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Introducéao

O Programa Nacional de Marcha e Corrida (www.marchaecorrida.pt) é um

projeto de abrangéncia nacional impulsionado pela Federacédo Portuguesa

de Atletismo.

Tem por objetivo promover habitos ativos de vida saudaveis junto das
populacbes locais, por via da prética regular de corrida e marcha

(caminhada), com a missédo de combater o sedentarismo e a obesidade.

A existéncia de um regulamento define a necessidade de esclarecer um
conjunto de regras e orientacdes relativas a atividade a desenvolver nos
Centros de Marcha e Corrida, com o objetivo de uniformizar a forma e o
conteudo, bem como a intervencdo e envolvimento de todos os

intervenientes, ou seja, 0s técnicos e os praticantes.

O presente regulamento deve ser entendido como um conjunto de direitos
e deveres de cada um dos intervenientes em cima referidos, de forma a
tornar mais clara e objetiva as funcdes e obrigacdes de cada grupo, nas

diferentes atividades desenvolvidas.

O Centro Municipal de Marcha e Corrida de Grandola foi inaugurado em
maio de 2017, o seu promotor € o Municipio de Grandola e conta com o

apoio do Clube Amiciclo.
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http://www.marchaecorrida.pt/

1 — Objetivos dos Centros Municipais de Marcha e Corrida

e Promover a mobilizacdo da populacdo em geral para a pratica
desportiva e com isso melhorar os indices de saude e de aptidao

fisica.

e Promover e combater a obesidade e o sedentarismo.

e Desenvolver e reforcar junto da populacdo, um ambiente encorajador

para um estilo de vida ativo.

e Contribuir para o aumento de praticantes de marcha e corrida nos

concelhos aderentes ao projeto.

e Promover a integragao e a socializacao dos praticantes.

2 — Gestéao e Coordenacao

A coordenacao, gestdo e dinamizacdo do Centro Municipal de Marcha e
Corrida de Grandola € da responsabilidade do Municipio de Grandola, em
estreita e permanente colaboracdo com o Clube Amiciclo, aos quais

compete assegurarem a sua eficacia e o seu pleno funcionamento.

3 —Local e horarios de funcionamento

O Centro Municipal de Marcha e Corrida de Grandola funciona em ciclos
anuais com um calendario semelhante ao ano escolar, com inicio na
primeira semana de setembro e término a 31 de julho. No més de agosto

esta encerrado.

O Centro Municipal de Marcha e Corrida de Grandola funciona no Parque
Desportivo Municipal, todas as segundas, quartas e quintas-feiras, das
19h00 as 20h30.
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4 —Tipos de atividades

No Centro Municipal de Marcha e Corrida de Grandola séo desenvolvidas
as seguintes atividades:

¢ Iniciacdo e aperfeicoamento das atividades de marcha e corrida.

e Treinos de melhoria da resisténcia, da forca, da velocidade, da
flexibilidade e da técnica da corrida.

e Treinos de preparagao para as atividades de marcha e corrida.

e Avaliagéo da condicao fisica.

5 - Condicbes de Admisséao

A admissao de praticantes a frequéncia das atividades do Centro Municipal
de Marcha e Corrida de Grandola implica que seja efetuada a inscricao

individual em www.marchaecorrida.pt e o pagamento Unico anual de 15€

relativo a taxa de inscricao.

Uma vez realizada a inscricdo e efetuado o respetivo pagamento, dara
origem a ativacdo do Seguro Desportivo de Acidentes Pessoais dos
Praticantes Amadores, seguro exclusivamente valido para os dias e
horérios de funcionamento do Centro Municipal de Marcha e Corrida de
Grandola, bem como nas atividades promovidas no ambito do Programa

Nacional de Marcha e Corrida.

6 — InstalacOes e Percursos

Os percursos definidos localizam-se no Circuito de Manutencgéo do Parque
Desportivo Municipal, bem como na Alameda da Feira de Agosto, Alameda

José Amaro e em varias ruas da Vila de Grandola.
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