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Resumo

O presente relatorio representa uma compilacdo do conjunto de atividades que
foram realizadas durante as 750 horas de estagio no Centro de Formacgdo Desportiva de
Atividades Nauticas localizado na Escola Secundaria Afonso Albuquerque, que teve o

seu inicio no dia 13 de fevereiro de 2023 e término no dia 30 de junho de 2023.

Durante o estdgio realizei tarefas inerentes a um técnico de montanha,
designadamente nas areas de desportos nauticos, escalada, orientacdo, pedestrianismo, e
de um técnico de desporto, fornecendo apoio aos professores da escola, pondo assim, em
préatica os conhecimentos que aprendi neste curso, desde os cuidados que se deve ter
nestas atividades, a logistica envolvida nesta &rea e o nivel de organizacdo que se faz,

para estas decorrerem.

Ao longo deste periodo trabalhei com individuos de vérias faixas etarias, culturas
e necessidades, desenvolvendo as atividades de forma que todos estivessem interessados

em repetir estas experiéncias e cativar a atencdo deles para estes desportos e este pais.

Palaras-chave: atividades; técnico; montanha; desporto; experiéncias;
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Introducéo

O presente relatorio surge no &mbito da formagdo em contexto de trabalho do
Curso Técnico Superior de Desportos de Montanha, tendo-me sido solicitada a elaboragdo
de um relatorio final, para a minha avaliacdo. Este documento tem como objetivos,
descrever as atividades realizadas durante o periodo de estagio e explicar a minha funcéo
nestas, acompanhado de registos fotograficos. O relatério encontra-se dividido em trés
capitulos sendo que o primeiro caracteriza os locais onde realizei as atividades
importantes para 0 meu percurso como técnico de desportos de montanha. O segundo
capitulo fala sobre os objetivos do estagio, caracteriza o publico-alvo, apresenta o horario
semanal e o calendario das atividades. O terceiro capitulo contém os resumos de todas as
atividades, dividindo-as em atividades: do Centro de Formacéo Desportiva de Atividades
Nauticas, Atividades Complementares, Atividades de ERASMUS, Logistica e

Divulgacdo/Promocao.

O estagio foi realizado na Escola Secundéria Afonso Albuquerque, mais em
concreto no Centro de Formacado Desportiva de Desportos Nauticos (CFD), entre os dias
13 de fevereiro de 2023 e 30 de junho de 2023, realizando oito horas de trabalho
diariamente, tendo em excecédo os fins-de-semana. O CFD é uma valéncia enquadrada
pelo Desporto Escolar, nomeadamente na canoagem e na vela, porém organiza atividades
fora desse quadro. Escolhi este local para realizar o0 meu estagio devido a oportunidade
de trabalhar na area dos desportos nauticos e do desporto e a possibilidade de poder
aprender mais sobre 0os mesmos. Para complementar da minha formagdo como técnico,

prestei apoio na Academia de Ginastica da Guarda.



Capitulo I - Caracterizacao do

local de estagio



.1.1. Caracterizacdo da Guarda

A cidade da Guarda, localiza-se na regido Centro Interior, e é a cidade mais alta
de Portugal Continental. Este concelho encontra-se a beira da Serra da Estrela, e entre os
seus planaltos situam-se as bacias hidrograficas dos rios Mondego, Zézere e Coa. A
cidade foi fundada a 27 de novembro de 1199, apds o Rei D. Sancho | atribuir o Foral a
cidade, devido a necessidade de defesa contra os Reinos de Ledo e Castela. Na capital do
distrito podemos encontrar monumentos histéricos, como a Sé Catedral (Fig. 1), Torre de

Menagem, Igreja Misericordia, o antigo Bairro Judaico entre outros.

O distrito é constituido por 14 concelhos: Aguiar da Beira, Almeida, Celorico da
Beira, Figueira de Castelo Rodrigo, Fornos de Algodres, Gouveia, Guarda, Manteigas,

Méda, Pinhel, Sabugal, Seia, Trancoso e Vila Nova de Foz Coa.

Figura 1. Guarda



.1.2. Caracterizacdo do Agrupamento de Escolas Afonso Albuquerque

da Guarda

O Agrupamento de Escolas Afonso Albuquerque (Fig. 2), abrange varios locais e
te, graus de ensino desde o pré-escolar (Sé, Lameirinhas, Trinta, Famalicdo, Gongalo e
Videmonte), 1° Ciclo de Ensino Bésico (Adées Bermudes, Augusto Gil, Bonfim, Espirito
Santo, Famalicdo, Gongalo, Lameirinhas, Magainhas, Santa Zita e Trinta), 2° Ciclo do
Ensino Basico (Santa Clara), 3° Ciclo do Ensino Basico (Escola Secundaria Afonso

Albuquergue) e ensino Secundario (Escola Secundaria Afonso Albuquerque).

Todas estas escolas tém os objetivos de prestar Servicos Educativos, promover o
sucesso de todos os alunos tanto a nivel académico como a nivel educacional, possibilitar
a formacdo e promover uma gestdo pré-ativa e responsavel de recursos humanos e

materiais.

As escolas também proporcionam as préaticas de desporto através do Desporto

Escolar, tendo as opgoes:

e Andebol

e Atletismo;

e Atividades Ritmicas Expressivas (Danca);

e Badminton- Infantis Mistos;

e Boccia- Multiatividades;

e Canoagem;

e Futsal- Iniciados Masculinos, Iniciados Femininos, Infantis Masculinos,
Infantis Femininos, Infantis Mistos, Juvenis Masculinos, Juvenis
Masculinos;

e Ginastica Acrobatica;

e Ginastica Artistica;

e Remo

e Rughy;

o Velg;

e Voleibol;

e Teénis de Mesa;



Figura 2. Agrupamento de Escolas Afonso
Albuquerque, Guarda

.1.3. Caracterizacéo da Escola Secundaria de Afonso Albuquerque

Também conhecida por Liceu, a Escola Secundaria de Afonso Albuquerque
(Fig.3) esta localizada na rua Avenida Dr. Afonso Costa, na cidade da Guarda, e presta
servicos educativos ao 3° Ciclo de Ensino Bésico e Secundario, proporcionando formagéo
nas areas de Ciéncias e Tecnologias, Linguas e Humanidades e dois do curso técnico
profissionais, o de Apoio a Gestdo Desportiva e Informética de Gestao.

Figura 3. Escola Secundaria Afonso Albuquerque



.1.4. Caracterizacdo do Centro de Formacao Desportiva de Atividades

Nauticas da Guarda

O Centro de Formacdo Desportiva de Atividades Nauticas localiza-se no
Agrupamento de Escolas Afonso Albuquerque da Guarda, mais em concreto a Escola
Secundéaria Afonso Albuquerque, sendo uma atribuigdo definida pelo Desporto Escolar.

O Clube Nautico tem como objetivo proporcionar a cultura ndutica e desportiva
na comunidade local e retratd-la a nivel regional e nacional, desenvolvendo assim
aliteracia azul nas geracGes mais jovens, disponibilizando professores e técnicos
especialistas na area, e equipamentos especificos de diversas modalidades deste género

de desporto, como: a canoagem, vela, remos e stand-up paddle.

Normalmente as atividades sao desenvolvidas em ambiente outdoor como os rios,
albufeiras, rias, e mar, nos quais a formacdo, treino e competi¢do promovem a utilizagédo
dos seus conhecimentos, capacidades e habilidades cognitivo-motoras. Porém quando as
condi¢gbes ndo o permitem, passamos para as Piscinas Municipais da Guarda, onde
trabalhamos e aperfeicoamos a técnica, sem quebrar a préatica do exercicio fisico regular.

.1.5. Caracterizagao das Piscinas Municipais da Guarda

O complexo das Piscinas Municipais da Guarda localiza-se no Bairro da Nossa

Senhora dos Remédios.

Estas instalagOes s&o compostas por espagos interiores e exteriores o que permite

o seu funcionamento durante todas as épocas do ano.

No interior podemos encontrar: os balnearios; ginasio; sala de nadadores-
salvadores; um pequeno armazém de equipamento; uma bancada de aproximadamente
300 lugares; um tangue de aprendizagem com 18mx10m com uma profundidade variavel
de 1,30m e 0,70m; um tanque semiolimpico (25m) com 8 pistas e com uma profundidade
variavel entre 1,80m e 2,00 (Fig.4); e espaco de acesso gratuito a Internet. Também tém

vastas areas com boa entrada de luz natural.



No exterior pode-se aproveitar durante a época de Verdao da ampla zona relvada
com Varios pontos de sombra; um solario; uma zona de multiusos; dois campos de ténis;

e trés tanques, um de aguas aquecidas e dois de &guas frias.

O complexo tem um parque de estacionamento gratuito de aproximadamente 200
lugares e uma zona de restauragdao com servico de esplanada. As Piscinas tém um horario
de funcionamento das 09:00 as 14:00 e das 15:00 as 21:00 de segunda a sexta. Ha diversos
servicos de atividades aquaticas, como: a Escola de Natacdo (bebés, infantil, iniciacdo as
técnicas, aperfeicoamento e manutencdo), a Natacdo Livre, a Hidroginastica Sénior, a
Hidroginastica Localizada, a Hidroterapia e o Deepwater, podendo toda a gente exercer

estas aulas.

O centro de Formacdo de Desportos Nauticos estabeleceu um acordo com as
Piscinas Municipais da Guarda que permite a utilizacdo das instalagdes para a pratica de
desportos nauticos quando as condi¢fes meteorologicas ndo permitam realizar atividades

outdoor.

Figura 4. Piscinas Municipais da Guarda



.1.6. Caracterizacao da Barragem do Caldeirao

A Barragem do Caldeirdo (Fig.5) localiza-se no concelho e distrito da Guarda no

extremo Nordeste da Serra da Estrela.

Esta barragem tem como principais utilizacbes o abastecimento de agua e a
producdo de energia, e foi inaugurada em 1993, 0 mesmo ano em que entrou em
funcionamento. E uma barragem em arco em betdo com um volume de 26.000 m?, altura
de 39m acima da sua fundacdo e um comprimento de coroamento de 122m, e tem uma

capacidade de descarga de242md/s.

O Centro de Formacéo de Desportos Nauticos escolheu a Barragem do Caldeirdo como
local de realizacdo de atividades nomeadamente: canoagem, vela, stand-up paddle, remo

e slalom.

Figura 5. Barragem do Caldeiréo



.1.7. Caracterizacao dos Passadi¢os do Mondego

Os Passadicos do Mondego (Fig.6), localizam-se na Guarda, e estéo integrados no Parque
Natural da Serra de Estrela e no Estrela Geopark Mundial da UNESCO. S&o considerados
0s mais belos de Portugal e possivelmente os maiores do pais, contando com 12km, sendo
que 7km sdo travessias, pontes e passadicos e 0s outros 5km sdo caminhos ja existentes,
com um desnivel acumulado de +600m e uma dificuldade média. O percurso conta com
alguns pontos de acesso e apoio. Os passadi¢os ddo acesso a locais com vistas incriveis,
podendo observar: cascatas, veredas, acudes, levadas e moinhos, sem falar nas ruinas das
antigas fabricas de lanificios e producdo de eletricidade e os vestigios antigos de uma

calcada romana.

Figura 6. Passadicos do Mondego



.1.8. Caracterizacéo da Quinta do Crestelo

A Quinta do Crestelo (Fig.7) situa-se a 2km de Seia, onde antigamente tera sido
um castro. Ap6s um casal comprar a quinta em 1993, comecaram as reconstrugdes e

recuperacdo de edificios, e em 1995 abriram a vertente do Hotel Apartamento.

Atualmente a quinta jA contém 29 apartamentos, uma vasta area verde, duas
piscinas exteriores e uma interior, balneérios, trés saldes de festas e refeicdes, dois
campos de ténis, um campo de paintball um restaurante, 6 camaratas com um limite
méaximo de 40 pessoas e um conjunto de varias atividades que envolvem os Desportos de

Montanha, sendo essas:

e Arborismo (2 niveis de dificuldade);
e 2 paredes de Escalada;

e 1 Slide;

e 1 Rappel;

Figura 7. Quinta do Crestelo

10



Capitulo I1- Estagio



Para o estagio funcionar de forma dindmica foram elaborados varios objetivos em

conjunto com o professor Carlos Bombas e um horario de trabalho que deixasse realizar

as 750 horas.

2.1. Objetivos gerais

Entender o funcionamento de um Centro de Formacéo Desportiva;
Aplicar e consolidar os conhecimentos obtidos no Curso Técnico Superior
de Desportos de Montanha;

Reconhecer as aptid@es solicitadas aos técnicos de desportos de montanha;
Alcancar novos conhecimentos na area de Desportos de Montanha, mais
em concreto dos desportos nauticos;

Reforcar as competéncias e conhecimentos concebidos através de
atividades praticas;

Cultivar o gosto pelos Desportos de Montanha;

2.2. Objetivos especificos

Operar atividades consoante as normas de seguranca;

Organizacao de atividades através de aplicacdes

Preparar do equipamento essencial para a execucédo das atividades;
Manter e gerir 0 equipamento;

Renovar estruturas de pratica de Desportos de Montanha;
Reconhecer os varios equipamentos de cada modalidade;

Testar equipamentos;

Conhecer pessoas de outros paises;

Aprender a contactar com estrangeiros em atividades;
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2.3. Caracterizacdo do publico-alvo

As atividades que foram realizadas destinavam-se aos alunos e professores do:

Agrupamento de Escolas Afonso Albuquerque;

Instituto Politécnico da Guarda;

ERASMUS- llha de Reunido, Franca, Alemanha, Italia, Hungria,
Finlandia e Grécia;

Agrupamento de Escolas La e a Neve;

Agrupamento das Escolas da Sé;

2.4. Horario semanal

O horério consistia em 8 horas diérias de trabalho, de segunda a sexta-feira, e era

flexivel, o que permitiu a realizagdo de atividades de até 12 horas, como por exemplo a

atividade de Béjar. Porém este ndo era sempre cumprido, podendo fazer menos ou mais

horas, dependendo das atividades realizadas.

Tabela 1. Horario semanal

Segunda-feira | Terca-feira | Quarta-feira | Quinta-feira Sexta-feira
08:30 08:30 08:30 08:30 08:30
as as as as as
13:00 13:00 13:00 13:00 13:00
14:00 14:00 14:00 14:00 14:00
as as as as as
17:30 17:30 17:30 17:30 17:30
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2.5. Calendario de atividades
Tabela 2. Calendario de Atividades

Data Atividade Local
15-02-2023 Orientacéo Guarda
16-02-2023 Torneio de Ténis de Mesa | Pavilh&o S. Miguel, Guarda
01-03-2023 Torneio de Ginastica Trancoso
02-03-2023 Quinta do Crestelo Seia
13-03-2023 Orientacdo- ERASMUS, Guarda
Ilha da Reunido
14-03-2023 Passadicos do Mondego- Passadi¢cos do Mondego,
ERASMUS, Ilha da Guarda
Reuniao
16-03-2023 Escalada- ERASMUS Escola Secundaria Afonso
Albuquerque
16-03-2023 Nauticas- ERASMUS, llha | Barragem do Caldeirdo, Guarda

da Reunido

20-03-2023/22-03-2023

Béjar

Béjar, Espanha

18-04-2023

Torneio de Ginastica

Escola Secundéaria Afonso
Albuquerque, Guarda

24-04-2023 Orientacdo- ERASMUS, Guarda
Alemanha
27-04-2023 Nauticas- ERASMUS, Barragem do Caldeirao,
Alemanha
05-05-2023 Torneio de Futsal Pavilhdo do INATEL, Guarda
08-05-2023 Orientacdo- ERASMUS, Guarda
Alemanha, Finlandia,
Grécia, Hungria, Italia
09-05-2023 Nauticas- ERASMUS, Barragem do Caldeirdo, Guarda
Alemanha, Finlandia,
Grécia, Hungria, Italia
13-06-2023 Nauticas- 2° Ano Desporto | Barragem do Caldeirdo, Guarda
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14-06-2023 Nauticas- Agrupamento de | Barragem do Caldeirdo, Guarda
Escolas L4 e a Neve,
multideficiéncia, 1° Ano
Apoio a Gestdo Desportiva

16-06-2023 Surf Praia dos Matosinhos

21-06-2023/22-06-2023

Dia da Crianca

Parque da Cidade, Guarda

27-06-2023

Nauticas- 3° e 4° Ano

Campanha de limpeza

Barragem do Caldeirdo, Guarda
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Capitulo I11- Atividades

Desenvolvidas
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3.1. Atividades do Centro de Formacao

Desportiva de Atividades Nauticas

As atividades desenvolvidas pelo Centro de Formacéo Desportiva de Atividades
Néuticas (CFD) enquadram-se no dmbito do Desporto Escolar, a formacdo de novos
técnicos (alunos e professores), e a cultivacdo do gosto pelos desportos de montanha,

principalmente os desportos nauticos, como a canoagem, stan-up paddle e vela.

3.1.1. Treinos de Canoagem do Centro de Formacé&o Desportiva de

Atividades Nauticas (CFD) -Piscinas Municipais da Guarda

Durante o periodo de estagio acompanhei os treinos de canoagem dos atletas da
Escola Bésica Santa Clara do Desporto Escolar nas Piscinas Municipais da Guarda,
lecionados pelos professores Nuno Reis e Rui Carvalho. Estes treinos eram realizados nas
Piscinas as tercas-feiras das 14:00 as 16:00, quando as condi¢cdes meteoroldgicas nao

permitiam realizar atividades outdoor.

Nestes treinos acompanhei a evolugdo dos atletas, desde a adaptacdo ao meio
aquatico a manobra das variadas embarcacGes sem dificuldades. Normalmente
participavam entre dois a quatro atletas e utilizavamos os kayaks K1 de &guas bravas,

pagaias, coletes e pranchas.

O meu papel consistia na assisténcia dos professores na realizagdo dos treinos e
organizacdo dos equipamentos, ou seja, ajudava na demonstracdo dos exercicios aos
discentes e corrigia, se observasse algum erro técnico, e no inicio de cada aula levava os

equipamentos (kayaks, coletes, pagaias e pranchas) para o local da realizagédo do treino.
Os treinos nas Piscinas Municipais consistiam em 4 fases:

e Aguecimento- Exercicios fora de agua;
e Adaptacdo ao Meio Aquatico- Exercicios de natacéo;
e Canoagem- Exercicios e desafios (Fig.8);

e Pranchas- Exercicios e desafios;
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Figura 8. Treino nas Piscinas Municipais dos atletas do CFD

3.1.2. Aulas de Desportos Nauticos do Instituto Politécnico da

Guarda (IPG) - Piscinas Municipais da Guarda

A turma do 1° ano do Curso Técnico Superior de Desportos de Montanha do
Instituto Politécnico da Guarda teve neste 2° semestre aulas de Desportos Nauticos,
lecionadas pelo professor Carlos Bombas, nas quais acompanhei o progresso dos alunos.
Estas aulas eram normalmente realizadas as quartas-feiras das 14:00 as 17:00, quando as
condi¢cBes meteoroldgicas ndo permitissem a saida para a barragem, porém houve

circunstancias em que as aulas eram realizadas noutros dias.

As aulas nas Piscinas Municipais consistiam principalmente, na adaptacéo
dos alunos ao meio aquatico, através a exercicios de natacdo pura (Fig.9) e pélo aquético,
e quando se observasse o melhoramento das condiges fisicas e de concentracdo na aula
eram introduzidos os kayaks e pranchas para os atletas se adaptarem as embarcacdes antes
de deslocar para a barragem, onde as condic¢des sao diversas. Utilizavamos equipamentos
das piscinas como pranchas e barbatanas, e equipamento do CFD Nautico, como: kayaks

K1 de aguas bravas, coletes, pagaias e pranchas de surf.

Como estagiaria, 0 meu papel consistia na organizagdo do equipamento que iria
ser utilizado nas aulas, observacgéo das aulas, corre¢éo dos alunos, caso estes cometam
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um erro técnico, cronometragem de tempos nas provas realizadas para a avaliacéo e

execucéo do treino.

Figura 9. Alunos do IPG nas Piscinas Municipais

3.1.3. Treinos de Canoagem do Centro de Formacéo Desportiva de
Atividades Nauticas (CFD) - Barragem do Caldeiréo

Os treinos do CFD na Barragem do Caldeirdo eram feitos com os alunos da Escola

Basica da Santa Clara, no @mbito do Desporto Escolar.

Os treinos tinham como objetivo a preparacao dos alunos a nivel fisico e técnico
na area da canoagem, enfrentando as variadas dificuldades que este desporto pode

apresentar.

Os alunos realizavam estas aulas, principalmente, nos kayaks de aguas bravas, os
K1, nos quais treinavam o equilibrio, que é fundamental para ter o controlo em qualquer
embarcacdo, e nas pranchas de stand-up paddle.

Todas as aulas os alunos faziam um aquecimento de todo o corpo, para evitar
lesBes, fora e dentro de 4gua. O aquecimento fora de &gua consistia na estimulacéo do
corpo através de alongamentos. J& dentro de &gua os alunos faziam um percurso, marcado
pelas boias. Durante os treinos fizemos varios exercicios para manter os alunos

entretidos, chegando a fazer percursos até a praia fluvial da Barragem do Caldeirdo. Para
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finalizar os treinos os alunos eram autorizados a usar as pranchas de stand-up paddle, nos

quais também davamos alguns desafios para estes realizarem.

Nestas aulas, nés, estagiarios, eramos responsaveis por dar o treino, desde o
aquecimento até o alongamento, organizar o equipamento para os treinos e arruma-lo. Os
professores Nuno Reis e Rui Carvalho, iam nos dando apoio e conselhos se caso fosse

necessario.

3.1.4. Aulas de Desportos Nauticos do Instituto Politécnico da

Guarda (IPG) - Barragem do Caldeirao

A turma do 1° Ano de Desportos de Montanha, apds as aulas de adaptacéo ao meio
aquatico nas Piscinas Municipais da Guarda, teve aulas de Desportos Nauticos lecionadas
pelo professor Carlos Bombas, na Barragem do Caldeirdo. Estas aulas eram normalmente
lecionadas as quartas-feiras das 14:00 as 17:00. As aulas consistiam na pratica de stand-
up paddle e canoagem utilizando kayaks sit on top, kayaks K1 de aguas bravas e K1 de
velocidade (Fig.10).

Os alunos comecavam a aula por um aquecimento fora de agua, dado por nds,
estagiarios, para evitar lesdes, e de seguida faziam algumas voltas de kayak para se
adaptarem. Depois desta etapa faziamos exercicios que levavam ao melhoramento técnico
e do fisico dos alunos, treinando bastante o equilibrio, a resisténcia, a pagaiada e a
adaptacdo ao meio aquatico atraves da natacdo em aguas livres. Também eram treinadas
as manobras de resgate. Apds 0s exercicios de canoagem os alunos faziam alguns
exercicios de stand-up paddle. Para concluir as aulas os alunos ajudavam na lavagem e

arrumacao do equipamento.

Nestas aulas o meu papel era acompanhar os treinos, corrigir os alunos,
supervisionar a aula e a seguranca de todos, organizacdo do equipamento, cronometragem

de tempos nas provas de avaliacéo e realizacdo dos treinos.
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Figura 10. Alunos do IPG na Barragem do Caldeiréo

3.1.5. Atividade de Desportos Nauticos com o 2° Ano do Curso

Profissional de Desporto

No dia 13 de junho, durante a tarde, foi realizada uma atividade de desportos
nauticos, para proporcionar uma experiéncia de canoagem e stand-up paddle aos alunos

do 2° Ano do Curso Profissional de Desporto, da Escola Secundaria Afonso Albuquerque.

A atividade comegou por uma breve explicacdo do plano de trabalho que iria ser
realizado durante a atividade; a turma iria ser dividida em dois grupos, um faria canoagem
e o outro stand-up paddle, para de seguida trocar. ApGs esta breve introducdo foi dado
um aquecimento fora de &gua, na qual aproveitou-se para dar uma pequena formagéo
sobre a pagaia e a sua correta utilizacao.

Na canoagem (Fig.11) realizavam variados percursos tendo como pontos de
referéncia as boias. Desafiamos estes alunos a coordenar o seu movimento com o colega,
pois em cada kayak estavam dois individuos, formar jangadas e trocar de
posicionamentos, proa e popa, dentro de agua. Depois destes exercicios, cada aluno ficava

individualmente num kayak, e faziam provas de resisténcia e velocidade.
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Ja nas pranchas de paddle, os alunos faziam varios exercicios preparatorios entre
as boias marcadas para estes. Iniciamos com algumas voltas deitados nas pranchas
utilizando a bracada de surf, e seguimos para a bragada simultdnea em cima dos joelhos.
Depois destes exercicios entregadmos uma pagaia a cada aluno, e estes tinham que usa-la
estando na posi¢do de indio. Apds este exercicio, propusemos aos alunos o desafio de se

pdr em pé na prancha, e pagaiar.

No final da atividade, todos os alunos ajudaram a arrumar os equipamentos e

reunimos para escutar as opinides dos participantes.

Nesta atividade desempenhei varias funcbes, como: organizacdo do equipamento,
entrega do equipamento de seguranca (coletes, fatos neopreno) e ajuda na colocagédo
destes, supervisdo dos participantes, dar instrucées, acompanhamento dos alunos dentro
da 4agua na éarea da canoagem, dar correcBes técnicas, limpeza e arrumacdo do

equipamento.

B s Se s ==

Figura 11. Alunos do 2° Ano de Desporto a experienciar canoagem
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3.1.6. Atividade de Desportos Nauticos com os alunos do
Agrupamento de Escolas L& e a Neve, Covilhd e outras

entidades

No dia 14 de junho o Centro de Formacdo de Desportos N&uticos realizou uma

atividade com varios grupos.

A atividade comecou com o grupo de multideficiéncia do Agrupamento de
Escolas Afonso Albuquerque, e consistiu em providenciar uma pequena experiéncia aos
alunos na area da canoagem. O professor Carlos Bombas ficou encarregue de andar com
o0s participantes, um de cada vez, no kayak, com uma professora a bordo para ajudar
durante o trajeto. O meu trabalho foi colocar e tirar os participantes dos kayaks, em
seguranca.

Apds este grupo sair, comeg¢admos a atividade com, aproximadamente,50 alunos
do Agrupamento de Escola La e a Neve da Covilhd. Os alunos foram divididos em 2
grupos: um da parte da manha e o outro da tarde. O esquema da atividade consistia na
divisdo dos 25 alunos (grupo da manha e tarde) em dois grupos que iam fazer canoagem
e paddle separadamente, ou seja, um grupo ficava na canoagem enquanto o outro estava
nas pranchas, e depois de 20/30 minutos os grupos trocavam. Nesta atividade a minha
funcdo consistia na organizacdo do equipamento, distribuicdo do equipamento de
seguranca (coletes, capacetes, fatos neopreno) e ajuda na colocacdo destes, supervisdo
dos participantes, assisténcia e acompanhamento dos participantes dentro e fora da agua

e dar instrucOes na area da canoagem.

Enquanto os alunos da Covilhd almogavam, organizamos uma atividade aos
alunos do 1° Ano do Curso Profissional de Apoio a Gestdo Desportiva. Primeiramente
dividimos a turma em dois grupos, que iam fazer uma partida de triatlo. O triatlo consistia
na natagdo em aguas livres, canoagem e stand-up paddle. Os primeiros trés vencedores
de cada grupo faziam mais uma partida para deduzir o vencedor. Esta atividade foi feita

para testar os niveis de aptidao fisica dos alunos.
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No final das atividades nauticas os alunos da Covilha tiveram a permisséo de ir

nadar. Para a seguranca de todos fiquei a supervisionar os alunos.

Para finalizar arrumamos 0 equipamento e reunimos com 0 grupo, que nos

agradeceu pelo trabalho realizado.

3.1.7. Atividade do Dia da Crianca

A atividade do Dia da Crianca que supostamente teria sido realizada no dia 01 e
02 de junho, teve de ser adiada devido as mas condicdes meteorologicas. Por estes
motivos a atividade foi concretizada nos dias 21 e 22 de junho no Parque da Cidade da
Guarda. A atividade foi organizada pelo professor Carlos Bombas a pedido da Camara
Municipal da Guarda.

Durante a atividade tivemos o apoio do Professor Luis Ramos, a turma do 1° Ano
do Curso Profissional de Apoio a Gestdo Desportiva, um estagiario da Universidade da
Beira Interior, um estagiario do Instituto Politécnico da Guarda e um aluno do Curso

Técnico Superior de Desportos de Montanha.

Com o intuito de a atividade ter sucesso e garantir a seguranca de todos 0s
participantes, que foram 1400 criangas, cada individuo relacionado com esta atividade

tinha uma tarefa. As tarefas eram as seguintes:

. Colocacao dos coletes salva-vidas (4 pessoas);

. Ajuda na entrada e saida dos kayaks (6 pessoas);

. Conducao do kayak e entretenimento dos participantes (6 pessoas);
. Apontamento do n° de participantes e as suas escolas (2 pessoas);

. Transporte do equipamento para o lago e para a escola (todos);

O local onde a atividade funcionou foi no lago do parque, e para marcar as entradas e
saidas, colocdmos uma fita sinalizadora. A minha funcdo nesta atividade foi:
supervisionar a atividade quando os professores ndo estavam presentes, entretenimento e
transporte das criangas nos kayaks (Figl2) e coordenar a atividade para que esta tivesse

sucesso. No final dos dois dias levAvamos o equipamento para o Centro de Formacao
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Desportivo de Desportos Nautico, e depois de o arrumar faziamos um briefing da

atividade e o que devia ser corrigido.

Figura 12. Entretenimento dos participantes no Dia da Crianga

3.1.8.Atividade de Desportos Nauticos e campanha de limpeza da

praia fluvial da Barragem do Caldeiréo

No dia 27 de junho, foi realizada uma atividade de desportos nauticos e campanha
de limpeza na Barragem do Caldeirdo, com os alunos do 3° e 4° Ano da Escola Bésica
das Lameirinhas. Devido a idade dos participantes tivemos o apoio dos alunos do 1° Ano

do Curso Profissional de Apoio a Gestdo Desportiva, em cada embarcacao.

Comecamos por dividir o 3° Ano em dois grupos, e a colocar o equipamento de
seguranga. Depois de estarem todos pronto e levdvamos os alunos para ao pé das
embarcacdes e ajuddvamos a entrar. Como as turmas estavam divididas em dois grupos,
cada um fazia as duas atividades simultaneamente, ou seja, uns faziam canoagem e o
outro stand-up paddle, e ap6s 20/30 minutos trocavam. A atividade decorreu da mesma

forma com os alunos do 4° Ano.

Enquanto as turmas esperavam a sua vez para fazer as atividades nauticas, foram
organizados varios jogos de entretenimento, como: corrida de sacos, lancamento de arco
e o futebol. Quando as atividades nduticas foram encerradas os participantes foram
convidados para participar na campanha de limpeza da praia fluvial da Barragem do
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Caldeirdo. Para a seguranca dos alunos proporcionamos luvas e sacos de lixo. Esta
campanha foi organizada para que os participantes fossem chamados a atengdo o quanto
o lixo degrada a natureza e o quanto € importante estes locais estarem limpos.

Os alunos do 1° Ano do secundério aproveitaram para treinar o seu equilibrio nas
pranchas de stand-up paddle. Concluimos a atividade ao limpar e arrumar o equipamento,

com a ajuda dos alunos do 1° Ano do secundario.

Nesta atividade cumpri varias funcbes, como: supervisionar a atividade,
organizacdo do material, entregar equipamentos de seguranca e ajuda na colocacgdo
destes, entretenimento e transporte dos participantes nas pranchas (Fig.13), limpeza e

arrumacao do equipamento.

Figura 13. Alunos a realizar paddle acompanhados
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3.2. Atividades Complementares

Estas atividades foram realizadas a pedido dos professores da Escola Secundaria
Afonso Albuquerque, para ajudar na organizacgao e prestar apoio nas atividades por eles

propostas, desde torneios do Desporto Escolar até o trabalho como monitores em parques
de aventura.

3.2.1. Atividade de Orientacao

A pedido do professor Carlos Bombas, realizamos uma atividade de orientagéo
juntamente com os alunos do 1° ano do Curso Profissional de Apoio a Gestdo Desportiva,
em que testdmos o percurso marcado pelos estagiarios da UBI (Universidade Beira
Interior). O percurso foi marcado através da aplicacdo iOrienteering, para usar durante as
atividades de orientagé@o dos alunos e professores de ERASMUS.

A atividade consistia em passar por todos 0s pontos marcados no mapa da
aplicacdo, responder a perguntas, resolver desafios e tirar fotografias (Fig.14) que
comprovassem que passamos em todos os locais, em 1 hora e 30 minutos. Para finalizar,

reunimo-nos para debater os pontos positivos e negativos da atividade.

Figura 14. Testagem do percurso de Orientacio
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3.2.2. Torneio de Ténis de Mesa

No dia 16 de fevereiro, a convite da professora Deolinda, prestei apoio no Torneio
de Ténis de Mesa (Fig.15) no &mbito do Desporto Escolar, no pavilhdo de S&do Miguel. A
minha funcdo foi a entrega do equipamento (T-Shirts, raquetes e bolas), entrega da

alimentacéo aos alunos e arbitragem dos jogos.

Figura 15. Torneio de Ténis de Mesa

3.2.3. Torneio Escolar de Ginastica- Trancoso

No dia 01 de marco, a solicitacdo das professoras Elvira Matos e Ana Ribeiro,
acompanhei as alunas de Ginastica Acrobatica e Artistica ao Torneio de Ginastica, no
ambito do Desporto Escolar em Trancoso, no qual iriam competir as escolas. Fiquei
encarregue de ser juri, entrega dos equipamentos e apoio as alunas na maquilhagem,

penteados, aquecimento (Fig.16) e correcdes técnicas.

Ap0s o termino do Torneio e do almoco, reunimo-nos com todos os participantes
e fizemos uma visita ao ponto mais famoso da cidade: as muralhas e o Castelo de

Trancoso, onde as alunas tiraram fotografia a demonstrar a sua pericia na arte da ginastica.
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No final as professoras recrutaram-me a mim e aos meus colegas para prestar
apoio durante os treinos de ginastica do Desporto Escolar e da Academia de Ginastica da
Guarda

Figura 16. Aquecimento das atletas de Ginastica

3.2.4. Atividade no Parque de Crestelo- Seia

No dia 02 de marco a pedido do professor Anténio Matias eu e mais 4 colegas
fomos monitores de uma atividade na Quinta de Crestelo, Seia, que consistia em
acompanhar os jovens do 8° e 9°ano de Alcochete, que foram divididos em grupos de 10

pessoas para cada guia, nas varias atividades que o parque preparou.

Comecamos pelos jogos tradicionais e passeio de charrete onde tive a funcéo de
entretenimento da metade de grupo que ficava nos jogos tradicionais enquanto 0s outros
faziam o passeio. De seguida tinhamos o slide, no qual tinha que preparar os participantes
para realiza-lo em seguranca. Depois vinham as duas pontes e a parede de escalada. Por
altimo vinho o tiro ao arco no qual organizei uma pequena competi¢cdo. No final destas
atividades arrumamos o equipamento de seguranca e entretenimento e acompanhamos o0s
grupos para as casernas. A hora de jantar cada monitor ficava encarregue de servir o seu

grupo e vigiar o seu comportamento.

Ap0s o jantar, os alunos foram reunidos e foi lhes comunicado que iriam ter um

caca-tesouro. Os monitores iriam vigiar 0s participantes para evitar qualquer situacao
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perigosa. Para finalizar, foi organizada uma discoteca onde os participantes, professores

e monitores poderiam disfrutar de jogos, musica e danca.

3.2.5. Torneio Escolar de Ginastica- Guarda

No dia 19 de abril fui novamente recrutada pelas professoras Elvira Matos e Ana
Ribeiro para prestar apoio no Torneio Escolar de Ginastica Acrobética e Artistica na

Escola Secundaria Afonso Albuquerque, no &mbito do Desporto Escolar.

Como treinadora-adjunta, foi me pedido que desse 0 aquecimento, ensaiasse e
corrigisse alguns erros técnicos das atletas. Também ajudei nos bastidores fazendo a
maquilhagem e penteados de algumas alunas. Por fim prestei apoio psicoldgico as

discentes, devido ao nervosismo de algumas.

3.2.6. Torneio de Futsal- Guarda

No dia 05 de maio a pedido do professor Marco Aradjo prestei a minha assisténcia
no Torneio Regional de Futsal da Guarda (Fig.17). O torneio estava a ser realizado na
Escola Secundaria Afonso Albuquerque e Pavilhdo Desportivo INATEL Guarda

simultaneamente, pois era um torneio com equipas do sexo feminino e masculino.

Fui convocada para o pavilhdo do INATEL, onde verifiquei as inscrigdes dos
atletas e arbitros, distribui as fitas identificadoras, T-Shirts e alimentacdo. Apos esta fase

fiquei a observar 0s jogos e a prestar ajuda se me fosse solicitada.

Por fim entreguei 0s prémios aos vencedores e arrumei 0 equipamento que foi

utilizado no torneio.
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Figura 17. Torneio de Futsal

3.2.7.Surf- Matosinhos

No dia 16 de junho foi realizada uma atividade de iniciagéo ao surf, na Praia dos
Matosinhos, Porto, organizada pelo professor Carlos Bombas e através da parceria da
empresa de Surf Fisherman para todos experienciarmos este desporto. Os participantes
foram os alunos do 1° Ano do Curso Profissional de Apoio a Gestdo Desportiva e 3° Ano

do Curso Profissional de Desporto e nos, os estagiarios (Fig.18).

Depois de arrumar coletes salva-vidas e fatos neopreno para os alunos que néao
sabem nadar, e as pranchas de stand-up paddle, saimos da Guarda em dire¢do ao Porto.
Ao chegar ao local, preparamos 0s equipamentos e tivemos um tempo livre enquanto

esperavamos pela escola de surf.

by

Quando a empresa Fisherman chegou a praia dos Matosinhos ajudamos a
transportar o equipamento que iria ser utilizado durante a atividade; pranchas de surf e
fatos neopreno. Depois de uma breve formagdo teorica e esclarecimento das normas de
seguranga, fomos para perto da agua onde nos mostraram onde € o correto
posicionamento do corpo na prancha, a correta bracada, como se pdr em pé na prancha.
Depois de treinar estes conceitos fora da agua, entrdmos na agua e pouco a pouco fomos
aprendendo a surfar. Foram trés horas de préatica na qual estivamos acompanhados por

trés professores que nos corrigiam e davam conselhos para melhorar tecnicamente.
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Antes da nossa partida, reunimo-nos com os trés professores da empresa
Fisherman para agradecer aos professores por nos ter proporcionado a oportunidade de

dar 0s nossos primeiros passos no surf e tirar uma fotografia como recordacéo.

Figura 18. Surf Matosinhos
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3.3. ERASMUS

As atividades de ERASMUS, sédo as atividades que foram realizadas com os
alunos e professores de paises como: Franga, Alemanha, Italia, Grécia, Hungria e
Finlandia, que visitaram a Guarda, e atividades realizadas fora do pais como a atividade

em Béjar, Espanha.

3.3.1.Atividade Béjar

A atividade Béjar foi realizada nos dias 20, 21 e 22 de marco, e Como 0 home
indica foi realizada em Béjar, Espanha. Esta atividade foi organizada pelo professor
Carlos Bombas, e participaram os alunos da priméaria do grupo de ERASMUS, 1° Ano do
Curso Profissional de Apoio a Gestdo Desportiva, estagiarios da Universidade da Beira

Interior e nds, estagiarios do Instituto Politécnico da Guarda.

No dia 20 de margo arrancamos da Guarda as 07:00, em dire¢do a Salamanca onde
paramos para fazer uma pausa e uma visita a cidade. Durante a visita passdmos por varios
pontos conhecidos da Salamanca, como: a Catedral Nova de Salamanca, a Casa de las
Conchas, e a plaza mayor. Depois desta visita, arrancdmos para Candelario, uma aldeia
situada na montanha, e fizemos um passeio para conhecer a zona. Ao longo do percurso
observamos varias curiosidades, como as zonas de escoamento de dgua ao longo das ruas,
a arquitetura dos edificios e a natureza em volta. Ao acabar o passeio, saimos para o local
de estadia, o Albergue juvenil Llano Alto. Quando chegdmos ao local, deslocamo-nos
para 0s quartos, nos quais ficariam hospedadas trés pessoas em cada. De seguida cada
estagiario ficou responsavel por um grupo de aproximadamente cinco alunos, para a hora
de jantar. Concluimos o dia a organizar uma atividade de orientagdo para os alunos do 1°

Ano de Apoio a Gestdo Desportiva para o dia seguinte.

No dia 21 de margo, apds 0 pequeno-almogo, arrancamos para a estancia de ski
“La Covatilla” (Fig.19) que infelizmente estava fechada devido a escassa quantidade de
neve, porém aproveitamos para observar os mecanismos de transporte para o topo do
monte e as varias pistas que a estancia possui. Apos esta visita fomos a passear pela cidade
de Béjar, e aproveitamos para almocar na cidade. De seguida arrancamos para Candelario

onde iriamos realizar a atividade de orientacdo, que organizamos na noite anterior com a
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ajuda da aplicacdo iOrienteering. Marcamos um percurso de 9 pontos interessantes,
partindo da aldeia e chegando ao Albergue. Nesta atividade a minha funcdo foi monitorar
e observar o percurso no final de todos os grupos comecarem a atividade, para em caso
de emergéncia estar presente e prestar apoio. Quando finalizdmos esta tarefa organizamos
um jogo de futebol no campo do albergue, para que os alunos se divertissem. Depois disto

tudo tivemos o resto do dia livre.

No ultimo dia, depois de tomar o pequeno-almoco e despedirmo-nos dos
trabalhadores do Albergue, saimos para Salamanca onde durante a parte da manha
visitamos o Museu dos Automoveis, e no decorrer da tarde almogdmos e visitdmos as
lojas da cidade. Alguns dos estagiarios ficaram a monitorar os alunos da escola primaria
enguanto os professores foram a tratar de alguns assuntos. A chegada a Guarda foi por
volta das 19:30.

o",
‘4
L LS

Figura 19. Visita da estancia ""La Covatilla"
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3.3.2. Atividades de Orientacéo

As Atividades de Orientagdo foram realizadas com o0s paises, para estes
conhecerem os locais mais importantes da cidade da Guarda, através da aplicacdo

iOrienteering.

Antes de comecar a atividade os alunos e professores eram reunidos dentro do
pequeno auditério da Escola Secundaria Afonso Albuquerque, onde o professor Carlos
Bombas explicava as regras da atividade e entregava as folhas com os dados para entrar
na aplicacdo e alguns desafios da atividade. Depois de dividir os grupos, que seriam

acompanhados pelos estagiarios, a atividade comegava.

A atividade consistia em passar por todos 0s pontos que apareciam no mapa, nos
quais os participantes tinham de responder a perguntas, resolver desafios e tirar
fotografias que comprovassem que estiveram nos locais, e tinha uma duragéo de 1 hora e

30 minutos.

Durante a atividade os participantes passavam por varios pontos importantes da
cidade da Guarda, como: a Sé Catedral, Torre de Menagem, Porta de Sol, Porta de Rei,

janela Manuelina, entre outras.

Nestas atividades a minha fungdo compreendia-se em acompanhar 0s grupos,
prestar apoio caso fosse necessario e compartilhar algumas curiosidades sobre a cidade.

Figura 20. Alunos e professores de ERASMUS a realizar a
atividade de Orientagdo
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3.3.3. Atividade nos Passadi¢cos do Mondego

Esta atividade foi realizada com o 1° grupo de ERASMUS, que era da llha de
Reunido, Franca, no dia 14 de fevereiro. Este grupo foi aos passadi¢os (Fig.21) para
apreciar as paisagens, disfrutar do ar livre e ter uma experiéncia diferente. Desempenhei
0 papel de guia de montanha, contando algumas curiosidades sobre os locais por onde
passdvamos e observando se todos estavam em seguranca. Infelizmente ndo acabamos o

percurso devido ao cansaco dos participantes.

Figura 21. Alunos de ERASMUS nos Passadicos do Mondego
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3.3.4. Atividades de Desportos Nauticos

As atividades de Desportos Nuticos eram proporcionadas pelo professor Carlos
Bombas, aos alunos e professores dos paises visitantes, na Barragem do Caldeir&o.

O objetivo destas atividades consistiu em proporcionar novas experiéncias aos

participantes e revelar a beleza das paisagens do local.

As minhas funcgdes, sob a orientacdo do professor Carlos Bombas integrava a
organizacdo dos equipamentos (coletes, capacetes, fatos neopreno, pranchas stand-up
paddle e kayaks), entrega dos equipamentos de seguranga aos participantes e ajuda a
coloca-los, supervisdo dos participantes, clarificar as normas de seguranca,
principalmente nas entradas e saidas das embarcacdes, acompanhamento dentro de 4gua,

e limpeza e arrumagéo do equipamento.

As atividades eram organizadas de forma que os participantes fossem divididos
em dois grupos. Um dos grupos iniciava a atividade na canoagem e o outro nas pranchas

stand-up paddle (Fig.22); apds aproximadamente 20/30 minutos os grupos trocavam, para

que todos pudessem usufruir de ambas experiéncias.

r

Figura 22. Atividade N&autica dos alunos e professores de
ERASMUS
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3.3.5. Atividade de Escalada

Esta atividade foi realizada com o 1° grupo de ERASMUS, que vinha da Ilha da
Reuni&o, Franga (Fig.23).

Nesta atividade a minha funcéo baseou-se na organizacdo do material de escalada
e seguranca, entrega e colocacdo dos equipamentos nos participantes, supervisao,
clarificacdo das normas de seguranca, proporcionar seguranga aos participantes na parede

de escalada e arrumacéo do equipamento.

Figura 23. Aluno da llha da Reunido a fazer Escalada
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3.4. Logistica

A logistica compreende as tarefas de organizacdo de equipamento, limpeza de
material, limpeza e renovacdo de infraestruturas, que realizamos ao longo deste periodo.
Planeamos e realizdmos varios projetos como, por exemplo, o projeto da pintura da parede

de escalada da Escola Secundaria Afonso Albuguerque.

3.4.1. Manutencéo do Clube Nautico

As manutengdes do Centro de Formacdo Desportivo de Desportos Nauticos
consistiam na limpeza do equipamento (Fig.24) e instalacbes apds cada atividade e

organizacdo do equipamento para cada atividade.

Também reorganizamos o0 CFD no intuito de este ter mais espaco livre, e
propusemos um projeto: a pintura de uma das paredes das instalagdes e cabides para a

zona da secagem dos fatos neopreno e coletes salva-vida.

Figura 24. Limpeza do equipamento do clube
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3.4.2. Projeto da Parede de Escalada- Escola Secundaria Afonso

Albuquerque, Guarda

Este projeto foi proposto a escola por ndés, estagiarios. Consistia na limpeza,
pintura e criacdo de novas vias na parede de escalada, localizada no interior do ginasio da
Escola Secundéria Afonso Albuquerque da Guarda. Antes de comecar algum processo
apresentamos a direcdo e professores da escola o planeamento do projeto e o0 orgamento
que iria ser necessario para comprar 0s equipamentos necessarios. Também justificamos
algumas compras como silicone, mosquetdes novos, pois a parede estava num estado

degradado.

Apds a aprovacdo do projeto comegcadmos por limpar a parede e a tirar as presas,
seguido da aplicacdo do silicone. Depois passdmos a tinta primaria, para de seguida,
quando a parede estivesse seca, tracar o desenho. Com isto feito come¢dmos a pintar e
depois de tudo isto, colocAmos as presas de maneira a criar trés vias de dificuldades
diferentes (Fig.25).

No total este projeto teve uma duracdo aproximada de um més, mas foi feita

intervaladamente devido as outras atividades que realizamos,

Figura 25. Parede de Escalada- Figura 26. Parede de Escalada- Antes
Depois
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3.4.3. Inventario de Escalada

Este inventario foi elaborado com o equipamento de escalada da Escola

Secundéaria Afonso Albuquerque, para sabermos principalmente a quantidade e o estado

de conservacao do material com o qual iamos trabalhar.

Tabela 3. Inventéario de Escalada

Inventario do equipamento de Escalada

quip de Protegdo Individual (EPI)
uipamento/Material Marca/ Modelo Tamanho Quantidads Estado de Conservagdo Prego Unitario
Capacete Camp- Rockstar Universal 4 75% 40,00€
Arnés (Type C) Aventure Verticale- AVESOL XL 2 75% 30,00€
Arnés(Type C) Beal- AeroTeam |l Universal 8 50%
Arnés Edelweiss- Multiflex Universal 2 25%
Arnés Snap ? 1 50%
Acessorios de Conforto
[ Material Marca Q Jad Estado de Conservagdo Prego Unitdrio
Saco para Magnésio Quechua 1 50% F Valor no encontrado
Bola de Magnésio Simond 1 100% 3,00€ Valorincerto
Bola de Magnésio Simond 2 25% 3,00€ | Valor real
Material de Escalada
[Material Marca/ Modelo Cargas de Rutura/ kN Q ad Estado de Conservagio Prego Unitario
Roldana Tandem "Coragdo" Petzl- Tandem Speed BUKNJIKN 1 75% 60,00€
Mosquetdo "D" Faders- Twin(laranja) <BRUNJTKN 1 75% 22,00€
Mosquetdo Faders(cinzentos) BUNJIKN 3 75% 22,00€
Mosquetdo "D" Black Diamond(pretos) ABNTB 4 75% 15,00€
Mosquetdo "Péra" Simond <BIUNJTKN 4 75% 11,00€
Mosquetdo "Péra" Kong(vermelho) <B2UNTBKN 1 25% 17,00€
Mosquetdo "Péra" Kong(cinzentos) <B30KNJTOKN 3 25% 20,00€
Express Simond- Rocky <BNTBKN 10 50% 50,00€
Oito Simond 30kN 5 75% 15,00€
GriGri Petzl 2 75% 80,00€
Corda (cinzenta) 1 50%
Corda (azul/roxa) 2 13-75% | 22-0%
Corda (vermelha) 1 100%
Corda (azul grande) 1 80%
Corda (azul pequena) 2 80%
Cordolete (roxo) 4 75%

41



3.4.4. Inventario do Centro de Formacdo Desportiva de Atividades

Nauticas

Este inventario foi elaborado a pedido do professor Carlos Bombas, e contém as
embarcagdes que o Centro de Formagdo Desportiva de Atividades Nauticas, e as suas
categorias, estado de conservacao e pre¢o no mercado.

Tabela 4. Inventario CFD

/material Marca/Modelo | Caracteristicas | Quantidade Estado de Conservagdo

Velocidade

Velocidade

Velocidade

Velocidade

Velocidade

D%

D%

K1 Nelo Ocean Ski 5101 5 1005
100%

D%

D%

Velocidade

Kayak Ccean Duo 16

Velocidade 80%

Velocidade 80%

K1 Competicdo Thunder Kid Velocidade 5 80%

Velocidade 80%

Velocidade 80%

K1 Competicio K1 First Velocidade 2 50%

Velocidade 80%

Velocidade 80%

K1 Competicio ot Velocidade ) B0%

Velocidads N B0%

Velocidade 80%

K1 Remos s

Cadet 2%

K2 Remos Cadet 1 0%

%

%

%

. 5%
Pagaizs RTM 8 =
%

%

%

Aarha 3 0%

Laser Baiha 3 0%

Carpa 1 5%

Laser Standart 1 0%

Laser Pico [

Bug
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3.5. Divulgacao/Promocao

Estas trabalhos foram realizados a pedido do professor Carlos Bombas, para
divulgar e promover o Centro de Formacao Desportiva de Desportos Nauticos, aos alunos
do Agrupamento de Escolas Afonso Albuquerque. Neste dmbito criamos o cartaz de
divulgacdo (Fig.27) e o flyer (Fig.28 e 29)

% / i A '/ A Aorupamento de Escolas
Desporto Escolar = L Alonso de Alhuguerque

= PFD NAUTICE
AEAN BUARDA

Figura 27. Cartaz
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ONDE PRATICAMOS?

Os rios, albufeiras, rias e mar sao o
nosso espaco de atuacdo preferencial
no qual a formacao, o treino e a
competicdo se desenvolvem num jogo
de confronto e cooperacdo onde a
imprevisibilidade dos fatores climaticos
desafiam os mais audazes a aplicar os
conhecimentos, capacidades e
habilidades cognitivo-motoras
fomentando habitos salutares de
atividade fisica regular e sistematica.

QUEM SOMOS?

Ola marinheiros

O Centro de Formacao Desportiva de
Atividades Nauticas da Guarda € um
polo de desenvolvimento desportivo,

criado através do programa nacional do

Desporto Escolar, dinamizado pelo
Agrupamento de Escolas Afonso de
Albuquerque.

Se gostas de ar livre, aventura e
liberdade aproveita a oportunidade e
vem navegar connosco promovendo e
representando a regiao da Beira Alta.

INSCREVE-TE JA!

FICHA DE INSCRICAO NO
DESPORTO ESCOLAR

Entregar no gabinete de

Educacao Fisica
Escola Afonso de Albuguerque

s, Pt |~ @ besortotscolar

Figura 28. Flyer- Exterior

DISCIPLINAS QUE HORARIOS
PRATICAMOS:
2° feira | 14:15-17:00
» Natacio: 3” feira | 14:15-17:00
o Natacao Pura Desportiva; 5° feira | 14:15-17:00
o Polo Aquatico;
o Mergulho;
« Canoagem:
o Velocidade;
o Slalom;
o Fundo;
o Kayak Pélo;
* Vela:
o Optimist
o Laser;
o Raquero;
+ Paddle Surf
o Race;
o Turismo

Figura 29. Flyer- Interior
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4.Academia de Ginastica da Guarda

A pedido das professoras Elvira Matos e Ana Ribeiro, as quartas-feiras apds o
estagio, prestei 0 meu apoio como treinadora-adjunta na Academia de Ginastica da

Guarda.

A Academia de Ginastica da Guarda é um projeto que foi organizado pelas
professoras Elvira Matos e Ana Ribeiro. Este projeto propde a aprendizagem da arte da
gindstica a criancas e jovens da regido, sendo provavelmente a Gnica escola que o faz.
Nesta academia a educacdo e a disciplina sdo muito importantes, pois sem estes dois
fatores ndo ha atleta.

A minha funcéo consistia em dar o aquecimento, propor treinos de flexibilidade,
correcdo das alunas, principalmente, a nivel de postura, atitude gimnica e técnica, nos
esquemas que iriam ser apresentados no sarau. Nestas instancias aproveitava e também

treinava. Também supervisionava as aulas para que estes decorressem em seguranca.

A pedido das professoras atuei juntamente os Encarregados de Educacdo e
Amigos da AAG (Fig.30) e dancei um solo de contemporaneo, coreografado por mim, no

Sarau.

Figura 30. Atuacdo dos Encarregado de
Educacéo
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Reflexao final

A decisdo de ir estudar para a Guarda, foi uma decisdo espontanea que tive que
efetuar, devido as circunstancias da minha vida pessoal e profissional, porém é uma das
melhores que fiz. Apesar de ndo realizar o curso que planeava no inicio, Curso Técnico
Superior Profissional de Treino Desportivo, quero imaginar que esta foi a escolha certa,
desde o0s conhecimentos que adquiri, aos amigos que conheci. Sempre tive uma
fascinacdo pelos Desportos de Montanha, e nunca presumi que seria algo que iria seguir
no ensino superior, mas posso dizer com orgulho que é algo que levarei para o resto da

minha carreira profissional.

No Centro de Formacdo Desportiva de Atividades Nauticas tive a oportunidade
realizar tarefas nas areas de desportos de montanha e desporto, onde coloquei em pratica
0s conhecimentos adquiridos ao longo dos dois anos de curso, e aprofundar os meus
conhecimentos na area dos desportos nauticos, sendo esta a principal razdo de ter

escolhido este local para realizar o meu estagio.

O estégio decorreu dentro das minhas expectativas, tentando estar sempre focada
e atenta para aproveitar este periodo para aumentar os meus conhecimentos. Também
trabalhei com criancgas e jovens de varias faixas etéarias e culturas, o que me levou a
procurar diversos modos para assegurar a seguranca destes e cativar a atencdo deles para
estes desportos. O que mais gostei, foi que o trabalho realizado, era parte de uma vertente
mais préatica, porém os trabalhos de logistica vieram a ser bastante importantes para a

organizacédo de qualquer atividade.

Recomendo o Centro de Formacao de Desporto Nauticos e a Escola Secundaria
Afonso Albuquerque para futuros técnicos, que queiram aumentar os seus conhecimentos,

ndo s6 em desportos nauticos e desportos de montanha, mas em geral, desporto.
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Webgrafia

https://pt.wikipedia.org/wiki/Guarda~

https://www.aeaaq.pt/agrupamento

https://sites.google.com/aeaaq.pt/cfdnauticoaecaag/cfd-de-n%C3%Alutico-aeaag

https://sites.google.com/aeaaq.pt/cfdnauticoaeaag/escola-azul

https://passadicosdomondeqgo.net/quarda-o-distrito-e-a-cidade/

https://quiaempresas.pt/escola/quarda/agrup-de-escolas-afonso-de-alb/

https://www.passadicosdomondego.pt/

https://www.nit.pt/fora-de-casa/ha-uma-nova-praia-fluvial-em-portugal-e-fica-a-1-hora-
de-lishoa/attachment/719004

https://lifecooler.com/artigo/dormir/hotel-apartamento-quinta-do-crestelo/332477
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