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1. Introducédo

O presente manual pretende dar a conhecer a todos(as) os atletas,
encarregados de educacdo, treinadores, diretores, elementos do
departamento médico e restantes colaboradores do Departamento do
Cdzi S02f RS C2NXNI en2 R2 DNHzZR awSONBL |
normas essenciais para o bom funcionamento da época desportiva. De
acordo com os objetivos do Clube, Identidade e Valores do Clube, o
percurso formativo dos nossos atletas € dividido em varias etapas, visando
sempre a potenciacao do atleta para atingm patamar de exceléncia. O
presente Manual terd de ser do conhecimento de todos os técnicos,
funcionarios, colaboradores, atletas e encarregados de educacédo. Sendo
para isso, objeto de apresentacdo e divulgacao nas diversas reunides a
realizar com os vé#os intervenientes.
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2. Missao

h DNXzL)2 wSONBFGA@G2 dh =A3I2NJ Rl az2O0A
em 0:02-1930, sem fins lucrativos, que tem como missao promover a
pratica do desporto em todas as suas vertentes, da qual se destaca o
futebol, bem como as atividades culturais e recresgivjunto de toda a
comunidade em que se insere, proporcionando aos jovens habitos de
ocupacado dos tempos livres, promovendo o interesse pela atividade fisica
e desportiva como veiculo de valorizacdo do ser humano, através de uma
educacdo civica e despima de qualidade, estimulando ainda a
solidificacéo dos lacos afetivos com o clube.
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3. Visao

h DNMHzL)2Z wSONBIFGALG2 ah +A3I2N) Rl az2O0A
referéncia na formacao de jovens atletas, através de um estrutura forte que
alcance a maxima qualidade, quer ao nivel dos recursos humanos quer ao
nivel das infraestruturas de apoio, cujo principal centro de interesse assenta
nos atletas, no seu bemstar e na sua motivacao para a pratica do futebol,
de modo a servir o clube em todos escalGes tendo com meta principal
atingir o plantel sénior do Clube e ddtis de capacidades para integrar
equipas a disputar competicdes profissionais e semiprofissionais.
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4. Objetivos

h DNXzL)2 wWSONBI iAd2 ah +A3I2NJ Rl az20ARI

1 Assegurar aos atletas uma adequada formac&o desportiva em todas
as suas vertentes;

1 Aumentar o numero de jogadores no futebol de 7, no proximo biénio;

1 Formar jogadores para adiferentes equipas de cada escalao do
Clube;

1 Formar jogadores para a equipa sénior do Clube;

1 Formar jogadores para o futebol profissional e nao profissional;

1 Formar jogadores com vista a participacao das equipas de juniores A,
B e C, do Clube, a competosrxcampeonatos nacionais;

1 Promover a pratica do futebol tendo sempre em mente o respeito e
tolerancia quer entre atletas do clube quer com atletas de outros
clubes e instituicbes, seja em treinos ou competicdes;

1 Promover a integracao dos pais e encarregade educacdo nos
acompanhamentos dos seus filhos/educandos incentivando a
participacdo sempre que possivel nas atividades do clube;

1 Promover e incentivar o empenho dos jovens atletas nas atividades
escolares com vista ao seu futuro;

1 Possibilitar aos jovens socialmente desfavorecidos a pratica do
futebol auxiliandeos sempre que possivel.

4.1. As Nossas Equipas

As equipas d¥igor da Mocidadé&m de ser reconhecidas em todos 0s seus
escalbes por um estilo de jogo comum e claramente ifieatlo. Leaisao
estilo de jogo em todas asrcunstanciasTer ainiciativa do jogo em todos

0s momentos, desenvolvendo semprdatores pressionantes e
dominadores. Ser competitivos, ambiciosos e lutar até ao fim. Ser
reconhecidas por um comportamento exrelar.
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4.2. O Nosso Jogador

Compromisso com a equipa e com a identidade e valores do clube. Ser
equilibrado e com espirito de sacrificio e ser sempre Humilde. Ser tolerante
e educado com todas as pessoas que o envolvem. Cuidar da sua imagem
pessoal.

4.3. O Nossorkinador

Responsabilidade e compromisso com o Clube. O treinador deve trabalhar
com entusiasmo, ambicao, orientande pelos modelos de Jogo e Treino
do Clube. Obter o maximo de cada Atleta, respeitando a Singularidade de
cada individuo. Conduta exempkw nivel social e desportivo.
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5. Valores

Como nem todos poderdo ser jogadores principio base do clube érmar
pessoas que se revejam nos valores do VIGOR DA MOCIDADE e que saibam levar
esses valores para as suas vidas futuras.

T

=4 =42 =4 4 45

Compromisso com a Equipa
Ambicag

Humildade

Superacap

Respeito

Exigéncia

Organizacao

Uma vez que todos estamos neste clube com a vontade de o fazer crescer e
evoluir, podemos considerar que todos juntos formamos uma verdadeira equipa!
E como tal uma equipa tem sempre uma conduta prépria. Nesta equipa que é o
VIGOR DA MOCIDADE temos congmentos que todos teremos orgulho e uma
vontade enorme de seguir. O sentimento de pertenca a este clube terd que ser
fantastico e servira para todos termos a certeza de que o bem do clube é o bem
de cada um de nos.
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7. Inscrigao

7.1. Procedimentos

O Diretor de Escola em conjunto com o coordenador Técnico define a
constituicdo de todas as equipas que compdem os escaldes do futebol de
formacao desde os Suf6 aos Sulg 19. Antes do inicio da época desportiva

os atletas/Encaegados de Educacédo tém de proceder a regularizacéo da
sua situacao burocratica na secretaria do Clube, fornecendo todos os dados
e documentos solicitados pela Departamento de Futebol Jovem. E também,
dever & o Encarregado de Educacao tomar conhecimentovdlor de
inscri¢ao, do valor da mensalidade e ainda o custo do respetivo Kit de Treino
seja ele de Fug 7 ou Fut- 11 associadoso seu educando, bem como
proceder a sua regularizacao.

7.2. Inscrigéo

O processo de inscricdo do atleta deve ser realizadzoetaria do Clube,
cumprindo os seguintes requisitos:
1- Preenchimentada ficha de atleta entregue na secretaria ou enviada
via correio eletronico;
2- Assinatura da Ficha de Inscricdo Modelo Z8& A fornecer pelos
servicos;
3- Copia cartdes de cidadao ddett e encarregado de educacéaso
seja menoy
4- Exame meédico desportivo devidamente preenchido e com
Aprovacdomédica Todos os exames médicos sao realizados nas
instalac6es do clube
5- Foto tipo passe. A ser tirada no momento de inscricdo com camisola
oficial do Clube;
Termo Covid Modelo da FPHRpanecer pelos servigos;
6- Caso seja uma revalidacdo, deve ser preenchido os documentos:
Modelo2, Termo Covid e realizado o Exame Médicod@simentos
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de identificacdo do atleta e do Encarregado de Educac&o apenas
serao necessarios caso se encontrem caducados.

7.3. Taxas e Mensalidades

Inscrigdo 8€ 35 € 35 € N/A
Exame Médico 10€ 10 € 10 € 10€ 10€
Mensalidade 25€ 25 € 25 € 25 € N/A
KIT de Treino 100 € 100 € 35€ 35€ N/A
As Faturas relativamente a inscricdo e 4s Mensalidades s30 enviadas a dia 1 de cada més via correio eletrénico com data
Pagamentos limite de Pagamento a dia 8 de cada més . Os pagamentos devem ser efetuados via transferéncia bancdria ou entio na

secretaria do clube. Exame médico deve ser pago no momento da realizagdo do mesmo , o Kit desportivo deve ser
liquidado no momento de entrega

Descontos Todos os atletas beneficiam de um desconto no valor de 5 € caso tenham um irméo/irmé a praticar qualquer outra
modalidade no clube

7.4. Equipamentos

Nos Jogos 0s equipamentos para 0s jogos oficiais sao da responsabilidade
do Clube. Os Diretosede Escaldo levam os equipamentos para 0s jogos e
este tem de ser devolvido apds a competicao.

Nos treinos nos escaldes de formacao a partir dosGsate ao escaldo Sub
17, deve ser utilizado o Kit de treino adquirido no momento da inscricao,
no escaldo Subl9, o equipamento de treino € fornecido pelo o clube,
havendo apenas a necessidade de oatdar junto do técnico de
equipamentos, voltando a entregar o mesmo no final de cada treino.

NOTA: E expressamente proibida a utilizacio de roupas/equipamentos de
outros clubes nos treinos, jogos ou em representacao do Clube Desportivo
Nacional.
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Figural- Completo Desortivo Vigor da Mocidade

‘ Acesso ao Recinto Desportivo ’ Sala de Estudo / Técnica

. Campo de Jogos ’ Secretaria

. Bancada . Ginasio

‘ Parque de Estacionamento . Garagem

' Gabinete de Imprensa . Arrumacdo de Material Desportivo
. Sala de Coordenacdo ‘ WC Publico— Senhoras e Senhores
. Balnearios ‘ Pavilhao (Campo Futebol 5)

. Gabinete Médico . Tunel de Acesso aos Balnearios
’ Rouparia . Saida do Recinto Desportivo
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O Vigor da Mocidade desenvolve a satvidade desportiva no seu
complexo desportivojocalizado na Ru&ampo do Vigor 39, 304®24
Coimbra

O @mplexo desportivo, dispbe de um campo de futebol de 11 em relva
sintética com bancada coberta e capacidade pab@ Bessoas, campo de
futebol 5 em madeira bancadacom capacidade par&50 pessoas. Para
apoio a estadnfraestruturastem 4 balneérios paratletas2 para equipas

de arbitrageme 1 Balneario para os treinadores. Aingeste complexo
fazem parte,1 posto meédico,uma sala de imprensa, uma sala de
coordenacdo, uma Secretaria, uma sala técnica e de estgidsio,
arrecadacdes de materidesporivo, Wc Privada e Publicas

O clube disponibiliza material de qualidade e pedagdgico para um bom
desenvolvimento desportivd.odas as salas dispoeta postos de trabalho
informatizadosambascom acesso a internet e facilidade de impresséo.
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9. Normas de Conduta

Todas as normas e regras devem ser cumpridas e respeitados por
todos os responsaveis. A partir do momento que estas sob a
orientacao do clube, passas a regermelas regras e normas deste
manual de acolhimento e boas praticas. Mesmo ®tauacdes que

nao estas em representacdo do clube, deves ter uma conduta
positiva, por seres membro de uma instituicdo que se rege por
valores, regras e atitudes. Deves ser respeitado e respeitar 0s teus
técnicos, diretores e todas as pessoas envolvidasseola, estamos
aqui para te ajudar, como tal, ndo serao admitidas faltas de respeito
para com eles. Ao chegares as instalacbes deves saudar
(cumprimentar) as pessoas presentes, como forma de respeito e ser
respeitado;

9.1. Atletas/ Dirigentes /Técnicos / Staff

Representar dsrupo Recreativo O Vigor da Mocidadearreta a
responsabilidade de uma representacao digna de um Qlabe92
anos de histériaAssim todos os agentes devem:

1 Nao iniciar ou manter qualquer discussdo com o0s
colaboradores do Clube, devendo participar qualquer atitude
incorreta;

1 Devo ir a todos os treinos, jogos e atividades da equipa, sendo
sempre pontual

9 Devo ter uma conduta correta na equipa (dentro e fora do
campo) de forma a ser respeitado pelos outrementos

1 Devo cumprimentar todas as pessoas com quem me Ccruzo
guando entro nas instalacoes do clube. Seja essa pessoa minha
conhecida ou nao.
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Ter capacidade em reconhecer 0s meus proprios erros,
aprender com eles e corrigir comportamentos no futuro
Paricipar nas atividades promovidas pelo Clube;

Ser assiduo e pontual;

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

Respeitar as opcdes técnicas;

Promover uma utlizacdo responsavealas instalacoes
(mantendo o estado de conservacéo, limpeza e higiene);
N&o iniciar ou manter qualquer discussao com 0S
colaboradores do Clube, devendo participar qualquer atitude
incorreta;
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Treino e Competicao (Atletas)

O treino éaquilo que me faz evoluir. A forma como treinamos
determina a forma como a equipa vai competir. Todos 0s jogadores
sao responsaveis em dar o seu melhor atraves do seu esforco e de
um grande espirito de entreajuda. Se eu treinar bem, ajudo 0s meus
colegasal NEAY I NBY o06SY Gl YOSYE

T

|

O treino inicia no momento em que entras nas instalacdes
e termina quando sais das mesmas, como tal deves cumprir
este regulamento;

Quando chegas ao treino (15 minutos antes), deves
equiparte e esperar dentro do balneario pela chada da

tua equipa técnica;

Deves ser assiduo e pontual;

Deves evitar trazer valores para o treino;

O jogador esta proibido de tocar nas bolas nos periodos que
medeiam os exercicios do treino;

Enquanto treino apenas posso parar, sents, beber
aguaou sair do campo com a indicacao do treinador. Os
periodos de descanso sdo para toda a equipa em
simultaneq

Quando o treinador fala, a minha atencdo devera ser
maxima. Mesmo que ele ndo esteja a falar para mim, devo
escutar porgue ha sempre algo de impante a aprender;

A minha atitude no treino devera ser sempre uma atitude
de empenho, realizando os exercicios com a concentracao
e intensidade exigidas. Devo procurar aproveitar todos os
momentos e todos os exercicios para melhorar (mesmo que
nao goste daxercicio)
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Gh w232 S 2 Y2YSy&d2 Sy 1jdzS (2Rz2
recompensa. Para que surja temos que dar o nosso melhor, lutando
sempre pela vitéria, independentemente do resultado em cada
Y2YSyYy(2¢

1 Devo ser sempre pontual em relacéo a convocat€iaalquer
limitacao devera ser indicada ao treinador nos dias anterjores

1 Nos jogos fora, jA& sei que se chegar depois da hora (néo
justificando previamente de forma aceitavel), corro o risco de
o transporte ja ter partido. E mesmo que la va ter no
transpotte proprio, corro o risco de ser deixado de fora da
convocatoria

1 Devo ter um comportamento de classe (evitar barulhos,
mostrando concentracdo no essenajgbgo), mostrando que
vamos jogar com o pensamento focado em dar o meu melhor
e vencer o jogp

1 A ertrada nos balnearios devera ser feita em conjunto por
todos os jogadores. Assim como o conhecimento do terreno
de joga

1 O aguecimento e palestra fazem parte do jogo. Assim que me
equipo e o treinador entra no balneario, deverei estar apenas
focadonaquilo que terei de fazer dentro de campo

91 Durante o aquecimento terei de estar focado nas tarefas que
progressivamente me preparam para o jogo

1 Devemos entrar para 0 aguecimento em conjunto e em
corrida lenta

1 Uma equipa que entra num recinto desportiveom um
comportamento exemplar, mostrando concentracao,
aquecendese de forma concentrada e intensa demonstra
respeito ao adversario e podera ser uma vantagem psicologica
para o jogo.

Futebol de FormacaoD NHzLJ2 wSONXB I (A @2 (



MANUAL DE ACOLHIMENTO E BOAS PRATICAS

9.3. Integridade, Apostas e Match Fixing

As apostas desportivas e Match Rgks&0 uma problematica a nivel
mundial, que de forma transversal atravessa competices que vao
desde a formacdo ao futebol profissional. Todas as estruturas
ligadas ao futebol sdo responsaveis por banir esta ameaca a
integridade do desporto em geral e tidebol em particular. ¥igor

da Mocidade através do seu departamento de Etica e Integridade,
promove acdes de formac&o e sensibilizacdo especifica sobre a
tematica para 0s seus agentes (técnicos, funcionarios, atletas),
realiza o acompanhamento das suatvidades / competicbes na
procura/detecéo de sinais de alerta.

Desde a época 20/22 que oVigor da Mocidadese associou ao

Plano Nacional de Etica no Desporto, através do seu registo no
LINEINF YI a.FYRSANY RIF ; GAOIFEéExT Sy
GE2NISG2 ; GAOF 5SaLRZNIAGEFE 2yRS Sald
de Acdo a desenvolver pelo Departamento de Etica e Integridade do
Clube

Nunca combines o resultado de um eventiga com honestidade,
justica e nunca combines um resultado ou uma parte de ago.j
Qualquer que seja a razao, nao tentes influenciar negativamente o
curso natural de um evento desportivo. As competicoes desportivas
devem ser sempre um teste honesto das capacidades e apeténcias
e 0S seus resultados devem mants incertos. Combinaum
resultado vai contra as regras e a ética desportiva e, quando se e
apanhado, pode incorrese numa pena criminal e ser banido para
sempre do desporto.

1 Nao te coloques em risco e segue estes principios.
Desempenha sempre as tuas fungcdbes o melhor que
conseguires
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1 Se te abordaram para situacdo de Match Fixing deves
OBRIGATORIAMENTE informar um dos Responsaveis do
clube;

1 Se ouvires algo suspeito, se alguém esta a tentar combinar
algum resultado ou um evento num jogo ou se alguem esta a
oferecer dinheiro entroca de favores e informagao sensivel,
deves imediatamente reportar as entidades competentes no
teu pais. Qualquer suspeita ou ameaca de corrupcao deve ser
sempre denunciada.

1 Nunca apostes no teu proprio desporto. Nunca apostes em ti
mesmo, nos teus advearios ou no teu desporto. Se tu ou
alguém proximo de ti (treinador, namorada, familiares, etc.)
apostarem em ti, nos teus adversarios ou no teu desporto,
arriscaras penas severas. Sera melhor que te salvaguardes e
gue nunca apostes em eventos do teu ptopdesporto,
incluindag

1 Nunca apostes nos teus proprios jogos ou competicdes
(mesmo que apostem em derrotas ou empates teus). Nunca
dés instrucbes ou encorajes alguém a apostar nos jogos em
gue participas

91 Nunca assegures a ocorréncia de um determinacgmevque
possa ser passivel de figurar numa aposta e do qual possas vir
a receber uma recompensa

1 Nunca dés ou recebas qualquer oferta, pagamento ou
gualquer beneficio em circunstancias que possam coltecar
ti ou ao futebol numa situacéo dkescrédito.

E expressamente proibido aos jogadores, técnicos e colaboradores
diretos do futebol de formacdo do Sport Unido Sintrense, a
participacdo ou pratica de apostas desportivas, jogos e apostas
online, diretamente ou por interposta pessdaancao Urca desta
clausula: EXCLUSAO VIGOR DA MOCIDADE.
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9.4. Normas de Conduta na Escola

= =4 =4 =1

=A =4 =2

Respeitar seus educadores, colegas e funcionarios;

Ser pontual no horario de entrada e saida das aulas;

Estar em dia com as tarefas escolares;

Ter bom comportamento, ser respetta e ter compromisso
com a escola;

Participar conscientemente da sua educacao, comparecendo
a todas as atividades educativas;

Respeitar e conservar o espaco fisico e bens materiais da
escola, colocados a sua disposicao;

Saber se expressar e principalnesaber ouvir;

Nao perturbar aulas e trabalhos escolares;

Usar de honestidade em todos 0s seus atos.
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9.5. Normas de Conduta nos Transportes

A utilizacdo dos transportes do Sport Unido Sintrense devera-reger
se pelas seguintes normas:

1 Respeito pelos horarios definidos;

Avisar o responsavel em caso de alterac&o ou imprevisto;
Tratar com correcao os motoristas;

E proibido comer e beber nos transportes do Clube;

Manter o bom estado de conservacéao e limpeza da carrinha;
E obrigatdrio o uso do cinto de seguranca

No caso de utilizarem indevidamente os transportes do Clube,
os atletas seréo responsabilizados pelas despesas inerentes
aos danos causadps

f E obrigatérico uso de méascara cirlrgica

=2 =2 =4 =4 =4 =1
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Normas de Acompanhamento

10.1. Acompanhamento Médico

O acompanhamento meédiedesportivo dos atletas nos treinos e
jogos (em casa) € dasponsabilidade d&rupo Recreativo O Vigor
da Mocidade através de meios proprios, seguros desportivos ou de
protocolos estabelecidos com outras entidades. Assim, para
salvaguardar a saude dos atletémjas as situacOes de foro clinico
tém de ser comunicadas imediatamerae departamento pargue

seja analisada a situacao em causa e definida a posicao a tomar.

T

Os atletas devem apresentae para o tratamento, equipados
com o equipamento de treino d¥igor da Mocidades de
chinelos;

E expressamente proibida a entrada de botas/chuteiras no
Departamento Médico;

Os tratamentos serdo iniciados pos avaliacdo readizaelo
fisioterapeuta/massagistanfermeiro,  responsavel no
momento pelo gabinete médico;

No momento da avaliagao o responsavel pelo gabinete médico
estipulara o tratamento a seguir e o tempo de paragem do
atleta;

Realizar, sempre que solicitado, os exam@atamentos e
andlises determinados pelo Departamento Médico,
informandc-o sobre qualquer alteracéo do seu estado clinico.
E vedado qualquer utilizagio de servigos clinicos estranhos ao
Vigor da Mocidadesalvo se houver autorizacdo desta,

Serdo realizdas reavaliagcdes preferencialmente todas as
semanas nos atletas lesionados;

Se o responsavel no momento da avaliacBoicag entender
necessario enviar o atleta ao hospital, o encarregado de
educacdao sera imediatamente informado;
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1 Em todos os Treinos estasempre o Fisioterapeuta de servigo

com formacao em SBV (suporte basico vida);

1 Nos jogos em casa todas as equipas terdo sempre

acompanhamento de um profissional de saude;

10.2. Plano Nutricional- Recomendacdes Alimentares de

Nutricao

O plano alimentar tem como objetivo melhorar a performance e o
desenvolvimento de um jogador de futebol ao longo da época.
Sabendo que a Alimentacéo € um fator de extrema importancia no
processo de preparacao de qualquer atleta, deixamos aqui um
programa @e poderd- 2 dzRIF NJ I aO2YSNJ YSt K2 NE
os alimentos.Nao deve haver dieta do desportista nem dieta de

determinado desporto, mas sim uma dieta individualizada adaptada

a casa situacao.

10.2.1. Peso da Alimentacao no Rendimento dos Atletas

ORendimenb dos atletas depende:
1 Aptiddes fisicas;
1 Capacidade técnica e tatica;
1 Estado psicoldgico;
91 Estado nutricional;

lfAYSYUOloen2 S YIFAA dzYl LIS cel

fatores, contribui para otimizar o rendimento do atleta.

R 2
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10.2.2.  Objetivos de umaorreta alimentacao no atleta

Melhoria no rendimento do atleta;
Manutencao da saude (ndo so a curto prazo, mas também a
meédio e longo prazo);
1 O desporto devera ser sempre entendido como uma forma
de dar mais saude a quem o pratica
1 Melhoria norendimento do atleta;
1 Manutencéo da saude (ndo s6 a curto prazo, mas também a
meédio e longo prazo);
1 O desporto devera ser sempre entendido como uma forma de
dar mais saude a quem o pratica.

=A =2

10.3. Principios Basicos para a alimentacao Desportista

Ingestdo adegada de:

1 Calorias (proteinas, h. Carbono, lipidos, agua, vitaminas e sais
minerais)

Devidamente enquadrada em:

9 Dieta de Treino;
91 Dieta de Competicéao;
1 Dieta deRecuperacao.

Assenta nas bases de uma alimentacao saudavel:

1 Calorias de modo a manter o peseal;

1 Proteinas 10 a 15%;

1 Hidratos de carbono: 665% (absorcao rapida/lentg)
Lipidios 25 a 30%;

Consumo de fibras + de 30 g/dia;

5-6 refeicOes /dia;

= =4
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Boa reparticao calorica pelas refeicoes;
Confecédo adequada

10.4. Alimentacédo do dia de competicao

T

T

O gue secome antes da pratica fisica tem importancia critica
(fisica e psicologicamente);
Escolhas erradas podem ser desastrosas;

1 A escolha certa pode dar vantagem competitiva;

T

Glicogénio (forma de armazenamento de energia por parte do
organismo) € a fonte de engia chave que os musculos usam
durante a maioria das atividades desportivas. Apenas apos 30
minutos de atividade fisica o organismo comeca a consumir a
gordura armazenada

10.5. Funcao da refeicdo antes da competicao:

=A =4 =2

= =2 =2 =4

Estabilizaglicemia/fornecer energia alimentar extra;

Fornecer estbmago relativamente vazio na hora da prova,;
Evitar perturbacdes gastricas ou outras reacdes adversas dos
intestinos;

Evitar a fome durante o evento;

Permitir tempo suficiente para a digesté®4h);

Refeicdo qualitativa e quantitativamente adaptada;

Fontes de hidratos de carbono complexos (alimentos
conhecidos: arroz, massa, batata, pao escuro);

Ser de facil digestdo, evitando alimentos flatulentos
(leguminosas secas, batata, cebola, bebideseidicadas e os
lacticinios), alimentos gordurosos (fritos, gorduras em excesso
e molhos)g atrasam a digestao;
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Pequeno Almoco

Jogoas 9horas

Cha, fruta e/ou sumos de frutos (sem casca);
Ovo;
Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou da perna extra ou coajpot
Pao Branco (aveia).

Jogo as 11 horas

Chavena de leite simples ou chavena de cha ou sumo de frutos;
Ovo;Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou da perna extra;
Pao de centeio ou Branco com Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou
da perna extra ou compotaruta

Jogo as 15 horas

Chavena de leite simples ou chavena de cha ou copo de sumos de
frutos; Ovo;Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou da perna extra;
Pao Centeio ou Branco com Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou da
perna extra ou compoterruta

Meio da manha:

Leite ou sumo de frutog2ao brancoQueijo, Fiambre de
Peru/Frango ou da perna extrimgurte

Almoco

Creme de legumes ou Canfaarne ou peixe magros (cozidos e
grelhados)Salada de vegetais ou legumes cozidosoz, massa ou
batata (batata apenas apds ampeti¢cdo) Fruta ou eventualmente
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uma sobremesa dogégua ou sumo natural café (maiores de 18
anos)

Provas na parte da manha

O atleta nunca devera competir em jejum nao devera levas¢ar
demasiado cedo, para isso o atleta deve fazer wefaicdo mais
leve e de facil digestéao.

Alimentacao de espera/durante a competicao

Administracdo cerca de 150 a 200 mL de agua a cada 20 minutos
com o objetivo claro de prevenir a desidratacéao.

Alimentacaopré-competitiva (durante a competicao):
Objetivos

1 Repor os niveis de glicémia;

1 Compensar as perdas de agua e sais minerais (Na e K);
Tipos de liquidos a administrar

f Agua com Glicose, frutose ou sacarose;

1 Solucdes comerciais (diluidas e glicose sem cafeina);

Alimentacdo de recuperacao

ApOs a competicdo o0 atleta estad fisicamente e psiquicamente
fatigado, necessitando de uma alimentacao especial que Ihe permita
uma rapida e completa recuperacdo devendo cobrir as 48 horas
seguintes.
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1 Eliminar os produtos docatabolismo muscular (ureia,
creatinina, acido urico, polipeptideos)

Combater a acidose

1 Fornecer alimentos alcalinizantes (frutas, legumes);
1 Consumir em menores quantidades alimentos acidificantes
(carne e peixe);

Reparar as perdas devidas ao exerciciacts

1 Plasticas (dgua, proteinas, vitaminas, minerais);
1 Energéticas (hidratos de carbono e lipidos)

10.6. Dia da competicéo:

A Seguir ao fim da prova:

1 Apods 10 a 20 minutos ingestao de proteina (leite ou iogurte ou
oVvo cozido ou queija) repor aminoacidos musculares;

1 Agua;

Dia seguinte a prova:

Pequeno almoco

Leite, pdo, Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou da perna é3dca,
de fruta com casca,;

Meio da manha

logurte, leite ou fruta
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Pao, Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou da perna eoéachas

pouco acucarada®vo

Almocgo

Sopa de legumes, arroz, massa ou batata, salada vegetal, pao (de

preferéncia evitar), fruta com casmos ou agua.

Merenda

Leite, pdo ou cereais integrais, Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou

da perna extrapeca defruta com casca

Jantar

Sopa de legumes, carne, peixe ou 0v0s, arroz massa ou patata

Legumes, fruta e agua

10.7. Conselhos Alimentares:

=A =2

30-40 min antes do treino ou jogo beber agua,;

A seguir ao treino e jogo hidratar exclusivamente com agua e
comer proteina (iogurte de preferéncia natural ou pouco
acucarado, leite, ovo) de forma a garantirmos a recuperagao
muscular;

Muito importante comer varias vezes ao longo dia. Isto vai
fazer com que o apetite figue mais estabilizado e vai acelerar
0 metabolismece recuperacdo de muscylo

Agua! Beber no minimo 2L de agua por dia (sem contar com a
agua que deves beber durante o treino e que constitui 0s
alimentos, ou sopasD cha sem adicao de acucar e o pleno de
1Kcal (cidreira, tilia e camomila ou Erley greyng&d) sao
sempre uma alternativa viavel,

BEvitar todos os sumos, néctares, refrigerantes e ice teal
Mesmo os naturais! Permitidos: dguas com gas sem acucar,
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pleno 1Kcal ou fazer em casa limonada ou sumo de fruta
natural bem diluido

1 Acucar! Vamos substituiracucar de adicdo por adocante, até
desabituar de vez!

1 Nao ingerir bebidas alcodlicas.
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10.8. Pano deEmergéncia Evacuacao
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