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M m ‘a4
A Associacao Desportiva de Esposende é
um clube de referéncia e com uma histoéria
rica e recheada de sucessos desportivos.
Tem como missao proporcionar a todos os
seus atletas uma oferta desportiva de
qualidade e diferenciada, promovendo
ainda a criacao de lacos afetivos entre o
clube e a comunidade, renovando a

posicao de representante desportivo da

cidade e da regiao.




V n ‘a4
O processo de formagao desportiva inicia-se hoje em
idades muito precoces. E fundamental que o jovem
atleta tenha uma educacao desportiva de base, com
uma visao holistica, em que todos os processos de

atividade motora e mental sejam orientados,

respeitando a individualidade bioldgica do atleta.

Partindo desse principio, o clube ira criar um plano
estratégico que se destina a ser uma linha
orientadora do Futebol de Formacgao. Passa

claramente por aumentar o nivel qualitativo dos
recursos humanos, dotar as equipas de todas as
condigdes organizativas e metodoldgicas necessarias

para uma formacao multidisciplinar do atleta.

ESCOLA DE FUTEBOL AD ESPOSENDE
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Departamento de formacao da
Associacao Desportiva de
Esposende assenta a sua acao

em trés vertentes:

= Escola Os Lobinhos

= Equipas de competicao

jovens

= Equipas de competicao

seletivas




3.1 OBIJECTIVOS
+ que um clube

Objetivos Gerais

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

cultural;

® Proporcionar aos atletas as melhores condicdes para a pratica e
desenvolvimento desportivo, desde condicdes de treino
(infraestruturas, recursos materiais e treinadores qualificados),

apoio médico, apoio escolar e apoio psicoldgico;
® Formar jogadores para as equipas de competicdao do Clube;

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

finalidade;

® Manter uma gestao financeira equilibrada;

Objetivos Especificos

®  Criterioso recrutamento com criagao do departamento de

prospecao.

® Formacao centrada no desenvolvimento holistico do atleta com a
criacao do departamento de carreira, performance e

desenvolvimento individual.
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+ que um clube
B Definir perfil do Jogador da Associacao Desportiva de

Esposende

B Definir o Perfil do Treinador da Associacdao Desportiva de

Esposende

®  Criar uma base de documentos orientadores para que todos
sigam o mesmo padrao (ex. Microciclo Tipo, Planeamento

Anual, UT, Avaliagcao 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 € como nos

relacionamos com todos os intervenientes

3.2 Equipas de Futebol da Associacao Desportiva de Esposende

Todas as equipas da Associacao Desportiva de Esposende, 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.
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3.3 Atleta da Associacao Desportiva de Esposende

O atleta Associacao Desportiva de Esposende 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 Identidade e Valores do Clube,
cuidando da sua imagem pessoal e, consequentemente, da imagem
do Clube.

Tem de ser um jogador, que da o seu maximo, 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 da Associacao Desportiva de Esposende

E preciso transformar a formacdo dos jogadores, dai a necessidade de
proporcionar aos jovens o acesso a uma pratica desportiva regular,
alicercada numa qualidade do processo de treino e da intervengao das

pessoas que gerem e intervém nesse processo de treino.

O nosso treinador deve trabalhar com entusiasmo, compromisso, ambicao
e responsabilidade, sempre de acordo com os valores do Clube e

orientando-se pelo Modelo de Jogo e Treino da Associacao Desportiva de
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Esposende, 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 dinamicos, interventivos (oportunos), justos, coerentes
e sensiveis, transmitindo os reais e distintos valores da Associacao

Desportiva de Esposende.
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A Associacao Desportiva de
Esposende acredita,
defende e pratica os valores
da Etica, Responsabilidade,
Tolerancia, Perseveranca e

Solidariedade.

A sua atuacao pauta pelo

rigor, exigéncia e na paixao.
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PRESIDENTE

DIRETOR GERAL

|
COORDENADOR COORDENADOR
COORDENADOR FORMAC PRE COMPETICAO e COORDENADOR DEPARTAMENTO
FORMAGAO BASE CONSOLIDADA SENIORES FUTEBOL FEMININO MEDICO
MASCULINA MASCULINOS

TREINADORES TREINADORES TREINADORES TREINADORES
TEAM MANAGER TEAM MANAGER TEAM MANAGER TEAM MANAGER

ESCOLA DE INICIADOS JUNIORES INICIADAS
FUTEBOL JUVENIS SENIORES JUVENIS

JUNIORES
SENIORES
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Representar a Associacao
Desportiva de Esposende é
sinonimo de defender,
respeitar e promover um
clube com historia,

identidade e valores.




6.1 Atletas, Treinadores e Diretores + que um clube

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

Direitos do Atleta:

= Treinar e jogar nos escaldes de Formacao da Associacdao Desportiva

de Esposende;

= Usar material de treino e jogo apropriado e em boas condigdes de

utilizacao;
» Ser respeitado pelo treinador, dirigentes, pais, publico 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 ser humano;
» Usufruir de acompanhamento médico em caso de lesdo;

» Pedir para se ausentar do treino por razdes de forga maior.
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Deveres do Atleta:
+ que um clube

= Revelar comportamento exemplar, demonstrando respeito
mutuo, solidariedade e amizade;

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

» Respeitar as decisdes da diregao e coordenagao do Clube, de uma
forma ordeira e civilizada;

= Nao iniciar ou manter qualquer discussao com os colaboradores
do Clube, devendo participar qualquer atitude incorreta, em
primeiro lugar ao Diretor responsavel pelo escaldao ou, se tal nao
for possivel, ao Responsavel pelo Gabinete da Etica e da
Integridade do Clube;

= Apresentar correcao com toda a estrutura do Clube respeitando
0s 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
representacoes);

= Respeitar as opgoes técnicas;

= Promover uma utilizacao responsavel das instalacdes (mantendo
o estado de conservacao, limpeza e higiene);

» Participar com empenho e interesse nas acoes de formagao
promovidas pelo Clube;

= Nao participar, incentivar ou sequer tolerar a participacao em
apostas e acordos de resultados de jogos, reportando de
imediato qualguer uma destas situacdes ao Responsavel pelo

Gabinete da Etica e da Integridade do Clube.
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Deveres do Treinador:
+ que um clube

= Respeitar todos os atletas, treinadores, funcionarios,
delegados/diretores de escaldao e pais / encarregados de

educacao dos atletas;

= Planear e orientar todas as sessoes de treino de acordo com os
objetivos e conteiddos bem definidos pelo Departamento de

Formacao e segundo as faixas etarias dos atletas do escalao;

= Registar e arquivar em devido tempo toda a documentagao e
orientacdes emanadas pelo Coordenador Técnico do

Departamento de Formacao do clube;

= Valorizar fundamentalmente o esforco no treino/jogo e o
progresso na aprendizagem do futebol formacao, 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 habito pela pratica desportiva;

= 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;

= Ser responsavel 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 ultimo a sair. Deve ordenar que um
elemento da equipa técnica verifiqgue os comportamentos, as

atitudes e a higiene nos balnearios do seu escaldo.
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» Participar com empenho e interesse nas acdes de formacgao

promovidas pelo Clube;

= N3o iniciar ou manter qualquer discussao com os restantes
treinadores do Clube ou seus Dirigentes/Diretores, devendo
participar qualquer atitude incorreta, em primeiro lugar ao
Diretor ou responsavel pelo escaldao ou ao Coordenador deste ou
ainda, se tal nao for possivel, ao Responsavel pelo Gabinete da

Etica e da Integridade do Clube;

= Nao participar, incentivar ou sequer tolerar a participagao em
apostas e acordos de resultados de jogos, reportando de imediato
qualquer uma destas situacdes ao Responsavel pelo Gabinete da

Etica e da Integridade do Clube.

Deveres do Dirigente/Diretores do Escalao:

= Revelar comportamento exemplar, demonstrando respeito
mutuo, solidariedade e amizade;

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

» Respeitar as decisdes da diregao e coordenacgao do Clube, de uma
forma ordeira e civilizada;

= Apresentar correcao com toda a estrutura do Clube respeitando
0s principios instituidos;

= Participar nas atividades promovidas pelo Clube;

= Respeitar todos os agentes desportivos;

= Ser assiduo e pontual;

= Promover uma utilizacao responsavel das instalacdes (mantendo
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o estado de conservacao, limpeza e higiene);

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

Participar com empenho e interesse nas agdes de formacgao
promovidas pelo Clube;

Ser vigilantes relativamente a atletas em situacao 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
relatdrio escrito, ao Responsavel pelo Gabinete de Etica e

Integridade.

Pais e Encarregados de Educacao

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 estao ligados ao Clube.

Assim, elencamos uma série de normas de conduta que queremos

ver apreendidas e implementadas pelos encarregados de educagao

dos nossos atletas.

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

seu filho;
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Apoiar e acompanhar sempre que possivel os filhos na atividade
desportiva (treinos/jogos), mas sem 0s pressionar e sem se

intrometer nas tarefas dos atletas, treinadores e dos arbitros;

Em caso de doenca, informar rapidamente o dirigente e 0
treinador ou em caso de lesao cuja sintomatologia se manifeste

apos o treino ou jogo;

Encorajar o seu filho para um estilo de vida equilibrado entre

desporto, educacao, cultura e outros interesses;

Valorizar e elogiar, acima de tudo, o esforco (empenho)
despendido e 0s 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, funcionarios do
clube, regras de jogo e arbitros e nao valorizar excessivamente os

resultados desportivos alcancados (positivos ou negativos);

Reforcar as instrugdes do treinador e nao discutir ou opinar as

opgoes 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 Nutricao” orientado pelo Departamento
Médico do Clube;
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» Ajudar a conciliar as atividades escolares e desportivas do seu
filho. Perante maus resultados escolares, ndo dé como castigo a
proibicao da pratica desportiva. Estudos revelam que a atividade

fisica ajuda a melhorar o rendimento escolar;

= Ler, cumprir e fazer cumprir o Manual de Acolhimento e Boas

Praticas da formacao.

6.3 Treinos e Competicao

Deveres do Atleta, em situacao de treino:

= Revelar comportamento exemplar, demonstrando respeito

mutuo, solidariedade e amizade;

= Promover o espirito de grupo e coesao da equipa em todas as

atividades;

= Equipar a rigor com camisola ou t-shirt, calgdes, meias altas,

caneleiras (obrigatério) e chuteiras.

= Apresentar-se devidamente equipado com o equipamento do

Clube (treinos, jogos, outras representagoes);

» Estar devidamente equipados para iniciar o treino a hora
marcada. Havera uma tolerancia de 5 minutos. Terminada a

tolerancia, o atleta podera ser impedido de treinar.

= Aprender quais as agoes de jogo a desempenhar na sua posicao e
seguir as orientagdes 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
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falta de empenho e a perturbagao da sessao de treino por parte

do atleta, pode levar a expulsao da sessao de treino.

= Colaborar na organizacao e recolha do material utilizado. Em
cada sessao de treino, sera indicado um atleta para a recolha

dos coletes, bolas, cones, estacas, etc...

= Na3o participar em treinos, treinos de captacao e / ou eventos
desportivos (jogos, torneios, etc.) de outras instituicoes
desportivas, sem comunicar atempadamente e receber a devida

autorizacao a Associacao Desportiva de Esposende.

Deveres do Atleta, em situacao de competicao/jogo:

= Ser pontual, pois, a pontualidade faz parte do cumprimento
rigoroso do horario que esta estabelecido na convocatoria para

0 jogo;

= Nos jogos fora de casa e nas concentracoes das convocatdrias, a
saida e a chegada sao 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

concentracao da convocatdria na hora designada;

» A falta injustificada a convocatéria é considerada como

incumprimento das normas aplicaveis e sujeita a sancao;

= A direcdo, a coordenacao técnica e o treinador principal da
equipa analisarao qualquer caso de sancao disciplinar ocorrido

durante os jogos, e tomarao as devidas consequéncias para o
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= atleta;

» Todos os atletas, sem excecao, ao entrar no terreno de jogo,
quer em casa, quer nos jogos disputados fora, devem saudar o
publico em geral e os adeptos da Associacao Desportiva de

Esposende;

= Todos os atletas devem abster-se de quaisquer gestos
provocatorios para o publico, qualquer atleta adversario, arbitro

ou qualquer outro agente desportivo;

= Nao reclamar, no decurso ou no final dos jogos, das decisdes dos

arbitros ou arbitros assistentes.

Atleta e material

= Uso exclusivo de utilizagdo de material/equipamento desportivo

do clube;

* Nas competicOes/jogos, os atletas devem estar sempre
equipados com rigor, camisola dentro dos calgdes, meias pelos

joelhos, chuteiras sempre limpas, e sem utilizagdo de aderecos;

= No relvado sintético é proibido utilizar chuteiras de pitoes de

aluminio;
= E obrigatdrio 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 situacdo de

treino/jogo;
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= O atleta e todos os restantes elementos da estrutura da
formagao, em caso de emergéncia no espaco de onde decorra o
treino, devem seguir as diretrizes do plano de emergéncia em

vigor.

Convocatorias

» Nos jogos das provas oficiais de Futebol de Sete (SUB 10 e SUB

11), poderdo ser convocados no maximo 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 maximo 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),

poderdo ser convocados no maximo 18 jogadores.

* As equipas da Associacao Desportiva de Esposende serao

definidas / organizadas conforme o ano de nascimento.

» Todos os atletas devem estar disponiveis para ser convocados
nao sé pela equipa/ escaldo a qual estao atribuidos, mas também
por qualguer equipa do seu escalao ou pelo escalao
imediatamente seguinte, face a necessidade ou a sua

progressao/evolucao.

» Se 0 atleta se recusar ou se mostrar indisponivel, sem
justificacdo, para participar nas convocatorias quer da equipa a

gual pertence, quer a qualquer outra equipa do seu escaldo, ou
Pagina 24
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» do escalao imediatamente seguinte, estara sujeito as sangoes

disciplinares impostas pelo Departamento Futebol Formacao.

= O Principio da convocatoéria assenta primordialmente na
gualidade do atleta e nao na sua rotatividade, sendo a

convocatéria da responsabilidade exclusiva do treinador.

Atleta fora das Instalacoes

= Todos os elementos pertencentes a estrutura da formacao da
Associacao Desportiva de Esposende, deverao cumprir, nas
instalacdes do Clube ou fora das mesmas, as regras sociais e
disciplinares recomendadas para a vida coletiva do

Departamento;

» Todos os atletas devem ter uma alimentacao adequada,
conforme as diretivas do Departamento Médico, procurando
seguir o recomendado no “Ponto 8 - Plano alimentar” do

presente Manual de Acolhimento e Boas Praticas;

= E obrigatdria a apresentacdo ao Treinador da equipa de uma
fotocdpia do horario escolar no inicio do ano letivo e uma

fotocdpia 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 atividade fisica

desempenhada;

= A excecdo das aulas de Educacdo Fisica na Escola, s6 é
permitido a pratica de atividade fisica desempenhada fora do

Clube, com conhecimento do Treinador da equipa. Nao é
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= permitido treinar ou jogar em outros clubes sem a devida
autorizacao do Coordenador Geral da Formacgao do Clube e em
caso afirmativo, esta permissdo sera devidamente comunicada
em documento préprio, sempre de acordo com os principios

éticos do recrutamento;

= Todas as entrevistas que sejam concedidas a érgdos de
Comunicacgao Social, sem qualquer excecao, deverao ser
comunicadas ao Coordenador Geral da Formacdo e, na auséncia
deste, ao Coordenador Técnico, cuja autorizacao prévia sera

necessaria.

= Qualquer que seja a justificacao do atleta, ndo sera permitido a
auséncia aos treinos / jogo por mais de trés dias consecutivos e

em qualquer altura da época desportiva.

6.4 Infracoes ao Quadro Disciplinar

O Departamento de Formacgao da ADE reserva-se no direito de
sancionar disciplinarmente os atletas que infringirem as regras deste
Manual, ou na sequéncia dos seus atos, cologuem em causa o normal
funcionamento das atividades dinamizadas por este departamento. As
medidas a aplicar, serdao ajustadas em funcao da gravidade e/ou
reincidéncia da ocorréncia, e em qualquer dos casos, nao havera

lugar a devolucao de Quotas/Mensalidades ja pagas.
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As sancoes a aplicar serao de:

Adverténcia

Repreensao

Suspensao

Exclusao

+ que um clube

Infragbes e Quadro Disciplinar (Especifico para os comportamentos dos atletas)

Chegar atraso & concentragao no dia de jogo.

Faltar ao treino sem aviso prévio.
Falta injustificada a mais de um treino na
mesma semana.
Na véspera do jogo, estando convocado, ser
visto fora de casa apos as 23H.
Nao comparéncia ao jogo, nao justificando e
estando convocado.
Desavencas graves com colegas. Falta de
respeito e ma educacao para com 0s
responsaveis.

Em representacao do Clube, atitudes que
denigram o nome e a imagem do mesmo.
Ndao cumprimento das normas internas.
Comportamentos incorretos para com
elementos do Clube por parte de pessoas

O atleta que evidéncia problemas no percurso
escolar, ao nivel do aproveitamento e ou
comportamento.

Beber bebidas alcodlicas e ou consumir
estupefacientes.

externas ao mesmo, mas afeta aos jogadores.

Aplicar pelo treinador.

Aplicar pelo treinador.

Nao pode ser convocado.

Sera desconvocado.

Proibicao de treinar e
processo disciplinar.

Proibicao de treinar e
processo disciplinar.

Suspensao imediata e
processo disciplinar, até a
sua conclusao.
Castigo a aplicar pela
Coordenacao.

A aplicar pela Diregao do
Clube.

Impedido de ser convocado
por um jogo.

Suspensao de toda a
atividade desenvolvida na
Associacao Desportiva de

Esposende.
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+ que um clube

O clube condena de forma categdrica, e nao tolerara em nenhuma
circunstancia, a pratica de “Bullying” pelos seus atletas.

Sempre que chegue ao conhecimento do clube alguma situacao em que
os atletas que estejam envolvidos a situacdo serd analisada e os
mesmos serdao punidos disciplinarmente se se verificar o seu
envolvimento podendo mesmo ser expulsos do clube nos casos mais
graves.

Todos os infratores, terao o direito a serem previamente ouvidos antes
da aplicacao de qualquer sancao.

Todas as situagdes nao previstas neste Regulamento e que impliquem
sancao disciplinar serdao analisadas pela coordenacao e equipa de

treinadores que posteriormente dara conhecimento a direcdo do Clube.

Infracoes e Quadro Disciplinar para Pais/Encarregados de Educacao

Normas:

= N3o é permitida a entrada dos pais dos atletas nos
balnedrios, por motivos pedagdgicos, bem como por
motivos de socializacdo, procurando potencializar a
capacidade dos atletas bem como a sua autonomia;

= N3o é permitida a entrada dos pais dos atletas nos campos,
em dia de treino ou competicdao, devendo ficar somente na
area reservada aos pais, salvo com autorizacao prévia do
Coordenador;

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

» Qualquer esclarecimento de ordem burocratica devera ser
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= feito junto da secretaria do Clube ou solicitando os
esclarecimentos necessarios através do Coordenador;

= Nao é permitido interferir no normal funcionamento
dos treinos, sendo proibido o estabelecimento de
qualquer tipo de comunicacao (verbal ou ndo verbal)
com qualquer atleta (salvo com autorizacao prévia do

Treinador);

O nao cumprimento destas normas tem por consequéncia o
impedimento de acesso dos Pais e Encarregados de Educacao

ao recinto de jogos/treinos.

Outras sancoes a aplicar:

= O comportamento incorreto para com elementos internos ou
externos ao Clube implica sancao a aplicar pela direcao, apos
consulta ao treinador, diretor de equipa e coordenador.

= Nao cumprimento das normas internas - sangao a aplicar pela
direcdo e coordenador.

= Falta de respeito e indisciplina para com os diretores e 0s

treinadores — sancao a aplicar pela direcdao e coordenador.
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6.5 Responsavel pela Etica

+ que um clube

As verdadeiras questdes éticas devem assumir uma relevancia decisiva
no desporto. Os valores que transmitimos na formacao desportiva as
criancas e jovens sao transpostos para a vida. Com o intuito de
termos uma figura que esteja atenta aos comportamentos desviantes
e que promova todo o bom funcionamento estrutural do clube
relativamente a transmissao dos valores éticos, nomeamos um

Responsavel pela Etica. Esta pessoa tera de sequir padrdes, tais como:

= Respeitar e fazer cumprir, com todo o rigor, as regras técnicas

do jogo ou competicao e contribuir para o seu desenvolvimento;

= Recusar e denunciar a fraude ou manipulagao de resultados,

defendendo sempre a verdade desportiva;

= Respeitar os agentes desportivos com o0s quais contatem,

tratando-os, a todos, com a consideracao devida;

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

esses mesmos valores;

» Respeitar os colegas de atividade, fomentando a saudavel e
solidaria relacdo entre todos, bem como contribuir para a
concretizacao 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 aplicaveis em

matéria de salvaguarda da ética desportiva, nomeadamente
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» 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 cidadaos em geral;

= Cabe-lhe também participar no processo de divulgacao da
ética desportiva ao nivel dos pais, encarregados de educacao,

dirigentes, treinadores e todos os agentes envolvidos.

6.6 Integridade no Futebol - "Match Fixing”

A iniciativa de integridade concentra-se em cinco areas principais:
Prevencao, Detecdo, Recolha de informacdes, Investigacao e Sangoes.
O objetivo sera sempre o de adquirir o conhecimento e as capacidades
necessarias para combater a manipulagao de resultados a nivel
nacional e apoiar a implementacao de uma série de medidas
preventivas, bem como adotar abordagens sustentaveis de longo
prazo sobre questdes de ética e integridade. A Associacao Desportiva
de Esposende reconhece e reflete a sua atividade na agao dos 3R’s,
através de medidas concretas (role play), coloca os jogadores em
confronto com o fendmeno e da-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 viciacao de resultados.
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= RESISTIR O match-fixing destréi a prépria esséncia do
desporto. Proteger o jogador e a integridade do futebol e resistir

a qualquer abordagem, tendo em vista a viciagao de resultados.

» REPORTAR O jogador deve denunciar de imediato qualquer
abordagem ao Responsavel pelo Gabinete da Etica e da
Integridade do Clube, seja pessoalmente ou, preferencialmente,
através do endereco de correio eletrdnico

etica@adesposende.com. 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 protecao da

integridade do futebol.

Nesta perspetiva, adotamos o seguinte céodigo de conduta:

= Nunca combines o resultado de um evento;

Conta a alguém que te tentaram subornar;

Conhece as regras;

Nunca apostes no teu proprio desporto.

Adotando estes comportamos, ficas mais apto a reconhecer, resistir e

reportar esta ameaca.
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6.7

Utilizacao dos Transportes

+ que um clube

Atleta na utilizacao de transportes:

6.8

Respeito pelos horarios definidos;

Avisar o responsavel em caso de alteracdo ou imprevisto;
Tratar com correcdao os motoristas;

E proibido comer e beber nos transportes do Clube;

Manter o bom estado de conservagao e limpeza do autocarro

e/ou carrinha;

E obrigatério o uso do cinto de seguranca.

O Atleta na Escola

Todo o Atleta da Associacdao Desportiva de Esposende, em meio escolar,

deve seguir as normas de conduta da escola, tais como:

Ser assiduo e pontual cumprindo os horarios da escola;

Respeitar as orientagdes dos professores/diretor de turma

relacionadas com o processo de ensino/aprendizagem;
Ser assiduo e pontual cumprindo os horarios da escola;

Respeitar as orientagdes dos professores/diretor de turma

relacionadas com o processo de ensino/aprendizagem;

Revelar compromisso com as tarefas escolares e participar
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conscientemente na sua educacdo, comparecendo a todas as

atividades educativas;

As faltas deverdao ser devidamente justificadas com o seu diretor

de turma;

Respeitar a integridade fisica e moral de todos os elementos da

escola;

A falta de respeito a professores e/ou funcionarios da escola
origina a abertura de um inquérito com processo disciplinar em

ligagdo com o clube;

Respeitar e conservar o espaco fisico e bens materiais da escola,

colocados a sua disposicao;

Ter bom comportamento, ser respeitado e ter compromisso com

a escola;

Ser conhecedor das normas de funcionamento da secretaria da
escola e do Regulamento Interno da Escola, cumprindo-o

integralmente;
Nao perturbar aulas e trabalhos escolares;

Usar de honestidade em todos os seus atos.
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O Departamento meédico é
do clube, dos atletas,
treinadores e diretores.
Pretendemos salvaguardar,
sempre em primeiro lugar, a
salde dos nossos atletas,
para isso, toda a situacao
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 Procedimento a Adotar em caso de Lesao

+ que um clube

Treinos:

Primeiro contacto sera sempre com o profissional de saude que se
encontre no treino em causa. E esse profissional quem toma a decisao
referente a gravidade da lesao e da necessidade de ativacao do plano de
emergéncia em caso de lesdao. No caso de ativacao do plano de
emergéncia, o Diretor Clinico da Formacao, devera ser sempre

contactado.

Jogos em casa e fora:

* (Escaldes acima dos iniciados) terdo acompanhamento por
parte de um profissional de saude, sendo que, este ira decidir, no
momento, da gravidade da lesdo e da necessidade de ativacao do
plano de emergéncia em caso de lesdo. No caso de ativagao do
plano de emergéncia, o Diretor Clinico da Formacgao, devera ser

sempre contactado.

» (Escaloes Infantis e Benjamins) a equipa da casa ira dar
apoio ao jogo, nomeadamente no acompanhamento médico.
» Sera o profissional de saude que se encontre no campo
que aferird da gravidade da lesdao e da necessidade de
ativar o plano de emergéncia que se encontre em vigor
naquele espaco. No caso de ativacdo do plano de
emergéncia, o Diretor Clinico da Formacdo, devera ser

sempre contactado.
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o o ] + que um clube
Plano de Emergéncia Medica Operacional

1. Primeiro socorro dado pelo treinador/diretor;

2. Informar o posto médico/profissional de saude que se encontre
no treino;

3. Triagem feita pelo profissional de saude de servico.

> Realiza tratamento no departamento

Leséao Ligeira
do clube.

Observacao feita pelo Diretor Clinico

Lesao Moderada > e encaminhamento para o
departamento médico.

Encaminhar o atleta para o Hospital

através dos meios de socorro

Lesao GRAVE > acionados.

Nimero de Emergéncia: 112
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+ que um clube

Uma alimentacao/nutricdo adequada as necessidades individuais de
cada atleta é de extrema importancia por constituir a base do
desempenho fisico, desportivo e do bem-estar geral do individuo. E
reconhecido que uma alimentacao bem estruturada é uma das grandes
mais valias no processo de recuperacao do atleta quer apds uma prova,
quer no normal decorrer das rotinas de treino.A base de uma
alimentacao saudavel deve seguir as recomendacdes de diversificacdo
alimentar que constam na roda dos alimentos (imagem 1), e em

quantidades adequadas a cada atleta nas mais variadas faixas etarias.

Roda dos Alimentos (imagem 1):

Gorduras e 6leos — 2%

Lacticinios — 18%

Carne, pescado
e ovos — 5%

Cereais e derivados,
tubéreulos — 28%

Por isso € de suma importancia ter um conhecimento basico de
conceitos de alimentacdao/nutricao para que 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 funcdao do momento competitivo,

poder definir planos mais padronizados.
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8.1 Alimentacao em Dias de Treino
+ que um clube

Sugestoes 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 pao (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 pecga de fruta pequena.

Das opgdes acima sugeridas escolher o que mais convier,

podendo fazer varias combinacdes entre os diferentes alimentos

Pés treino - Imediatamente apds:

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

ser o mais rapido possivel.

Em muitas situacgdes, visto que o treino termina préximo da
hora de uma refeicdao (almogo/jantar), um pacote de leite

achocolatado é o suficiente.
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8.2 Alimentacao em Dia de Competicao
+ que um clube

Jogos ao meio da manha:

Nos dias em que o jogo se disputara durante a manha, é fundamental
garantir que os/as atletas comeram o pequeno-almoco 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 Classico;

* Um pao “branco” (50g), com uma fatia de fiambre magro
(30gr) ou, uma fatia de queijo flamengo magro (30g) e/ou,

doce ou marmelada;
= Qu cereais tipo Nestum...

= Uma pecga de fruta pequena.

Jogos ao inicio da tarde:

A preparagao 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 opcoes:

Creme de legumes / cenoura;

Carnes brancas (frango ou peru);

Peixe magro (filetes de pescada, perca ou robalo;

Arroz, batata-doce, massa, feijao e outras leguminosas a

consumir moderadamente (alface, rdcula, tomate, cenoura...;
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= Fruta;
= Sobremesa doce (baixa em gorduras);

= Bebida (sumos naturais, néctar, isotonicos (em dias de maior

calor)).

Nota: O jogo sera as 15:00, entdo, o almoco devera ter inicio por
volta das 11:00.

Na chegada ao estadio (1h antes do inicio do aquecimento, tomar um

pequeno reforco:

= Uma banana ou, uma barra a base de hidratos de carbono ou,

uma bebida isotdnica.

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, sumo natural ou tipo Compal Néctar ou Classico;

* Um pao “branco” (50g), com uma fatia de fiambre magro
(30gr) ou, uma fatia de queijo flamengo magro (30g) e/ou,

doce ou marmelada.

= Uma pecga de fruta pequena.
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Valores de Hidratacao Pés-Treino:

+ que um clube

400gr a 600 gr
700gr a 900 gr
1kgal,2kg
1,3kgal,5kg
1,6 kg a 1,8 kg
1,9 kg a 2,1 kg
>2,1kg

0,60 Ita 0,90 It
1,051ta 1,351t
1,501ta 1,80 It
1,951ta 2,251t
2,41ta 2,71t
2,851ta 3,15 It

Andlise personalizada
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+ que um clube

O responsavel pelo Acompanhamento Escolar, esporadicamente (mas
sempre pelo menos uma vez em cada periodo escolar) retira informacoes

sobre a Dimensdo 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 € uma prioridade do Académico.

A importancia de, para além de jogadores, formarmos Homens e Mulheres
mantém-se no topo das preocupacoes de toda a estrutura da Associacao

Desportiva de Esposende.

Neste sentido, cada atleta deve ter bem presente que, se quer ser um
jogador de Futebol de Formagao do Clube, nao 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 escalao deverao estar atentos ao rendimento
escolar dos seus atletas. Devem solicitar, pelo menos, uma coépia do
registo de avaliacdo 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 ligacao entre o treinador e o encarregado de
educacao do atleta, devidamente acompanhados pelo Responsavel da

area.
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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 escalao, em cada um dos dois primeiros
periodos do ano letivo, sdo convidados a assistir a um jogo em casa

da equipa sénior, no Camarote da Bancada Central Coberta;

* O melhor aluno de cada escalao, em cada um dos dois primeiros
periodos do ano letivo, ficam isentos do pagamento da quota de
socio do Clube referente ao més imediatamente seguinte ao da

obtencao dos resultados escolares;

= Os dois melhores alunos de cada escalao, no final do ano letivo, sao
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 (Dimensao
Social), sucesso escolar (Dimensao Escolar) e evolucao ao nivel
desportivo (Dimensdo Desportiva), podera ver as suas acoes

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 premiacao;
» Colocagao da condecoracgao no placard de informacgoes;

= Para os melhores atletas por equipa, sera atribuido o prémio de

acompanhar a equipa sénior num dia de jogo em casa,
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permitindo contactar com o mundo real do futebol sénior.

»= Os atletas que ao longo do ano acumulem o maior nimero de
mencoes - “Atleta do Més”, por equipa, ser-lhe-a atribuido o
prémio, “Atleta do Ano” a ser entregue na Gala da ADE, que se

realiza no final do ano.

= Se houver necessidade de corrigir comportamentos sociais e/ou

insucesso escolar, o jovem atleta podera ter:
= Uma repreensao verbal;

» \er a sua presenga nas convocatoérias anulada e até ter um
castigo em treino (Esta avaliacao e respetiva correcdo estara
sempre ao cargo de Coordenador Técnico, Responsavel do
Acompanhamento Escolar, Responsavel maximo da
Formacao, Treinador de equipa e respetivo Team

Manager/Diretor).

No caso de insucesso escolar devido a dificuldades de assimilacdao da
matéria e conteddo dado, o Responsavel pelo Acompanhamento Escolar
procurara, promover reunides com a diretora de turma e com o
encarregado de educacgao 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 promocdo 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, religiao ou sexo.
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10.1 Treino Campo Inteiro
+ que um clube

10.2 Treino com 2 Campos
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10.3 Treino com 3 Campos
+ que um clube

10.4 Treino com 2 Campos (GR + 1 Equipa)
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10.5 Treino com 4 Campos

+ que um clube

10.6 Mapa de Treinos

Formacgao Consolidada, Pré-Competitiva e Seniores

Horario Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
JUVENIS
CAMPO 1 Campo 1 Campo 1
JUVENIS JUVENIS
19.15h Campo X Campo 2 Campo x
CAMPO 2 Campo 2
Campo 3
JUNIORES SENIORES JUNIORES SENIORES
CAMPO 2 CAMPO 2 JUNIORES CAMPO 2 CAMPO X
ZE L CAMPO X
SEN FEM SEN FEM SENIORES SEN FEM
CAMPO 1 CAMPO 1 CAMPO 2 CAMPO EXTRA
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10.7 Mapa de Treinos

+ que um clube

Formacao Base

Horario Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
PETIZES Campo 1 Campo 1
TRAQUINAS A Campo 2 Campo 3
TRAQUINAS B Campo 1 Campo 2
BENJAMINS A Campo 3 Campo 1
BENJAMINS B Campo 4 Campo 2
Campo 2 Campo 4
INFANTIS Campo X Campo 3 | Campo 3
GR 1 GR 1
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+ que um clube

O presente Manual aplica-se a todos os atletas do Futebol de Formagao
de cinco, de sete, de nove e de onze. Apenas se poderdo inscrever

criangas com 4 anos ou mais de 4 anos de idade.

A Formacdo Base abrange os escaldes de: Juniores G (Petizes); Juniores

F (Traquinas); Juniores E (Benjamins); Juniores D (Infantis);

A Formacao Consolidada abrange os escaldoes de: Juniores C

(Iniciados); Juniores B (Juvenis);
Formacao Pré-Competitiva abrange o escaldo de: Juniores A (Juniores)

O escalao Pré-Competitivo e Seniores estdo sujeitos a tratamento

desportivo interno diferenciado.

11.1 Mensalidades

No ato da inscricdo deve ser paga a primeira e a ultima mensalidade e
a licenca da APP do Clube. Valor da mensalidade é de 25€ na
Formacao Base, 15€ na Formacao Consolidada, 10€ na Formacao
Pré-Competitiva. Valor da anual da APP 2,5€. No caso dos treinos se

iniciarem até ao dia 15 de cada més, paga-se a mensalidade completa.

Se os treinos tém inicio depois de dia 15 de cada més, paga-se 50% da

mensalidade.

Atletas com mensalidade em atraso do ano anterior: no momento
da reinscricdo, terdao de ser pagas as mensalidades em falta. No caso
de ser mais do que uma, poder-se-a estabelecer um plano de

pagamentos.
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As mensalidades devem ser pagas até ao dia 5 de cada més, através

da APP ou por transferéncia bancaria ou até ao dia 8 de cada més na

sede.

Em caso de atraso no pagamento das mensalidades sem justificacado:
* 1 més (Sem penalizacao)

* + de 1 més (penalizagdo de + 50% do valor em divida)

11.2 Kit ADE | Exames Médicos

No ato de inscricao é pago o kit ADE no valor de € 110,00, que inclui
todo o equipamento desportivo necessario para a pratica da
modalidade, em funcao do escaldao a que cada atleta esteja adstrito,
bem como o valor correspondente ao exame médico-desportivo,

seguro, APP e inscricao na Associacao de Futebol de Braga.

Os atletas da Equipa de SUB 19, realizam exames médicos de acordo

com as instrugdes do Departamento Clinico do Plantel Sénior.

11.3 Documentos para Inscricao

» Bilhete de identidade / Cartdao de Cidadao original (apenas para atletas

nao inscritos no Clube na época passada).
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Fotocopia do B.I. / Cartdo de Cidadao do atleta.

Fotocopia da Certiddo de Nascimento.

Fotocopia do B.I. / Cartdo de Cidadao do encarregado de educagao.
Modelo 2 da FPF e impresso proprio facultado pelo clube.

Exame Médico-desportivo (se feito no clube tem um custo de
7,5€).

APP do CLUBE.PT (2,5€/ANO)
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A conduta de cada atleta dentro e fora de campo é decisiva para a
imagem do clube. Nunca nos podemos esquecer que nds somos aquilo
que fazemos, as pessoas avaliam as nossas atitudes e ndao 0s nossos
pensamentos!

A imagem do nosso clube ou da nossa equipa é construida na base dos
nossos comportamentos. Os nossos valores sao ingredientes

fundamentais para a construgao do SUCESSO.

SUCESSO
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A Associacao Desportiva de Esposende, 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 Protecao de Dados”
define os termos pelos quais os dados pessoais que nos sao fornecidos

sao utilizados e mantidos em segurancga pelo Clube.

O IMPORTANTE E GANHAR. TUDO E
SEMPRE. ESSA HISTORIA DE QUE O
IMPORTANTE E COMPETIR, NAO PASSA DE
PURA DEMAGOGIA.

Ayrton Senna
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