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1. MissAo, VISAO E OBJETIVOS ESTRATEGICOS

1.1 MissAO

A missdao do Clube Recreativo Piedense enquanto Clube de Utilidade Publica Desportiva é
proporcionar a todos os seus praticantes um ensino do Futsal continuo, consistente e
sustentado, sempre com bases nos valores e principios que nos caracterizam. Para além do
ensino do Futsal, dar a oportunidade a todas as criangas em idade de formagao de praticarem
atividade fisica e de se inserirem num grupo social, contribuindo dessa forma para o seu

desenvolvimento multilateral (fisico, emocional e social).

1.2 VisAo

Pretendemos criar uma forte base de formacdo procurando sempre ser uma referéncia da

modalidade no distrito de setubal na modalidade de Futsal.

1.3 OBIJETIVOS ESTRATEGICOS

Desenvolver um trabalho em equipa, sustentado, organizado e orientado para conseguir
contribuir para os seguintes propdsitos:

e Desenvolver as diferentes capacidades individuais de todos os atletas tais como a sua
técnica, desenvolvimento fisico-motor e psicoldgico.

e Desenvolver o gosto pelo treino, pela modalidade e pelo clube promovendo treinos
diversificados, qualitativos, atrativos e ludicos.

e Incutir os principios e valores essenciais para o desenvolvimento de um bom cidaddo e para
uma boa inclusao em qualquer grupo ou equipa.

* Promover as regras do fair-play e da ética desportiva. De forma a desenvolver atributos
sociais de cordialidade com colegas de equipa e adversarios.

==
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2. VALORES

Os atletas do Clube Recreativo Piedense devem demonstrar compromisso com a equipa e

comportar-se dentro e fora de campo de acordo com os seguintes valores:

¢ Ser honesto e justo

e Ser tolerante e educado com os colegas de equipa, técnicos e equipa adversaria
* Respeitar as decisGes do seu treinador e da equipa de arbitragem

* Jogar sempre segundo as leis de jogo

e Apoiar os colegas

e Saber comportar-se na derrota e sobretudo na vitéria

Clube Recreativo Piedense Epoca 2025/2026



Manual de acolhimento e boas prdticas

3. ORGANOGRAMA

Presidente

Organograma

Futsal
Vogal de Futsal
Dir. Ent.
Formadora
Diretor Coordenador Coordenador
Técnico Competicdao
Departamento — Departamento Departamento
Acompanhamento P; < P
P Médico Seccionistas Administrativo Logistico Técnico

Médico
Clinica Desportiva

Escolar Competigao

Etica e

Fisioterapeuta
Integridade Pe

Traquinas

Técnicos
SBV - DAE

Benjamins

Infantis

Juvenis

Juniores

Seniores

Clube Recreativo Piedense e
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4. INFRAESTRUTURAS/ PLANTA DE INSTALACOES DISPONIVEIS

a)

b)

c)

Clube Recreativo Piedense

PAVILHAO CLUBE RECREATIVO PIEDENSE

Morada: Rua Pedro Matos Filipe n229, Cova da Piedade.
Caddigo Postal: 2805-223 Almada.

N2 de Campo de jogos: 1

N2 de Balnearios Masculinos: 4

Ne de Balnearios Arbitros: 1

N2 de Postos Médicos: 2

N2 de Salas de Reunides: 2

N2 de Salas para refor¢o muscular: 1
N2 de Salas de arrumagao: 1

PAVILHAO Esc. ANTONIO DA COSTA

Morada: Av. Prof. Egas Moniz
Caddigo Postal: 2804-503 Almada

N2 de Campo de jogos: 1

N2 de Balnearios Masculinos: 2
N2 de Balnearios Arbitros: 1
N2 de Salas de Reunides: 2

N2 de Salas de arrumagdo: 1

PAVILHAO MUNICIPAL DO LARANJEIRO

Morada: Rua Raul Proenca.
Cddigo Postal: 2810-271 Laranjeiro

N2 de Campo de jogos: 1

N2 de Balnearios Masculinos: 4
Ne de Balnearios Arbitros: 1
N2 de Postos Médicos: 1

N2 de Salas de Reunides: 1

N2 de Salas de arrumagao: 1

==
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5. CONDICOES EXIGIDAS PARA A PRATICA DESPORTIVA

a) CALENDARIZACAO

A época desportiva 2025/2026 corresponde ao periodo entre o dia 1 de julho de 2025 e
30 de junho de 2026.

As Atividades do Clube Recreativo Piedense incluem:

e Treino desportivo
e Eventos particulares (Torneios, Jogos particulares)

e Competicdes Oficiais da AF Setubal.

b) INSCRICAO

e Todos os atletas do Clube Recreativo Piedense sdo sdcios do clube.

e No ato da inscricdo devem ser preenchidos pelos encarregados de educacdo (ou pelo
préprio quando este é maior de idade), a seguinte documentacao:

o Cartdo de Cidad3o do Encarregado de Educacdo e/ou do Atleta
o 1 Fotografia tipo passe, do atleta, atualizada
o Ficha deinscricdo Interna de Sdcio/Atleta

o Formulario Modelo 9 IPDJ - Exame Médico.

Clube Recreativo Piedense Epoca 2025/2026
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c) VALORES DE INSCRICAO E IMENSALIDADES

Inscricdao e Seguro

Academia|Benjamins| Infantis | Iniciados | Juvenis | Juniores
35€ 35€ 35€ 35€ 35€ 35€

Mensalidade

AcademialBenjaming Infantis | Iniciados| Juvenis | Juniores

30 € 30€ 30€ 30€ 20 € Isento
Descontos
.. |- Desconto de 5€, caso o atleta tenha algum familiar a
Familiar . .
praticar uma modalidade no clube
- Isengao de pagamento de mensalidade aos filhos de
STAFF . -

elementos que incluam o STAFF técnico

NOTAS IMPORTANTES:

e (Os pagamentos devem ser efetuados na Secretaria do Clube Recreativo Piedense, até ao
dia 8 de cada més.

e No ato de inscrigao ird ser fornecido ao atleta um cartdo de acesso as instalagdes do clube
(Cartdo tem um custo de 3€).

e A Mensalidade da direito ao treino, sendo a competicao uma opg¢do do treinador.

e A Direcdo poderd analisar situagdes excecionais de forma a ajustar/alterar valores.

Clube Recreativo Piedense Epoca 2025/2026
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6. EQUIPAMENTOS

a) EQUIPAMENTO DE JOGO (OBRIGATORIO)

N

7

b) EQUIPAMENTO DE TREINO (OBRIGATORIO):

Clube Recreativo Piedense

A utilizacdo do equipamento de jogo é
obrigatéria nas provas oficiais organizadas
pela AFS e FPF.

A encomenda do equipamento deverd ser
efetuada junto do Diretor da modalidade.

Deverdo ser fornecidas as seguintes
informacodes:

o Tamanho

o Nome que seja ter na t-shirt

o Numero
Os atletas mais antigos tém preferéncia de
escolha do numero que se encontra na
camisola (o mesmo ndo pode ser repetido
com outro atleta do mesmo escaldo).

Custo: 30€

Equipamento é constituido por 2-tshirt’s e 2
calgoes.

O equipamento de treino encontra-se
disponivel nos tamanhos 4, 8, 12, 16, M, L,
XL.

A sua utilizagao é obrigatdria nas unidades
de treino em que o atleta participa.

Custo: 30€

Epoca 2025/2026
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7. FALTAS E DESISTENCIAS DOS ATLETAS

e A auséncia prolongada, superior a dois meses, ndo comunicada e injustificada, podera
levar a dispensa do atleta, ndo existindo retorno das mensalidades pagas.

e Em caso de desisténcia o encarregado de educacdo deve informar a secretaria qual o
motivo da mesma.

e No caso de o Encarregado de Educacdo solicitar a saida da atividade do atleta, ndo h3
qualquer direito a restituicdo do valor seja da inscricdo e/ou da Mensalidade.

8. NormAS DE CONDUTA

Representar um clube histérico como o Clube Recreativo Piedense, acarreta a
responsabilidade de uma representacdo digna, da sua histéria, identidade e valores.

Assim todos os agentes intervenientes devem reger-se e fazer-se acompanhar por
determinados comportamentos que dignifiquem a instituicao.

a) ENTRE PRATICANTES, DIRIGENTES, TECNICOS E DEMAIS STAFF

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

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

e Respeitar as decisdes da Direcdao e Coordenacao;

e Apresentar compromisso com toda a estrutura do clube, respeitando os principios
instituidos

e Participar nas atividades promovidas pelo clube;

e Ser assiduo e pontual;

e Apresentar-se devidamente equipado (treinos, jogos e outras representacdes);

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

e Respeitar as opgdes técnicas;

=g=
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e S6 é permitida a entrada, nas instalacdes do Clube, aos atletas, treinadores,

coordenadores, pessoal do departamento médico e diretores.

b) EM TREINO OU COMPETICAO

e Ser assiduos e pontuais;

e Apresentar-se devidamente equipado 15 minutos antes da hora agendada;

e Estar pronto para treinar (corretamente equipado), 5 minutos antes da hora estabelecida.
Na eventualidade de necessitares de ajuda para te equipares deves solicitar ajuda ao teu
treinador ou colegas;

e N3do é permitida a entrada dos atletas nos campos sem autorizacdo dos treinadores.

e N3ao é permitida a utilizacdo de equipamentos alusivos a ouros clubes;

e Sempre que ndo possas comparecer ao treino e/ou jogo, por lesdo, doenga, ou outro
motivo, deves informar o teu treinador com a maior antecedéncia possivel;

¢ No dia do jogo, deves comparecer no local e a hora marcada para a concentracao;

e Seguir o Cédigo de conduta do Clube, Associacdo, Federacao, valorizar e cumprir com as
orientacoes do PNED, quanto aos valores e ética desportiva.

e Respeitar as decisdes dos arbitros, treinadores e adversarios.

c) NAEsSCOLA

e Respeitar os professores, colegas a funciondrios

Ser pontual no hordrio de entrada e saida das aulas;

Nao perturbar aulas e trabalhos escolares;

Zelar pela integridade do material da Escola que frequentam, utilizando adequadamente
as suas instalacGes e materiais disponiveis;
e Participar conscientemente da sua educacdo, comparecendo a todas as atividades

educativas;

Clube Recreativo Piedense Epoca 2025/2026
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d) NOS TRANSPORTES

e E proibido comer e beber nos transportes do Clube;

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

e Respeito pelos horarios definidos;

e E proibido colocar os pés em cima dos bancos;

e A utilizacdo de colunas de musica s6 é permitida se autorizada pelo Treinador.

Clube Recreativo Piedense Epoca 2025/2026
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9. INTEGRIDADE, APOSTAS, MATCH FIXING, BULLYNG

a) ProiBICAO

E proibido o pedido ou aceitacdo, promessa ou entrega de vantagem patrimonial ou n3o
patrimonial para alterar o decurso ou resultado de um jogo a qualquer atleta ou agente
desportivo do clube.

E proibido qualquer ato de intimidacdo ou coac3o fisica, verbal a qualquer atleta ou agente

desportivo do clube

b) OBRIGATORIEDADE
E dever dos atletas e demais STAFF da entidade promover a dentncia através de informacdo

imediata a direcdo ou na plataforma integridade.fpf.pt de casos de manipulacdo de jogos,
comportamentos incorretos que visem o bem-estar de atletas e agentes desportivos,
designadamente por causa de apostas desportivas e de quaisquer atos concretos suscetiveis

de colocar em causa a integridade e a credibilidade da respetiva entidade.

c) PunicSEs
e Suspensado de participacdao em competicao desportiva por um periodo de 6 meses a 3 anos

e Privacdo de direito a subsidios, subvenc¢Ges ou incentivos outorgados pelo estado por um
periodo de 1 a 5 anos.
e Proibicdo do direito de exercicio de profissao, fun¢do ou atividade, publica ou privada, por

um periodo de 1 a 5 anos, tratando-se de agente desportivos.

d) VisADOs
e Dirigentes desportivos

e Treinadores
e Atletas

e Agentes desportivos

Clube Recreativo Piedense Epoca 2025/2026
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10. NORMAS DE ACOMPANHAMENTO DE PRATICANTES

a) RECOMENDACOES ALIMENTARES

O Plano de nutricdo tem como objetivo melhorar a performance e o desenvolvimento de
atleta ao longo da época desportiva.

Sabendo que a alimentacdo é um fator de extrema importancia no processo de preparacao,

o clube recomenda um programa que podera ajudar a “comer melhor” e a saber escolher os
alimentos.

b) RECOMENDACOES GERAIS:

e N3o comer batatas fritas;

e Evitar bebidas gaseificadas;

e N3o abusar na quantidade de comida;

e Beber muita agua ao longo do dia (1 a 2 litros);

e A meio da manha e durante a tarde, comer fruta, iogurtes ou bolachas integrais;

e Arefeicdo do dia antes da competicdo deve ser rica em hidratos de carbono, baixo teor de

gorduras, proteinas e fibras;

¢) AUMENTACAO 3-4 HORAS ANTES DO JOGO/TREINO

e Realizar uma refeigao de facil digestao e rica em hidratos de carbono.

e Posteriormente, nos minutos que antecedem o aquecimento ou mesmo do jogo, deverd
ingerir uma pequena quantidade de hidratos de carbono com o intuito de retardar a
libertagdo de glicose pelo figado, “poupando” dessa forma algumas das suas reservas

energéticas.

e Nos dias de jogo, alimentos com muita fibra e/ou gordura devem ser evitados, uma vez
gue estes podem dificultar a digestibilidade e provocar algum mal-estar gastrointestinal,

assim, alimentos como frutos oleaginosos ou mesmo leguminosas, apesar de serem alimentos

=g=
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densos nutricionalmente, devem ser ingeridos com moderacao ou mesmo evitados em dias

de competigao.

d) AUMENTACAO DEPOIS DO JOGO/ TREINO

Os objetivos nutricionais do periodo pds-treino e pds-jogo sdo repor os niveis de glicogénio,
fluido, eletrdlitos e favorecera adaptacao ao stress e dano causado pelo exercicio realizado,
uma refeicdo rica em hidratos de carbono facilita um aumento brusco na sintese proteica,

fundamental para uma “adaptacdo” metabdlica e fisioldgica ao treino.

e) HIDRATACAO

A hidratacdo é um fator que ndo deve ser esquecido. Caso haja a necessidade de recuperar
rapidamente para outro exercicio, uma boa estratégia sera beber 1.5 litros de fluidos por cada
Kg perdido durante o jogo ou treino, bebidas ou alimentos ricos em sédio ajudam na

estimulacdo da sede e também na retencao dos fluidos ingeridos.

Clube Recreativo Piedense Epoca 2025/2026
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11. EMERGENCIA MEDICA

a) INFOGRAFIA

Leséo desportiva

Episédio Nao urgente

l

1° Avaliagéo no treino
ou no treino seguinte

!

Consulta Clinica

Lesdo
Ligeira

v
Redlizagéo de

Tratamentos no clube

v
Realizagéo de exames

complementares Ativacdo do Seguro

@ Epoca 2025/2026

Clube Recreativo Piedense



-5

Manual de acolhimento e boas prdticas

b) LESAO TRAUMATICA

i) PRIMEIRA INTERVENCAO:

e O treinador deve contactar o Fisioterapeuta disponivel, salvo se o mesmo estiver
presente;

e O Fisioterapeuta deve fazer a avaliacdo inicial da situacdo, verificando a gravidade da
mesma;

ii) PROCEDIMENTOS:

De acordo com a avaliacdo, o Fisioterapeuta deve aconselhar o atleta a:

e Fazer tratamento/recuperagdo no clube;
e Fazer tratamento/recuperagdo em casa;
e Deslocar-se a clinica desportiva se necessario.

iii) CONTACTO:

O Fisioterapeuta apds tomada de decisdao deve contractar o encarregado de educacdo do

atleta e expor a situacdo do mesmo e os procedimentos a ter em consideracao.

c) LESAO cOM FRATURA

i) PRIMEIRA INTERVENCAO:

e O treinador deve contactar o Fisioterapeuta disponivel, salvo se o mesmo estiver
presente;

e O Fisioterapeuta deve fazer a avaliagdo inicial da situagao, verificando a gravidade da
mesma;

ii) PROCEDIMENTOS:
De acordo com a avaliacdo, o Fisioterapeuta deve aconselhar o atleta a:

e Deslocar-se ao Hospital
e Imobilizar a fratura com o material disponivel;
e Reduzir os sinais inflamatérios aplicando gelo até a chegada ao hospital.

iii) CONTACTO:
O Fisioterapeuta apds tomada de decisdo deve contractar o encarregado de educacdo do

atleta e expor a situacdo do mesmo e os procedimentos a ter em consideracao.

=g=
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d) PARAGEM CARDIORRESPIRATORIA

i) PRIMEIRA INTERVENCAO:

O Treinador deve contactar o INEM, salvo se o Fisioterapeuta estiver presente (deve ser

este a assumir esta fungdo);

ii) PROCEDIMENTOS:

e O Fisioterapeuta deve permanecer junto do atleta até @ chegada do INEM;

e De acordo com a avaliacdo da situacdo, o Fisioterapeuta deve respeitar as indica¢des
dadas e definidas pelo INEM (os manuais estdo disponiveis para consulta no departamento

medico);

iii) CONTACTO:

O Fisioterapeuta apds tomada de decisdo deve contractar o encarregado de educacdo do

atleta e expor a situagao do mesmo e os procedimentos a ter em consideragao.

12. INFOGRAFIA DESOBSTRUCAO VIAS AEREAS

EUROPEAN
O RESUSCITATION _.,..LA.

b Contactos de emergéncia externa

COUNCIL CPRImmEnT"
@ Suporte Basico de Vida &
\%’i Desfibrilhacao Automatica Externa

Verificar a resposta

Abanar suavemente
Perguntar em voz alta:*Santa-sa bem?*

Se nao responder

Abri avia aérea & avaliar a respiragso

Chamar 112, procurar e trazer DAE

Iniciar de imediato SBV
de seguranga

Chamar 112

SBV 30:2
Ligaro DAE & aplicar as pas

Seguir de imediata os comandosde vaz
Colacar um dos eléctiodos no tdrax sobo braco esquerda

Se hd mais de um reanimador: naa interomper S8V
Afastar & aplicar o choque
Ninguém toca na vitima

dura

nte aanalise
durante 2 aplicado do choque

\_ Seestiver inconsciente, coloca-la em posicao lateral de seguranca®.

Se nao respira normalmente
ol sendo respira Se respira normalmente

Colocar em posi¢a lateral

+ Continuar aavaliarsea respiragso

Colacar o oulro eléctrodo por baixa da davicula direita, 20 lado do esterno

' Seavitima comegar a acordar: mexer, abrir os olhos e resplrar normalmente, parar o SBV

INEM: 112

Hospital Garcia de Orta (HGO) Almada: 212940294
Bombeiros voluntdarios de Cacilhas: 212722520
Bombeiros Voluntarios de Almada: 212722290
PSP Almada: 219030770

Centro de saude da Cova da Piedade: 212738410

Coordenador geral (Nuno Marques): 919034520

P B
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13. MAPAE CIRCUITO DE EVACUACAO

Campo de Jogo

4mmm Saida de Emergencia s

Saida de Em

4= Saida de Emergencia

Gab. Médico .
.J.'Iln': i . ; 'I

14. NORMAS DE ACOMPANHAMENTO ESCOLAR, PESSOAL E SOCIAL

e Ajudar os atletas a compatibilizar a vida escolar/pessoal/desportiva e na projecdo da sua

carreira futura;

e Promover no grupo de trabalho (equipa) competéncias sociais, tais como: relacdo
interpessoal positiva, moral coletiva (ex. otimismo), comunicacdo assertiva, coesdo, entre

outras;

e Desenvolver nos atletas um conjunto de competéncias psicoldgicas que |hes permitam
lidar com as exigéncias do desporto de alto rendimento, tais como: autoconhecimento,
autoestima, autoconfianca, gestdo emocional (ex. face a stress, ansiedade), regulacdo
psicoldgica, autocontrolo (pensamento, atencdo, ativacdo), motivacao;

=g=
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15. INFRACOES E QUADRO DISCIPLINAR

a) GERAL (COMPORTAMENTO DE ATLETAS)

e e

Atraso ao inicio do treino, no Sangéio a aplicar pelo
dia do jogo e & concentragdo Treinador
Atraso ao inicio do treino, no Sangdo a aplicar pelo
dia do jogo e & concentracdo Treinador

Incumprimento das

mensalidades, apés 30 dias do Impedimento ¢!u Fratica
i desportiva
prazo estipulado
Néo comparéncia ao jogo, néo floao ds castigo

justificada

Desuvem,'cs graves com

colegas. Falta de respeito e mé Proibi¢go de treinar e processo

educagdo para com os disciplinar
responsdveis

Em representagéio do Clube, s
atitudes que denigram o nome
e a imagem do mesmo

Situagdes de bullying e
violéncia detetadas no clube ou Expulsdo do Clube
fora do mesmo

b) NORMAS E CONDUTA PAIS / ENCARREGADOS DE EDUCACAO

i) OBRIGATORIEDADE

p e processo
disciplinar, até a sua conclus@o

E dever dos pais manter uma postura serena em contexto de treino e jogo, respeitando as

regras de integridade, bullyng e violéncia no desporto.

O comportamento incorreto dos familiares, encarregados de educacdo para com dirigentes

desportivos, atletas ou outros agentes desportivos nas instalacGes desportivas onde

decorram treinos ou jogos, sdo passiveis de sancdo disciplinar a aplicar pela Seccao de

Futsal, apds consulta interna (treinadores, diretor de equipa, coordenador técnico e diretor

geral).
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ii) As SANCOES A APLICAR SERAO:

e Adverténcia aos Pais/Encarregados de Educacdo;

e Adverténcia ao atleta sobre o comportamento dos Pais/Encarregados de Educacdo; -
Solicitar aos Pais/Encarregados de Educacdo visados que ndo assistam aos treinos e jogos

oficiais;

e Suspensado ou rescisdao de contrato.
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