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1. Introducao

Fundado em 1944, o Almada Atlético Clube é uma instituicdo desportiva
histérica da Margem Sul, cuja missao € promover o futebol e os valores do
desporto junto da comunidade.

O clube tem vindo a consolidar o seu papel na formacao de jovens atletas,
assumindo uma visdo moderna e educativa, onde o desporto serve
também como instrumento de integracao e cidadania.

Atualmente, o Departamento de Futebol de Formacéo envolve cerca de
200 atletas, distribuidos por varios escaldes etarios.

As atividades decorrem no Complexo Desportivo do Pragal, dotado de
dois campos — um de relva natural e outro sintético — utilizados para treinos
e competicdes.

Este Manual de Acolhimento e Boas Préticas define as normas, principios e
orientacdes que regem o funcionamento da formacéo, assegurando a
coeréncia organizativa e o cumprimento dos critérios da Federacéao
Portuguesa de Futebol no processo de certificacao de entidades
formadoras.

2. Missao

Promover e desenvolver o futebol de formagdo como instrumento
educativo, social e desportivo, assegurando um ambiente de
aprendizagem saudavel, disciplinado e de respeito mutuo.

O Almada Atlético Clube visa formar atletas e cidadaos, promovendo a
ética, o esforco, a cooperacao e o fair play.
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3. Visao

Ser reconhecido como entidade formadora de referéncia, pela qualidade
do seu trabalho técnico, pedagogico e humano.

O Almada Atlético Clube pretende afirmar-se como um modelo de
formacdo sustentavel e inovador, valorizando a competéncia, a integridade
e a proximidade com a comunidade.

4. Valores

O Departamento de Formacao orienta-se por valores que refletem o
carater e a identidade do clube:

a.
b.

Etica e integridade: atuar com lealdade, transparéncia e justica;

Disciplina e responsabilidade: cumprir horérios, regras e
COMpPromissos;

Trabalho em equipa: valorizar o grupo acima do individual,

Respeito: tratar colegas, treinadores, arbitros e adversarios com
urbanidade;

Esforco e compromisso: procurar sempre dar o melhor de si;

Sustentabilidade: utilizar os recursos do clube de forma responsavel.

Almada Atlético Clube
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5. Objetivos Estratégicos

O Almada Atlético Clube define os seguintes objetivos estratégicos para o
seu Departamento de Formacao:

1. Formacao Desportiva
a) Garantir treinos de qualidade, adaptados a idade e ao nivel
competitivo;
b) Promover a evolucéo técnica e tatica dos atletas;

c) Formarjogadores preparados para integrar equipas seniores.

2. Formacao Humana e Social
a) Desenvolver o sentido de responsabilidade e autonomia;
b) Encorajar o respeito pelas regras e pela comunidade;

¢) Combater comportamentos de exclusédo, discriminacdo ou violéncia.

3. Formacao Académica
a) Valorizar o sucesso escolar como parte integrante da formacao;
b) Articular o calendario desportivo com o percurso académico;

c) Promover habitos de estudo e acompanhamento pedagdgico.

4. Formacao Institucional
a) Reforcar aidentidade e o prestigio do clube;
b) Assegurar uma estrutura de formacéo profissional e eficiente;

c) Promover a melhoria continua dos processos e praticas internas.

Almada Atlético Clube 4
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O Departamento de Formacao esta estruturado em trés areas
interdependentes:

a. Coordenacao Técnica: supervisiona a planificacdo e metodologia de
treino, acompanhando o desempenho das equipas e dos treinadores.

b. Gestao Administrativa e Logistica: trata da documentacao, inscricdes,
comunicacao e gestao de equipamentos.

c. Apoio Médico e Social: assegura a vigilancia médica e o
acompanhamento do bem-estar dos atletas.

A Direcao do clube exerce funcbes de supervisao e garante o cumprimento
dos principios e regulamentos definidos neste manual.

7. Escaloes de Formacao

O Almada Atlético Clube organiza a sua formac&o nos seguintes escaldes:
- Petizes: Sub-6 e Sub-7

- Traquinas: Sub-8 e Sub-9

- Benjamins: Sub-10 e Sub-11

- Infantis: Sub-12 e Sub-13

- Iniciados: Sub-14 e Sub-15

- Juvenis: Sub-16 e Sub-17

- Juniores: Sub-18 e Sub-19

Futebol 11 Competicdo Futebol 7 Competicao Escolinha AAC
Juniores - Sub 19 Infantis A - Sub 13 Traquinas - Sub 9/8
Juvenis - Sub 17 Infantis B - Sub 12 Petizes - Sub 7/6
Iniciados A - Sub 15 Benjamins - Sub 11

Iniciados B - Sub 14 Benjamins - Sub 10
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8. Instalacoes

A formacao do Almada Atlético Clube decorre no Complexo Desportivo do
Pragal, composto por:

- Campo de relva natural, destinado principalmente a jogos do escalédo
senior,;

- Campo de relva sintética, utilizado para treinos e competicées de base;

- Balnearios e rouparia, com espacos proprios para atletas e equipas
técnicas;

- Posto médico, para apoio basico e primeiros socorros;

- Secretaria e sala técnica, para gestdo administrativa e coordenacao.

O uso das instalacdes € reservado aos membros do clube e deve obedecer
as regras de seguranca, higiene e conservacao.

Qualquer dano causado por uso indevido sera da responsabilidade do
infrator.

8.1 Secretaria e Horario de Atendimento

A Secretaria do Departamento de Futebol de Formacéo (DFF) € composta
por um secretario-técnico, que colabora com a Direcéo, os coordenadores
e os treinadores, assegurando a ligacdo entre as varias estruturas e 0 apoio
administrativo necessario ao bom funcionamento das atividades.

As suas principais func¢des incluem:
- Gestéo de inscricdes e mensalidades;
- Organizacao e atualizacdo da informacao administrativa e financeira;

- Apoio a comunicacéao entre direcao, técnicos e encarregados de
educacao;

Almada Atlético Clube 7
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- Encaminhamento dos encarregados de educacgéao para a Coordenacao
Técnica em caso de questdes de natureza desportiva, ou para a
Direcdo, em situacdes de carater social ou financeiro.

O horario de atendimento ao publico é de segunda a sexta-feira, das
18h30 as 20h00, nas instalacdes do Complexo Desportivo do Pragal.

As instalacdes do Complexo Desportivo do Pragal funcionam durante todo
0 ano, podendo encerrar temporariamente para manutencao, obras, férias
ou motivos de forgca maior.

O horério de funcionamento é fixado pela Direcéo e afixado em local
visivel nas instalagoes.

9. Treinos

Os treinos realizam-se nos horarios definidos pela Coordenacéo Técnica,
sendo obrigatéria a assiduidade e pontualidade.

Os atletas devem:
Comparecer com antecedéncia minima de 15 minutos;

Estar devidamente equipados e preparados para iniciar a sessao;

Respeitar colegas e equipas técnicas;

a
b

c. Cumprir as instrucdes dos treinadores;

d

e. Tomar banho apds o treino, exceto em situacdes médicas justificadas;
f.

Comunicar previamente qualquer auséncia.

A falta injustificada e a auséncia repetida poderao originar exclusao
temporaria dos treinos ou convocatorias.

Almada Atlético Clube 8
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10. Normas de Conduta

As normas de conduta aplicam-se a todos os atletas, treinadores, dirigentes
e encarregados de educacao.

O seu cumprimento assegura o bom funcionamento, o respeito matuo e a
preservacao da imagem do Almada Atlético Clube.

10.1 Utilizag&o das Instalagdes

Todos os utilizadores sao responsaveis pelos equipamentos e espagos que
frequentam.

Qualquer dano causado por uso indevido devera ser comunicado de
imediato a Direcao e podera implicar a reposi¢cdo ou pagamento dos
prejuizos verificados.

10.2 Utilizac&o dos Balnearios

- O acesso é exclusivo a atletas, técnicos e funcionarios.

- E proibido fumar, comer ou utilizar teleméveis no interior.

- Deve ser respeitado o tempo maximo de utilizacdo e as regras de
higiene.

= O clube néo se responsabiliza por objetos pessoais deixados nos
balnearios.

- Cada atleta deve deixar o0 espaco limpo e arrumado apoés a utilizacéo.

- Qualquer dano intencional sera sujeito a san¢ao disciplinar.

10.3 Equipamentos

O material e o equipamento do clube devem ser utilizados exclusivamente
para fins desportivos e sob supervisao técnica.

Almada Atlético Clube 9
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Qualquer dano, extravio ou utilizacéo indevida deve ser comunicado
imediatamente a Direcéo.

Os responsaveis técnicos ou atletas que provoquem danos por negligéncia
ou uso indevido poderéao ser chamados a repor o valor correspondente.

O equipamento oficial deve ser usado em treinos, jogos e atividades do
clube.

Os atletas sao responsaveis pela limpeza e conservacédo do seu material.
Nao é permitido o uso de jbias, reldgios ou piercings durante treinos e
jogos.

O vestuario deve ser usado com correcao, representando dignamente o
clube.

E proibida a colocacgéo de patrocinios ou logotipos néo autorizados pela
Direcéo.

O extravio ou deterioragcao por negligéncia implica reposicao do valor.

10.4 Condutaem Treinos e Competicdes

Os atletas devem cumprir as orientacdes técnicas e taticas definidas
pelos treinadores.

E obrigatdria a pontualidade nas convocatérias e nos horéarios de jogo.
A comunicacdo com arbitros e adversarios deve ser sempre respeitosa.
Nao é permitida linguagem ofensiva, provocatoria ou discriminatoria.

Os encarregados de educacéo ndo devem interferir nas instrucoes do
treinador.

A violéncia verbal ou fisica sera considerada falta grave.

10.5 Alteracdes ou Cancelamento de Treinos

As alteracdes de horario sédo decididas pela Coordenacao Técnica e
comunicadas pela Secretaria.

Almada Atlético Clube 10
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- Nenhum treinador ou atleta pode alterar unilateralmente os horarios
definidos.

- Qualquer cancelamento deve ser informado com antecedéncia e
justificacao valida.

10.6 Relacbes Internas e Comportamento

- Todos os membros do clube devem agir com urbanidade, respeito e
espirito de equipa.

- E proibido o uso de linguagem inapropriada ou gestos desrespeitosos.

- Os conflitos devem ser comunicados a Coordenacao Técnica para
mediacao.

- As decisdes dos técnicos e dirigentes devem ser cumpridas, mesmo que
contestadas, devendo eventuais reclamacdes seguir 0s canais formais.

10.7 Comunicacéao e Redes Sociais

- Toda a comunicacao externa relativa ao clube deve ser previamente
autorizada.

- E proibida a divulgacio de informaces internas, imagens ou
comentarios negativos sobre atletas, técnicos, adversarios ou arbitros.

- As redes sociais devem ser usadas com moderacéo e responsabilidade.

- A publicacdo de conteudos ofensivos, discriminatérios ou lesivos a
imagem do clube constitui infracdo disciplinar.

10.8 Interrupcéo de Frequéncia

A frequéncia de um atleta pode ser suspensa temporariamente em caso
de:

a) Incumprimento de deveres ou normas de conduta;

b) Indisciplina grave ou reincidente;

Almada Atlético Clube
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c) Atrasos prolongados no pagamento das mensalidades;
d) Falta de assiduidade sem justificacao;

e) Participacdo em treinos noutro clube sem autorizacéo prévia.

SituagOes excecionais, devidamente fundamentadas, podem ser avaliadas
pela Direcéo.

11. Direitos e Deveres dos Atletas

11.1 Direitos

Os atletas do Almada Atlético Clube tém direito a:

a) Praticar desporto num ambiente seguro, saudavel e respeitador;

b) Receber orientagao técnica adequada e acompanhamento
pedagdgico;

c) Utilizar as instalacdes e equipamentos do clube conforme as regras;

d) Ser tratados com igualdade, respeito e justica,;

e) Participar em treinos, jogos e atividades do clube de acordo com as
convocatorias;

f)  Receber informacéo clara sobre horarios, competicdes e decisdes
técnicas;

g) Solicitar reunido com a coordenagdo sempre gque necessario;

h) Ser ouvidos em caso de aplicacdo de sancdes disciplinares.

11.2 Deveres
Os atletas devem:
a) Cumprir os regulamentos e horarios definidos pelo clube;

b) Respeitar treinadores, colegas, adversarios, arbitros e dirigentes;

Almada Atlético Clube
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9)

h)

Manter atitude de cooperacao e disciplina;
Apresentar-se devidamente equipados e em condi¢cdes de higiene;
Cuidar das instalacbes e do material desportivo;

Representar com dignidade o Almada Atlético Clube em todas as
circunstancias;

Evitar comentarios ou publicacfes ofensivas sobre o clube ou
terceiros;

Informar a coordenacéao de qualquer impedimento fisico ou problema
escolar.

12. Normas de Dirigentes, Coordenadores e Treinadores

12.1 Dirigentes

Os dirigentes do Almada Atlético Clube devem:

a)

b)
c)

d)

Promover o0s valores éticos e o respeito entre todos 0s agentes
desportivos;

Evitar conflitos de interesse e assegurar transparéncia nas decisoes;

Cumprir e fazer cumprir o presente manual e os regulamentos
federativos;

Apoiar a coordenacao técnica na gestdo e supervisdo das equipas;

Ser exemplo de responsabilidade e integridade.

12.3 Funcionarios e Colaboradores

Os funcionarios e colaboradores do Almada Atlético Clube tém como
principais funcoes:

a)
b)

Almada Atlético Clube

Assegurar a abertura, encerramento e vigilancia das instalacoes;

Zelar pela limpeza, conservacao e seguranca dos espagos;
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Registar ocorréncias e comunicar anomalias a Direcao;

Tratar com correcao todos os utilizadores e prestar informacdes sobre
o funcionamento do complexo;

Cumprir e fazer cumprir as normas internas e as instrucdes superiores;

Apoiar o desenvolvimento das atividades desportivas e garantir o
cumprimento dos horérios de utilizacao.

12.2 Coordenadores

Compete aos coordenadores:

a)
b)

C)
d)
e)

)

Supervisionar o trabalho técnico-pedagogico de todos os escaldes;
Garantir a comunicacao entre treinadores, direcdo e encarregados de
educacao;

Promover reunides regulares de avaliagcao e planeamento;
Acompanhar o desempenho desportivo e escolar dos atletas;
Colaborar na organizacao de treinos, torneios e outras atividades;

Incentivar a formacao continua dos treinadores.

12.3 Treinadores

Os treinadores devem:

a)
b)
c)
d)
e)
)
9)

Planear e conduzir os treinos com rigor técnico e pedagodgico;
Garantir a seguranca e o bem-estar dos atletas;

Ensinar o respeito pelas regras, pelos adversarios e pelos arbitros;
Promover o trabalho em equipa e a disciplina;

Ser exemplo de comportamento ético e linguagem adequada,;
Certificar-se de que o material € recolhido e guardado corretamente;

Reportar qualquer situacéo de indisciplina a coordenacéo técnica.

Almada Atlético Clube
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13. Comunicacao e Redes Sociais

- Toda a comunicacao oficial do clube é feita pela Direcéo ou pela
Coordenacao Técnica.

- Nenhum membro pode divulgar informacdes internas ou opiniées que
afetem a imagem do Almada Atlético Clube.

- As redes sociais devem ser usadas com moderacao e responsabilidade.

- E proibida a publicac&o de fotografias, videos ou comentarios
desrespeitosos sobre colegas, arbitros ou adversarios.

- O incumprimento destas normas constitui infracdo disciplinar.

14. Plano Médico e de Emergéncia

O Almada Atlético Clube garante acompanhamento médico-desportivo
aos seus atletas e define procedimentos em caso de emergéncia.

14.1 Acompanhamento Médico
a. Todos os atletas devem realizar exame médico-desportivo anual.

b. Em caso de lesdo, o atleta deve dirigir-se ao responsavel médico do
clube.

c. O tratamento e a medicacdo sao da responsabilidade do médico do
clube ou, quando indicado, de profissionais externos.

d. Oregresso a atividade deve ser autorizado por relatério médico.

e. Nenhum atleta pode participar em treinos ou jogos sem aptidao
clinica.

O acompanhamento médico-desportivo inclui a monitorizacéo regular da
condicao fisica e nutricional dos atletas, em articulagdo com o plano
nutricional desenvolvido pelo clube.

Almada Atlético Clube 15
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Este plano define orientagdes adaptadas a idade e ao escalao competitivo,
garantindo a prevencao de lesdes, a promocao de habitos saudaveis e a
melhoria do desempenho desportivo.

14.2 Situacdes de Emergéncia
Em caso de acidente ou doenca subita:

a) O treinador ou coordenador interrompe a atividade e avalia a
gravidade;

b) O responsavel médico é imediatamente contactado;
c) Se necessario, € acionado o Plano de Evacuacéo;

d) O encarregado de educacéo € informado logo que possivel.

14.3 Responsabilidade e Seguro

O Almada Atlético Clube nao se responsabiliza por objetos pessoais
perdidos, furtados ou danificados nas suas instalacdes.

Todos os atletas estdo abrangidos por seguro desportivo, nos termos
legais, devendo comunicar de imediato a Direcao qualquer ocorréncia
suscetivel de participacdo ao seguro.

O Almada Atlético Clube dispde de infogramas de emergéncia medica e
de evacuacéao, afixados em locais visiveis do Complexo Desportivo do
Pragal (balneérios, secretaria, posto médico e zonas técnicas).

Estes esquemas apresentam, de forma clara e visual:

- Os passos de atuacdo em caso de acidente ou doenca subita;

- Alocalizacdo dos equipamentos de primeiros socorros e saidas de
emergéncia;

- Os contactos de emergéncia e responsaveis designados.

Almada Atlético Clube 16
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O conteudo dos infogramas é revisto anualmente pela Direcéo e encontra-
se disponivel também em formato digital, integrado no Plano Médico e de
Emergéncia do clube.

15. Plano de Emergéncia e Evacuacao

O plano aplica-se a todas as instalagcdes do Complexo Desportivo do
Pragal e encontra-se afixado em locais devidamente assinalados

Visa garantir a seguranca e evacuacao ordeira em caso de incéndio, sismo
ou outra emergéncia.

O Plano de Evacuacao do Almada Atlético Clube é complementar ao Plano
Medico e de Emergéncia, assegurando a articulacéo entre os
procedimentos clinicos e as medidas de seguranca e evacuacao.

Ambos os planos sao coordenados pela Direcéo e revistos anualmente.

Almada Atlético Clube 17



Manual de Acolhimento e Boas Praticas

3
v
»
s
-
-
E
]
-
-
o
-

COMPLEXO
DESPORTIVO
DO ALMADA
ATLETICO
CLUBE

MAPA DE ACESSOS CAMPO PRAGAL N°2

ACESSOS DESPORTIVOS
[ Acesso da Viatura de Emergéncia ao recinto desportivo
B Acesso ao campo de jogo

Balnedrios para equipas e equipa de arbitragem

INFRA-ESTRUTURAS DE ACESSO COMUM
Bancada para a socios
Espaco para adeptos em pé

Casa de banho para adeptos da casa e visitantes

Bar N°1 para sécios e adeptos

COMPLEXO
DESPORTIVO
DO ALMADA
ATLETICO
CLUBE

MAPA DE ACESSOS CAMPO PRAGAL N°1

ACESSOS DESPORTIVOS

Acesso da Viatura de Emergéncia ao recinto desportivo
E Bilheteira e acesso ao recinto desportivo

Acesso reservado a atletas e equipas técnicas

Bl Acesso aos balneérios, posto médico e campo de jogo

INFRA-ESTRUTURAS INTERIORES (debaixo da bancada)
A  posto médico (debaixo da bancada)
Balneérios para equipas e equipa de arbitragem

Acesso ao campo de jogo

INFRA-ESTRUTURAS DE ACESSO COMUM

Bar N°2 para a adeptos visitantes

Bancada para a adeptos visitantes

Bancada dos sécios

Casa de banho para adeptos da casa e visitantes

Bancada de adeptos

BEEEEERH
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Evento adverso em Jogo ou Treino
Lesado traumatica/nao traumatica/TCE/PCR

Avaliacao no local por pessoa competente

Fisioterapeuta/Massagista ou com Formacdo em SAV com DAE

! l !

Paragem Fratura/TCE Lesoes nao
Cardiorespiratéria emergentes
Avaliado por elemento Avaliagdo por Entorse, contusao,
com formacdo em SAV Fisioterapeuta e/ou rotura, etc.

com DAE. Massagista

| | |

Departamento
Aplicagdo de suporte Avaliagdo do Atleta até Médico

bésico de vida a chegada dos meios

diferenciados. Tratamento no

Departamento
Clinico/Meios externos.
Nao urgente

ou emergente.

Limitado aos meios
disponiveis no local.

Almada Atlético Clube 19



Intervencao Inicial

Em caso de
emergeéncia
envolvendo um atleta
dentro do campo,

devem seguir-se os
seguintes
procedimentos

Casos Especificos

Lesoes traumaticas

Paragem
cardiorespiratoria

Fracturas
ou lesGes graves

Auséncia do
encarregado de
educacao

Manual de Acolhimento e Boas Praticas

1. Avaliacdo imediata: um dos técnicos da equipa intervém de
imediato para avaliar a gravidade da situacéo.

2. Acionamento do apoio clinico: em caso de gravidade, deve ser
solicitada a presenca de um dos responsaveis clinicos do clube.

3. Atuacdo clinica: o responsavel clinico procede a avaliagdo e a
prestacdo dos primeiros cuidados.

4. Encaminhamento: caso seja necessario, o atleta é transportado
para o Gabinete Clinico do Clube para observacéo ou
tratamento.

Proceder a avaliacdo imediata, prestando os primeiros socorros
possiveis e, se necessario, contactar os servicos de emergéncia
médica.

Um elemento do clube com formagdo em Suporte Bésico de Vida
deve intervir de imediato, aplicando o protocolo definido para este
tipo de ocorréncia.

NZo mover o atleta, imobilizar o membro afetado e chamar os
servicos de emergéncia (112).

Se o encarregado de educacdo nao se encontrar presente, o diretor
de escaldo acompanha o atleta ao hospital até a chegada do
responsavel legal.

Informacao aos Encarregados de Educacao

A Secretaria do Clube
mantém atualizada a
base de dados com os

contactos dos
encarregados de
educacgao de todos os
atletas.

Almada Atlético Clube

Essas informacdes estdo disponiveis em trés niveis:

1. Na Secretaria, em formato digital e fisico;

2. Na ficha individual do atleta, onde constam contactos
telefénicos e informacdes relevantes;

3. Na capa diretiva de cada escalao, acessivel aos treinadores e
diretores de equipa para comunicagao rapida em caso de
necessidade.
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Procedimentos a adotar

AVALIAR

Caso n3o exista gravidade,
encaminhar para o médico.

Alertar de imediato

o médico e/ou
fisioterapeuta/massagista
de servico.

ATLETA INCONSCIENTE
Gritar por ajuda;

Alertar o DAE;
Contactaro 112;

Iniciar o suporte basico
de vida.

15.1 Responsabilidades
Funcao

Coordenador
de seguranca

Treinadores

Funcionario de
apoio

Staff administrativo

Equipa Médica

Atletas Todos

Almada Atlético Clube

Responsavel

Diretor do Departamento
de Formacao

Responsaveis de equipa

Fisioterapeuta / Médico

Acoes principais

Ativa o plano e supervisiona
a evacuacao

Mantém o grupo unido e

orientam a saida

acesso emergéncia

Presta primeiros socorros

Mantém a calma e seguem
as instrucoes

Garante abertura de portas e
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15.2 Procedimentos de Evacuacao

Ponto de Encontro

Portao principal

Situacao Acao Imediata
o Soar alarme e evacuar pela saida
Incéndio : L.
mais proxima
_ Proteger-se e aguardar
Sismo

Doenca subita /
acidente

o . Campo sintético
estabilizacao antes de sair

Chamar 112 e alertar a

. Posto médico
coordenacao

Os procedimentos e responsabilidades descritos nos pontos 15.1 e 15.2
encontram-se representados em infogramas de emergéncia e evacuacao,
afixados em locais visiveis das instalacdes (balneérios, secretaria, zonas
técnicas e posto médico).

Estes esquemas identificam os contactos de emergéncia, as saidas de
evacuacao e os responsaveis de cada area, assegurando uma resposta
rapida e coordenada em caso de acidente ou emergéncia médica.

15.3 Contactos Uteis

Servico Contacto
Emergéncia nacional 112
Bombeiros de Almada 21272 2290
PSP de Almada 21902 0800
Hospital Garcia de Orta 21 294 0294

Almada Atlético Clube
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16. Recomendacoes Alimentares e de Nutricao

Uma alimentacéo equilibrada é essencial para o rendimento e a
recuperacao do atleta.

O clube recomenda:

a) Fazerrefeicdes regulares e equilibradas;

b) Evitar fast food, refrigerantes e doces em excesso;

c) Beber dgua antes, durante e apos o treino;

d) Reforcar o consumo de frutas, vegetais, cereais e proteinas;
e) Nunca treinar em jejum;

f)  ApOs o treino, ingerir alimentos leves e ricos em nutrientes.

As recomendacdes alimentares do Almada Atlético Clube estéo integradas
no plano nutricional do clube, desenvolvido em articulacao com o
acompanhamento médico-desportivo.

Este plano visa promover uma alimentacéo equilibrada, adequada a idade
e a carga de treino, reforcando a importancia da hidratacdo, da
recuperacao e da adocao de habitos saudaveis de longo prazo.

17. Normas Escolares

O Almada Atlético Clube entende 0 sucesso escolar como parte integrante
da formacéao do atleta.

O desempenho académico e o comportamento na escola refletem-se no
desenvolvimento pessoal, social e desportivo de cada jovem.

Os atletas devem frequentar as aulas com assiduidade e manter uma
conduta responsavel, compativel com os valores do clube.

Almada Atlético Clube 23
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17.1 Normas de Conduta Escolar

Os atletas do Almada Atlético Clube comprometem-se a:

1. Frequentar regularmente as aulas e cumprir os horarios escolares;

2. Respeitar professores, colegas e funcionarios, adotando linguagem e
atitudes adequadas;

3.  Cumprir regras de disciplina e apresentar comportamento exemplar
em contexto escolar;

4. Informar a Coordenacédo Técnica sobre eventuais dificuldades de
aprendizagem ou situagdes que possam comprometer o rendimento
escolar;

5. Evitar faltas injustificadas, atrasos ou atitudes que prejudiquem o bom
nome do atleta e do clube;

6. Conciliar a atividade desportiva com as responsabilidades escolares,
cumprindo o principio “primeiro estudante, depois atleta”;

7. Participar, sempre que possivel, nas iniciativas escolares que valorizem
0 percurso académico.

A Direcéo e a Coordenacéao Técnica do clube poderdao acompanhar o
desempenho escolar dos atletas, em articulagdo com os encarregados de
educacéao, promovendo medidas de apoio ou ajustamento de horarios
guando tal se revele necessario.

18. Acesso e Comportamento do Publico

O acesso do publico as bancadas € permitido apenas durante treinos e
jogos, devendo os espectadores manter comportamento adequado e
respeitador.

E proibida a entrada nas zonas técnicas, balnearios e areas de treino, salvo
autorizacdo expressa da Direcéo.

Almada Atlético Clube 24
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O Almada Atlético Clube reserva o direito de recusar a entrada ou
permanéncia de pessoas cujo comportamento perturbe o normal

funcionamento das atividades ou coloque em causa a seguranca e a ordem
publica.

19. Etica, Integridade e Conduta Desportiva

O Almada Atlético Clube promove uma cultura de ética, respeito e
responsabilidade.

Todos os agentes desportivos — atletas, treinadores, dirigentes e

encarregados de educacdo — devem garantir que o futebol € praticado de

forma honesta e segura.

Sao principios obrigatoérios de conduta:

a)
b)
c)
d)

e)

Respeitar as leis do jogo, os arbitros e os adversarios;
Rejeitar comportamentos discriminatorios, racistas ou violentos;
N&o participar em apostas relacionadas com competicées do clube;

Denunciar situacdes de fraude, corrupcédo ou manipulacdo de
resultados;

Valorizar o esforco, o mérito e o espirito de equipa.

O incumprimento destas normas constitui infracao disciplinar e sera
analisado de acordo com o quadro previsto neste manual.

19.1 Manipulacéo de Resultados Desportivos (Match Fixing)

O Almada Atlético Clube adota uma politica de tolerancia zero perante
gualguer forma de manipulacao ou tentativa de influéncia indevida em
resultados desportivos, pratica vulgarmente designada por match fixing.

Almada Atlético Clube
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A manipulacdo de resultados constitui uma infrac&do ética e disciplinar
grave, gue compromete os valores fundamentais do desporto, a verdade
competitiva e a credibilidade do clube e das competicdes.
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Sao estritamente proibidos:

= Qualquer acordo, promessa ou comportamento destinado a alterar o
resultado ou o desenrolar normal de um jogo;

- A aceitacdo ou oferta de vantagens financeiras ou materiais com esse
objetivo;

- Adivulgacéao de informacao privilegiada sobre jogos, jogadores ou
equipas que possa ser utilizada para manipulacao de resultados ou
apostas desportivas;

- A participacao, direta ou indireta, em apostas relacionadas com
competicbes em que o atleta, treinador ou dirigente esteja envolvido.

Almada Atlético Clube
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Qualquer suspeita ou tentativa de manipulacéo de resultados deve ser
comunicada de forma imediata e confidencial a Direcdo do Almada
Atlético Clube, gue procedera a sua avaliacao e, se necessario, a
comunicacao as autoridades desportivas e judiciais competentes.

20. Pais e Encarregados de Educacao

Os pais e encarregados de educacdo desempenham um papel essencial
no desenvolvimento e equilibrio emocional dos jovens atletas.

20.1 Direitos

a.

Ser informados sobre o desempenho e comportamento dos seus
educandos;

Ser recebidos pela coordenacéo, mediante marcacéo, para
esclarecimentos;

Assistir aos jogos nas zonas destinadas ao publico;

Ser informados sobre alteracdes de horarios e atividades do clube.

20.2 Deveres

®© 2 0o o

Cumprir e respeitar as regras do clube;

Apoiar os filhos de forma positiva, evitando criticas publicas;

N&o interferir nas instrucdes dos treinadores;

Manter comportamento exemplar em treinos e jogos;

Promover a assiduidade, a pontualidade e o respeito pelos colegas e
adversarios;

Informar o clube de situacdes de saude ou pessoais que afetem o
atleta;

Almada Atlético Clube
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g. Respeitar as decisdes técnicas e arbitrais;
h. Evitar comportamentos agressivos ou discussdes durante jogos;

i.  Nao permanecer nos balneéarios ou zonas técnicas sem autorizacao.

20.3 Comportamentos Inadequados e Medidas Disciplinares

O Almada Atlético Clube defende um ambiente desportivo saudavel,
baseado no respeito e na colaboracéo entre atletas, técnicos e familias. Os
encarregados de educacao sao parte essencial deste processo, devendo
adotar comportamentos que contribuam para o bem-estar e o
desenvolvimento dos jovens.

Constituem comportamentos inaceitaveis, entre outros:

- Ofensas verbais, ameacas ou agressoes fisicas a arbitros, atletas,
técnicos, dirigentes ou outros encarregados de educacéao;

- Comentéarios depreciativos, gestos provocatorios ou atitudes de
incitamento a violéncia;

. Tentativas de influéncia indevida em decisdes técnicas ou
disciplinares;

- Comportamentos de assédio moral, sexual ou psicolégico;

- Divulgacao de mensagens ofensivas ou desrespeitosas em redes
sociais, grupos de comunicacao ou espacos publicos.

O clube adota tolerancia zero perante estas situacfes. Consoante a
gravidade do caso, a Direcdo podera aplicar medidas como:

1. Adverténcia formal escrita;
2. Suspensao temporaria do direito de assistir a treinos e jogos;

3. Excluséo definitiva do atleta das atividades do clube, em casos graves
ou de reincidéncia.

Almada Atlético Clube
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Todas as situacdes serao analisadas com imparcialidade e respeito pelo
contraditorio, garantindo a protecao do atleta e 0 bom nome do Almada
Atlético Clube. A aplicacdo de medidas disciplinares segue o disposto no
ponto 22. Infrac6es e Quadro Disciplinar.

21. Inscrigoes e Procedimentos Administrativos

a. Asinscricdes sao formalizadas na secretaria mediante entrega da
documentacéao exigida e preenchimento do formulario proéprio.

b. O atleta podera realizar treinos de adaptacao antes da inscricao
federada, com autorizacéo prévia e termo de responsabilidade
assinado pelo encarregado de educacéo.

c. O pagamento das mensalidades deve ser efetuado até ao dia 8 de
cada més.

d. O nao pagamento dentro do prazo podera implicar suspensao
temporaria de treinos e jogos.

Casos excecionais devidamente justificados podem ser avaliados pela
Direcéo.

O tratamento de dados pessoais cumpre o Regulamento Geral de
Protecdo de Dados (RGPD).

Categoria

Descricao

Periodicidade

Responsavel

Observacdes

Condicdes de
Inscricdo

Documentacéo

Almada Atlético Clube

Preenchimento de
formulario online ou
presencialmente.

Documento de
identificacdo do Atleta e
Encarregado de
Educacdo. Agendar
Exame Médico e
posterior preenchimento
do Modelo 2.

Anualmente, antes
do inicio da época
desportiva

Entrega obrigatoria
no ato de inscricdo

Secretaria do
Almada AC

Secretaria do
Almada AC

As renovacgdes
devem ser
efetuadas até 31
de julho de cada
ano

A inscricdo so é
vélida apds
entrega completa
da documentacéo
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Categoria

Descricéo

Periodicidade

Responsavel

Observacdes

Valor e
Pagamento das
Mensalidades

Aquisicao de
Equipamento
Oficial

Seguro
Desportivo e
Cobertura

Horéario e Local
de Atendimento
da Secretaria

Comunicacéo e
Contactos Uteis

Observacbes
Gerais

O valor da mensalidade é
definido anualmente pela
Direcédo. O pagamento
deve ser efetuado até ao
dia 8 de cada més, por
numerario, ou
transferéncia bancaria.

O equipamento oficial é
obrigat6rio em treinos e
jogos. A aquisicdo é
efetuada através do
fornecedor oficial do
clube, nas condicdes
definidas pela Direcéo.

Todos os atletas estéo
abrangidos por seguro
desportivo obrigatério,
conforme legislagéo em
vigor. A participacdo de
acidentes deve ser
comunicada
imediatamente a Dire¢éo.

Atendimento ao publico
para assuntos
administrativos e
inscricées.

Comunicacéao oficial
através de email e
contactos diretos da
Coordenacao Técnica.

SituagBes excecionais
(reducgbes, isencdes, ou
atrasos de pagamento)
devem ser apresentadas
por escrito a Diregéo.

Mensal

Renovacéao anual
(época desportiva).

Renovacéo anual

(época desportiva). O
seguro desportivo do
atleta entra em vigor
apos a validacéo da

inscricdo na
Associacao de
Futebol de Setubal.

Segunda a sexta-
feira, das 18h30 as
20h00.

Permanente

Sempre que aplicavel

22. Infracoes e Quadro Disciplinar

Secretaria do
Almada AC

Secretaria do
Almada AC

Diretor de
Futebol

Secretaria do
Almada AC

Secretaria/
Diretor de
Futebol

Direcéo do
Almada AC

O ndo pagamento
dentro do prazo
pode implicar
suspensao
temporaria de
treinos e jogos.

A reposicao de
pecas perdidas
ou danificadas é
da
responsabilidade
do atleta.

O Diretor de
Futebol assegura
0 registo e
comunicacao a
seguradora.

Fora deste
horario, o
contacto deve ser
feito por email
institucional.

Email:
futebol.almadaatl
eticoclube@gmail.
com

Casos avaliados
individualmente,
mediante
justificacao.

O respeito pelas regras é essencial para o bom funcionamento do clube.

As infragOes disciplinares sdo classificadas em leves, médias ou graves, de

acordo com a sua gravidade e reincidéncia.

Almada Atlético Clube
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A fiscalizacao do cumprimento das normas deste manual e a aplicacéo das
respetivas medidas disciplinares competem a Direcao do Almada Atlético
Clube.

A Direcao podera solicitar parecer a Coordenacao Técnica sempre que tal
se revele adequado a apreciacao do caso.

22.1 Exemplos de Infragbes

1. Leves: atrasos, faltas pontuais, linguagem inapropriada, desleixo com
material,

2. Médias: desobediéncia reiterada, comportamentos desrespeitosos,
auséncia prolongada,;

3. Graves: atos de violéncia, vandalismo, agressdes, ofensas publicas,
comportamentos discriminatoérios.

22.2 SancOes Aplicaveis

Tipo de infracao Sancgao Observacoes
Leve Adverténcia verbal ou escrita Registo interno

o Suspensao temporaria de treino )
Media _ Até 2 semanas
ou jogo

Suspensao prolongada ou L L
Grave - Deciséo da Direcao
excluséo do atleta

22.3 Bullying e Violéncia

O Almada Atlético Clube adota tolerancia zero perante qualgquer forma de
bullying ou violéncia.
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Seréo alvo de intervencéao disciplinar todas as situacdes que envolvam
ofensas verbais, exclusédo social, agressées fisicas ou comentarios
depreciativos, presenciais ou através de meios digitais.

As medidas podem incluir pedido formal de desculpas, suspensao ou
exclusao definitiva.

Incluem-se igualmente nas infracdes graves todos os comportamentos de
assédio moral, sexual ou psicoldgico, praticados por qualquer agente
desportivo no contexto das atividades do clube.

O Almada Atlético Clube garante que todas as situacdes serao tratadas
com confidencialidade, imparcialidade e respeito pelos direitos das partes
envolvidas.

22.4 InfracOes e Quadro Disciplinar

A fiscalizacdo do cumprimento das normas de utilizacao das instalagdes
compete a Direcao do Almada Atlético Clube.

O incumprimento das disposicdes deste manual ou de outras regras
internas podera dar origem a aplicacdo de sancdes disciplinares,
adverténcia, suspensao ou excluséo, consoante a gravidade da infracao.

23. Direitos de Imagem

O atleta, ou o0 seu encarregado de educacéao se for menor, autoriza o
Almada Atlético Clube a utilizar o nome, imagem, voz e desempenho
desportivo em publicacdes institucionais e meios de comunicacgao do
clube, exclusivamente para fins informativos ou de promocéao das
atividades desportivas.

O uso comercial da imagem carece de autorizagdo expressa.
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23.1 Publicidade e Comunicacgéo Institucional

Qualqguer utilizacdo do nome, logétipo, simbolo ou imagem do Almada
Atlético Clube carece de autorizacao prévia da Direcao.

A afixacdo de cartazes, faixas, patrocinios ou outros materiais promocionais
nas instalacdes do clube s6 é permitida mediante aprovacao formal.

E proibida a divulgac&o de material publicitario, politico ou comercial n&o
autorizado.

O clube reserva-se o direito de remover qualquer elemento que contrarie
estas disposicoes.

24. Cedéncia e Utilizacao de Espacos

A cedéncia de espacos do Complexo Desportivo do Pragal para utilizagao
por terceiros esta sujeita a autorizacao prévia da Direcdo do Almada
Atlético Clube.

As instalacOes destinam-se prioritariamente as atividades de formacéao e
competicéo do clube, podendo ser cedidas a outras entidades mediante
protocolo ou contrato de utilizacao.

As entidades utilizadoras sao responsaveis pela boa conservacao das
instalacGes e materiais durante o periodo de utilizacdo, bem como pelo
cumprimento das normas de seguranca e higiene.

A utilizacéo das instalagdes por entidades externas pode estar sujeita ao
pagamento de taxa de utilizacao, conforme tabela aprovada pela Direcéo.
O pagamento devera ser efetuado antes da utilizacao, salvo disposicao
contratual em contrario.

A Direcao pode conceder isengao ou reducao de taxas em iniciativas de
reconhecido interesse social, educativo ou comunitario.
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25. Nota Final

O presente Manual de Acolhimento e Boas Praticas estabelece as regras,
deveres e principios que norteiam o Departamento de Futebol de
Formacéo do Almada Atlético Clube.

O seu cumprimento € obrigatdério para todos os atletas, treinadores,
dirigentes e encarregados de educacao.

O manual tem como objetivo:

a) Assegurar o funcionamento organizado e transparente da formacao;
b) Promover um ambiente de respeito, disciplina e incluséo;

c) Reforcar a identidade e os valores do clube;

d) Garantir a conformidade com os requisitos de certificacdo da
Federacdo Portuguesa de Futebol.

O documento é revisto periodicamente pela Direcdo do Almada Atlético
Clube e atualizado sempre que necessario, em funcao de alteracoes
regulamentares ou organizativas.

Almada Atlético Clube



