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RESUMO 
 

Este relatório tem por base o cumprimento de setecentos e cinquenta (750) horas 

de estágio curricular realizado durante o período de 20 de setembro a 21 de abril de 2023, 

no Instituto Politécnico da Guarda, Escola Superior de Educação, Comunicação e 

Desporto (ESECD). 

O Estágio foi desenvolvido em diferentes áreas de intervenção, nomeadamente no 

apoio à lecionação de modalidades desportivas de montanha, na organização e orientação 

de atividades de lazer, na manutenção e reparação de material desportivo e outras.  

Através da intervenção nas referidas áreas, o estágio teve como principais 

objetivos a aquisição de conhecimentos nas áreas de planeamento, de monotorização, de 

empreendimento e de aprendizagem técnica, pedagógica e cientifica das diferentes 

modalidades desportivas abordadas: BTT; Alpinismo; Pedestrianismo; Escalada; Trail 

Running; Orientação; Slide; Paintball; Ponte dos Himalaias; Canoagem e Vias Ferratas 

e Rapel. 

Além das atividades realizadas na ESECD, houve ainda oportunidade de colaborar 

com uma empresa de atividades de animação e Lazer que desenvolve programas 

desportivos de animação e lazer destinadas a crianças e jovens em idade escolar.  

 

 

Palavras-chaves: Estágio; Alpinismo; Atividade Logísticas; Vias Ferratas. 
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INTRODUÇÃO 
 

O presente relatório foi realizado no âmbito da Unidade Curricular de Estágio, do 

curso Técnico Superior Profissional de Desportos de Montanha, da Escola Superior de 

Educação, Comunicação e Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda. Teve início a 20 

de setembro de 2022 e terminou a 21 de abril de 2023, num total de 750 horas. 

Todos os conhecimentos adquiridos durante o curso foram essenciais para a 

realização do estágio, nomeadamente, os conteúdos de UC manobras com cordas, 

socorrismo, escalada, rapel, alpinismo, pedestrianismo, canoagem e BTT (bicicleta de 

todo-o-terreno).  

O estágio foi realizado na ESECD, na área da monitorização, acompanhamento 

de tarefas de enquadramento, planeamento e organização e execução das atividades 

práticas. Participei num projeto com o professor António Matias na Quinta do Crestelo 

em Seia aprendi a fazer montagem de slide Tiro ao Arco, Jogos Noturnos, Passeio de 

Charrete, Paintball, Jogos Tradicionais, Ponte dos Himalaias, Canoagem, rapel e escalada 

através do apoio a programas desportivos destas atividades destinados a jovens. 

Neste relatório registei de uma forma sumária diversas atividades, fleyer de quase 

todas as atividades que desenvolvi, formações realizadas, ao longo do estágio, 

nomeadamente de formação de voleibol e de Primeiros Socorros consolidei alguns temas 

o seminário de montanhismo. 

O relatório está subdividido em pontos devidamente estruturado organizados 

desde a caraterização do estágio, população alvo (alunos do IPG), objetivos, horários de 

estágio, organização de planeamento das atividades do estágio e ainda a conclusão. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

2 
 

 

 

 

 

 

 

Parte - I 

 

Localização do Local de Estágio 
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Caracterização da cidade da Guarda 

 

Conforme informação existente na página do município, a Guarda é uma cidade 

portuguesa com 1 056 metros de altitude máxima, sendo a cidade mais alta do país. A 

cidade possui cerca de 26 446 habitantes (2021) no seu perímetro urbano, é capital 

de Distrito, e está situada na região estatística do Centro e sub-região das Beiras e Serra 

da Estrela. 

No dia 27 de novembro de 1199 a cidade teve o seu primeiro Foral, concedido por 

D. Sancho I e agrega uma riqueza histórica e cultural única. Dentro das suas muralhas 

podemos encontrar a Torre de Menagem, o que leva a Guarda a ser considerada a cidade 

mais alta de Portugal e, ao centro da praça principal, a Catedral da Sé, que é um verdadeiro 

símbolo do local.  A cidade é conhecida como a cidade dos cinco Fs: 

- Forte - a torre do castelo, as muralhas e a posição geográfica demonstram a sua força; 

- Farta - devido à riqueza do vale do Mondego; 

- Fria - a proximidade à Serra da Estrela explica este F; 

- Fiel - porque Álvaro Gil Cabral – Alcaide-Mor do Castelo da Guarda e trisavô de Pedro 

Álvares Cabral – recusou entregar as chaves da cidade ao Rei de Castela durante a crise 

de 1383-85. Teve ainda fôlego para combater na batalha de Aljubarrota e tomar assento 

nas Cortes de 1385 onde elegeu o Mestre de Avis (D. João I) como Rei; 

- Formosa - pela sua natural beleza. 

 

 

 

 

 

 Figura 1- Brazão da Guarda 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Distrito_da_Guarda
https://pt.wikipedia.org/wiki/Regi%C3%A3o_do_Centro
https://pt.wikipedia.org/wiki/Beiras_e_Serra_da_Estrela
https://pt.wikipedia.org/wiki/Beiras_e_Serra_da_Estrela
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CONTEXTUALIZAÇÃO DO LOCAL DE ESTÁGIO  
 

O Instituto Politécnico da Guarda é uma instituição pública, portuguesa, de ensino 

superior politécnico, com a sede na cidade da Guarda onde se localizam três das quatro 

escolas superiores, situando-se a outra escola superior na cidade de Seia. 

O Instituto é constituído pelas seguintes escolas: Escola Superior de Educação, 

Comunicação e Desporto; Escola Superior de Saúde; Escola Superior de Tecnologia e 

Gestão e Escola Superior de Turismo e Hotelaria (Seia). 

Na Guarda, a primeira instituição de ensino superior foi a Escola Superior de 

Educação, criada em 1979 pelo Decreto-Lei nº 513 – T/79, de 26 de dezembro.  

A criação do Instituto Politécnico da Guarda verificou-se apenas em 1980, através 

do Decreto-Lei nº 303/80, de 16 de agosto, que criou também os Politécnicos de Leiria, 

Portalegre e Viana do Castelo. 

Com a criação do Instituto Politécnico da Guarda, a Escola Superior de Educação 

passou, por força do artigo 2º do mesmo Decreto-Lei, a ser uma escola integrada. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2- Instituto Politécnico da Guarda 
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O Instituto Politécnico da Guarda, situa-se na cidade da Guarda. 

O IPG tem também várias formações de ensino, como os Cursos Técnicos 

Superiores Especializados (Tesp), tem licenciaturas, os mestrados e as pós-graduações 

que oferecem o tempo letivo, profundidade científica, ligação ao mercado de trabalho que 

mais se adequa ao seu potencial.  

O estágio foi realizado na Escola Superior de Educação, Comunicação e Desporto, 

na Unidade Técnico Científica de Desporto e Expressões mais especificamente no âmbito 

da intervenção em atividades de desportos de montanha desenvolvidas no âmbito dos 

cursos de formação em desporto. 

 

Figura 3- Instituto Politécnico da Guarda 

 

De seguida iremos descrever alguns dos espaços e equipamentos existentes no 

IPG e utilizados para a prática desportiva de montanha. 

Meios de transporte: O IPG possui 2 Carrinhas e 1 Autocarro  

 

              

Figura 4- Autocarro do IPG                                                                 Figura 5- Carrinha do IPG 
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Algumas das atividades são realizadas no pavilhão de São Miguel rapel, trepar e 

destrepar, bem como alguns jogos de aprendizagem realizados na parede (ex: só agarrar 

as pegas vermelhas) para apanhar prática e posteriormente evoluir por ex: para a 

realização de uma via ferrata. 

O espaço do Tintinolho foi também utilizado para algumas atividades como 

caminhadas com saída da escola com os alunos de Desporto para aprender algumas 

técnicas como subir sem magoar os joelhos, subir em zig zag, em descida com apoio do 

calcanhar no chão. 
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Inventário do material da escola IPG 
 

Apresento um quadro ilustrativo do inventario, realizado por mim do material existente 

para as atividades de montanha. 

 

    

 

 

Tabela 1- Inventário do material de Desportos de Montanha 
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Empresa Terra de aventura  
 

A empresa encontra-se localizada na cidade da Guarda e dedica-se exclusivamente 

ao desenvolvimento de atividades de aventura no âmbito competitiva e recreativo. Foi 

criada a 24 de junho de 1996 e tem dois sócios, António Matias e Lucinda Matias. 

A principal área de intervenção encontra-se centrada na organização de corridas 

pedestres ou caminhadas em natureza principalmente nos períodos de 1998 a 2002, em 

2006. Nos anos de 2006 a 2016 realizaram alguns trabalhos para a Federação Portuguesa 

de Montanhismo e Escalada (FPME) designadamente: criação do regulamento de corrida 

em montanha da FPME; de 2003 a 2016 organização do Circuito Nacional de Montanha 

com um quadro competitivo de corrida em montanha, e norte a sul do país,  que contava 

com uma média de 10 provas /ano e 300 participantes por prova; a partir de 2016 

assumiram a responsabilidade na gestão das atividades em natureza no concelho de Castro 

Daire num conjunto de 8 a 10 provas/ano que percorrem os trilhos pedestre de Castro 

Daire dentro do quadro competitivo denominado "(Per)correr Castro Daire"; desde 2021 

a empresa organiza para a Federação de Atletismo, as provas pertencentes ao campeonato 

nacional de corrida em montanha.  

A empresa Terras de Aventura começou com eventos de âmbito local ou 

concelhio, passaram por provas de âmbito regional e, mais, tarde, alguns dos eventos 

ganharam expressão nacional, como as provas que receberam, os campeonatos nacionais 

de corrida em montanha ou taça de Portugal de corrida em montanha. Desde o ano 

passado que uma das provas tem âmbito mundial com a integração do MONTEMURO 

VERTICAL RUN no calendário da Taça do Mundo de corrida em montanha. 

 

Figura 6- Logo da Empresa 
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 A História da Quinta do Crestelo 
 

A quinta foi comprada em 1993, por um casal que ficou encantado com toda a 

envolvente onde a quinta agrícola se encontrava. Composta por 20 hectares, estende-se 

por um vale verdejante, tem uns bosques de carvalhos, três ribeiros e delimitada a oeste 

onde o sol se põe pela mata de pinheiros-bravos. A quinta agrícola encontrava-se em 

estado de degradação, existindo apenas parte do módulo central, na zona mais elevada no 

afloramento granítico onde hoje se encontra o hotel. Foi alvo de recuperação cuidada, 

mantendo a sua traça original. Abriu em 1995, apenas com a vertente Hotel Apartamento. 

Atualmente a quinta já tem 30 apartamentos, área verde envolvente, uma parede de rapel, 

duas paredes de escalada, o slide, arborismo, um campo de paintball, campos de jogos e 

discoteca. 

 

Figura 7- Quinta do Crestelo 
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Parte II – O Estágio 
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Plano de Estágio 

O presente estágio foi realizado no Instituto Politécnico da Guarda de 20 de 

setembro de 2022 a 21 Abril de 2023 num total de 750 h, Durante a realização do estágio, 

foram implementados objetivos específicos em coerência com os objetivos gerais que a 

seguir descrevemos. 

 

Objetivos Gerais do estágio  

 

O Este estágio tem como objetivo colocar em prática toda a aprendizagem adquirida no 

curso de Tesp em Desporto de Montanha, participando dentro do planeamento, 

organização e execução das atividades de desportos de montanha, realizadas na ESECD, 

em cumprimento dos seguintes objetivos gerais: 

 

- Prestar apoio técnico e logístico às atividades letivas de Desportos de 

Montanha, 

- Realizar a manutenção e reparação de materiais e equipamentos específicos; 

- Promover e divulgar as atividades de Desportos de Montanha; 

- Atualizar o inventário de Material específico de prática desportiva de 

montanha; 

- Desenvolver e operacionalizar projetos de prática de desportos de montanha; 

- Apoiar a operacionalização de eventos desportivos de montanha com 

instituições parceiras do estágio. 
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Objetivos específicos 

 

Prestar apoio técnico e logístico às atividades letivas de Desportos de Montanha 

- Interagir de forma direta com os alunos;  

- Apoiar do ponto de vista técnico a realização das atividades; 

- Coordenar a logística de desenvolvimento das atividades 

 

Realizar a manutenção e reparação de materiais e equipamentos específicos 

- Verificar o estado de conservação de equipamentos e materiais; 

- Efetuar a reparação de material danificado; 

- Manter limpo o material equipamento. 

 

Promover e divulgar as atividades de Desportos de Montanha 

- Realizar material de divulgação (flyers, cartazes); 

- Construir pequenos vídeos de divulgação/promoção; 

- Realizar a comunicação de promoção. 

 

Atualizar o inventário de Material específico de prática desportiva de montanha 

- Verificar o estado de conservação de equipamento e material; 

- Abater o material que não esta em condições de utilização; 

- Propor a aquisição de material. 

 

- Desenvolver e operacionalizar projetos de prática de desportos de montanha; 

- Elaborar e apresentar projetos de desenvolvimento d programas desportivos e de lazer. 

 

- Apoiar a operacionalização de eventos desportivos de montanha com instituições 

parceiras do estágio. 

- Colaborar do ponto de vista técnico nas atividades desportivas desenvolvidas pela 

empresa Terras de Aventura e a Quinta do Crestelo . 
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Relativamente ao horário do estágio, das 9:00h às 13h, e das 14h às 18h, com cerca de 

40 Horas semanais. 

O horário no estágio foi o seguinte: 

• Horário era das 09:00h às 13:00 horas, e das 14:00h às 17:00 

• Projeto caminhada das Quintas- feiras 17:00h às 18:00 horas 
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Parte III - Atividades Desenvolvidas 
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Atividades desenvolvidas 

 
Nesta parte do relatório apresenta de uma forma descritiva as atividades 

desenvolvidas durante o estágio, em cada uma das áreas de intervenção referidas. 

 

Bicicleta de Todo o Terreno (BTT) 

É uma modalidade caracterizada pelo uso da bicicleta de todo-o-terreno (BTT) ou 

bicicleta de montanha. É um desporto de montanha no qual o objetivo principal é 

percorrer um percurso acidentado e transpor vários tipos de obstáculos. Trata-se de um 

desporto que requer muita técnica, resistência e habilidade dos seus praticantes. Pode ser 

praticado em locais de difícil acesso o que implica que o praticante deva ser 

autossuficiente. https://pt.wikipedia.org/wiki/Bicicleta_de_montanha 

 

Realização da atividade de BTT 

Para a realização de BTT, é necessária uma bicicleta, roupa adequada para a 

prática, capacete, luvas, óculos, impermeável e calçado adequado. Nas aulas de BTT 

realizei diferentes atividades de apoio os alunos. 

Para  a iniciação, a turma foi para um campo de ténis para fazer uma iniciação de 

domínio da bicicleta, como, contornar pinocos, andar aos Zigzag. Mas antes de 

começarem, precisavam de saber um pouco mais sobre o desporto de BTT:  

- Técnicas de subir; ter o peso do corpo distribuído pelas duas rodas; baixar 

o tronco em direção ao guiador para não fazer cavalinho; sentar-se na ponta do 

selim ou pedalar em pé com o tronco sobre o tubo horizontal; 

-Técnicas de descer: ter os braços semi-fletidos com efeito de 

amortecimento; levar as mãos a agarrarem as manetas de travão, para controlar 

a velocidade das descidas; levar as pernas fletidas para o efeito de 

amortecimento, e afastadas para não sofrer vibrações do quadro da bicicleta. 
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Vias ferratas 

A Via ferrata é um itinerário preparado nas paredes rochosas da montanha - com 

escadas, cabos, pitões etc. - destinado a facilitar a progressão e otimizar a segurança 

dos montanhistas, com sete graus de dificuldade, que vão de Fácil a Extremamente 

Difícil. Existem vários tipos de vias ferratas com diferentes distâncias de percurso. 

 

Realização da atividade – vias ferratas  

Eu tive a possibilidade de realizar algumas vias ferratas, tais como, a via ferrata 

de Oleiro e Castelo de Vide, via ferrata de Castro Daire Pombeira (Viseu) que tive a 

possibilidade de fazer com alunos do IPG e com utentes da comunidade externa ao 

Politécnico. Para a prática das vias ferratas é necessária uma boa preparação física, em 

especial no que respeita à força de resistência dos membros inferiores e superiores. 

Algumas das tarefas por mim realizadas foram: ajudar os alunos a vestir um arnês 

e a ajustá-lo para que fique bem apertado; ensinar e ajudar a meter as langes no arnês; 

verificar se o capacete fica bem apertado; dar algumas instruções de segurança enquanto 

se está a subir a perna; meter uma lange dupla no cabo de vida e, caso não sinta muita 

segurança, pode também meter uma lange simples no degrau; subir primeiro as pernas e 

Figura 8- Atividade de BTT 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Montanhismo
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depois os braços e, como o cabo de vida tem vários sectores, passar um mosquetão 

primeiro e depois passar o outro. Nunca se devem tirar os dois ao mesmo tempo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Paintball 

É um desporto de combate que pode ser jogado individualmente ou em equipa, 

usando marcadores de tinta, nitrogénio de C02 que atira bolas de tinta coloridas. O 

objetivo é atingir o outro adversário com tinta. Para se participar neste desporto é 

necessário máscara para proteção da cara, joalheiras, luvas, cotoveleiras, uma proteção 

para o pescoço e um colete para o peito. 

 

A realização da atividade de Paintball 

Esta é uma atividade com qual eu já tive várias experiências e é muito fácil de 

fazer. Adquiri muitos conhecimentos, sei como encher as garrafas de nitrogénio de C02, 

como montar e desmontar o marcador de tinta, como meter o carregador das bolas de 

tinta. 

Figura 9- Via Ferrata de Oleiros 



 

 
 

18 
 

As minhas funções eram: dizer aos alunos ou clientes para ter as armas preparadas; 

equipar os participantes; preparar o campo de jogo; explicar como vai ser o jogo e 

algumas precauções que devem ter; explicar que sempre que estão em jogo nunca devem 

tirar a máscara; quando se vai para o campo de paintball os marcadores de tinta vão com 

a chupeta onde sai a bola de tinta, de modo de segurança. Caso seja atingido deve levantar 

as duas mãos e o marcador e sair fora. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 10 - Paintball 

Figura 11 - Marcadores de Paintball 
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Rapel 

Rapel  (em francês: rappel) é uma atividade vertical, praticada com uso de cordas 

e equipamentos adequados para a descida de paredões e vãos livres bem como outras 

edificações. 

Trata-se de uma atividade criada a partir das técnicas do alpinismo o que significa 

que requer preocupação com a segurança do praticante. Este deve ter instruções básicas 

e acompanhamento de especialistas. Cursos preparatórios são indispensáveis.                          

( https://pt.wikipedia.org/wiki/Rapel) 

 

A realização da atividade de Rapel 

Preparamos o rapel para os alunos de 3º Ano de Licenciatura. Essa atividade foi 

realizada em Castelo de Vide. Foi explicado um pouco sobre rapel, como fazer e que tipo 

de material é preciso. Para fixar a corda para fazer rapel pode-se utilizar 2 ou 3 pontos 

para ter mais segurança, caso parta um lado segura-se nas outras duas. 

Para realizar esta atividade é necessária uma corda, capacete, luvas, um oito, mosquetões 

e uma lange. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Figura 12- Rapel em Castelo de Vide 

https://pt.wikipedia.org/wiki/L%C3%ADngua_francesa
https://pt.wikipedia.org/wiki/Alpinismo
https://pt.wikipedia.org/wiki/Rapel
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Escalada 

É um desporto que surgiu a partir do montanhismo, perante a dificuldade de subir 

algumas montanhas e adequando algumas técnicas para que os montanhistas pudessem 

chegar até ao seu objetivo. 

 

Realização da atividade de escalada 

Quando estamos a escalar devemos estar concentrados na via, ver e estudar a via, 

vê-la mentalmente antes de a fazer. Nunca se deve ter medo de cair. Quando caímos, 

estamos a ganhar experiencia na progressão e na queda. Uma coisa que um escalador deve 

saber é saber cair, se não o souber vai sempre escalar com medo. 

Colaborei com o docente responsável pela escalada a organizar um concurso de 

escalada com os que melhor sabem escalar de forma a saber quantas presas conseguiam 

agarrar ou quem fazia o top da via. Ajudámos a dar segurança, a fazer a contagem das 

presas para ser mais fácil, no início. Exemplificámos para eles verem como fazer a via. 

Cada via tinha uma pessoa que mostrava como fazer e para eles verem em que sitio 

deviam colocar as mãos e fazerem a seguir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figura 13- Parede de escalada 
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Pedestrianismo 

Também conhecida por marcha de montanha, o pedestrianismo pode ser definido 

com o desporto de andar a pé geralmente na natureza, mas também pode ser praticado em 

meio urbano. Podemos dizer que o pedestrianismo é uma atividade multidisciplinar pois 

está incluída dentro no Desporto, no Turismo e no Meio Ambiente. 

 

Realização da atividade de Pedestrianismo  

Nalguns dias de estágio, o meu supervisor o professor Casanova deu-me a função 

de andar com um grupo de alunos de licenciatura do 3ºano de Licenciatura, a fazer um 

pequeno percurso, com saída do IPG (Politécnico da Guarda) às 7 h 30m, e ir de Loriga 

até à Serra da Estrela. 

Ia com os alunos até  um ponto que o professor Jorge Casanova estabelecia, parava 

para bebermos água, tirar alguma roupa, comer alguma coisa e esperar por alguns colegas 

que ficavam para trás. 

Algumas vezes, eu tinha que ficar para trás para ficar com algumas alunas que não 

se aguentavam tanto, ajudar a subir e dar apoio moral para conseguirem fazer a atividade 

até ao fim. 

 

Figura 14- estagiários colaborados na escalada 
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Figura 15- Pedestrianismo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alpinismo 

Apesar dos termos montanhismo e alpinismo terem o mesmo significado, o 

alpinismo pode ser definido como atividade de montanhismo praticada em alta montanha 

e que exige aclimatação. 

Realização da atividade de Alpinismo 

Fui convidado pelo professor Jorge Casanova para ir até Gredos (Espanha) subir 

ao Pico Morezon ( 2389m). Foi um dia diferente, aprendendo um pouco mais sobre como 

subir uma montanha mais a pique e ver paisagens incríveis (ver fotos), aprender que a 

descer temos que colocar o calcanhar primeiro e descer em Zigzag. Foi um dia diferente 

e divertido. Voltaria lá a conhecer um pouco mais sobre Gredos.  
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Orientação 

Tem como objetivo, navegar entre os pontos de controlo marcados no mapa e, na 

vertente do desporto, o desafio é concluir o percurso no menor tempo possível, 

escolhendo as melhores opções.  

 

Realização da atividade de orientação 

No dia 5 de Outubro, fui convidado pelo professor Jorge Casanova para fazer uma 

pequena caminhada, a Rota dos Cortes do Meio. Tivemos que realizar a atividade com 

um GPS, aprender como isso funcionava. No dia antes de fazer esse percurso, tivemos 

que ir ao wikiloc para sacar o percurso e meter o percurso no GPS. 

No princípio parecia um pouco complicado porque estava sempre a sair, mas 

depois fui mexendo mais para ver caso saísse para outro caminho e, no GPS, já dava sinal 

que estava a sair do percurso que estava marcado.  

 

Figura 16- Alpinismo em Gredos 
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Figura 18- Limpeza de uma parede 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Outras atividades que realizei ao longo do estágio 
 

Limpeza de parede de escalada 

Fui à Meda ajudar os colegas a limpeza de parede num projeto da Longroiva. 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 17- Lagoa dos Cortes do Meio 
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Via ferrata de Castro Daire 

Fui com o professor Jorge Casanova fazer esta via ferrata para o enquadramento 

para os alunos de desporto Montanha. 

Via Ferrata de Castro Daire - Pombeira 

Ainda fechada ao público  

Impecável. Pontes, tirolesas, travessias. 

O Município de Castro Daire vai criar um parque de aventura no lugar da 

Pombeira, um ponto de interesse da Rota da Água e da Pedra. O projeto, agora adjudicado, 

tem como objetivo a atração turística ao território através da valorização dos recursos. 

O parque irá disponibilizar uma série de atividades de exploração, com particular 

destaque para o Canyoning, que permitirá a descida do leito do rio a partir da zona do 

Miradouro e a Via ferrata. A subida até à zona do Miradouro será efetuada através da via 

ferrata que será construída e que acompanhará o curso do Rio, subindo e descendo as 

paredes rochosas, alternando entre a margem direita e esquerda, que serão ligadas por 3 

pontes tibetanas e que possibilitarão, também, a vista panorâmica das magníficas lagoas 

deste local https://www.sp-reinforcement.pt/pt-PT/projectos/ancoragem-quimica-numa-ferrata-pombeira-adventure-park-viseu-portugal. 

A Via ferrata é um itinerário preparado nas paredes rochosas da montanha com 

escadas, cabos, pitões etc. destinado a facilitar a progressão e otimizar a segurança dos 

montanhistas. A aventura começa com uma pequena caminhada desde o ponto de 

encontro até ao local de início da ferrata, passando pela Quinta dos baloiços e pelos 

moinhos da Rocha, iniciando poucos metros a frente a nossa verdadeira aventura. 

A via ferrata da Pombeira (Castro Daire) é uma das mais belas do país, o seu percurso 

percorre as duas margens do rio Vidoeiro proporcionando desta forma imagens e 

sensações únicas. Esta é uma atividade para quem tem experiência em montanha, boa 

condição física e acima de tudo não sofra de vertigens ou problemas com alturas e grandes 

escarpas. 
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Algumas tarefas realizadas de manutenção 

 

Durante este período de estágio, fui realizando diversos tipos de trabalho de 

manutenção de equipamento. Alguns destes trabalhos foram: 

• Limpeza de Bicicletas; 

• Manutenção das Bicicletas; 

• Manutenção de alguns capacetes de Bicicleta; 

• Manutenção das bicicletas estáticas; 

• Manutenção de algumas máquinas de musculação; 

• Manutenção dos Skates; 

• Em todas as atividades desenvolvidas em diferentes áreas de montanha realizei 

um relatório onde descrevi o tipo de atividade o vestuário utilizado, 

alimentação, hidratação e como me senti; 

• Também foi-me solicitado por vezes a condução da carrinha para o local das 

atividades Serra da estrela, Escola de Seia, cântaro magro, Barragem do 

Caldeirão e Garbike; 

• Realização de Inquéritos acerca das atividades com promoção dos fleyer; 

• Em todas essas atividades foram realizados relatórios escritos a descrever as 

ocorrências. 

Estes trabalhos que fui fazendo ao longo do estágio foram concretizados devido a 

alguns conhecimentos que adquiri com amigos, assim como aprendi alguns 

conhecimentos com a docente e orientadora Professora Natalina Casanova. 

Figura 19- Via Ferrata de Castro Daire 

Figura 20 - Tirolesas 
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Plano de ação e aspetos logísticos das atividades 

Para a preparação das atividades, levamos um plano de trabalho que nos indica o 

número de alunos ou clientes, a atividade que vamos fazer, os veículos que se vão utilizar, 

o material e equipamento que se vai ser necessário  

Figura 21- Limpeza de bicicleta 
Figura 22- Bicicleta Limpa 

Tabela 2 Material necessário para cada atividade 

 

Tabela 3 Material necessário para cada atividade 
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Este quadro em baixo representa todas as atividades desenvolvidas ao longo do 

meu estágio. 

Tabela 4- Atividades desenvolvidas 

Atividades Número de 

Aulas 

Tarefas Horas Datas Participantes 

 

 

 

 

 

BTT 

 

 

 

 

 

5 

- Fechar o grupo. 

-Ensinar os alunos que não 

sabiam andar de bicicletas 

fazer dar técnicas para eles 

começarem andar. 

-Fechar grupo e caso o setor 

diga para eu ir para a frente ia 

- Orientar os alunos e 

acompanhar os últimos 

- Acompanhar o prof que 

estava a fazer exame com o 

Duarte. 

8 

 

8 

 

 

6 

 

4 

 

 

3 

27/09/2022 

 

17/10/2022 

 

 

22/11/2022 

 

29/11/2022 

 

 

30/01/2023 

 

 

 

 

Via Ferratas 

 

 

 

3 

.Ajudar alguns alunos que 

não conseguiam passar os 

setores. 

-Dar segurança no rapel e 

fechar grupo na via ferrata 

- Fechar grupo e ajudar o 

Miguel que estava com medo 

-Via ferrata de castro Daire 

Pombeira 

 

7 

 

8 

 

8 

 

05/01/2023 

 

01/02/2023 

 

24/03/2023 

 

26/05/2023 

 

 

 

 

 

3 

 

2 

 

 

 

 

 

Quinta do 

Crestelo 

 

 

 

 

 

 

6 

-Dar segurança no Sleid, e 

escalada. 

-Ensinar aos jovens como se 

fazia o tiro ao arco, escalada. 

-Ajudar a montar sleid, tiro 

ao arco e escalada. 

-Dar segurança ponte 

Himalaia, e escalada. 

-Montar jogos tradicionais, 

paragem do sleid, e ponte 

himalaia. 

-Formação do Paintball fazer 

a ponte himalaia. 

 

 

12 

 

10 

 

8 

 

8 

 

12 

 

 

10 

14/02/2023 

 

15/02/2023 

 

09/03/2023 

 

10/03/2023 

 

25/03/2023 

 

 

26/03/2023 

 

 

 

 

 

 

 

- Dar segurança em rapel. 

-Dar segurança na escalada e 

segurança no rapel. 

4 

5 

 

26/10/2022 

02/11/2022 
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Rapel 

 

 

5 

-Subir para cima montar o 

rapel mas os alunos poderem 

fazer rapel. 

 

 

-Montar o rapel em 2 ou 3 

pontos e descer em densensor 

ou com um oito. 

- Fazer rapel com os alunos 

de Licenciatura  

6 

 

 

 

 

4 

 

 

8 

04/01/2023 

 

 

 

 

11/01/2023 

 

 

18/04/2023 

 

 

 

 

 

Escalada 

 

 

 

 

 

8 

-Trepar e destrepar no 

pavilhão do inatel. 

-Treinar quedas quem esta a 

dar segurança tem que saber o 

que esta a fazer. 

-Apanhar mais pratica na 

escalada. 

-Trepar e destrepar agarrar só 

numa cor ou subir e fazer um 

boneco. 

-Trepar e destrepar e ensinar 

como se veste o arnês 

4 

4 

4 

4 

 

5 

 

7 

 

 

7 

19/10/2022 

09/11/2022 

16/11/2022

23/11/2022 

30/11/2022 

05/12/2022 

 

07/12/2022 

 

 

13/12/2022 

 

 

 

 

 

 

Pedestrianismo 

 

 

 

 

 

6 

-Fechar o grupo e ver se 

sabiam orientarem-se bem 

pelo mapa. 

-Fechar grupo. 

-Ensinar o percurso e dizer 

como se deve fazer subir em 

subidas acentuadas. 

- Primeiro estava a fechar o 

grupo e ajudar as pessoas que 

não conseguiam subir depois 

o setor chamou-me para a 

frente para poder ver o 

percurso ate há Torre 

8 

 

 

4 

8 

6 

6 

 

 

 

8 

28/11/2022 

 

 

29/11/2022 

10/01/2023 

12/01/2023 

13/01/2023 

 

 

 

11/04/2023 

 

Alpinismo 1 Gredos Morezon 8 31/03/2023 2 

Cortes do Meio 1 Reconhecimento de percursos 8 05/10/2022 3 

 

Projeto + 65 

 

4 

- Estive /à  frente indicar o 

caminho para onde era a 

caminhada enquanto o meu 

colega de estagio ficha o 

grupo. 

2reflei 

2 

2 

2 

23/03/2023 

30/03/2023 

13/03/2023 

20/03/2023 

 

Trail Running 

 

I Acompanhar os últimos para 

fechar grupo 

 17/11/2022  
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Formação:  
• Socorrismo; 

• III Encontro de Montanha; 

• Andebol; 

• Voleibol; 

• Seminário de Gestão do Desporto; 

• Coloquio A importância da Mulher no treino Desportivo; 

• Análise e observação; 

• Suporte Básico de Vida 

 

 

Conclusão 
 

O estágio do presente relatório foi realizado durante o período de 7 meses 

aproximadamente com a realização de 750 horas. Este estágio foi de grande importância já que 

me levou os conhecimentos adquiridos no Curso Técnico Superior de Desportos de Montanha 

ao plano profissional.  

Durante o período de estágio foram desempenhadas Limpeza de Bicicletas; manutenção 

das Bicicletas; manutenção de alguns capacetes de Bicicleta; manutenção das bicicletas 

estáticas; manutenção de algumas máquinas de musculação; manutenção dos Skates e diversas 

outras atividades envolvidas nos desportos de montanha. 

Em todas as atividades houve reuniões com o professor na preparação apos avaliação como o 

decorrer. 

Foi com mais-valia a realização de fleiyer de promoção de atividades desenvolvidas. Realçar os 

relatórios realizados apos a atividade para retirar conclusões de possíveis incidentes, materiais, 

meteorologia, número de participantes. 

Foi um desafio ultrapassado de extra responsabilidade onde adquiri matéria e carater. 
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Anexos 

Quadro resumo das atividades desenvolvidas semanalmente 

 

Durante o período de estágio, realizei diversas atividades, como canoagem, vias 

ferratas, orientação, paintball, escalada, BTT, trail Running, pedestranismo e alpinismo, 

entre outras.  

No quadro a seguir, vou especificar as horas e as diversas atividades. 

 

Tabela 4 – Atividades de Setembro 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

33 
 

 

 

Tabela 5 – Atividades de Outubro 
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Tabela 6 – Atividades de Novembro 
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Tabela 7 – Atividades de Dezembro 
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Tabela 8 – Atividades de Janeiro 
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Tabela 9 – Atividades de Fevereiro 
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Tabela 10 – Atividades de Março  
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Tabela 11– Atividades de Abril 
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