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1.1 BEM-VINDO AO GCUBA
Bem-vindo a Familia GCUBA!

Ser atleta do Grupo Coral Unidos do Baixo Alentejo é
muito mais do que vestir um equipamento e representar
um clube em competicao. Significa fazer parte de um
projeto desportivo e educativo que tem como principal
missao contribuir para o desenvolvimento integral de
criancas e jovens, formando atletas competentes,
cidadaos responsaveis e pessoas com valores.

Este Manual do Atleta foi elaborado para orientar todos
os atletas e respetivos encarregados de educacdo ao
longo da época desportiva, apresentando os principios,
normas, objetivos e valores que orientam a nossa
formacao.

Pretendemos que este documento seja uma referéncia
para todos aqueles que representam o GCUBA,
promovendo uma cultura de respeito, compromisso,
dedicacao e espirito de equipa.

Cada treino, cada jogo e cada desafio representam uma oportunidade para aprender, evoluir e
crescer, tanto dentro como fora do campo.

No GCUBA acreditamos que o sucesso constrdi-se diariamente através do trabalho, da
humildade e da paixao pelo futsal.

MISSAO DESTE MANUAL
/ Definir as normas, principios e valores da formacao do GCUBA, promovendo
O uma cultura de responsabilidade, respeito, aprendizagem e desenvolvimento

continuo dos nossos atletas.




FUTSAL 04

~ i INTRODUGCAO
CERTIFICAGAO FPF | EPOCA 2026/2027

£ UU? EEGD |
A UNIAO FAZ
A FORGA

1.2 MENSAGEM DO PRESIDENTE

Um Clube em Crescimento
Caros Atletas,

E com enorme orgulho e satisfacio que vos dou as boas-vindas a mais uma época
desportiva no Grupo Coral Unidos do Baixo Alentejo - Seccao de Futsal.

Vestir esta camisola representa muito mais do que praticar
uma modalidade. Significa fazer parte de uma instituicio com
histoéria, valores e um compromisso diario com a formacdo de
jovens atletas e, acima de tudo, de boas pessoas.

No GCUBA acreditamos que o desporto é uma poderosa
ferramenta de educacdo. Cada treino, cada jogo, cada vitoria e
cada dificuldade representam oportunidades para aprender,
crescer e construir o vosso futuro.

Independentemente da idade ou do escaldo em que jogam,
todos fazem parte da mesma familia. Queremos que cada |
atleta se sinta valorizado, apoiado e desafiado a alcancar a
melhor versao de si préprio, dentro e fora do campo.

Em nome de toda a Direcao, agradeco a confianca depositada
no nosso projeto e desejo-vos uma época repleta de
aprendizagem, amizade e muitas conquistas.

Contem connosco para caminhar ao vosso lado em cada etapa deste percurso.

Sejam muito bem-vindos ao GCUBA.

@- “ Nunca deixem de acreditar em

vocés. NoOs acreditamos em

Paulo Lopes vocés em todos os momentos ’ ’

O Presidente
Grupo Coral Unidos do Baixo Alentejo
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1.3 MENSAGEM DO COORDENADOR

Uma formacdo com identidade!

Caros Atletas,
E com enorme orgulho que vos damos as boas-vindas a
mais uma época desportiva do GCUBA FUTSAL.

A nossa formacdo baseia-se na conviccao de que o
verdadeiro sucesso nao se mede apenas pelos resultados
obtidos, mas sobretudo pela qualidade das pessoas que

ajudamos a formar. : | rendl

Queremos que cada atleta encontre no clube um
ambiente seguro, exigente e motivador, onde possa
desenvolver as suas capacidades técnicas, fisicas, taticas
e humanas.

Ao longo desta caminhada valorizamos o respeito, a
disciplina, a dedicacdo, a amizade, a responsabilidade e o
espirito de equipa, pois acreditamos que estes valores
serao determinantes ndao apenas na pratica desportiva,
mas também na vida.

Contamos com o compromisso de todos para continuarmos a construir um clube cada vez mais
forte, unido e reconhecido pela qualidade da sua formacao.

Desejo a todos uma excelente época.

Qz,o ;W “ O talento pode levar-te longe,

mas é a atitude que te faz
Diogo Sousa chegar la. ’ ’
O Coordenador da Formacao
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1.4 HISTORIA DO GCUBA

Das raizes alentejanas ao nascimento do GCUBA FUTSAL

"Antes de existir o futsal, jd existia uma histéria de unido, tradicdo e
orgulho. O Grupo Coral Unidos do Baixo Alentejo nasceu para
preservar a cultura alentejana e, muitos anos depois, abracou
também o desporto como forma de educar e formar as

novas geracoes."

DECADAS DE 1950/1960
AS RAIZES

Muitas familias alentejanas mudaram-se para o Bairro do Bom
Sucesso, em Alverca, a procura de melhores condicées de vida.
Trouxeram consigo os costumes, os valores e o Cante Alentejano,
que rapidamente passou a fazer parte da identidade do bairro.

4 DE JANEIRO DE 1974

FUNDAGCAO DO GRUPO CORAL

Nasce oficialmente o Grupo Coral Unidos do Baixo Alentejo,
criado para preservar e divulgar a cultura e as tradicées
do alentejo através do Cante Alentejano.

2003

NOVA SEDE E RENOVACAO

O Grupo Coral conquista a sua seed social através de um protocolo
com o Municipio de Vila Franca de Xira e moderniza o seu traje
tradicional, reforcando a sua identidade.

MERITO CULTURAL

O Grupo Coral € distinguido pela Junta de Freguesia de Alverca
com o galarddo de Mérito Cultural, reconhecendo o trabalho
desenvolvido na promocgdo da cultura alentejana.

25 de Abril de 2022

NASCE O GCUBA FUTSAL

A Direcdo aceita um novo desafio: criar a sec¢do de futsal do clube.
O objetivo passa a ser formar criangas e jovens através do desporto,
mantendo vivos os valores que sempre fizeram parte da identidade
do Grupo Coral.

HOJE

UM CLUBE, UMA FAMILIA

Atualmente, o GCUBA continua a crescer, unindo tradicédo e desporto.
O Cante Alentejano e o Futsal caminham lado a lado, transmitindo
ds novas geracgées valores como o respeito, a unido, o compromisso

e o orgulho em representar o clube.
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21 MISSAO, VISAO E VALORES
AQUILO EM QUE ACREDITAMOS /

Quando vestes a camisola do GCUBA, representas
muito mais do que uma equipa de futsal.
Representas um clube com histéria, pessoas que
trabalham diariamente por ti e valores que queremos
que te acompanham para toda a vida.

Todos os treinos, todos os jogos e todos os momentos
vividos no clube sdo uma oportunidade para cresceres
como atleta e, acima de tudo, como pessoa.

E por isso que todos seguimos a mesma
Missdo, a mesma Visdo e os mesmo Valores.
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A NOSSA A NOSSA
Ajudar cada atleta a desenvolver-se Ser um clube de referéncia na OS NOSSOs
através do futsal, proporcionando formacao de jovens atletas, VALORES
um ambiente seguro, divertido e reconhecido pela qualidade
exigente, onde possa aprender, do ensino, pelos valores
o . Os valores que nos unem e que
crescer e tornar-se uma melhor transmitidos e pelo ambiente i
o . queremos que leves para a vida,
pessoa dentro e fora do campo. familiar que proporciona a todos
dentro e fora do campo.
os que fazem parte da
familia GCUBA.

RESPEITO

UNIAO

No GCUBA ninguém cresce sozinho,
Trabalhamos sempre como equipa.

COMPROMISSO

D& sempre o teu melhor, mesmo
quando as coisas nao correm
como desejas.

Nao esperamos que
sejas perfeito.

Respeita os teus colegas, treinadores,
adversarios, arbitros e todas as pessoas
que fazem parte do jogo.

RESPONSABILIDADE
Cumpre os teus horarios, cuida do
teu equipamento e assume as
consequéncias das tuas acoes.

HUMILDADE

Aprende com quem sabe mais,
aceita os erros e nunca deixes de
querer evoluir.

SUPERACAO

Hoje tenta ser melhor do que ontem,
Amanha melhor do que hoje.

Esperamos apenas que venhas w
a cada treino com vontade de

aprender, de ajudar os teus
colegas e dar sempre o teu O teu esforco hoje
melhor é o teu sucesso amanha!
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2.2 FILOSOFIA DA FORMACAO

mamoes alletus, desenvolvemos pessons! 3

For

No GCUBA acreditamos que o desenvolvimento de um atleta
vai muito além de aprender a jogar futsal.

A nossa formacao tem como obijetivo criar atletas completos,
felizes e preparados para os desafios do desporto e da vida.

Trabalhamos todos os dias para que cada atletas evolua nas
cinco areas fundamentais abaixo, smepre com respeito pelo
seu ritmo, idade e individualidade.

o
A UNIAD

O nosso compromisso é simples: HZA
AJUDAR- TE A CRESCER HOJE PARA SERES chA

A TUA MELHOR VERSAO AMANHA!

{7 OS5PILARES DANOSSA FORMAGAO g 3
- NO GCUBA, ACREDITAMOS QUE...

€ ForMAGAO TECNICA
Queremos que aprendas as melhores técnicas do O atleta esta sempre
futsal e as utilizes com confianca em jogo. em primeiro lugar.
Trabalhamos para que tenhas qualidade nos gestos,
precisdo nas decisées e criatividade dentro do campo. 25% O erro faz parte do

aprendizagem.

DESENVOLVIMENTO TATICO

Ensina-mos-te a pensar o jogo, a tomar decisées
certas e a entender o que fazer em cada momento.
Jogadores inteligentes fazem equipas mais fortes!

O respeito € a base
de tudo.

A evolugéo é diaria
i a0l e continua.
DESENVOLVIMENTO FISICO
Ajudamos-te a melhorar a tua condicdo fisica, for¢a, Todos fazemos parte
velocidade e resisténcia, para que possas jogar com @ da mesma equipa.
energia, prevenir lesées e dar sempre o teu melhor.

DESENVOLVIMENTO PSICOLOGICO

Trabalhamos a tua confianca, concentracdo,

gestdo de emocées e capacidade de superacdo. LEMB RA -TE-' L)

A mente forte é tdo importante quanto o corpo! 2 O talento ajuda,

mas é o trabalho, a atitude

e DESENVOLVIMENTO SOCIAL ; i e a dedicagdo que

Formamos atletas que respeitam, ajudam, = te levam mais longe!
escutam e trabalham em equipa. 3
Aqui criamos amizades que ficam para a vida!
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2.3 ORGANOGRAMA

As pessoas que fazem parle da tua caminhada

Mo GCUBA nunca estas sozinho. Ao longo da época vais
encontrar varias pessoas que trabalham diariamente para que
possas aprender, evoluir e divertir-te.

Cada uma tem uma fungao diferente, mas todas tém o mesmo
objetivo: ajudar-te a crescer dentro e fora do campo.

Sempre que precisares de ajuda, lembra-te que
podes contar connosco.

PRESIDENTE
Diregdo do Clube
¢ Representacao Institucional

[

~
COORDENADOR
DA FORMAGAO
Gestio Desportiva
e Formagio
L vy

|
[ l l ]

& TREINADOR TREINADOR TREINADOR
u PRINCIPAL ADJUNTO GUARDA-REDES FISIOTERAPEUTA
Planeamento, Treinos Apoio ao Treinador Desenvolvimento Prevencio, Recuperacio

& Competicdes Principal dos Guarda-Redes @ Bem-estar

l

DELEGADO
AD JOGO
Organizacdo, Logistica

e Apoio 8 Equipa

ENCARREGADO A TUA FAMILIA
DE EDUCAGAO O Apoio que te
Parceria Fundamental U ATLETA Impulsiona Todos
na Tua Formagio U ESTAS NO CENTRO os Dias

DETUDO! =

OUTRAS FUNGOES QUE APOIAM O CLUBE TODOS OS DIAS

9000 6 6 0 €

! COMUNICAGAD : FOTOGRAFO STAFF RESPONSAVEL GESTOR DE PCS i TESOUREIRD CERTIFICAI;AD

i Divulga e aproxima | Registaosmethores | Apoiodidrio PELO BAR SEGURANCA i Primeiros socomos | Gestaofinanceia | Qualidade e

} o Clube momentos aos treinos e jogos | Acolhe e serve a nossa Garante a seguranca : e emergéncia 1 do clube desenvohvimenta
: : i famliaGCUBA de todos : : i do Clube

TODOS FAZEMOS PARTE DA MESMA EQUIPA!

Cada pessoa que vés neste ocrganograma tem uma missao diferente, mas todos
trabalhamos para que tenhas uma experiéncia positiva no GCUBA.
Nao tenhas receio de pedir ajuda, esclarecer duvidas ou falar connosco sempre que precisares.
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3.1 DIREITOS DO ATLETA

Quando fazes parte do GCUBA, néo tens apenas deveres. Também tens direitos que o clube,
os treinadores e os dirigentes se comprometem a respeitar.

Queremos que te sintas seguro, respeitado e valorizado em todos os momentos da tua formagao.
Estes direitos existem para garantir que possas aprender, divertir-te e crescer num ambiente positivo.

SER RESPEITADO

Tens o direito de ser tratado
com respeito, educacio e
igualdade por treinadores,

colegas, dirigentes,
il 9 ™ adversarios e arbitros. Fa e ~
APRENDER I SER TRATADO
@A E EVOLUIR COM IGUALDADE

G c U B A Todos os atletas tém as

b mesmas oportunidades
A UNIAD FAZ A FORGA de aprender e evoluir,
—EST. 2022 — ; :
independentemente do
seu nivel ou experiéncia.

Tens direito a treinos
organizados, orientados
por treinadores
preparados, que te
ajudemn a melhorar
todos os dias.

N o P

P . o
SENTIR-TE TER
SEGURO ACOMPANHAMENTO

Tens direito ao apoio

da equipa técnica e,
sempre que necessario,
do fisioterapeuta e
restantes elementos

Tens direito a praticar
futsal num ambiente
seguro, saudavel e

livre de qualquer forma
de violéncia, discriminagao

ou bullying. do clube,
8 S I,
. O o
SER OUVIDO CONHECER

A TUA EVOLUGAO

Tens direito a receber
feedback sobre o teu

A tua opinido é
importante. Sempre
que precisares, podes

falar com os teus desempenho e acompanhar
treinadores ou com o a tua evoluglio ao longo
Coordenador da Formagao. da época.

X S \ A

Ter direitos também significa ajudar
a criar um clube melhor para todos.
O respeito comega em ti e espalha-se

por toda a equipa.

RESPEITO 0O TRABALHO COMPROMISSO PAIXAD Y, GCUBA ;
Em primeiro q.‘ﬂ a) Todos juntos @ Damas sempre Amamos o que ﬁ A nossa casa,
somas mais fortes o nosso melhor fazemos = anossa familia_g

lugar
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3.1 DEVERES DO ATLETA

Fazer parte do GCUBA é um privilégio, mas também uma responsabilidade.
Todos os atletas representam o clube dentro e fora do campo.
As tuas atitudes ajudam a construir a imagem do GCUBA e contribuem
para um ambiente de respeito, unido e crescimento.

e B 4 ™
© sex €) DAR SEMPRE
PONTUAL 0 TEU MELHOR
—
Chega aos treinos e Esforga-te em todos os
aos jogos & hora marcada. treinos e jogos. A evolucio
Estar_presgnte desde o acontece quando das
pu'irnellro minuto demonstra & milimo e tada
respf:-rtu pelos teus colegas oportunidade. J
@ treinadores.
L
- v 3
O cunrr 0o © respermar
%i MATERIAL TODOS
Utiliza corretamente Respeita colegas,
0s equipamentos e ajuda treinadores, dirigentes,
a manter o material e as adversdrios, arbitros
instalacoes limpas e e adeptos. O respeito &
organizadas. um dos valores mais
L importantes do GCUBA.
=y
( = & — a ™
O ouvre
@ +onrar
APRENDER
A CAMISOLA
Escuta as indicagdes
dos treinadores, aceita Sempre que vestes
os conselhos e encara as cores do GCUBA
os erros como oportunidades estas a representar toda
para melhorar. | uma histéria, um clube
8 A e uma comunidade.

€ SER UM BOM
COLEGA

Ajuda quem precisa, incentiva
o5 teus companheiros e celebra
as conquistas da equipa.

o

0 DIVERTIR-TE

T —

MNunca te esquecas da razio
pela qual comecaste a jogar futsal:

aprender, fazer amiges e divertir-te.
_/

4

— 0 VERDADEIRO ATLETA DISTINGUE-SE PELAS SUAS e

0 COMPROMISSO DO ATLETA GCUBA

"Prometo respeitar o meu clube, os meus co!e?as,
0s meus treinadores e dar sempre o meu melhor,

T LT R T VT A —

O
DENTRO E FORA olg\\e,
D0 CAMPO

UNIAD
EQUIPA

@

DE SER
GCUBA

FOCO
DEDICACAD

-~
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Codigo de Ctica

No GCUBA acreditamos que o caracter vale tanto como o talento.
Ser um bom atleta comecga por ser uma boa pessoa.
O nosso Cédigo de Etica representa os principios que todos
nos comprometemos a seguir, dentro e fora do campo.

RESPEITAREI

sempre os meus colegas, treinadores, adversarios,
arbitros e todos aqueles que fazem parte do jogo.

&
JOGAREI
sempre com honestidade e espirito de fair play.
+
COLOCAREI
a equipa acima dos meus interesses pessoais.
-*
HONRAREI
a camisola do GCUBA dentro e fora do campo.
- .
LUTAREI
para melhorar todos os dias sem desistir
perante as dificuldades. [
*

CUIDAREI

do material, das instala¢Ges e do patriménio do clube.

SEREI EXEMPLO

para os atletas mais novos e respeitarei
os mais velhos.

REPRESENTAREI

sempre 0 GCUBA com orgulho,
dentro e fora do pavilhdo.

O talento faz um jogador. :
Os valores constroem uma pessoa.

%C.‘).T

=
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PORQUE E IMPORTANTE
ESTAR PRESENTE?

.'ﬁ"‘i
( Q

\""'-.__.--‘/
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ORGANIZACAO

DESPORTIVA

4.1 ASSIDUIDADE
~ EPONTUALIDADE

Cada treino & uma oportunidade para crescer.

O compromisso comega antes de entrar no pavilhao.

5

1. PREPARD EM CASA

v Dorme bem

" Alimenta-te corretamente
v Confirma o equipamento
v Sai de casa a horas

APRENDER

Cada treino
ensina algo novo.

2. CHEGA COM ANTECEDENCIA

* 15 minutos antes.
+ Cumprimenta os colegas.
~ Prepara o material.

EVOLUIR

A evolugdo acontece
através da repeticao
e do trabalho continuo,

3. ENTRA PARA APRENDER

+" Escuta o treinador.
v Concentra-te.
+ D4 o teu maximo.

AJUDAR A EQUIPA

A tua presenca toma
05 treinos mais

completos e fortalece 4. AJUDA A EQUIPA
@ grupo. ;
+ Incentiva os colegas.
+ Respeita todos.
DEMONSTRAR v+ Participa em todos os exercicios.
COMPROMISSO

Estar presente mostra
respeito pelo clube,
pelos colegas e pelos
treinadores.

EVOLUI

Cada treino soma.
Cada treino conta.
Cada treino faz de ti
um melhor atleta.

o

N

LEMBRA-TE:

Um treino perdido € uma oportunidade
de evolugdo aque néo volta.

Cada presenga conta!

L

QUANDO NAO PUDERES
COMPARECER

Se por motivo de doenga,
escola ou outro compromisso
importante ndo puderes
estar presente, deves
informar o teu treinador
ou delegado com a maior
antecedéncia possivel.

&
v

0 ATLETA GCUBA
COMPROMETE-SE A...

Comparecer
regularmente
aos treinos.

Chegar ao pavilhdo
com antecedéncia.

Trazer todo o
equipamento
necessario.

Entrar no treing
preparado para
aprender.

Avisar quando
nao puder comparecer.
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4.2 TREINOS

Cada treino € uma oportunidade para te aproximares
da tua melhor versao.

UM ATLETA COMPLETO
{at TREINA MAIS DO QUE O CORPO.

+ Dorme bem. TREINA TAMBEM A ATITUDE.

v Alimenta-te corretamente.
CABECA
Concentragdo

— @ CORACAD
Paixdo

+" Traz todo o equipamento.

v Chega com antecedéncia.

CHEGADA AD PAVILHAD eran)
v Cumprimenta colegas e treinadores.

v Prepara o teu material.
v Mantem o balneario organizado.

DURANTE 0 TREINO ;“‘
+ Escuta atentamente.

v Participa em todos os exercicios.
v Da sempre o teu maximo.

voZ

Comunicagdo

i, MADS
+" Nio desistas perante o erro. Respeito

pelo material

+" Incentiva os colegas.
v Respeita todos.
v Comunica de forma positiva.

. DEPOIS DO TREIND @)
v Arruma o material.

v Hidrata-te.

+ Recupera bem.

v+ Agradece aos treinadores.

EVOLUGAD 35

Cada treino deixa uma marca.
A evolucdo resulta da soma
de pequenos progressos
realizados todos os dias.

) PERNAS
Esforgo

diario

0 ATLETA GCUBA SABE QUE... o

T 2Ny ®.0
4 S Treinar ndo é apenas estar presente. % B l I "“
) ¢l
E aprender, respeitar, evoluir e ajudar E

APRENDER RESPEITAR EVOLUIR AJUDAR

a equipa a crescer.
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4.3 JOGOS

66 oOs jogos sdo o momento onde mostramos b
tudo aquilo que construimos nos treinos.

A UNIAO FAZ
A FORGA

o ANTES DO JOGO A NOSSA TATICA

e Descansa bem.

EM DIA DE JOGO
LEMBRA-TE:

e Alimenta-te corretamente.
# Confirma o equipamento.
* Chega a hora indicada.

Equipamento

completo l
o CHEGADA AO PAVILHAD

Documento de
¢ Cumprimenta a equipa.

¢ Mantém a concentragao.

identificacio
(quando necessario)

¢ Escuta as indicagdes da
equipa técnica.

®
Garrafa de agua
A 4
O
©

Alimentagdo
adequada e DURANTE 0 JOGOD

Boa atitude * Da sar_npre 0 teu max:mo.‘ .
+ Respeita colegas, adversdrios
e arbitros.
* Nunca desistas de uma jogada.

Espirito de equipa g : 5
* Mantém uma atitude positiva.

\ / v

NO FINAL DO JOGO

% 0 ATLETA GCUBA o SCUTN o e OF
e CUIDA E RESPEITA intervenientes.
SEMPRE: » Aceita a vitdria com humildade.
= Aceita a derrota com dignidade.

& O equipamento do clube. * Aprende com o resultado.

v FAIR PLAY

DEPOIS DO JOGD

+ Reflete sobre o teu desempenho.

* Os colegas e adversarios.
* A equipa técnica.

® Os arbitros.

0 ATLETA GCUBA SABE QUE...

= Os espagos que utilizamos.

* As pessopas que nos apoiam.

» |dentifica o gue fizeste bem.
» Procura melhorar no Ganhar & importante.
Sximo treino. W .
2 2 Evoluir é essencial.
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4.4 EQUIPAMENTOS

66 Um atleta preparado é um atleta confiante. 99 e

-y

j EQUIPAMENTO

O teu equipamento é a tua ferramenta de trabalho.

FUTSAL

| EPOCA 2026/2027

16

ORGANIZACAO
DESPORTIVA

OBRIGATORID ANTES DE SAIR DE CASA
] - CAMISOLA
+ Camisola oficial do clube DF!E!EL \f Equjpamento completﬂ
+ Calgbes oficiais + Material de higiene
+ Meias do clube ::::ze:;lf COLETE BE + Roupa para depois do treino
v Sapatilhas adequadas U i TREINO v Garrafa de agua
v Caneleiras (obrigatirias) St Usa apenas v Boa disposigio (©)
\ quando o L
I' treinador
\ solicitar.
EQUIPAMENTO 2 8
COMPLEMENTAR % (
+ Colete de treino S 0 ATLETA GCUBA
(quando solicitado) N\ CUIDA SEMPRE DO MATERIAL
+ Garrafa de agua 3
{identificada) EMWES Mantém o
v Saco desportivo OFICIAIS equipamento limpo
i G Parte do GARRAFA e em bom estado.
oupa de treino : DE AGUA
(fato de treino do clube) equ!pamentu ; -
oficial do clube. Mantém-te Respeita o material
v Roupa para depeis do treino hidratado durante do clube e dos
+" Material de higiene pessoal os treinos e teus colegas.
jogos.
~ ~ Nio deixes lixo

/\\ NAO TE ESQUECAS!

relégios, etc.)

X Cumpre sempre
as indicacoes da
equipa técnica.

Representas Es exemplo para Mostras Constrais a tua Fazes o clube
o clube 0s teus colegas COMpPromisso melhor versio Crescer

Cuida do teu calgado.

CADA DETALHE FAZ A DIFERENCA ———

treines e jogos.

SAPATILHAS —
ADEQUADAS
Utiliza sapatilhas
proprias para futsal.

no balnedrio ou
no pavilhao.

MEIAS
X Nada de levar objetos D0 CLUBE Arrum,a sompre toc!o
& vl CANELEIRAS o equipamento apos
_ N Usa sempre Obrigatérias a utilizagao.
X MNao uses acessdrios e ot tgn Ao
perigosos (brincos, fios, do clube,

O material & de todos,
cuida como se
fosse teu.

REPRESENTAR 0 GCUBA

O equipamertos que usas carrega o nome do clube e o esforgo

de todos. Usa-o com orgulho & responsabilidade.
Es embaixador das nossas cores!
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BEM-ESTAR

5.1 ALIMENTACAO

€€ A alimentacao correta € o combustivel
que te ajuda a treinar, competir e recuperar. 9

ANTES DO TREINO

(2 a 3 horas antes)

Faz uma refeicdo completa
Rica em hidratos de carbono
complexos, proteinas magras
e vegetais.

Exemplos:
Massa, arroz, batata, frango,
peixe, ovos, legumes.

Hidrata-te bem
Bebe dgua ao longo do dia.

ANTES DO JOGD

(2 a 3 horas antes)

Refeigdo leve e equilibrada
Facil de digerir e rica em
hidratos de carbono.

Exemplos:
Arroz branco, massa, pao,
frango, fruta.

Evita alimentos gordos,
fritos ou muito condimentados.

0 TEU CORPO E O TEU
PRINCIPAL EQUIPAMENTO.

o J
i )
. . -.J:a
CEREAIS FRUTAS LEGUMES PROTEINAS
INTEGRAIS E VERDURAS MAGRAS
( ’ 2
PEIXE ovos LATICINIOS AGUA
MAGROS
Variedade, equilibrio e hidratagao

il

sdo as chaves para uma boa performance!

.

DEPOIS DO TREIND
0U JOGO

(até 60 minutos depais)

®
G

|
°

E o momento de recuperar
€ repor energias.

Combina hidratos de carbono
com proteinas para ajudar
na recuperagao muscular.

Exemplos:

Leite com cacau, iogurte
com fruta, sanduiche de
frango, banana com aveia.

Hidrata-te sempre
Repde os liquidos perdidos
durante o esforgo.

LEMBRA-TE

A consisténcia diaria
nos bons habitos

faz a diferenca no teu
desempenho!

ALIMENTOS A EVITAR 3
&nes

FRITOS REFRIGERANTES DOCES E EMBUTIDOS
E BEBIDAS AGUCARADAS CHOCOLATES
o
- = m
b /"’l e
MOLHOS SNACKS ALIMENTOS EXCESSO
INDUSTRIALIZADOS ~ E BATATAS FRITAS  ULTRAPROCESSADOS DE SAL

k

Estes alimentos prejudicam a tua energia,
a recuperacio e a tua saude.

y L
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A W SULESST
A UNIAO FAZ
A FORGA

5.2 HIDRATACAD

66 A agua é essencial para o teu desempenho,
saude e recuperacéo. 99

O corpo perde liquidos
durante o treino e o jogo
através do suor e da respiragéo.
IUma boa hidratacdo melhora
o rendimento, evita caibras,
fadiga e lesdes.

c SINAIS DE DESIDRATACAD 3

Dor de cabega

Fadiga e cansago
Eexcessivo

Caibras musculares

Tonturas e falta
de concentragdo

Urina escura
& em pouca quantidade

¢ .
SABIAS QUE? N ¥

Mesmo uma perda de 2%

B G .
de liquidos do corpo pode A = 'numl - "
reduzir o teu rendimento = tintas !

ate 20%.

Boca seca

009©09®

QUANDO E COMO BEBER?

_‘\
ANTES DO TREINO/JOGO DURANTE 0 TREIND/JOGD DEPOIS DO TREIND/JOGO NO DIA A DIA
+ Bebe 400 a 600 mi de dgua . :Eb_e pequenlas quar:t[dades + Repde os liquidos perdidos. s Mantém-te hidratado ao
2 a 3 horas antes. £ agua reglianmente icla isotéani ! ia.
(150 2 250 ml a cada Bebe agua ou bebida isotdnica. ongo do dia
= 200 mi de agua15a 30 15-20 minutos). + Uma boa referéncia: bebe + Leva sempre a tua garrafa
minutos antes do inicio. « Em treinos/jogos intensos 1,5 litros de liquidos para de dgua para os treinos,
e longos, utiliza bebidas cada 1 kg de peso perdido. jogos e para a escola.
isotonicas.
M s

s DEBIDAS RECOMENDADAS ., WTYES
I 0o @ 9

Acua BEBIDAS ISOTGNICAS AGUA DE COCO REFRIGERANTES BEBIDAS ENERGETICAS BEBIDAS ALCOGLICAS
A methor cpgao Indicadas para treinos Fonte natural de | Aglicar em excesso Podem causar desidratacio, Aumentam a perda
para o dia a dia e jogos intensos ou eletrélitos e energia, € Qs N&0 ajudam aumentar a frequéncia de liquidos e prejudicam
com duragio superior na hidratagio, cardiaca e prejudicar a recuperacio.
a 60 minutos | o sono,

— — — — -
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A UNIAO FAZ
A FORGA

5.3 SONO E RECUPERACAD

“ Dormir bem é tao importante
fotio treinaribem. o g PORQUE E IMPORTANTE

S DORMIR?
GCUBA
A UNIAO FAZ Recupera os
A FORCA 5
musculos.

Melhora a
concentracao.

Aumenta
a energia.

Reduz o risco
de lesoes.

Ajuda o crescimento
e desenvolvimento.

BOAS ROTINAS DE SONO

Dorme entre 8 e 10 horas.

Evita utilizar o telemdvel
antes de dormir.

ol o 0 DESCANSO TAMBEM
' FAZ PARTE DO TREINO

Um atleta que dorme bem recupera

mais depressa, aprende melhor, toma
melhores decisdes e chega preparado
para dar o maximo em cada treino e jogo.

Mantém-te hidratado
durante o dia.

Evita refeigGes pesadas
antes de te deitares.

ENQUANTO DORMES,

PARA VOLTAR MAIS FORTE AMANHA. e
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PREVENCAO DE LESOES

66 Prevenir é cuidar do teu corpo hoje
para jogar melhor amanha. ¢ LI/

P WOSUCESSD [t
A UNIAO FAZ
A FORGA

0 RISCO DE LESAD

Agquecimento inadequado
ou inexistente.

UM CORPO PREPARADD == = ' zzdrisjue :'::aﬁo
E UM CORPO PROTEGIDO peragéo.

Desidratacio

Pequenos cuidados no dia a dia o %
e ma alimentagao.

fazern uma grande diferenca
na tua performance e na tua Sobrecarga de treinos
longevidade no futsal. o ! 3 $ f . e jogos sem descanso.

Equipamento inadequado
e piso em mas condigdes.

E SEMPRE!
, — — —
0O aquecimento prepara
o teu corpo para o esforco, x
B i ; P : 1. ATIVACAD GERAL 2. MOBILIDADE 3. ATIVACAO ESPECIFICA 4. PREPARADOD!
ativa os musculos e reduz 3 g ” : i =3
R : 5-10 min de corrida Movimentos articulares Exercicios especificos Corpo e mente prontos
significativamente o risco suave, mobilidade para soltar tornozelos, de futsal: mudancas de para dar o teu
de lesoes. e exercicios dindmicos. joelhos, ancas & ombros. direcio, aceleracdes, melhor em campo.
travagens e passes.
A o
CUIDADOS NO DIA A DIA . = ZONAS MAIS COMUNS DE LESAD NO FUTSAL
@ Dorme bem e respeita os periodos de descanso. GiHEﬂS ! PA"TUHE]LH'%S
Tensbes musculares devido a
esforcos explosivos.
@ Mantém-te hidratado antes, durante e apos o treinofjogo. JOELHOS
Lesoes ligamentares ou
m Alimenta-te de forma equilibrada e variada. tendinites por mau apoio
ou movimentos repetitivos.
@ Inclui trabalho de forca e estabilidade 2 a 3 vezes por semana. zgf;g:fﬁ rececdes,
mudancas de diregio
@ Usa calgado adequado e verifica o estado do piso. :Eg'ms-
Fascites plantares ou
@ Comunica qualquer dor ou desconforto ao treinador, sobrecarga por impacto
N j \ constante. )

SENTE DOR? NAO IGNORES! E @

Dor nao € normal. Quanto mais cedo
intervieres, mais rapido recuperas. inferma o treinador.

Procura avaliaclio Segue o plano de
médica se necessfrio. recuperagio indicado.
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= e DOW SUCESSD
ALVERD &
A UNIAO FAZ
A FORGA

6€ 0 verdadeiro campeao 05 6 PILARES
distingue-se pela forma 93 DO FAIR PLAY

como trata os outros.

RESPEITA 0S
ADVERSARIOS

g

“Bﬁ RESPEITO |

‘ HUMILDADE
UNIAO

FAIR PLAY

RESPEITA AS
DECISOES DA
ARBITRAGEM

AJUDA 0S TEUS
COLEGAS

VALORIZA 0 ESFORCO

0000

ACIMA DO RESULTADO
MANTEM UMA
‘ ATITUDE POSITIVA
0 FAIR PLAY SIGNIFICA...
Jogar com respeito, honestidade e humildade,
aceitando as vitorias com serenidade REPRESENTA 0
e as derrotas como oportunidades para GCUBA COM ORGULHO
aprender e evoluir.
% A
( 0 ATLETA GCUBA
X X
' j .: .: L
INSULTA PROVOCA SIMULA FALTAS HESHESPEITA DESISTE FALTA AO RESPEITO
ARBITROS DA EQUIPA AOS COLEGAS
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Tudo o que publicas 0 ATLETA GCUBA
tambem representa o emblema UTILIZA AS REDES SOCIAIS PARA. .

_que levas ao peito. 99
| - PARTILHAR

momentos positivos.

RESPEITAR

colegas, adversarios
e arbitros.

APOIAR

a equipa.

DIVULGAR

o clube.

SER UM EXEMPLO

para os mais novas.

EVITA SEMPRE...
PENSA ANTES

Publicar conteudos ofensivos. 4 D E PU B I_I c A R

Antes de carregares em “Publicar”,

Criticar colegas, treinadores ool
pergunta a ti proprio:

ou arbitros.

i ?
Partilhar informacdes o Isto respeita os valores do GCUBA?
internas do clube.

o Gostava que os meus colegas vissem isto?

Publicar fotografias que

des":'s"e‘tem: eg;'saa’:e"m o Ficaria orgulhoso se esta publicagdo fosse
G ' mostrada aos meus pais ou treinadores?

——

Alimentar discussbes =
nas redes sociais. . Se a resposta for entdo nao publiques.

A TUA REPUTACAO
CONSTROI-SE
E TAMBEM NAS
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Fala primeiro com
o teu treinador.

Se necessario, fala
com o coordenador,

Marca uma conversa
quando o assunto
precisar de mais tempo.

Utiliza os canais
oficiais do clube.

Comunica sempre
com respeito.

NO GCUBA ACREDITAMOS NO DIALOGO.

Todos os atletas tém o direito de ser ouvidos.

40 ¢ TUCEST m
A UNIAO FAZ
A FORGA

EST. 2022

——

COM 0 CLUBE

66 Falar no momento certo e com
a pessoa certa faz parte de ser
um atleta responsavel. 99

A COMUNICAGAD

E A CHAVE DA UNIAD

QUANDO FALAMOS
COM RESPEITO,
SOMOS OUVIDOS.

QUANDO SOMDS
@ OUVIDOS, ENCONTRAMOS
SOLUCOES.

0O (QUANDO RESOLVEMOS
CL ) JUNTOS, A EQUIPA
TORNA-SE MAIS FORTE.

Resolver problemas
através de terceiros.

Discussoes durante
treinos ou jogos.

Mensagens impulsivas
ou em momentos
de emocao.

Espalhar rumores
entre colegas.

Publicar problemas
internos nas redes sociais.

@

Quando existe respeito, confianga e comunicagao,
os problemas transformam-se em oportunidades para melhorar.
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1.1 TRAQUINAS

‘ DIVERSAQ
A H’NH& P RI'MEIRR AVENWRA‘ Na F uTSA‘L COORDENAGAD

DOMINIO DA BOLA

FUTSAL 54

6 6 Nos Traquinas ndo queremos
formar Campeﬁes. - - PAIXAD PELO FUTSAL
Queremos que te apaixones N GCUBA 1 gé““ “@\ /,-
pelo futsal. 99

. R
':ﬂ;- ? hhq
(—\,‘
ﬁf_%}l: ‘ L/‘“

ESPIRITO DE EQUIPA

@

DIVERTIR GOSTAR DO JOGO APRENDER A BOLA FAZER AMIGOS GANHAR CONFIANCA
O futsal deve ser Criar paixao * Passe Aprender a Néo ter medo
um momento pelo desporto. « Rececdo trabalhar de errar.
de alegria. + Condugio em equipa. Cada treino é uma
« Remate oportunidade para
aprender.

NOS TRAQUINAS
0 RESULT'ADO NAO E 0 [MAIS IMPORTANTE.

O mais importante € sair de cada treino
com um sorriso e vontade de voltar.

UNIAO + RESPEITO + HUMILDADE « TRABALHO + PAIXAO
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# d UU' CEEGD |
AL )
A UNIAO FAZ
A FORGA

7 2 B E NJA M I N T
= 7.2 BENJAMINS
FUNDAMENTOS TECNICOS
DESCGBR’R,-AFRENDER E CRESCER COORDENAGAO MOTORA
COMPREENSAQ DO JOGO
6 6 Nos Benjamins queremos que explores AUTONOMIA
ESPI'.EJ_'I_'O DE EQUIRA

0 jogo, aprendas com alegria
e descubras o teu potencial. 39

e,

COMPREENDER MELHORAR DESENVOLVER TRABALHAR GANHAR
0 JOGO FUNDAMENTOS COORDENAGAD EM EQUIPA AUTONOMIA
Entender as regras * Passe Melhorar a técnica Comunicar cam Assumir
basicas e principios * Recegio individual e a os colegas responsabilidades
do futsal. » Condugéo capacidade motora. : &m campo.
Saber quando * Remate Aprender através Ajudar e ser Ter atitude e
atacar e quando + Drible de exercicios vontade de
defender. divertidos. aprender sempre.

N —

NOS BENJAMINS

0 MAIS IMPORTANTE E APRENDER.

Cada treino € uma oportunidade para evoluir,
descobrir o futsal e tornar-te cada vez melhor.

UNIAO ¢ RESPEITO ¢ HUMILDADE ¢« TRABALHO ¢ PAIXAO
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= e oo CEEGD |
AL )
A UNIAO FAZ
A FORGA

/.3 INFANTIS

. CONSGLIDAR PARA EVOLUIR

66 Nos Infantis queremos que dés
um passo em frente todos os dias,
com disciplina, dedicagao e paixao.

T el o

. d N,

26

OBJETIVOS POR
ESCALAO

0 NOSSO CAMINHO
1.3 INFANTIS

‘ TECNICA INDIVIDUAL

TOMADA DE DECISAQ

INTELIGENCIA TATICA

DISCIPLINA E COMPROMISS0

MENTALIDADE COMPETITIVA  }
o,

——

) ) Melhorar competéncias, ;
compreender o jogo ;
& assumir responsabilidades
dentro e fora de campo.

, " 0S NOSS0S '

APERFEICOAR COMPREENDER DESENVOLVER MELHORAR
FUNDAMENTOS 0 J0GO CAPACIDADE TATICA  CAPACIDADE FiSICA
» Passe Saber ocupar Entender sistemas Ser mais rapido,
* Recegdo espacos, tomar simples e adaptar-se resistente e
» Condugéo decisdes e ler a diferentes situagtes explosivo.
* Remate o jogo. de jogo.
* Drible
N

o

FORTALECER

ESPIRITO DE EQUIPA RESPONSABILIDADE

Comunicar, apoiar
e confiar nos
colegas.

©

ASSUMIR

Cumprir horarios,
regras e dar o
exemplo dentro
e fora de campo.

—

NOS INFANTIS , )
0 ESFORGO DE HOJE E O SUCESSO DE AMANHA.

A evolugdo acontece quando treinamos com foco,
competimos com inteligéncia e nunca desistimos de melhorar.

PAIXAO

UNIAO ¢ RESPEITO ¢ HUMILDADE <« TRABALHO
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1.4 INICIADOS

SEETFERE e e el

INTENSIDADE COMPETITIVA

66 Nos Iniciados queremos que assumas HPERANGA:
RESPONSABILIDADE E

novos desafios, com compromisso, IDENTIDADE GCUBA
disciplina e vontade de evoluir GCUBA AR
tqdqs os dias. 99 & B E o 4

S

=
) Evolu E
J Evoluir como atletas e como =
; pessoas, competir ao mais
alto nivel e representar o
CCUBA com orgulho dentro
e fora de campo.

e S— J—

A I]qj

o—n
x|
o —0

(- -]
APERFEICOAR COMPREENDER DESENVOLVER MELHORAR LIDERAR E ASSUMIR
FUNDAMENTOS 0 JOGO TATICA CONDICIONAMENTO INSPIRAR RESPONSABILIDADE
: :ﬁs:;;m Ler e interpretar Compreender sisternas, Aumentar resisténcia, Ser exemplo para Cumprir ohjetivos,
+ Condugio diferentes momentos ocupacio de espacos forga, velocidade os colegas dentro COMpromissos
« Remate do jogo para tomar e movimentos e agilidade. e fora de campo. e representar o clube
* Drible decisbes certas. coletivos. com orgulhe.

Executar com qualidade
& sob pressio,

NOS INICIADOS .
CADA TREINO E UM PASSO EM DIRECAQ AO TEU MELHOR.

O talento pode abrir portas, mas é o trabalho, a disciplina
e a atitude que te fazem chegar mais longe.

UNIAO ¢ RESPEITO ¢ HUMILDADE ¢« TRABALHO ¢ PAIXAO
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1.5 JUVENIS ==

CRESCER COMO ATLETA E LIDER

66 Nos Juvenis queremos que dés
o teu melhor todos os dias, dentro
e fora de campo, para te tornares
um atleta completo e um exemplo
para os outros. 99 '

FOE BTN
dLvERCA

A UNIAO FAZ ﬁ

A FORCA / 1

0S NOSSOS

JUVENIS

EXCELENCIA TECNICA
INTELIGENCIA TATICA
ALTO RENDIMENTO

LIDERANGA E CARATER

COMPETIR PARA YENCER

)N

Evoluir come atletas,
assumir responsabilidades,
liderar pelo exemplo

e competir com ambigao
e respeito.

APROFUNDAR COMPREENDER DESENVUL‘#’E_R LIDERAR COMPETIR COM
FUNDAMENTOS EDECIDIR  CAPACIDADES FiSICAS EMEQUIPA  RESPONSABILIDADE
* Passe ) Tomar decisbes Melhorar resisténcia, Assumir um papel  Respeitar adversarios,

* Recec;a:i certas com & sem forca, velocidade ativo, motivar arbitros, colegas
* Condugso bola, sabendo e flexibilidade para e apoiar os colegas e representar o
3 Relmate ler 0 jogo. suportar a intensidade dentro e fora GCUBA com orgulho
s i do jogo. de campo. em todas as situages.

Executar com precisio,
rapidez e inteligéncia.

NOS JUVENIS
0 TEU EXEMPLO INSPIRA OS MAIS NOYOS.

O que fazes hoje, dentro e fora de campo, marca o teu futuro
e deixa a tua marca no GCUBA.

DEFINIR
OBJETIVOS

Ter ambigio,
trabalhar com foco
e perseguir os teus

sonhos com

dedicacio.

UNIAO ¢ RESPEITO ¢ HUMILDADE ¢« TRABALHO ¢ PAIXAO
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7 B JUN'DRES N0 CAMIHD
i 7.6 JUNIORES

. PREPARAR a quao* DE‘XAR- A MRGA | :f:l::::;rﬂ:c:{)MPETITWﬂ

LIDERANGA E EXEMPLOD

66 Nos Juniores queremos que estejas pronto MENTALIDADE PROFISSIONAL

. ’ PREPARACAO PARA O
para os desafios que o futsal e a vida . PHEPAR e

tém para te oferecer. Es o exemplo dos
mais novos e o presente do GCUBA.

Preparar-te para o préximo
nival, dentro e fora do campo.
Ser competitivo, ser lider,

ser exemplo e deixar a tua
marca no GCUBA.

— ————————

S NUSSUS

9 ® © O

DOMINAR 08 INTELIGENCIA EVOLUIR FISICAMENTE LIDERAR COMPETIR COM PREPARAR 0
FUNDAMENTOS E TOMADA DE DECISAD E MENTALMENTE DENTRO E FORA AMBICAQ E HUMILDADE FUTURD

* Passe Ler o jogo com Melhorar resisténcia, SECAMEG Querer vencer Dar o maxime

* Recegio antecipacio, escolher forca, velocidade Ser referéncia pelo sempre, mas com para atingir o préxime
* Condugao a melhor soluciio e agilidade. Ter exemplo, pela atitude respeito, humildade nivel no futsal

+ Remate e saber adaptar-te mentalidade forte, e pela forma como e fair-play. @ na vida.

* Drible a diferentes ambicdo e resiliéncia tratas colegas, O resultado é Formar hoje o atleta

Executar com qualidade contextos. para superar limites. treinadores e consequéncia do e 0 homem de

sob pressio e em adversdrios. trabalho. amanha.

alta intensidade.

NOS JUNIORES _
0 PRESENTE QUE VIVES HOJE, DEFINE O FUTURO QUE TERAS.

Cada treino, cada escolha e cada atitude aproximam-te
dos teus sonhos. Honra o GCUBA, honra a camisola.

UNIAO ¢ RESPEITO ¢ HUMILDADE ¢« TRABALHO ¢ PAIXAO
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O COMPROMISSO

Do ATLETA GCUBA

Hoje ASSUMO UM COMPromisso.

Prometo re.,prase,nfer o Grupo Coral Unidos oo Baixo Aferzfgo
com orqulho, dedicacao e respeito.

Prometo holfigar & emblema gue levo ao pes'fo, sabendo gue
cada treino, cada J'oﬁo e cada atitude raPrasenfam muito

mais do gue eu Prcfpn'o.

Prometo re,spe.-"fa,r 05 Mmeus Coﬂejas, treinadores, adversdrios,
romevq

drbitros e fodos agueles que contribuem para o crescimento do Futsal.

Frometo nunca desistir perante as dificuldades, aprender com
os erros e celebrar cada C.oncjp,w'sfa. com humildade .

Prometo cuidar do ec‘.;m}pamen'fo, do material e das instalacées.
do clube, valorizando aguilo que todos construimos em conj'unfo.

Prome‘f‘o colocar a ec;w"pa acima. do :'nd:'w'dua.f, c.ompreender que
‘___—-:.\-‘- ~* E - Ly

a unido € a nossa maior for¢a e gue cada elemento € importante
para o sucesso coletivo.

Promefo ser um e.xem’oio dentro e fora do campo, na escola,
em casa e na sociedade.

Prometo defender os valores do GCUBA em todos os momentos.

Porc'zue. hcje nao assino apenas um documento.
Assino um compromisso para c.om@a, para. com a minha ecjzur;pa.,
e para com o meu clube.

Nome do Atleta:

Assinatura.:
Da'f‘a: / /
A UNIAO FAZ A FORCA.
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"BOM SUCESSO
ALVERCA

A UNIAO FAZ
A FORCA

4 UNIAO FAZ
Z 4 FORCA —

GRUPO CORAL UNIDOS DO BAIXD ALENTEJO
Bom Sucesso - Alverca

gcuba.futsal@gmail.com
+351 912 289 561
/GCUBA Futsal

@gcuba.futsal

Em breve: www.gcuba.pt

0 TEU PERCURSO NO GCUBA COMECA HOJE.
0S VALORES QUE AQUI APRENDESTE
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