Principios do Grupo Tigres — Underwater Rugby
Rio de Janeiro

Este documento estabelece principios basicos de convivéncia, organizacéo e
funcionamento do Grupo Tigres de Underwater Rugby, garantindo pratica segura,
crescimento sustentavel e uso responsavel de espaco publico. Somos atletas
amadores adultos comprometidos com disciplina, colaboracéo e respeito mutuo.
Estas regras aplicam-se exclusivamente ao Grupo Tigres; outros grupos que
utilizam o pargque nao estao sujeitos a este regulamento.

VALORES

Respeito. Respeitamos pessoas, diferencas individuais, limites fisicos, demais
usuarios do parque e profissionais do local. O espaco publico deve ser preservado,
mantido limpo e utilizado com postura adequada.

Busca da Exceléncia. Buscamos aprimoramento fisico, técnico e psicoldgico
continuo. Esforgos intensos e intermitentes em apneia promovem uma
combinacdo pouco comum de adaptacges fisioldgicas e mentais, bem
documentadas pela ciéncia, envolvendo ganhos respiratorios,
cardiovasculares e de controle sob estresse. Esse compromisso implica eliminar
hébitos contraproducentes, rever rotinas incompativeis com desempenho e afastar
comportamentos ou pessoas que prejudiquem o grupo. Devido ao limite méximo de
25 membros imposto pelo parque, atletas com baixa contribuicdo podem ter a
carteirinha suspensa, abrindo espaco para novos integrantes mais engajados.

Resiliéncia Mental e Esportividade. Decisdes importantes na vida ocorrem sob
presséo. Confrontos controlados em apneia treinam a mente para manter lucidez,
autocontrole e clareza. Buscamos desenvolvimento pessoal amplo, preservando
gentileza e cortesia antes, durante e apds o jogo. Valorizamos o fair play. O
esporte é de contato, nunca de agressividade gratuita. Atitudes incompativeis
podem resultar em convite para se retirar do grupo.

Responsabilidade Coletiva. O grupo existe pela contribuicdo ativa dos membros:
frequéncia; contribuicdo mensal para custear material e servicos; trabalho
voluntario (compra, transporte, guarda, manutencéo, divulgacao, ensino de
novatos, conducéo de treinos); esforco pessoal (treino fora da agua, estudo de
funcBes, taticas e estratégias, aceitacao de criticas construtivas). O esfor¢o
individual eleva o nivel de todo o grupo.



REGRAS DE CONVIVENCIA E ACESSO

Horarios. Treinos as segundas, quartas e sextas-feiras, das 5h as 7h.
Pontualidade é essencial.

Selecado de novos integrantes. Novos participantes devem ser indicados e
avaliados por membros antigos do Grupo Tigres. E requisito minimo saber nadar
em piscina funda (=5 m) e mergulhar com seguranca. Cabe aos membros
antigos ensinar as regras, procedimentos e cultura do grupo.

Uso do espaco publico. Manter postura organizada e respeitosa. E proibido levar
bebidas em recipientes de vidro, inclusive agua, e proibido o consumo de
alimentos na area das piscinas. Todo lixo deve ser recolhido.

Condicfes de saude. Nao é permitido treinar quando o atleta estiver resfriado,
com dores de ouvido ou em estado de ressaca decorrente do consumo de alcool.

Carteirinha e atestado médico. Para acesso a piscina € obrigatéria a entrega
prévia de atestado médico apto, além de foto 3x4, comprovante de residéncia e
documento de identificagdo. E terminantemente proibido entrar na piscina sem o
atestado médico. Somente pessoas da lista oficial do Grupo Tigres podem
solicitar carteirinha.

Termo de responsabilidade. Todos os participantes devem assinar termo
declarando estar em condi¢cGes adequadas de saude para a pratica esportiva,
assumindo responsabilidade pelas informacdes prestadas.

SEGURANCA

O underwater rugby é um esporte altamente seguro, com indices de leséo
inferiores aos de esportes como o futebol. Ainda assim, a integridade fisica dos
atletas é prioridade absoluta. Praticas inseguras ndo sao aceitaveis,
independentemente do nivel técnico ou da experiéncia.

Este documento podera ser revisado conforme o grupo evolua, preservando
seguranca, boa convivéncia e representacao positiva do underwater rugby no Rio de
Janeiro.



