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Resumo

O presente documento compreende todo um processo de desenvolvimento do Estagio
Curricular realizado na empresa Capitdo Dureza, sediada no concelho de Penacova, ao
longo do ano letivo 2013/2014. O documento encontra-se dividido em cinco partes onde se
pode encontrar o relato pessoal sobre a evolugdo das fungdes desempenhadas como
estagiaria, as aprendizagens adquiridas, atividades desenvolvidas, formacdes e reflexdes ao
longo desta unidade curricular de nove meses incluida na Licenciatura de Desporto do
Instituto Politécnico da Guarda.

O estagio inseriu-se na area de Desportos de Natureza, Gestdo de eventos e Turismo

Ativo.

Palavras-Chave: Estagio, Desportos Natureza, Capitdo Dureza

Abstract

This document covers the complete process and development of the Curricular
Internship, which took place at "Capitdo Dureza" company, in Penacova, throughout the
2013/2014 school year. It has been divided in five parts, in which a personal report on the
evolution of the tasks undertaken as a trainee can be found, as well as reference to acquired
learning and skills, promoted and developed activities, attended training courses and
personal reflections on the nine month-long curricular unit itself, which is part of the Degree
in Sports of the Polytechnics Institute of Guarda.

The Internship was focused on the areas of Nature Sports, Event Management and

Active Tourism.

Keywords: Internship, Nature Sports, Capitdo Dureza
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Introducéo

Integrado na Licenciatura de Desporto, da Escola Superior de Educagdo Comunicagéo e
Desporto, foi desenvolvido um Estagio Curricular, neste sentido o presente relatorio aborda
0 desenvolvimento do mesmo.

Para que melhor entendamos o que € o estagio, apresentam-se algumas definicdes:

A Lei 11.788, de 25 de setembro de 2008, Artigo 1° considera o Estagio Curricular
como um ato educativo escolar supervisionado, desenvolvido em ambiente de trabalho, que
visa a preparacdo para o trabalho produtivo dos estudantes que estejam a frequentar o ensino
regular em instituicbes de ensino superior, de ensino profissional, conforme o projeto
pedagdgico do curso.

Numa outra visdo o Estagio passa também por ser um periodo de trabalho por tempo
determinado para formacdo e aprendizagem de uma préatica profissional; aprendizagem
profissional; momento especifico de um processo continuo; fase, estadio; situacdo
transitéria (Dicionario da Lingua Portuguesa) é este contexto que desenvolvemos 0 nosso
estagio.

Sendo este de carater educativo e complementar ao ensino desenvolveu-se inserido na
Licenciatura em Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda.

O presente relatério pretende, transmitir todo o trabalho desenvolvido como estagiaria
ao longo deste ano letivo 2013/2014, mais concretamente de 27 de Setembro de 2013 a 15
de Junho de 2014, na empresa Capitdo Dureza, sediada no Concelho de Penacova, ligada a
vertente de Turismo Ativo e Desportos de Natureza.

Todo este trajeto, marca uma grande etapa no percurso académico, transmitindo
conhecimento, novos valores, experiéncias.

Escolher o estagio ndo foi tarefa facil, sentia-me um pouco indecisa na area em que
devia apostar. Por um lado sentia-me mais confiante se continua-se na area de academias na
qual me sentia mais confortavel e ja tenho alguma experiéncia por outro lado a area de
Desportos de Natureza e Organizacdo de Eventos sempre foi uma area que me despertou
interesse, mas que obrigava a sair da minha zona de conforto, a experiéncia era pouco, tinha

umas nogOes basicas e algumas praticas de iniciagdo. Mas todo o contexto em que esta se
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insere, 0 contacto com o meio natural, as experiéncia e ensinamentos que retiramos a cada
passagem numa atividade, sdo algo que significam muito para mim. Por isso optei por sair
da zona de conforto e definir uma desafio pessoal.

A unidade curricular de Desportos de Natureza, proporcionou a oportunidade de adquirir
mais algum conhecimento, vejo-a como que uma alavanca que suscitou 0 que realmente
pretendia desenvolver no estagio e futuramente.

A Capitdo Dureza, sendo uma das empresas mais antigas do ramo no nosso pais, conta com
19anos de experiencia e eficiécia, por si so j& seria uma mais valia. Mas fui recolhendo
informacao sobre os seu funcionamento e servigcoes atraves de pessoas conhecidas que ja
tinham tido contacto tanto como clientes como estagiarios, alguns agora monitores e todos
os feedbacks foram bastante positivos e encorajadores. Por isso optei realizar o estagio nesta
instituicdo, j& saberia & partida que contaria com um meio com profissionais bastante
experientes e cheios de conhecimento. E assim segui na “aventura”.

No avanco do relatdrio serdo abordadas todas as tematicas presentes na concretizacdo do
estagio. A experiéncia e a aposta foram Otimas, foram desenvolvidas inumeras
aprendizagens, um grande leque de préaticas, como podera vir a confirmar durante a sua
leitura.

Este relatorio para que se encontre mais organizado e facilite a sua leitura e compreensdo
esta organizado em cinco partes:

Parte | — remete para a caraterizacdo do meio envolvente, a localizacdo geografica e a
caraterizacdo da instituicdo acolhedora; Parte 1l - enquadra todos objetivos pretendidos indo
ao encontro da formacdo académica, bem como os horarios cumpridos e o volume de
atividades realizadas; Parte Ill - foca-se na revisdo bibliografica conceptual dos Desportos
de Natureza e as areas desenvolvidas na Capitdo Dureza ao longo do estagio
Parte IV - considerada uma das mais inportantes, destina-se a descri¢do das atividades
desenvolvidas, fungdes desempenhadas e toda uma apreciacdo pessoal das aprendizagens e
competencias adquiridas;

Parte V - resulta de toda uma reflexao e analise pessoal de todo o percurso desenvolvido.
Por fim, um espaco destinado aos anexos de documentos relativos a planificagdo de estagio,

trabalhos/formacdo desenvolvidos.



PARTE |

CARATERIZACAO DO LOCAL DE ESTAGIO



Introducao

Nesta parte serd integrada toda a informac&o referente a regido onde se localiza a sede da
instituicdo de estagio, bem como, a sua apresentacdo caraterizacdo das instalacdes.

1. Caraterizacao do Concelho de Penacova

Penacova, derivada da aglutinagdo de “Pen” (Penha; Monte; Rochedo) e “Cova”. Este
Concelho constitui-se por uma area de 200km?, distribuida por 8 freguesias e conta com
uma populacao de 14,887 habitantes.

Situa-se no distrito de Coimbra, integra a Regido Centro e a Sub-Regido do Baixo
Mondego, circundada pelos concelhos da Mealhada, Mortagua, Santa Comba Dé&o, Tébua,
Arganil, Vila Nova de Poiares e Coimbra.

Esta regido faz-se notar pela tranquilidade e harmonia de uma bonita paisagem ao longo
dos rios (Mondego e Alva) entre curvas e montes escarpados, pode também contemplar-se
com a Albufeira da Barragem da Aguieira, onde podem ser praticados varios desportos ou
as Praias Fluviais.

Presenteia-nos com belos espagos para passeios agradaveis, por onde pode acompanhar o
patrimonio existente. Os percursos pedestres passam por estradas pitorescas talhadas nas
escarpas sobre o rio, subindo montes que possibilitam apreciar belos cenarios do alto dos
seus mirantes. Tem a Rota dos Moinhos do Bucgaco, percurso Para quem optam por
desportos mais radicais, tem percursos ideais para BTT, ou pode sempre optar por escalada,
rapel, slide.

Do seu Patrimonio Cultural faz parte a histdria do Mosteiro de Lorvdo, aliando-se ao
Turismo Gastronomico, Turismo de Natureza, Turismo de Aventura e Ecoturismo.

(adaptado Municipio de Penacova)




2. Caraterizacdo Sumaria Instituicdo — Capitdo Dureza

A Capitdo Dureza foi fundada em 1995, sedeada em Telhado, Penacova, presta servicos
na area de Organizacdo de Desportos de Aventura e Animacdo Turistica. Conta neste
momento com 19 anos de experiéncia no terreno. Esta institui¢do presta servigos em toda a
area nacional, mais frequentemente na zona Centro-Norte e além fronteiras.

Sdo uma empresa dindmica e em constante desenvolvimento que aposta na melhoria dos
seus servicos, formacdo dos seus monitores e colaboradores, de modo a responder as
necessitades e expetativas de quem o0s procura. Levam consigo em cada atividade um
espirtito divertido, aberto, integrativo, companheirismo , confianca e acima de tudo
consciéncia e responsabilidade. Seguranca dos clientes em primeiro lugar!

A vertente do Turismo ativo sera neste momento a base mais explorada da Captéo
dureza, talvez devido a crescente procura por este tipo de atividade em contacto com o ar
livre, como: Caminhadas, Rafting, Canoagem, Canyoning, Paintball, Passeios de BTT,
Passeios Moto4, Passeios TT (jipe). Séo estes alguns dos servicos disponibilizados por esta
empresa, incluindo também os chamados Chellengers, inseridos na Formacdo vivencial e
Incentivos, onde abarca todos os desportos de aventura e turismo, abrangendo também as
dindmicas de grupo, slide, rappel, orientacéo, etc.

A seguranca é fundamental e vista sempre em primeiro lugar, procurando dizamizar
todos os riscos possiveis, deste modo, todas as atividades fazem-se acompanhar de
monitores especializados, conhecedores da regido e com formacdo na area, para que viva a

aventura e tudo o que ela Ihe proporciona em total confianca. (adaptado Capitdo Dureza).

Capitao Dureza

Figura 1 - Logo6tipo Capitdo dureza



2.1 InstalacOes

As instalacdes situam-se, em Telhado, Penacova. Um armazém onde se pode encontrar
todos o material e equipamentos destinados aos servigos da empresa. Este espaco estd
organizado por atividades e meio em que estas decorrem, contendo uma sala de atividades
de grupo, uma sala de atividades de &4gua, uma sala de atividades terra, uma lavandaria e
zona de secagem, um grande espaco para a arrumacao de equipamentos de grande porte e/ou
motorizados bem como um espaco destinado as mecéanicas. Contém ainda 0 espaco

destinado ao escritdrio, um quarto com camaratas, cozinha e wc.

2.2 Materiais

A instituicdo compde de um grande conjunto de materiais diversos para a realizacdo das
atividades, algum como:

Marcadores Kayaks sit-on-top Arneses

Ammoboxes Pagaias Mosquetbes

Botijas Coletes Oitos

Camuflados Bidons Roldanas

Garrafas CO> Encostos Descensores

Coletes protecéo Rafts Cordas

Necks Remos Equipamentos de resgate
Coletes Fatos Neopreme Atrelados

Jipes Meias Neopreme Materiais diversos de dindmicas de grupo
Moto4 Botas Capacetes

Bicicletas Anoraks

Conclusédo

Sediada a instituicdo em Penacova, esta presenteia-se por uma localizagdo central
particularmente junto ao Rio Mondego, uma das atividades mais realizadas e a meia
distancia da maioria das zonas de mais incidéncia de atividades, tornando-se uma mais-
valia.



PARTE Il

ESTAGIO: OBJETIVOS, HORARIOS E
VOLUME DE ATIVIDADES



Introducéo

Numa segunda abordagem, ira encontrar referéncia aos objetivos pretendidos na
realizacdo deste estagio quer pessoais, quer empresariais, indo ao encontro da formacéo
académica, bem como os horarios cumpridos, durante as 33 semanas e o volume de
atividades realizadas.

1. Objetivos do estagio

Segundo Daresh (1990; citado por Ryan et all., 1996) um estagio curricular prossupde:

- Aplicagdo de competéncias e conhecimentos adquiridos ao longo do curso a um
contexto pratico;

- O alargamento do reportério de competéncias e conhecimentos do aluno atraves da sua
participacdo numa série de experiéncias praticas;

- O ensaio de um compromisso com uma carreira profissional;

- A identificacdo das areas (pessoais e profissionais) mais fortes e aquelas que
necessitam de algum aperfeicoamento;

- Desenvolvimento de uma visdo mais realista do Mundo Profissional em termos daquilo

que lhe é exigido e que oportunidade poderé oferecer

2. Objetivos da Empresa

Uma das grandes missdes da Capitdo Dureza passa por proporcionar experiéncias
gratificantes num contexto ladico ou formativo, promovendo o bem-estar e contacto com a

Natureza, com a méxima qualidade, profissionalismo e seguranca.



3. Objetivos Pessoais

Num ponto de vista pessoal defini alguns objetivos que pretendia desenvolver ao longo
do estagio, de uma forma geral e numa perspetiva mais especifica, dos quais passo a

apresentar:

3.10Dbjetivos Gerais

a) Integrar na area de Desportos de Natureza e Turismo Ativo

b) Adquirir novos conhecimentos e por em préatica todos os conhecimentos adquiridos
durante a licenciatura;

c) Conhecer e aprender a metodologia aplicadas nas diversas atividades, segundo a
conduta da empresa;

d) Melhorar a interacdo com as pessoas mediante as diferentes faixas etarias, espacos e
ambientes;

e) Aplicar e transmitir o conhecimento adquirido;

f) Adquirir experiéncia na realizacao das diferentes atividades;

g) Acompanhar o0 maximo de atividades possiveis, por forma a adquirir um melhor
conhecimento e experiéncia;

h) Desenvolver uma aprendizagem ativa, através de formacao especificas e transmissdo
de conhecimento entre colegas da instituicdo com mais experiéncia, de forma a adquirir
conhecimentos praticos importantes

i) Promover um bom ambiente de trabalho.

3.20bjetivos Especificos

J) Adquirir autonomia suficiente para monitorizar as atividades;
k) Desenvolver uma atitude dindmica e pro-ativa de trabalho;

1) Interagir com os clientes;

m) Adquirir formagéo especifica e utilitaria

n) Contribuir para o desenvolvimento e bom funcionamento da Instituigdo



4. Horario

Durante todo o periodo de estagio, os horarios foram bastante diversificados. Esta
diversificacdo devia-se ao facto de haver diferentes atividades em que estas divergem, tanto
no horério estipulado pelo cliente, como o local ou requisitos da logistica de preparacédo dos
equipamentos, uns mais duradouros que outros. O estagio decorreu de quinta a sexta-feira e
pontualmente aos fins-de-semana sempre que havia atividades. Nos dias da semana em que
ndo se realizavam atividades, o horario comprido ia ao encontro do horario de
funcionamento da empresa, das 9h30 as 18h, podendo este também diversificar-se

consoante o fluxo de trabalho.

5. Volume das Atividades Desenvolvidas/ Calendarizacgéo

Vérias foram as atividades desenvolvidas ao longo do estagio. Na tabela seguinte

apresento o numero de vezes que realizei e o tipo de atividade:

Tabela 1 - Volume de atividades desenvolvidas.

Atividade Numero de vezes
realizada
Paintball 6
Canoagem 11
Challenge/ TeamBuilding 5
Passeio Jipe 4
Passeio Moto4 2
Rafting 1
Canyoning 2
Caca ao Tesouro 1
Dinamicas de grupo 1

TOTAL 33



Calendarizacao de todo o periodo de estagio:

Tabela 2 - Calendarizacdo anual de estagio

Set CQut Nov Dez Jan Fev Mar Abr Mai Jun

1

2

: I [

Pl

5

a8

7

8

9
10 “
1
1 h
13 Challenge/ Teambuilding
14 Dinimicas de Grupo
15 Canoagem
16
17 Canyoning
18
13 |Rest:mtes dias de ]':st:igiol
2 [
21
22
23
24
23
26
2 [
28
29
20 H:
31

Concluséo

Todos 0s pontos abordados nesta parte procuram promover uma aprendizagem produtiva
e evolutiva no desenvolvimento do estagio, por forma a melhorar a competéncias técnicas e
profissionais ao longo de cada etapa.
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Introducao

Por forma a auxiliar na compreensdo e enquadramento dos temas abordados ao longo
deste relatorio, apresenta-se uma breve pesquisa sobre o tema geral dos Desportos de
Natureza e todas as atividades das quais pude experienciar.

1. Enquadramento concetual dos Desportos de Natureza

A pratica de Desportos de Natureza tem vindo a ter uma maior procura nos ultimos anos.

A crescente transformacdo dos valores e tendéncias da sociedade, novas visbes
socioculturais e o tempo destinado ao lazer tem vindo a proporcionar uma maior
predisposicdo para a pratica de desportos. Uma forte influéncia neste crescimento surgiu
com a campanha internacional pelo Concelho de Europa, 1996, intitulada de “Desporto para
Todos™.

No que respeita a uma defini¢do conceptual, existe toda uma controvérsia em volta do
seu conceito. Sao varios os autores que procuram dar-lhe o devido nome e definir o seu
conceito.

Dias & Junior (2006: p. 141) referem que os termos utilizados para designar essas
praticas sdo bastante difusos, imprecisos e pouco consensuais.

Nessa tentativa de definicdo, foram sendo apresentadas algumas ideias, das quais
destacamos:

1. Atividades de ar livre — “Plein Air”: esta proposta surgiu na segunda metade do século
XIX, tendo como principal ideia a atividade fisica em meio natural, num ambiente saudavel
(Bessy & Mouton, 2004)

2. Desportos Californianos: esta designacao deve-se a origem geografica e cultural destes
desportos, que surgem nos anos 60, no sec. XX, na Califérnia-EUA; mas também devido a
sua “estrutura motriz” ¢ a uma “estilo” particular das praticas: surf, windsurf, voo-livre,
skateboard, freesbe, etc. (Pociello, 1986). Estes desportos sdo encarados como uma

filosofia pacifista e ecologista, onde os praticantes procuram uma harmonia com a
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natureza, através de uma pratica livre e emocional, que se opde a perspetiva competitiva
(Pociello, 1986; Vigarello, 1986; Bessy & Mouton, 2004).

3. Atividades de Ar Livre e Exploracdo: preconizado por Aradjo (1983), esta designacéo
surge em Portugal, no inicio da década de oitenta, sob a ideia de um conjunto de atividades
que estabelecem o contacto entre o individuo, natureza e os seus elementos naturais.

4. Desportos Radicais: esta designacdo abrange as modalidades que configuram uma
grande descarga de adrenalina, na tentativa de alcangar objetivos exigentes aos quais estao,
normalmente, associados fatores de risco. Estas préaticas estdo relacionadas com habilidades
“radicais” que dependem de engenhos (e.g. prancha de “surf”, tdbua de “snowboard”, etc.),
que permitem utilizar a forca da gravidade para proporcionar o maior nimero de solucées
possiveis, e que possam superar as forcas da natureza: o ar, o solo e a agua (Tomlinson,
1997).

Perante estas tentativas conceptuais verificamos que foram evoluindo com o tempo,
Bessy & Mouton (2004) referem que o termo Desportos de Natureza s6 surgiu no final do
séc. XX, associado ao aparecimento de novos espacos desportivos na natureza e ao aumento
do numero de praticantes que, consequentemente, proporcionaram uma maior organizacao,
estruturagdo e seguranga nas praticas.

De acordo com a legislacdo em vigor, considera-se atividades de desporto de natureza
todas as que sejam praticadas em contacto direto com a natureza e que, pelas suas
caracteristicas, possam ser praticadas de forma ndo nociva para a conservacao da natureza
(Decreto-Lei n.° 47/99, de 16 de Fevereiro, Alterado pelo Decreto-Lei n.° 56/2002, de 11 de
Marco), das quais integra: pedestrianismo, montanhismo, orientacdo, escalada, rappel,
espeleologia, balonismo, parapente, asa delta sem motor, bicicleta todo o terreno (BTT),
hipismo, canoagem, remo, vela, surf, windsurf, mergulho, rafting, e hidrospeed.

A natureza envolve diversos fatores para a sua pratica, podendo os seus praticantes
extrair distintos prazeres desse contacto. Moreira (2007) vé essa relagdo com a natureza
atraves de duas vertentes: a de interesse ecologico — com a descoberta, identificacdo, analise
do envolvimento natural, tendo como objetivo a conservacgdo e o equilibrio da mesma e; a
atividade fisica — onde o confronto com a natureza e a sua exploracgdo é efetuada atraves do

dominio de diferentes técnicas.
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2. Atividades de Desportos de Natureza

2.1Atividades Terra

2.1.1 Paintball

O Paintball (adapt. cit. Fioranelli Braga, et al. (2007)) comecou como um jogo simples
de caca entre dois amigos, tornando-se huma pratica consiste em simular combate entre duas
ou mais equipas, onde os objetivos podem ser variados. O seu nome deriva do inglés e
significa bola de tinta. Atualmente esta atividade pode ser encontrada em varias vertentes: a
vertente recreativa, a vertente de competicdo (Novas definicdes nas varias vertentes do
Paintball, 2007) e a vertente de treino (militar).

Esta pratica vai mais além de um jogo entre amigos num cenario de “guerra” pode ser
usado como uma ferramenta pedagogica. Este envolve estratégia, cooperag¢do, comunicacao,
observacdo, organizacdo. Consiste numa simulacdo em combate entre duas equipas,
percorrendo obstaculos, com o objetivo de conquistar a bandeira e eliminar os adversarios,
atingindo-os com bolas de tinta biodegradaveis. Mais que isso, € divertido! (adaptado de
Capitdo Dureza)

O equipamento fundamental do paintball da-se pelo nome de “marcador”, esta destinado
exclusivamente a esta atividade. Estes sdo compostos por: Marcador — corpo central da
“arma” onde se encontram todos os mecanismos de disparo; Cano — por onde passa a bola
quando disparada; Amnobox — onde se colocam as recargas de bolas; Botija — armazenador

de gas comprimido para impulsionar o disparo

2.1.2 Passeios Todo o Terreno

Os Passeios de todo-o-terreno denotam-se por uma atividade de aventura, divertida e
confortavel, na qual os participantes sdo acompanhados por um condutor experiente e

especializado, que lhe proporciona a oportunidade de visitar magnificos espacos culturais,
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histéricos ou simplesmente encantados pelas cores da natureza e disfrutar da agdo e
adrenalina dos percursos de todo-o-terreno.

Os passeios de moto4 assemelham-se aos passeios de jipe, oferecendo mudltiplas
escolhas, a grande diferenca é que aqui os participantes € que controlam o volante.

Tratando-se de uma atividade motorizada provocam algum impacto ambiental, como:
erosdo do solo e consequente reducdo da permeabilidade deste; perturbacGes na fauna
provocadas pelo ruido; polui¢do gerada pela elevada combustdo dos combustiveis. Deve-se
sempre ter presente a protecdo e respeito pelo meio onde esta se desenvolve cumprindo 0s

seus requisitos.

2.1.3 Dinéamicas de Grupo

Jogos ludicos concebidos com o intuito de desenvolver o relacionamento interpessoal, o
espirito de equipa e de estimular a comunicacé&o.

Uma série de jogos realizados de uma forma mais ou menos competitiva que, para além
do lado sério do “TeamBuilding”, potenciam momentos bem passados e, em algumas
circunstancias, hilariantes. Esta atividade pode ser realizada ao ar livre ou indoor. (Capitdo

Dureza)

2.1.4 Challenge/ Teambuilding

TeamBuilding prossupfe um ambiente de lazer, cooperacdo, gestdo, estratégia e
lideranca, em que a comunicacdo é fundamental que exista Trata-se de uma atividade de
grupo em outdoor, onde a propria natureza é o campo de jogo. Com base numa prova de
orientacdo, os participantes tém que se deslocar no terreno atraves de mapas/cartas militares,
onde encontrardo varios “checkpoints”, aos quais lhes sdo atribuidos pontuacéo e noutros 0s
chamados desafio/ jogos de dindmicas de grupo. Estes pontos sdo colocados no mapa e de
forma equivalente no terreno. Os participantes séo livres de escolher qual o melhor itinerario
a tracar, tendo como objetivo de pontuar 0 maximo, encontrando solugdes rapidas para 0s

desafios, pois o tempo é limitado.
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Por norma é mais procurada por grupos de empresas, uma vez que € de extrema
importancia que exista um desenvolvimento do trabalho de equipa. Assim, o Chellenge é
uma atividade bastante motivadora e ativa, que promove o trabalho de equipa, a harmonia

entre colegas, desenvolve estratégias, auxilia nas dificuldades dos entendimentos,

autocontrolo e comunicacao.

2.1.5 Caca ao Tesouro

O Caca ao Tesouro é uma modalidade que pode trabalhar com diferentes focos, podendo
ser uma atividade de integracdo, com objetivo de descontrair e unir mais os participantes, ou
pode ser uma atividade com foco de reforgar valores da empresa. (Fonte Grade6 (s/d) adap.)

A (Nexxo4 S/d, adap.) refere-se a Caca ao Tesouro como uma das formas mais
dindmicas e interativas de fazer a equipa trabalhar em prol de um objetivo comum:
completar um desafio. Seja com técnicas de orientacdo, utilizando bussolas e coordenadas,

como na realizacdo de provas dinamicas e contra tempo.

2.2 Atividades Agua

2.2.1 Canoagem

A canoagem realizada com embarcac¢Bes impulsionadas por remos de pas duplas surgiu
da necessidade de deslocamento dos esquimos pelas aguas geladas do circulo polar artico,
possibilitando assim, aos indios norte-americanos maiores facilidades na caca, pesca,
deslocamentos e transporte de utensilios através das dguas (Lemos et al., 2007).

E uma atividade que nos permite disfrutar da natureza através de descidas em
kayak/canoa ao longo do percurso do rio. Assegura certamente um dia bem passado seja em

familia ou com os amigos.
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2.2.2 Rafting

Segundo a Cofederacéo brasileira de Canoagem (CBCA), o Rafting consiste na descida
de rios em botes insuflaveis. Os integrantes da embarcacdo remam sob o comando de um
Instrutor, responsavel pela orientacdo do grupo durante o percurso. A pratica do Rafting
implica conceitos muito importantes no relacionamento entre as pessoas, COMO
solidariedade, unido, lideranca, trabalho em equipa e percecdo sensorial. Mais do que um
desporto € uma experiéncia que nos oferece uma sensacdo Unica de vivéncia do rio, uma
emocdo forte de aventura, um momento de liberdade e de fuga do dia-a-dia. (Revista
Outdoor, Dez2011)

E uma atividade destinada a grupo, realizada em botes insuflaveis, resistentes com
capacidade para 8 a 10 pessoas, em aguas bravas. Em Portugal pode ser praticada em
diversos rios, dependendo da estacdo do ano. Sendo este praticado em aguas bravas
necessita de um caudal bastante volumoso o que na maioria dos nossos rios so € possivel
nos meses de inverno, nos restantes estdo sem agua.

O Rio Paiva é dos mais comercias para esta pratica, bastante divertido, possui de varios
percursos variando o grau da dificuldade. A sua época habitualmente inicia em novembro e
termina em maio.

O Rio Minho favorece esta pratica durante todo o ano. Sendo o seu caudal regulado
pelas barragens o seu nivel pode variar consoante as descargas

O grande objetivo € conseguir conduzir o raft disfrutando da natureza entre aguas calmas
e 0 contraste das aguas turbulentas com rapidos cheios de adrenalina, ondas estaticas e 0s
banhos de espuma, ultrapassando obstaculos naturais do rio (rochas, estreitos,

remoinhos,...).

2.2.3 Canyoning

O Canyoning consiste numa atividade de aventura que se desenrola num ambiente misto

(montanha e agua) que se torna bastante atrativa pela sua exceléncia do espacgo natural e a
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sua pela sua multidisciplinariedade, proporcionando sensacGes de descoberta, desafios,
aventura excecional, bem-estar pessoal.

Agustin et al. (2005), define canyoning como o resultado da combinacdo de técnicas
aplicadas normalmente por escaladores e espele6logos com 0 meio aquatico, em ambientes
de grande beleza, o que origina uma auténtica manifestacdo de atrativas sensacbes a
praticantes, que buscam aventura e um certo risco em ambientes naturais com acessos
normalmente dificeis. Na perspetiva de Hidalgo (2002) é um desporto em que se recorre a
cursos de &gua, mais ou menos encaixados, para cuja descida é necessario 0 uso de técnicas
de natacdo, rapel, marcha, sempre em sentido descendente.

Digamos entdo que, o Canyoning se comp8e por uma descida de ribeiros utilizando
diversas técnicas de progressao como a natacdo nas piscinas naturais, o rapel em cascatas,
descidas em escorregas e saltos para a dgua. Esta atividade deslumbra-nos com paisagens

espetaculares, com aguas cristalinas apenas acessiveis desta forma.

Conclusédo

Abordamos os temas pertinentes relativos as atividades desenvolvidas no estagio,
encontram-se brevemente compreendidos os contetdos que se encontrardo aprofundados na
parte seguinte deste documento.
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PARTE IV
ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

18



Introducéo

Considerada uma das partes mais importantes, esta destina-se a descricdo das atividades
desenvolvidas ao longo do estagio, funcdes e tarefas desempenhadas em cada uma delas
acompanhada de uma apreciacdo pessoal das aprendizagens adquiridas, integrando também
formacdes realizadas interna e externamente a instituicao.

1. Atividades Terra

1.1 Paintball

Os monitores responsaveis pela atividade devem preparar 0 material previamente antes
de os participantes chegarem ao local, predispondo os equipamentos de forma apresentavel,
organizada e funcional, com os marcadores montados e carregados com as bolas e o trinco
de seguranca engatilhado.

Na Capitdo Dureza a area de utilizacdo para a pratica
do paintball localiza-se na Serra do Bugaco, nas
proximidades da Cruz Alta. A chegada dos participantes
¢ realizado um enquadramento tedrico sobre o
funcionamento da atividade, questdes de seguranga e

objetivos.

Apbs o briefing, distribuem-se os equipamentos de
forma ordenada — colete protecdo de peito — neck- camuflado ~Fotosrafia 1 - Paintball (fonte propria)
coletes de equipa - mascara — por fim o marcador.

Durante os jogos é essencial que os arbitros assegurem a segurancga dos participantes e
que estes cumpram devidamente as regras de seguranca indicadas no briefing, assim como
as regras de bom funcionamento, das quais passo a descrever:

e Manter a mascara colocada se estiver dentro dos limites do campo;

e Assegurar que os disparos ao adversario ndo sejam demasiado proximos (minimo
5m de distancia);

e Verificar se ao sairem do jogo os marcadores se encontram devidamente trancados;
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e Contabilizar o nmero de jogadores que vao sendo eliminados de cada equipa;
Para que 0s jogos ndo se tornem monotonos costuma-se variar os objetivos:

o Conquistar a bandeira que se encontra no castelo do adversario;

o Congquistar a bandeira que se encontra no castelo adversario e transporta-la até ao seu
castelo;

o Conseguir recolher as 5 bandeiras (por equipa) que se encontram espalhados pelo
campo de batalha e conseguir guarda-los no seu castelo antes do adversario;

Dada por terminada a atividade, é feita a recolha de todos os equipamentos e se possivel
a sua limpeza, para que se possa posteriormente fazer a sua manutencdo ja no armazém. E
importante que os equipamentos sejam bem lavados por uma questdo de higiene.

O paintball ndo foi uma novidade, pois ja tinha jogado algumas vezes, foi sim novidade
a experiéncia da organizacao, preparacdo e arbitragem dos jogos. Gostei bastante de todo o
envolvimento em torno desta prética, os clientes tinham idades diversificadas e sempre
bastante animados. Aprendi como como se montava um marcador e o seu funcionamento
mecanico. Alguns dos pontos que pude retirar € que a segurancga é bastante importante e por
vezes, no ambiente de jogo os participantes distraiam-se um pouco quebrando as regras o
que era necessario manter uma atenc¢do redobrada sobre essas possiveis distracfes para que

pudéssemos prevenir possiveis ocorréncias desnecessarias.

1.1.1 Material necessario

e Marcadores semi-automaticos com cano e Camuflados

e Ammoboxes e Bolas

e Botijas e Garrafa CO;

e Maéscaras e Bandeiras

e Coletes protecdo peito e Coletes equipas

e Necks (protecdo pescogo) e Estojo de 1° Socorros
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Tabela 3 — Atividade, Paintball. Caraterizacao.

. Inicio 10horas e
Desenvolver a atividade

27Set13/ 10 prolonga-se pela Observacéo
em grupo de uma 25-35 . ) N

S. Bucaco M/F manhd, seguido de Co-organizacdo
empresa o

almogo de convivio.

Desenvolver a atividade 200ut13/ 8 19-30 Das 10h00 &s 13h. Observaggo )
em grupo amigos S. Bugaco M Co-organizagéo
Desenvolver a atividade 3Nov13/ 10 19-30 Das 10h 3s 13h. Observaggo )
em grupo amigos S. Bugaco M Co-organizagao
Desenvolver a atividade a
em grupo de uma R 36 25-40 Das14has17h Observaggo x

S. Bucgaco M/F Co-organizagao
empresa
COHVIYIO de grupo de 10Mail4/ 12 9-14 Das 16h &s 18h30 Observaggo )
escuteiros S. Bucgaco M/F Co-organizagao
Convivio de aulas de 12Jun14/ M/E 10-11 Das 16h s 18h30 Observa(;go )
uma turma S. Bugaco Co-organizagao

1.2 Passeios Todo o Terreno — Jipe / Moto4

Os monitores presentes nesta atividade devem assegurar uma velocidade moderada,
consoante as condicdes e ajustada ao mais lento, procurando reduzir os riscos e a

probabilidade de acidentes. Devem ter presente Uma  pmm—— R
AR,
L

preocupacdo constante de seguranga para todos.

Os passeios de jipe podem ter uma vertente turistica
ou uma vertente mais direcionada para a orientacao,
como: Orientacdo em 4x4, na qual os participantes sdo
agrupados em equipas. Munidos de mapas, tendo que se

orientar no terreno, fornecendo direcdes aos nOSsSOS

Fotografia 2- Orientagdo 4x4 (fonte propria)

condutores que os levardo por caminhos mais ou menos agrestes até aos pontos de controlo

que devem encontrar no terreno.
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Nalguns dos pontos, poderdo ter que executar alguns jogos de Dinamicas de Grupos ou
Desafios mais ou menos radicais de forma a pontuar 0 maximo para a sua equipa. (Fonte
Capitéo Dureza)

Estes passeios decorreram geralmente na Serra da Lousd, tendo tido também a
oportunidade de os experienciar na Serra da Boa Viagem e Serra de Sintra. Os passeios de
jipe e moto4, foram para mim uma experiencia nova, nunca tinha andado nem conduzido
qualquer um destes meios, mas ao longo do estagio fui praticando a conducdo off-road.
Apesar dessa pratica, as minhas participacdes nestas atividades passaram essencialmente
pelo acompanhamento e integracdo dos grupos, dado que a atividade exige bastante
responsabilidade no transporte de clientes e a necessidade de experiéncia na conducdo de
todo o terreno. Contundo ja numa fase final do periodo de estagio, e num percurso acessivel,
foi possivel acompanhar um passeio de moto4, participando no apoio em jipe e transporte
dos participantes que iam trocando entre as motos e 0s jipes.

Uma das dificuldades se fez sentir, para além da falta de experiéncia da conducdo, foi o
facto de ndo conhecer os rotas da atividade nem as historias locais, para poder melhor

enquadrar os participantes nas questes que iam colocando.

1.2.1 Material necessario
e Jipes/ Moto4 ¢ Roadbook (se necessario)
e Radios comunicadores e Estojo de 1° Socorros

e Material de recuperacgéo (hi-lift e placas)
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Tabela 4 — Atividade, Passeios Todo o Terreno - Jipe/ Moto4. Caraterizacéo

Co-organizacdo

Passeio turistico 170utl3/S. 2 Das 14h30 & Observagédo
Lousd MIF 30-35  18h30. 4620
Comunicacgéo
Passeio turistico 20Dez13/S. 40 Das 10h as 14h Co-organ[zagao
N 20-50 Observagédo
Lousa M/F T
Comunicacgéo
O_ru_entzjlgao em Jipe 7Fev1d/ S, 10 Das 10h as 13h30 Co—organ[zagao
Visita as Salinas - 25-40 Observacdo
Boa Viagem M/F o
Comunicacéo
_ - 4Abr14/ 30 Das 14h as 18h Co—organ[zagao
Passeio turistico . 20-70 Grupo de franceses  Observacdo
S. Sintra M/F o
Comunicacéo
. Co-organizagéo
Lazer 8Ma|14{ 3 30-40 Das 14h30 as 17h Observagéo
S. Lousé M o
Comunicacéo
Co-organizacgéo
P x 10Juni4 30 5 Observagéo
Convivio; interagdo S Lousd M/E 30-50 Das 10h as 13h Comunicagao

Condugéo

1.3 Dinamicas de Grupo

As dinamicas de grupo encontram-se inseridas
noutras atividades (TeamBuilding, Caga ao Tesouro,
Orientacdo em jipe). O Rappel, Canoagem, Trust,
Pastor, Labirinto, Méaximo-v, Tirolesa, basquetebol

humano, transferéncia de liquidos, foram algumas das

dindmicas de grupo que monitorizei.

Fotografia 3 - Dinamicas de Grupo - Transferéncia de
liquidos (fonte prépria)

O acompanhamento destes jogos consistia na
preparacdo do material para a sua concretizacéo e orientar os participantes informando-os do

seu funcionamento, regras, objetivos e pontuagdes.
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O Trust, foi uma das sugestdes feitas por mim numa
das atividades, da qual procuramos rentabilizar o que a
natureza nos oferecia naquele espaco, e 0 conceito

desse TeamBuilding passava essencialmente pela

“confianca”.

1.3.1 Material necessario

Fotografia 4 - Dinamicas de grupo - Trust (fonte prépria)

O material para esta atividade varia de jogo para jogo.

Tabela 5 - Atividade, Dindmicas de Grupo. Caraterizagdo

Interagdo, dinamizacéo e .

trabalho de equipa entre e 0035 25-75
Luso M/F

colegas de uma empresa

1.4 Caca ao Tesouro

Das 10h
as 17h.

Co-organizacéo
Autonomia/Monitorizagdo
Comunicacéo
Coordenagéo

A Caca ao Tesouro foi desenvolvida para pessoas e organizagdes que acreditam que uma

aventura pode ser um evento inesquecivel.

Nesta atividade encontra-se a oportunidade de adaptar a atividade ao perfil de negdcio,

com solucdes especificas, que podem ser utilizadas pelas areas de gestdo de pessoas e

marketing, desenvolvimento, promocao de produtos, eventos, patrocinios, dependendo dos

objetivos dos participantes. (Capitdo Dureza)
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Apenas foi possivel realizar esta atividade uma vez, na Serra da Boa Viagem. O conceito
da atividade tinha por base a TeamBuilding, a diferenca passava pelo objetivo final. Na vez
de procurarem alcancgar a pontuagdo maxima, as equipas ao realizarem os desafios obtinham
uns codigos que os ajudaria a decifrar a mensagem para encontrarem o “tesouro”, pelo meio
teriam que realizar alguns desafios que lhes daria a vitdria de mais alguns codigos. Nesta
atividade monitorizei autonomamente um dos jogos, a juntar as tarefas da colocacdo dos

checkpoints da atividade, e montagem dos desafios, juntamente com ouro monitor.

1.4.1 Material necessario

O material para esta atividade varia de jogo para jogo.

Tabela 6 - Atividade, Caca ao Tesouro. Caraterizacéo

Teambuilding; Co-organizacao
Convivio entre 30Mail4/ 16 X Autonomia
colegas de uma S. Boa Viagem M/F 25-40 Das 10h as 17h. Monitorizacdo
empresa Comunicacio

1.5 Challenge/ Teambuilding

No decorrer do estagio, pude verificar que esta atividade envolve o dobro ou triplo da
logistica em relagdo as outras atividades. Para além de todo o tratamento direto com o
cliente, envolve estudos de terreno, requer da adaptagcdo dos desafios e jogos dindmicas

consoante os objetivos do grupo, o local em que é desenvolvido e todo um trabalho de
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regulamentacdo, preparacdo de mapas, checkpoints, a juntar a necessidade de uma
quantidade de material bastante significante.

Varias foram as experiéncias vivenciadas em cada
atividade desta grandeza. Creio ter sido uma das
atividades que me proporcionou mais autonomia e

interacdo. Foi-me dada a liberdade de contacto direto com

0 publico, de colaboracdo em todo o processo de :

organizagdo da atividade, desde o trabalho de escritorio na  rotografia 5 - Dinamicas de Grupo - Pastor (forte
preparacdo da documentacdo até ao trabalho de estudo do e

terreno, verificacdo de mapas e preparacdo de material. Nos dias das atividades
desempenhava tarefas de montagem da prova, colocagdo dos checkpoints, monitorizagéo de
varios desafios/dindmicas de grupo, recolha de material, por vezes acompanhada por
monitores outras de forma auténoma. Estas foram também umas das boas experiéncias e
mais-valias que retiro. Pois nesta posicdo foi possivel também aprender a desenvolver
melhores formas de comunicacdo. Apesar de ao longo do meu percurso de formacéo ja ter
tido outras oportunidades de monitorizar atividades, afirmo nesta ter aprendido mais e
consolidado a nocdo de que se deve sempre passar uma boa percecdo de confianca no que se
estd a fazer, uma postura animadora, convincente e humilde, de forma a envolver os

participantes e fazé-los sentir satisfeitos e seguros.

151 Material necessario

O material para esta atividade varia de jogo para jogo.
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MBA

Chellenge

Chellenge

Fim de Semana Radical - Ansido

Chelleng

Tabela 7 - Atividade, Challenge/ Teambuilding. Caraterizacéo

Dia 1:
Teambuilding 240ut13/
com Orientagdo em Barragem da
agua de kayak (tarde) Aguieira
e raft (noite)
Dia 2:
Teambuilding;
Gestéo de conflitos/ 240ut13/

< Povoa de
Gestdo de tempo/ .
Confianca/ Anélise Mosqueiros
psicologica

T_eambundlng; 9Nov13/
Confianca entre S B
grupos e colegas de - BUGACO
trabalho;

Teambuilding 16Nov13/
entre grupos e S. Bugaco
colegas de trabalho;
Orientagdo noturma;
Animacdo noturna
(escalada/slide/cama
elastica)
Teambuilding; 23e
Paintball; 4Mai14/
Animacao noturna Ansido
(escalada/slide/cama
elastica)

Teambuilding;

Paintball;
Teambuilding;
Confianca entre 24Mail4/
grupos e colegas de S. Bugaco

trabalho;

93
M/F

56

M/F

33
M/F

60
M/F

10
M/F

18-40

30-45

30-45

12-50

25-35

Das 15h
as 22h

Das 10h
as 18h

Das
10h30
as 15h

Das
10h30
as 14h

Das 21h
as 2h

Das 10h
as 2h

Das 10h
as 14h

Das
10h30
as 14h

Co-organizacéo

Co-organizacéo
Autonomia
Monitorizacao
Comunicacéo
Coordenagéo

Co-organizacéo
Autonomia
Monitorizacao
Comunicacéo

Co-organizacéo
Autonomia
Monitorizacao
Comunicacéo
Coordenacéo

Co-organizacéo
Autonomia
Monitorizacao
Comunicacéo
Coordenacéo

Co-organizacéo
Autonomia
Monitorizacao
Comunicacéo
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2 Atividades Agua

2.1 Canoagem

Esta pode ser praticada em varios rios, mas ao longo do meu estagio experienciei-a
apenas no rio Mondego.
O seu local de inicio varia entre a Ponte do Loredo, na praia abaixo do agude, ou numa

praia mais a baixo a qual se da o nome de “Praia do Covao”, terminando por vezes na Praia
do Caneiro ou na Praia Fluvial do Casal da Misarela. O local de inicio/fim depende da
logistica da atividade definida, sendo esta influenciada pelo nimero de clientes ou da
distancia que pretendem percorrer.

Na preparagdo da atividade para a recegdo dos clientes, os kayaks devem ser colocados
junto a linha de agua do rio, com os bidons, encostos, coletes e pagaias devidamente
colocados. Deve-se também colocar um kayak devidamente equipado numa posi¢cdo mais
destacada dos restantes de modo a ser utilizado para o briefing.

Todos os monitores deverdo participar na fase inicial da preparacdo do material e no fim
na recolha deste mesmo. Quando o briefing termina, deve-se ajudar os clientes na colocagéo
dos coletes, certificar que estdo bem colocados e ajustados (essencialmente a quem néo sabe
nadar ou criangas).

Os monitores destinados ao apoio de agua deverao ja estar equipados antes dos clientes
chegarem, devem também assistir ao briefing para saberem se existe algum caso de
alteracdo ou condicionamentos de algum elemento do grupo. Durante a descida
acompanham os clientes, dando feedbacks para melhorarem a técnica, indicacbes das
direcdes a tomar, auxiliar nas quedas a agua, tendo sempre em mente a preocupacao pela
seguranca e a animacéo do grupo.

Os monitores de apoio terra devem certificar-se que serd recolhido todo o material
excedente, tém também a tarefa de acompanhar a descida, acedendo as praias fluviais
existentes ao longo do percurso: Covao, Foz do Caneiro, Praia do Rapido da Parece e Praia
do Caneiro, transportando nos jipes os pertences dos clientes.

Esta atividade, j& me tinha sido possivel experienciar anteriormente mas na posicao de

cliente. Podendo estar do lado da organizagdo foi possivel uma maior aprendizagem e
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conhecimentos do percurso do rio, dos riscos inerentes, contactar com pessoas de culturas
diferentes, como exemplo, israelitas. Pude acompanhar as descidas tanto em funcgdes de
apoio agua como em terra, assumindo algumas responsabilidades, como: transferes dos
clientes do ponto final para ponto inicial da descida, acompanhar no kayak (apoio agua),
apoio terra com os jipes. E um percurso muito bonito e bom para se disfrutar tranquilamente
observando a fauna e flora, mas que envolve alguma destreza em certos locais como 0s
rapidos. Foi certamente uma atividade que me faculto algum conhecimento sobre os

comportamentos do rio, suas correntes, fundos, técnicas de remada.

211 Material necessario

o Kayaks sit-on-up de 2 lugares
e Pagaias (2 por kayak)

Bidao (1 por kayak)
Encostos (1 por kayak)

e Coletes (2 por kayak — adulto e crianca)

Estojo de 1° Socorros

Fotografia 6 - Canoagem (fonte prépria)

Fotografia 8 - Canoagem preparagdo kayak (fonte propria) Fotografia 9 - Canoagem Rio Mondego (fonte prépria)
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Tabela 7 - Atividade, Canoagem. Caraterizacdo

Convivio de amigos;
lazer

Convivio; Interagéo;
Lazer

Convivio; Interacao;
lazer

Convivio; Interagdo;
Lazer

Convivio de amigos;
lazer

Despedia de Solteiro

Convivio de amigos;
lazer

Atividade de canoagem
na lagoa e
simultaneamente
passeio jipe com %
grupo

Convivio; Interacao;
Lazer

Convivio; Interacao;

Lazer

Convivio; Interagdo;
Lazer

Convivio; Interagdo;
Lazer

28Set13/
Mondego

50ut13/
Mondego

110ut13/
Mondego

130ut13/
Mondego

10Mail14/
Mondego

17Mail4/
Mondego

18Mail4/
Mondego

25Mail4/
Lagoa da
Ervideira

5Junl14/
Mondego

8Junl4/
Mondego

15Junl4/
Mondego

18
M/F

28
M/F

23
M/F

11
M/F

40
M/F

25
M/F

80
M/F

86
M/F

7-40

30-45

40-60

24-40

10-45

20-35

30-50

40-60

20-60

7-45

5-50

Das 9h30 as 13h30

Das 14h as 18h30
Grupo lIsraelitas

Das 14h as 18h30
Grupo lIsraelitas

Das 15h30 as 19h
Grupo lIsraelitas

Das 9h30 as 15h

Das 9h30 as 15h

Das 10h as 14h
(Apoio agua)

Das 15h as 17h
(Apoio agua)
Grupo Franceses

Das 14h as 18h

Grupo Israelitas

Das 9h30 as 14h

Das 9h30 as 15h

Co-organizacdo
Observagéo
Organizacéo
Apoio em terra
Co-organizagdo
Observagéo
Acompanhamento em
agua
Co-organizagdo
Observacédo
Organizacéo
Apoio em terra
Co-organizagéo
Observagéo
Organizacéo
Apoio em terra
Co-organizagdo
Observagéo
Organizacao
Apoio em terra
Co-organizagdo
Observagéo
Organizacao
Apoio em terra
Co-organizagéo
Autonomia
Condugdo transfere
(apoio agua)

Co-organizacéo
Autonomia
Monitoriza¢do em
agua

Co-organizagdo
Autonomia
Condugdo transfere
(apoio agua)
Co-organizacéo
Autonomia
Condugdo transfere
(apoio terra)
Co-organizagéo
Autonomia
Condugdo transfere
(apoio terra)
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2.2 Rafting

Com a Capitdo Dureza basta imaginar-se num bote insuflavel com os seus amigos a
descer o rio de aguas bravas. Aos comandos, um guia experiente que toma as decisfes e da
indicacfes de maneira a que o trabalho de equipa seja eficaz e coloque o raft na trajetoria
correta em seguranca. E uma atividade de bastante adrenalina (nos rapidos maiores e mais
técnicos) mas perfeitamente segura. Fica certamente na memoria recordacdes de bom
ambiente, do convivio entre todos, das gargalhadas, das paisagens e dos desafios vencidos.
(adaptado Capitdo Dureza)

No que respeita a organizacao, todos 0os monitores devem participar na preparacdo do
material: distribuicdo de equipamentos, colocacdo dos raft/coletes/remos alinhados junto ao
rio, assim como na recolha no final da atividade.

Os monitores de &gua apos o briefing, ao qual devem assistir e posteriormente auxiliar
na colocacdo dos coletes e capacetes, tendo o cuidado de verificar se estdo devidamente
ajustados

Os monitores de apoio terra, devem acompanhar as descidas, acedendo as praias fluviais
sempre que possivel, transportando os valores e pertences dos participantes.

O rafting foi das melhores atividades que pude experimentar, nunca tinha tido a
oportunidade de a praticar e foi bastante positiva. Mas dadas as condi¢Ges ou falta delas
deste inverno rigoroso, sO foi possivel de realizar uma vez. Para que esta seja segura é
essencial que os monitores sejam experientes, conhecam bem o rio e saibam dar as
indicacOes assertivas. Dados esses requisitos da formagdo em agua, nesta atividade contribui
na preparacao dos equipamentos e distribuicdo pelos participantes e sua recolha no final,
transfere de veiculos para o final da descida para que pudéssemos regressar, podendo

acompanhar a atividade no raft juntamente com os clientes.

2.2.1 Material necessario

e Rafts e Meias neopreme
e Remos (8 por raft + 1 para guia) e Anoraks
e Coletes (8 a 10 por raft) e Saco estanque
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e Capacetes (8 a 10 por raft) e Bomba de ar manual e a gasolina
e Fatos neopreme e Estojo de 1° Socorros

Tabela 8 - Atividade, Rafting. Caraterizacdo

Das 14h30 Co-organizagéo

Convivio de 27Fev14/ 14 35 17h Observacdo
amigos; lazer  Rio Paiva M/F 19-35 (Acompanhamento em
agua)

2.3 Canyoning

Na concretizacdo da atividade, todos os monitores devem participar na preparacdo do

material e posteriormente na sua recolha ap6s o seu FAne Y, ¥
término.

A chegada dos participantes, 0s equipamentos
devem-se encontrar expostos de forma organizada e
apresentavel, os fatos e as meias neopreme devem estar
separados por tamanhos, 0s arneses ja com 0s conjuntos :
de longe colocados e os capacetes, para se fazer a -Foografia 10 - Canyoning (fonte prépri)
distribuicdo dos mesmos

Apbs o briefing inicial, os monitores devem auxiliar
0s participantes na preparacgdo e verificar se 0s arneses e
capacetes estdo devidamente ajustados. Durante o
percurso deve sempre relembrar algumas das segurancas

Esta atividade pode ser praticada em varios rios,
aquele que pude contemplar tem por nome Ribeira de ) o e .
Vessadas, localizado em Manhouce — S. Pedro do Sul. Considera-se uma ribeira de nivel
iniciagdo, com um percurso muito bonito contemplado pela cor da &gua, a vegetacdo

verdejante e a luz, escorregas naturais.
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Foi das atividades que mais gostei de acompanhar, € um misto de sensacdes muito
agradaveis, a adrenalina dos saltos e dos rapeis, 0 misto de terra e &gua sdo o que tornam
esta atividade t&o espetacular.

Tive o prazer de acompanhar grupos com pessoas bastante divertidas e acessiveis,
aprendendo as técnicas de progressdo, montar rapel desembraiavel, métodos de recolha do

material. E uma das atividades que gostava de aprofundar mais conhecimentos e conhecer

outros rios.
Fotografia 11 - Canyoning (fonte prépria)
2.3.1 Material necessario
e Arneses (1 por participante) e [Fatos neopreme
e Mosquetbes com seguro e Meias neopreme
e Descensor e oito e Anoraks
e Capacetes e Sacos estanque
e Cordas e Estojo de 1° Socorros
e Material de resgate

Tabela 9 - Atividade, Canyoning. Caraterizacéo

Co-organizacao

Conte sl g DI gt
995 Rib.Vessadas M/F 25-30 omp Apoio técnico
lazer em agua) ..
Comunicacéo
G Das 10h30 &s 14h Co-organizacao
deog\rg;”gs- 7Junl4/ 15 :S o as a Observacéo
995 Rib.Vessadas M/F 25-35 ( companhamento Apoio técnico
lazer em agua)

Comunicacéo

2.4 Manutencéo de Equipamentos e Inventario

Uma das principais funcbes que desempenhei desde inicio, focava-se na

responsabilidade pela manutencéo dos equipamentos. Numa empresa como esta que aporta
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atividades com imenso uso de materiais € extremamente importante que estes se apresentem
em 6timo estado.

Sempre que havia uma atividade, ap0s a mesma era necessario averiguar todos os
materiais, equipamentos e vestuarios para proceder a sua limpeza. Vestuario como fatos
neopreme, camuflados, coletes entre outros passam de cliente para cliente, por isso, €
importante que sejam implementados métodos para que haja a devida higiene. Apds a
limpeza e secagem é essencial verificar se estdo aptos a serem utilizados novamente, toda a
seguranga é pouca, e por vezes alguns materiais podem ficar danificados sem que nos
apercebamos, quando verificamos alguma anomalia deve-se colocar de parte ou para abater
ou caso seja possivel restaurar. Posteriormente a fase da arrumacédo e organizacdo, todo o
material deve ser colocado nos respetivos sitios, para que se saiba onde estdo e estarem

disponiveis para uma proxima atividade.

2.5 Tarefas Complementares as atividades

Na area de Desportos de Natureza, ndo importa s6 quando estamos no terreno a
trabalhar, mas também devemos relembrar todo um trabalho de organizacdo e
promocao/divulgacdo do nosso trabalho. Durante o periodo de estagio nesta instituicdo para
além de todas as tarefas ja referidas, foram desenvolvidas outras fun¢Ges, como as que passo

a descrever a baixo:

25.1 Pesquisa de Hotéis na regido de Coimbra

Sendo esta uma empresa ligada ao Turismo Ativo, um dos meios de promocdo da
instituicdo é chegar ao potencial publico-alvo. Neste caso turistas ou pessoas que visitam
locais fora da sua zona de residéncia sdo uma aposta para lhes dar a conhecer os servigos da
empresa. Para isso € necessario desenvolver uma pesquisa sobre 0s hotéis existentes na
regido para uma possivel oportunidade contactar e dar a conhecer todo o leque de atividades
e entretenimento com que a Capitdo Dureza pode contribuir também para a integracdo dos

clientes em conjunto com estas instituicGes de acolhimento
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2.5.2 Checklist para as diversas atividades

Esta tarefa foi realizada por autorrecreagdo, por que senti que cada vez que
prepardvamos uma atividade tinhamos a necessidade de fazer uma checklist de material
consecutivamente, assim procurei ir recolhendo o material que ia sendo frequentemente
necessario para a atividade assim como o material mais pontual. Assim, foram estruturadas
tabelas com uma lista de todo o material necessario para cada atividade, facultando também
0 uso da mesma folha para varias atividades evitando o gasto excessivo de papel. Estas
tabelas permitem identificar a data da atividade, o nimero de participantes, a quantidade de

material necessario e quanto a vestuario também esté dividido por tamanhos.

3 Formacao

Formacdo é uma ferramenta bastante essencial para o desenvolvimento das atividades,
segundo o Dicionéario de Lingua Portuguesa, a formacdo é um conjunto de conhecimentos
relativos a uma area cientifica ou exigidos para exercer uma atividade; instrucdo, assim, para
que pudesse ter uma prestacdo mais ativa nesses momentos, foram-me dadas algumas
orientacdes base para a participa¢do nas mesmas.

3.1Formagéo Interna

3.1.1 Conducéo Todo o Terreno — Jipe/Moto4

Nesta temética, como ndo tinha experiéncia de conducdo destes meios, foram-me dadas
nocbes basicas de conducdo em todo o terreno, internamente a instituicdo. Esta
desenvolveu-se de forma pratica de conducdo por percursos fora de estrada através da
conducdo destes veiculos em todo o terreno por percursos de terra batida, de terreno mais
solto e irregular e a travessia de zona com mais ou menos falhas e diversas profundidades. O

jipe tem a particularidade de possuir mudancgas redutoras e de bloqueio, estas s&o usadas
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apenas em casos, digamos, especiais, dependendo do piso e da inclinacdo proporcionando
um maior controlo do carro e de seguranca na sua deslocacao, assim pratiquei varias vezes
uso destas em situacOes de subidas bastante ingremes, descidas acentuadas e escabrosas

Foi bastante atil toda esta aprendizagem, melhorando o controlo e familiarizagdo com
conducdo fora de estrada relativamente ao inicio, proporcionando-me a oportunidade de

desempenhar tarefas durante o estagio que obrigavam ao uso destes veiculos motorizados.

3.1.2 Manobras de Cordas

O uso de cordas é necessario em diversas atividades, por isso foi necessario formacao
nesta tematica, onde foram abordados varios pontos essenciais como:

- Nocoes do tipo cordas: semi-estaticas e dinamicas e suas aplicacdes;

- Vérios tipos de nos: sua aplicacdo, funcdo e como fazé-los, foram essencialmente
abordados os nos: de oito, de nove, n6 de mula, ....

- Preparacéo de kits de slide, canyoning, com 0s nds necessarios

- Preparacéo de vias de rapel desembraiadveis para canyoning;

- Como enrolar a corda para arrumo

- Como verificar se a corda se encontra danificada

3.1.3 Iniciagdo ao Canyoning

Na tematica do Canyoning e ap0s a aprendizagem de manobras de cordas, a formacéo
passou pela parte pratica no rio. Numa fase inicial e como era a primeira vez que estava a
praticar essa modalidade, fomos para a Ribeira de Vessadas, situada em S. Pedro do Sul
(Manhouce), é uma ribeira de nivel iniciado, tendo a vantagem de se poder percorrer um
trilho circular.

O percurso apresenta cascatas, no qual € necessario montar vias para rapel, efetuar saltos
para as “piscinas”, escorregas naturais. Foi possivel adquirir conhecimento bésico sobre
técnicas de progressdo em canyoning e observacdo da montagem de uma via de rapel neste

meio.
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3.1.4 Canoagem

A formacgdo de Canoagem consistiu na aquisicdo de técnicas especificas desta atividade.
Foi transmitida uma componente tedrica sobre o rio:
- Correntes
- Conta-correntes
- Técnicas de remada
Apds essa introducdo tedrica passamos a parte pratica no rio aplicando as técnicas de
remada para diferentes situagdes:
- Propulsdo (para a frente e para tras)
- Rotacgéo

- Entradas e saidas na contra-corrente

3.2Formacéo Externa

3.2.1 Meteorologia

O clima é um fator bastante importante nos Desportos de Natureza. Esta formacdo veio
ajudar na interpretacdo das cartas e graficos, ajudando a analisar provisdes do tempo e
muitas vezes a tomar decisdes de realizar ou ndo as atividades.

Esta realizou-se no IPG, na Escola Superior de Tecnologia e Gestdo, com os formadores
Vitor Baia e professor Jorge Gregorio, com o tema “Andlise de previsdes do tempo”, teve
duracdo de cinco horas. Relativamente curta mas que transmitiu informacdes bastante Uteis e

funcionais para utilizar durante o estégio.

3.2.2 Formacéao de Monitores de Ski/ Snowboard

Esta formacdo decorreu em dois dias, no Skiparque. Varios foram os temas e

especificidades abordadas quer tedrica quer pratica:
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¢ Imagem do Monitor; e Etapas de desenvolvimento da crianca;

e Pedagogia e Filosofia do monitor; e Nutrigéo;

e Aulas Individuais e em grupo; e Organizagdo de um programa de Ski;

e FEstrutura de uma aula de e Exercicios basicos de aquecimento;

Ski/Snowboard,

e Material basico de Ski/Snowboard; e Exemplificagdo de uma aula de iniciacdo
(Ski/Snowboard);

e Conceito de Condicdo Fisica; e Ac0des Técnicas de Ski/Snowboard;

e Capacidades Motoras; e Primeiros Socorros;

e Psicologia Desportiva;

Esta formacdo ndo estd diretamente relacionada com a instituicdo onde desenvolvi o
estagio pois esta ndo realiza atividades de neve. Mas trata-se de uma modalidade outdoor,
direcionada para os Desportos de Natureza e turismo. Ser portadora de uma formacao neste
campo nunca sera demais e futuramente poderd até vir a ser necesséria. Para além da
perspetiva profissional é uma modalidade da qual gosto e com esta formacédo foi possivel

adquirir nocdes técnicas bem como os métodos de ensino aplicados.

3.2.3 Monitores de Campos de Férias

Esta formacdo teve a duracdo de 4 dias, nas instalagdes da MyCamp, sendo composta
por uma componente tedrica e outra pratica. Abaixo apresenta-se uma tabela com os

maodulos abordados e a respetiva carga horaria:

Modulos Horas

Introducdo a MyCamp 2Horas
Desportos de Aventura THoras
Atividades Nauticas 3Horas
Fitness 3Horas
Animagéo de Grupo 6Horas
Primeiros Socorros e Salvamento 7Horas
Pedagogia 6Horas
Realizacdo de Atividades 5Horas
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A participacdo nesta formacdo passou pelo facto de esta estar direcionada com a
monitorizacdo de grupos em atividades outdoor, dando uma formacéo base de temas que
vao ao encontro do que desenvolvia na instituicdo de estagio.

Conclusédo

E com satisfagdo que relembro todos as atividades do estagio, olhar para tras e perceber
0 vasto leque de experiéncias que pude compor, evoluindo gradualmente de uma para outra,
adquirindo diversos conhecimentos, ultrapassando obstaculos e cumprindo 0s objetivos
propostos.

Considero toda esta diversidade de aprendizagem com grande gratidéo.
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PARTE V

REFLEXOES FINAIS
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Introducao

Quando realizamos uma acdo independentemente da sua grandiosidade ou valor que
aporta para nds, por vezes, damos conta do nosso pensamento a analisar se foi positivo ou
negativo, quais os efeitos que transmitiu, basicamente estamos a dar conta das nossas agoes
e a avalia-las por alguma razdo. Essa reflexdo autdbnoma leva-nos a perceber imensas coisas,
ajudando-nos a progredir e melhorar.

Nesta parte do relatorio serdo apresentam-se algumas reflexdes sobre a utilidade préatica
de algumas Unidades curriculares inseridas na licenciatura e que numa perspetivo pessoal
puderam contribuir diretamente para uma boa prestacdo no estagio, também sobre o trabalho
desenvolvido nos nove meses de estagio, realizados na Capitdo Dureza, os objetivos
atingidos, aprendizagens, entre outras tematicas.

1. Contributo e transfere de aprendizagens das Unidades
Curriculares

Durante a Licenciatura foram sendo adquiridos diversos conhecimentos tedricos/praticos
bastante importantes. Parte destes conhecimentos inseridos nas unidades curriculares (UC),
fornecendo bases que foram bastante importantes durante todo o processo de estagio. Todas
contribuiram para a minha formacéo académica e pessoal, no entanto considero que algumas
tiveram uma aplicacdo mais direta que outras no que se tratou de transferir para o campo de

trabalho onde se inseriu o estagio, como:

Pedagogia do Desporto

A Pedagogia subentende-se em muitos atos da nossa jornada diaria. Quando procuramos
transmitir uma ideia, informacéo, conhecimento a alguém usamos a comunicacdo, para que
esta seja eficaz devemos saber como a aplicar, adjacente a isso esta a postura que mantemos
durante esse momento esta determina muitas vezes a credibilidade e a chamada de atencéo
para a nossa comunicacao, dai ser importante saber estar. Mais que saber estar, é essencial
saber ser e saber fazer. Durante o0 estagio foi necessario muitas vezes lidar com os grupos,

saber orienta-los nas atividades, explicar e exemplificar, usando diferentes formas e estilos
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de o fazer dependendo dos objetivos da atividade. Esta UC, transmitiu bastantes

conhecimentos neste sentido.

Psicologia do Desporto

Os Teambuilding sdo uma atividade de exigéncia, nem sempre 0 grupo esta preparado,
muitas das vezes a equipa acabou de se conhecer e vé-se perante uma prova fisica, gestéo e
estratégia. Manter a confianca e a coesao da equipa é fundamental, saber gerir o conflito.
Nesse sentido como monitores procuramos através de feedbacks transmitindo-lhes forca e
motivacdo. A UC de Psicologia abordou estes temas que considero bastante importantes e
transmitiram conhecimentos para desempenhar esta tarefa e saber como lidar com

determinadas situacoes.

Desportos de Natureza

Esta UC é a que se encontra mais diretamente relacionada com o estagio desenvolvido.
Nesta foi possivel adquirir alguns conhecimentos técnicos de varias atividades préticas de
natureza, algumas como a canoagem, manobras de cordas para rapel e escalada, entre outras
que ndo coincidindo contribuiram certamente para uma aprendizagem e maior predisposi¢ao
para 0 meio ecoldgico. O que de certo modo me deixou um pouco mais a vontade quando as

comecei a acompanhar.

Gestdo de Eventos — Opcéo

Tratando-se esta UC de Gestao de Eventos, onde foram desenvolvidos estudos e projetos
em torno da logistica de um evento/atividade, todos 0s recursos a que esta compromete a sua
organizacdo, pude adquirir conhecimentos de toda esta tematica que me ajudou a integrar

mais facilmente da organizacgéo das atividades da Capitdo Dureza.
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Traumatologia e Socorrismo

Nos desportos de natureza sabemos que 0s riscos estdo sempre presentes e 0 contacto
com o0 publico € constante e numa sabemos quem temos connosco. Felizmente ndo foi
necessario, mas toda esta atividade pode suscitar a necessidade de uma intervencgéo: por
exemplo de resgate, ou outro tipo de intervencdo que poderdo comportar consequéncias na
salde dos clientes. Por isso, 0 conhecimento de técnicas de socorrismos em diversos meios,
saber identificar um trauma se perceber como intervir € sempre uma mais-valia. Esta UC

contribuiu assim para as no¢des de socorrismo essenciais.

Atividade Fisica e a Crianca — Opcédo

Esta UC curricular, pode parecer ndo estar muito ligada ao tema e ndo a considero tanto
no sentido do seu publico-alvo, porque foram poucas as vezes que durante o estagio
contactei diretamente apenas com grupos de criangas, mas pela sua componente de estudos.
O facto de esta ao longo do seu plano de estudos estar direcionado para o microensino,
termos que desenvolver diversas atividades umas mais especificas, outras mais ludicas e
recreativas tendo muitas vezes que desempenhar fungdes de “professor”, ajudando a
desenvolver competéncias de comunicacdo, lideranca do grupo, postura frente ao grupo,
orientar uma atividade do inicio ao fim. Relaciono esta UC, com momentos do estagio como

a monitorizacdo de atividades de dinamicas de grupo.

2. Reflexdo Anual

2.1 Reflexdo do Primeiro Semestre

Considero ter sido uma fase de grande adaptacdo na area dos Desportos de Natureza e na

instituicdo. A rececdo que encontrei nesta instituicdo foi bastante positiva por parte de todos
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0s monitores/ colaboradores que fui conhecendo, o que facilitou bastante o cumprimento do
meu primeiro objetivo. A minha adaptacdo e integracdo na equipa, desenvolveu-se mais
depressa do que imaginei.

Desde logo foi-me disponibilizado alojamento nas instalagbes da mesma caso fosse
necessario, das quais ainda usufrui algumas vezes, quando as atividades terminavam muito
tarde e iniciavam no dia seguinte de madrugada, bem como alimentacdo em atividades e
outras ocasides. Posso dizer que fui bem acolhida neste empresa.

Para este primeiro semestre defini alguns objetivos. Para além da adaptacdo, integracdo
e conhecimento das condutas da instituicdo e a sua missdo, um dos objetivos passava pela
aquisicdo de conhecimento teorico/pratico das atividades desenvolvidas na empresa. Como
inicialmente tinha pouca experiéncia procurei compensar a falta de conhecimentos técnicos
apostando numa postura proactiva, responsavel, dindmica e cumpridora das tarefas
destinadas, ao longo do tempo esta acdo e postura foi abrindo portas e dando mais
autonomia de atividade para atividade adquirindo progressivamente novos conhecimentos.
Um segundo objetivo era contribuir o quanto possivel na empresa, para isso foi
imprescindivel o sentido da responsabilidade. A pontualidade é essencial, assim como a
assiduidade, procurei cumprir sempre os horarios que eram estipulados acompanhando todas
as atividades que foram desenvolvidas, nos dias destinados ao estagio (quinda e sexta),
disponibilizando os fins-de-semana para que pudesse interagir mais no terreno e participar
em mais atividades. O trabalho no terreno e acompanhamento das atividades passava
sempre pelas trés fases: inicial - parte logistica, preparacdo de material, estudos de terreno,
preparacdo da documentacdo (mapas, checkpoints, regulamentacdes,..), transporte de
equipamentos, deslocagdes; fase da execucdo: preparacédo da atividade no local, integracdo/
acompanhamento dos participantes, monitorizacdo; e fase final: recolha/organizagcdo dos
equipamentos e sua manutenc&o.

Estes objetivos definidos foram sendo compridos durante a evolugdo do estagio e o
conhecimento que ia adquirindo, ultrapassando os desafios que foram surgindo e encarando
novos.

As atividades foram sendo diversificadas, acompanhei algumas atividades como o

Paintball, Canoagem, Passeios de Jipe, Chellenge/ Teambuilding e Rafting. Nestas pude
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aplicar conhecimentos ja assimilados e aumentando um maior leque de informacédo

tedrico/pratica.

2.2 Reflexdo do Segundo Semestre

Neste semestre considero a fase de integracdo e adaptagdo mais do que ultrapassada,
foram cumpridos os objetivos desta etapa, todos os monitores e colaboradores contribuiram
para isso.

Fui observando as atividades e métodos de organizagdo, o que me deu alguma bagagem
para o segundo semestre, por isso, apesar de que ainda viriam novas atividades e muito para
aprender, ndo esqueci 0s objetivos anteriores nem as tarefas que fui desempenhando, mas
para evoluir procurei definir alguns objetivos mais especificos.

Esses objetivos passavam por adquirir uma maior autonomia para monitorizar as
atividades que envolvessem mais responsabilidade relativamente ao primeiro semestre, de
facto, tive o beneficio de assumir algumas responsabilidades e confianca para as
desenvolver. Na canoagem, passaram a atribuir-me a tarefa da conducdo dos veiculos de
transporte, para os transferes dos clientes; em agua a adotar posi¢fes mais especificas para
melhor participacdo e apoio. Nos Teambuilding para além das dindmicas de grupo, a
intervencdo em atividades que envolviam segurancas, preparacdo de conjuntos para slide,
montagem e monitorizacdo autébnoma da Tirolesa. No Paintball a participacdo foi sempre
desde inicio bastante ativa, mantendo-se. Canyoning foi uma atividade mais recente que
inicialmente acompanhava os participantes ao longo do percurso do rio passando apos
alguma formacdo a desempenhar também a funcdo da passagem e colocacdo da seguranca
nos corrimdes de corda nas zonas necessarias. Em Passeios de todo-o-terreno, surgiu a
oportunidade de colaborar no apoio a atividade de forma mais contributiva, na conducéo do
jipe nos percursos mais acessiveis do que os realizados anteriormente.

Outro objetivo focava-se na formacéao especifica e utilitaria para uma melhor prestacao.
A formac&o interna passou pela iniciagdo ao canyoning, técnicas de canoagem, manobras de
cordas. Externa a instituicdo e a mais enquadrada, a formacdo de monitores apesar de ser

direcionado para o campo de Feérias, transmitiu nocdes de acompanhamento de grupos,
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metodologias e comunicacdo, manobras de cordas e segurancas em atividades semelhantes

as desenvolvidas na Capitdo Dureza.

3. Reflexao Final

O facto de esta empresa ter uma equipa bastante cooperativa foi um dos pontos mais
positivos, permitiu que fosse aprendendo com cada um deles em todas as atividades, as
aprendizagens foram inGmeras, permitiu a integracdo total na equipa facilitando
compreensdo rapida da imagem que a empresa pretende transmitir, dos seu valores,
condutas, métodos de trabalho e formas de estar perante o cliente. Independentemente de
sermos estagiarios aos olhos dos clientes somos como um monitor, por isso, devemos agir
da melhor forma para o progresso e bom funcionamento da empresa. Outro dos aspetos
positivos passa pela capacidade de aceitacdo da equipa, apesar de serem ja bastante
experientes tém sempre uma caixa aberta a sugestdes desde que sejam consistentes e Uteis e
sirvam para melhorar.

Desenvolver o sentido de responsabilidade, é bastante importante. Trabalhar nesta area é
preciso estar-se muito atento a tudo, até aos mais pequenos aspetos, temos pendentes das
nossas competéncias muitas vezes a vida de uma pessoa.

Durante a realizacdo deste estagio, considero ter aperfeicoado ja algumas competéncias
(comunicagdo, responsabilidade, ...) mas também adquiridas novas (técnicas, gestdo,
organizacdo). Toda a experiéncia e aprendizagem sao essenciais e bem recebidas para poder
progredir.

Foi possivel melhorar o meu relacionamento social, desenvolvendo a capacidade de
comunicagdo, com uma populacdo bastante diversificada, desenvolver técnicas e estratégias
para aprender a lidar com diversas situacoes.

Quando nos envolvemos em diversas acGes e possuimos responsabilidades de
desempenhar uma determinada tarefa, por vezes, nem sempre corre da forma que foi
estruturada ou idealizada, pois cada um tem a sua propria maneira de agir, de reagir a certas

situacBes. Ao longo do estagio contactei com duas situagfes: Lidar com o conflito — néo
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com colegas de trabalho, mas com alguns exigéncias e ideologias de alguns clientes que
nem sempre iam ao encontro das que nos aplicavamos. Nessas situacfes devemos procurar
perceber o porqué dessa sua opinido e tentar explicar as razdes que nos levam a atuar
daquela forma, que por norma vai sempre ao encontro de potenciar toda a participagdo na
atividade e de forma segura. Outra situacdo: Lidar com o erro — por vezes apercebemo-nos
de algumas falhas irreversiveis. O que sempre se pretende é que as tarefas sejam executadas
corretamente, mas nem sempre isso acontece. Contactei com algumas situagdo desta
natureza, considero importante ter a humildade suficiente de assumir desde logo que a tarefa
foi desemprenhada num ponto de vista menos positivo ou efetivamente mal. Tomar
consciéncia disso e assumir também as possiveis consequéncias nem sempre sdo a tarefa
pessoal mais facil de tratar, mas devemos fazer uma andlise introspetiva para perceber a sua
razdo, o porqué de termos agido dessa forma e ndo a correta. Refletir e partilhar esta acdo
com outros colegas da equipa considero fundamental tanto na perspetiva da ajuda na
percecdo do erro e procurar ndo o voltar a cometer mas também no sentido de 0s nossos
colegas terem conhecimento que erros desses podem ocorrer e saber a priori como lidar com

eles ou evitar também & sua execug&o.
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Hoje sinto que guardei na mochila uma grande

experiéncia enriqguecedora, uma nocdo de que ha

muito mais para além do que conhecemos, algum

. conhecimento e certamente uma consciéncia de
Conclusao que ainda havera muito mais para aprender.

(Diana)

Durante todo este percurso foram certamente inimeras as aprendizagens quer pessoais,
quer profissionais e académicas.

Numa perspetiva geral, decorreu dentro das minhas expetativas, pude integrar na area
adquirir mais e novos conhecimentos aperfeicoando os ja adquiridos noutras formacdes,
procurei tomar as devidas atitudes para cumprir objetivos usufruindo o maximo de tudo o
que o estdgio tinha para me oferecer. Hoje sinto bastante mais confianca cada vez que
vamos para uma atividade relativamente ao inicio do ano.

Numa opinido pessoal, olhando para tras analiso este percurso como um grande
crescimento em todas as perspetivas, houve empenhamento em crer saber e fazer mais,
procurei evoluir atraves de formacGes internas e externas podendo assim ter também vérias
perspetivas de métodos de trabalho e técnicas aplicadas.

Futuramente procurarei decididamente aprofundar estas bases adquiridas promovendo
mais e melhor aprendizagem para contribuir o quanto possivel nas atividades.

Considero a Capitdo Dureza um bom local de estagio, mas que como todas as empresas
desta area tém os seus altos e baixos dependendo da época. O facto de acompanhar a
empresa nas diferentes épocas foi possivel compreender consideravelmente o panorama
profissional desta area, um pouco precaria, pois depende do nosso profissionalismo como
prestadores de servico, a satisfacdo do cliente e similarmente de todas as condi¢Ges naturais
que o “escritorio outdoor” nos oferece.

Na perspetiva da evolucdo do estagio creio ter desenvolvido um percurso progressivo, e
satisfatorio. Gostaria talvez de ter desenvolvido um pouco mais, mas sabemos que na
aprendizagem os conhecimentos vao sendo adquiridos e assimilados a medida que 0s vamos
trabalhando e aplicando, no estagio este processo foi sendo desenvolvido sempre que
possivel.

Hoje se voltasse ao inicio do estagio escolheria a mesma instituicdo sem sombra de

duvida, mas procuraria ir com uma bagagem pessoal maior.
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ANEXO 1 - Plano e Convencéao de Estagio
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ANEXO 2 - Certificado formacdo MyCamp
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ANEXO 3 - Flyer de Atividades Capitéo Dureza
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Com o lanche numa
pequena mochila, esqueca
- oautomovel... Deixe-se
| embalar pelo cantarolar. -
dos'regatos e das aves.
iague-se com os*
cheiros e com as paisagens |
- eavance a descoberta por. |
per:ursns mais ou menos
' sinuosos escolhidos : sempre
o em fungiodasuaforma
fisica. Deixe-nos mostrar
. osrecantos escondidos,
- os costumes das gentes...
) ‘Algures pelo caminho,
poderd ter a sua espera
uma apetitosa prova de

e joy naturesparfum and.

or less challenging paths, chosen accordingly to
your physical shape. Let us show, you our hidden

| Capitao Dureza
@ come out and plpy!

breathtaklng Iandscapes, wanderlng through more %

ﬁ come out and pipy!
Capltao Dureza |

\‘i\\\\

F ISSEID!

Qma forma divert':da e confortavel”

de conhecer o nosso belissimo.
pais. Com os nossos simpaticos -
condutoresao volante, ira ver aldeias

> historlcas, vales verdejantes, zggatos
. magicos, gentes, rufnas romanas...
~ Como acompanha‘menm dos nq;sos 3

guias bastante especializados,
‘passara um diaagradavele ¥
el nquecedor Por outro lado, se
0s pamclpantes tiverem espirito

‘aventurelro, poderao e\(perlmentar

as sensacoes do ttcomo nossos
condutores a efectuarem algumas ¢

Afun full and mmfartable way o{

- seeing c our lovely cuuntry With ot

T 918315 337-919 079 852 - Email info@capitaodureza.com

WwWw.capitaodureza.com
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SR
Venha dar um passeio em
bicicleta de todo-o-terreno por
montes e vales lindissimos...
Pode trazer a familia para fazer -
um passeio pacato ou 0s amigos
mais loucos para uma descida
vertiginosa... Com o apoio
constante a seu lado, nao tem
que se preocupar com avarias.
~ oumd condigéo ﬁslca, nés
de tudo... Prop )
~ passeios com vérlos n(vels de
- dificuldade, em terreno plano,
inclinado ou misto.

\
Join one of our MTB tours through
beautiful hills and valleys... Bring the
family for a peacefull ride oryour
craziest | friends to a dizzying descent...
. Wlth our constantsupport, you can
farget about breakdowns or poor
physical condition; we'll take care of
R everythlng We offer different levels
_ ofdifficulty, cross c,oun! thraugh to
hill,

Capitao Dureza

r
% come out and pI»y!

@ come out and pipy!
Capitao Dureza

‘Tal como nos passeios
- de todo-o-terreno, as
posslbllidades 580 multlplas
aqul, vocé é 0 condutor
‘i ,’e’a hoqﬁ'usﬂngaramldas.
W Nésfornéqe sasmotod.
3 Excluslvame ‘port'rllhos \
forade esﬁ'aﬂ‘a ¥
dla lnesqueclve Parandu aqui

ealipara esticaras pernase

wsitar os locais de interesse,
ird guardar na memoria
um dos seus dlas mais bem
passaaos .

" Suchas with our 4x4 tours,

. therearelots of different .
. possibilities but, the driver is

youand ftk nis guarameed We
supply the quads.
~ Mainly offroad, enjoy an

ik _ unforgettable day. Stapplng

here and there to stretch.
- your, Iegs and visit thetour's

hlghllgh ts, you wllI remember

one the bes lays ofyuur life.

T9218 315 337-919 079 852 - Email info@capitaodureza.com
www.capitaodureza.com
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www.capitaodureza.com 192

o R AR Capltao Dureza |

ribeiros utilizando diversas técnicasde
progressao como a natagao nas plsclnas ¢
 que vamos enc .
o rappel em cascatas, descidaem
escorregas naturais, saltos para a agua,
etc... Ao fazermos canyoning, descemos
rios com palsagens espectaculares e
nao pol id
~ por locais apenas acessiveis desta
-~ forma.

anyoning {known as tanyaneenng

In he U.S.) is traveling in canyons

using a variety of techniques that may

ln(lude other outdoor actlvmes such as
 walking, scrambli o
- abseiling (rapelling), and/or swimming. &
- Although hiking down a canyon thatis &

non-technical (canyon hiking) is often B

- referred to as canyoneering, the terms 1

canynnlng and canyoneering are more

often assoclnred with technical descents
S thase that requlre absells (rappels)

s, N
guerra, ) palnlhq éi leressante :on}n-
fermmenm pedag_' ica. ~Estmtégla,

X :ooperacao, ovganiza , ob! rvaqau do .
campo, comunicacao. tudo esta em,- SN
jogo... Para além dlsso,,é‘aiuenlho Eo
regresso a Infém:fa eas gué‘rras com 0s
amigos, r.om pistolas a ﬁnglr no melo de

. grandeg Asy marcadores)
dlsparam mesmo (embora apenas bulas\ 2
de tinta blodegmdével), enquanto duas

a
AT Qo e
_asua.. Um dla bem passadn a partlcipar
em varios jogos dlferentes,..

Capitao Dureza |

@ come out and plpy! www.capitaodureza.com

T9218 315 337-919 079 852 - Email info@capitaodureza.com

59



T9218 315 337-919 079 852 - Email info@ i H t
mail info@capitaodureza.com @ come out and P|>y!

Capitao Dureza

www.capltaodureza com

as vlas fluviais outrora usadas pelos\
nossos amepassados, entrando em

~ contacto com anatureza de uma
maneira Unica... Esta sera talvez.

: aactividade com maior procura

LAY fan-;lliares ou colegas da e‘mpre

No fim da descida, podera ter a sua ;
esperaum especta:ﬂlare apetitoso Q’L
churrasco ao ar livre Il e A

S Paddllng, we can run waterways .
~ anciently used by our rancestors
~ feeling nature In a unique way... Thls'
is probably the mostsearched amvlry ‘
during the warm months of springand
summer. A very well spent day with
your friends, relatives or work mates. At
‘ pthe end of the descenf, you may havea

Imagine um bote insuflavel com
oito pessoas a descer um rio de
dguas bravas... Aos comandos,
~ um guia experiente que toma as
decisoes e da ordens de maneira
. aque, com um bom trabalho de
equlpa, oraftsigaa trajectéria
correcta e em seguranca...
Ac(ividade que proporciona
lina (nos rapidos
~ maiores e mais técnicos) mas que
€ perfeitamente segura.
* As memorias que ficam sdo
do bom ambiente, do convivio
salutar entre todos, das paisagens
e dos desafios vencldos 53

g
_ Imagme an eight person
- inflatable raft descending a
¢ whlte waterriver... In charge,
_an experienced. gulde, making
declslons and shougng controls
so that, wlrh agood team eﬁarr,
the raft can safely followthe
correct trajectory... i
Thisisan \adrenalin Ioaded B
activity {partlcularbrln the
biggestand more technical ©
rapids) but which is perfectly
safe. You will remembenhe g
ool atmasphere, thz healthy
warmth amongst everybudy
the Iandscape and the won
challenges

ALVARA DGT: 12/2022

) Capitéo Dureza S .-"
% come out and pipy!
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