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Formulario e Regulamento dos CMC




1. Formulario de adesao ao Programa Nacional Marcha e

Corrida

Ao preencher o presente formulario ao seu envio, juntamente com o protocolo de
cooperacdo, a entidade proponente estd a formalizar a sua adesdo ao Programa Nacional

Marcha e Corrida, através da constituicdo de um CMC.

1. 1- Entidade Proponente:

2. Morada:

C. Postal:

3. Contatos de responsavel: Tel:

Tlm:

E-mail do responsavel a contatar:

4. Identificacao da zona do CMC

4.1 - A nossa zona de pratica ¢ do tipo:

Parque Natural (ex: Parque da Cidade)
Ecopista

Zona Historica

Marginal Pedonal

Zona Florestal

Zona Desportiva (ex: Estadio

Futebol /Afl etism 0)

Outros




4.2 - A nossa zona de pratica possui as seguintes carateristicas:

Sim | Niao

Vanedade de Percursos

E pacos Limpos

Bebedouros

Sombras

Locais de descanso/recuperagdo
Circuitos de Mamitencdo
Outros

4.3 — O nosso CMC possui as seguintes instalacdes de apoio:

Sim | Nao

WC

Balneanos

E dificio/Gabinete de Apoio
Outros

5- Enquadramento técnico

5.1 - O técnico responsavel pelo CMC tem formagao técnica (de acordo com o Dec. lei

n°248-A/2008) para o apoio aos participantes (SIM/NAO)

5.2 — Em caso de resposta positive, indique que tipo de formag¢ao possui:

5.3 — Em caso de resposta negative pretende:

5.3.1- Enviar um técnico para ter formagio do PNMC (SIM/NAO)

5.3.2- Contratar um técnico ja formado (SIM/NAO)




Agradecemos o envio deste formulario (juntamente com o

protocol de cooperacao para):

19.

Federagao Portuguesa de Atletismo
Programa Nacional de Marcha e Corrida
Largo da Lagoa— 15 B

2799-538 Linda-a-Velha

Tel: 214146020 Fax- 2146021

E-mail: marchacorrida@gmail.com




Regulamento do CMC

3. Regulamento Centros de Marcha e Corrida

1- Preambulo

Criado para responder as necessidades dos cidadaos, o PNMC, tornou-se num programa
imprescindivel na promocao e generalizacdo da pratica desportiva junto da populacao
portuguesa procurando elevar a qualidade de vida dos praticantes.

Neste sentido, a sua missdo pauta-se por prestar um apoio técnico com elevados niveis
de qualidade e eficacia, contribuindo para um servigo publico de exceléncia que se
reflita num melhor relacionamento com todos os seus intervenientes. Embora as
atividades desenvolvidas em cada Centro, sejam sobretudo no ambito da marcha e
corrida, estas possuem caracteristicas muito particulares a determinados niveis que
necessitam ser definidas para que esteja clara a sua utilizag@o junto

dos praticantes .

A existéncia de um regulamento responde a necessidade de explicitar um conjunto de
regras e orientacdes relativa a atividade a desenvolver nos CMC, com o propdsito de
harmonizar e optimizar a intervencdo e envolvimento de todos os seus intervenientes (
quadro de pessoal de apoio, corpo técnico e praticantes).

O presente Regulamento deve ser entendido como um conjunto de deveres e direitos de
cada um dos intervenientes acima mencionados, de forma a tornar mais claro e
objectivo as funcdes e obrigagdes de cada grupo nas diferentes atividades desenvolvidas

pelos CMC — estrutura base de todo o PNMC.

2- Objetivos dos CMC

Os CMC constituem-se como um local de acolhimento que proporcionard a todos os
participantes a pratica regular da marcha e da corrida. Na sua esséncia deve ter como
preocupacdo fundamental, a melhoria dos indices de saude e aptidao fisica, servindo

também como elemento integrador dos individuos.



3- Gestao e Coordenacao

A administragdo, gestdo e coordenacdo do Centro de Marcha e Corrida ¢ da
responsabilidade da entidade promotora, a qual compete assegurar a sua eficacia e o seu
pleno funcionamento.

A utilizacdo das instalagdes obedecera a horarios pré-estabelecidos. No caso de se
tratarem de recintos fechados ou reservados ndo ¢ permitida a entrada dos praticantes
nas instalacdes sem a presenca de um técnico responsavel.

O responsavel técnico referido no numero anterior superintende tecnicamente as
atividades desportivas desenvolvidas nas instalagdes desportivas, competindo-lhe zelar
pela sua adequada utilizagao.

Os monitores ou instrutores com fungdes nas instalagdes desportivas atuam sob a
orientagdo técnica do responsavel técnico.

Desde que enquadrados pelos respectivos técnicos nos horarios previstos para
realizacdo das atividades, apds a devida identificagdo podem aceder genericamente a
utiliza¢do das instalagdes e equipamentos dos Centros de Marcha e Corrida todos os
praticantes inscritos no CMC /PNMC.

Em caso algum a entidade responsavel pela gestao das instalagdes desportivas é

responsavel pelo eventual desaparecimento de haveres e/ou objetos pessoais.

4. Periodo de Funcionamento

Os CMC funcionam em ciclos anuais com um calendario semelhante ao ano escolar,
iniciando-se em meados de Setembro e terminando em finais de Julho
(aproximadamente 11 meses). O més de Agosto destina-se a férias.

As actividades nos CMC, devem ser funcionar com um minimo de 3 sessdes por
semana em horario que mais se ajuste as necessidades dos praticantes locais.

Os horarios e periodos de funcionamento e frequéncia semanal mencionados
anteriormente devem ser adaptados as realidades locais sempre que razdes de ordem

técnica ou relacionadas com o indice de utilizacao o justifiquem.



5. Tipo de Atividades

Nos Centros de Marcha e Corrida podem ser desenvolvidas as seguintes atividades:
a) Atividades de sensibilizacdo, iniciacdo, aperfeicoamento de actividades de
marcha e corrida;

b) Treinos de preparagdo de atividades de Marcha e Corrida;

6. Taxas de utilizacao

A admissdo de qualquer participante a frequéncia das atividades dos CMC fica
condicionada ao pagamento das taxas de inscri¢do anual definida pela Coordenacgao do
PNMC.
A inscri¢do no PNMC permite aos participantes ter acesso:
A) Aos beneficios do Cartdo de praticante com as vantagens associadas,
promovidas pelos parceiros do PNMC;
B) As instalagdes e equipamentos desportivos da Rede de centros a nivel nacional;
C) As atividades regulares de treino e eventos locais e nacionais;
D) Ao enquadramento técnico qualificado e programas de treino personalizados ;

E) Ao Seguro desportivo.

7. Instalagoes e Percursos

Os CMC tém como finalidade a prestacdo de servigos desportivos a populagdo em geral,
e destinam-se fundamentalmente a pratica da marcha e corrida.

A utilizagdo das instalacdes obedece a horarios pré-estabelecidos. No caso de se
tratarem de recintos fechados ou reservados ndo ¢ permitida a entrada dos praticantes
nas instalacdes sem a presenca de um técnico responsavel.

Desde que enquadrados pelos respectivos técnicos nos horarios previstos para
realizacdo das actividades, apos a devida identificagdo podem aceder genericamente a
utilizacdo das instalagdes e equipamentos dos Centros de Marcha e Corrida todos os

praticantes inscritos no CMC /PNMC.

Os percursos definidos em cada Centro, podem ser utilizados:
a) em regime livre — destinado a praticantes em geral, sem a presenga de técnicos;

b) em regime de treinos com cardcter regular— destinado a praticantes inscritos no



PNMC para prética de marcha e corrida em grupo com o acompanhamento de
um técnico qualificado;
Em casos excepcionais, devidamente justificados, podera o responsavel doCentro
autorizar, por periodos determinados, a pratica de atividades nas instalagdes por
parte dos praticantes inscritos no PNMC em regime diferente dosprevistos

anteriormente.

8. Praticantes

Na generalidade, os praticantes obrigam-se a :

1- Independentemente dos objetivos, a efetuar previamente a avaliagdo do seu
estado de satide de modo a detetar eventuais factores de risco e garantir ndo
possuir, quaisquer contra-indica¢cdes médicas para a pratica das atividades
fisicas a desenvolver nos CMC;

2- Garantir que ¢ da sua inteira responsabilidade assegurar-se previamente a
inscri¢do, do seu estado da aptidao fisica para o exercicio das atividades
desenvolvidas nos CMC de acordo com o estabelecido na Lei n.o 5/2007, de 16
de Janeiro (Lei de Bases da Atividade Fisica e do Desporto), n.o 2 do artigo
40.0;

3- Garantir que por sua livre e expressa vontade, prescinde de apresentar Atestado
Meédico que comprove a sua aptidao fisica;

4- Efetuar a sua inscri¢do no PNMC, pagando o valor anual previsto. Mediante
proposta apresentada a Coordenacdo do PNMC podem ser concedidas isengdes,
totais ou parciais das taxas, quando se verifiquem condi¢des de
precariedade social e econémica.

5- Os praticantes deverdo ser portadores do cartdo identificativo — pessoal e
intransmissivel- emitido pela Coordenacdo do PNMC de modo a poderem
identificar-se de imediato sempre que solicitado pelos funciondrios de servigo
de cada Centro;

6- Respeitar e cumprir as indicagdes e orientagdes que os técnicos e funcionarios
do Centro lhe transmitirem;

7- Apresentar-se com o calgado e vestuario adequado e outras condigdes
relacionadas com o seu aspecto fisico, de forma a ndo colocar em causa a sua

integridade fisica e a dos restantes praticantes.



8- Os pedidos de participagdo pontual ( praticantes ndo inscritos ) nos treinos
deverdo ser feitos diretamente pelos praticantes aotécnico responsavel, antes do
inicio do treino, cabendo a este a sua autorizagdo — sempre com 0 pressuposto
de apresentar /entregar o respectivo termo de responsabilidade para essa
atividade.

9- Em caso de acidente no decorrer da atividade, o participante deve seguir dentro
dos prazos previstos, os passos previstos no Manual de procedimentos da
Companhia Seguradora;

10- Ao inscreverem-se no PNMC, os praticantes passam a beneficiar de:

a) Seguro desportivo;

b) Enquadramento técnico qualificado e presencial;

c) Acesso as instalagdes e equipamentos desportivos dos varios Centros anivel
nacional, tendo como conceito basico a no¢dao de Rede de Centros — em que
mediante a apresentagdo do cartdo de praticante do PNMC- o praticante
poderad frequentar essas instalagdes desportivas frequentar os treinos ai
realizados.No acesso a Centros cujas Instalagdes desportivas tenham uma
utilizacdo condicionada e com cuja entidade responsavel tenha sido
celebrado um Protocolo diferenciado, devem ser respeitadas as regras
definidas pela respectiva entidade responsavel.

d) Promocodes e parcerias estabelecidas com o PNMC e CMC .

9. Técnicos

Na generalidade, os técnicos obrigam-se a:

1- Realizar de forma adequada e periddica a avaliagdo do estado de satde
(Realizacdo de despiste de doencas e factores de risco / estratificacdo do risco
cardiovascular), da composicao corporal e da condi¢ao fisica de cada
participante;

2- Prescrever o treino dentro de padrdes de seguranca e de acordo com as
orientacdes técnicas e metodologias adequadas a cada praticante ou grupo
(objectivos e caracteristicas individuais);

3- Organizar as atividades que ajudem a promover a adesdo dos praticantes ao
programa, criando ambientes de treino seguros e motivantes;

4- Em caso de existéncia de condi¢des atmosféricas adversas, a decisdo de



realizacdo ou ndo do treino, a autorizag¢do de participantes ndo inscritos nas
atividades e o impedimento da entrada/permanéncia de individuos nas mesmas
atividades depende tinica e exclusivamente do técnico.

Garantir o nivel de qualificagdo necessario para orientarem e supervisionar as
atividades do Centro de acordo com o Dec. Lei no 248-A/2008;

O responsavel técnico superintende tecnicamente as atividades desportivas
desenvolvidas no CMC, competindo-lhe ainda garantir que os monitores ou
instrutores com fungdes no CMC atuem sob a sua supervisao e orientacao

técnica.

10.Entidades Responsaveis

A entidade responsavel pela implementagcdo do CMC ¢ responsavel por:

1

Criar condigdes e estruturas de apoio a realizagdo das atividades a efetuar no
ambito deste Protocolo, em func¢do da disponibilidade de infra estruturas
existente no Municipio, nomeadamente o espaco fisico que funcionard como
gabinete de apoio ao Centro de Marcha e Corrida;

Garantir e coordenar as condi¢gdes de funcionamento do Centro (espacos de
pratica limpos, seguros e com indicac¢do de diferentes percursos, estruturas de
apoio aos praticantes, balneérios, etc...)

Garantir o nivel de qualificagcdo dos técnicos que orientam e supervisionam as

atividades do Centro no ambito do presente protocolo de acordo com o Dec. Lei

no 248-A/2008

Garantir a seguranga dos praticantes, nomeadamente evitar lesdes que
acontecam no decorrer da pratica das suas atividades. Como tal, o PNMC possui
um contrato de seguro pelos riscos de acidentes pessoais para cobertura das
atividades e devera ser ativado sempre que se verifique um incidente no decorrer
destas;

Divulgar junto da populagdo, as atividades a realizar no &mbito do Centro de
Marcha e Corrida, de forma a dar-lhes expressao e projecdo, nomeadamente nos
seus sitios da internet ¢ através de outros meios de comunicagao locais
existentes;

Reencaminhar para a Coordenacdo do PNMC as fichas de inscri¢ao e respetivos

comprovativos de pagamento sempre que um praticante adere ao PNMC no seu



Centro;

7- Manter uma ligagdo regular com a coordenagdo do Programa, de forma
a garantir uma constante atualiza¢do de dados e apoio direto aos técnicos e
praticantes;

8- Enviar 4 FPA sempre que possivel no inicio de cada época (Setembro), o plano
de atividades do CMC que fixara as acdes concretas a realizar e as condigdes da
sua realizagdo podendo, a todo o tempo, serem consideradas novas agoes e

Iniciativas;

Os Centros de Marcha e Corrida deverdo atualizar regularmente dados relativos ao
funcionamento do Centro e entregar, um relatério anual com a descri¢do do niimero de
praticantes envolvidos no Centro, a apresentagdo sumadria das atividades desenvolvidas

e a apreciagdo global do projeto.

OS CMC poderao estabelecer protocolos com outras entidades que preveja condigdes e

beneficios para os seus praticantes.

Compete aos CMC zelar pela observancia das normas acima mencionadas.

Linda a Velha , 15 de Julho de 2015



