias para o atleta;

Todos os atletas, sem excecdo, ao entrar no terreno de jogo, quer em casa, quer nos jogos disputados
fora, devem saudar o publico em geral e os adeptos do Académico de Viseu FC;

Todos os atletas devem abster-se de quaisquer gestos provocatdrios para o publico, qualquer atleta
adversério, &rbitro ou qualquer outro agente desportivo;

Na&o reclamar, no decurso ou no final dos jogos, das decisdes dos arbitros ou arbitros assistentes.

Atleta e o material

v
v
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Uso exclusivo de utilizagdo de material/equipamento desportivo do clube;

Nas competicdes/jogos, os atletas devem estar sempre equipados com rigor, camisola dentro dos
cal¢bes, meias pelos joelhos, chuteiras sempre limpas, e sem utilizagdo de aderecos;

No relvado sintético é proibido utilizar chuteiras de pitdes de aluminio;

E obrigatério a toma do banho e o uso de chinelos no balneério;

Todo o tipo de material do clube deve ser preservado e conservado, respeitando sempre o emblema
que representam;

E expressamente proibido mastigar chiclete em situacio de treino/jogos;

O atleta e todos os restantes elementos da estrutura da formagdo, em caso de situacdo de emergéncia
no espaco de onde decorra o treino, devem seguir as diretrizes do plano de emergéncia em vigor.

Convocatdrias

v

v

Nos jogos das provas oficiais de Futebol de Sete (SUB 10 e SUB 11), poderao ser convocados no méximo
14 jogadores.

Nos jogos das provas oficiais de Futebol de Nove (SUB 13 e SUB 12 A/B), poderao ser convocados no
maximo 16 jogadores.

Nos jogos das provas nacionais oficiais de Futebol 11, Juniores A (SUB 19), poderao ser convocados no
maéaximo 20 jogadores.

Nos jogos das provas distritais oficiais de Futebol de 11, Iniciados B (SUB 14), Juvenis B (SUB 16 A/B) e
Juniores A (SUB 18), poderao ser convocados no maximo 18 jogadores.

As equipas do Académico de Viseu Futebol Clube serdo definidas / organizadas conforme o ano de
nascimento.

Todos os atletas devem estar disponiveis para ser convocados ndo sé pela equipa/ escaldo a qual estdo
atribuidos, mas também por qualquer equipa do seu escaldo ou pelo escaldo imediatamente seguinte,
face a necessidade ou a sua progressdo/evolugéo.

Se o atleta se recusar ou se mostrar indisponivel, sem justificacdo, para participar nas convocatédrias quer
da equipa a qual pertence, quer a qualquer outra equipa do seu escaldo, ou do escaldo imediatamente
seguinte, estard sujeito as san¢des disciplinares impostas pelo Departamento Futebol Formacéo.

O Principio da convocatdria assenta primordialmente na qualidade do atleta e ndo na sua rotatividade,
sendo a convocatéria da responsabilidade exclusiva do treinador.

Atleta fora das instala¢bes do clube

v

v

Todos os elementos pertencentes a estrutura da formacdo do Académico de Viseu FC, deverao cumprir,
nas instalagdes do Clube ou fora das mesmas, as regras sociais e disciplinares recomendadas para a vida
coletiva do Departamento;

Todos os atletas devem ter uma alimentacdo adequada, conforme as diretivas do Departamento
Meédico, procurando seguir o recomendado no “Ponto 8 — Plano alimentar” do presente Manual de
Acolhimento e Boas Préticas;

e
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E obrigatéria a apresentacdo ao Treinador da equipa de uma fotocépia do horario escolar no inicio do
ano letivo e uma fotocédpia de cada momento de avaliacdo escolar.

Nas vésperas dos jogos oficiais, o recolher a casa é obrigatério pelas 23 horas e o repouso de acordo
com a sua atividade fisica desempenhada;

A excecdo das aulas de Educacdo Fisica na Escola, sé6 é permitido a prética de atividade fisica
desempenhada fora do Clube, com conhecimento do Treinador da equipa. N&o é permitido treinar ou
jogar em outros clubes sem a devida autorizacdo do Coordenador Geral da Formag¢do do Clube e em
caso afirmativo, esta permissdo serd devidamente comunicada em documento préprio, sempre de
acordo com os principios éticos do recrutamento;

Todas as entrevistas que sejam concedidas a érgdos de Comunicacdo Social, sem qualquer excecéo,
deverdo ser comunicadas ao Coordenador Geral da Formagdo e, na auséncia deste, ao Coordenador
Técnico, cuja autorizacdo prévia serd necessaria.

Qualquer que seja a justificacdo do atleta, ndo serd permitido a auséncia aos treinos / jogo por mais de
trés dias consecutivos e em qualquer altura da época desportiva.

6.4 INFRAGOES AO QUADRO DISCIPLINAR

O Departamento de Formacdo do AVFC reserva-se no direito de sancionar disciplinarmente os atletas que
infringirem as regras deste Manual, ou na sequéncia dos seus atos, coloquem em causa o normal funcionamento
das atividades dinamizadas por este departamento. As medidas a aplicar, serdo ajustadas em fun¢do da
gravidade e/ou reincidéncia da ocorréncia, e em qualquer dos casos, ndo haverd lugar a devolu¢do de
Quotas/Mensalidades ja pagas.

As san¢des a aplicar serdo de:

&

[

&

[

Adverténcia
Repreensao
Suspensao
Exclusdo

Infra¢des e Quadro Disciplinar - (Especifico para os comportamentos dos atletas)

INFRACAO SANCAO

Chegar atrasado ao inicio do jogo e a concentra¢do
no dia de jogo.

A aplicar pelo treinador.

Faltar ao treino sem aviso prévio. A aplicar pelo treinador.

Falta injustificada a mais do que um treino na mesma
semana.

Na véspera do jogo e estando convocado, ser visto
fora de casa apds as 23 horas.

Na&o comparéncia ao jogo, ndo justificando e estando
convocado.

Desavencas graves com colegas. Falta de respeito e
ma educac¢do para com os responsaveis.

Na&o pode ser convocado.
Serd desconvocado.
Proibicdo de treinar e processo disciplinar.

Proibicdo de treinar e processo disciplinar.

Em representacdo do Clube, atitudes que denigram o | Suspens@o imediata e processo disciplinar, até a sua
nome e a imagem do mesmo. conclusgo.

11
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N&o cumprimento das normas internas.

Comportamento incorretos para com elementos do
Clube por parte de pessoas externas ao Clube, mas
afetas aos jogadores.

O atleta que evidencie problemas no percurso
escolar, ao nivel do conhecimento e comportamento.
Beber bebidas alcodlicas, e consumir produtos
estupefacientes.
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Castigo a aplicar pela Coordenacdo, ap6s consulta ao
treinador.

A aplicar pela Direcdo do Clube.
Impedido de ser convocado por um jogo.

Suspensdo de toda a atividade desenvolvida no
Académico de Viseu FC.

ov

Todos os infratores, terdo o direito a serem previamente ouvidos antes da aplicagdo de qualquer sangéo.
Todas as situagdes ndo previstas neste Regulamento e que impliquem san¢do disciplinar serdo analisadas pela
coordenagdo e equipa de treinadores que posteriormente daré conhecimento a dire¢do do Clube.

Infragdes E Quadro Disciplinar Para Pais/Encarregados De Educacdo
Normas:

=

Naéo é permitida a entrada dos pais dos atletas nos balneérios, por motivos pedagégicos, bem como
por motivos de socializagdo, procurando potencializar a capacidade dos atletas bem como a sua
autonomia;

Na&o é permitida a entrada dos pais dos atletas nos campos, em dia de treino ou competi¢do, devendo

=
ficar somente na 4rea reservada aos pais, salvo com autorizacdo prévia do Coordenador;

& Qualquer questdo a colocar ao Treinador, teré de ser imperativamente efetuada antes ou no final do
treino ou competicdo, nunca durante as mesmas;

& Qualquer esclarecimento de ordem burocrética deverd ser feito junto da secretaria do Clube ou
solicitando os esclarecimentos necessarios através do Coordenador;

=

Né&o é permitido interferir no normal funcionamento dos treinos, sendo proibido o estabelecimento de
qualquer tipo de comunicagdo (verbal ou ndo verbal) com qualquer atleta (salvo com autorizacdo
prévia do Treinador);

O ndo cumprimento destas normas tem por consequéncia o impedimento de acesso dos Pais e Encarregados de
Educacd@o ao recinto de jogos/treinos.

Outras san¢bes a aplicar:

O comportamento incorreto para com elementos internos ou externos ao Clube implica san¢do a aplicar

=

pela direcdo, apds consulta ao treinador, diretor de equipa e coordenador.
& Nao cumprimento das normas internas — san¢do a aplicar pela direcdo e coordenador.
=

Falta de respeito e indisciplina para com os diretores e os treinadores — san¢do a aplicar pela direcdo e
coordenador.

6.5 RESPONSAVEL PELA ETICA

As verdadeiras questdes éticas devem assumir uma relevéncia 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
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clube relativamente a transmissao dos valores éticos, nomedmos um Responsavel pela Etica. Esta pessoa tera de
seguir padroes, tais como:

= 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 manipula¢do de resultados, defendendo sempre a verdade desportiva;

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

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

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

= Adotar uma postura serena, firme, justa e promotora da igualdade;

= Cabe-lhe fazer cumprir os normativos legais aplicdveis 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 educacdo, dirigentes, treinadores e todos os agentes envolvidos.

6.6 INTEGRIDADE NO FUTEBOL — MATCH FIXING

A iniciativa de integridade concentra-se em cinco areas principais: Prevencdo, Detecdo, Recolha de informagdes,
Investigacdo e Sangdes. O objetivo serd sempre o de adquirir o conhecimento e as capacidades necessérias para
combater a manipulacdo de resultados a nivel nacional e apoiar a implementacdo de uma série de medidas
preventivas, bem como adotar abordagens sustentaveis de longo prazo sobre questdes de ética e integridade.
O Académico de Viseu FC reconhece e reflete a sua atividade na acdo dos 3R’s, através de medidas concretas
(role play), coloca os jogadores em confronto com o fendbmeno e dé-lhes ferramentas que os ajudam a
reconhecer, resistir e a reportar esta ameaca.
RECONHECER O jogador de futebol deve estar atento aos sinais e as abordagens que lhe fazem,
reconhecendo quando se trata de tentativas de viciagdo de resultados.
RESISTIR O match-fixing destréi a propria esséncia do desporto. Proteger o jogador e a integridade do
futebol e resistir a qualquer abordagem, tendo em vista a viciacdo de resultados.
REPORTAR O jogador deve denunciar de imediato qualquer abordagem ao Responsével pelo Gabinete
da Etica e da Integridade do Clube, seja pessoalmente ou, preferencialmente, através do endereco de
correio eletrénico gabinete.etica@academicodeviseu.pt. O jogador pode ainda reportar a abordagem
a alguém da sua confianca ou através do website: https://integridade.fpf.pt/, todas as informacdes
recebidas serdo tratadas prontamente, com a mais estrita confidencialidade e utilizadas exclusivamente
para efeitos de protecdo da integridade do futebol.

Nesta perspetiva, adotamos o seguinte cédigo de conduta:

© Nunca combines o resultado de um evento;
© Conta a alguém que te tentaram subornar;
© Conhece as regras;

& Nunca apostes no teu préprio desporto.

Adotando estes comportamos, ficas mais apto a reconhecer, resistir e reportar esta ameaca.
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6.7 NORMAS E PENALIZAGOES PARA SITUAGOES ESPECIFICAS DE BULLYING, ASSEDIO E VIOLENCIA

O clube condena de forma categdrica, e ndo tolerard em nenhuma circunsténcia, a préatica de “Bullying”,
“Assédio” ou “Violéncia” pelos seus atletas!

Sempre que chegue ao conhecimento da estrutura técnica ou diretiva do clube algum incidente que possa,
abstratamente, ser enquadrado neste &mbito, o relato do evento serd efetuado ao responsével pelo gabinete da
ética e da integridade, jurista de profissdo, que analisard o sucedido e recomendaréd o melhor curso de a¢do a
tomar, liderando o processo interno de averigua¢do de responsabilidade.

Este conjunto de normas e penalizacdes foi desenvolvido para garantir um ambiente seguro, inclusivo e
respeitador nas atividades desportivas e educacionais, prevenindo e repreendendo casos de bullying, assédio e
violéncia. As regras sdo aplicéveis a atletas, dirigentes, pais e encarregados de educa¢do. O objetivo principal é
criar um espaco onde todos se sintam protegidos e valorizados.

6.7.1. Comportamentos Inaceitéveis
6.7.1.1. Bullying

Qualquer comportamento intencional e repetido que visa ferir, humilhar ou intimidar fisica, verbal ou
emocionalmente outra pessoa. Inclui, mas ndo se limita a:

Agressoes fisicas e verbais.

Intimidacdo, gozo e utilizacdo de apelidos ofensivos.

Exclusdo social intencional.

Cyberbullying (ofensas ou humilha¢des através de redes sociais ou mensagens).

S

6.7.1.2. Assédio

Conduta indesejada que tenha o propdsito ou o efeito de criar um ambiente hostil, intimidador, humilhante
ou ofensivo, incluindo:

v' Assédio sexual (comentérios, gestos ou avanc¢os inapropriados).
v' Assédio moral (humilhagdo, desprezo ou atitudes que diminuam a autoestima de alguém).
v Insinua¢bes de natureza discriminatéria (racial, de género, orientacdo sexual, etc.).

6.7.1.3. Violéncia
Qualquer comportamento que cause dano fisico ou ameaga de dano, incluindo:

v' Agressdes fisicas diretas (empurrdes, socos, pontapés, etc.).
v' Ameacas verbais de agressdo.
v Destruicdo de propriedade alheia com o intuito de intimidagdo.

6.7.2. Normas de Conduta e Preveng¢do
6.7.2.1. Atletas

v' Os atletas devem manter o espirito desportivo, de respeito pelos colegas, adversarios, arbitros e
dirigentes em todas as competicdes e treinos.

v' Devem comunicar imediatamente qualquer situacdo de bullying, assédio ou violéncia aos seus
treinadores ou diretores do seu escaléo.

14

ACADEMICO DE VISEU FUTEBOL CLUBE 5
O'?MADOR"‘&



(’ERT\FIC‘QOQ

\™

0,
€ FuTERO

ACADEMICO DE VISEU FUTEBOL CLUBE

LTI

5

RMapor™
* & K

v Estdo proibidos comportamentos que incitem qualquer forma de discriminacdo, humilha¢do ou agressao
fisica ou verbal contra outros colegas ou adversarios.

6.7.2.2. Dirigentes e Treinadores

v’ Dirigentes e treinadores devem agir de forma exemplar, promovendo um ambiente seguro e positivo
para todos os atletas.

v" Devem atuar preventivamente ao observar sinais de bullying, assédio ou violéncia, tomando medidas
imediatas para resolver a situagéo.

v" Devem comunicar aos érgdos competentes quaisquer infracdes graves que envolvam bullying, assédio
ou violéncia, seguindo os procedimentos estabelecidos.

6.7.2.3. Pais e Encarregados de Educagdo

v" Devem incentivar os filhos a manterem uma atitude respeitadora e responsavel nas interacdes com
outros atletas, treinadores e dirigentes.

v Estdo proibidos de interferir de forma agressiva ou desrespeitadora em jogos ou treinos, seja em relacdo
aos seus filhos ou a outros envolvidos na atividade.

v' Devem evitar comportamentos que influenciem negativamente o ambiente desportivo, como insultos,
gritos ou qualquer tipo de provocacéo.

6.7.3. Penalizagbes para Situagdes de Bullying, Assédio e Violéncia

As penaliza¢bes serdo aplicadas conforme a gravidade da infracdo e a eventual reincidéncia, podendo variar
entre a mera adverténcia até a exclusdo de atividades desportivas e educacionais.

6.7.3.1. Bullying
Infragbes Leves (exclusdo social, provoca¢des verbais leves, apelidos pejorativos)

v Primeira infracdo: Adverténcia verbal e orientacdo sobre comportamento adequado.
v Reincidéncia: Adverténcia escrita e reunido com os pais/encarregados de educacdo.
v Reincidéncia grave: Suspensdo de uma a trés semanas das atividades desportivas e educacionais.

Infra¢bes Graves (agressdo verbal intensa, exclusdo proposital e constante, difamagéo)

v' Primeira infragdo: Adverténcia escrita e suspensdo por uma semana de atividades desportivas.

v' Reincidéncia: Suspensdo de um més de atividades desportivas e reunido formal com os
pais/encarregados de educacdo para possivel reavaliacdo da permanéncia no programa.

v" Reincidéncia grave ou caso extremo: Exclusdo definitiva do atleta das atividades desportivas ou da
competicdo, com a possibilidade de informar as autoridades competentes.

6.7.3.2. Assédio
Infrag6es Leves (comentérios inadequados, insinuagbes desrespeitosas)

v' Primeira infracdo: Adverténcia escrita e orientacdo sobre comportamento adequado.
v' Reincidéncia: Suspensdo de uma a duas semanas de atividades e reunido formal com os
pais/encarregados de educacdo.

Infragbes Graves (assédio sexual, moral ou psicolégico, humilhagbes publicas)

v Primeira infragdo: Suspensdo imediata de um més das atividades desportivas e educativas, com
relatério enviado a direcdo da instituicdo.

e
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v" Reincidéncia ou casos extremos: Exclusdo definitiva das atividades desportivas e, se necessério,
encaminhamento do caso as autoridades judiciais.

6.7.3.3. Violéncia

Infracdes Leves (ameacas verbais, empurrdes ou comportamentos fisicos intimidatérios sem lesao)

v Primeira infragdo: Adverténcia escrita e suspensdo por uma semana das atividades.
v/ Reincidéncia: Suspensdo de um més das atividades desportivas e participagdo em programa de
consciencializagdo sobre comportamento néo violento.

InfragBes Graves (agressdo fisica, ameagas diretas a integridade fisica de outrem)

v Primeira infragdo: Suspensdo imediata de um més ou mais, dependendo da gravidade, e avaliacdo
do caso pela direcao.

v Reincidéncia ou casos extremos: Exclusdo definitiva das atividades e envolvimento das autoridades
competentes, com possiveis sancdes legais.

6.8 UTILIZAGAO DOS TRANSPORTES

Na utilizagdo dos transportes do Académico de Viseu FC, os atletas devem seguir as seguintes normas de
conduta:

v' Respeito pelos horéarios definidos: Os atletas devem cumprir rigorosamente os horéarios
estabelecidos para as deslocacdes.

v" Aviso em caso de imprevistos: Se houver alteracdes de planos ou imprevistos, o responsavel deve
ser informado o mais rapidamente possivel.

v' Tratamento correto dos motoristas: Os motoristas devem ser tratados com respeito e cordialidade.

v' Proibigdo de comer e beber: Ndo é permitido comer ou beber dentro dos transportes do clube, a
fim de manter a ordem e a limpeza.

v' Conservagdo e limpeza do transporte: O bom estado de conservagdo e limpeza do autocarro ou
carrinha deve ser mantido, zelando pelo cuidado com o veiculo.

v Uso obrigatério do cinto de seguranca: E indispensével que todos os atletas usem o cinto de
seguranca durante a viagem para garantir a seguranca de todos.

6.9 O ATLETA NA ESCOLA

As normas de conduta para os atletas do Académico de Viseu FC, enquanto estdo em meio escolar, visam
garantir que os atletas/estudantes mantenham uma atitude adequada, respeitadora e responsavel no ambiente
educacional. Aqui estdo os pontos principais que devem ser seguidos:

v' Assiduidade e Pontualidade: O atleta/estudante deve frequentar as aulas com regularidade e ser
pontual, respeitando os horérios estabelecidos pela escola.

v' Respeito as orientacbes pedagdgicas: E essencial que o atleta/estudante siga as indica¢des dos
professores e do diretor de turma, participando de maneira ativa e responsével no seu processo de
aprendizagem.

v' Compromisso Escolar: O atleta/estudante deve envolver-se de forma consciente nas atividades
escolares, comparecendo e participando em todas as atividades propostas.

v' Justificacdo de faltas: Todas as auséncias devem ser devidamente justificadas junto do diretor de
turma.
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v' Respeito pela integridade fisica e moral: O atleta/estudante deve respeitar todos os membros da
comunidade escolar, incluindo professores, colegas e funcionérios.

v Processo disciplinar: Qualquer falta de respeito aos professores ou funciondrios pode resultar na
abertura de um processo disciplinar que envolva tanto a escola como o clube.

v Preservacdo do espago e dos bens da escola: O atleta/estudante deve zelar pelos recursos materiais
e espacos da escola, usando-os de forma responsével.

v' Comportamento adequado: O atleta/estudante deve manter um bom comportamento, ser
educado e demonstrar compromisso com os seus deveres escolares.

v Conhecimento e cumprimento das normas escolares: O atleta/estudante deve estar familiarizado
com o regulamento interno da escola e cumpri-lo integralmente.

v' Nao perturbar aulas: E importante que o atleta/estudante evite qualquer comportamento que possa
prejudicar o ambiente de ensino ou o trabalho escolar.

v" Honestidade: O atleta/estudante deve ser integro em todas as suas acdes, agindo sempre com
honestidade.

7. ACOMPANHAMENTO MEDICO

O Departamento médico é do clube, dos atletas, treinadores e diretores. Pretendemos salvaguardar, sempre em
primeiro lugar, a saide 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, definir qual o melhor caminho a seguir.

7.1 PROCEDIMENTOS A ADOTAR E CASO DE LESAO
Treinos e Jogos:

*Primeiro contacto serd sempre com o Elemento da equipa médica presente no treino. O elemento de
servico realiza a avaliagdo priméaria e d4 seguimento para o procedimento seguinte mediante a
gravidade da lesdo:

1- Retorno ao treino/jogo;

2- Avaliacdo mais pormenorizada no Posto Médico;
3- Encaminhamento para o Hospital Publico;

4- Encaminhamento para a Clinica Médica;

5- Chamada de ambulancia.

EVACUACAO da vitima:

*Deverd ser um elemento da equipa técnica a ligar para o nimero nacional de emergéncia (apds
indicacdo do elemento da equipa médica);

*Na informacéo a fornecer ao INEM / CODU, deve ser indicado:

Dentificacdo e categoria profissional
Local onde se encontra

Ndmero de vitimas

Estado de consciéncia da(s) vitima(s)
Indicar se trata de trauma ou néo
Responder com calma a outras questdes

AN N NE NN
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*Indicar alguém para orientar o acesso dos meios de socorro;

*Durante a preparacdo da evacuacdo da vitima, deverd ficar definida pessoa que informard o seu
familiar, ndo esquecendo de referir o tipo de acidente, breve resumo do estado clinico, procedimentos
em curso e hospital de destino.

Os 4Cs sdo a chave da boa atuagdo:

Calma, Compreensdo, Cuidado e Comunicacdo
ETAPA 1

*Controlar condi¢cdes externas de forma a evitar danos adicionais;

*Interrup¢do do treino/jogo;

*Protecdo proépria caso suspeita de hemorragia (luvas);

* Assegurar condi¢des de socorro ao atleta lesionado.
ETAPA 2
Avaliacdo inicial da situacdo Caso o atleta:

*Na&o respire;

*Na&o tenha pulso;

*Sangre abundantemente;

* Apresente perda de consciéncia;

*Sofra traumatismo craniano ou da coluna vertebral;

* Apresente lesdo traumatica grave dos membros;

*N3&o consiga mobilizar os membros ou tenha perdido a sensibilidade.

7.2 ATIVAGAO PLANO EMERGENCIA (112)
ETAPA 3
Avaliacdo secundaria
*Esclarecimento do mecanismo de lesdo com o atleta/atletas que tenham presenciado a lesdo;
*Permanecer junto do atleta lesionado e transmitir-lhe calma e conforto;
*Se possivel, retirar o atleta do terreno de jogo pelo préprio pé.
NOTA: N&o mobilizar um atleta lesionado com impoténcia funcional total.
ETAPA 4
Avaliacao da lesao
* Avaliacdo e decisdo sobre como proceder;
*Caso se trate de uma lesdo menor, proceder para a etapa 5.

ETAPA 5
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Controlo do retorno ao treino
*Permitir que o atleta retome o treino apds lesdo menor caso ndo exista:

1)Edema

2)Deformidade

3)Hemorragia persistente

4)Perda de amplitude de movimento

5)Dor a mobilizacdo
Perante os pontos anteriores... CONSIDERAR [] Ativacdo plano emergéncia
ETAPA 6

Registo da lesdo na folha de registo de lesdes e informacdo dos pais/encarregados de educagéo.

7.3 COMUNICAGAO EM EMERGENCIA

Com o intuito de assegurar uma boa comunicag¢do entre a equipa de emergéncia, os contactos telefénicos abaixo
mencionados deverdo ser distribuidos por todos, e serd da responsabilidade pessoal de cada elemento assegurar
que estdo contactaveis.

As situagdes passiveis de contacto da equipa médica deverdo ser conhecidas por todos, devendo a comunicacdo
da ocorréncia ser clara, concisa e especificar tanto a situacdo em concreto como a localizagdo da mesma.

Em caso de necessidade de contacto do INEM deverdo ser comunicadas as seguintes informacoes:

Nome, morada*, natureza da emergéncia, nimero de vitimas, condi¢des das vitimas, tratamento iniciado e
meios fisicos e humanos disponiveis no local.

Contatos telefénicos da Equipaide Emergéncia

1. Dr. Rui Monteiro - Diretor Clinico 967 111 596
1.1. Fisioterapeuta Rui Santos - 963 388 587

2. Bombeiros Voluntarios 232 422 047

3. Bombeiros Municipais de Viseu 232 420 390

4. Diretores/coordenadores formacdo

4.1. Professor Luis Fonseca — 967 577 433

4.2. Fernando Ferreira - 963 555 519
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EUROPEAN
@) | RESUSCITATION
COUNCIL (PR

Suporte Basico de Vida &
Desfibrilhacao Automatica Externa

Verificar a resposta

Abanar suavemente
Perguntar em voz alta: "Sente-se bem?”

Se nao responder

Abrir a via aérea & avaliar a respiracao

Se nao respira normalmente :
el - Se respira normalmente
Ou Se nao respira

Chamar 112, procurar e trazer DAE

A (» 8
Iniciar de imediato SBV Colocar em posigio lateral
de seguranca
Colocar as maos no centro de térax
Fazer 30 compressbes: « Chamar 112
- Deprimir com firmeza pelo menos 5cm | Continuar a avallar se a respiragdo
com uma frequéncia de 100/min &normal
- Salar os labios em volta da boca ’
« Insuflar progressivamente até
o térax expandir
« Fazer a insuflacao seguinte quando J
o térax retrair
+ Manter SBV
SBV 30:2

Ligar o DAE & aplicar as pas

Seguir de imediato os comandos de voz
Colocar um dos eléctrodos no térax sob o brago esquerdo

Colocar o outro eléctrado por baixo da clavicula direita, ao lado do esterno
Se ha mais de um reanimador: nao interromper SBV

Afastar & aplicar o choque

Ninguém toca na vitima
-durante a analise
- durante a aplicagao do choque

Se a vitima comecar a acordar: mexer, abrir os olhos e respirar normalmente, parar o SBV

Se estiver Inconsclente, coloca-la em posicdo lateral de seguranga*.
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Desfibrilhagao Automatica Externa

Inconsciente?

Permeabilizar a Via Aérea
N&o respira normalmente?

Aceder ao DAE

Ligar 112

SBV 30:2
Até DAE ligado

DAE

Analisa
RITMO

Choque Choque
Recomendado Nao Recomendado

1 choque

Minimizar interrupcoes

Continuar até a

vitima recuperar:
Iniciar de imediato o apresentar movimentos Iniciar de imediato
2 min de SBV 30:2 o abrir os olhos 2 min de SBV 30:2
Minimizar interrupgbes « respirar normalmente Minimizar interrupgoes

Algoritmo de Desfibrilhagdo Automatica Externa
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8. PLANO ALIMENTAR

Uma alimenta¢do/nutricdo adequada as necessidades individuais de cada atleta é de extrema importéancia por
constituir a base do desempenho fisico, desportivo e do bem-estar geral do individuo. E reconhecido que uma
alimentacdo bem estruturada é uma das grandes mais valias no processo de recuperacdo do atleta quer apds
uma prova, quer no normal decorrer das rotinas de treino.

A base de uma alimentacdo saudével deve seguir as recomenda¢des de diversificacdo alimentar que constam na
roda dos alimentos (imagem 1), e em quantidades adequadas a cada atleta nas mais variadas faixas etérias.

Imagem 1

Roda dos alimentos:

dessa forma se possam tomar decisdes mais conscientes e informadas.

Nesse sentido, o Clube conta com Nutricionista que, em cada momento, define planos alimentares individuais
para cada atleta dos escaldes competitivos, sem prejuizo de, em fun¢do do momento competitivo, poder definir
planos mais padronizados.

8.1 ALIMENTAGAO EM DIAS DE COMPETIGAO
Sugestes alimentares pré e pos treino:
Pré treino - Até 30 min. antes de iniciar o treino:
E aconselhado um lanche antes do treino que pode incluir:
- Um iogurte ou, um pacote de leite achocolatado ou, sumo natural de fruta.

- Um péo (até 50g), com uma fatia de fiambre magro (até 30gr) ou, uma fatia de queijo flamengo
magro (até 30g) e ou marmelada ou doce.

- Uma peca de fruta pequena.

Das op¢des acima sugeridas escolher o que mais convier, podendo fazer vérias combina¢Ses entre os diferentes
alimentos.

\
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P&s treino — Imediatamente apés:

E aconselhado comer alguma coisa imediatamente apds o treino, seguindo as orientacdes do pré treino, sendo
que a refeicdo deve ser o mais répido possivel.

Em muitas situag¢des, visto que o treino termina préximo da hora de uma refeicdo (almogo/jantar), um pacote
de leite achocolatado é o suficiente.

8.2 JOGOS DE MANHA
Jogos ao meio da manha:

Nos dias em que o jogo se disputard durante a manha, é fundamental garantir que os/as atletas comeram o
pequeno-almogo até 2h antes, o qual podera ser constituido por:

- Um iogurte liquido ou solido agucarado ou, leite achocolatado (200ml);
- E ou, sumos naturais ou tipo Compal Néctar ou Cléssico;

- Um pédo “branco” (50g), com uma fatia de fiambre magro (30gr) ou, uma fatia de queijo flamengo
magro (30g) e/ou, doce ou marmelada.

- Ou cereais tipo Nestum...

Uma peca de fruta pequena.

SN
\/;,1. gﬂ‘a’a)/"_‘ \&
é

8.3 JOGOS AO INICIO DA TARDE

Jogos ao meio da tarde:

A preparagdo para o jogo é sempre um momento importante. Nos dias em que tenham que fazer o jogo

depois do almoco, este deve ser servido 3 a 4h antes do inicio da partida, sendo sugerido as seguintes opgdes:
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Cremes de legumes / cenoura.

Carnes brancas — Frango ou peru.

Peixe magro — Filetes de pescada, perca, robalo

Arroz, batata-doce, massa, feijdo e outras leguminosas a consumir muito moderadamente.
Alface, agrido, rucula, tomate, cenoura...

Fruta

Sobremesa doce, baixa em gorduras.

Bebida — Sumos naturais, néctar, isotdnicos (em dias de maior calor)

* Sumos naturais, Néctar, Isotonicos

* Arroz, batata-doce, massa...

* Peito de frango / Peru

* Peixe magro ( pescada, perca ) * Vegetais e fruta BANANA

Nota: O jogo serd as 15:00, entdo, o almogo deverd ter inicio por volta das 11:00.
Na chegada ao estadio (1h antes do inicio do aquecimento, tomar um pequeno refor¢o:

- Uma banana ou, uma barra a base de hidratos de carbono ou, uma bebida isoténica.

8.4 JOGOS AO FIM DA TARDE

Nos dias em que o jogo se disputara durante ao fim da tarde, é fundamental garantir que os/as atletas comeram
o um pequeno lanche até 2h antes, o qual podera ser constituido por:

- Um iogurte liquido ou solido agucarado ou, leite achocolatado (200ml);
- E ou, sumos naturais ou tipo Compal Néctar ou Cléssico;

- Um péo “branco” (50g), com uma fatia de fiambre magro (30gr) ou, uma fatia de queijo flamengo
magro (30g) e/ou, doce ou marmelada.

Uma peca de fruta pequena.

e
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9. ACOMPANHAMENTO ESCOLAR

O responsavel pelo Acompanhamento Escolar, esporadicamente (mas sempre pelo menos uma vez em cada
periodo escolar) retira informac¢des sobre a Dimensao Escolar e Social do jovem atleta.

Combater o insucesso escolar e mentalizar os jovens jogadores da importancia de, paralelamente ao
Futebol/Desporto, seguirem uma carreira académica ou técnico-profissional, como via alternativa de futuro é
uma prioridade do Académico.

A importéncia de, para além de jogadores, formarmos Homens mantém-se no topo das preocupacdes de toda
a estrutura do Académico de Viseu.

Neste sentido, cada atleta deve ter bem presente que, se quer ser um jogador de Futebol de Formag¢do do Clube,
ndo pode descurar os estudos e tem que, obrigatoriamente, existir uma correspondéncia direta entre o escaldo
etario e o ano letivo apropriado.

Assim sendo, propomo-nos estabelecer contato constante com os estabelecimentos de ensino locais, sempre que
algo de anormal se verifique, no sentido de tomar conhecimento das eventuais dificuldades identificadas e agir
no sentido de as minorar/ultrapassar.

Os treinadores de cada escaldo deverdo estar atentos ao rendimento escolar dos seus atletas. Devem solicitar,
pelo menos, uma cépia do registo de avaliagdo no final de cada periodo letivo. No entanto, o acompanhamento
deve ser feito de forma o mais regular possivel, em especial no caso dos alunos que manifestem maiores
dificuldades. Este apoio é realizado em estreita ligagdo entre o treinador e o encarregado de educagdo do atleta,
devidamente acompanhados pelo Responsavel da éarea.

Os alunos cujo seu aproveitamento escolar é exemplar, usufruem de um conjunto de beneficios que o clube tem
todo o gosto de divulgar de maneira a todos lutarem pelos mesmos objetivos.

= O melhor aluno de cada escaldo, em cada um dos dois primeiros periodos do ano letivo, sdo convidados
a assistir a um jogo em casa da equipa profissional sénior, no Camarote da Bancada Central Coberta
reservado aos jogadores da equipa profissional que ndo integrem a ficha de jogo;

* O melhor aluno de cada escaldo, em cada um dos dois primeiros periodos do ano letivo, ficam isentos
do pagamento da quota de sécio do Clube referente ao més imediatamente seguinte ao da obtencédo
dos resultados escolares;

= Os dois melhores alunos de cada escaldo, no final do ano letivo, sdo homenageados com a entrega de
“Diplomas de Mérito Escolar”, ficando isentos do pagamento da quota anual de sécio do Clube na
época seguinte.

Caso o jovem atleta tenha um comportamento exemplar (Dimensdo Social), sucesso escolar (Dimensao Escolar)
e evolucdo ao nivel desportivo (Dimensdo Desportiva), poderd ver as suas acdes reconhecidas. Beneficios para
os alunos de exceléncia:

= Os atletas que se evidenciem nestas trés areas, ser-lhes-a atribuido um prémio no final de cada periodo
escolar, determinado pelo aproveitamento, evolucdo e comportamento, entrega de um diploma;

» Reconhecimento nas redes sociais dessa premiagdo;

= Colocag¢do da condecoragdo no placard de informagdes;

= Para os melhores atletas por equipa, serd atribuido o prémio de acompanhar a equipa sénior num dia
de jogo em casa, permitindo contactar com o mundo real do futebol profissional.

= Os atletas que ao longo do ano acumulem o maior nimero de men¢des — “Atleta do Més”, por equipa,
ser-lhe-4 atribuido o prémio, “Atleta do Ano” a ser entregue na Gala do Académico de Viseu, que se
realiza no final do ano.

Se houver necessidade de corrigir comportamentos sociais e/ou insucesso escolar, o jovem atleta podera ter:

=  Uma repreensdo verbal;
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= Ver a sua presenca nas convocatérias anulada e até ter um castigo em treino (Esta avaliacdo e respetiva
correcdo estaré sempre ao cargo de Coordenador Técnico, Responsdvel do Acompanhamento Escolar,
Responsavel méximo da Formacédo, Treinador de equipa e respetivo Team Manager/Diretor).

No caso de insucesso escolar devido a dificuldades de assimilagdo da matéria e conteiido dado, o Responséavel
pelo Acompanhamento Escolar procurard, promover reunides com a diretora de turma e com o encarregado
de educagdo do atleta para uma tentativa, em conjunto, de ajudar o rendimento escolar do atleta. Perceber a
razdo especifica do problema e no caso de dificuldade na aprendizagem, somente, é indicada uma explicadora
para auxiliar o jovem atleta.

Para além da promoc¢édo do rendimento escolar o clube promove o civismo dos seus atletas na escola bem como
o respeito para com todos os alunos independentemente de cor, religido ou sexo.

10. NORMAS DE ACOMPANHAMENTO DE JOGADORES DESLOCADOS DAS SUAS FAMILIAS, A
VIVER SOB RESPONSABILIDADE DA ENTIDADE FORMADORA

Os Jogadores Residentes da formacdo do Académico de Viseu FC, regem-se pelas normas e orientacdes dos
demais jogadores da formacdo do Clube, sendo que estdo ainda abrangidos especificamente pelas seguintes
orientagdes:

Apartamento:

# Nas diversas &reas do apartamento, sala de convivio e sala de refei¢cdes os residentes devem manter
comportamento adequado com as normas de educacédo e de higiene.

# Na&o estd autorizado, retirar destas salas ou levar para os quartos, qualquer aparelho, mobilidrio ou
outros objetos que 1& se encontrem, bem como alterar a distribuicdo do mobilidrio ou decoracédo
existente.

Quartos:

¢ Deve ser mantido comportamento adequado de higiene, zelando pela manuten¢do do espaco e
colaborando no que for necessario com as equipas de limpeza e manutencdo do apartamento.

@ E expressamente proibido FUMAR nos quartos e varandas, consumir bebidas alcodlicas ou outros
comportamentos ndo adequados e ndo previstos neste documento.

# Nao estd autorizado aos residentes alterarem a distribuicdo de quartos efetuada pelos responsaveis do
Clube.

# As roupas pessoais sujas serdo colocadas dentro de um saco individual existente nos quartos e devem
ser entregues na lavandaria / rouparia do clube devidamente identificado.

Limpeza:

# A limpeza e manuten¢do dos quartos e &reas comuns é efetuada por um elemento da estrutura
designado para o efeito;
¢ Os residentes devem manter um comportamento correto e adequado, acatando as suas instru¢des.

Alimentagéo:

# As refei¢des decorrem num restaurante designado.

# A auséncia a alguma das refei¢cdes deve ser comunicada antecipadamente e previamente ao responsavel
do restaurante;

@ O desrespeito pela mesma incorre numa falta grave, sendo comunicado ao responsavel do
acompanhamento dos atletas.
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Horarios:

BPRRIJIDD

Despertar — 07:30

Pequeno Almog¢o — 08:00

Almogo - 12:30

Lanche — 17:30

Jantar — 21:00

Hora de recolher aos quartos — 23:00

Deveres e Responsabilidades:

©

©

©

Aos residentes no apartamento assiste a responsabilidade de cumprir com o estipulado neste
regulamento, bem como manter comportamentos adequados promovendo acdes de socializacdo,
privilegiando as boas e salutares relacdes de amizade e camaradagem entre todos.

N&o é permitido aos residentes introduzir ou consumir bebidas alcodlicas, fumar ou foguear nos
quartos, salas de convivio, sala de refeicdes, quartos, varandas, corredores ou outros espacos interiores.
A visita de familiares e amigos dos residentes apenas é permitido apds autorizacdo expressa dos
responsaveis do Clube.

E expressamente proibido a prética de jogos de fortuna e de azar.

Direitos dos Jogadores Residentes

©

O Académico de Viseu FC tem o dever de criar aos residentes do apartamento as condi¢des de higiene,
limpeza e de conforto adequadas, zelando pelo bem seu estar garantindo a sua independéncia,
promovendo as condi¢bes necessérias para uma livre, sa e salutar convivéncia.

InfragSes dos Jogadores Residentes

©

©

©

Ao ndo cumprimento do estipulado neste conjunto de procedimentos aplica-se uma coima no valor de
250,00 €, sendo ainda da responsabilidade do infrator o pagamento dos prejuizos causados.

As continuadas infragdes serd aberto processo disciplinar de acordo com o regulamento disciplinar
existente no Académico de Viseu FC.

As situagBes ndo previstas neste documento serdo remetidas a direcdo do Académico de Viseu FC, para
posterior anélise.

Responsével pelo Acompanhamento dos Jogadores Residentes:

©
©
©

Verificar que os jogadores residentes do clube cumprem as normas e regras estabelecidas;
Verificar se as instru¢des nutricionais e de higiene estdo a ser cumpridas;
Realizar contactos regulares com os progenitores/tutores dos jogadores residentes.
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ESCALEO

FUTEBOL DE 11

23 FEIRA 32 FEIRA 43 FEIRA 5 FEIRA 62 FEIRA

SUB19 A SUB19 A SUB13 A SUB 19 A SUB18 A

SUB19B SUB19B SUB19B SUB19B SUB19B

ESCALAO

FUTEBOL DE 9 | FUTEBOL DE 7

23 FEIRA 33 FEIRA 43 FEIRA 53 FEIRA 62 FEIRA

SUB10B

SUB10B SuUB10B

ESCALAO

ESCOLA DE FUTEBOL

22 FEIRA 33 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
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12. OUTRAS INFORMAGOES

O presente Manual aplica-se a todos os atletas do Futebol de Formacédo de cinco, de sete, de nove e de onze.
Apenas se poderdo inscrever criangas com 4 anos ou mais de 4 anos de idade.

O FF abrange todos escaldes, Juniores G (Petizes); Juniores F (Traquinas); Juniores E (Benjamins); Juniores D
(Infantis); Juniores C (Iniciados); Juniores B (Juvenis); Juniores A (Juniores) embora sujeitos a tratamento
desportivo interno diferenciado.

12.1 PERIODO DE FUNCIONAMENTO

Os escaldes de Futebol de Formacao funcionardo entre setembro e junho (10 meses), a exce¢do das equipas dos
campeonatos nacionais que obedecerdo a calendarizacdo proépria.
Os horérios dos treinos serdo definidos no inicio de cada época desportiva e afixados na Secretaria do Clube.

12.2 MENSALIDADES
No ato de inscricdo no Académico de Viseu FC, aplicam-se as seguintes regras relacionadas com as mensalidades:

v' Pagamento no ato da inscricdo: Devem ser pagas a primeira e a Gltima mensalidade no momento da
inscricdo. O valor de cada mensalidade é de 30€.
v" Mensalidade completa ou parcial:
e Se os treinos comecarem até ao dia 15 do més, paga-se a mensalidade completa.
e Se os treinos comecarem ap6s o dia 15, paga-se 50% da mensalidade.
v" Mensalidades em atraso do ano anterior:
e Atletas com mensalidades em atraso devem regularizar as dividas no momento da reinscri¢do.
e Se houver mais do que uma mensalidade em atraso, é possivel estabelecer um plano de
pagamentos para quitacdo do montante.
v Prazo de pagamento das mensalidades:
e As mensalidades devem ser pagas até ao dia 5 de cada més diretamente na sede, podendo ser
feitas por transferéncia bancéria ou MBway.
e Como alternativa, o pagamento pode ser feito até ao dia 8 de cada més na sede do clube.

12.3 KIT ACADEMICO | EXAMES MEDICOS
No ato de inscricdo no Académico de Viseu FC, é cobrado um valor de €130,00, que inclui:

v' Kit Académico: Contém todo o equipamento desportivo necessdrio para a pratica da modalidade,
adequado ao escaldo a que o atleta pertence.

v' Exame médico-desportivo: Este exame é essencial para garantir a aptidao fisica do atleta.

Seguro desportivo: Cobertura em caso de acidentes ou lesdes relacionadas com a préatica da modalidade.

v Inscricdo na Associagdo de Futebol de Viseu: Taxa obrigatéria para que o atleta possa competir
oficialmente.

AN

12.4 DOCUMENTOS PARA INSCRIGAO

No processo de inscricdo no Académico de Viseu FC, é necessério apresentar a seguinte documentac¢do e cumprir
as exigéncias conforme o caso do atleta:

v Bilhete de ldentidade (B.l.) ou Cartdo de Cidad&o original: Apenas para atletas que ndo foram inscritos
no clube na época passada.

v' Fotocépia do B.l. ou Cartdo de Cidaddo do atleta: Para atletas que ja estiveram inscritos no clube na
época anterior.
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v' Fotocépia da Certiddo de Nascimento: Apenas para atletas que estdo a inscrever-se pela primeira vez
como federados.

v Fotocépia do B.l. ou Cartdo de Cidadédo do encarregado de educagéo.

v"Assinatura do atleta e do encarregado de educagdo: Através de um impresso préprio fornecido pelo
clube.

v' Exame Médico-desportivo: Seré realizado no clube, sob a orienta¢do clinica do Diretor Clinico da EF.

13. RECOMENDAGOES AOS ATLETAS

A conduta de cada atleta em jogo é decisiva para a imagem do clube.

Nunca nos podemos esquecer que nés somos aquilo que fazemos, as pessoas avaliam as nossas atitudes e ndo
0s NOssos pensamentos!

A imagem da nossa equipa e do nosso clube é construida na base dos nossos comportamentos.

Os nossos valores sdo ingredientes fundamentais para a constru¢do de uma atitude de vitdria.

TRABALHO

ESPIRITO

DE

EQUIPA

14. POLITICA DE PROTEGAO DE DADOS

O Académico de Viseu FC, preocupa-se com a privacidade dos diversos agentes desportivos do Clube e
compromete-se a proteger os seus dados pessoais. A “Politica de Privacidade e Protecdo de Dados” define os
termos pelos quais os dados pessoais que nos sdo fornecidos sao utilizados e mantidos em seguranca pelo Clube.

15. NOTAS FINAIS

A comunicacdo entre o Departamento de Formacdo, os atletas e encarregados de educacdo é feita através dos
seguintes canais de comunicacdo:

@ correio eletrénico (clube@academicodeviseu.pt | clube.formacao @academicodeviseu.pt;
& telefone / telemdvel (92 532 08 38 — Sede | 967 577 433 — Coordenador Técnico)
@ panfleto a distribuir a saida da &rea reservada dos balneérios.
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DEPARTAMENTO DE FUTEBOL

COORDENADOR GERAL: LUTS FONSECA
E-MAIL: CLUBE.CTFUTEBOL@ACADEMICODEVISEU.PT

CONTACTOS

E-MAIL: CLUBERACADEMICODEVISEU.PT
SITE: ACADEMICODEVISEU.PT
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