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Lamego é sede de um municipio com 165,42 km? de area e 26 691 habitantes (2011),subdividido
em 18 freguesias. O municipio é limitado a norte pelos municipios de Mesao Frio e Peso da Régua,
a leste por Armamar, a sueste por Tarouca, a sudoeste por Castro Daire e a oeste por Resende.

O municipio esta situado na margem sul do rio Pouro, pertencendo ao Distrito de Viseu. E uma
cidade historica e monumental, pois possui uma grande quantidade de monumentos, igrejas e

casas brasonadas, sendo também uma diocese portuguesa.
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Porque é que Lamego deveria apostar na
criagao de um Centro de Marcha e Corrida?

* Auséncia de instalagoes desportivas
dedicadas a area de marcha e corrida;
* Inexisténcia de clubes federados:

* Pouca tradicao na organizacao de provas de

atletismo;
* Geografia;

e Clima....
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Decidiu apostar porque:

* O numero de municipes que caminhavam
diariamente era elevado; ks -

e Surgir de provas de atletismo na regiao;

* Apresenta caracteristicas naturais para o
desenvolvimento de corridas de montanha e trail.

* Formacgao de técnicos;

* Atleta Campeao nacional da Maratona;

* Rede municipal de percursos pedestres....
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O Centro Municipal de Marcha e Corrida de Lamego foi
inaugurado no dia 15 de Abril de 2010.

Com o objetivo de alcancar o maior numero de
municipes, o primeiro dia, representou aquilo que
pretendiamos que fosse durante muitos anos:

* O Programa Nacional de Marcha e Corrida foi
apresentado a comunidade escolar.

* Realizou-se uma caminhada pelas ruas principais.

 E o dia inaugural terminou com o Férum “Diabetes,
Nutricdao e Desporto — Uma visao integrada”.
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http://vimeo.com/71412561
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E agora?

Com a entrada em funcionamento adivinhavam-se dificuldades em transmitir o
significado do Programa Nacional de Marcha e Corrida, tendo em conta a
escassez de atividades organizadas de marcha e corrida de uma forma regular.

Assim, considerando que o desenvolvimento de estratégias que promovam o
conhecimento e a participagao dos municipes é essencial na promog¢ao de um
estilo de vida mais ativo, foi, entao, delineado um modelo organizativo que se
baseou nos seguintes areas.
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municipio de

Lameqgo
CMMC Programa Nacional
LAMEGO de Marcha e Corrida
. [ PARCERIAS j ]
1. PRATICANTES (2. AREAS DE INTERVENCAOD )
1.1. Inscrigdes 2.1. Percursos Marcha e Corrida
1.2. Apoio técnico 2.2. Percursos Pedestres
1.3. Avaliagses fisicas 2.3, Carni.nhadas tematicas
2.4 Atletismo
P
I |
(3 PROTETOS \ 4 COMUNICACEO
3.1. Em forma 4.1. Pagina de internet

3.2. Convida a caminhar
3.3. Mega desportista
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Caracterizacao

« Atualmente sediado no Complexo Desportivo de
Lamego

 Recursos Humanos
2 técnicos superiores de desporto
1 técnico de desporto
2 técnicos superiores (estagios profissionais)

* Instalagbes utilizadas
Complexo Desportivo de Lamego
Piscinas municipais
Pavilhdo Desportivo Alvaro Magalhées

—
—
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PARCERIAS

As parcerias assumiram desde a primeira hora um papel primordial na implementagcao e
desenvolvimento de todas as areas.

Com o envolvimento de diversas entidades publicas e privadas tem sido possivel minimizar o
investimento, aumentar a visibilidade dos eventos, diversificar as actividades e a mensagem chegar de
uma forma célere ao publico alvo.
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* Espaco Municipal Lamego Digital que desenvolve os conteudos do site, logotipos cartazes e
desdobraveis de todos os eventos;

* Descontos na frequéncia das Piscinas municipais;

* Os clubes e associagoes que se envolvem na organizacao dos eventos permitindo dotar os mesmos
de varios recursos humanos de uma forma voluntaria;

* Os ginasios locais que contribuem na animacgao de diversos eventos;

* As farmacias que realizam rastreios gratuitos de tensao arterial, colesterol, glicemia, em diversas
actividades.

* Lojas de desporto que proporcionam descontos

* Diversos hotéis também se tém associado disponibilizando alojamento para atletas e convidados
de inimeros eventos... —
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PRATICANTES

Desde o inicio foi definida uma estratégia
promocional para conseguir captar praticantes
pemitindo, de uma forma sustentada, chegar
mais facilmente ao publico-alvo, e por sua vez,
integra-los nas varias dinamicas a desenvolver.

CARTAQO DE PARTICIPANTE f namero:

centro municipal d )
ata de nasumento:. - -
MARCHA e CORRIDA

Lamega B../ C.C : I
localidade: I

ORC
r L

www.cmi-marchacorrida.org

www.cml-marchacorrida.org Cartao de Participante

Tef: 962 116 135 Cartao de Participants T Valido de set. 2013 / ago./2014
Valida de set. 208 / aga./2014
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Marchas Comag oe Lamegoy | o0 Comiro Municlpal de LAMEGO 2013/2014

 Cartao do praticante que dard acesso a um conjunto de
re%alias em provas de marcha e corrida organizadas
pelas instituicées organizadoras do CMMC, bem como,
acesso a vantagens e promogdes das entidades
parceiras i 0o
Llamego
eSeguro desportivo
e Informagdo, em primeira mao, via SMS/e-mail, dos
eventos desportivos

e Descontos nas lojas aderentes, ginasios, etc..

e Passatempos exclusivos com ofertas de bilhetes de
acesso a Piscinas, Teatro, ...

© Apoio de um técnico com formagdo especifica

e |dentificagdo de praticante com acesso a servigos em
eventos e empresas

e Avaliagdo dos niveis de condicdo fisica

o Atribuicdo de prémios e dest_aque nacional para atletas
que, por diferentes motivos, possam servir de
motivacao e inspiracao para outros praticantes

e Sitedo Programa Nacional: !
www.marchaecorrida.pt , ol erd acesso a uma
grande variedade de informa e dicas relevantes
sobretreino e satde.

eExames Médicos com e
direccionados para a sua p
numa segunda fase do pro

ames especificos e
ca desportiva (com inicio

Centro de Marcha ¢ Corrida de L

 Telf:. 254 688 072
Email: marchaecorridalamego@gmail.com
www.facebook.com/marchaecorridalamego
www.cml-marchacorrida.org
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1.2 Apoio técnico

O Centro Municipal tem dias e horarios especificos
para prestar apoio técnico contribuindo para os
que praticantes possam ter um planeamento
acompanhamento e controlo de treino mais
especifico e individualizado. Este apoio técnico é
também, cada vez mais, procurado por atletas que
pretendem alcangar niveis mais elevados de
performance.

V Congresso Internacional da Corrida
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1.3 Avaliagoes fisicas

Lisboa - 6 e 7 de Dezembro

“ Andlise Descritiva Idosos EE
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Para verificar a evolugio da condi¢do fisica e | o . e
termos a oportunidade de prescrever de acordo s T e )
com a condicdo de cada praticante sdo aplicados, | Ef=ces o
trimestralmente, um conjunto de avaliagbes g ;wi"j_g[ e
fisicas Os resultados obtidos permitem ter assim | Fe=i = =
uma andlise fidedigna da condigdo e evolugdo de | G- T = | = oo
cada praticante e, deste modo, a prescricdo do || 5 s wl "
treino ser individualizada e adaptada as suas ] e
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2. AREAS DE INTERVENCAO

2.1. Percursos de Marcha e Corrida

Uma vez que o Municipio de Lamego nao
desfrutava de alguma instalag¢ao dedicada a
marcha e/ou corrida adoptou-se, numa
primeira fase, a implementacao de
percursos de marcha e corrida, nas
freguesias citadinas e posteriormente nas
freguesias rurais. A génese destes percursos
procura estabelecer distancias e graus de
dificuldade diferenciados permitindo aos
praticantes optar pelo percurso que mais se
adeque a sua condigao fisica.

V Congresso Internacional da Corrida
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2.2 Percursos Pedestres

O Municipio de Lamego possui
uma Rede Municipal de Percursos
Pedestres de Lamego que inclui 6
percursos pedestres de pequena
rota (PR).

Anualmente e em parceria com
duas associacoes locais,
estabelece-se uma calendarizagao
mensal de percursos que
aproveitando os existentes e
dando a conhecer muitos outros
trilhos procura-se valorizar o
enorme potencial natural,
paisagistico e patrimonial
existente neste territorio.

PERCURSOS

- LAMEGO
E&DESTRES 05 mdis belos trilhos

www.tenisclubelamego.com
www.cm-lamego.pt
www.cml-marchacorrida.org »

05 JANEIRO Rota dos Reis
02 FEVEREIRD Rotadas Aldeias Pegglic
02 MARCO Rota do Entrudo Y
16 MARGO Trilhos de Ferreu?
06 ABRIL Rota das Eerejel =l)
27 ABRIL Rota dos Mo -

31 MAIO

2 NN
08 JUNHD © R
2+ JUNHO

> 24 ‘AGOSTO )
3 AGCISTPP _ Varandas do Dovre

2l SETEMBRO _ Rotadas Vindimas
26 DUTUBRO Rota da Castanha

‘3« 23 NOVEMBRO__Rota de Inverno
N ota de Natal

A ' e

.
PARCERAS £
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2.3 Caminhadas tematicas

As caminhadas tematicas correspondem as

accoes de maior participagcao, uma vez que o
ambito ludico das mesmas, aliado a uma causa

sao sempre excelentes motivos para uma
participacao massiva.

VER +
E MELHOR HWL—

pelos DIREITOS

da Crianca

21h00
Aquecimento
Giicemia cancre Vi com Artdance
P

oy &=

oral

Laocal § Pargue Tsidoro Guedes - La
“shoo § Animacdo, Jogos Tradicionais & Pinfuras
“shds § Caminhada Y

<
; ' R 658 8t o= e croin === §
Qe | em g oes e 0,35 o= coQu S BN O B aswd &L
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31 AGOSTO %

, -PARQUE ISIDORO GUEDES - LAMEGO | 2014
10100 i

Inscrigges:

Complexo de Piscinas de Lamego
Opticalia - Lamego - Régua |
Farmacia Santos Monteiro |

www.cm-lamego.pt
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2.4 Atletismo 1 CORRIDA CIDADE e LAMEGD
o MONTANHA

Apos largos anos de inactividade nesta area temos procurado ek 0178

criar uma nova dinamica no atletismo da seguinte forma: TP

- Apoio a provas de atletismo; wﬂlmm

- Apoio técnico a atletas e clubes; M o 27

- Desenvolvimento de eventos dedicados ao publico jovem; A o
Assim, mesmo sendo o atletismo uma modalidade ainda pouco
enraizada no municipio podemos verificar que, lentamente mas
de uma forma sustentada, nos ultimos anos o numero de atletas

federados, clubes, titulos e participantes em provas tem
aumentado.

L, L el ¢ W 8 ke m= NY § 8§ B ==t
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3. Projetos

3.1 Em Forma

* Procura quantificar os efeitos da caminhada na saude
dos praticantes, através de um processo de
monitorizacao semanal.

* Duas caminhadas semanais.

e Distancia e percurso definido,

e Duracgao de 40 e 60 minutos,

e Percursos alterados a cada duas semanas.

* Exercicios de reforco muscular e relaxamento.

* Envolvimento da maioria dos praticantes no estudo de
investigacdo da Faculdade de Desporto do Porto, que
tem como objectivo geral avaliar o impacto do
Programa Nacional de Marcha e Corrida na aptidao
fisica, factores de risco cardiovasculares e percepcdes
ambientais em participantes com mais de 60 anos.

V Congresso Internacional da Corrida
Lisboa - 6 e 7 de Dezembro
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3.2 Convida a Caminhar

Lam

CONi

* iniciou-se em dezembro de 2011 e procura incentivar
pessoas de todas as idades a irem para a rua caminhar e
conviver com outros entusiastas da pratica regular de

'Ad@mm,wmﬁm marCha'

10h00
CENTRO HUNIUI"AI. MARCHA E CORRIDA

g M= s wimpmmeeenel ¢ Simultaneamente promove-se a visita a monumentos
locais, bem como a realizacao de sessOes de danca e
cantares tradicionais.

e Esta atividade decorre na ultima semana de cada més

O projeto ConVida a Caminhar é realizado nas freguesias
do concelho de Lamego, estimulando a pratica do exercicio
ao ar livre e em contacto permanente com a natureza.
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3.3 Mega Desportista

« fomentar a pratica do atletismo entre as criangcas e jovens, num conceito diferente da
competicao tradicional, de uma forma divertida e apelativa.

* Este novo modelo associa a pratica atlética e a competi¢cdao, no seu aspecto educativo, com
diversao.

* A incorporagao deste sistema alternativo de atletismo favorece a criacao e o reforco de
habitos desportivos para a melhoria da saude de criancas e jovens.

* Decorre no inicio do ano escolar e nas pausas letivas

* publico-alvo: criangas e jovens com idades compreendidas entre os 6 e os 17 anos.

1 Lancamento
Foguetdo

) e

A ATLETISMO
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4. Comunicacao

Cartao de praticante

Informacao mensal

No inicio de cada més cada praticante recebe:

- carta/email com a descrigao das atividades que vao decorrer;

- uma ficha técnica com varios conselhos nutricionais e alongamentos;

- ficha individual para ser preenchida com dados sobre a pratica de atividade fisica

Redes Sociais

todas as informagdes, eventos e fotografias, permitindo que os participantes tenham a
oportunidade de se manterem permanentemente atualizados e possam partilhar essas
informagodes. Estas agoes significam uma importante economia de custos na publicitagao
dos variados eventos.

www.facebook.com/marchaecorridalamego
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centro municipal
MARCHA e CORRIOA

Lamego

www.cmi-marchacorrida.org
Tef: 962 116 135

Cartéo de F:tlz\nmu

Vilido de

Nome pr:

Al

idade Fisica
Junho 2014

Domingo Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quintafeira Sexta-feira Sabado
Dia L Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia5 Dia 6 Dia 7
Em Forma-10:00 /15:00 Em Forma-10:00 /15:00
Dia$ Dia9 Dia 10 Dia 11 Dial12 Dia13 Dia 14
Percurso Pedestre | Em Forma-10:00 /15:00 Em Forma-10:00 /15:00
Varandas do Douro
9.15 - Ferreiros
Dia 15 Dia 16 Dia 17 Dia 18 Dia 19 Dia 20 Dia 21
Em Forma-10:00 /15:00 Em Forma10:00 /15:00 Perc. Pedestre
Grande Rota
Douro Sul
Dia22 Dia 23 Dia 24 Dia 25 Dia 26 Dia 27 Dia 28
Em Forma-10:00 /19:00 Em Forma-10:00 /19:00
Dia 29 Dia 30
Em Forma-10:00 /19:00

Agradecemos o preenchimento  envio ou entrega da folha no final de cada més.
Lamego ConVida- Gest3o de Equipamentos Municipais EEM- Sede: Q. de S. Gens, 5100 Lamego / Telefone 245 688 072

email: marchaecorridalsmego@gmail.com Www.cml-marchacorrida.org

o

ExmoSr. (s)Pratcan

z

\gora g porta, né oh de
escuipa parasenmos menos atos (as).tem pao contrand, a meior forma de
adavel, @ ter uma atitude pro-ativa.

Bastam powcas ind:

memores o quejuigava conseguir atingir! ApESar das banas lemperaturas nao

convidarem a fazerexercicio 30 ar e, caminhar no Invemo, pode ser muito mais
doquef: calor.0 b

Inrar 6o o, caminhara num rtmo muto

mais rapido & continuo, & acelerars com maor frequéncia
Isto impiica um vabaiho muscuar mais exigerte &, portsnto, queimara mais calorias
0 que numa sess2o noutra aitura do no. Uma vez quente, o Seu organIsMo

manter © que faz com que
liberte endomodings. hormonas que 2 brindam com uma sensag3o de euforia,
Fortanto,

Participe e fique cada vez mais em Forma!

ano de AUVIJAGes,

embro

+ Em Forma das :45 88 11:00, 35 sagundas e quariss-feras, com Wico 2 1erming n3s
Secnas Coerias 02 Lamego.

+18 06 novaTDIp — Parcurso Pedestrs Rota das igrejas e Capeias, 10:00, incio 2 rming
0 Corato 33 Fragusiia 02 Farrarcs, 130T,

+425 8 noYambIo - Convida 8 Caminhar na minha Fregusels, 1000 Junia 02 Faguesiads
Sengosams Seis caaggy e
+ 25 de outuro. Parcurso Padestrs Rota da invemno

« 108 GazAMDID, siosco,
o5 combstentes,

1
informagoes:

QD8 s.
Ap0% 35 17:30n - Paven3o Daspartvo Aaro Magands Tasstns: 2565

Ficha Técnica n"8 / 2012

Daruso as castanhas!

Oomumcheyemmeﬂaﬁ\msem,queemwﬁmoe&mmda
carbono. Podss optar por comélss cozidss ou sssadas.
Introduz aste substituto 0 lanchs em vez da tipica sandes,
ou mesmo 3 refeiglo em detrimento do amoz, da massa ou
das batatas.

Tendo em conts que 6 castmbas asssdss ou cozidss
fomacam-t carca ds 30 g de hidratos de carbono (0 masmo
que 6 collerss e sopa e amoz ou masss, 2 batatas madiss ou 50 g de pid), Sio
pobres em gordura @ ricas em fibras ¢ minerais, entre o8 quts, 380 vma Gima
fonte de potdssio. Se és dasportista podes opter por consumi-ss 8 sax
treino, por forma a resbastacer & fuas saservas e glicogénio. Substini a vulgar

Danana, que podes
Artiga Escrito por Rita Carreia - Nutricionista

Alon

Cronologia

Quando trabalhaste em Camara Municipal de
Lamego?

SOBRE

V Congresso Internacional da Corrida
Lisboa - 6 e 7 de Dezembro

Centro Marcha Corrida ~ Pagina inicial

Atualizar informagao

—|

B Ver o registo de atividad

Sobre Amigos 3534 Fotos Mais ~

Estado || Foto ou video [ Evento da vida

Em que estas a pensar?
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Total
Participantes

Inscri¢des 807
Praticantes Avaliagdes fisicas 1974
Percursos marcha e corrida 2976
Percursos Pedestres 2485
Areas intervencao , ”
Caminhadas Tematicas 9663
Atletismo 942
Em Forma 4327
Projetos Convida a Caminhar 3053
Mega Desportista 1762
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Fatores de Sucesso
* Ligacao entre as diferentes gera¢oes, descobrindo as potencialidades que um Centro de

Marcha e Corrida pode ter no desenvolvimento da pratica desportiva para todos e nos
incentivos que pode proporcionar a uma atividade dirigida para os mais jovens.

* combina projetos de formac¢ao desportiva, apoio a provas de atletismo, desenvolvimento
de percursos pedestres,

* adefinicao de percursos de marcha para treino dos seus praticantes
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As va ntagens desta polivaléncia s3o evidentes:

protocolos com instituicdes que organizam conjuntamente atividades de percursos
pedestres com componentes culturais e educativas;

. estabelecem-se acordos de trabalho com clubes desportivos que dao resposta a formagao
dos mais jovens enquanto os pais e familiares se envolvem com o Programa Nacional de
Marcha e Corrida;

. fazem-se chegar as informacdes do Centro Municipal de Marcha e Corrida as escolas e aos
mais jovens;

. promog¢ao do Centro Municipal junto de organizadores de provas que véem assim mais .
praticantes nos seus eventos e levam tantos outros para uma pratica regular;

. desenvolvem-se projectos de formacgao técnica e agentes desportivos.
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Inscreve-te ja

Centro de Marcha e Corrida de Lamego

Lamego ConVida
Quinta de S. Gens
Telefone/ Fax: 254 688 072
5100 - Lamego
Email: marchaecorridalamego@gmail.com

www.facebook.c /marcnae(omdalamego
narchacorrida.org

% Q Lamego
ConVida E.EM.
Gestdo de Equipamentos Municipais, E.EM.
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Obrigado
pela vossa
atencao!

ricardo.batista@cm-lamego.pt
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