A @ ReRocEATAIRGONAY _ o
s MMAAGHA @ GOARIAN e & Weom

ey

Programa Nacional de Marcha e
Corrida

1- Introducgao

O Programa Nacional de Marcha e Corrida teve desde a génese como principal objectivo de
accao, promover a generalizacdo da pratica desportiva junto da populacdo portuguesa indo
desta forma ao encontro do referido na Lei de Bases da Actividade Fisica e do Desporto no seu
no 1 do artigo 60, o qual estabelece e incumbe a Administracdo Publica a “promocgdo e a
generalizagdo da actividade fisica, enquanto instrumento essencial para a melhoria da
condicao fisica, da qualidade de vida e da saude dos cidad3dos”.

A pratica da marcha e da corrida pode ser entendida como uma forma acessivel de pratica
desportiva, uma vez que ndo requer a existéncia de grandes instalacGes especializadas para a
sua pratica recreativa e é de facil acesso a toda a populacdo. A sua pratica contém também a
virtude de melhorar as mais diversas dimensdes da salde e promover a adopc¢ado de estilos de
vida activos.

Foi neste sentido que em 2010, o Instituto do Desporto de Portugal, I.P., (IDP, I.P.), a
Federacdo Portuguesa de Atletismo (FPA) e a Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
(FADEUP) desenvolveram e tém levado a cabo o Programa Nacional de Marcha e Corrida que
tem como principais parceiros os Municipios aderentes.

Na base da implementacdo do programa estd a criagcdo de Centros Municipais de Corrida que
enquadram todos as pessoas que se desloquem a cada um destes Centros de Marcha e
Corrida, independentemente do seu nivel de condicdo fisica, experiéncia ou frequéncia de
treino, através da disponibilizacdo de percursos validados, instalacdes de apoio e técnicos
devidamente qualificados ao nivel do aconselhamento da sua pratica.
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Pretende-se criar uma nova iniciativa desportiva e recreativa com um compromisso sério,
envolvendo varias entidades com responsabilidades diferenciadas, com especial destaque para
os Municipios, os servigcos desconcentrados do IPDJ, e as Associagdes Distritais de Atletismo e
Clubes, cujas competéncias convergem para uma ac¢do concertada de unido de esforcos e de
elevada responsabilidade social na prevencdo do sedentarismo e melhoria das condi¢des de
saude da populagao.

O projecto visa a promocdo da prdatica desportiva de uma forma regular considerando
essencialmente:

- O desenvolvimento de um conjunto de recursos capazes de mobilizar a populacdo para a
pratica da marcha e da corrida;

- A disponibilizagdo de um conjunto de servigos nacionais de apoio a uma pratica consciente,
orientada e regular da marcha e da corrida;

- A criacdo de iniciativas locais que aumentem as oportunidades para a pratica individual ou
em grupo da marcha e da corrida.

Objectivos

-Visa a promocgdo da atividade desportiva regular na populagdo portuguesa, melhorar os niveis
de saude dos portugueses e valorizar a imagem da pratica da marcha e da corrida, reforgando
a importancia que pode ter na promog¢do da saude.

- Promover e incentivar a pratica da marcha e da corrida na populagdo portuguesa contribuir
para o aumento do numero de praticantes em todo o pais ;

-Desenvolver mecanismos de cooperacdo entre as diferentes instituicdbes ( autarquias ,
escolas , centros de saude , organizadores de eventos , entre outros ) para aumentar as
oportrunidades de pratica;

- Promover a adopcdo de estilos de vida saudaveis e activo
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Modelo de Interveng¢ao — Centros de Marcha e Corrida

A sua concepg¢do assenta, no estabelecimento de parcerias entre a FPA, o IPDJ e a FADEUP,
gue em conjunto coordenardo um projecto, que visa o envolvimento de Municipios e
Colectividades Desportivas que adiram ao programa.

Este programa é caracterizado pela criagdo de Centros Municipais e Centros de Marcha e
Corrida que funcionam como gabinetes de avaliacdo fisica e de aconselhamento do treino
adequado as caracteristicas individuais de cada praticante.

A constituicdo de um CMC, passa pela validacdo do respetivo Centro.

Nessa validacdo, sdo verificadas as condicdes de seguranca dos percursos, existéncia de
estruturas de apoio (balnearios, sala de apoio e avaliagdo e gindsios).

A par desta condi¢cdes, o CMC deve contar com técnicos formados nos cursos de formacdo do
PNMC.

Depois de aprovados, os CMC, sdao locais acreditados pelo PNMC , onde os cidaddos —
independentemente do género, idade e objetivos poderdo realizar a sua atividade fisica, em 3
ou mais sessdes semanais com apoio técnico qualificado, utilizando percursos acolhedores e
seguros propostos pelo CMC.

12 Fase - Criagao dos Centros Municipais de Marcha e Corrida

- Apresentagdo da candidatura a Centro de Marcha e Corrida por parte das Autarquias e
coletividades

- Criacdo de condicGes e estruturas de apoio mediante o regulamento dos centros;

- Disponibilizacdo de espacgo fisico que funcionara como gabinete de apoio ao Centro de
Marcha e Corrida, onde as pessoas se poderdo dirigir e usufruir de condi¢Ges basicas de
monitorizagdo de alguns indicadores de saude e de condicdo fisica, assim como algumas
estruturas de apoio (tal como balnearios);

- Designacdo de um técnico, com formacao especifica, obtida nos cursos do PNMC, de forma a
garantir um modelo de interven¢ao comum a todos os Centros Municipais de Marcha e Corrida
espalhados pelo pais.
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- Avaliacdo da candidatura pela Coordenacao.

- Elaboracao de uma ficha técnica para cada um dos locais com todas as informacdes
referentes a esse espago;

Painel l Tela Informago dos Percursos e— - a
Designagio we 0 0O
T Cor (assinaladz mapa) Balnedrio )
Designagdo do Centro Apoio C O
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I Horario de Funcionamento |Hordrio 2
Percurso 2 Piso
Entidade: N Hordric 3
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Percurso & Piso
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22 fase - Abertura do Centro Municipal de Marcha e Corrida

,

- A abertura dos Centros Municipais de Marcha e Corrida é realizada logo apds a sua
homologacao e terminado o processo de formagdo de técnicos de marcha e corrida, sendo
este processo devidamente anunciados no site do PNMC;

- Em cada Centro de Marcha e Corrida, serd colocado um painel identificador das informagdes
referentes a esse mesmo Centro

32 fase - Funcionamento dos Centros Municipais de Marcha e Corrida e sua Avaliagao
- Disponibilizagcdo dos servigcos de apoio ao praticante:

- Informacgses relevantes sobre o treino na plataforma do PNMC;

- Seguro desportivo geral para todos os praticantes;

- Avaliagdo dos niveis de condicdo fisica e monitorizagdo longitudinal dos efeitos do programa
na saude dos praticantes. Os Centros utilizam como software de gestdo e avaliagdo dos
participantes no PNMC — o Macgest- que permite realizar relatérios individuais e de grupo
para além dos registos de presencas e volumes de treino efetuados por cada inscrito nos CMC.
Melhora a intervencao técnica e reforga a motivagao

- Aconselhamento para o treino por técnicos especializados dos CMMC;
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- Formacao continua dos técnicos dos CMMC e Avaliacao para introducdo de novas medidas de
incremento da qualidade do programa nacional;

- Os CMC deverao actualizar regularmente os dados relativos ao funcionamento do Centro e
entregar, um relatdrio anual com a descricdo do nimero de praticantes envolvidos no Centro,
a apresentacdo sumadria das atividades desenvolvidas e a apreciacdo global do projeto.
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Publico-alvo

Esta iniciativa é dirigida a todos os cidaddos. Os participantes com idade igual ou inferior a 15
anos terdo obrigatoriamente que ser acompanhados por um adulto responsdvel por si,
devidamente inscrito no CMCM.

Todos o CMMC acreditados passardo a ter um painel informativo ( 4x3) com informacdes Uteis
para os utentes.

A época inicia-se a 1 de Setembro embora possam inscrever-se e iniciar a sua atividade em
qualquer altura do ano.

Cada CMC, para além das atividades regulares promove ainda a realizagao de outras iniciativas
que visem acolher os seus praticantes e outros interessados.

Qualquer cidaddo pode usufruir deste servico, desde que se inscreva no Programa Nacional de
Marcha e Corrida e efectue o pagamento do seguro desportivo da actividade e do cartdo
(10€). O utente receberd o cartdo com o nimero de inscrigdo no Programa Nacional de
Marcha e Corrida.
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FORMACAO

Os cursos de formacdo técnica sdo a melhor garantia de qualidade técnica do programa e
simultaneamente a melhor oportunidade de construir uma estratégia nacional comum
concertada com todos os elementos participantes nos cursos.

Como tal e para garantir o sucesso do PNMC , a formagdo dos técnicos serd realizada em
novos moldes organizacionais , iniciando-se assim uma nova etapa na formacdo destes
técnicos, prevendo-se a realizacdo de 2 Cursos por ano ( Fevereiro /Outubro). Os contetidos e
grau/nivel a atribuir estardo de acordo com o Decreto-Lei n? 248-A/2008 de 31 de Dezembro.

Paralelamente a estes cursos de formacgdo, procurar-se-4 em conjunto com os diferentes
CMC, realizar um conjunto de a¢bes de formacdo que permitam a todos os técnicos melhorar
as suas competéncias técnicas para o desempenho das suas fun¢des nos Centros de Marcha e
Corrida.
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FAQ’s
Centros Municipais de Marcha e Corrida

O que é um Centro de Marcha e Corrida (CMC)?

O CMC é um local acreditado pelo PNMC. Pode ser constituido por um conjunto variado de
instalacGes (centro de apoio ao praticante, percursos para marcha e corrida, etc.) onde os
praticantes inscritos no PNMC poderdo realizar a sua actividade fisica, usufruindo de
instalacGes seguras e preparadas especificamente para o desenvolvimento da marcha e
corrida. Em muitos destes CMC podera também ter acesso a um acompanhamento por parte
de um técnico especializado, que ajudard cada praticante.

Que apoios se poderdo obter para a formacdo de um CMC?

Os apoios comecam desde logo pela ampla promo¢do do CMC nos sites da Federacao
Portuguesa de Atletismo e do IPDJ. Nesses mesmos sites, poderdo ser colocadas inumeras
informacdes locais que serdo divulgadas para todo o pais. Para além disso, todos os CMC
validados passardo a ter um painel informativo sobre esse Centro, disponibilizado pelo
projecto com todas as informacdes necessdrias para os seus utentes. A partir do processo de
validacdo existird um acompanhamento regular através da coordenacdo do projecto para
contribuir para a qualificacdo técnica do projecto sobre diversas formas. Por fim, todos os CMC
terdo a possibilidade de formarem técnicos para intervirem nesta drea de forma gratuita. O
crescimento do projecto, podera permitir a concessdo de apoios aos Centros que mais se
destacarem pela sua qualidade e capacidade de mobilizacdo de praticantes.

Sou o responsavel por um clube e gostava de aderir ao PNMC, como posso fazer?
Na primeira fase de implementacdo do PNMC deu-se destaque a formagdo de Centros
Municipais de Marcha e Corrida. Nesta fase de implementacdo do plano de desenvolvimento
do PNMC encontra-se prevista a possibilidade de formagdo de Centros de Marcha e Corrida
por clubes e associagBes. Assim, encontramo-nos receptivos a recep¢do de propostas de
inscricdo de clubes ou outras entidades..

Qual o periodo de apresentagdo de candidaturas ao PNMC?

N3do existe um periodo restrito para realizar a candidatura da sua autarquia. Desta forma,
basta enviar a sua candidatura parageral@marchaecorrida.pt para iniciar de imediato o
processo de regulamentagdo e estruturacdo de um Centro de Marcha e Corrida. Aquando do
envio da candidatura, devera referir quem sera a pessoa a ser contactada durante o processo
de implementacdo do programa (e-mail, telemdével/telefone).

E obrigatério a um CMC ter um técnico formado pelo PNMC?

A colocagdo de um técnico no CMC é opcional. Contudo, a ponderacdo desta opcdo devera ter
em conta que, os CMC serdo classificados através da avaliagio de um conjunto de
caracteristicas. Para poder obter a pontuagcdo maxima nesta avaliagcdo (5 estrelas), tera que,
obrigatoriamente possuir um técnico creditado pelo PNMC.



mailto:geral@marchaecorrida.pt

