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Nota Introdutoéria

O presente manual de boas praticas foi elaborado para dar a conhecer a todos os atletas,
encarregados de educacdo, treinadores, diretores e restantes colaboradores dos Viriatos, as

normas a seguir ao longo da época desportiva.

Todos os envolvidos podem ser contactados através de SMS, email ou chamada telefénica, no

sentido de receber alguma comunicacao do clube.

O site www.cfv.pt e as redes sociais do Facebook e do Instagram podem ser utilizados para a
divulgacdo de informagdes oficiais e esclarecimentos necessarios, devendo ser consultados

regularmente.


http://www.cfv.pt/
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1. MISSAO

Promover a pratica e formacao desportiva junto da comunidade, desenvolvendo competéncias
no ambito social, pisco-cognitivo e motor, especialmente em jovens praticantes, com
preocupacao primordial pela inclusdao social, prevencdo de comportamentos desviantes e

combate ao sedentarismo.

2. VISAO

Ser um clube de referéncia na formacao de jovens, através da qualificacdo dos seus recursos

humanos e melhoria das estruturas de apoio.

3. VALORES
= O jogador em 1° lugar = Responsabilidade
= Respeito = Solidariedade
= \Verdade = Equipa
= Lealdade = Organizagao
= Correcao = Superagdo
= |gualdade = Persisténcia
= Educagao = Fair Play

4. OBJETIVOS GERAIS

—

Alargar os horizontes desportivos numa populacao desfavorecida;
Promover habitos de vida saudaveis;
Promover a aprendizagem e a pratica dos valores do clube;

Cativar o gosto pela atividade fisica a jovens sem pratica desportiva regular e orientada;

o & W DN

Promover a integracdo social dos atletas, nomeadamente os residentes mais a norte do
concelho;

6. Evitar comportamentos desviantes da sociedade.

7. Aumentar o numero de praticantes de tenras idades, criando condi¢des para que facam

toda a sua formacao desportiva no CFV;
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8. Aumentar o niumero de equipas de base;

9. Aumentar o nivel de competitividade interna;

10. Aumentar o nivel de competitividade externa;

11. Preparar criangas com habilidades motoras e desportivas que |hes sirvam de base as
aquisicoes motoras especificas do futebol;

12. Desenvolver de forma mais profunda os fatores determinantes no rendimento do futebol;

13. Explorar o maximo das capacidades e qualidades de rendimento.

5. OBJETIVOS DESPORTIVOS

Colocar uma equipa a disputar provas do campeonato nacional, a curto/médio prazo.

6. ORGANOGRAMA GERAL

Mesa Assembleia Presidente Diregcao Conselho Fiscal
PEDRO SANTOS MARCO DIAS }{U]§{e]Ko)

Diretor Entidade Formadora
Prof. JOSE MIGUEL MENDES

i

Coordenador Técnico
ANDRE MONTEIRO

Dep. Técnico e Dep. Angariagdo Acomp. Esc. Etica e Integridade Dep. Clinico Equipa/ Inst/
ANDRE MONTEIRO NUNO COSTA MARCO DIAS DR2 BARBARA J Transp
SUSANA
ALMEIDA
i Enfe. José Carlos JORGE PONTE
Enfe. Manuel IDA FONSECA
Salvador
Enfe. Hugo Esteves FERNANDO
LOURENCO
Enfa. Raquel Felicio
SUB 18 SUB 16 SUB 13 SUB 12 SUB 11 SUB 10 Luis Marques (SBV)
ANDRE DANIEL JOAO SANTOS BRUNO JOSE MENDES DIOGO CABRAL Jodo Marques (SBV)
MONTEIRO TAVARES GUERRA
CARLOS AREDE DIOGO CABRAL RUI ESTEVES OSCAR VALE SUSANA HUGO Marco Dias (SBV)
ALMEIDA FERREIRA
LUIS MARQUES IDA FONSECA MIGUEL LIMA ANDREIA JOANA JORGE PONTE André Monteiro
MORGADO TEIXEIRA (SBV)
FERNANDO JOAO ESTEFANIA PEDRO Vitor Lage (SBV)
LOURENCO MARQUES LEITE RODRIGUES
RODRIGO JORGE PONTE José Mendes (SBV)
PILOTO
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7. DIRETOR DA ENTIDADE FORMADORA

Responsabilidades:

Concecao do Plano Estratégico do Clube;
Manutencdo do Plano Estratégico do Clube;
Avaliacdo do Plano Estratégico do Clube;
Monitorizar o Processo de Certificacao de Clubes;

Transferéncia de necessidades para a direcdo do Clube.

8. COORDENACAO TECNICA

Responsabilidades:

Elaboracdao do Processo de Certificacao de Clubes;
Transferéncia e delegacdo de responsabilidades com os restantes departamentos;
Supervisao dos departamentos;

Estruturacao, organizacao e supervisao do departamento técnico.

9. COORDENACAO DO ACOMPANHAMENTO MEDICO-
DESPORTIVO

Responsabilidades:

Agendamento e acompanhamento de atletas para as consultas e exames médico-
desportivos;

Elaboracao de Mapas de Acompanhamento médico-desportivo em jogos e treinos;
Elaboracdo de Planos de Emergéncia e Evacuacao;

Elaboracgao, controlo e atualizacao de Ficheiro Clinico;

Elaboracao de Ficha de Registo de ocorréncias;

Preparacdo dos sacos de primeiros socorros para distribuir pelos colaboradores;
Organizacao e agendamento de planos de formacao;

Aconselhamento, encaminhamento e acompanhamento para o tratamento, recuperacao
e prevencao de lesdes;

Supervisao do departamento;

Acompanhamento de treinos e jogos.
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10. RESPONSAVEL PELA ETICA E INTEGRIDADE

Responsabilidades:

= Elaboragdo, planeamento e organizacdo de candidaturas de iniciativas, projetos ou
departamentos, para certificacdo da Bandeira da Etica;
= Planeamento e organizacao de acdes de formacao para atletas, pais e encarregados de

educacao.

11. RESPONSAVEL PELO ACOMPANHAMENTO ESCOLAR

Responsabilidades:

= Elaboragdo, manutencao e reestruturacao do Plano Escola;
= Apresentacdo e divulgacdo do Plano, pelas equipas técnicas;
= Recolha e tratamento de dados;

= Transferéncia de informacdes pelas respetivas equipas técnicas.

12. INSTALACOES DESPORTIVAS

O CFV néao dispoe de espacgos de treino/ jogo proprios, utilizando para esse efeito recintos
desportivos municipais ou sob a sua tutela. Assim, todas as medidas de seguranca e

manutencao de instalagdes sdao asseguradas pelos seus servicos.

12.1. CAMPO FUTEBOL DE LORDOSA (JF de Lordosa)

Balnearios
Posto Médico

Bancada

Entrada e saida
ambulancias

P Balnedrlog
P2 Posto Médico

Bancada

Entrada e saida
ambulinclas
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12.2. CAMPO FUTEBOL ACADEMIA FUTEBOL AFV (Protocolo CMViseu)

)

Posto Médico

Eancada

Entradz ¢ saida
ambulanclas

Balnearios
Posto Medico

Bancada

Balnedrlos
Posto Médico

Bancada
Entrada e saida
ambulancias

Entrada e saida
ambulancias

Balneario e Posto
Médico;

Bancada;

Entrada e saida
ambulancia.
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12.5. TIPO DE INSTALACOES

®  Campo de Futebol de 7 de Lordosa — 57,5m x 40m — Relvado Sintético

®  Campo de Futebol Academia Futebol Distrital AFV — 100m x 64m — Relvado Sintético

®  Campo 1° de Maio — 100m x 64m — Relvado Sintético

®  Campo de Futebol Ledes da Beira — 100m x 64m — Relvado Sintético

Todas as instalagdes apresentam iluminacao artificial adequada para a pratica desportiva em

periodo noturno.

13. HORARIOS DE TREINOS

Sub18
Horario Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
19H30-20H45
20h45-22h00 12 MAIO 12 MAIO ACADEMIA AFV
Espaco 50m x 64m 50m x 64m 100m x 64m
N2 Atletas 26 26 26
André Monteiro André Monteiro André Monteiro
Sub16
Horario Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
18h30-19h30 LEQES BEIRA
19h30-20h45
20h45-22h00 12 MAIO 12 MAIO
Espaco 50m x 64m 50m x 64m 100m x 64m
N2 Atletas 23 23 23
Jodo Marques Jodo Marques Jodo Marques
Sub13
Horario Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
18h30-19h30 12 MAIO
19h45-21h00 Lordosa Lordosa
Espaco 57m x 40m 57m x 40m 50m x 64m
N2 Atletas 12 12 12

José Mendes José Mendes
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Sub12
Horario Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
18h30-19h30 12 MAIO
19h45-21h00 Lordosa Lordosa
Espaco 57m x 40m 57m x 40m 50m x 64m
N2 Atletas 10 10 10
Marco Dias Marco Dias
Sub11
Horario Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
18h30-19h45 Lordosa Lordosa
Espaco 57m x 40m 57m x 40m
N Atletas 13 13
José Mendes José Mendes
Sub10
Horario Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
18h30-19h45 Lordosa Lordosa
Espaco 57m x 40m 57m x 40m
N2 Atletas 14 14
Marco Dias Marco Dias

13.1. RACIOS DE OCUPACAO

Conforme ilustrado nas tabelas anteriores, pode-se concluir que todas as equipas apresentam

um racio de ocupacao de espacos de treino adequados, que garantem qualidade no processo

de treino.

10
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14. NORMAS DE CONDUTA

14.1. ATLETAS

Direitos

Possuir boas condi¢des para a pratica desportiva a nivel de técnicos, equipamentos,
material e instalacdes;

Ser respeitado por todos os colaboradores do clube;

Ter pelo menos uma atividade por més, oferecida pelo clube, podendo ser um jogo do
campeonato ou outra atividade proposta pela equipa técnica, para além de, pelo menos,
dois treinos por semana;

Ser reconhecido e valorizado pelo mérito, dedicacao, esforco e empenho, tanto nos
treinos e jogos, como nas tarefas escolares e sociais;

Ser assistido prontamente e adequadamente em caso de lesdo, durante o treino ou jogo,
além do posterior acompanhamento médico;

Estar inscrito como atleta na Federacao Portuguesa de Futebol, obtendo assim o seguro
desportivo;

Beneficiar de treinos e atividades estruturadas por técnicos qualificados, para sua
valorizagdo pessoal;

Beneficiar de acompanhamento e orientacao escolar;

Beneficiar de acdes de formacdao promovidas pelo clube.

Deveres do atleta nos jogos/ atividades

Apresentar justificacdo prévia sempre que esteja impossibilitado de ir ao jogo;

Seguir as indicagdes do clube relativas as ementas e planos alimentares estabelecidos;
Ser assiduo e pontual nos locais de concentragao;

Usar os equipamentos do clube para as saidas (fato de treino e mochila) e para o jogo
(equipamento de jogo e de aquecimento);

Colaborar na organizacao, transporte e recolha do material;

Manter a concentracdo e disciplina;

Ter um comportamento exemplar, marcado pelo desportivismo e Fairplay;

Manter uma relacdo de respeito com colegas, treinadores, diretores e todos os
intervenientes do fenomeno desportivo, onde se englobam as equipas de arbitragem,
equipas adversarias, agentes de segurancas, adeptos, etc.

Respeitar as op¢des técnico-tacticas dos treinadores;

11
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j) Apos a sua utilizacado, deixar o recinto desportivo em boas condi¢des, com os balnearios
limpos, promovendo a poupanca de agua;

k) Apoiar o esforco, o éxito/fracasso dos colegas de equipa;

[) Participar em todas as atividades do Clube para as quais seja solicitada a sua presenca;

m) Ter um comportamento exemplar, excluindo todas as situacdes de violéncia e bullying

com colegas, treinadores, diretores e todos os intervenientes do fenédmeno desportivo.

Sancdes

1- No incumprimento do disposto em a) e I):
* caso se verifique a apresentacao da justificacdo proéxima ao jogo, o atleta sera
repreendido pela equipa técnica;
= caso seja reincidente, o atleta nao sera convocado para a préxima atividade;

* na falta de justificacdo e/ou aviso, o atleta sera repreendido pela equipa técnica

€ ndo sera convocado na préxima atividade.

2- No incumprimento do disposto em b) c) d) e) f) g) h) i) j) e k):

= 0 atleta sera repreendido pela equipa técnica;

" caso seja reincidente ou se verifique mais de um incumprimento, o atleta sera

advertido, ficarda como suplente e ndao sera convocado para a proxima atividade.

3- No incumprimento do disposto em m):

* 0 atleta fica suspenso de toda a atividade no clube por um periodo de 15 dias,

sendo transmitida toda a situacdo ao seu representante;

= caso seja reincidente, o atleta sera suspenso de toda a atividade do clube por
um periodo indeterminado, sendo transmitida toda a situacdo as autoridades

legais.

14.1.3. Deveres do atleta nos treinos
a) Estar devidamente equipado (equipamento do clube) e pronto para treinar, com a devida
antecedéncia;
b) Colaborar na organizacgao, transporte e recolha do material utilizado nos treinos e jogos;
c) Apos a sua utilizagao, deixar o recinto desportivo em boas condi¢des, com os balnearios

limpos, promovendo a poupanca de agua;

12
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Sancdes

1-No incumprimento do disposto anterior:

= 0 atleta sera advertido pela equipa técnica;

* caso seja reincidente, o atleta ndo sera convocado para a proxima atividade.

14.1.4. Deveres do atleta nos transportes do clube

a) Avisar com antecedéncia o responsavel pelo transporte em casos de alteragoes;
b) Respeitar os horarios e locais definidos;

c) Colocar sempre o cinto de seguranca;

d) Manter o transporte em bom estado de conservagao e higiene, sendo proibido comer

dentro;

e) Respeitar o motorista e suas indicagdes.

Sancdes

1- No incumprimento do disposto anterior:

" o atleta sera advertido pelo coordenador que informara o encarregado de
educacao;
* caso existam danos materiais, o encarregado de educagdao assumira as despesas

que dai advenham;

2- No incumprimento do disposto em d):

* o atleta sera advertido pelo motorista, corrigindo de imediato a sua agao, sob

pena de deixar de ser transportado.

14.1.5. Deveres do atleta na escola/casa

a) Ser assiduo e pontual;

b) Manter uma relacdo de respeito com colegas e professores;

c) Manter a concentracdo e disciplina;

d) Organizacdo de tempo para poder conciliares os estudos e o futebol;
e) Fazer os trabalhos de casa;

f) Ser um aluno exemplar.

13
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Sancdes

1- No incumprimento do disposto anterior:

* 0 atleta sera advertido pela equipa técnica, que o informara sobre a importancia

do seu cumprimento nos deveres escolares.

* no caso de reincidéncia, o coordenador devera informar o encarregado de
educacdo, que, sob a sua autorizagdo, passara para as medidas previstas no

Plano Escola.

14.1.6. Proibicoes

a) E proibido o uso de aderecos, tais como fios, pulseiras brincos e relégios, durante os
jogos e treinos;

b) E proibido treinar sem caneleiras;

c) E proibido usar pastilhas elasticas durante o treino e jogo;

7

d) E proibido o uso de pecas de vestuario alusivo a outros clubes;

7

e) E proibido treinar ou jogar noutro clube, sem a autorizacao prévia do CFV;

7

f) E proibido cometer atos de violéncia e/ou indisciplina;
g) E proibido sair do recinto de treino/jogo sem a autorizacdo do treinador;

h) E proibido o uso de substancias ilicitas assim como o consumo de bebidas alcodlicas e

tabaco.

Sancdes

1- No incumprimento do disposto em a), b) e ¢):

* o atleta sera advertido pela equipa técnica e colocado a treinar a parte da equipa,
por um curto periodo de tempo ou o treino todo;

" caso nao seja corrigido no momento, o atleta deve sair para o banho.

2- No incumprimento do disposto em d), e), f) e g):

= 0 atleta sera advertido pelo coordenador, alertando para o facto de respeitar os
colegas de equipa, os seus treinadores e clube, informando-o sobre os valores
que esta a colocar em causa e alertando para o facto de o seguro desportivo

funcionar apenas em atividade dentro do clube;

" caso seja reincidente, o atleta sera suspenso.

14
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3- No incumprimento do disposto em h):

= o atleta sera advertido e suspenso pelo coordenador, apbés reunido com o

encarregado de educacgao;

* em caso de reincidéncia, o atleta sera expulso.

14.1.7. Conselhos uteis

a)
b)
<)

d)

g)
h)

Nao fumes, ndo bebas bebidas alcodlicas e ndo consumas substéancias ilicitas;
Disciplina a tua alimentacado e descansa;

Faz a tua higiene pessoal, tomando banho no final dos treinos e jogos, assim como
também no final das refeicdes lava os dentes;

Segue o plano alimentar para os dias de jogos, proposto pelo clube;

Preserva os teus equipamentos assim como também os equipamentos e instalagdes
do clube;

Aprende com os erros, s6 assim consegues evoluir;

Desistir ndo € o caminho para a vitoria;

Rege-te pelos principios da lealdade, integridade e verdade desportiva, informando

os teus diretores ou treinadores sempre que sejas abordado para o contrario.

14.1.8. Desisténcias

a) No caso de desisténcia, o atleta e o seu encarregado de educagao devem informar o

coordenador técnico, procedendo a eventuais pagamentos de despesas, conforme o

motivo da desisténcia,;

b) A desisténcia, apds a inscricao do atleta na Associacdo de Futebol de Viseu, durante o

decorrer da época, obriga ao pagamento de duas mensalidades extra, para fazer face

as despesas com inscricao e equipamentos;

c) Se o atleta desistir por motivos de saude, ou mudanca de residéncia com distancia

consideravelmente maior, desde que devidamente comprovado, nao tera de pagar mais

custos;

d) Se o atleta pretender mudar de clube, sem justificacdo, devera pagar as mensalidades

até final do ano;

15
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14.2. EQUIPAS TECNICAS

14.2.1. Deveres

a) Cumprir com os horarios estabelecidos assim como incentivar e promover o
cumprimento por parte dos atletas e encarregados de educacao;

b) Promover um normal relacionamento entre equipas de arbitragem, técnicos, atletas e
adeptos;

c) Promover a organizagao antes, durante e apds as atividades;

d) Promover a responsabilidade e bom trato com o material;

e) Promover um ambiente disciplinado e de trabalho;

f) Promover a motivacao dos atletas e a sua autoestima;

g) Promover juntos dos atletas e encarregados de educacdo os valores do clube;

h) Verificar, no final dos encontros, se todos os atletas sdo encaminhados para os seus
responsaveis;

i) Verificar se os balnearios e recintos desportivos ficam devidamente tratados;

j) Certificar se os treinos decorrem dentro dos horarios estabelecidos, avisando todos os
atletas e encarregados de educacgdo quando tal ndao for exequivel;

k) Estabelecer contactos com os encarregados de educagdo sempre que seja necessario;

[) Preparar as atividades previamente, verificando em conjunto que todos os atletas
tomaram conhecimento das convocatoérias, organizando toda a logistica, organizando
os transportes dos atletas, verificando e informando os horarios de saidas e chegadas;

m) Preparar e organizar o respetivo dossier, tendo em conta o registo da assiduidade dos
atletas e equipas técnicas, o registo de avaliacdes, o registo escolar do atleta,
preparacao e planificacdo das atividades, entre outros.

Sancdes

1- No incumprimento do disposto anterior:

= os intervenientes sdo repreendidos pelo coordenador técnico;
= suspensao dos intervenientes pelo clube;

= exclusdo dos intervenientes pelo clube.

16
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14.3. PAIS E ENCARREGADOS DE EDUCACZ\O
14.3.1. Deveres

a) Respeitar os treinadores, diretores e todos os intervenientes do fenémeno desportivo,
onde se englobam as equipas de arbitragem, equipas adversarias, agentes de
segurancas, adeptos, etc.

b) Nao permitir que o seu filho falte aos treinos e aos jogos sem motivos de forca maior;

c¢) Cumprir com os horarios estabelecidos assim como incentivar o seu filho a cumprir;

d) Ajudar o seu filho a organizar o seu tempo de estudo para que nao falte aos treinos;

e) Ser o fa numero um do seu filho;

f)  Ajudar o seu filho a concentrar-se nas tarefas do jogo e do treino e nao no resultado;

g) Apoiar o seu filho sem lhe dar indicagdes de jogo (isso é tarefa do treinador);

h) Encorajar o seu filho para que este conquiste o seu espaco através do esforco e
dedicacao;

i)  Promover junto do seu filho os valores do clube.

Sancdes

1- No incumprimento do disposto em a):

* repreensao pelo coordenador técnico;

* suspensao nas atividades do filho;

= expulsao;

= pagamento de multas que advenham para o clube pelo seu comportamento;

2- No incumprimento do disposto em b), c), d), e), f), g), h) e i):

" repreensao pelo coordenador técnico;

= adverténcia pelo clube.

14.3.2. Relacionamento com as Equipas

a) Entrar nos balnearios dos atletas s6 em casos excecionais e com a autorizagdo dos
diretores de equipa;
b) Qualquer esclarecimento devera ser feito junto do diretor da equipa;

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

17
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d) Na eventualidade de o atleta faltar ao treino ou jogo, o diretor da equipa deve ser

avisado com a devida antecedéncia.

14.4. RECOMENDAGOES SOBRE INTEGRIDADE, APOSTAS E MATCH FIXING
(FPF)

POR TI. PELO FUTEBOL.

1. Reconhece: nao te deixes enganar por quem te faca promessas, ofereca dinheiro ou

outros presentes para viciar um jogo ou resultado!

2. Rejeita: ndo aceites combinar um resultado nem apostes no teu préprio jogo, competicao

ou desporto. Nao permitas que ninguém aposte por ti. Diz nao!

3. Reporta: se alguém se aproximar de ti para combinar um resultado ou um jogo, se te
oferecerem dinheiro em troca de favores ou informagdao confidencial, denuncia em

Integridade.fpf.pt.

4. Sé Transparente: Nunca combines um resultado ou um jogo. Joga com honestidade. O
futebol deve ser jogado num espirito de justica e respeito. As competicdes desportivas
devem ser sempre um teste honesto das capacidades de cada jogador e equipa e os
seus resultados devem manter-se incertos. Evita os vicios e a contracao de dividas que

te tornem “presa facil” para individuos sem escrupulos.

5. Sé Firme: Se alguém se aproximar de ti para tentar combinar um resultado ou viciar um
momento de jogo, se te oferecerem dinheiro em troca de favores ou informacao
privilegiada, deves reportar imediatamente as entidades competentes. Procura canais

seguros para o efeito: integridade.fpf.pt.

6. Sé Cuidadoso: Nunca partilhes informacao da tua equipa. Enquanto jogador, treinador,
dirigente ou funcionario de um clube, podes ter acesso a informacao privilegiada (que
nao esta acessivel ao publico em geral, designadamente relacionada com a lesao de um
jogador ou as escolhas do treinador). Esta informacdo é considerada do foro interno do
clube e nao pode ser partilhada. Se violares esta regra, podes ser sancionado

disciplinarmente.

7. Sé Inteligente: Conhece as regras nacionais e internacionais federativas e as leis do pais,

antes de dares inicio a uma época desportiva, especialmente no que toca ao setor das
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apostas. Muitos paises tém aprovado legislacdo e regulamentacdo desportiva nesta

matéria e as sangoes aplicaveis aos infratores sdo cada vez mais severas.

8. Salvaguarda-te: Nunca apostes no teu proprio desporto. Nao apostes em ti mesmo ou

nos teus adversarios nem permitas que alguém o faca por ti. Nao aceites qualquer

pagamento ou beneficio que possa colocar-te numa posicao de risco. Em caso de duvida,

informa-te junto das instituicdes que tutelam o teu desporto ou a tua competicao.

14.4.1. Formacao

Aos atletas e encarregados de educacao, assim como a todos os colaboradores, o clube propde

formacdo no ambito da Integridade e Etica no Desporto, Nutricdo, Leis de Jogo, entre outras.

15. NORMAS DE ACOMPANHAMENTO DE JOGADORES

15.1. RECOMENDACOES ALIMENTARES

O clube apresenta um plano nutricional do qual consta referenciais e recomendagdes para

diversas situagdes, entre as quais, a idade/ calculo das necessidades energéticas/ plano

alimentar, plano alimentar pré-treino/ pos-treino, receitas para confecao de alguns alimentos e

algumas recomendacgodes gerais, das quais se destacam as seguintes:

a)

Alimentos proibidos para refeicdo pré-competitiva: laticinios, leguminosas e couves,
frutos gordos, molhos, condimentos picantes, ovos, carnes vermelhas, salmao,
sardinha e outros peixes;

Evitar estar mais de trés horas sem comer;

Beber agua em abundéancia ao longo do dia;

Beber agua em detrimento de outra bebida;

Mastigar calmamente;

Privilegiar o consumo de azeite em relagdo as outras gorduras;

Preferir métodos de culinaria simples e saudaveis: cozidos, grelhados e estufados;
Incluir as leguminosas na alimentacao: feijao, grao, lentilhas, ervilhas...;

Variar entre carne, peixe e ovos;

Ingerir peixes gordos pelo menos 2 vezes por semana;
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k) Preferir carnes brancas em detrimento de carnes vermelhas, e aquando o consumo
de carnes vermelhas, optar pelos cortes mais magros.

Na convocatéria dos atletas, os Diretores recebem o plano alimentar para o dia de jogo.

15.2. ACOMPANHAMENTO MEDICO-DESPORTIVO

Em situacdo de acidente em treino ou jogo, o procedimento de atuacdo varia de acordo com a
especificidade do momento, tendo sempre em consideracdo a saude e o bem-estar dos nossos

atletas e colaboradores. Assim:

a) Em contextos considerados muito graves, como a Paragem Cardiorrespiratéria ou em
casos de Fraturas, depois de avaliada a situagao pelo responsavel pelo acompanhamento
médico, devera ser acionada a linha de emergéncia médica (112), acionando
posteriormente o seguro desportivo. O atleta sera tratado pelos servicos da seguradora,
sendo que, apds esse periodo, sera feita uma reintegracdo sob o aconselhamento e
supervisao do coordenador;

b) Em situacdes menos emergentes, devera ser feito um diagndstico pela equipa técnica,
com conhecimento do coordenador e do departamento clinico, que indicara tratamento

ou aconselhamento médico.

15.2.1. Plano de Evacuacao e Emergéncia Médica
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15.3. PLANO ESCOLA

O Plano Escola visa ter um conhecimento por parte do Clube sobre o percurso escolar dos
seus atletas e, sempre que possivel, tomar medidas que contribuam para o sucesso da sua vida

académica.

15.3.1. Operacionalizacao

1. As equipas técnicas devem registar o desempenho escolar de todos os atletas referente
aos trés periodos de aulas.
2. Depois de analisado serao tomadas as seguintes medidas:
a) Felicitar os atletas com bons rendimentos escolares;
b) Explicar a importancia de um percurso escolar exemplar aos atletas com menor
rendimento escolar;
c) Aos atletas com 3 ou mais niveis negativos:

= Abordagem com os encarregados de educagdo sobre a possibilidade de o Clube intervir
junto do atleta;

= Abordagem do treinador sobre o atleta de forma individual reforcando a importéancia de um
percurso escolar exemplar;

= Recolher as informacgdes relativas as avaliagdes dos atletas (ex. o atleta deve mostrar os
testes ao treinador);

= Recompensar o empenho do atleta quando apresenta melhorias (ex. ser titular num jogo;

fazer um treino no escaldo seguinte; etc).

15.3.2. Avaliacao

Depois de tomadas as medidas e analisada a evolucdo de cada atleta, o Clube atribuira um

diploma de mérito ao atleta que mais evoluiu no seu percurso escolar.

16. CONDICOES DE INSCRICAO PARA ATLETAS

Todos os atletas que retinam as seguintes condi¢des podem ser inscritos pelo clube:
a) atletas sem contraindicacdes médicas;
b) atletas com idades compreendidas entre os 6 e 18 anos;
c) atletas com nacionalidade portuguesa ou outra, com residéncia junto da familia;

d) atletas com residéncia no concelho de Viseu ou distancia inferior a 1h de viagem.
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16.1. Mensalidades e taxas de inscricao

Joia de Inscrigdo > 50,00€
Renovacdo - 33,00€ *

Taxa de Transferéncia 2 37,50€
Mensalidade - 33,00€ **

* Isengdo para o escaldo Sub18

** Desconto de 20% para irmédos; Desconto de 10% no adiantamento de todas as mensalidades.

16.2. Aquisicao de equipamentos

Os atletas, treinadores, diretores, pais ou associados podem adquirir os materiais e

equipamentos do clube, de acordo com a tabela seguinte:

Equipamentos Preg¢o
T-shirt treino (branca) 6,00 €
Calgdo treino (verde escuro) 5,00 €
Meias treino marca branca (pretas) 4,00 €
T-shirt equipamento jogo 20,00 €
Calgdo jogo Joma (preto) 10,00 €
Meias jogo Joma (pretas) 6,00 €
Fato de treino Joma 37,00 €
Mochila Joma 23,00 €
Sweat verde com carapugo VIRIATOS 25,00 €
Casaco verde com carapugo VIRIATOS originais 40,00 €

- Declaracao Representante do Atleta.

17. ANEXOS
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Anexo 1 — Declaracao do representante do atleta

DECLARACAO

Eu, , representante do atleta

, declaro que tomei conhecimento de todo o
Manual de Boas Praticas do CFV — CLUBE DE FUTEBOL OS VIRIATOS, aceitando-o e

comprometendo-me a cumpri-lo integralmente.

Lordosa, de de 20 .
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