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Lamego é sede de um município com 165,42 km² de área e 26 691 habitantes (2011),subdividido

em 18 freguesias. O município é limitado a norte pelos municípios de Mesão Frio e Peso da Régua,

a leste por Armamar, a sueste por Tarouca, a sudoeste por Castro Daire e a oeste por Resende.

O município está situado na margem sul do rio Douro, pertencendo ao Distrito de Viseu. É uma

cidade histórica 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 
criação de um Centro de Marcha e Corrida?

• Ausência de instalações desportivas 

dedicadas à área de marcha e corrida;

• Inexistência de clubes federados:

• Pouca tradição na organização de provas de 

atletismo;

• Geografia;

• Clima….
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Decidiu apostar porque:

• O número de munícipes que caminhavam 

diariamente era elevado;

• Surgir de provas de atletismo na região; 

• Apresenta características naturais para o 

desenvolvimento de corridas de montanha e trail.

• Formação de técnicos;

• Atleta Campeão 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 alcançar o maior número de
munícipes, o primeiro dia, representou aquilo que
pretendíamos que fosse durante muitos anos:

• O Programa Nacional de Marcha e Corrida foi
apresentado à comunidade escolar.

• Realizou-se uma caminhada pelas ruas principais.

• E o dia inaugural terminou com o Fórum “Diabetes,
Nutrição e Desporto – Uma visão integrada”.

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 participação dos munícipes é essencial na promoção de um
estilo de vida mais ativo, foi, então, delineado um modelo organizativo que se
baseou nos seguintes áreas.

http://vimeo.com/71412561
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http://vimeo.com/71412561
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Caracterização

• Atualmente sediado no Complexo Desportivo de 

Lamego

• Recursos Humanos

2 técnicos superiores de desporto

1 técnico de desporto

2 técnicos superiores (estágios profissionais)

• Instalações  utilizadas

Complexo Desportivo de Lamego

Piscinas municipais

Pavilhão Desportivo Álvaro Magalhães
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PARCERIAS
As parcerias assumiram desde a primeira hora um papel primordial na implementação e
desenvolvimento de todas as áreas.
Com o envolvimento de diversas entidades públicas e privadas tem sido possível minimizar o
investimento, aumentar a visibilidade dos eventos, diversificar as actividades e a mensagem chegar de
uma forma célere ao público alvo.

• Espaço Municipal Lamego Digital que desenvolve os conteúdos do site, logotipos cartazes e
desdobráveis de todos os eventos;

• Descontos na frequência das Piscinas municipais;

• Os clubes e associações que se envolvem na organização dos eventos permitindo dotar os mesmos
de vários recursos humanos de uma forma voluntária;

• Os ginásios locais que contribuem na animação de diversos eventos;

• As farmácias que realizam rastreios gratuitos de tensão arterial, colesterol, glicemia, em diversas
actividades.

• Lojas de desporto que proporcionam descontos

• Diversos hotéis também se têm associado disponibilizando alojamento para atletas e convidados
de inúmeros eventos…
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PRATICANTES
Desde o início foi definida uma estratégia
promocional para conseguir captar praticantes
pemitindo, de uma forma sustentada, chegar
mais facilmente ao público-alvo, e por sua vez,
integrá-los nas várias dinâmicas a desenvolver.
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1.2 Apoio técnico

O Centro Municipal tem dias e horários específicos
para prestar apoio técnico contribuindo para os
que praticantes possam ter um planeamento
acompanhamento e controlo de treino mais
específico e individualizado. Este apoio técnico é
também, cada vez mais, procurado por atletas que
pretendem alcançar níveis mais elevados de
performance.
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1.3 Avaliações físicas

Para verificar a evolução da condição física e
termos a oportunidade de prescrever de acordo
com a condição de cada praticante são aplicados,
trimestralmente, um conjunto de avaliações
físicas Os resultados obtidos permitem ter assim
uma análise fidedigna da condição e evolução de
cada praticante e, deste modo, a prescrição do
treino ser individualizada e adaptada às suas
características.
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2. ÁREAS DE INTERVENÇÃO

2.1. Percursos de Marcha e Corrida
Uma vez que o Município de Lamego não
desfrutava de alguma instalação dedicada à
marcha e/ou corrida adoptou-se, numa
primeira fase, a implementação de
percursos de marcha e corrida, nas
freguesias citadinas e posteriormente nas
freguesias rurais. A génese destes percursos
procura estabelecer distâncias e graus de
dificuldade diferenciados permitindo aos
praticantes optar pelo percurso que mais se
adeqúe à sua condição física.
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2.2 Percursos Pedestres

O Município 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 associações locais,
estabelece-se uma calendarização
mensal de percursos que
aproveitando os existentes e
dando a conhecer muitos outros
trilhos procura-se valorizar o
enorme potencial natural,
paisagístico e patrimonial
existente neste território.
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2.3 Caminhadas temáticas

As caminhadas temáticas correspondem às 
acções de maior participação, uma vez que o 
âmbito lúdico das mesmas, aliado a uma causa 
são sempre excelentes motivos para uma 
participação massiva.
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2.4 Atletismo 

Após largos anos de inactividade nesta área temos procurado
criar uma nova dinâmica no atletismo da seguinte forma:
- Apoio a provas de atletismo;
- Apoio técnico a atletas e clubes;
- Desenvolvimento de eventos dedicados ao público jovem;

Assim, mesmo sendo o atletismo uma modalidade ainda pouco
enraizada no município podemos verificar que, lentamente mas
de uma forma sustentada, nos últimos anos o número de atletas
federados, clubes, títulos e participantes em provas tem
aumentado.
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3. Projetos

3.1 Em Forma

• Procura quantificar os efeitos da caminhada na saúde
dos praticantes, através de um processo de
monitorização semanal.

• Duas caminhadas semanais.
• Distância e percurso definido,
• Duração de 40 e 60 minutos,
• Percursos alterados a cada duas semanas.
• Exercícios de reforço muscular e relaxamento.
• Envolvimento da maioria dos praticantes no estudo de

investigação da Faculdade de Desporto do Porto, que
tem como objectivo geral avaliar o impacto do
Programa Nacional de Marcha e Corrida na aptidão
física, factores de risco cardiovasculares e percepções
ambientais em participantes com mais de 60 anos.
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3.2 Convida a Caminhar

• 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 prática regular de
marcha.

• Simultaneamente promove-se a visita a monumentos
locais, bem como a realização de sessões de dança e
cantares tradicionais.

• Esta atividade decorre na última semana de cada mês

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

• fomentar a prática do atletismo entre as crianças e jovens, num conceito diferente da
competição tradicional, de uma forma divertida e apelativa.

• Este novo modelo associa a prática atlética e a competição, no seu aspecto educativo, com
diversão.

• A incorporação deste sistema alternativo de atletismo favorece a criação e o reforço de
hábitos desportivos para a melhoria da saúde de crianças e jovens.

• Decorre no início do ano escolar e nas pausas letivas
• público-alvo: crianças e jovens com idades compreendidas entre os 6 e os 17 anos.
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4. Comunicação

Cartão de praticante

Informação mensal 
No início de cada mês cada praticante recebe:
- carta/email com a descrição das atividades que vão decorrer;
- uma ficha técnica com vários conselhos nutricionais e alongamentos;
- ficha individual para ser preenchida com dados sobre a prática de atividade física

Redes Sociais
todas as informações, eventos e fotografias, permitindo que os participantes tenham a

oportunidade de se manterem permanentemente atualizados e possam partilhar essas
informações. Estas ações significam uma importante economia de custos na publicitação
dos variados eventos.
www.facebook.com/marchaecorridalamego

http://www.facebook.com/marchaecorridalamego
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Total
Participantes

Praticantes

Inscrições 807

Avaliações físicas 1974

Áreas intervenção

Percursos marcha e corrida 2976

Percursos Pedestres 2485

Caminhadas Temáticas 9663

Atletismo 942

Projetos

Em Forma 4327

Convida a Caminhar 3053

Mega Desportista 1762

O Centro Municipal  em números
2010 a 2014*

https://www.youtube.com/watch?v=y_xT711917w&list=UUZDNUoVxk7MCtT2GI_EGGRg
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Fatores de Sucesso

• Ligação entre as diferentes gerações, descobrindo as potencialidades que um Centro de
Marcha e Corrida pode ter no desenvolvimento da prática desportiva para todos e nos
incentivos que pode proporcionar a uma atividade dirigida para os mais jovens.

• combina projetos de formação desportiva, apoio a provas de atletismo, desenvolvimento
de percursos pedestres,

• a definição de percursos de marcha para treino dos seus praticantes

https://www.youtube.com/watch?v=y_xT711917w&list=UUZDNUoVxk7MCtT2GI_EGGRg
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As vantagens desta polivalência são evidentes:

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

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

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

. promoção do Centro Municipal junto de organizadores de provas que vêem assim mais .
praticantes nos seus eventos e levam tantos outros para uma prática regular;

. desenvolvem-se projectos de formação técnica e agentes desportivos.

https://www.youtube.com/watch?v=y_xT711917w&list=UUZDNUoVxk7MCtT2GI_EGGRg
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https://www.youtube.com/watch?v=y_xT7119
17w&list=UUZDNUoVxk7MCtT2GI_EGGRg

https://www.youtube.com/watch?v=y_xT711917w&list=UUZDNUoVxk7MCtT2GI_EGGRg
https://www.youtube.com/watch?v=y_xT711917w&list=UUZDNUoVxk7MCtT2GI_EGGRg


Obrigado

pela vossa

atenção!

ricardo.batista@cm-lamego.pt


