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Introducao

Serve este Regulamento Interno como documento de informacéo e orientacéo, definindo o regime de
funcionamento da Entidade Formadora (EF) Amarante FC no seu conjunto, de cada um dos seus
elementos, das relacdes que entre eles se estabelecem sendo também o documento que define os direitos
e deveres de cada um dos intervenientes.

O presente regulamento aplica-se a todos os atletas, treinadores, dirigentes, pais e encarregados de
educacao dos atletas da Entidade Formadora (EF) Amarante FC. A seguir designado Amarante FC

O Amarante FC através deste regulamento pretende, estabelecer regras que permitam, através da pratica
desportiva, fomentar o desportivismo entre os atletas, desenvolver as relagdes socioculturais com os
outros colegas, treinadores e com todas as pessoas relacionadas com o universo desportivo, criar nos
jovens o sentimento de respeito, por si préprios, pelos companheiros, pelos dirigentes e pelos técnicos.
Pretende ainda incentivar as criancas/jovens a praticar desporto com habitos de vida saudaveis, melhorar
as capacidades fisicas e motoras, elevar o nivel técnico dos praticantes e, sobretudo, e aprender a ser um
bom cidadao e desportista.

O Amarante FC estara atento ao desempenho escolar dos seus atletas, assumindo o compromisso de
criar instrumentos e métodos de apoio ao estudo, incentivando os seus atletas a obterem um bom

aproveitamento académico.
Missédo do Amarante FC

O AMARANTE FC tem como missédo promover e difundir a pratica desportiva, cultural e recreativa
junto da comunidade em que se insere, proporcionando a todos os seus atletas uma educacao
civica e desportiva de qualidade, promovendo ainda a solidificacdo dos lacos afetivos com o clube
e reforcando a posicao de mais alto representante desportivo da cidade e da regiéo.

Visao do Amarante FC

Pretendemos ser vistos como uma instituicao de referéncia no panorama desportivo da regiao,

despertando nos jovens um desejo de se juntarem a nossa familia, ndo apenas pela exceléncia
das instalacGes existentes, mas também devido ao elevado padrao de qualidade dos principios
monitorizados nas diversas atividades promovidas

Objetivos estratégicos do Amarante FC

* Formar jogadores para a equipa principal do Clube;
» Formar jogadores para o Futebol Profissional,
» Formar integralmente, em todas as suas vertentes, 0s jovens jogadores.
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Organograma

AMARANTE FUTEBOL CLUBE
Departamento Formagdo - 2018/2019
a formar desde 1923.

Secretaria

Direcdo Amarante FC

Presidente:
Anténio Costa

Comissdo Executiva

Pres:Antonio Costa
Pres.Adj: Ricardo Ribeiro
Tes: Luis Coelho

VPres: Luis Custédio

Carla Moreira

VPres: Pedro Soares
VPres: Pedro Cerqueira

[instalagses | [rouparia | Motoristas vpres: Miguel Pinto
|renato soares | [ulia Teixeira | Fernando Ol SecG: Hugo Santos
Adriano Lopes
Futebol Senior Entidade Formadora
uis Custédio DEF: Miguel Pinto
Coordenador Técnic
prof. Pedro Reis
ponsével pela Etica e Integri |
Prof. Paulo Vasconcelos _
. . Dep Acompanhamento
Dep Médico Dep Prospegdo

Dep Competigio

Dep Iniciagio / Gongalinhos

Juniores Sub19/Subl18
Treinadores  |Diretores/
Team Manager
Jose M Teixeira

Jodo Pereira
Lourengo Freita: e Teixeira
Daniel Teixeira [lose Anjos
Joaguim Teixeird Agostinho Brites

Infantis Sub13/Sub12 F7

Treinadores Diretores / Team

Manager,

Bruno André Leandro Meireles

André Pinheiro  [Ana Sofia
[Ana Rita

Joaguim Queiras

Juvenis Sub17/Sub16
Treinadores Diretores /
Team Manager

Alexandre Duarte
sim#o Sampaio
Helder Ferreira |Esteves Pinto

Vasco Lima
RuiTeixeira

Raul Ribeiro Lemos

Benjamins Sub11/Sub10

Treinadores Diretores / Team

Manager,
José Miranda Helder Reis
Joaquim Teixeira |Cristiano Magalhfes
Raul Ribeiro pe Sousa

Jorge Moreira

Iniciados Sub15/5ubl4
Treinadores Diretores /
Team Manager
Daniel Moreira |Jodo Teixeira
Henrigue AnterdJoaguim Martins
Pedra Monteiro |Jodo Alves

Vitor Brandio

Infantis Sub13 F11
Treinadores Diretores /
Team Manager

Traguinas Sub3/Subs

Treinadores Diretores / Team

Manager,
Rui Teixeira Paulo Teixeira
Nelson Pinto Andre Clemente

Jorge Moura Helder Pinto

Lourengo Freitas

Petizes Sub7

Treinadores Diretores / Team

Manager,

Nelson Pinto
Carlos Alberto

Carlos silva Bruno Carneiro Jodo Carvalho Paulo Teixeira
Vitor Teixeira

Treino GR Treino GR

Treinadores Treinadores

Nelson Pinto
Carlos Alberto

Diretor Clinico

Escolar, Pessoal e Social

Médico ¢/Esp Medecina

Desportiva
Diogo Indcio
Podologista
m / Rui Cunha
Massagista

Fisioterapeutz Luis Pa
ioterapeute Nuno Ruivo
Fisioterapeute Juliana Teixeira

Massagista  Rafael Monteiro
Massagista  Rita Cunha
Osteopata / o

N Sara Teixeira
Massagista

Recrutamento /
Angariacio

Diretor de recrutamento

JoZo Carvalho

Tiago Moura
Bruno André

Outros Observadores

Treinadores
cipais de Escalio

Responsével Dep

Rafaela Pinto

Sala Estudo

Rafaela Pinto

Apoio Psicol

Carla Pereira
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Plano Infraestruturas / Planta Instalacdes Disponiveis

O complexo desportivo Amarante FC & composto por Estadio Municipal equipado com campo em
relva natural, loja do clube, ginasio, balneério. sala de estudo, bar, gabinete de coordenacéo da
formacéo e sénior, Dept. Médico e reabilitacdo, sala do formacgéo e sala de estar.

Dois campos relva sintética (CS1 e CS2) equipados com balnearios, WC’s, bar, arrumos,
gabinete médico e reabilitacdo, gabinete administrativo;
Campo de apoio em terra;
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Plano de Emergéncia

Plano de Emergéncia e Evacuacao

EVENTO ADVERSO EM JOGO / TREINO

= . CONTACTOS EM CASO
AVALIACAO NO LOCAL (ELEMENTO DEP. MEDICO) DE EMERGENCIA
NUMERO EMRGENCIA
PARAGEM ' " ‘ MEDICA
g FRATURA / TCE ~ ~
CARDIORESPIRATORIA : LESOES NAO e
‘ l EM EREENTES 255 422 718
1 12 RUI CUNHA (RFSP. LOCAL
1 1 2 AVALIA(;AO PELO DEP DEP. MEDICO): 918151603
l MEDICO DO CLUBE (SECRETARIA): 964819490
. o sl 54 elisad l (DIRETOR ENTIDADE
Aplicacao Su\zz;te Basicode Tratz;n:;;zzeo:;::;é;c?aga a Tratmentom Bep M FORMADORA): 913889607

Outras Informacodes de Cariz Estratégico para a Entidade

e Melhoria de Instalagdes e Infraestruturas existentes, nomeadamente, colocagéo de relva
natural ou sintética em campo de apoio existente em terra, permitindo a sua utilizacéo
pelos diversos escaldes para competicéo;

e Formacao de Equipe B ou Sub-23, permitindo a continuidade e concluséo do processo de
formacéao ligados ao clube bem como melhorar a transi¢cao entres os escalbes de formagéo
e Equipa Sénior;

e Constituicdo de Equipe de Futebol Feminino;

e Execucao de cobertura de bancada em CS1;

Informacao e contactos

O Amarante FC disponibiliza em locais definidos, no Hall de entrada do Estadio Municipal, no Hall
de entrada do CS2, e do CS1, no Hall do Campo Joaquim Pinheiro — Madalena, e no Hall de
entrada do Campo F5 da Estradinha, informacéo de carater geral das Atividades Culturais e
Desportivas do Clube, procedimentos, lista dos Diretores de servi¢o e contactos telefonicos.

Estadio Municipal de Amarante — Av. Teixeira de Pascoaes, Apartado 298 — 4601-909 Amarante
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O site www.amarantefc.pt, o site http://goncalinhos.amarantefc.pt, e 0 Facebook oficial, s&o
utilizados para a divulgacéo de informacdes oficiais e esclarecimentos necessarios, devendo ser
consultados regularmente.

Apés autorizacdo da utilizacdo dos dados dos atletas e respetivos encarregados de educacao
(apenas para comunicacéo oficial do clube) poderdo os mesmos ser contactados via SMS ou
chamada telefonica.

Normas de conduta

DIREITOS DO ATLETA:

v

v
v

AN

<

AN NN

Possuir boas condigfes para a préatica desportiva a nivel de equipamento, material, instalacdes e
transporte;

Ser respeitado par todos os agentes do clube;

Ser convocado, desde que cumpra com as suas obrigacfes para com o clube e que o treinador
assim o entenda;

Ser reconhecido e valorizado o mérito, dedicagéo, esforgo e empenho, tanto nos treinos como nos
jogos;

Ver reconhecido e valorizado o seu desempenho escolar;

Beneficiar de treinos estruturados e preparados com antecedéncia, no sentido de o valorizar como
atleta e como ser humano;

Ser assistido, de forma pronta e adequada em caso de leséo, durante um treino e/ou jogo, alem do
posterior acompanhamento medico;

Ter seguro;

Beneficiar de um Servigco de Acompanhem-to Escolar, Pessoal e Social;

Ser reconhecido pela sua formagéo civica;

E proibido comer/beber nos transportes do clube ou outros alugados pelo clube;

Evitar trazer valores e/ou objetos de valor para os treinos e jogos pois o clube néo se
responsabiliza pelo seu extravio ou roubo de objetos;

DEVERES DO ATLETA:

AV NN N N N NN

AN

AN N NN

Respeitar e dignificar o clube;

Participar em todas as atividades do clube, para as quais seja solicitada a sua presenca;
Respeitar os colegas, diretores, treinadores e restante staff ligado ao clube;

Promover o espirito de grupo e coesao da equipa;

Respeitar as decisfes dos elementos da estrutura diretiva do clube;

Evitar discussdes, seja com quem for;

Ser assiduo e pontual,

Estar devidamente equipado (equipamento do clube) e pronto para treinar, com a antecedéncia
devida, antes do treino/jogo;

Colaborar na organizacéo e recolha do material utilizado nos treinos;

Apresentar uma justificacdo previa, sempre que pretender faltar a um treino;

So usar o equipamento de saida conforme for estabelecido, sempre que va em representac¢éo do
clube e em nenhuma outra situagéo;

Colocar as pecas de vestuario, ap6s o jogo, nos locais designados para o efeito;

Apoiar no esfor¢o e no éxito/fracasso dos colegas de equipa;

Manter a concentracéo e disciplina, tanto nos treinos como nos jogos;

Respeitar as opdes técnicas e taticas dos treinadores;

Estadio Municipal de Amarante — Av. Teixeira de Pascoaes, Apartado 298 — 4601-909 Amarante
Telefone/Fax: 255 425 493 _ Contribuinte n.° 502 089 415 E-mail: amarantfclube @sapo.pt
7


http://www.amarantefc.pt/
http://goncalinhos.amarantefc.pt/

AN

AN

AMARANTE FUTEBOL CLUBE
Associacdo de Utilidade Publica
Dec.-Lei 460/77

Publicado no Diario da Republica

Il Série, N.° 104 de 08/05/1992

Cumprir rigorosamente a hora de recolher que no dia anterior ao jogo sera impreterivelmente as
23h00. A infracdo deste ponto € passivel de um processo disciplinar e consequente suspensao.
Apos a sua utilizacdo, deixar o balneério limpo, como o encontrou, ndo gastando agua em excesso;
Segquir as dicas nutricionais e/ou ementas dadas pelos treinadores e/ou elementos do
departamento medico;

Participar nas acdes de formacao promovidas pelo clube;

O atleta deve entregar / atualizar junto do diretor, o estabelecimento de ensino que frequenta e o
respetivo horario escolar;

O atleta deve entregar ao treinador ou ao diretor, no final de cada periodo escolar, os registos de
avaliagcao escolar;

O atleta deve ser integro relativamente ao jogo, dando sempre o seu melhor em prol da equipe,
nunca ceder a pressoes, eventuais aliciamentos de que forma for, respeitando sempre a orientacao
dos responsaveis técnicos;

Em caso de algum tipo de aliciamento por qualquer pessoa relativa a sua postura e rendimento,
deve comunicar de pronto ao seu técnico e diretor de escalao;

Um atleta do Amarante FC deve ser exemplar na sua postura e conduta, no Clube, na Escola e em
Sociedade. Deveras ser sempre 0 nosso ORGULHO.

PROIBICOES:

v
v

AN NI N NN

AN NN NN

<

E proibido comer e beber nas carrinhas/autocarros do clube;

E proibido participar em torneios desportivos ou treinar em outros clubes, sem autorizac&o previa
do Amarante FC;

E proibido equipar-se/desequipar-se fora dos balneérios;

E proibido entrar no campo de treinos sem a autorizacdo dos treinadores;

E proibido usar, durante os treinos e jogos: brincos, fios, pulseiras, rel6gios e outros acessorios;

E proibido sair do campo sem autorizacdo dos treinadores;

N&o serdo permitidos atos de violéncia e indisciplina;

E proibido demonstrar atitudes de descontentamento, frustracdo, desinteresse, racismo, xenofobia,
ou seja, tudo o que revele falta de controlo emocional e empenho;

E proibida a utilizac&o de pecas de vestuario alusivas a outros clubes;

E proibido o recurso a alimentos/suplementos n&o autorizados pelo clube;

E proibido fumar dentro das instalacées do Amarante FC;

E proibido usar pastilhas elasticas, durante os treinos e/ou jogos.

E proibido usar os telemoveis, computadores, head phones ou qualquer outro tipo de aparelhos
eletrénicos, dentro dos balneérios. Antes do treino / jogos.

E proibido apostas de qualquer tipo, seja em casas de apostas fisicas ou on-line;

Normas sobre acompanhamento de jogadores

CONSELHOS UTEIS:

A NN NI NN

AN

Disciplina a tua alimentacéo e o teu descanso;

N&o fumes, ndo bebas bebidas alcodlicas e ndo consumas substancias ilicitas;

Evita, antes dos treinos e jogos, ingerir alimentos do tipo: fritos, bolos, refrigerantes gaseificados,

leite e derivados, rebugados, gomas...

Preserva os teus equipamentos;

Evita trazer valores e/ou objetos de valor, para os treinos e jogos, uma vez que o clube ndo se

responsabiliza pelo seu extravio ou roubo de objetos fora do saco de valores da respetiva equipa;

Reconhece os erros e aprende com eles, ndo tentando arranjar desculpas;

Toma banho nas instalacdes do clube, apds os treinos e jogos, usando sempre os teus chinelos;
Estadio Municipal de Amarante — Av. Teixeira de Pascoaes, Apartado 298 — 4601-909 Amarante
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Ambiciona, em todos os momentos de permanéncia no clube, vir a integrar a equipa sénior;

REGRAS DE CONDUTA DOS DIRETORES/TEAM MANAGER:

v

AN

v

Realcar o esforco que as criancas e 0s jovens desenvolvem nas suas atuacdes, em detrimento dos
resultados desportivos;

Reforcar aos Atletas que o esfor¢o honesto numa competi¢édo "limpa" e tdo importante como a
vitoria. Nesta perspetiva, qualquer que seja o resultado da competicdo, sera aceite sem azedume
ou desiluséo;

Encorajar os Atletas a participar nas atividades sempre de acordo com as regras;

Nunca ridicularizar ou gritar com um Atleta, por ter cometido um erro ou por perder um jogo, por
mais importante que este seja;

Lembrar-se que as criangas aprendem através dos exemplos (bons e maus);

Aplaudir os méritos de todos os intervenientes na pratica desportiva, independentemente da equipa
Ou grupo a que pertengam, sera sinonimo de correcao desportiva e um born exemplo que néo
deixara de ser seguido;

Caso ndo concordem com qualquer deciséo dos arbitros ou juizes, devem manifestar essa
discordancia em local apropriado e de forma correta, e ndo questionar em publico a atitude ou a
honestidade dos arbitros ou juizes envolvidos na decisao;

Apoiar todas as a¢fes que impecam a violéncia fisica e/ou verbal nas atividades desportivas;

Todas as questdes e problemas surgidos devem ser debatidos e tratados dentro das estruturas do
departamento, evitar transportar as questdes para fora. Se queremos ser fortes temos de ser unidos e
resolver os problemas surgidos no nosso seio.

REGRAS DE CONDUTA DOS TREINADORES:

v

v

Ensinar os jovens jogadores que as regras desportivas representam acordos mutuos que nao
devem ser quebrados ou abandonados;

Organizar as competicdes / treinos de acordo com o planificado em funcdo do nivel competitivo e o
seu nivel de aprendizagem, de modo a tornar mais viavel um possivel sucesso;

Evitar a pratica desportiva excessiva dos praticantes sobredotados. Por outro lado, todos os jovens
praticantes desportivos devem ter iguais oportunidades de participarem na pratica desportiva
competitiva.

Lembrar-se que os atletas praticam desporto, antes de mais pelo prazer e satisfacdo que este lhes
proporciona e que a vitoria é sé uma componente da sua motivagao;

Evitar ridicularizar ou repreender em publico um atleta por cometer qualquer erro ou perder a
competicdo em que participou;

Assegurar-se de que o equipamento e as instalacdes que serdo utilizadas pelos jovens jogadores
obedecem a padrbes de seguranca e estdo de acordo com a idade e capacidade dos utentes;
Desenvolver em cada atleta o respeito pela capacidade dos adversarios, assim como pelos arbitros
e treinador das equipas adversarias;

Comprometer-se a uma atualizacdo permanente sabre a metodologia do treino especifico de
criancas e jovens e a sua influéncia num processo correto de desenvolvimento dos praticantes.
Promover uma relacéo estreita com os diretores de equipa e restantes intervenientes no processo
formativo;

Utilizar uma linguagem adequada durante as intervencdes, no treino e no jogo.

Estadio Municipal de Amarante — Av. Teixeira de Pascoaes, Apartado 298 — 4601-909 Amarante
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Todas as questdes e problemas surgidos devem ser debatidos e tratados dentro das estruturas do
departamento, evitar transportar as questdes para fora. Se queremos ser fortes temos de ser unidos e
resolver os problemas surgidos no nosso seio.

REGRAS DE CONDUTA DOS PAIS:

v' Os pais, enquanto principais responsaveis pelo processo educativo dos seus filhos, devem:

v" Encorajar os filhos a participarem em atividades desportivas, se tal for do seu interesse e agrado;

v" As criangas e os jovens nao devem ser forgcados a uma atividade que ndo gostam ou para a qual
nao se sentem motivados;

v Realgar o esforgo que as criangas e os jovens desenvolvem nas suas atuacdes, em detrimento dos
resultados desportivos. Esta atitude ajudara os praticantes a criarem objetivos realistas adequados
as suas capacidades, conferindo uma menor importancia aos resultados das competicbes em que
participam;

v' Ensinar aos filhos que o esfor¢co honesto numa competigdo "limpa" é tdo importante como a vitoria.

Nesta perspetiva, qualquer que seja o resultado da competicdo, seré aceite sem azedume ou

desilusao;

Encorajar os filhos a participar nas atividades sempre de acordo com as regras;

Nunca ridicularizar ou gritar com um filho, por ter cometido um erro ou por perder um jogo, por mais

importante que este seja;

v' Lembrar-se que as criancas e os jovens estdo envolvidos numa pratica desportiva que deve estar

organizada visando o seu proprio prazer e divertimento;

Lembrar-se que as criangas aprendem através dos exemplos (bons e.... maus);

Aplaudir os méritos de todos os intervenientes na pratica desportiva, independentemente da equipa

Ou grupo a que pertencem, sera sindnimo de correcao desportiva e um born exemplo que néo

deixara de ser seguido;

v Apoiar todas as acdes que impecam a violéncia fisica e/ou verbal nas atividades desportivas.

AN

AN

ATENDIMENTO AOS PAIS/EE:
Sempre que os Pais/EE pretendam ver esclarecido qualquer assunto relacionado com o seu educando

decorrente da atividade desportiva no Amarante FC, ou prestar informacdes, dever&o dirigir-se a
Secretaria do Clube e marcar o respetivo atendimento pelo Coordenador Técnico da Entidade Formadora.

Acompanhamento Médico-Desportivo

Procedimento a sequir face a uma lesdo nas nossas instalacées desportivas:

No momento da ocorréncia, o elemento do departamento medico intervém e faz uma primeira avalia¢ao:
(Conforme plano de emergéncia e evacuagao exposto em locais de treino e jogo do Amarante FC)

No caso de ndo ser necessario evacuar o atleta, este sera retirado, conforme as normas relativas aos
primeiros socorros, sendo encaminhado para o departamento medico do clube, para ser dado seguimento
ao respetivo tratamento, se a leséo for recuperavel sem necessaria participacao ao seguro.

Se a lesdo, apods analise for grave, o atleta, com a autoriza¢do do departamento médico, devera dirigir-se
ao hospital para a realizacdo de exames e tratamentos adequados, acompanhado por um diretor do
escaldo e/ou elemento do departamento medico, num veiculo de emergéncia médica (112).
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Seré feita a participacdo ao seguro.
O(a) encarregado(a) de educao do atleta sera informado pelo diretor do escalao.

No hospital devera ser dito que foi um acidente desportivo e apresentado o nimero da apélice da respetiva
companhia de seguros.

O seguro desportivo apenas cobre os danos resultantes das atividades realizadas nos treinos ou em

competicdo ao servigo do clube.

Procedimento a sequir face a uma lesdo fora das nossas instalacées desportivas e em representacdo do
Amarante FC:

Deve ser feita uma avaliacdo pelo elemento do departamento medico, o qual dara seguimento ao respetivo
tratamento, se a lesdo for recuperavel sem necesséria participagdo ao seguro.

Na falta de um elemento do departamento medico, e se a lesao for de gravidade, o atleta, devera dirigir-se
ao hospital para a realizagdo de exames e tratamentos adequados, acompanhado por um diretor do
escaldo, num veiculo de emergéncia médica (112). Seré feita a participacéo ao seguro.

No hospital devera ser dito que foi um acidente desportivo e apresentado o numero da apélice da respetiva
companhia de seguros.

O(a) encarregado(a) de educao do atleta sera informado pelo diretor do escaléo.

O seguro desportivo apenas cobre os danos resultantes das atividades realizadas nos treinos ou em
competicdo ao servigo do clube.

PLANO DE NUTRICAO (Elaborado pela Dr.2 Vanda Bras Silva (Nutricionista — 0937N)

INTRODUGAO

A alimentacéo € fundamental no desempenho desportivo. Se pensarmos que € possivel competir sem treinar
durante uma semana, mas que sem comer € impossivel, conseguimos perceber a importadncia da
alimentacdo no contexto da pratica desportiva.

A alimentacao dos jovens praticantes de desporto e, nomeadamente, de futebol exige a consciencializagdo
de que, por um lado, as necessidades energéticas se encontram aumentadas, devido ao maior ritmo de
crescimento e aos diferentes fases de desenvolvimento pubertério e, pelo outro, os horarios de treino e aulas
ndo permitem fazer um elevado nimero de refei¢cdes para satisfazer eficazmente essas necessidades. Por
isso, é de extrema importancia a escolha dos alimentos mais adequados quer para garantir desenvolvimento
e crescimento saudavel, quer para melhorar e aumentar o desempenho desportivo e a recuperacao apos o
exercicio.

Neste sentido, a alimentacdo do jovem praticante de desporto deve ser olhada como um todo, atendendo
as necessidades energéticas e nutricionais adequadas diarias da crian¢a ou jovem, para além dos cuidados
a ter nos momentos antes, durante e apés treino ou jogo.

Considerar que todas as refeicfes de todos os dias sdo importantes para um atleta e ndo apenas a refeicédo

gue antecede 0 jogo é a base do contributo da alimentagéo e nutricdo para o desempenho desportivo.
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Neste contexto, a pratica de uma alimentagdo diaria completa, equilibrada e variada, baseada nas
mensagens da Roda dos alimentos, é essencial para atingir o sucesso quer ao nivel do crescimento e
desenvolvimento fisico e intelectual, mas também ao nivel do sucesso no desempenho desportivo,
carecendo de aplicar algumas mudancas pontuais nas escolhas alimentares nos momentos antes, durante
e apos jogoltreino, as quais se apresentam nas paginas seguintes.

RECOMENDAGCOES GERAIS DIARIAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL
1. Realizar 5 a 7 refei¢cdes por dia, ndo ultrapassando 3 horas de intervalos entre as mesmas;

2. Tomar sempre o pequeno almogo que deve ser completo, contendo uma fonte de proteina (ex.: leite),
outra de hidratos de carbono (ex.: pdo) e outra de fibra (fruta);

3. Iniciar sempre as refeicdes de almoco e jantar com sopa de legumes e depois prato composto por
legumes (crus ou cozinhados), por fonte de hidratos de carbono (massa, arroz, batata) e fonte de proteina
(peixe ou carne ou ovo);

4, Escolher alimentos fornecedores de hidratos de carbono complexos (pdo mais escuro, arroz, massa,
batata) em detrimento de alimentos fornecedores de aglcar e gordura (bolos, bolachas, pasteis de massa
folhada, guloseimas);

5. Consumir diariamente leguminosas (feijao, grdo, favas, ervilhas ou lentilhas) na sopa ou no prato;
6. Consumir alternadamente carnes e peixes, de preferéncia magros;
7. Preferir cozidos, grelhados, jardineiras, caldeiras e assados ou estufados com pouca ou nenhuma

gordura de adicéo;

8. Preferir o azeite como gordura de adi¢éo;

9. Preferir a agua como bebida e rejeitar os refrigerantes e sumos acgucarados;

10. Preferir a fruta como sobremesa ou para merendas e lanches;

11. Ingerir leite e derivados nas refeices intermédias (pequeno almoco ou lanche ou ceia);
12. Realizar entre 7 a 8 horas de sono por dia.

Em dias de treino e/ou jogo é necessério efetuar algumas adaptagfes ao dia alimentar, cujas propostas se
apresentam nas paginas seguintes, conforme o escaldo etario e horarios de jogos.
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GONCALINHOS: 4/7 ITRAQUINAS: 8/9

(CONVIVIOS)

1. Realizar entre 5 e 7 refeicbes por dia (ndo fazer intervalos superiores a 3 horas entre as refei¢des);
2. As refeicdes principais comer sempre o0s legumes presentes no prato;

3. Ingerir laticinios — pelo menos 3 porgdes diarias;

Cada porcéo corresponde a:

o 1 chavena almocgadeira de leite (250ml)

) 1 iogurte liquido ou 1 e 1/2 iogurte sélido (2009g)

° 2 fatias finas de queijo (409)

° 1/4 de queijo fresco - tamanho médio (50q)

. 1/2 requeijao - tamanho médio (100g)

4, Preferir o pdo escuro ou flocos de aveia como fonte de hidratos de carbono ao pequeno almogo em

detrimento de cereais tipo Chocapic, Cheereos, Estrelitas ao pequeno almoco, principalmente nos dias de
convivio.

5. Comer 3 pecas de fruta por dia;

6. Beber agua em quantidades necessarias (1,5 a 2 L de agua/dia);
7. Nao ingerir refrigerantes;

8. Realizar no minimo 7-8h de sono diérios;

BENJAMINS: Sub 10AeB/Sub11AeB
COM JOGOS DURANTE A MANHA

ANTES DO JOGO

JANTAR

v 1 prato de sopa de legumes passada (com batata e legumes, sem leguminosas como por exemplo:
feijdo, grao, favas, ervilhas, lentilhas e legumes com mais fibra como grelos, nabicas)

v 1 prato composto por:

o 110 g de arroz ou massa cozinhados (1 colher de servir) ou 80 g de batata cozida

o 80 a 90 g de carne ou peixe magros grelhados ou cozidos ou cozinhados com pouca ou nenhuma
gordura de adicdo, sem molhos nem condimentos picantes.

o 50g Salada de alface ou cenoura ou legumes cozinhados (couve branca ou cenoura)

v A sopa e o prato devem ser cozinhados com azeite (apenas um fio)

v 1 peca de fruta madura (maca ou pera)

CEIA (Se entre o jantar e o deitar decorrerem 3 horas)

v 1 Copo de leite (250ml) meio gordo ou magro simples

v Meio péao de trigo ou mistura (25g) ou 1 fatia de pao de forma ou 4 tostas ou

3 bolachas maria ou torradas
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PEQUENO ALMOCO (Deve ser tomado 2 horas antes do jogo e s6 em dias de jogo deve ter esta
composicao)

v 200ml de sumo de fruta natural ou 100%

v 1 pao branco (50g) com mel ou geleia ou compota ou marmelada.

ou

v 1 peca de fruta (macéa ou pera)

v 1 pé&o branco (50g) ou bolachas (4) tipo marinheiras ou Maria ou Torradas
ou

v 1 Chéavena de cevada

v 1 pé&o branco (50g) com mel ou geleia ou compota ou marmelada
DURANTE O JOGO

v Agua em ingestao fracionada

APOS JOGO TREINO (até 30 min depois):

v 200ml Leite achocolatado (escolher com menor teor de chocolate e gordura ou adicionar ao leite
simples 1 colher de cha de chocolate em p6)

v 1 Pao escuro com fatia de queijo

Ou

v 1 logurte liquido

v 1 Pao escuro com fatia de fiambre de peru

Ou

v 1 queijo mini (tipo babybel) +1 Banana pequena+ pao de forma (1 fatia) +
Ou

v 1 Sumo de fruta natural ou 100% (200ml) + 1 pao tipo (50 g) +1 queijo mini (tipo babybel);
Nas restantes refeicbes do dia escolher alimentos de acordo com as recomendacdes gerais para
alimentacdo saudavel.

JUNIORES D: 12/13
COM JOGOS DURANTE A MANHA

ANTES DO JOGO

JANTAR

v 1 prato de sopa de legumes passada (com batata e legumes, sem leguminosas como por exemplo:
feijdo, grao, favas, ervilhas, lentilhas e legumes com mais fibra como grelos, nabicas)

v 1 prato composto por:

o 110 g de arroz ou massa cozinhados (1 colher de servir) ou 80 g de batata cozida;

o 90 g de carne ou peixe magros grelhados ou cozidos ou cozinhados com pouca ou nenhuma gordura
de adicdo, sem molhos nem condimentos picantes.

o 50g Salada de alface ou cenoura ou legumes cozinhados (couve branca ou cenoura

v A sopa e o prato devem ser cozinhados com azeite (apenas um fio)

v 1 peca de fruta madura (macé ou pera)

CEIA (Se entre o jantar e o deitar decorrerem 3 horas)

v 1 Copo de leite (250ml) meio gordo ou magro simples

v Meio pédo de trigo ou mistura (25g) ou 1 fatia de pao de forma ou 4 tostas ou

3 bolachas maria ou torradas
PEQUENO ALMOCO (Deve ser tomado 2 horas antes do jogo e s6 em dias de jogo deve ter esta
composicao)
v 200ml de sumo de fruta natural ou 100%
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v 1 pao branco (50g) com mel ou geleia ou compota ou marmelada.

ou

v 1 peca de fruta (macéa ou pera)

v 1 pé&o branco (50g) ou bolachas (4) tipo marinheiras ou Maria ou Torradas
ou

v 1 Chéavena de cevada

v 1 pao branco (50g) com mel ou geleia ou compota ou marmelada
DURANTE O JOGO

v Agua em ingestao fracionada

ou

v Sumo de fruta

APQOS JOGO TREINO (até 30 min depois):

v 200ml Leite achocolatado (escolher com menor teor de chocolate e gordura ou adicionar ao leite
simples 1 colher de ch& de chocolate em po)

v 1 Pao escuro com fatia de queijo

ou

v 1 logurte liquido

v 1 Pao escuro com fatia de fiambre de peru

ou

v 1 queijo mini (tipo babybel) +1 Banana pequena+ pao de forma (1 fatia) +
ou

v 1 Sumo de fruta natural ou 100% (200ml) + 1 p&o tipo (50 g) +1 queijo mini (tipo babybel);
Nas restantes refeicdbes do dia escolher alimentos de acordo com as recomendagfes gerais para
alimentacdo saudavel.

JUNIORES C: 14/15 .
COM JOGOS DURANTE A MANHA

ANTES DO JOGO

JANTAR

v 1 prato de sopa de legumes passada (com batata e legumes, sem leguminosas como por exemplo:
feijdo, grao, favas, ervilhas, lentilhas e legumes com mais fibra como grelos, nabicas)

v 1 prato composto por:

o 200 g de arroz ou massa cozinhados (1 colher de servir) ou 160 g de batata cozida

100 g de carne ou peixe magros grelhados ou cozidos ou cozinhados com pouca ou nenhuma gordura de
adicdo, sem molhos nem condimentos picantes.

o 70g salada de alface ou cenoura ou legumes cozinhados (couve branca ou cenoura)

v A sopa e o prato devem ser cozinhados com azeite (apenas um fio)

v 1 peca de fruta madura (macé ou pera)

CEIA (Se entre o jantar e o deitar decorrerem 3 horas)

v 1 Copo de leite (250ml) meio gordo ou magro simples

v Meio pao de trigo ou mistura (25g) ou 1 fatia de pdo de forma ou 4 tostas ou 3 bolachas maria ou
torradas

PEQUENO ALMOCO (Deve ser tomado 2 horas antes do jogo e s6 em dias de jogo deve ter esta
composicao)
4 200ml de sumo de fruta natural ou 100%
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v 1 pao branco (50g) com mel ou geleia ou compota ou marmelada.

ou

v 1 peca de fruta (macéa ou pera)

v 1 pé&o branco (50g) ou bolachas (4) tipo marinheiras ou Maria ou Torradas

ou

v 1 Chéavena de cevada

v 1 pao branco (50g) com mel ou geleia ou compota ou marmelada

DURANTE O JOGO

v Durante o jogo: hidratagéo fracionada com agua;

v No intervalo: 1 chavena (250 ml) de cha preto (contém cafeina) + %2 saqueta de agucar;
APOS JOGO TREINO (até 30 min depois):

v Pao cereais + 1 fatia de queijo flamengo +1 laranja (1509);

ou

v 200ml Leite achocolatado (escolher com menor teor de chocolate e gordura ou adicionar ao leite
simples 1 colher de ch& de chocolate em po)

v Pao escuro (integral ou de mistura) com fatia de queijo (de preferéncia magro)
ou

v 1 logurte liquido

v Pao escuro (integral ou de mistura) com fatia de fiambre de peru

ou

v 1 queijo mini (tipo babybel) +1 Banana pequena+ pao de forma (2 fatias)

ou

v 1 Sumo de fruta natural ou 100% (200ml) + p&o tipo (50 g) +1 queijo mini (tipo babybel);
Nas restantes refeicdes do dia escolher alimentos de acordo com as recomendagfes gerais para
alimentacdo saudavel.

JUNIORES B: 16/17 .
COM JOGOS DURANTE A MANHA

ANTES DO JOGO
JANTAR
v 1 prato de sopa de legumes passada (com batata e legumes, sem leguminosas como por exemplo:

feijdo, grao, favas, ervilhas, lentilhas e legumes com mais fibra como grelos, nabicas)
4 1 prato composto por:

o 250 g de arroz ou massa cozinhados (1 colher de servir) ou 200 g de batata cozida;

o 100 a 120 g de carne ou peixe magros grelhados ou cozidos ou cozinhados com pouca ou henhuma
gordura de adicdo, sem molhos nem condimentos picantes.

o 70g Salada de alface ou cenoura ou legumes cozinhados (couve branca ou cenoura

v A sopa e o prato devem ser cozinhados com azeite (apenas um fio)

v 1 peca de fruta madura (maca ou pera)

CEIA (Se entre o jantar e o deitar decorrerem 3 horas)

v 1 Copo de leite (250ml) meio gordo ou magro simples

v Meio pédo de trigo ou mistura (25g) ou 1 fatia de pao de forma ou 4 tostas ou

3 bolachas maria ou torradas
PEQUENO ALMOCO (Deve ser tomado 2 horas antes do jogo e s6 em dias de jogo deve ter esta
composicao)
v 200ml de sumo de fruta natural ou 100%

Estadio Municipal de Amarante — Av. Teixeira de Pascoaes, Apartado 298 — 4601-909 Amarante
Telefone/Fax: 255 425 493 _ Contribuinte n.° 502 089 415 E-mail: amarantfclube @sapo.pt
16



AMARANTE FUTEBOL CLUBE
Associacdo de Utilidade Publica
Dec.-Lei 460/77

Publicado no Diario da Republica

Il Série, N.° 104 de 08/05/1992

v 1 pao branco (50g) com mel ou geleia ou compota ou marmelada.

ou

v 1 peca de fruta (macéa ou pera)

v 1 pé&o branco (50g) ou bolachas (4) tipo marinheiras ou Maria ou Torradas
Ou

v 1 Chéavena de cevada

v 1 pao branco (50g) com mel ou geleia ou compota ou marmelada
DURANTE O JOGO

v Durante o jogo: hidratagéo fracionada com agua;

v No intervalo: 1 chavena (250 ml) de cha preto (contém cafeina) + %2 saqueta de acgucar;
APOS JOGO TREINO (até 30 min depois):

v Pao cereais + 1 fatia de queijo flamengo +1 laranja (1509);

ou

v 200ml Leite achocolatado (com menor teor agucar e gordura)

v Pao escuro (integral ou de mistura) com fatia de queijo (de preferéncia magro)
ou

v 1 logurte liquido

v Pao escuro (integral ou de mistura) com fatia de fiambre de peru

ou

v 1 queijo mini (tipo babybel) +1 Banana pequena+ pao de forma (2 fatias)
ou

v 1 Sumo de fruta natural ou 100% (200ml) + péo tipo (50 g) +1 queijo mini (tipo babybel);
Nas restantes refeicdbes do dia escolher alimentos de acordo com as recomendacfes gerais para
alimentacdo saudavel.

JUNIORES A: 18/19 .
COM JOGOS DURANTE A MANHA

ANTES DO JOGO

JANTAR

v 1 prato de sopa de legumes passada (com batata e legumes, sem leguminosas como por exemplo:
feijdo, grao, favas, ervilhas, lentilhas e legumes com mais fibra como grelos, nabicas)

v 1 prato composto por:

o 250 g de arroz ou massa cozinhados (1 colher de servir) ou 200 g de batata cozida;

o 100 a 120 g de carne ou peixe magros grelhados ou cozidos ou cozinhados com pouca ou nenhuma
gordura de adicdo, sem molhos nem condimentos picantes.

o 80g Salada de alface ou cenoura ou legumes cozinhados (couve branca ou cenoura

v A sopa e o prato devem ser cozinhados com azeite (apenas um fio)

v 1 peca de fruta madura (macé ou pera)

CEIA (Se entre o jantar e o deitar decorrerem 3 horas)

v 1 Copo de leite (250ml) meio gordo ou magro simples

v Meio péo de trigo ou mistura (25g) ou 1 fatia de pdo de forma ou 4 tostas ou

3 bolachas maria ou torradas
PEQUENO ALMOCO (Deve ser tomado 2 horas antes do jogo e s6 em dias de jogo deve ter esta
composicao)
v 200ml de sumo de fruta natural ou 100%
v 1 pao branco (50g) com mel ou geleia ou compota ou marmelada.

Estadio Municipal de Amarante — Av. Teixeira de Pascoaes, Apartado 298 — 4601-909 Amarante
Telefone/Fax: 255 425 493 _ Contribuinte n.° 502 089 415 E-mail: amarantfclube @sapo.pt
17



AMARANTE FUTEBOL CLUBE
Associacdo de Utilidade Publica
Dec.-Lei 460/77

Publicado no Diario da Republica

Il Série, N.° 104 de 08/05/1992

Ou

v 1 peca de fruta (macéa ou pera)

v 1 pé&o branco (50g) ou bolachas (4) tipo marinheiras ou Maria ou Torradas

Ou

v 1 Chéavena de cevada

v 1 p&o branco (50g) com mel ou geleia ou compota ou marmelada

DURANTE O JOGO

v Durante o jogo: hidratagéo fracionada com agua;

v No intervalo: 1 chavena (250 ml) de cha preto (contém cafeina) + %2 saqueta de acucar;
APOS JOGO TREINO (até 30 min depois):

v Pao cereais + 1 fatia de queijo flamengo +1 laranja (1509);

ou

v 200ml Leite achocolatado (com menor teor agucar e gordura)

v Pao escuro (integral ou de mistura) com fatia de queijo (de preferéncia magro)
ou

v 1 logurte liquido

v Pao escuro (integral ou de mistura) com fatia de fiambre de peru

ou

v 1 queijo mini (tipo babybel) +1 Banana pequena+ pao de forma (2 fatias)

ou

v 1 Sumo de fruta natural ou 100% (200ml) + p&o tipo (50 g) +1 queijo mini (tipo babybel);
Nas restantes refeicdbes do dia escolher alimentos de acordo com as recomendacfes gerais para
alimentacdo saudavel.

JUNIORES D: 12/13
COM JOGOS DURANTE A TARDE

ANTES DO JOGO
PEQUENO ALMOCO (Deve ser tomado 3 horas antes do almoc¢o)

v 250 ml de leite meio gordo simples ou com 1 colher de cha de chocolate em pé

v 1 p&o de mistura ou integral ou de sementes (50g) com uma fatia de fiambre de peru

v Meia peca de fruta (macé ou péra)

ou

v 1 logurte liquido

v 1 Pao escuro com fatia de fiambre de peru

ou

v 1 Chéavena de cevada

v 1 pao escuro (50g) com 1 fatia de queijo flamengo

ALMOCO (Deve ser tomado 3 horas antes do jogo)

v 1 prato de sopa de legumes passada (com batata e legumes, sem leguminosas como por exemplo:
feijdo, grao, favas, ervilhas, lentilhas e legumes com mais fibra como grelos, nabicas)

v 1 prato composto por:

o 110 g de arroz ou massa cozinhados (1 colher de servir) ou 80 g de batata cozida;

o 90 g de carne ou peixe magros grelhados ou cozidos ou cozinhados com pouca ou nenhuma gordura
de adicdo, sem molhos nem condimentos picantes.

o 50g Salada de alface ou cenoura ou legumes cozinhados (couve branca ou cenoura

v A sopa e o prato devem ser cozinhados com azeite (apenas um fio)
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DURANTE O JOGO

v Agua em ingest&o fracionada

Ou (alternar)

v Sumo de fruta

APQOS JOGO TREINO (até 30 min depois):

v 200ml Leite achocolatado (com menor teor agucar e gordura)
v 1 Pao escuro com fatia de queijo magro

ou

v 1 logurte liquido

v 1 Pao escuro com fatia de fiambre de peru

ou

v 1 queijo mini (tipo babybel) +1 Banana pequena+ pao de forma (1 fatia) +
ou

v 1 Sumo de fruta natural ou 100% (200ml) + 1 pao tipo (50 g) +1 queijo mini (tipo babybel);

Nas restantes refeicdbes do dia escolher alimentos de acordo com as recomendagfes gerais para
alimentacéo saudavel.

JUNIORES A: 18/19
COM JOGOS DURANTE A TARDE

ANTES DO JOGO
PEQUENO ALMOCO (Deve ser tomado 3 horas antes do almo¢o)

v 250 ml de leite meio gordo simples ou com 1 a 2 colher de cha de chocolate em pé
v 1 pao de mistura ou integral ou de sementes (50g) com uma fatia de fiambre de peru
v Meia peca de fruta (macé ou péra)

ou

v 1 logurte liquido

v 1 Pao escuro com fatia de fiambre de peru

ou

v 1 Chéavena de cevada

v 1 pao escuro (50g) com 1 fatia de queijo flamengo

ALMOCO (Deve ser tomado 3 horas antes do jogo)

v 1 prato de sopa de legumes passada (com batata e legumes, sem leguminosas como por exemplo:
feijdo, grao, favas, ervilhas, lentilhas e legumes com mais fibra como grelos, nabicas)

v 1 prato composto por:

o 250 g de arroz ou massa cozinhados (1 colher de servir) ou 200 g de batata cozida;

o 100 al120 g de carne ou peixe magros grelhados ou cozidos ou cozinhados com pouca ou henhuma
gordura de adicdo, sem molhos nem condimentos picantes.

o 80g Salada de alface ou cenoura ou legumes cozinhados (couve branca ou cenoura

v A sopa e o prato devem ser cozinhados com azeite (apenas um fio)

v 1 peca de fruta madura (maca ou pera

DURANTE O JOGO

v Durante o jogo: hidratagéo fracionada com agua;

v No intervalo: 1 chavena (250 ml) de cha preto (contém cafeina) + %2 saqueta de acucar;

APOS JOGO TREINO (até 30 min depois):
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Pao cereais + 1 fatia de queijo flamengo +1 laranja (1509);
200ml Leite achocolatado (com menor teor acgucar e gordura)

1 Pao escuro com fatia de queijo magro
1 banana

1 logurte liquido
1 Pao escuro com fatia de fiambre de peru
1 macé

1 queijo mini (tipo babybel) +1 Banana pequena+ péo de forma (1 fatia)

L2 12 LK e

1 Sumo de fruta natural ou 100% (200ml) + 1 pao tipo (50 g) +1 queijo mini (tipo babybel);

Nas restantes refeicdes do dia escolher alimentos de acordo com as recomendagfes gerais para
alimentacéo saudavel.

Acompanhamento Escolar, Pessoal e Social

Para auxiliar os atletas na sua vida escolar, pessoal e social, 0 Amarante FC tem na pessoa da professora
Rafaela Pinto, a Diretora disponivel para proporcionar aos Atletas/Pais/EE conhecimentos que Ihes
permitam construir uma estratégia bem definida relativamente a carreira dual: desporto e formacéo
pessoal e social do jovem atleta.

E de extrema importancia da formacao escolar, nomeadamente a frequéncia, acompanhamento e sucesso
escolar, bem como a importancia da formac¢do complementar e caso seja necessario, do estabelecimento
de protocolos com os agrupamentos escolares.

Cientistas comprovam importancia do exercicio fisico para o rendimento escolar!
... € do sucesso escolar para
Formacao futebolistas!

Por forma a otimizar a gestdo do tempo dos atletas, o Amarante FC disponibiliza uma Sala de Estudo
totalmente equipada para corresponder as suas necessidades.

Sala de estudo

Responsavel: Professora Rafaela Pinto

Horério: dias uteis e sdbados das 9h30 as 19h30.

Obs.: Trabalho individual ou coletivo dos 6 aos 18 anos.

PROMOGAO E INCENTIVO AO SUCESSO ESCOLAR (2019/2020)

O Amarante FC pretende incutir nos seus jovens atletas habitos de vida saudavel e, também, a
importancia da escola, das habilitacdes académicas e da aprendizagem ao longo da vida, no a&mbito da
promocéao da cultura e da aquisicdo de qualificacdes, num mundo em que o mercado de trabalho e cada
vez mais exigente e competitivo.
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Os treinadores, diretores e restantes dirigentes do clube coordenados pela professora Rafaela Pinto,
responsavel pela area do Acompanhamento Escolar, Pessoal e Social, tudo fardo para incutir e incentivar
0s atletas no ambito da importancia do sucesso escolar. Nesse sentido, a Dire¢do definiu o seguinte plano:

OBJETIVOS:

v

v

Verificar a assiduidade, o aproveitamento e o comportamento dos atletas, evitando o abandono
escolar;
Contribuir para o sucesso escolar dos atletas.

PROCEDIMENTOS:

v

v

AN

Os Diretores criam um dossier para cada escaldo que devera conter a ficha de identificagdo do
atleta;

No final de cada periodo escolar, os encarregados de educagéo se ndo se opuserem, deverao
entregar uma copia do respetivo registo de avaliagéo;

Os Diretores devem elaborar uma tabela relativa ao aproveitamento escolar dos atletas, por forma
a informar a Direcdo, acerca dos 5 {cinco) melhores de cada escalao;

No painel informativo, sera divulgado o "quadro de honra" por escalao;

O melhor atleta de cada escalé@o sera premiado (prémios a definir em funcao do nivel etario), assim
como o atleta que demonstre melhor melhoria no seu desempenho escolar.

Com a respetiva autoriza¢do dos encarregados de educacdo o Amarante FC divulgara os
premiados no site oficial do Clube.

Infracdes e Quadro Disciplinar

REGULAMENTO DISCIPLINAR GERAL

AN N NN

<

Atraso ao inicio do treino — san¢ao a aplicar pelo Diretor / Treinador.
Atraso, no dia de jogo, a concentracdo — sanc¢do a aplicar pelo Diretor / Treinador.
Falta ao treino com aviso prévio — sanc¢do a aplicar pelo Diretor / Treinador.
Falta ao treino sem aviso prévio (Diretor de Escaldo) — ndo € convocado.
Estando convocado, ndo comparecer ao jogo, sem aviso prévio e justificacdo aceitavel — sancao a
aplicar pelo Diretor da Equipa, proibicdo de treinar e processo disciplinar.
Desavencas graves entre colegas — sancao a aplicar pelo Diretor da Equipa, proibicdo de treinar e
processo disciplinar.
Falta de respeito e ma educacao para com os responsaveis ou publico — sanc¢éo a aplicar pelo
Diretor da Equipa, proibic&do de treinar e processo disciplinar.
Em representacao do clube, atitudes que denigram o nome e a imagem do mesmo — sancao a
aplicar pelo Diretor da Equipa, suspenséo imediata e processo disciplinar.
Na véspera do jogo, estando convocado, ser visto fora de casa apds as 23.00h — desconvocado,
proibicéo de treinar e processo disciplinar.
Durante os jogos:
o Cartdo amarelo injustificado
(1 18 vez, sancao a aplicar pelo Treinador
o [ 22vez, sangdo a aplicar pelo Diretor / Treinador
o [ 3%vez, sancédo a aplicar pelo Diretor / Treinador
o [ 42vez, sangdo a aplicar pelo Diretor de Escaléo
Cartéao vermelho injustificado
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o [ 12vez, sancéo a aplicar pelo Treinador
o [ 22vez, sancéo pelo Diretos de Escaldo
o [13%vez, sancéo a aplicar pelo Diretor Escaldo / Coordenador Entidade Formador (DEF).

Comportamentos incorretos para com os elementos do DEPARTAMENTO DE FORMAGCAO DO
AMARANTE FC, ARBITROS E ADVERSARIOS, por parte de pessoas afetas aos jogadores
(familiares, amigos, etc.) — sancédo a aplicar pelo Departamento de Formacéao.
Todas as situagfes ndo previstas neste Regulamento, e que impliguem sangdo disciplinar, serdo
analisadas, conjuntamente, pelo Coordenador Técnico e pelo Diretor responsavel do Departamento
de Formagéo.

o O facto de estarem consignadas penas para os infratores ndo invalida que estas possam

ser agravadas por deliberagdo do Departamento de Formagdo Amarante FC.

As penas aplicaveis pelo Departamento de Formagéo serao:

o ADVERTENCIA

o REPREENSAO

o SUSPENSAO

o EXCLUSAO
O ndo pagamento das quotas mensais implica a ndo convocacao para jogos e eventual suspensao
de treinar.
As penas seréo afixadas para conhecimento de todos.

REGULAMENTO DISCIPLINAR (Comportamentos de Pais / Encarregados de Educacéo)

v

v

E obrigatdrio que pelo menos um Encarregado de Educacéo seja socio do AFC, o ndo pagamento
das quotas mensais implica a ndo convocagao para jogos e eventual suspenséo de treinar.

E expressamente proibida a entrada em locais reservados a atletas e diretores, nomeadamente
balneérios, campos de jogo/treino, Dept. Reabilitacdo, em caso de reincidéncia e apds aviso
podera ser instaurado processo disciplinar ao atleta;

E expressamente proibido o uso de expressdes difamatdrias ou injuriosas para com elementos
afeto ao AFC bem como equipes adversarias, podendo ser levantado processo disciplinar ao atleta;
E expressamente proibido toda a qualquer comportamento que impeca o normal decorrer das
atividades desportivas, quer em treino quer em competicdo e caso seja aplicada alguma multa ao
AFC a mesma sera imputada ao (s) atletas em causa sendo considerada na sua mensalidade;

Amarante, 19 de outubro de 2019
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