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  Introdução  

O presente manual pretende dar a conhecer a todos(as) os atletas, 

encarregados de educação, treinadores, diretores, elementos do 

departamento médico e restantes colaboradores do Departamento do 

CǳǘŜōƻƭ ŘŜ CƻǊƳŀœńƻ Řƻ DǊǳǇƻ wŜŎǊŜŀǘƛǾƻ άh ±ƛƎƻǊ Řŀ aƻŎƛŘŀŘŜέΣ as 

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 é dividido em várias etapas, visando 

sempre a potenciação do atleta para atingir um patamar de excelência. O 

presente Manual terá de ser do conhecimento de todos os técnicos, 

funcionários, colaboradores, atletas e encarregados de educação. Sendo 

para isso, objeto de apresentação e divulgação nas diversas reuniões a 

realizar com os vários intervenientes.  
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 Missão 

h DǊǳǇƻ wŜŎǊŜŀǘƛǾƻ άh ±ƛƎƻǊ Řŀ aƻŎƛŘŀŘŜέ Ş ǳƳŀ ƛƴǎǘƛǘǳƛœńƻ ŦǳƴŘŀŘŀ 

em 01-02-1930, sem fins lucrativos, que tem como missão promover a 

prática do desporto em todas as suas vertentes, da qual se destaca o 

futebol, bem como as atividades culturais e recreativas, junto de toda a 

comunidade em que se insere, proporcionando aos jovens hábitos de 

ocupação dos  tempos livres,  promovendo o interesse pela atividade física 

e desportiva como veículo de valorização do ser humano, através de uma 

educação cívica e desportiva de qualidade,  estimulando ainda a 

solidificação dos laços afetivos com o clube.  
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 Visão 

h DǊǳǇƻ wŜŎǊŜŀǘƛǾƻ άh ±ƛƎƻǊ Řŀ aƻŎƛŘŀŘŜέΣ ǇǊŜǘŜƴŘŜ ǎŜǊ ǳƳ ŎƭǳōŜ ŘŜ 

referência na formação de jovens atletas, através de um estrutura forte que 

alcance a máxima qualidade, quer ao nível dos recursos humanos quer ao 

nível das infraestruturas de apoio, cujo principal centro de interesse assenta 

nos atletas, no seu bem-estar e na sua motivação para a prática do futebol, 

de modo a servir o clube em todos os escalões tendo com meta principal 

atingir o plantel sénior do Clube e dotá-los de capacidades para integrar 

equipas a disputar competições profissionais e semiprofissionais. 
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 Objetivos  

h DǊǳǇƻ wŜŎǊŜŀǘƛǾƻ άh ±ƛƎƻǊ Řŀ aƻŎƛŘŀŘŜέ ǘŜƳ ŎƻƳƻ ǇǊƛƴŎƛǇŀƛǎ ƻōƧŜǘƛǾƻǎΥ  

¶ Assegurar aos atletas uma adequada formação desportiva em todas 

as suas vertentes; 

¶ Aumentar o número de jogadores no futebol de 7, no próximo biénio; 

¶ Formar jogadores para as diferentes equipas de cada escalão do 

Clube; 

¶ Formar jogadores para a equipa sénior do Clube; 

¶ Formar jogadores para o futebol profissional e não profissional; 

¶ Formar jogadores com vista a participação das equipas de juniores A, 

B e C, do Clube, a competir nos campeonatos nacionais; 

¶ Promover a prática do futebol tendo sempre em mente o respeito e 

tolerância quer entre atletas do clube quer com atletas de outros 

clubes e instituições, seja em treinos ou competições;  

¶ Promover a integração dos pais e encarregados de educação nos 

acompanhamentos dos seus filhos/educandos incentivando a 

participação sempre que possível nas atividades do clube;  

¶ Promover e incentivar o empenho dos jovens atletas nas atividades 

escolares com vista ao seu futuro;  

¶ Possibilitar aos jovens socialmente desfavorecidos a prática do 

futebol auxiliando-os sempre que possível.  

 

 

4.1. As Nossas Equipas 

As equipas do Vigor da Mocidade têm de ser reconhecidas em todos os seus 

escalões por um estilo de jogo comum e claramente identificado. Leais ao 

estilo de jogo em todas as circunstâncias. Ter a iniciativa do jogo em todos 

os momentos, desenvolvendo sempre fatores pressionantes e 

dominadores. Ser competitivos, ambiciosos e lutar até ao fim. Ser 

reconhecidas por um comportamento exemplar. 
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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 espírito de sacrifício e ser sempre Humilde. Ser tolerante 

e educado com todas as pessoas que o envolvem. Cuidar da sua imagem 

pessoal. 

 

4.3. O Nosso Treinador  

Responsabilidade e compromisso com o Clube. O treinador deve trabalhar 

com entusiasmo, ambição, orientando-se pelos modelos de Jogo e Treino 

do Clube. Obter o máximo de cada Atleta, respeitando a Singularidade de 

cada indivíduo. Conduta exemplar ao nível social e desportivo. 
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 Valores 

Como nem todos poderão ser jogadores, o princípio base do clube é formar 

pessoas que se revejam nos valores do VIGOR DA MOCIDADE e que saibam levar 

esses valores para as suas vidas futuras. 

¶ Compromisso com a Equipa; 

¶ Ambição; 

¶ Humildade; 

¶ Superação; 

¶ Respeito; 

¶ Exigência; 

¶ Organização  

 

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 própria. Nesta equipa que é o 

VIGOR DA MOCIDADE temos comportamentos que todos teremos orgulho e uma 

vontade enorme de seguir. O sentimento de pertença a este clube terá que ser 

fantástico e servirá para todos termos a certeza de que o bem do clube é o bem 

de cada um de nós.  
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 Organograma  
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 Inscrição  

7.1. Procedimentos  

O Diretor de Escola em conjunto com o coordenador Técnico define a 

constituição de todas as equipas que compõem os escalões do futebol de 

formação desde os Sub ς 6 aos Sub ς 19. Antes do início da época desportiva 

os atletas/Encarregados de Educação têm de proceder à regularização da 

sua situação burocrática na secretaria do Clube, fornecendo todos os dados 

e documentos solicitados pela Departamento de Futebol Jovem. É também, 

dever de o Encarregado de Educação tomar conhecimento do valor de 

inscrição, do valor da mensalidade e ainda o custo do respetivo Kit de Treino 

seja ele de Fut ς 7 ou Fut - 11 associados ao seu educando, bem como 

proceder à sua regularização. 

 

7.2. Inscrição  

O processo de inscrição do atleta deve ser realizado na secretaria do Clube, 
cumprindo os seguintes requisitos:  

1- Preenchimento da ficha de atleta entregue na secretaria ou enviada 
via correio eletrónico; 

2- Assinatura da Ficha de Inscrição Modelo 2 da FPF. A fornecer pelos 
serviços;  

3- Cópia cartões de cidadão do atleta e encarregado de educação caso 
seja menor;  

4- Exame médico desportivo devidamente preenchido e com 
Aprovação médica. Todos os exames médicos são realizados nas 
instalações do clube;  

5- Foto tipo passe. A ser tirada no momento de inscrição com camisola 
oficial do Clube;  
Termo Covid Modelo da FPF, a fornecer pelos serviços;  

6- Caso seja uma revalidação, deve ser preenchido os documentos: 
Modelo 2, Termo Covid e realizado o Exame Médico. Os documentos 
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de identificação do atleta e do Encarregado de Educação apenas 
serão necessários caso se encontrem caducados.  

 

7.3. Taxas e Mensalidades  

 

 

7.4. Equipamentos  

Nos Jogos os equipamentos para os jogos oficiais são da responsabilidade 

do Clube. Os Diretores de Escalão levam os equipamentos para os jogos e 

este tem de ser devolvido após a competição.  

Nos treinos nos escalões de formação a partir dos sub-6 até ao escalão Sub-

17, deve ser utilizado o Kit de treino adquirido no momento da inscrição, 

no escalão Sub -19, o equipamento de treino é fornecido pelo o clube, 

havendo apenas a necessidade de o levantar junto do técnico de 

equipamentos, voltando a entregar o mesmo no final de cada treino.  

NOTA: É expressamente proibida a utilização de roupas/equipamentos de 

outros clubes nos treinos, jogos ou em representação do Clube Desportivo 

Nacional. 
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 Planta Complexo Desportivo  

Figura 1- Completo Desportivo Vigor da Mocidade 
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O Vigor da Mocidade desenvolve a sua atividade desportiva no seu 

complexo desportivo, localizado na Rua Campo do Vigor 39, 3045-024 

Coimbra. 

O Complexo desportivo, dispõe de um campo de futebol de 11 em relva 

sintética, com bancada coberta e capacidade para 300 pessoas, campo de 

futebol 5 em madeira, bancada com capacidade para 350 pessoas. Para 

apoio a estas infraestruturas tem 4 balneários para atletas,2 para equipas 

de arbitragem e 1 Balneário para os treinadores. Ainda neste complexo 

fazem parte, 1 posto médico, uma sala de imprensa, uma sala de 

coordenação, uma Secretaria, uma sala técnica e de estudo, ginásio, 

arrecadações de material desportivo, Wc Privada e Publicas.  

O clube disponibiliza material de qualidade e pedagógico para um bom 

desenvolvimento desportivo. Todas as salas dispõem de postos de trabalho 

informatizados, ambas com acesso à internet e facilidade de impressão.  
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 Normas de Conduta  

Todas as normas e regras devem ser cumpridas e respeitados por 

todos os responsáveis. A partir do momento que estás sob a 

orientação do clube, passas a reger-te pelas regras e normas deste 

manual de acolhimento e boas práticas. Mesmo em situações que 

não estás em representação do clube, deves ter uma conduta 

positiva, por seres membro de uma instituição que se rege por 

valores, regras e atitudes. Deves ser respeitado e respeitar os teus 

técnicos, diretores e todas as pessoas envolvidas na escola, estamos 

aqui para te ajudar, como tal, não serão admitidas faltas de respeito 

para com eles. Ao chegares às instalações deves saudar 

(cumprimentar) as pessoas presentes, como forma de respeito e ser 

respeitado; 

 

9.1. Atletas / Dirigentes / Técnicos / Staff  

Representar o Grupo Recreativo O Vigor da Mocidade, acarreta a 

responsabilidade de uma representação digna de um Clube com 92 

anos de história. Assim todos os agentes devem: 

¶ Não iniciar ou manter qualquer discussão com os 
colaboradores do Clube, devendo participar qualquer atitude 
incorreta; 

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

¶ Devo ter uma conduta correta na equipa (dentro e fora do 
campo) de forma a ser respeitado pelos outros elementos;  

¶ Devo cumprimentar todas as pessoas com quem me cruzo 
quando entro nas instalações do clube. Seja essa pessoa minha 
conhecida ou não.  
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¶ Ter capacidade em reconhecer os meus próprios erros, 
aprender com eles e corrigir comportamentos no futuro; 

¶ Participar nas atividades promovidas pelo Clube; 

¶ Ser assíduo e pontual; 

¶ Avisar previamente sempre que haja impossibilidade de 

comparecer a uma atividade (treinos, jogos, outras 

representações); 

¶ Respeitar as opções técnicas; 

¶ Promover uma utilização responsável das instalações 

(mantendo o estado de conservação, limpeza e higiene); 

¶ Não iniciar ou manter qualquer discussão com os 

colaboradores do Clube, devendo participar qualquer atitude 

incorreta; 
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9.2. Treino e Competição (Atletas)  

άO treino é aquilo que me faz evoluir. A forma como treinamos 

determina a forma como a equipa vai competir. Todos os jogadores 

são responsáveis em dar o seu melhor através do seu esforço e de 

um grande espírito de entreajuda. Se eu treinar bem, ajudo os meus 

colegas a ǘǊŜƛƴŀǊŜƳ ōŜƳ ǘŀƳōŞƳέ 

 

¶ O treino inicia no momento em que entras nas instalações 

e termina quando sais das mesmas, como tal deves cumprir 

este regulamento; 

¶ Quando chegas ao treino (15 minutos antes), deves 

equipar-te e esperar dentro do balneário pela chamada da 

tua equipa técnica;  

¶ Deves ser assíduo e pontual;  

¶ Deves evitar trazer valores para o treino;  

¶ O jogador está proibido de tocar nas bolas nos períodos que 

medeiam os exercícios do treino; 

¶ Enquanto treino apenas posso parar, sentar-me, beber 

água ou sair do campo com a indicação do treinador. Os 

períodos de descanso são para toda a equipa em 

simultâneo; 

¶ Quando o treinador fala, a minha atenção deverá ser 

máxima. Mesmo que ele não esteja a falar para mim, devo 

escutar porque há sempre algo de importante a aprender; 

¶ A minha atitude no treino deverá ser sempre uma atitude 

de empenho, realizando os exercícios com a concentração 

e intensidade exigidas. Devo procurar aproveitar todos os 

momentos e todos os exercícios para melhorar (mesmo que 

não goste do exercício); 
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άh WƻƎƻ Ş ƻ ƳƻƳŜƴǘƻ ŜƳ ǉǳŜ ǘƻŘƻ ƻ ƴƻǎǎƻ ǎŀŎǊƛŦƝŎƛƻ ǘŜƳ ŀ 

recompensa. Para que surja temos que dar o nosso melhor, lutando 

sempre pela vitória, independentemente do resultado em cada 

ƳƻƳŜƴǘƻέ  

 

¶ Devo ser sempre pontual em relação à convocatória. Qualquer 

limitação deverá ser indicada ao treinador nos dias anteriores; 

¶ Nos jogos fora, já sei que se chegar depois da hora (não 

justificando previamente de forma aceitável), corro o risco de 

o transporte já ter partido. E mesmo que lá vá ter no 

transporte próprio, corro o risco de ser deixado de fora da 

convocatória; 

¶ Devo ter um comportamento de classe (evitar barulhos, 

mostrando concentração no essencial ς jogo), mostrando que 

vamos jogar com o pensamento focado em dar o meu melhor 

e vencer o jogo; 

¶ A entrada nos balneários deverá ser feita em conjunto por 

todos os jogadores. Assim como o conhecimento do terreno 

de jogo; 

¶ O aquecimento e palestra fazem parte do jogo. Assim que me 

equipo e o treinador entra no balneário, deverei estar apenas 

focado naquilo que terei de fazer dentro de campo; 

¶ Durante o aquecimento terei de estar focado nas tarefas que 

progressivamente me preparam para o jogo; 

¶ Devemos entrar para o aquecimento em conjunto e em 

corrida lenta; 

¶ Uma equipa que entra num recinto desportivo com um 

comportamento exemplar, mostrando concentração, 

aquecendo-se de forma concentrada e intensa demonstra 

respeito ao adversário e poderá ser uma vantagem psicológica 

para o jogo.  
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9.3. Integridade, Apostas e Match Fixing  

As apostas desportivas e Match Fixing são uma problemática a nível 

mundial, que de forma transversal atravessa competições que vão 

desde a formação ao futebol profissional. Todas as estruturas 

ligadas ao futebol são responsáveis por banir esta ameaça à 

integridade do desporto em geral e do futebol em particular. O Vigor 

da Mocidade, através do seu departamento de Ética e Integridade, 

promove ações de formação e sensibilização específica sobre a 

temática para os seus agentes (técnicos, funcionários, atletas), 

realiza o acompanhamento das suas atividades / competições na 

procura/deteção de sinais de alerta. 

Desde a época 2021/22 que o Vigor da Mocidade se associou ao 

Plano Nacional de Ética no Desporto, através do seu registo no 

ǇǊƻƎǊŀƳŀ ά.ŀƴŘŜƛǊŀ Řŀ ;ǘƛŎŀέΣ ǘŜƴŘƻ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜ ǎǳōƳŜǘƛŘƻ ƻ 

άtǊƻƧŜǘƻ ;ǘƛŎŀ 5ŜǎǇƻǊǘƛǾŀέ ƻƴŘŜ Ŝǎǘńƻ ŎƻƴǘŜƳǇƭŀŘƻǎ ƻǎ ǇŀǊŃƳŜǘǊƻǎ 

de Acão a desenvolver pelo Departamento de Ética e Integridade do 

Clube. 

Nunca combines o resultado de um evento, joga com honestidade, 

justiça e nunca combines um resultado ou uma parte de um jogo. 

Qualquer que seja a razão, não tentes influenciar negativamente o 

curso natural de um evento desportivo. As competições desportivas 

devem ser sempre um teste honesto das capacidades e apetências 

e os seus resultados devem manter-se incertos. Combinar um 

resultado vai contra as regras e a ética desportiva e, quando se é 

apanhado, pode incorrer-se numa pena criminal e ser banido para 

sempre do desporto.  

¶ Não te coloques em risco e segue estes princípios. 

Desempenha sempre as tuas funções o melhor que 

conseguires; 
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¶ Se te abordaram para situação de Match Fixing deves 

OBRIGATÓRIAMENTE informar um dos Responsáveis do 

clube.; 

¶ Se ouvires algo suspeito, se alguém está a tentar combinar 

algum resultado ou um evento num jogo ou se alguém está a 

oferecer dinheiro em troca de favores e informação sensível, 

deves imediatamente reportar às entidades competentes no 

teu país. Qualquer suspeita ou ameaça de corrupção deve ser 

sempre denunciada. 

¶ Nunca apostes no teu próprio desporto. Nunca apostes em ti 

mesmo, nos teus adversários ou no teu desporto. Se tu ou 

alguém próximo de ti (treinador, namorada, familiares, etc.) 

apostarem em ti, nos teus adversários ou no teu desporto, 

arriscarás penas severas. Será melhor que te salvaguardes e 

que nunca apostes em eventos do teu próprio desporto, 

incluindo; 

¶ Nunca apostes nos teus próprios jogos ou competições 

(mesmo que apostem em derrotas ou empates teus). Nunca 

dês instruções ou encorajes alguém a apostar nos jogos em 

que participas; 

¶ Nunca assegures a ocorrência de um determinado evento que 

possa ser passível de figurar numa aposta e do qual possas vir 

a receber uma recompensa; 

¶ Nunca dês ou recebas qualquer oferta, pagamento ou 

qualquer benefício em circunstâncias que possam colocar-te a 

ti ou ao futebol numa situação de descrédito. 

É expressamente proibido aos jogadores, técnicos e colaboradores 

diretos do futebol de formação do Sport União Sintrense, a 

participação ou prática de apostas desportivas, jogos e apostas 

online, diretamente ou por interposta pessoa. Sanção única desta 

clausula: EXCLUSÃO VIGOR DA MOCIDADE. 
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9.4. Normas de Conduta na Escola 

¶ Respeitar seus educadores, colegas e funcionários;  

¶ Ser pontual no horário de entrada e saída das aulas;  

¶ Estar em dia com as tarefas escolares;  

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

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

¶ Respeitar e conservar o espaço físico e bens materiais da 
escola, colocados à sua disposição;  

¶ Saber se expressar e principalmente saber ouvir;  

¶ Não perturbar aulas e trabalhos escolares;  

¶ Usar de honestidade em todos os seus atos.  
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9.5. Normas de Conduta nos Transportes 

A utilização dos transportes do Sport União Sintrense deverá reger-

se pelas seguintes normas: 

¶ Respeito pelos horários definidos; 

¶ Avisar o responsável em caso de alteração ou imprevisto; 

¶ Tratar com correção os motoristas; 

¶ É proibido comer e beber nos transportes do Clube;  

¶  Manter o bom estado de conservação e limpeza da carrinha; 

¶ É obrigatório o uso do cinto de segurança; 

¶ No caso de utilizarem indevidamente os transportes do Clube, 

os atletas serão responsabilizados pelas despesas inerentes 

aos danos causados; 

¶ É obrigatório o uso de máscara cirúrgica. 
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 Normas de Acompanhamento 

10.1. Acompanhamento Médico 

O acompanhamento médico-desportivo dos atletas nos treinos e 
jogos (em casa) é da responsabilidade do Grupo Recreativo O Vigor 
da Mocidade, através de meios próprios, seguros desportivos ou de 
protocolos estabelecidos com outras entidades. Assim, para 
salvaguardar a saúde dos atletas, todas as situações de foro clínico 
têm de ser comunicadas imediatamente ao departamento para que 
seja analisada a situação em causa e definida a posição a tomar. 
 

¶ Os atletas devem apresentar-se para o tratamento, equipados 
com o equipamento de treino do Vigor da Mocidade e de 
chinelos;  

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

¶ Os tratamentos serão iniciados pós avaliação realizada pelo 
fisioterapeuta/massagista/enfermeiro, responsável no 
momento pelo gabinete médico; 

¶ No momento da avaliação o responsável pelo gabinete médico 
estipulará o tratamento a seguir e o tempo de paragem do 
atleta;  

¶ Realizar, sempre que solicitado, os exames, tratamentos e 
análises determinados pelo Departamento Médico, 
informando-o sobre qualquer alteração do seu estado clínico. 

¶ É vedado qualquer utilização de serviços clínicos estranhos ao 
Vigor da Mocidade, salvo se houver autorização desta; 

¶ Serão realizadas reavaliações preferencialmente todas as 
semanas nos atletas lesionados; 

¶ Se o responsável no momento da avaliação clínica, entender 
necessário enviar o atleta ao hospital, o encarregado de 
educação será imediatamente informado; 
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¶ Em todos os Treinos estará sempre o Fisioterapeuta de serviço 
com formação em SBV (suporte básico vida); 

¶ Nos jogos em casa todas as equipas terão sempre 
acompanhamento de um profissional de saúde; 
 

 
10.2. Plano Nutricional - Recomendações Alimentares e de 

Nutrição 

O plano alimentar tem como objetivo melhorar a performance e o 

desenvolvimento de um jogador de futebol ao longo da época. 

Sabendo que a Alimentação é um fator de extrema importância no 

processo de preparação de qualquer atleta, deixamos aqui um 

programa que poderá ŀƧǳŘŀǊ ŀ άŎƻƳŜǊ ƳŜƭƘƻǊέ Ŝ ŀ ǎŀōŜǊ ŜǎŎƻƭƘŜǊ 

os alimentos. Não deve haver dieta do desportista nem dieta de 

determinado desporto, mas sim uma dieta individualizada adaptada 

a casa situação. 

 

10.2.1. Peso da Alimentação no Rendimento dos Atletas 

O Rendimento dos atletas depende: 

¶ Aptidões físicas; 

¶ Capacidade técnica e tática; 

¶ Estado psicológico; 

¶ Estado nutricional; 
 
!ƭƛƳŜƴǘŀœńƻ Ş Ƴŀƛǎ ǳƳŀ ǇŜœŀ Řƻ άǇǳȊȊƭŜέ ǉǳŜΣ ŎƻƴƧǳƴǘƻ ŎƻƳ ƻǳǘǊƻǎ 
fatores, contribui para otimizar o rendimento do atleta. 
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10.2.2. Objetivos de uma correta alimentação no atleta 

¶ Melhoria no rendimento do atleta; 

¶ Manutenção da saúde (não só a curto prazo, mas também a 
médio e longo prazo); 

¶ O desporto deverá ser sempre entendido como uma forma 
de dar mais saúde a quem o pratica; 

¶ Melhoria no rendimento do atleta; 

¶ Manutenção da saúde (não só a curto prazo, mas também a 

médio e longo prazo); 

¶ O desporto deverá ser sempre entendido como uma forma de 

dar mais saúde a quem o pratica. 

 
10.3. Princípios Básicos para a alimentação Desportista  

Ingestão adequada de: 

¶ Calorias (proteínas, h. Carbono, lípidos, água, vitaminas e sais 

minerais). 

Devidamente enquadrada em: 

¶ Dieta de Treino; 

¶ Dieta de Competição; 

¶ Dieta de Recuperação. 

Assenta nas bases de uma alimentação saudável: 

¶ Calorias de modo a manter o peso ideal; 

¶ Proteínas 10 a 15%; 

¶ Hidratos de carbono: 60-65% (absorção rápida/lenta) ς 
Lipídios 25 a 30%; 

¶ Consumo de fibras + de 30 g/dia; 

¶ 5-6 refeições /dia; 



 

 

25 Futebol de Formação ς DǊǳǇƻ wŜŎǊŜŀǘƛǾƻ άh ±ƛƎƻǊ Řŀ aƻŎƛŘŀŘŜέ 

¶ Boa repartição calórica pelas refeições; 

¶ Confeção adequada 
 

10.4. Alimentação do dia de competição  

¶ O que se come antes da prática física tem importância crítica 

(física e psicologicamente); 

¶ Escolhas erradas podem ser desastrosas; 

¶ A escolha certa pode dar vantagem competitiva; 

¶ Glicogénio (forma de armazenamento de energia por parte do 

organismo) é a fonte de energia chave que os músculos usam 

durante a maioria das atividades desportivas. Apenas após 30 

minutos de atividade física o organismo começa a consumir a 

gordura armazenada 

 

10.5. Função da refeição antes da competição: 

¶ Estabilizar glicémia/fornecer energia alimentar extra; 

¶ Fornecer estômago relativamente vazio na hora da prova; 

¶ Evitar perturbações gástricas ou outras reações adversas dos 
intestinos; 

¶ Evitar a fome durante o evento; 

¶ Permitir tempo suficiente para a digestão (3-4h); 

¶ Refeição qualitativa e quantitativamente adaptada; 

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

¶ Ser de fácil digestão, evitando alimentos flatulentos 
(leguminosas secas, batata, cebola, bebidas gaseificadas e os 
lacticínios), alimentos gordurosos (fritos, gorduras em excesso 
e molhos) ς atrasam a digestão; 
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Pequeno Almoço 

  

Jogo às 9 horas 

Chá, fruta e/ou sumos de frutos (sem casca); 
Ovo; 

Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou da perna extra ou compota; 

Pão Branco (aveia). 

Jogo às 11 horas 

Chávena de leite simples ou chávena de chá ou sumo de frutos; 
Ovo; Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou da perna extra; 

Pão de centeio ou Branco com Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou 

da perna extra ou compota Fruta 
 

Jogo às 15 horas 

Chávena de leite simples ou chávena de chá ou copo de sumos de 

frutos; Ovo; Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou da perna extra; 

Pão Centeio ou Branco com Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou da 

perna extra ou compota; Fruta 
 

Meio da manha: 

Leite ou sumo de frutos; Pão branco; Queijo, Fiambre de 

Peru/Frango ou da perna extra; Iogurte 

 

Almoço 

Creme de legumes ou Canja; Carne ou peixe magros (cozidos e 

grelhados); Salada de vegetais ou legumes cozidos; Arroz, massa ou 

batata (batata apenas após a competição); Fruta ou eventualmente 
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uma sobremesa doce; Água ou sumo natural; 1 café (maiores de 18 

anos) 

 

Provas na parte da manhã 

O atleta nunca deverá competir em jejum não deverá levantar-se 
demasiado cedo, para isso o atleta deve fazer uma refeição mais 
leve e de fácil digestão. 

 

 

Alimentação de espera/durante a competição  

Administração cerca de 150 a 200 mL de água a cada 20 minutos 
com o objetivo claro de prevenir a desidratação. 

 

Alimentação pré-competitiva (durante a competição): 

Objetivos: 

¶ Repor os níveis de glicémia; 

¶ Compensar as perdas de água e sais minerais (Na e K); 

Tipos de líquidos a administrar:  

¶ Água com Glicose, frutose ou sacarose; 

¶ Soluções comerciais (diluídas e glicose sem cafeina); 

 

Alimentação de recuperação 

Após a competição o atleta está fisicamente e psiquicamente 
fatigado, necessitando de uma alimentação especial que lhe permita 
uma rápida e completa recuperação devendo cobrir as 48 horas 
seguintes. 
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¶ Eliminar os produtos do catabolismo muscular (ureia, 
creatinina, ácido úrico, polipeptídeos) 

Combater a acidose 

¶ Fornecer alimentos alcalinizantes (frutas, legumes); 

¶ Consumir em menores quantidades alimentos acidificantes 
(carne e peixe); 

Reparar as perdas devidas ao exercício físico 

¶ Plásticas (água, proteínas, vitaminas, minerais); 

¶ Energéticas (hidratos de carbono e lípidos) 

 

 

10.6. Dia da competição: 

A Seguir ao fim da prova: 

¶ Após 10 a 20 minutos ingestão de proteína (leite ou iogurte ou 
ovo cozido ou queijo) ς repor aminoácidos musculares; 

¶ Água; 

 

Dia seguinte à prova: 

 

Pequeno almoço 

Leite, pão, Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou da perna extra, Peça 
de fruta com casca; 

Meio da manhã 

Iogurte, leite ou fruta 
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Pão, Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou da perna extra; Bolachas 
pouco açucaradas; Ovo 

Almoço 

Sopa de legumes, arroz, massa ou batata, salada vegetal, pão (de 
preferência evitar), fruta com casca, sumos ou água. 

Merenda 

Leite, pão ou cereais integrais, Queijo, Fiambre de Peru/Frango ou 
da perna extra, peça de fruta com casca. 

Jantar 

Sopa de legumes, carne, peixe ou ovos, arroz massa ou batata; 
Legumes, fruta e água 

 

10.7. Conselhos Alimentares: 

¶ 30-40 min antes do treino ou jogo beber água; 

¶ A seguir ao treino e jogo hidratar exclusivamente com água e 
comer proteína (iogurte de preferência natural ou pouco 
açucarado, leite, ovo) de forma a garantirmos a recuperação 
muscular; 

¶ Muito importante comer várias vezes ao longo dia. Isto vai 
fazer com que o apetite fique mais estabilizado e vai acelerar 
o metabolismo e recuperação de músculo; 

¶ Água! Beber no mínimo 2L de água por dia (sem contar com a 
água que deves beber durante o treino e que constitui os 
alimentos, ou sopas). O chá sem adição de açúcar e o pleno de 
1Kcal (cidreira, tília e camomila ou Erley grey e limão) são 
sempre uma alternativa viável; 

¶ Evitar todos os sumos, néctares, refrigerantes e ice tea! 
Mesmo os naturais! Permitidos: águas com gás sem açúcar, 
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pleno 1Kcal ou fazer em casa limonada ou sumo de fruta 
natural bem diluído; 

¶ Açúcar! Vamos substituir o açúcar de adição por adoçante, até 
desabituar de vez!  

¶ Não ingerir bebidas alcoólicas. 
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10.8. Plano de Emergência e Evacuação  

 

 

 

 

 

 

 

 

 




















