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EXMO. ENCARREGADO DE EDUCACAO....

Este manual tem como objetivo orientar os Encarregados de Educagao que acompanham os seus
educandos durante a sua participagdo no Clube de Futebol "Os Belenenses". Pretende informar
os Encarregados de Educacdo sobre as regras do clube, bem como proporcionar uma
compreensdo das influéncias positivas e negativas que podem afetar os atletas.

Além disso, este documento regula toda a atividade administrativa relacionada aos atletas do
Clube de Futebol "Os Belenenses".

MISSAO VISAO

ALCANCARE CONSOLIDAR RECOLOCAR O CLUBE DE FUTEBOL

O ESTATUTO DE MELHOR "O$ BELENENSES” NO ESCALAO MAXIMO
ACADEMIA DE FUTEBOL DA CIDADE DE LISBOA DO FUTEBOL PORTUGUES

FAMILIA E DESPORTO: INFLUENCIA DOS PAIS NA
VIDA DESPORTIVA DAS CRIANCAS

A familia, como o principal ambiente social do atleta, onde ele estabelece relagdes de confianga,
busca modelos a seguir e reconhece autoridade, desempenha um papel crucial no seu
desenvolvimento, sendo essencial considerar a sua influéncia na vida desportiva. Embora os
encarregados de educagao nao tenham a obrigag&o inicial de possuir conhecimento desportivo,
uma vez que sdo parte fundamental do desenvolvimento pessoal e interpessoal dos jovens, é
importante que procurem tornar-se melhores encarregados de educagéo no contexto desportivo,
visando serem também melhores formadores e pais (no sentido ndo apenas biolégico). E hora de
corrigir comportamentos e adotar atitudes positivas especificas para o desporto, visando o
desenvolvimento saudavel dos vossos educandos.
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COMPORTAMENTO DOS PAIS NO CONTEXTO
DESPORTIVO (TREINO/JOGO)

Sub-envolvimento:

¢ Os Encarregados de Educacéo transferem a responsabilidade total da formacao para o Clube.
e Demonstram pouco acompanhamento, ndo procuram obter feedback antes e apds os jogos.

¢ Possuem uma compreensao fraca do papel do Desporto na formagao dos jovens.

Envolvimento Moderado:

¢ Veem o treinador como o Unico especialista e decisorio no processo.

e Intervém exclusivamente como apoio durante os jogos.

o Nao estabelecem comunicagéo com o arbitro e adversarios.

¢ Fornecem feedback no final de cada treino/jogo, orientado para o processo em vez do resultado.

e Incentivam o espirito de grupo, valorizando a importéncia da equipa em relagao ao individuo.

o Transferem os valores familiares para o ambiente do clube, mantendo uma relagdo com varios
agentes.

Envolvimento Excessivo:

¢ Envolvem-se demasiado, colocando-se sempre a disposigéo do técnico.

e Em jogos muito emocionais, revelam falta de controlo emocional, sendo um mau exemplo.

¢ Nunca estdo satisfeitos com o desempenho dos seus educandos, oferecendo constantemente
sugestoes técnicas.

o Cobram muito dos jovens, procurando projetar os seus sonhos antigos.

e Apresentam uma conduta incorreta em relagdo ao arbitro, desrespeitando a sua figura.

¢ Opinam sobre a conduta e decisdes do técnico.

ALGUMAS RECOMENDACOES PARA O
RELACIONAMENTO DESPORTIVO PAIS-FILHOS

e Oferecer oportunidades para que os filhos experimentem diferentes modalidades, sem
condicionar a escolha.

o Auxiliar os filhos a tomarem decis6es sobre 0s compromissos que podem assumir.

e Garantir que os filhos estdo familiarizados com os valores e regras do clube.

o Contribuir para a construgdo da autoestima, promovendo a compreensdo dos elementos
relacionados com 0 sucesso € 0 insucesso.

e Apoiar na definicdo e na consecugao de objetivos, bem como no controlo das emogdes.

e Ajudar o jovem a extrair ligdes de vida importantes do desporto.

¢ Auxiliar na responsabilizagéo perante a equipa e os treinadores.

e Aceitar o papel do treinador como decisivo, aprendendo a lidar com sentimentos de injustica e
desiluséo.
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"pAls, QUEREMOS JOGAR
COM ESTAS REGRAS,

NAO ME GRITES EM PUBLICO
NAO GRITES COM O TREINADOR
NAO MENOSPREZES O ARBITRO
NAO MENOSPREZES OS MEUS COLEGAS

NAO PERCAS A CALMA

RI E DIVERTE-TE A VER-ME JOGAR
NAO ME DES LICOES DEPOIS DO JOGO
NAO TE ESQUECAS QUE E APENAS UM JOGO
PENSA QUE SEMPRE FAREI O MEU MELHOR
COM O TEU APOIO SEREI FELIZ

DURAGCAO DA EPOCA DESPORTIVA

e De 2 de Setembro de 2024 a 31 de Julho de 2025
e Encerramento aos dias de feriado (excetuando a marcagéo de treinos extraordinarios)

INSCRICAO (PARA NOVOS ATLETAS)

Documentos necessarios - 12 Inscri¢do

e Ficha de Inscrigao de sdcio do Clube de Futebol “Os Belenenses”;
e Autorizagéo de Débito Directo

e Declaragédo de Consentimento

o Modelo 2 AFL
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e Copia do documento de identificagdo
e Copia do documento de identificagdo do Encarregado de Educagéo
e Foto tipo passe

Nao sera admitido o inicio da atividade todos os elementos referidos acima.

Valor da inscrigéo

> 9 '!m

TAXA DE EQUIPAMENTO
INSCRICAO SEGURO EXAMEMEDICO “gpohit o’ FATO DE TREINO

NO CLUBE

'@

© %‘?

et

gl EQUIPAMENTO
SEGURO EXAME MEDICO OFICIAL CFB @
INSCRICAO EQUIPAMENTO

NO CLUBE ALTERNATIVO FATO DE TREINO

OE@T: |

SEGURO  EXAME MEDICO EQUIPAMENTO HTSAIDA CASACO

D OFICIALCFB INVERNO
e—

TAXA DE .

INSCRICAO EQUIPAMENTO 3
NO CLUBE ALTERNATIVO FATO DE TREINO IMPERMEAVEL MOCHILA

Valor da inscrigdo na Associagdo de Futebol de Lisboa

Este valor é pago apenas na primeira época desportiva em que o atleta representa o Clube
de Futebol “os Belenenses”, ficando esta despesa futuramente, totalmente a cargo do
clube.
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RENOVACAO DA INSCRICAO

Datas e valores para pagamento de renovagées

e 1°Periodo — entre 2 a 15 de Setembro — 25€ (por débito direto)

Nota: Apds o 1° periodo de renovacgio de inscri¢coes, os atletas que nido efectuarem a mesma
serao impedidos de frequentar os treinos e os jogos, até gue tenham a situacao reqularizada

MENSALIDADE E QUOTA DE SOCIO

BEDE FUTEBOL 05 BELENENSES CLUBEDF FUTEBOL OS BELENENSES CLUBEDf FUTEBOL O BELENENSES CLUBE DF FUTEBOL CLUBE DF FUTEBOL O CLUBE Df FUTEBOL O5 BELENENSES CLUBEDE

cLuBE D! FUTEBOL 05 BELENENSES
% PAGAMENTOS POR DEBITO DIRECTO ; I\\\\
. A SEREM COBRADOS ENTRE OS DIAS 10 E 15 DE CADA MES

RENOVAGOES

RENOVAGAO ImensaLpaDe] “iivig™ | ToraL RENOVAGAO Imensauoace] “itis"

o SETEMBRO  * ar8€
AGOSTO : i OUTUBRO a75¢ 2375¢ n.25¢
SETEMBRO 25€ ase | 725¢ NOVEMERO 3 a75€ 2375€ n25¢
ouTuBRO 4156 2375€ 7256 DEZEMBRO 475¢ 475¢
NOVEMBRO aise 2375¢  T2se JANEIRO a75€ 475€
DEZEMBRO a1s€ a15¢ FEVEREIRO | s ars€ a75€
JANEIRO 5 arse a75¢ MARGO a75¢€ BN o=
FEVEREIRO 4156 475¢ ABRIL a75€ ase .
MARGO a15€ ars€ MaIo a15¢ 4185
ABRIL a1s€ C | arse JUNHO a75€ 475€
MAID a15€ - a75¢ oI "= ovasho
JUNHO ars€ a75€ AGOSTO
sno  FENOVAGAO .
NARGE | AcREsCE CusTOR PO (APNAS PARANGNOS ATLETAS)
AGOSTO

| OSCUSTOS FPF VARIAM CONSOANTE O QUADRO ABAIXO (VALORES , PUBLICADOS NO G O N°1E N°2 DA AFL).
1 ESTEVALORAPENAS E PAGO NA EPOCA DE INGRESSO, FICANDO A CARGO DO CLUBE NAS EPOCAS SEGUINTES.

.| ASQuOTAsS DESOCIO AO ASER FORMA IND P} SOCIOS DO CLUBE. PELO QUE DEVERAO OCORRER DOIS
0% DEBITOS INDEPENDENTES EM CADA MES. PARA QUALQUER ESCLARECIMENTO OU QUESTAO SOBRE O TEMA DA QUOTIZAGAO, DEVERAO UTILIZAR OS SEGUINTES
" CONTACTOS: E-MAIL: SOCIOS@OSBELENENSES.PT TELEFONE: 213 040 000 / 213 040 001

7 1INSCRIGRO: 618G TRANSFERENCIA: 568G
\ [E0T rmscmigho:isise Transrertncia: s3s8€ 736
\ ;e
NS ;
CLUBE D FUTEBOL OS5 BELENENSES CLUBE DE FUTEBOL O5 BELENENSES CLUBE DE FUTEBOL OG BELENENSES CLUBE DE FUTEBOL O ‘CLUBE DE FUTEBOL OS5 CLUBE DE FUTEBOL OS5 BELENENSES CLUBE DE FUTEBOL O5 BELENENSES

Nota: Em caso de desisténcia e reinscricdo até 1 ano de intervalo entre os dois actos, a
guotizacdo tem gque ser paga integralmente.

Descontos na mensalidade

¢ Irmaos: desconto de 5€ na mensalidade de um dos irm&os (mais velho)
e Pagamento antecipado: desconto de 10% - Valor Anual (sobre o valor dos 47,50€)

PAGAMENTOS
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Prazos e formas de pagan¥nto

¢ Obrigatoriedade de pagamento entre os dias 10 e 15 de cada més (apenas através de débito
directo)

¢ Os atletas que tenham desistido das atividades nao poderdo voltar a frequenta-las sem novo
processo de inscri¢éo.

e Apds o pagamento de qualquer mensalidade ou taxa, ndo é possivel, por nenhuma razéo, o
reembolso das verbas.

¢ Caso o utente ndo frequente, por qualquer motivo os treinos pagos num determinado més, néo
é possivel transferir esse pagamento para qualquer um dos meses seguintes.

Isencdo de pagamento

e Apenas mediante a apresentacdo de um atestado médico que justifique a paragem total.
(isengao sobre o valor dos 47,50€)

Caso o atleta esteja a usufruir, como parte de um tratamento, dos recursos do departamento
médico do clube, ndo estara sujeito a qualquer tipo de isengdo de pagamento.

Penalizagbes

Compreendendo os compromissos financeiros inerentes ao Clube de Futebol “Os Belenenses’,
tendo que respeitar as datas e os valores propostos aos seus colaboradores, a falta de assiduidade
referente ao pagamento das mensalidades pode alterar significativamente o bom funcionamento
de toda a estrutura. Assim, no caso do pagamento das mensalidades néo se verificar de acordo
com a data estipulada, o atleta esta sujeito as seguintes penalizagoes:

¢ Extra de 5€ sobre o valor da mensalidade por cada cobrancga néo efetuada corretamente;

¢ Apds 2 cobrangas néo efetuadas corretamente: impedimento de participagéo no treino/jogo até

a situacéo estar devidamente regularizada.

SEGURO DESPORTIVO

As instrucdes relativas aos procedimentos para a ativagdo do seguro desportivo seguem nos
anexos |, Il, Il e IV desde regulamento.

REGRAS DE COMPORTAMENTO CLUBE DE FUTEBOL
‘OS BELENENSES”

Artigo 1° - As instalagdes do Clube ou de Clubes visitados devem ser preservadas;

Artigo 2° - Proibido qualquer comentario ofensivo para qualquer elemento da equipa técnica,
equipas de arbitragem, treinadores adversarios e qualquer outro interveniente desportivo;

Artigo 3° - Proibida a comunicag&o técnica para qualquer elemento da equipa técnica;

Artigo 4° - Proibida a presenga nos balneéarios ou espagos de jogo/treino (ndo publico);

‘L@T\Flu% /\j)i_?
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ehto das mensalidades inicialmente acordadas entre o Clube e os

Artigo 5° - Obrigatorio o pagar
Encarregados de Educagéo;
Artigo 6° - E estritamente proibida a comunicagdo negativa ou duvidosa via redes sociais (€.g.
facebook) acerca do Clube de Futebol “Os Belenenses” e/ou estrutura técnica ou diretiva.

Jogo

Artigo 7° - Proibido qualquer comentario durante o jogo, que néo represente apoio a equipa;
Artigo 8° - Proibido qualquer comentario referente ao Arbitro e/ou Adversario;

Artigo 9° - E desejado o apoio através de comentarios positivos as equipas do Clube de Futebol
“Os Belenenses”;

Artigo 10° - Os Encarregados de Educagao s&o responsaveis pelo pagamento de multas atribuidas
ao Clube de Futebol “Os Belenenses” resultantes do seu comportamento.

Treino
Artigo 11° - Proibido qualquer comentario que perturbe a atividade normal do treino;
O n&o cumprimento destas regras por parte dos Encarregados de Educagdo ou agentes proximos

aos atletas irdo ter como consequéncia direta um processo disciplinar. Caso a gravidade do
incumprimento seja elevada, o caso sera reencaminhado para o Departamento Juridico.

DIREITOS

¢ Possibilidade de reunido com o Coordenador Técnico em horario a definir entre as partes;
e Possibilidade de assistir aos treinos e jogos da equipa do seu educando;

NORMAS DE ACOMPANHAMENTO MEDICO,
ESCOLAR, PESSOAL E SOCIAL

Em caso de necessidade, tem ao dispor a possibilidade de agendamento de atendimento
personalizado, e tendo em conta o tema, que deve mencionar na sua comunicag&o, a dirigir aos
contactos:

Necessidades de acompanhamento/aconselhamento Médico, Psicoldgico e Nutricional

Mediante marcagéo prévia e confirmagao de rece¢édo e agendamento por parte do Departamento.

Departamento Médico Gabinete Psicolégico e Nutricional
direcao.clinica@osbelenenses.pt
fisio.restelo@osbelenenses.com

Necessidades de acompanhamento/aconselhamento Técnico, Escolar e Pessoal

Mediante marcagéo prévia e confirmagao de recegédo e agendamento por parte do Departamento.

‘&mslu% /‘j/jf\( ’
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Coordenacdo Técnica v
joao.amado@osbelenenses.pt

Direccdo Técnica
joao.raimundo@osbelenenses.pt

Em sentido contrario, os Departamentos acima mencionados reservam-se no direito de contactar
pela mesma via os Encarregados de Educagao para a realizagao de reunides individuais sobre as
mesmas tematicas em caso de necessidade identificada.

PROTECCAO DE DADOS PESSOAIS

Os dados pessoais serdo processados automaticamente, nos termos aprovados pelo
Regulamento Geral de Prote¢do de Dados, da Unido Europeia, pelo Clube de Futebol “os
Belenenses”, entidade responsavel pelos dados, destinando-se exclusivamente a prestagéo dos
Servigos necessario.

O tratamento de dados para comunicag&o € opcional e esta sujeito a consentimento especifico e
expresso no formulario de inscrigdo, sempre em conformidade com a Diretiva 95/46/CE de 27 de
Abril de 2016.

E garantido, nos termos da mesma lei, 0 acesso aos seus dados, podendo solicitar por escrito
junto do Clube de Futebol “os Belenenses” a sua atualizag@o, corre¢do ou eliminagéo.

Os dados pessoais recolhidos serdo armazenados pelo prazo de dois anos e estardo acessiveis
de forma gratuita para consulta, retificacdo ou eliminagdo através do email:
secretaria.escolafutebol@osbelenenses.pt

QUFICq
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CARO ATLETAYDO CLUBE DE FUTEBOL “OS
BELENENSES”...

Representar o Clube de Futebol “Os Belenenses” significa compreender a grandeza do Clube,
conhecendo a sua Histdria e colocando-o acima de tudo.

Serve este Manual para informar o jovem que postura deve adotar enquanto atleta do Clube de
Futebol de “Os Belenenses” bem como as Regras obrigatorias a cumprir.

SER HUMANO / SER ATLETA

Para representar o Clube de Futebol “Os Belenenses” é obrigatdrio assumir um compromisso
Humano. Esta obrigado a comportamentos positivos, baseados no respeito pelo Outro, seja este
roupeiro, fisioterapeuta, professor, colega, adversario ou arbitro. Todos tém o direito ao nosso
respeito, temos o dever de respeitar todos. O respeito baseia-se nos seguintes comportamentos:
o Utilizagdo de linguagem adequada na comunicagdo com 0s outros

e Respeitar posicdes e decisdes dos outros

o Compreender que nem sempre temos razéo

e Aceitar a derrota e a vitdria

e Cumprimentar todos os elementos intervenientes que estejam presentes

COMPROMISSO

Com o Clube

Compreendemos o simbolo que usamos e comprometemo-nos ao esforco e dedicagao em todos
0s momentos da nossa vida, fora ou dentro do clube, com ou sem o equipamento. Todos os
momentos contam, em todos 0os momentos somos do Clube de Futebol “Os Belenenses”.

Com a Equipa

Comprometemo-nos com todos os colegas de equipa e equipa técnica. Respeitamos a deciséo de
jogar mais, jogar menos ou n&o jogar. Primeiro a Equipa, depois os Colegas, a seguir Eu.

Contigo Préprio

Prometo a mim mesmo o desejo de evoluir primeiro como Ser Humano, depois como Atleta.
Defenderei sempre a minha Equipa e 0 meu Clube, respeitando todos os outros.

30V011N3
AuTERO™
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DIREITOS

Escola

Tenho o direito a condigdes de aprendizagem que me permitam evoluir, tornando-me mais culto e
melhor preparado para os desafios da vida. Tenho o direito a usufruir da sala de estudo
acompanhado, disponibilizada pelo clube para o efeito (Sala VIP), sempre que necessite € a minha
logistica diaria o permita, devendo para o efeito comunicar essa inten¢ao ao Coordenador Técnico.

Saude e Bem-Estar

Tenho o direito a higiene, sendo-me disponibilizado um balneério a cada treino e cada jogo. Tenho
o direito a assisténcia em treino e em jogo do gabinete de fisioterapia.

Evolugéo através do Erro

Tenho o direito a ter condigdes para evoluir como Ser Humano e como Atleta, chegando ao fim de
cada época melhor pessoa e melhor jogador de futebol. Tenho direito a errar para na oportunidade
seguinte ser melhor.

Evolugéo pelo Treino

Tenho direito a que a estrutura técnica e diretiva do Clube de Futebol “Os Belenenses” fagam
todos os esfor¢os no sentido de me proporcionar todas as condigdes de treino e de jogo para
evoluir

Diversdo/Prazer

Tenho o direito a divertir-me com a minha evolug&o, usufruindo do convivio com os outros (colegas,
adversarios, arbitros, técnicos) e da pratica do meu Desporto preferido.

Treino

Tenho o direito ao Treino como forma de retirar prazer, evoluir e conviver como Ser Humano e
como Atleta.

Competigéo (Jogo)

Tenho o direito ao Jogo como forma de retirar prazer e demonstrar evolugdo como Ser Humano e
como Atleta.
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DEVERES

Escola

Tenho o dever de me esforgar para atingir melhores resultados, compreendendo o esforgo que a
Familia faz para eu ter este direito. Tenho o dever de me comportar bem, respeitando e ajudando
0s outros.

No final de todos os periodos escolares, o treinador deve receber a informagdo sobre o
aproveitamento escolar de todos os atletas.

Resultados menos positivos poderdo ser alvo de um processo disciplinar a avaliar pela
coordenagéo técnica.

Incentivo / penalizagdo — entendendo que a penalizagdo deve ser preferencialmente realizada
pelos Encarregados de Educacgéo e que esse poder ndo nos compete a nés enquanto formadores.
Desta forma e pelo meio positivo, incentivamos os nossos atletas que registam um bom
aproveitamento, premiando-os através de varias agdes de acordo com o caso em questao (capitdo
de equipa, possibilidade de estar nos treinos da equipa sénior, rece¢do de diploma pelo
Presidente, possibilidade de escolha da equipa em momento de treino informal, efc);

Articulagdo com os EE — sendo um vértice importantissimo do tridngulo desportivo, devemos ter o
maximo de critério nas abordagens que fazemos junto dos mesmos. O nosso objetivo é ajudar os
atletas a serem os melhores também na escola e devemos tentar tirar partido dos Encarregados
de Educagéo para o conseguir;

Clube

O Atleta esta estritamente proibido a treinar ou participar em qualquer atividade por outra entidade.
Caso o atleta seja identificado por algum elemento da estrutura do Clube como desrespeitador
desta regra seré sujeito a um processo disciplinar, ficando a aguardar fora do ambiente normal de
treinos/jogos o castigo.

Treino

Tenho o dever de participar em TODOS os treinos para 0s quais é solicitada a minha presenca.
Caso o atleta ndo possa participar na Unidade de Treino deve avisar o Coordenador Técnico até
2 horas antes do inicio da sessao (limite temporal ndo variavel) com a devida justificagdo. No caso
de incumprimento desta regra ou injustificacdo da falta, o atleta sera castigado mediante avaliagao
da Coordenacéo Técnica. Para situagdes recorrentes o castigo podera ser mais severo. O castigo
pode ser retirado mediante apresentagao ao Coordenador Técnico de uma justificagdo médica.
Antes do treino, devo esperar, com um comportamento adequado, fora dos espagos de treino que
estejam a ser utilizados nas zonas de espera (definidas pelas equipas técnicas);

Depois do treino, devo abandonar o recinto de forma ordeira sem perturbar os seguintes
utilizadores das instalagdes;

Competigcédo:(Jogo)
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Tenho o dever de me apresentar em TODOS os jogos para 0s quais € solicitada a minha presenca.
Caso o atleta ndo possa participar no Jogo para o qual foi convocado deve avisar o Coordenador
Técnico no proprio dia da convocatoria com a devida justificagdo. No caso de incumprimento desta
regra ou injustificacéo da falta, o atleta serd castigado mediante avaliagdo da Coordenagéo
Técnica. Para situagdes recorrentes o castigo podera ser mais severo. O castigo pode ser retirado
mediante apresenta¢do ao Coordenador Técnico de uma justificagdo médica.

Instalagbes e Transportes

Tenho o dever de preservar as instalagdes do Clube e dos Adversarios.

Caso o atleta seja identificado por algum elemento da estrutura do Clube como perturbador das
instalacdes, destruindo algum material/objeto, é responsavel pelo pagamento na totalidade do
mesmo. O mesmo se aplica a deslocagdes realizadas em representagédo do clube.

Colega

Tenho o dever de respeitar todos os meus colegas de Equipa e de Clube.

Caso o atleta seja identificado por algum elemento da estrutura do Clube como desrespeitador de
um colega de Equipa ou de Clube, entenda-se comunicagdo verbal inapropriada e/ou agressao
fisica sera sujeito a um processo disciplinar, ficando a aguardar fora do ambiente normal de
treinos/jogos o castigo.

Equipa Técnica

Tenho o dever de respeitar a Equipa Técnica e as suas decisdes.

Caso o atleta seja identificado por algum elemento da estrutura do Clube como desrespeitador de
um elemento da equipa técnica ou de uma sua decisdo, entenda-se comunicagao verbal
inapropriada e/ou agressao fisica sera sujeito a um processo disciplinar, ficando a aguardar fora
do ambiente normal de treinos/jogos o castigo.

Adversario

Tenho o dever de respeitar todos os meus adversarios, desde atletas, a encarregados de
educagéo e equipa técnica, mesmo que o comportamento destes seja inadequado.

Caso o atleta seja identificado por algum elemento da estrutura do Clube como desrespeitador de
um adversario, entenda-se comunicagédo verbal inapropriada e/ou agressao fisica seré sujeito de
imediato a um processo disciplinar, ficando a aguardar fora do ambiente normal de treinos/jogos
o castigo.

Arbitro

Tenho o dever de respeitar o arbitro mesmo que ndo concorde com a sua decisdo. Estou
completamente proibido de comunicar com ele a ndo ser que tenha o estatuto de capitdo. Ainda
assim, a comunicagdo deve ser apropriada.

Caso o atleta seja identificado por algum elemento da estrutura do Clube como comunicador ou
desrespeitador de um arbitro, entenda-se comunicagao verbal inapropriada e/ou agressao fisica

sera sujeito de imediato a um processo disciplinar, ficando a aguardar fora do ambiente normal
de treinos/jogos o castigo.
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Imagem

Tenho o dever de manter uma imagem exemplar, respeitando as seguintes regras:

Quando n&o estou em atividade, no banco de suplentes, s6 me é permitido levantar por ordem do
Treinador;

Quando n&o estou em atividade, no banco de suplentes, sou obrigado a usar colete;

E obrigatorio jogar com a camisola por dentro dos calcées;

Apbs a marcagéo de um golo é obrigatdrio o cumprimento do colega que me realizou o passe;
Apos o final do jogo, o 1° comportamento passa por alinhar, com o capitéo a frente e cumprimentar
ordeiramente adversarios e arbitros;

N&o podera treinar com outro equipamento que nao o permitido pela Coordenagdo Técnica, ou
seja, camisola cor azul/branca, cal¢des de cor azul/branca e meias de cor azul/branca. Qualquer
outra cor é expressamente proibida.

N&o é igualmente permitido, respeitando as cores acima referidas o uso de equipamentos de
outras entidades oficiais, ainda que utilizem as mesmas cores;

Proibido o uso de fitas nas caneleiras e/ou materiais acessorios visiveis ndo necessarios por uma
questéo de saude (e.g. chapéu, brincos, fios, pulseiras, relégios, etc);

Caso o atleta seja identificado por algum elemento da estrutura do Clube como desrespeitador de
uma destas regras seré sujeito a um processo disciplinar. Caso a situagéo seja recorrente o castigo
podera ser mais severo, mediante avaliagdo técnica.

Comunicagéo e Redes Sociais

Tenho o dever de salvaguardar a imagem do Clube de Futebol “os Belenenses” em todos os
momentos, incluindo nos meus comportamentos publicos em qualquer rede social.

Proibida a a publicacdo de fotos ou comentarios alusivos a qualquer outra entidade desportiva;
Proibida a publicacdo de comentarios pejorativos a estrutura do clube;

Proibida a utilizagao de telemdvel ou qualquer outro dispositivo de comunicagdo durante qualquer
momento em representagao publica do clube (ex: treinos, jogos, torneios, refeigdes, etc)

Apostas e Match Fixing

Tenho o dever de nédo revelar informagdes privilegiadas sobre a minha equipa ou sobre o clube,
caso seja abordado por alguém para fazer algum tipo de jogada ou ter algum tipo de
comportamento em jogo, tenho o dever de imediatamente reportar e denunciar essa situacao,
através do site www.integridade.fpf.pt, de forma anénima.

Sendo as apostas desportivas para maiores de 18 anos, tenho nogao que ao apostar ou pedir aos
meus encarregados de educagao ou alguém mais velho para apostarem por mim, estou a cometer
um crime.

Tenho consciéncia de que posso arruinar a minha carreira desportiva, caso seja apanhado no
incumprimento de qualquer uma das regras acima mencionadas.

Bullying e Violéncia
O atleta tem o dever de respeitar, incluir e integrar todos os seus colegas independentemente da

sua classe social, raga, religiao, género, orientagao sexual, aparéncia, comportamento, linguagem
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corporal e personalidade. Qualyler ato agressivo, verbal ou fisico praticado entre pares de modo
intencional e continuado no tempo sera sujeito 0 a um processo disciplinar, ficando a aguardar

fora do ambiente normal de treinos/jogos o castigo.

‘Mais do que querer vencer, devo-me querer preparar para vencer’
Clube de Futebol “Os Belenenses”
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CARO TECNICO DO CLUBE DE FUTEBOL “OS
BELENENSES”...

SER HUMANO / SER TECNICO

Para representar o Clube de Futebol “Os Belenenses” é obrigatério assumir um compromisso
Humano. Esta obrigado a comportamentos positivos, baseados no respeito pelo Outro, seja este
dirigente, roupeiro, fisioterapeuta, atleta, colega, adversario ou arbitro. Todos tém o direito ao
nosso respeito, temos o dever de respeitar todos. O respeito baseia-se nos seguintes
comportamentos:

e Utilizacdo de linguagem adequada na comunicagao com 0s outros;

o Respeitar posigdes e decisdes dos outros;

e Compreender que nem sempre temos razao;

e Aceitar a derrota e a vitoria;

o Cumprimentar todos os elementos intervenientes que estejam presentes

COMPROMISSO

Clube

Compreendemos o simbolo que usamos € comprometemo-nos ao esforgo e dedicagdo em todos
0s momentos da nossa vida, fora ou dentro do clube, com ou sem o equipamento. Todos 0s
momentos contam, em todos 0os momentos somos do Clube de Futebol “Os Belenenses”.

Préprio

Devemos compreender o desejo de evoluir primeiro como Ser Humano, depois como Técnico.
Defenderei sempre a minha Equipa e 0 meu Clube, respeitando todos os outros.

Equipa (atletas)

A nossa Missdo enquanto técnicos passa por evoluir individual e coletivamente o grupo que nos
foi proposto, aceitando as limitagdes e potenciando as qualidades.

Equipa Técnica
Devemos promover a relagéo intra e inter equipa técnica, fomentando a aquisigdo constante de

conhecimentos. Aceitar que podemos errar mas que associado ao erro tem que existir uma
evolugao.
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DIREITOS

Vencimento

Temos o direito a ser remunerados dentro do prazo definido com o vencimento existente nos
termos do contrato, estando para isso obrigados a passar o devido recibo atempadamente.

Aprendizagem — Aquisi¢ao de conhecimento

Temos o direito a uma aprendizagem constante através das experiéncias vivenciadas em contexto
desportivo. E admissivel o erro, sendo obrigatéria a evolugéo.

Opiniao
Todas as opinides sdo validas e devem ser levadas em consideragdo. E fundamental a
participacdo de todos no processo evolutivo do Clube.

Planeamento e Aplicagédo

Respeitando os Modelos Gerais e Especificos definidos pela Coordenagéo, todos os técnicos terdo
oportunidade de planear o treino e/ou o jogo de acordo com o seu conhecimento pessoal (equipa
técnica). Todo este planeamento deve estar justificado a nivel ideolégico e metodoldgico,
cumprindo com o manual técnico.

Comunicagédo com a Coordenagéo Técnica

Teréo a todo 0 momento a possibilidade do contactar a Coordenagao Técnica para expor todo o
tipo de situagdes.

DEVERES

Treino

Tenho o dever de participar em TODOS os treinos para os quais € solicitada a minha presenca.
Caso o técnico ndo possa participar na Unidade de Treino deve avisar o Coordenador Técnico até
2 horas antes do inicio da sessao (limite temporal ndo variavel) com a devida justificacdo. No caso
de incumprimento desta regra ou injustificacdo da falta, o técnico estara sujeito a um processo
disciplinar da Coordenacao Técnica. Para situacdes recorrentes o castigo podera ser mais severo,
mediante avaliacdo técnica.
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Presenga em competicdo (Jogo)

Tenho o dever de me apresentar em TODOS os jogos para os quais € solicitada a minha presenca.
Caso o técnico ndo possa participar no Jogo deve avisar o Coordenador Técnico no dia da
convocatoria (limite temporal ndo varidvel) com a devida justificacdo. No caso de incumprimento
desta regra ou injustificacdo da falta, o técnico estara sujeito a um processo disciplinar da
Coordenacdo Técnica. Para situacdes recorrentes o castigo podera ser mais severo, mediante
avaliacéo técnica.

Comportamento em competicdo (Jogo)

E obrigatério que a equipa pela qual sou responsavel cumpra com a saudacéo uniforme seguido
do grito oficial.

Grito Oficial:

Capitao de Equipa “O que é que nos somos?”
Equipa: “Forga, Unido e Querer; Belém! Belém! Belém!”

Obrigatoriedade Metodoldgica

Todos os elementos da equipa técnica estéo obrigados a conhecer na integra os regulamentos e
documentos técnicos que suportam todo o funcionamento logistico, técnico e relacional do Clube.

Comunicacdo a Coordenacgéo Técnica

E obrigatdrio a comunicagdo & Coordenago Técnica de todos os eventos ocorridos no momento
imediato a ocorréncia (falta a treino, falta a jogo, indisciplina, ndo cumprimento com regras de
imagem, etc.) de forma a que a atuagao da Coordenagéo Técnica seja imediata e eficaz.

Relagé&o com outros Técnicos

Tenho o dever de respeitar e contribuir para a evolugao de todos os meus colegas de trabalho.
Caso o técnico seja identificado por algum elemento da estrutura do Clube como desrespeitador
de um colega, entenda-se comunicacao verbal inapropriada e/ou agressao fisica sera suspenso
de imediato, ficando a aguardar fora do ambiente normal de treinos/jogos o castigo da
Coordenacao Técnica.

Relagé&o com o Adversario

Tenho o dever de respeitar todos os meus adversarios, desde atletas, a encarregados de
educagéo e equipa técnica, mesmo que o comportamento destes seja inadequado.

Caso o técnico seja identificado pelo Coordenador Técnico como desrespeitador de um adversario,
entenda-se_comunicacéo verbal inapropriada e/ou agresséao fisica sera suspenso de imediato,
ficando a aguardar fora do ambiente normal de treinos/jogos o castigo da Coordenacéo Técnica.
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Arbitro

Tenho o dever de respeitar o arbitro mesmo que ndo concorde com a sua decisdo. Estou
completamente proibido de comunicar com o mesmo de forma depreciativa ou dubia.

Caso o técnico seja identificado por algum elemento da estrutura do Clube como comunicador ou
desrespeitador de um arbitro, entenda-se comunicacdo verbal inapropriada e/ou agressao fisica
sera suspenso de imediato, ficando a aguardar fora do ambiente normal de treinos/jogos o castigo.

Presenca/Colaboragéo noutros jogos

Sempre que solicitado, os técnicos devem estar presentes nos jogos/ficha de jogo de outras
equipas do Clube de Futebol “Os Belenenses” que ndo a sua.

Documentos Especificos

Devera existir uma entrega dos documentos técnicos aplicados a cada a equipa, solicitados pelo
Coordenador Técnico de cada escaldo com um espaco temporal definido. Os documentos serao
0s seguintes:

¢ Unidades de Treino

e Documentos de Suporte ao Treino e Jogo

¢ Qutros documentos solicitados pela Coordenagao

Os documentos de treino estaréo sujeitos a avaliagéo técnica antes da sua aplicagao, no sentido
de verificar se estdo de acordo com os procedimentos metodoldgicos definidos.

Todos estes documentos e informagdes s&o de caracter altamente sigiloso e de propriedade legal
do Clube Futebol "os Belenenses". O Clube Futebol "os Belenenses" reserva-se no direito de agir
judicialmente contra todo e qualquer elemento das diferentes areas de actuagdo que constituem o
Departamento de Futebol Formagéo caso utilizem os dados aqui contidos em beneficio proprio ou
de qualquer outro clube.

Imagem

Tenho o dever de manter uma imagem exemplar, respeitando as seguintes regras em treino e/ou

em jogo:

¢ Obrigatoriedade de utilizar exclusivamente equipamento oficial do Clube (pegas exteriores,
visiveis)

¢ Obrigatoriedade de chegar ao Campo de Treino/Jogo, com todo o material, um maximo de 15
minutos antes da realizagdo do mesmo

¢ Obrigatoriedade de estar no treino com a camisola por dentro dos calgdes

e Deve-se ter especial atencdo a postura corporal em treino: ex: posturas imoveis, bragos
cruzados, etc.

o Deve-se ter especial atengdo a postura corporal em jogo: comunicagao verbal e corporal de
acordo com os documentos metodoldgicos (ciclo de feedback ajustado)

e Proibido 0 uso de materiais acessorios visiveis ndo necessarios por uma questéo de saude (e.g.
chapéu, brincos, fios, pulseiras, reldgios, etc);
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e Expressamente proibido comportamentos como fumar, beber bebidas alcodlicas ou outro
comportamento menos apropriado, em qualquer situagdo de representacdo do clube ou na
presenca de qualquer atleta do CF “os Belenenses”.

Caso o técnico seja identificado por algum elemento da estrutura do Clube como desrespeitador
de uma destas regras sera chamado a atencdo pela Coordenacdo Técnica. Caso a situacdo seja
recorrente o técnico estara sujeito a um processo disciplinar.

Redes Sociais

Qualquer comentério depreciativo referente a estrutura técnica e/ou diretiva do Clube de Futebol

“Os Belenenses” tera como consequéncia um processo disciplinar.

Dependendo da gravidade do comentario, podera ou ndo ser reencaminhado para o gabinete

juridico.

e Proibida a a publicagéo de fotos ou comentarios alusivos a qualquer outra entidade desportiva;

e Proibida a publicagdo de comentarios pejorativos a estrutura do clube;

¢ Proibida a utilizacdo de telemdvel ou qualquer outro dispositivo de comunicagao durante
qualquer momento em representa¢ao publica do clube

Multas

No caso de decorrem multas resultantes da organizagdo do proprio jogo, o técnico sera
responsavel pelo pagamento da mesma.

Material

O material perdido durante a época desportiva sera descontado ao vencimento da equipa técnica

ao qual esta afecto.
O material disponivel deve ser preservado por todos os técnicos, incluindo o cuidado na sua

arrumacgao e a manutencao das bolas em boas condi¢fes para a pratica.
Intranet

Os documentos relativos ao ponto 5.10 terdo de ser obrigatoriamente inseridos na plataforma on-
line do clube pelas equipas técnicas.

Recrutamento

Todos os técnicos estdo obrigados a inserir os atletas detectados em competicdo na aplicagéo

oficial do clube.
As equipas técnicas tem ainda a obrigagdo de reunir com o Departamento de Recrutamento

quando solicitado.
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Outras Atividades

Tenho o dever de colaborar nas seguintes tarefas:

e Participar nas atividades propostas pela Coordenagao Técnica;
e Colaboracao nas inscri¢des da AF Lisboa do seu escalao.

Eventos Sociais (n&o oficiais)
S me é permitido participar em eventos sociais de caracter ndo oficial (e.g. convivios organizados

pelos Encarregados de Educagdo) caso os mesmos sejam autorizados pela Coordenagédo
Técnica.
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CARO DIRIGENTE DO CLUBE DE FUTEBOL “OS
BELENENSES”...

SER HUMANO / SER DIRIGENTE

Para representar o Clube de Futebol “Os Belenenses” é obrigatdrio assumir um compromisso
Humano. Esta obrigado a comportamentos positivos, baseados no respeito pelo Outro, seja este
dirigente, roupeiro, fisioterapeuta, atleta, colega, adversario ou arbitro. Todos tém o direito ao
nosso respeito, temos o dever de respeitar todos. O respeito baseia-se nos seguintes
comportamentos:

o Utilizagao de linguagem adequada na comunicag&o com 0s outros;

o Respeitar posigdes e decisdes dos outros;

e Compreender que nem sempre temos razao;

e Aceitar a derrota e a vitoria;

o Cumprimentar todos os elementos intervenientes que estejam presentes

COMPROMISSO

Clube

Compreendemos o simbolo que usamos e comprometemo-nos ao esforco e dedicagao em todos
0s momentos da nossa vida, fora ou dentro do clube, com ou sem o equipamento. Todos os
momentos contam, em todos os momentos somos do Clube de Futebol “Os Belenenses”.

Préprio

Devemos compreender o desejo de evoluir primeiro como Ser Humano, depois como Dirigente.
Defenderei sempre a minha Equipa e 0 meu Clube, respeitando todos os outros.

Equipa (atletas)

A nossa Missdo enquanto dirigentes passa por auxiliar os treinadores a evoluir individual e
coletivamente o grupo que lhes foi proposto, aceitando as limitagdes e potenciando as qualidades.

Equipa Técnica

Devemos promover a relagéo intra e inter equipas técnicas, fomentando a aquisigao constante de
conhecimentos. Aceitar que podemos errar mas que associado ao erro tem que existir uma
evolugao.
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DIREITOS

Vencimento

Temos o direito a ser remunerados dentro do prazo definido com o vencimento existente nos
termos do contrato, estando para isso obrigados a passar o devido recibo atempadamente.

Aprendizagem — Aquisi¢do de conhecimento

Temos o direito a uma aprendizagem constante através das experiéncias vivenciadas em contexto
desportivo. E admissivel o erro, sendo obrigatéria a evolugéo.

Opiniao

Todas as opiniées sdo validas e devem ser levadas em consideragdo. E fundamental a
participacdo de todos no processo evolutivo do Clube.

Planeamento e Aplicagéo

Planear as tarefas administrativas tanto de treino como o jogo (competi¢éo) de acordo com o seu
conhecimento pessoal e conhecimento da equipa técnica

Comunicagédo com a Coordenagéo Técnica

Terao a todo 0 momento a possibilidade do contactar a Coordenagéo técnica para expor todo o
tipo de situagdes.

DEVERES

Treino

Tenho o dever de organizar e comunicar o planeamento semanal a toda a estrutura, organizar
questao de imagem do clube e cumprimento do regulamento. Caso o dirigente ndo possa participar
na Unidade de Treino deve avisar o0 Coordenador Técnico até 2 horas antes do inicio da sessdo
(limite temporal ndo variavel) com a devida justificacdo. No caso de incumprimento desta regra ou
injustificacdo da falta, o técnico estara sujeito a um processo disciplinar da Coordenacdo Técnica.
Para situacdes recorrentes o castigo podera ser mais severo, mediante avaliacéo técnica.

Presenca em competicdo (Jogo)

Tenho o dever de me apresentar em TODOS os jogos para os quais € solicitada a minha presenca,
de modo a tratar das questdes de imagem, equipamento e respetiva organizagao de jogo. Caso 0
técnico ndo possa participar no Jogo deve avisar 0 Coordenador Técnico no dia da convocatdria
(limite temporal ndo variavel) com a devida justificacdo. No caso de incumprimento desta regra ou
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injustificacio da falta, o técnico estara sujeito a um processo disciplinar da Coordenacao Técnica.
Para situacdes recorrentes o castigo podera ser mais severo, mediante avaliacio técnica.

Comportamento em competicdo (Jogo)

E obrigatdrio que a equipa pela qual sou responsavel cumpra com a saudagéo uniforme seguido
do grito oficial.

Grito Oficial:

Capitao de Equipa “O que é que nos somos?”
Equipa: “Forga, Unido e Querer; Belém! Belém! Belém!”

Obrigatoriedade Metodoldgica

Todos os elementos da equipa técnica estao obrigados a conhecer na integra os regulamentos e
documentos técnicos que suportam todo o funcionamento logistico, técnico e relacional do Clube.

Comunicacgéo a Coordenagéo Técnica

E da minha responsabilidade a comunicacdo & Coordenagdo Técnica de todos os eventos
ocorridos no momento imediato a ocorréncia (falta a treino, falta a jogo, indisciplina, nao
cumprimento com regras de imagem, etc.) de forma a que a atuagdo da Coordenagéo Técnica
seja imediata e eficaz.

Relag&o com outros Dirigentes

Tenho o dever de respeitar e contribuir para a evolugdo de todos os meus colegas de trabalho.
Caso o dirigente seja identificado por algum elemento da estrutura do Clube como desrespeitador
de um colega, entenda-se comunicacao verbal inapropriada e/ou agressao fisica sera suspenso
de imediato, ficando a aguardar fora do ambiente normal de treinos/jogos o castigo da
Coordenacao Técnica.

Relagdo com o Adversario

Tenho o dever de respeitar todos os meus adversarios, desde atletas, a encarregados de
educagédo e equipa técnica, mesmo que o comportamento destes seja inadequado. Caso 0
dirigente seja identificado pelo Coordenador Técnico como desrespeitador de um adversario,
entenda-se_comunicacéo verbal inapropriada e/ou agresséao fisica sera suspenso de imediato,
ficando a aguardar fora do ambiente normal de treinos/jogos o castigo da Coordenacéo Técnica.

Arbitro

Tenho o dever de respeitar 0 arbitro mesmo que ndo concorde com a sua decisdo. Estou
completamente proibido de comunicar com o0 mesmo de forma depreciativa ou dubia. Caso o
dirigente seja identificado por algum elemento da estrutura do Clube como comunicador ou
desrespeitador de um arbitro, entenda-se comunicacdo verbal inapropriada e/ou agressao fisica
sera suspenso de imediato, ficando a aguardar fora do ambiente normal de treinos/jogos o castigo.
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Presenca/Colaboragéo noutros jogos

Sempre que solicitado, os dirigentes devem estar presentes nos jogos/ficha de jogo de outras
equipas do Clube de Futebol “Os Belenenses” que ndo a sua.

Documentos Especificos

Devera existir uma entrega dos documentos técnicos aplicados a cada a equipa, solicitados pelo
Coordenador Técnico de cada escalao com um espago temporal definido. Os documentos serdo
0s seguintes:

e Fichas de jogo

o Estatisticas e adverténcias de jogo

e Convocatorias de jogo

Imagem

Tenho o dever de manter uma imagem exemplar, respeitando as seguintes regras em treino e/ou

em jogo:

¢ Obrigatoriedade de utilizar exclusivamente equipamento oficial do Clube (pegas exteriores,
visiveis)

¢ Obrigatoriedade de chegar ao Campo de Treino/Jogo, com todo o material, um maximo de 15
minutos antes da realizagdo do mesmo

e Deve-se ter especial atengdo a postura corporal em jogo: comunicagao verbal e corporal de
acordo com os documentos metodologicos (ciclo de feedback ajustado)

e Proibido 0 uso de materiais acessorios visiveis ndo necessarios por uma questéo de saude (e.g.
chapéu, brincos, fios, pulseiras, reldgios, etc);

e Expressamente proibido comportamentos como fumar, beber bebidas alcodlicas ou outro
comportamento menos apropriado, em qualquer situagado de representagdo do clube ou na
presenca de qualquer atleta do CF “os Belenenses”.

Caso o dirigente seja identificado por algum elemento da estrutura do Clube como desrespeitador

de uma destas regras seré chamado a atencéo pela Coordenacdo Técnica. Caso a situacdo seja

recorrente o técnico estara sujeito a um processo disciplinar.

Redes Sociais

Qualquer comentario depreciativo referente a estrutura técnica e/ou diretiva do Clube de Futebol
“Os Belenenses” tera como consequéncia um processo disciplinar. Dependendo da gravidade do
comentario, podera ou néo ser reencaminhado para o gabinete juridico.

¢ Proibida a a publicagao de fotos ou comentarios alusivos a qualquer outra entidade desportiva;
e Proibida a publicagdo de comentarios pejorativos a estrutura do clube;

Intranet

Os documentos relativos ao ponto 5.10 terdo de ser obrigatoriamente inseridos na plataforma
online do clube pelas equipas técnicas.
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Outras Atividades
Tenho o dever de colaborar nas seguintes tarefas:
e Participar nas atividades propostas pela Coordenagao Técnica;

¢ Colaboragao nas inscri¢des da FPF e AF Lisboa do seu escalao.

Eventos Sociais (n&o oficiais)

S me é permitido participar em eventos sociais de caracter ndo oficial (e.g. convivios organizados
pelos Encarregados de Educagdo) caso os mesmos sejam autorizados pela Coordenagédo

Técnica.
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MAPA DE INSTALAGOES/PLANO DE
EVACUACAO

clubedefutebol
<> osbelenenses

B PLANO DE EVACUACAO

- Ao sinal sonoro diferenciado ou por
indicacdo do responsavel
| -Dirija-se para a saida de emergéncia.

faur ceremvesc s 3 cauetoua apeueanaes

- Nunca volte atras
- Em caso de incéndio ataque o fogo com
os extintores sem correr riscos

- Em caso de fumo baixe-se para respirar
com mais facilidade

- Conserve os caminhos de evacuagdo
livres de obstaculos

- Ndo obstrua os acessos aos extintores

- Feche as portas e janelas quando
abandonar o local de trabalho

| LEGENDA

i 9o

PRIMEIROS
SAIDAS EXTINTORES DESFIBRILHADOR SGCORRCS

Fy @

QUADRO ENTRADA ROTAS DE
BALNEARIOS 4 5
ELECTRICO DE AMBULANCIAS ~ EVACUACAQ

| CONTACTOS DE EMERGENCIA

~\| PSP (Belém) // 21 361 9626
oo INEM /7112
| BOMBEIROS // 21 093 9949
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ANEXOS - SEGURO DESPORTIVO

Em conjunto com este regulamento seguem os seguintes documentos:

e Comunicado n°1 da Associacdo de Futebol de Lisboa

e Comunicado n°2 da Associacdo de Futebol de Lisboa — Condicdes gerais da apdlice
e Impresso para participacao de sinistro

¢ Procedimentos em caso de acidente desportivo

e Manual de procedimentos — apdlice FIDELIDADE

e Decreto Lei 61.2015 — Isencdo de taxas moderadoras para menores de 18 anos

Em caso de acidente desportivo, mediante avaliagdo do estado do atleta, poderao ser utilizadas

as seguintes vias:

e Tratamento integral pelo Departamento Médico do clube (sem custos);

¢ Recurso ao Sistema Nacional de Sdude em primeira instancia (servigo de urgéncias), e recurso
ao Departamento Médico para a continuagdo do tratamento em caso de necessidade (sem
custos);

¢ Recurso a activagdo do Seguro Desportivo, estando o tratamento integral a cargo das entidades
afectas a apdlice em vigor (o custo da franquia para activacdo do seguro sera assegurado pelos
Encarregados de Educaco).

Segue ainda:

¢ Um conjunto de propostas e concelhos para a nutricdo em dia de jogo.
¢ Concelhos e sugestdes relativamente a tematica da hidratacao.

e Fluxograma de procedimento em caso de acidente desportivo.
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https://afl.pt/wp-content/uploads/2024/07/CO-001-24-25-COMUNICADO-OFICIAL-1.pdf
https://afl.pt/wp-content/uploads/2024/07/CO-002-24-25-SEGUROS-2024-2025.pdf
https://afl.pt/wp-content/uploads/2024/07/Participacao-de-Sinistro-Acidentes-Pessoais_-RGPD_atual.pdf
https://afl.pt/wp-content/uploads/2024/07/Procedimentos-AF-LISBOA-2024.pdf
https://afl.pt/wp-content/uploads/2024/07/Manual-de-Procedimentos-Associacao-Futebol-Lisboa-2024-2025.pdf
https://afl.pt/wp-content/uploads/2024/07/Manual-de-Procedimentos-Associacao-Futebol-Lisboa-2024-2025.pdf
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-lei/61-2015-67051306

Jogo as 9:00 h

Refei¢des mais importantes:

v" Pequeno-almogo- 7:15

v' Lanche ap6s jogo;

v" Almogo

Pequeno-Almoco

Evitar:

Leite simples e leite achocolatado;
Cereais agucarados;
Bolos/bolachas/Doces;

Creme de chocolate;

Manteiga;

Preferir: 0

logurte liquido magro ou iogurte
s6lido magro ou Néctar de fruta
(250 ml) ou sumo de fruta
natural (250 ml);

P3o de mistura /cereais/centeio
/integral /dgua ou Flocos de
aveia (6 colheres de sopa) ou
cereais integrais tipo fitness ou
special K (6 colheres de sopa) ou
tostas integrais (tamanho médio
10 unidades);

Fiambre de peru/frango (4
fatias) ou queijo magro
(flamengo fatiado/tipo babybel/
fresco) (2fatias ou 2 unidades);

Fruta (1peca)

Jogo as 12:00 ou 11:00

Refei¢cdes mais importantes:

v" Pequeno-almogo- 10:15 ou

9:15

v" Almogo

Pequeno-almocgo

Evitar:

Leite simples e leite achocolatado;
Cereais agucarados;
Bolos/bolachas/Doces;

Creme de chocolate;

Manteiga;

Preferir: 0

logurte liquido magro ou iogurte
so6lido magro ou Néctar de fruta
(250 ml) ou sumo de fruta
natural (250 ml);

P3o de mistura /cereais/centeio
/integral /dgua ou Flocos de
aveia (6 colheres de sopa) ou
cereais integrais tipo fitness ou
special K (8 colheres de sopa) ou
tostas integrais (tamanho médio
10 unidades);

Fiambre de peru/frango (4
fatias) ou queijo magro
(flamengo fatiado/ tipo babybel/
fresco) (2 fatias ou duas
unidades);

Fruta (1peca);

Jogo as 15:00 P4 ~

Refei¢des mais importantes:

v" Pequeno-almogo;
v" Almogo-12:00

Almocgo
Evitar:

®  Molhos (ketchup, maionese e mostarda);

®  Refrigerantes;

e Fast-Food;

e  Fritos e outros métodos de confecdo que
incluam muita gordura;

e  Refei¢des “leves” e rapidas como saladas
ou croissants, lanches, e outros
equivalentes;

®  Peixes com espinhas (para evitar
constrangimentos de atletas mais

novos);

Preferir: 0

e Sopa, de preferéncia passada
com a adicdo de fonte de
hidratos (croutons, pevides,

massinhas); '
e Prato + G
Evitar carnes com
gorduras visiveis e OQ' g 3 )
peixes gordos 2 o b 3 Evitar
$ ;" :‘, g N batata e
Q)’b’ QQJ - Puré de
2, g batata
(@}
S g 8
\ - = 3
\ ada A N
Evitar legume com o
maior teor de fibra\‘ Q 1 pega de
preferir saladas a base el fruta ou
de tomate, cenoura, gelatina

ervilhas e milho



Hidratacdo

A hidratag¢do do nosso organismo é vital para
0 nosso bem-estar e para uma melhor
performance mental e fisica ao longo do dia.

Consequéncias da desidratagdo moderada: Consequéncias da desidratagdo moderada: Consequéncias da desidratagéio moderada:

* Fadiga
* Dores de cabeca
* Diminui¢do da memoéria
* Aumento da irritabilidade

* Tempo de reagdo diminuido

Recomendacdes Hidricas Didrias

Hidratag¢do

A hidratagdo do nosso organismo é vital para
o nosso bem-estar e para uma melhor
performance mental e fisica ao longo do dia.

* Fadiga
* Dores de cabega
* Diminui¢do da memoéria
* Aumento da irritabilidade

* Tempo de reagdo diminuido

- Criangas 9 aos 13 anos

2,1a2,4L

- Adolescentes 14 aos 18 anos

2,3a33L

2,7a3,7L

Recomendacodes Hidricas Didrias

Hidratacdo

A hidratagdo do nosso organismo é vital para
o nosso bem-estar e para uma melhor
performance mental e fisica ao longo do dia.

* Fadiga
* Dores de cabeca
* Diminui¢do da meméria
* Aumento da irritabilidade

* Tempo de reagdo diminuido

- Adolescentes 14 aos 18 anos

v X v X
- Adultos + 19 anos - Adultos + 19 anos

- Criangas 9 aos 13 anos

2,1a24L

2,3a33L

2,7a3,7L

Recomendacdes Hidricas Didrias

- Adolescentes 14 aos 18 anos

- Criangas 9 aos 13 anos

2,1a24L
2,3a3,3L

9>
= Adultos + 19 anos

2,7a3,7L




Quando sente sede ja se

Quando sente sede ja se
encontra desidratado!

encontra desidratado!

Antes do treino:
- Durante as ultimas 4 horas antes do
exercicio o atleta deve ingerir entre 5-7ml/Kg
de fluidos.

Quando sente sede ja se
encontra desidratado!

Antes do treino:
- Durante as ultimas 4 horas antes do
exercicio o atleta deve ingerir entre 5-7ml/Kg
de fluidos.

Antes do treino:
- Durante as uUltimas 4 horas antes do
exercicio o atleta deve ingerir entre 5-7ml/Kg

de fluidos.

Durante o treino:

Durante o treino: Durante o treino:
- Treino > 1h, deve acrescentar 30 a 60 g/h - Treino > 1h, deve acrescentar 30 a 60 g/h
de hidratos de carbono a agua.

-> Treino > 1h, deve acrescentar 30 a 60 g/h
de hidratos de carbono a agua.

de hidratos de carbono a agua.
Apds o treino:

Apos o treino:
- 1,25-1,5 L por Kg de peso corporal

ApOs o treino:
- 1,25-1,5 L por Kg de peso corporal - 1,25-1,5 L por Kg de peso corporal
perdido. perdido. perdido.
O que potencia a Hidratacao? O que potencia a Hidratacao? O que potencia a Hidratagao?
Alimentos Bebidas Alimentos Bebidas Alimentos Bebidas
Sopa Agua Sopa Agua Sopa Agua
Horticolas Chas/Infusdes Horticolas Chas/Infusdes Horticolas Chas/Infusdes
Frutas Sumos/Néctares Frutas Sumos/Néctares Frutas Sumos/Néctares
logurtes Leite/logurtes logurtes Leite/logurtes logurtes Leite/logurtes
Gelatina Café/Bebidas Energéticas Gelatina Café/Bebidas Energéticas Gelatina Café/Bebidas Energéticas
Referéncias: DGS (2016) Nutrigdo no Desporto, p. 20-24

Referéncias: DGS (2016) Nutricdo no Desporto, p. 20-24
American College of Sports Medicine. Nutrition and Athletic
Performance. 2016.

Benelam B and Wyness L. (2010) Hydration and Health: a review.

Vanessa Paiva Ferreira (2328NE)
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Referéncias: DGS (2016) Nutrigdo no Desporto, p. 20-24
American College of Sports Medicine. Nutrition and Athletic
Performance. 2016.

Benelam B and Wyness L. (2010) Hydration and Health: a review.

Vanessa Paiva Ferreira (2328NE)
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American College of Sports Medicine. Nutrition and Athletic
Performance. 2016.
Benelam B and Wyness L. (2010) Hydration and Health: a review.

Vanessa Paiva Ferreira (2328NE)
direccao.clinica@osbelenenses.pt




FLUXOGRAMA

SINISTRO

ATLETA

ACIDENTE DESPORTIVO

AVALIAGAD DO ATLETA

POR FISIOTERAPEUTA E/OU MEDICO

NECESSIDADE DE CUIDADOS
HOSPITALARES? SIM.

AMBULANCIA
PRESENTE NO RECINTO DESPORTIVD
N/
HOSPITAL

S

RELATORID DE ALTA

DEPARTAMENTO
MEDICO
) )

BASEADO NO GUIA DE REQUISITOS MEDICOS MINIMOS - UEFA - 2018/ 2018
*REGULAMENTO INTERNO DO DEPARTAMENTO MEDICO DO FUTEBOL DE FORMAGAO
DO CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES”

SCATS © CONCUSSION IN SPORT GROUP, 2017
* SBV + DAE = SUPORTE BASICO DE VIDA + DESFIERILHADOR AUTOMATICO EXTERNO

CONTATOS UTEIS

|| V- @ 213619626 21093 9949
PSP - 26° ESQUADRA BOMBEIROS VOLUNTARIOS DA AJUDA




Nao apostes, o teu jogo é no campo!

| I L

Lembra-te que essa pessoa.

pode fazer parte de
uma organizagao
criminosa

Podes denunciar
anonimamente em
INTEGRIDADE.FPF.PT

E pode arruinar a
tua carreira, a tua vida.
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