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RESUMO

Este relatério tem por base o cumprimento de setecentos e cinquenta (750) horas
de estagio curricular realizado durante o periodo de 20 de setembro a 21 de abril de 2023,
no Instituto Politécnico da Guarda, Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e
Desporto (ESECD).

O Estégio foi desenvolvido em diferentes areas de intervengdo, nomeadamente no
apoio a lecionacéo de modalidades desportivas de montanha, na organizacao e orientagdo
de atividades de lazer, na manutencdo e reparacao de material desportivo e outras.

Através da intervencdo nas referidas areas, o estagio teve como principais
objetivos a aquisi¢do de conhecimentos nas areas de planeamento, de monotorizacéo, de
empreendimento e de aprendizagem técnica, pedagogica e cientifica das diferentes
modalidades desportivas abordadas: BTT; Alpinismo; Pedestrianismo; Escalada; Trail
Running; Orientacdo; 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 animacdo e Lazer que desenvolve programas
desportivos de animacao e lazer destinadas a criancgas e jovens em idade escolar.

Palavras-chaves: Estagio; Alpinismo; Atividade Logisticas; Vias Ferratas.



INTRODUCAO

O presente relatorio foi realizado no ambito da Unidade Curricular de Estagio, do
curso Técnico Superior Profissional de Desportos de Montanha, da Escola Superior de
Educacao, Comunicacao e Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda. Teve inicio 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
realizacdo do estagio, nomeadamente, os conteudos de UC manobras com cordas,
socorrismo, escalada, rapel, alpinismo, pedestrianismo, canoagem e BTT (bicicleta de

todo-o-terreno).

O estagio foi realizado na ESECD, na &rea da monitorizacdo, acompanhamento
de tarefas de enquadramento, planeamento e organizacdo e execucdo das atividades
praticas. Participei num projeto com o professor Antonio 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 relatorio registei de uma forma sumaria diversas atividades, fleyer de quase
todas as atividades que desenvolvi, formacGes realizadas, ao longo do estagio,
nomeadamente de formacao de voleibol e de Primeiros Socorros consolidei alguns temas

0 seminério de montanhismo.

O relatorio estd subdividido em pontos devidamente estruturado organizados
desde a caraterizagdo do estagio, populacéo alvo (alunos do IPG), objetivos, horarios de

estagio, organizacdo de planeamento das atividades do estagio e ainda a concluséo.



Parte - |

Localizacao do Local de Estagio



Caracterizacao da cidade da Guarda

Conforme informac&o existente na pagina do municipio, a Guarda é uma cidade
portuguesa com 1 056 metros de altitude méxima, sendo a cidade mais alta do pais. A
cidade possui cerca de 26 446 habitantes (2021) no seu perimetro urbano, é capital
de Distrito, e esta situada na regido estatistica do Centro e sub-regido das Beiras e Serra

da Estrela.

No dia 27 de novembro de 1199 a cidade teve o seu primeiro Foral, concedido por
D. Sancho | e agrega uma riqueza historica e cultural dnica. 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 praca principal, a Catedral da Sé, que € um verdadeiro
simbolo do local. A cidade é conhecida como a cidade dos cinco Fs:

- Forte - a torre do castelo, as muralhas e a posi¢do geografica demonstram a sua forca;
- Farta - devido a riqueza do vale do Mondego;
- Fria - a proximidade a Serra da Estrela explica este F;

- Fiel - porque Alvaro Gil Cabral — Alcaide-Mor do Castelo da Guarda e trisavd de Pedro
Alvares Cabral — recusou entregar as chaves da cidade ao Rei de Castela durante a crise
de 1383-85. Teve ainda félego para combater na batalha de Aljubarrota e tomar assento

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

- Formosa - pela sua natural beleza.

Figura 1- Brazdo 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

CONTEXTUALIZACAO DO LOCAL DE ESTAGIO

O Instituto Politécnico da Guarda é uma instituigdo publica, portuguesa, de ensino
superior politécnico, com a sede na cidade da Guarda onde se localizam trés das quatro

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

O Instituto € constituido pelas seguintes escolas: Escola Superior de Educacéo,
Comunicacdo e Desporto; Escola Superior de Saude; Escola Superior de Tecnologia e

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

Na Guarda, a primeira instituicdo de ensino superior foi a Escola Superior de
Educacao, criada em 1979 pelo Decreto-Lei n® 513 — T/79, de 26 de dezembro.

A criacdo do Instituto Politécnico da Guarda verificou-se apenas em 1980, através
do Decreto-Lei n® 303/80, de 16 de agosto, que criou também os Politécnicos de Leiria,

Portalegre e Viana do Castelo.

Com a criacdo do Instituto Politécnico da Guarda, a Escola Superior de Educacao

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

Figura 2- Instituto Politécnico da Guarda



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

O IPG tem também varias formacbes de ensino, como os Cursos Técnicos
Superiores Especializados (Tesp), tem licenciaturas, os mestrados e as pos-graduagdes
que oferecem o tempo letivo, profundidade cientifica, ligacdo ao mercado de trabalho que

mais se adequa ao seu potencial.

O estagio foi realizado na Escola Superior de Educa¢do, Comunicacao e Desporto,
na Unidade Técnico Cientifica de Desporto e Expressées mais especificamente no &mbito
da intervencdo em atividades de desportos de montanha desenvolvidas no @mbito dos

cursos de formagéo em desporto.

Figura 3- Instituto Politécnico da Guarda

De seguida iremos descrever alguns dos espacgos e equipamentos existentes no

IPG e utilizados para a préatica desportiva de montanha.

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

Figura 4- Autocarro do IPG Figura 5- Carrinha do IPG



Algumas das atividades sdo realizadas no pavilhdo de Sdo Miguel rapel, trepar e
destrepar, bem como alguns jogos de aprendizagem realizados na parede (ex: s agarrar
as pegas vermelhas) para apanhar pratica e posteriormente evoluir por ex: para a

realizacdo de uma via ferrata.

O espaco do Tintinolho foi também utilizado para algumas atividades como
caminhadas com saida 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 chao.



Inventario do material da escola IPG

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

para as atividades de montanha.

Tabela 1- Inventdrio do material de Desportos de Montanha

Plodalidad Material uantidade Iniciajuantidade atu Abates
= Capacetes de canoagem 25 nao existe nao existe

|

] Coletes de canoagem 16 16 0

= Canoas 13 13 0

— Fagais 14 12 1

Capacetesde Bicicleta 10 ] ]

= Soott ] ] 1

s} specialized ] ] 1]

Bizicletas Doadas 2o PG i 7 1

Eaudrier ROCA 3 3 1

Baudrier Petal 4 3 1

Baudrier petzl coras size 1 [ 0 i

Baudrier SIMOND ROCK ELUE b T ]

Ize aze SIMOND Dcelot hyperlight 3 3 ]

GRAMPOS SIMORD MAEALL HYERID 11 11 1]

STOF PETZEL azul 3 3 1]

Bzcension PETZEL dourado 1 1 L

Fioldana FETZEL ascillante pulley 3 | L

Foldana compacta Petzl Fike 1 1 0

ELOGUEADOR TIBELOC PETZL 3 3 ]

02 OE ESCALADA INTERIOR SIMOMND ROCK - AZLUL 10 PR H 1 1 ]

CORDA DINARMICA - LARARNIA 1148 1 1 ]

E CORDA ESTATICA- ERAMNC AS BISCAS 52M 1 1 ]

E CORDA DINARICA - LARARA 228 1 1 1]

a CORDA ESTATICA- VERDE 22M 1 1 1]

= CORDA ESTATICA- ERANCA 31N 1 1 1]

ﬁ CORDA ESTATICA- ERAMCA 20 M 1 1 1]

= Capacete Armour Masc Camp branco 1] 0 0

E Capacete Armour Masc Camp laranja 1 1 0

Capacete SIMOMD ROCE CINZENTO 7 7 ]

FPETZL FICCHU CAFPACETE LARANJA 1 1 ]

Garmim etrex 20 GFS 4 4 1]

Bussolas 16 16 L

Expresses 27 27 L

Entaladores 32 32 L

Giri-Gri 1 1 ]

Qitos= gli] 10 ]

Langes laranjas duplas 3 3 1]

Langes Azuiz ] ] 1]

Fitaz Azuis e Laranjas g g 1]

Fitas Azuiz & Pretas ] ] 1]




Empresa Terra de aventura

A empresa encontra-se localizada na cidade da Guarda e dedica-se exclusivamente
ao desenvolvimento de atividades de aventura no &mbito competitiva e recreativo. Foi

criada a 24 de junho de 1996 e tem dois sécios, Antonio Matias e Lucinda Matias.

A principal area de intervencdo encontra-se centrada na organizacdo de corridas
pedestres ou caminhadas em natureza principalmente nos periodos de 1998 a 2002, em
2006. Nos anos de 2006 a 2016 realizaram alguns trabalhos para a Federagédo Portuguesa
de Montanhismo e Escalada (FPME) designadamente: criacao do regulamento de corrida
em montanha da FPME; de 2003 a 2016 organizacao do Circuito Nacional de Montanha
com um quadro competitivo de corrida em montanha, e norte a sul do pais, que contava
com uma média de 10 provas /ano e 300 participantes por prova; a partir de 2016
assumiram a responsabilidade na gestao 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
aempresa organiza para a Federacdo de Atletismo, as provas pertencentes ao campeonato

nacional de corrida em montanha.

A empresa Terras de Aventura comegou com eventos de ambito local ou
concelhio, passaram por provas de ambito regional e, mais, tarde, alguns dos eventos
ganharam expresséo nacional, como as provas que receberam, 0s campeonatos nacionais
de corrida em montanha ou tagca de Portugal de corrida em montanha. Desde 0 ano
passado que uma das provas tem dmbito mundial com a integragdio do MONTEMURO
VERTICAL RUN no calendario da Taga do Mundo de corrida em montanha.

N <
‘:<‘f<i?
i O

rras

Figura 6- Logo da Empresa



A Histdria da Quinta do Crestelo

A quinta foi comprada em 1993, por um casal que ficou encantado com toda a
envolvente onde a quinta agricola se encontrava. Composta por 20 hectares, estende-se
por um vale verdejante, tem uns bosques de carvalhos, trés ribeiros e delimitada a oeste
onde o sol se pde pela mata de pinheiros-bravos. A quinta agricola encontrava-se em
estado de degradacdo, existindo apenas parte do médulo central, na zona mais elevada no
afloramento granitico onde hoje se encontra o hotel. Foi alvo de recuperacao cuidada,
mantendo a sua traca original. Abriu em 1995, apenas com a vertente Hotel Apartamento.
Atualmente a quinta ja tem 30 apartamentos, area 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



Parte Il — O Estagio
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Plano de Estagio

O presente estagio 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 realiza¢do do estégio,
foram implementados objetivos especificos em coeréncia com os objetivos gerais que a

seguir descrevemos.

Objetivos Gerais do estagio

O Este estagio tem como objetivo colocar em prética toda a aprendizagem adquirida no
curso de Tesp em Desporto de Montanha, participando dentro do planeamento,
organizacéo e execucdo das atividades de desportos de montanha, realizadas na ESECD,

em cumprimento dos seguintes objetivos gerais:

- Prestar apoio técnico e logistico as atividades letivas de Desportos de

Montanha,
- Realizar a manutencao e reparacdo de materiais e equipamentos especificos;
- Promover e divulgar as atividades de Desportos de Montanha;

- Atualizar o inventario de Material especifico de pratica desportiva de

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

- Apoiar a operacionalizacdo de eventos desportivos de montanha com

instituicdes parceiras do estagio.
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Objetivos especificos

Prestar apoio técnico e logistico as atividades letivas de Desportos de Montanha
- Interagir de forma direta com os alunos;
- Apoiar do ponto de vista técnico a realizacdo das atividades;

- Coordenar a logistica de desenvolvimento das atividades

Realizar a manutencédo e reparacao de materiais e equipamentos especificos
- Verificar o estado de conservacao de equipamentos e materiais;
- Efetuar a reparagéo de material danificado;

- Manter limpo o material equipamento.

Promover e divulgar as atividades de Desportos de Montanha
- Realizar material de divulgacdo (flyers, cartazes);
- Construir pequenos videos de divulgacao/promocao;

- Realizar a comunicacdo de promogéo.

Atualizar o inventario de Material especifico de préatica desportiva de montanha
- Verificar o estado de conservacao de equipamento e material;
- Abater o material que néo esta em condicdes de utilizacéo;

- Propor a aquisicédo de material.

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

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

- Apoiar a operacionalizacao de eventos desportivos de montanha com instituicdes
parceiras do estagio.

- 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 horério do estagio, das 9:00h as 13h, e das 14h as 18h, com cerca de
40 Horas semanais.

O horario no estagio foi o0 seguinte:
* Horario era das 09:00h as 13:00 horas, e das 14:00h as 17:00

* Projeto caminhada das Quintas- feiras 17:00h as 18:00 horas
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Parte lll - Atividades Desenvolvidas
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Atividades desenvolvidas

Nesta parte do relatdrio apresenta de uma forma descritiva as atividades

desenvolvidas durante o estagio, em cada uma das areas de intervencao referidas.

Bicicleta de Todo o Terreno (BTT)

E uma modalidade caracterizada pelo uso da bicicleta de todo-o-terreno (BTT) ou
bicicleta de montanha. E um desporto de montanha no qual o objetivo principal é
percorrer um percurso acidentado e transpor varios tipos de obstaculos. Trata-se de um
desporto que requer muita técnica, resisténcia e habilidade dos seus praticantes. Pode ser
praticado em locais de dificil acesso o que implica que o praticante deva ser

autossuficiente. https://pt.wikipedia.org/wiki/Bicicleta_de montanha

Realizacéo da atividade de BTT

Para a realizacdo de BTT, é necessaria uma bicicleta, roupa adequada para a
pratica, capacete, luvas, 6culos, impermeavel e calcado adequado. Nas aulas de BTT
realizei diferentes atividades de apoio os alunos.

Para a iniciacdo, a turma foi para um campo de ténis para fazer uma iniciacao de
dominio da bicicleta, como, contornar pinocos, andar aos Zigzag. Mas antes de

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

- Técnicas de subir; ter o peso do corpo distribuido pelas duas rodas; baixar
o0 tronco em direcdo ao guiador para néo fazer cavalinho; sentar-se na ponta do
selim ou pedalar em pé com o tronco sobre o tubo horizontal;

-Técnicas de descer: ter os bragos semi-fletidos com efeito de
amortecimento; levar as maos a agarrarem as manetas de travao, para controlar
a velocidade das descidas; levar as pernas fletidas para o efeito de

amortecimento, e afastadas para ndo sofrer vibrag6es do quadro da bicicleta.
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Figura 8- Atividade de BTT

Vias ferratas

A Via ferrata € um itinerario preparado nas paredes rochosas da montanha - com
escadas, cabos, pitdes etc. - destinado a facilitar a progressao e otimizar a seguranca
dos montanhistas, com sete graus de dificuldade, que vdo de Féacil a Extremamente
Dificil. Existem varios tipos de vias ferratas com diferentes distancias de percurso.

Realizacdo 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 préatica das vias ferratas € necessaria uma boa preparacao fisica, em
especial no que respeita a forca de resisténcia dos membros inferiores e superiores.

Algumas das tarefas por mim realizadas foram: ajudar os alunos a vestir um arnés
e a ajusta-lo para que fique bem apertado; ensinar e ajudar a meter as langes no arnés;
verificar se o capacete fica bem apertado; dar algumas instrucdes de seguranca enquanto
se esta a subir a perna; meter uma lange dupla no cabo de vida e, caso ndo sinta muita
seguranca, pode também meter uma lange simples no degrau; subir primeiro as pernas e
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depois os bragos e, como o cabo de vida tem varios sectores, passar um mosquetdo

primeiro e depois passar o outro. Nunca se devem tirar os dois a0 mesmo tempo.

Figura 9- Via Ferrata de Oleiros

Paintball

E 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 adversario com tinta. Para se participar neste desporto é
necessario mascara para protecdo da cara, joalheiras, luvas, cotoveleiras, uma protecdo

para o pescoco e um colete para o peito.

A realizacdo da atividade de Paintball

Esta é uma atividade com qual eu ja tive varias experiéncias e é muito facil de
fazer. Adquiri muitos conhecimentos, sei como encher as garrafas de nitrogénio de C02,
como montar e desmontar 0 marcador de tinta, como meter o carregador das bolas de
tinta.
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As minhas func6es eram: dizer aos alunos ou clientes para ter as armas preparadas;
equipar os participantes; preparar o campo de jogo; explicar como vai ser o0 jogo e
algumas precaucdes que devem ter; explicar que sempre que estdo em jogo nunca devem
tirar a mascara; quando se vai para 0 campo de paintball os marcadores de tinta vdo com
a chupeta onde sai a bola de tinta, de modo de segurancga. Caso seja atingido deve levantar

as duas maos e o marcador e sair fora.

Figura 11 - Marcadores de Paintball
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Rapel
Rapel (em francés: rappel) é uma atividade vertical, praticada com uso de cordas
e equipamentos adequados para a descida de pareddes e véos livres bem como outras

edificacoes.

Trata-se de uma atividade criada a partir das técnicas do alpinismo o que significa
que requer preocupacgdo com a seguranca do praticante. Este deve ter instrucfes bésicas
e acompanhamento de especialistas. Cursos preparatorios sdo indispensaveis.

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

A realizacdo da atividade de Rapel

Preparamos o rapel para os alunos de 3° 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 seguranca, caso parta um lado segura-se nas outras duas.

Para realizar esta atividade é necessaria uma corda, capacete, luvas, um oito, mosquetdes

e uma lange.

Figura 12- Rapel em Castelo de Vide
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Escalada
E um desporto que surgiu a partir do montanhismo, perante a dificuldade de subir
algumas montanhas e adequando algumas técnicas para que 0s montanhistas pudessem

chegar até ao seu objetivo.

Realizacéo da atividade de escalada

Quando estamos a escalar devemos estar concentrados na via, ver e estudar a via,
vé-la mentalmente antes de a fazer. Nunca se deve ter medo de cair. Quando caimos,
estamos a ganhar experiencia na progressao e na queda. Uma coisa que um escalador deve

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

Colaborei com o docente responsavel 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. Ajuddmos a dar seguranca, a fazer a contagem das
presas para ser mais facil, no inicio. ExemplificAmos 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 mdos e fazerem a seguir.

Figura 13- Parede de escalada
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Figura 14- estagidrios colaborados na escalada

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 € uma atividade multidisciplinar pois

esta incluida dentro no Desporto, no Turismo e no Meio Ambiente.

Realizagéo da atividade de Pedestrianismo

Nalguns dias de estagio, 0 meu supervisor o professor Casanova deu-me a funcéo
de andar com um grupo de alunos de licenciatura do 3%no de Licenciatura, a fazer um
pequeno percurso, com saida do IPG (Politécnico da Guarda) as 7 h 30m, e ir de Loriga

até & Serra da Estrela.

lacom os alunos até um ponto que o professor Jorge Casanova estabelecia, parava
para bebermos agua, tirar alguma roupa, comer alguma coisa e esperar por alguns colegas

que ficavam para tras.

Algumas vezes, eu tinha que ficar para tras para ficar com algumas alunas que ndo
se aguentavam tanto, ajudar a subir e dar apoio moral para conseguirem fazer a atividade

até ao fim.
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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 aclimatacao.

Realizagédo 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 incriveis (ver fotos), aprender que a
descer temos que colocar o calcanhar primeiro e descer em Zigzag. Foi um dia diferente

e divertido. Voltaria & a conhecer um pouco mais sobre Gredos.
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Figura 16- Alpinismo em Gredos

Orientacao
Tem como objetivo, navegar entre os pontos de controlo marcados no mapa e, na
vertente do desporto, o desafio & concluir o percurso no menor tempo possivel,

escolhendo as melhores opcdes.

Realizacéo da atividade de orientacao

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 principio parecia um pouco complicado porque estava sempre a sair, mas
depois fui mexendo mais para ver caso saisse para outro caminho e, no GPS, ja dava sinal

que estava a sair do percurso que estava marcado.
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Figura 17- Lagoa dos Cortes do Meio

Outras atividades que realizei ao longo do estagio

Limpeza de parede de escalada

Fui a Meda ajudar os colegas a limpeza de parede num projeto da Longroiva.
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Figura 18- Limpeza de uma parede



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 publico
Impecéavel. Pontes, tirolesas, travessias.

O Municipio de Castro Daire vai criar um parque de aventura no lugar da
Pombeira, um ponto de interesse da Rota da Agua e da Pedra. O projeto, agora adjudicado,
tem como objetivo a atracdo turistica ao territorio através da valorizacdo dos recursos.
O parque ird disponibilizar uma série de atividades de exploragdo, com particular
destaque para o Canyoning, que permitird a descida do leito do rio a partir da zona do
Miradouro e a Via ferrata. A subida até a zona do Miradouro serd efetuada atraves da via
ferrata que sera construida e que acompanhara o curso do Rio, subindo e descendo as
paredes rochosas, alternando entre a margem direita e esquerda, que serdo ligadas por 3

pontes tibetanas e que possibilitardo, também, a vista panoramica das magnificas lagoas

deste |0C3.| https://www.sp-reinforcement. pt/pt-PT/projectos/ancoragem-quimica-numa-ferrata-pombeira-adventure-park-viseu-portugal.

A Via ferrata é um itinerario preparado nas paredes rochosas da montanha com
escadas, cabos, pitdes etc. destinado a facilitar a progresséo e otimizar a seguranca dos
montanhistas. A aventura comeg¢a com uma pequena caminhada desde o ponto de
encontro até ao local de inicio da ferrata, passando pela Quinta dos baloigos 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 pais, o seu percurso
percorre as duas margens do rio Vidoeiro proporcionando desta forma imagens e
sensacOes Unicas. Esta é uma atividade para quem tem experiéncia em montanha, boa
condicdo fisica e acima de tudo ndo sofra de vertigens ou problemas com alturas e grandes

escarpas.
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Figura 19- Via Ferrata de Castro Daire

Figura 20 - Tirolesas

Algumas tarefas realizadas de manutencdo

Durante este periodo de estagio, fui realizando diversos tipos de trabalho de

manutencdo de equipamento. Alguns destes trabalhos foram:

e Limpeza de Bicicletas;

e Manutencéo das Bicicletas;

e Manutencao de alguns capacetes de Bicicleta;

e Manutencéo das bicicletas estaticas;

e Manutencdo de algumas maquinas de musculacao;

e Manutencdo dos Skates;

e Emtodas as atividades desenvolvidas em diferentes areas de montanha realizei
um relatério onde descrevi o tipo de atividade o vestuario utilizado,
alimentacéo, hidratagdo e como me senti;

e Também foi-me solicitado por vezes a conducgdo da carrinha para o local das
atividades Serra da estrela, Escola de Seia, cantaro magro, Barragem do
Caldeirdo e Garbike;

¢ Realizacdo de Inquéritos acerca das atividades com promocao dos fleyer;

e Em todas essas atividades foram realizados relatdrios escritos a descrever as
ocorréncias.

Estes trabalhos que fui fazendo ao longo do estagio foram concretizados devido a
alguns conhecimentos que adquiri com amigos, assim como aprendi alguns

conhecimentos com a docente e orientadora Professora Natalina Casanova.
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Figura 22- Bicicleta Limpa

Figura 21- Limpeza de bicicleta

Plano de acdo e aspetos logisticos das atividades
Para a preparacdo das atividades, levamos um plano de trabalho que nos indica o
namero de alunos ou clientes, a atividade que vamos fazer, os veiculos que se v&o utilizar,

0 material e equipamento que se vai ser necessario

Bicicletas Piolet e Crampons Diata:
MWlonitores
Tipo
TWome: -
Cardenador [Guia
Logiztica
Yeiculos Condutor

Tabela 2 Material necessdrio para cada atividade

Clientes falunos Tatal;

Mame:
Mlaterial precizo para a atividade:

Buantidade Obzervacd Quantidade Obzervag: Quantidade Obzervagio
Grigri Capacetes Dezcensor duplo de alum
Arnes Denzensar Entaladares
Cardas Fiolets Azcendente
Lange Cintaz Roldanas
Espresses Pagaiaz Bloqueadares
Mazquetoes Canoaz Dienzenzor duplo de Alum
Cordelinhios Coletes
Descenszor oito Crampons

Bualiagio da atividade:
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Este quadro em baixo representa todas as atividades desenvolvidas ao longo do

meu estagio.
Tabela 4- Atividades desenvolvidas
Atividades NUmero de Tarefas Horas Datas Participantes
Aulas
- Fechar o grupo. 8 27/09/2022
-Ensinar os alunos que nédo
sabiam andar de bicicletas 8 17/10/2022
fazer dar técnicas para eles
comegarem andar.
BTT 5 -Fechar grupo e caso o setor 6 22/11/2022
diga para eu ir para a frente ia
- Orientar os alunos e 4 29/11/2022
acompanhar os ultimos
- Acompanhar o prof que
estava a fazer exame com o 3 30/01/2023
Duarte.
Ajudar alguns alunos que
ndo conseguiam passar 0s 7 05/01/2023
setores.
Via Ferratas 3 -Dar seguranca no rapel e 8 01/02/2023
fechar grupo na via ferrata
- Fechar grupo e ajudar o 8 24/03/2023 3
Miguel que estava com medo
-Via ferrata de castro Daire 26/05/2023 2
Pombeira
-Dar seguranca no Sleid, e 12 14/02/2023
escalada.
-Ensinar aos jovens como se 10 15/02/2023
fazia o tiro ao arco, escalada.
-Ajudar a montar sleid, tiro 8 09/03/2023
Quinta do ao arco e escalada.
Crestelo 6 -Dar seguranga ponte 8 10/03/2023
Himalaia, e escalada.
-Montar jogos tradicionais, 12 25/03/2023
paragem do sleid, e ponte
himalaia.
-Formacao do Paintball fazer 10 26/03/2023
a ponte himalaia.
- Dar seguranca em rapel. 4 26/10/2022
-Dar seguranga na escalada e 5 02/11/2022

seguranca no rapel.
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-Subir para cima montar o 6 04/01/2023
rapel mas os alunos poderem
Rapel fazer rapel.
-Montar o rapel em 2 ou 3 4 11/01/2023
pontos e descer em densensor
ou com um oito.
- Fazer rapel com os alunos 8 18/04/2023
de Licenciatura
-Trepar e destrepar no 4 19/10/2022
pavilhdo do inatel. 4 09/11/2022
-Treinar quedas quem esta a 4 16/11/2022
dar seguranca tem que saber o 4 23/11/2022
que esta a fazer. 30/11/2022
Escalada -Apanhar mais pratica na 5 05/12/2022
escalada.
-Trepar e destrepar agarrar sO 7 07/12/2022
numa cor ou subir e fazer um
boneco.
-Trepar e destrepar e ensinar 7 13/12/2022
COMO se veste 0 arnés
-Fechar o grupo e ver se 8 28/11/2022
sabiam orientarem-se bem
pelo mapa.
-Fechar grupo. 4 29/11/2022
-Ensinar o percurso e dizer 8 10/01/2023
Pedestrianismo como se deve fazer subir em 6 12/01/2023
subidas acentuadas. 6 13/01/2023
- Primeiro estava a fechar o
grupo e ajudar as pessoas que
ndo conseguiam subir depois
0 setor chamou-me para a 8 11/04/2023
frente para poder ver o
percurso ate ha Torre
Alpinismo Gredos Morezon 8 31/03/2023 2
Cortes do Meio Reconhecimento de percursos 8 05/10/2022 3
- Estive /a frente indicar o 2reflei | 23/03/2023
Projeto + 65 caminho para onde era a 2 30/03/2023
caminhada enquanto o meu 2 13/03/2023
colega de estagio ficha o 2 20/03/2023
grupo.
Trail Running Acompanhar os ultimos para 17/11/2022

fechar grupo
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Formacao:
e Socorrismo;

e |l Encontro de Montanha;
e Andebol;
e Voleibol;

e Seminario de Gestdo do Desporto;

e Coloquio A importancia da Mulher no treino Desportivo;
e Andlise e observacao;

e Suporte Basico de Vida

Conclusao

O estdgio do presente relatério foi realizado durante o periodo de 7 meses
aproximadamente com a realizacdo de 750 horas. Este estagio foi de grande importancia ja que
me levou os conhecimentos adquiridos no Curso Técnico Superior de Desportos de Montanha

ao plano profissional.

Durante o periodo de estagio foram desempenhadas Limpeza de Bicicletas; manutencado
das Bicicletas; manuten¢do de alguns capacetes de Bicicleta; manuten¢do das bicicletas
estaticas; manutengao de algumas maquinas de musculagdo; manuteng¢do dos Skates e diversas

outras atividades envolvidas nos desportos de montanha.

Em todas as atividades houve reunides com o professor na preparagao apos avaliagdo como o

decorrer.

Foi com mais-valia a realizagao de fleiyer de promocdo de atividades desenvolvidas. Realgar os
relatérios realizados apos a atividade para retirar conclusdes de possiveis incidentes, materiais,

meteorologia, nUmero 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 periodo de estagio, realizei diversas atividades, como canoagem, vias
ferratas, orientacéo, 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

Estagio do més de Setembro |

Horas
S22 Falar um pouco =obre as bicicletas, vestuario zapatilhas legnis calgoes capacete luvas com dedo para H
proteger oz dedos e as 3 camadas de westir
2A0%2022 3H
Oue atividades warnos fazer nesta disciplina & Fazer umn horario ao longo da semana e o que vou Fazer
JEOY2022 E =tive haver daz bicicletas =e estavarn boas a meter ar e ze perderam ar haver quantaz bicicletas havia 30
furadas a contar quantos capacetes hé. E de tarde Fazer urm, Fleiver
SROY2022 E ztive a rermendar 3 bicicletas meter peneus novos e ver ze az bicicletas estavam corn ar de tarde fornos ate a4
az enlicas zona do Barrozal a praticar tecnicas de subir e descer
2R0NZ022 Desrnontar duas bicicletas que estavarn furadas e remmendar aH
290%2022 Fazer umn Fleiver 2H
Total: 24H30
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032022

041082022

nEIvz2022

DE¥2022

O7¥2022

2022

2022

102022

Hnz022

2022

2022

132022

242022

282022

2EN2022

Tabela 5 — Atividades de Outubro

| Estagio do més de Outubro |

Fazer o enwentario do material da ezcola e ver =e as bicicletas estavarn boas para a proxirma aula

Cormo meter trilhos no Wikiloc para o GPS e como trabalhar com elever se as bicicletas estam boaz para logo

hé& tarde. Dar urna vaolta de bicicleta ate ao palis

Cortes do keio local muito giro paisagens incriveis term varioz sitios para tomar banhao

Fazer uma Via Ferrata monte Gordo

Fazer um fleiver da atividade Cortes do meio e monte gordo

Acabar o inventario gue hé na escola.

“er ze az bicicletas estamn boas, tive que ir ha garbike meter umna jante a umna das bicicletas.

Aprezentagdo do professor de escalada a dizer oz varios materiais que =& uteliza na escalada.

Explicar o que vamos Fazer na proxima guinta Feira dia 20 de Outubro apresentar o alexandre que vou fazer

algurnas atividades comn ele e teve me a mastrar as difrengas de corda de escalada e rapel.

Estive a fazer um pequeno atividade de bicicleta comn oz alunos de EY.

Estive em contacto com o 1Ano Desporto Montanha esteve a dizer que tipo de material presizavarm ao longo

da cadeira & de tarde fornos a fazer urn pequeno percurso de bicicleta.

Escalada inatel apreder ou recordar alguns nos de pescador, no de citoas varias maneiras de dobrar cordas

Wer =2 as bicicletas estavarn boas, ver do fleiver cantaro magro.

Dernanha fui apresentar um fleiver do cantaro magro ao 1ano desporto montanhade tarde era aula de btt como

estava mau tempo teve gue ser aula teorica a falar sobre as tecnicas de subir e descer.

Seguranga em toe fizemosz umna longe montamos rapel descernos em rapel comn urna coragem =0 nUM ponta

Horas

5H

aH

aH

aH

4H

4H

aH

4H

4H

aH

aH

4H30

aH

EH

4Hz0

Total:

88H
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02/11/2022

03/11/2022

07/11/2022

08/11/2022

09/11/2022

10/11/2022

14/11/2022

151V2022

TEY2022

2022

212022

2AT¥2022

232022

2412022

282022

232022

aov2022

Tabela 6 — Atividades de Novembro

Estagio do més de Novembro

Escalada aprender e recordar como descer em rapel.
Esplicar o que € um piole como se uteliza os Grampons aprender algumas tecnicas que se uteliza para
andar de esqui no gelo e na neve

Tirar uma camara de ar que estava furada e meter outra medir algumas cordas com a fita o
meio da corda e no meio da ponta pintar conforme os metros

Turma do 1 ano aprenderem a fazer o no de oito,aprender como se veste o arnes, como
utelizar a lanja para fazer a via ferrata

Escalada fazer o no de pescadorn prende num ponto com o no de oito meter 0 mosquetdo
onde temos que fazer o prosudimento de rapel

Os colegas da turma desporto montanha de 2 ano estiveram apresentar algum trabalhos

Fazer um fleiyer de uma caminhada 1056 escadas que vai ser realizada dia 14 de
Dezembro.

Logo dermanhia a marcar as cordas de quantos metros tem, & de tarde rmanutencio de
biciccletas.

Ezcalada no de pezcador treinar quedas quern esta a dar seguranca tern que saber o que
esta a Fazer.

Urn pegqueno percurso de B ate az eolicas cada um ao sed ritmo

Wer gue lipo de material € preciso comprar.

Btt 18k ern Th 30m.

Ezcalada treinar quedas como descer e subir corn o descensor ou gri-gri.

Logo dermmanha a lewar aguas preparar o aguecimento preparar coluna onde ia ser a
forrmagdoe de tarde montar a rede de voleibol para depois o pessoal da formagdo mostrar
como & joga.

Preparar variaz cordas de 30 m e 20 m fazer uma caminhada ate ao tintinolho e depois
tinkarn urn rapa tinharn gue saber guiar cada dois guias para saber como =2 guia um
arJoo
Logo dernanha Fazer urna caminhada ate ao tintinolho corn os alunos de 1ano despaorto
montanha de tarde Formos Fazer bit.

Ezcalada recordar & apanhar maiz pratica daz atividades que ternos Feito nas wltimas aulas.

Horas

5H30

aH

4H

6H

4H30

4H

4H

EH

4Hz20

aH

2Hz20

EH

4Hz20

aH

eH

8H

5Hz20

Total

88H30
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Tabela 7 — Atividades de Dezembro

Estagio do més de Dezembro

05/12/2022 Treinar escalada com o professor Alexandre como subir e descer com 3 apoios. E por fim
uma colega caiu e magou-se como fazer uma maca so com corda.

Com o 1 ano apresentacdo de alguns trabalhos falar de algum material para levar quando

06/12/2022  fazemos vias ferratas. Falar como se mete a roupa a corda o cantil da agua e primeiro
S0COrros

Escalada no pavilhao C+5 a praticar e destrepar fazer jogos so agarrar as amarelas ou so as

07[12/2022 vermelhas e de tarde fomos fazer um percurso de 1056 escadas para depois dia 14 de
Dezembro irmos com os alunos e professores a fazer.

Fui a uma apresentacdo de um colega que foi apresentar a falar um pouco da sua
experiencia que teve durante o estagio dele que esteve a estagiar numa empresa

09/12/2022 . . . .
112/ espanhola "Somos Aventura” e que aprendeu muitas coisa que ndo sabia e foi para la para
apanhar mais pratica.
Ver se as biscicletas tinham ar ou se estavam furadas havia uma que ndo tinha ar metemos
12/12/2022

ar para ver se ao outro dia tinha caso tinha o furo era pequeno.
Praticar trepar e destrepar e como se coloca o arnes com os alunos de 1 ano desporto
13/12/2022 montanha de tarde fomos aprender um pouce mais sobre a manutengoi das bicicletas
como afinar os travoes na Garbike
Escalar trepar e destrepar subir la em cima e montar o rapel montar em dois pontos e
14[12/’2022 descer. De tarde tinhamos o percurso de 1056 escadas mas apareceram pouca gente mas
fomos igual o tempo estava de chuva.

15/12/2022 Fomos a praticar patinagem no gelo na pista de gelo ao pe da sé Guarda.

Horas

4H

8H

7H30

3H

2H

7H

8H

4H

Total

43H30
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202023
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24002023

2802023
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202023
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2023

Tabela 8 — Atividades de Janeiro

Esztagio do més de Janeiro

Lltilizar crampons e o piolet e como =& sobe em montanha usando técnica ao zinganz,
como usar o piolet a subir ou a descer.

exzcalada subir la ern cimna montar o rapel em pelo menos 2 pontos ou 3pontos e Fazer o
rapel, para ganhar algurna resisténcia Faziamos jogos subir =4 comn as pecas de vermelho

ia Ferrata Serra das Talhadas

Fazer uma complicagdo de fotos e wvideos da atividade de ontern da Serra daz Talhadas e
por firn Fazer um Fleiver de uma atividade de dia 18 de Janeiro

Levar alguns capacetes e alguns arnes para a escola e arrumar, estive a fazer nurma
follha A4 alguns jogos comn cones de sinalizagdo para a iniciagao de BTT.

Fornos com o 1400 Desporto bMontanha Fazer uma caminhada da Aldeia Yigosa ver os
baloigos da Rapa, de tarde Fazer um bt de 19Km.

Montar urn rapel emn 2 ow 3 pontos e descer o rapel com umn descensor ou com um oito,
depoiz ajudar alguns colegas como Fazer o oito encordoado ao arnés e dar seguranga aos
colegas para eles poderem trepar ate ao topo.

Fiealizar a atividade ate aos baloigoz da rapa com os alunos 2 ano Desporto Montanha

Atividade ate ao Baloigos da rapa com os alunos de tezp Dezporto Montanha 2 Ano
alunos que ndo Foram no dia atras.
wer como estavam azs bicicletas e planear uma atividade que varnos Fazer amanha dia 17
de jarneiro comn oz alunos de 1ano.

Ajudar o professor Cazanova a fazer rapel com os alunos de 1ano. De tarde oz alunos de
2 ano estiveram a apresentar trabalhos.
Ajudar o professor José Coelho ajudar a Fazerem rapel ajudar a montar as cordasz e dar
seguranga para oz alunos poderem subi.

Acamparnento com professor Alexandre no Fund3o

Acampamento com professor Alexandre no Fundao

E =tive a orgarnizar algurn material que levamos para o acampamento do dia 19 e 20 de
janeiro no funddo. E organizar material para Serra da E strela que vamos Fazer no prdximo
dia.

Ajudar o professor Cazanova a trazportar oz alunos de 2 ano para a serra da estrela e
fechar o grupo.

Diar seguranga ao alunos e sjudar o professorra Joze Coelho no que precizava

Ajudar a Profeszora hlatalina a levar oz alunos até ha covilha para ir a buscar o professor
Pedroir ate ha =erra esplicarem la a metrelogia dar trasporte ate seia onde iamos comer
ha ezcala de hotelaria.

Fazer um cartaz a divulgar a Serra da Estrela.

Diar urna pequena volta de bicicleta corn umn dos alunos de 2 ano de desportos montatiba
para se preparar para o exame gue vai Fazer o exame pratico de 30Km em 3Horas.

Organizar alguns materiais capacete, lange, arnés, para atividade que varmos realizar par
o dia 1de Fevereiro com o 1ano desportos montanba.

Horas

EH

EH30

H

2H

4H

aH

4H30

EH

4H

2H

aH

4H30

aH

aH

H

aH

EHZ0

aH

aH

H

3H

Total: T13H
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Tabela 9 — Atividades de Fevereiro

| Estagin do més de Fevereiro I

Bjudar a montar o rapel e a fechar o grupo navia ferrata de Castelo de Yide

Estive 3 preparar algumas coizas ja como se deve Fazer o relatdrio de estagio
fimal.

Realizacao dorelatario de estagio e ver ze as bicicletas estam boas se ndoha
renhuma furada

Planeamenta de atividades e de trade reunido de estagio

\erificar os materias de escalada, bit @ canoagem e de tarde ver uma formag 3o
relacionada ha area de desparto montanha

Realizagio de um fleiver da Serra das talhadasz e de tarde uma pequena reuniac
com o professar Antonio Matias

Dar um pequeno percurso de bicicleta pela a guarda 21Km.

Castro Daire ajudar a organizar o corta-mata

Fazer uma pequena avaliagio com o Duarte e depois Fazer um pequenco
percurso de bit, fleiver do cantaro magro e cantaro gardo

Quinta dao Crestelo monitar ajudar um poucao a fazer tiro ac arco sleid, desmaontar
material arrumar ajudar a meter comida aos alunos

Quinta do Crestelo manitor ajudar e de tarde Fazer uma pequeno percursa de
iniciagdo de bt

Limpeza de bicicletas ver dos travoes ver ze havia alguma furada fazerum
percurso citadino pela Guarda para fazer as tergas-feiras com os professores
Fazer o nosso escritorio Fazer um peguenco trabalho sobre o que & 3 condigio

fisica e como se trabalha a preparag o fisica fazer o Heiver do percurso que
realizamaos ontem
Oe manha organizar um inguérnito de satisfagio ao cliente no parque de
Aventura da Quinta do crestelo e criar um cadigo OF & acabar o inventario.

Fazer alguma coiza no relatoria final e fazer uma pequena pesquisa sobre a
classificagio de nivel no esforgo da caminkhada

Realizar uma pesquisa antes e pds caminhada que vamos realizar em breve a
parte da tarde realizei uma pesquiza argamente de atividades do Rafting no Ria
Paiva, g ainda fomaos ao ginasio treinar um pouco bragos.

Pesquiza do orgamento de rafting no ric Paiva e ver o= atletas que ficaram em 3
lugar de tarde

demanha apresentar trabalhos para os de desporto de Licenciatura de 3 anc =
falar um pouco dos materiais que vai ser precizo para as atividades que vam ser
realizadas ao longo deste semestre

Horas

Tatal:

1z2
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Tabela 10 — Atividades de Margo

Estagio do més de Fargo

De marba Fazer oz passadigos do Mondego e de tarde acabar de Fazer
o= 3 melhores atletas
Organizar o material todo para montar slide, rapel, tiro ao arco, os jogos
tradicionais, ponte himalaia, Preparar depois o jantar ajudar a servir o
jartar e tirar a mesa.
Organizar material meter tudo em condigdes nas prateleiras meter
mosguetdes nos =itios corretos, fitas, capacetes, e preparar as coizas
para depoiz guando eles vierern da Serra da Estrela irem la almogar
Organizar o material todo para armanba poderrnos Fazer trepar &
destrepar na parede de sio hMiguel e acabar de organizar as tabelas

doz prirneiros 3 atletas
Aprender atrepar e desprepar corno wtilizar a lange no caso de Fazer a

via ferrata, usar uma expresse numa parede de escalada oz alunos de
Licenciatura.

escola

Organizar oz rateriai s todos com oz monitores Daniela e Afonzo
ajudar a montar o =lide e travagem, tiro ao arco, escalada e ajudar a
=zervir oz almogos para os alunos do FPorta.

Fazer umn pouco de slide ponte himalaia e organizar o material todo
quie utilizarmos no dia atrds corn os alunos ajudar a servir o almogo
para eles se prepararern todos para ir para o Porto
[a parte da amanha estive a organizar oz sumarios das aulas
arteriores a analizar az estatisticaz da atividade de trepar e destrepar
Urn percurso com os alunos 3%ano de Desporto de Licenciatura e o
zeguinte percurzo Foi IPG- edlicas -cabreira- quinta da maunga -polis-

Acabar oz surndrios que rme Faltavan de tarde Fornos ajudar o
Professor José Coelho que estava a organizar um concurso de
escalada de oz melhores gue =abern escalar

Fazer umna horario de urna semana comn atividades na escola e de
tarde estar a wer quantas pessoas entravam No ginasio e mais tarde

fazer urna carpinbada corn os funcionarios do IPG.
Fazer a manutengdo ao ginasio deitar dleo az magquinas que

precizavam e de tarde depoiz do outro estagiaric ir emnbora tivernos a
tarnar conta do ginsio e ajudar no que era preciso

Fazer os passadissos com oz alunos e funcionarios

Formagdo de andebol & Fazer pratica

Caminhada comn os alunos de Licenciatura até ao tintinolho e de tarde
Fazer pilates & crozefit
Diernatha ver de urna pelaleira da bicicleta de delite & arranjar urna
mola para a musculacio e de tarde acabar de Fazer o relatorio semanal
Fazer o quadra da atividade durante urna sernana agui na escaola do
IPG corn alunos. E conbecer urn pouco mais sobre as atividades do
Instituto Politécnico da Guarda.

Wia ferrata Oleiroz

Comegarnos a montar as coisas todas, das atividades que famos
realizar slide, escalada, jogos tradicionais, montar a paragern de
escalada, tiro ao arco

Formagao de Paintbal Fazer atividade porte hirmaleia, jogos
tradicionais e charete
Limpeza de bicicletas encher peneus e fazer um reconhecimento do
percurso para armanba para o pessoal de Licenciatura, remendar
carnara de ar

Ir zomn o= alunoz de Licenciatura de 3 ano andar de bicicleta

Fazer o= sumnérios que tinharnos ern atrazo e Fazer urn trabalbo que a
professora natalina nos mandou Fazer sobre covda dos conchos.
Acabar de realizar a ficha do profeszor Antonio Matias ver sem se

e=Creveu para a corta-rato  para lamego

Gredoz

Total:

Haras

12

12

12

1o

222
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Tabela 11— Atividades de Abril

Estagio do més de Abril

11/04/2023 Caminhada com os alunos de licenciatura Loriga Torre

17/04/2023 Realizag80o do relatorio de estagio

18/04/2023 Fazer rapel com os alunos de 3 ano de Licenciatura

19/04/2023 Demanha realizagdo do relatorio de estagio e de tf=1r~de levar os alunos de
tesp para a barragem do caldeirdo

Logo demanha realizag8o de uma palestra de Gestdo, realizagdo do
20/04/2023 ¢ ¢ ma pajestra ’ ¢
relatorio de estagio
21/04/2023 Realizagdo do relatorio de estagio e meter um pedal para uma hicicleta

estatica

Total:

Horas

438
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TELNICO
CUARDA

VEM PASSAR UM DIA
DIFRENTE

Bernardo Guerra

(+351) 969330801
be:mrdoguerml?B%jﬁ@ gmail.com CAST E Lo D E

Professor: Jorge Casanova VI D E

Escola: Superior de Educagao,
Comunicagao e Desporto.

Tesp Desportos Montanha
01/02/2023

METEOROLOGIA
FICHA TECNICA:

Tempo no dia 5 de Janciro
27°C Humidade 41%, Ventos de 11Km/h.

Ano de construcio - 2

Distancia 1L71Km;

Dificuldade técnica - facil; IMPORTANTE, por muito “accssfvel” que parcga
Tipo de tritho - Circular; via ferrata, a progressio deve-se fazer sempre
Iniciacio - Sim. utilizando um sistema especifico de auto-
asseguramento cuja principal carateristica€ a
capacidade de dissipar a altissima energia que advem
dos clevados factores de queda que se geram nos
acidentes nas vias ferratas.

VIA FERRATA DE CAS
VIDE

Foi a terceira Via Ferrata a ser aberta em Portugal,
resulta de uma parceria da Camara Municipal de
Castelo de Vide com o projeto Alentejo Feel Nature,
da Comunidade Intermunicipal do Alto Alentejo
(CIMAA).

E uma via de iniciagio ¢ esti localizada no penhasco
do topo da serra de S. Paulo.

O acesso a via inicia-se junto ao parque de
estacionamento da Ermida da Nossa Senhora da
Penha seguindo a sinalética amarela até a base do
Penhasco onde se inicia a Via. O acesso € de muito

dificil identificacio, fomos em direcio a base do
penhasco abrindo caminho por entre a vegetagio..
A via ferrata compreende cerca de 200 metros de
extensio com magnificas panoriamicas sobre Castelo
de Vide terminando no topo junto a Ermida da
Nossa Senhora da Penha. O regresso ao parque de

estacionamento.
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TELnIco
GUARDQ ‘

VEM DISFRUTAR

Bernardo Guerra
(+351) 969330801

bernardoguerral23456@gmail.com S E R R A DAS
Professor: Jorge Casanova TA L H A DAS

Escola: Superior de Educagao,
Comunicacao e Desporto.

Tesp Desportos Montanha
05/01/2023
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TELNICo
. CUAQRDA

VEM DIVERTIR-TEE
TRAS UM
AMIGO/AMIGA

Bernardo Guerra p E R C U R s O
L CITADINO IPG

Ruben Lemos

Professora Natalina Casanova

Saida: As 18H da Escola Comunidade

(IPG) Instit Politécnico da Guarda. - =
e EC T EE Escola: Superior de Educagao,

Para: Comunidades : <
Comunicagao e Desporto.

O percurso € de 1h30.

Tesp Desportos Montanha
28/02/2023

BENEFICIOS DA CAMINHADA

Mantém o peso em equilibrio ¢ emagrece:

Melhora a circulagio:

Afasta a depressio:

Deixa o cérebro mais saudavel;

Protege contra derrames e infartos;

.

Aumenta a sensacio de bem-estar:

Fortalece a musculatura.

Pontos chave do percurso:

Garagens do IPG
Restaurante alegria,
Lameirinhas,

METEOROLOGIA

Tempo no dia 28 de Fevereiro

Ventos de 17Km/h probabilidade de precipitacio
42 X, cobertura de nuvens 86%, humidade 80%,
chuva 0.4 mm, 6"Craus.

O QUE LEVAR??

Deve levar sapatilhas,

Roupa confortavel que oferega liberdade de
movimento,

Impermeavel, agua para hidratar e alimentos,
Oculos de sol;

Chapéu.

43



TRAZ ATUA FAMILIA
PARA PASSARES UM
DIA DIFRENTE

Bernardo Guerra
(+351) 969330801
bernardoguerral23456@gmail.com

Professor: Jorge Casanova

Caminhar alivia o stress, reduz a
pressao sanguinea, favorece o
equilibrio e fortalece os membros
inferiores. Exercita os musculos

abdominais e membros inferiores..

MATERIAL NECESSARIO:

- Mochila;
= - Botas e roupa adequada para as caminhadas
« - Casaco impermeivel em épocas de chuvas
(Verificar sempre a meteorologia);

- Bastdes de caminhada;

- Comida e agua;
* - Protetor solar, chapéu e 6culos de sol;

¢ - Um saquinho para colocarem o vosso lixo
= -GPS;

- Kit de primeiros socorros.

VENHA CONHECER O TRILHO
CORTES DO MEIO

Descubra os segredos do vale das Cortes!

Pontes, azenhas, lagares, levadas, pogos ¢ piscinas
naturais, juntam-se a uma ribeira inica para lhe
proporconar um percurso surpreendente.
Percorrendo caminhos rurais, este € um percurso
acessivel mas que pode apresentar algumas
dificuldades técnicas em particular com o piso
molhado pois grande parte desenvolve-se em
caminhos com piso irregular.

E uma experiéncia que se recomenda lenta, por
forma a poder desfrutar de todos os pogos €
piscinas que ira encontrar, ao longo do percurso. * Este percurso exige uma condigdo fisica devido as
Mclhor altura para ir: Recomendavel fazer todo
© ano, ter atengiao em tempos de chuva pois em

Quem pode fazer:

condigdes do terreno inclinagio acentuada mas é
uma percurso que o pessoal mais velho pode fazer

certas zonas tem pedra e fica escorregadio. nio ¢ complicado fazer.

+ A caminhada ¢ de 11,8Km aproximadamente 2 h 57.

POLI

TeLnico
GUarRDa

CORTES DO
MEIO

Escola: Superior de Educagao,
Comunicagao e Desporto.

Tesp Desportos Montanha
05/10/2022

METEOROLOGIA

Tempo no dia 5 de Outubro

37°C Humidade 8%, Ventos de 11,8Km/h.

O EQUIPAMENTO PRECISO

Botas ou sapatilhas com aderéncia,

Roupa confortivel que ofereca liberdade de
movimento,

Impermeivel, agua para hidratar ¢ alimentos.
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POLI
TELNICO
GUARDAQ

TRAZ OS TEUS AMIGOS
E VEM DIVERTIR-TE

S Bernardo Guerr:
(-85 969350801 BTT ZONA
bernardoguerral23456@gmail.com
Professor: Jorge C;\sa’novu E O L I CAS =
BARROCAL

Escola: Superior de Educagao,
Comunicagao e Desporto.
O ciclismo ajuda fortalecer
= = Tesp Desportos Montanha
os musculos do coracao e a 91/01/2093
reduzir os niveis de agucar

no coragao.

Técnica de Subir METEOROLOGIA

¢ Ter o peso do corpo distribuido pelas Tempo no dia 21

duas rodas; 15°C Humidade 51X, Ventos de 11Km/h.
Baixar o tronco em direcio ao guiador
para nao fazer cavalinho;

TECNICAS DO BTT
Equilibrio;
Desmultiplicacio;
Mudanca de direcio;

Sentar-se na ponta do selim ou pedalar
em pé com o tronco sobre o tubo

horizontal;
Técnicas a descer;

Pedalar redondo para nio perder tracio,

com mudanga adequada. Técnicas a subir.

Sé da Guarda o

BENEFICIOS DE PEDALAR

« Andar de bicicleta ajuda a prevenir
doencas cardiovasculares, como derrame,
Técnica de Descer :

Ter os bracos semi-fletidos com efeito de

pressio alta e ataque cardiaco, melhorao | c P

funcionamento do pulmio e estimula a Equipamento Preciso:

circulacio sanguinea, o que também s
< Ak ¢ Bicicleta >

uxili: a - o amortecimento;
= B JWEXENCS0 tie tuitros probiernas + Roupa adequada para fazer o BTT;

i Levar as mios a agarrarem as manetas de
de saude. « Capacete; ) 5 )
I travio, para controlar a velocidade das
e luvas;
X descidas;
* Oculos;

Levar as pernas fletidas para o efeito de
* Impermeavel. agua e alimentos; 3 N
- amortecimento, e afastadas para niio sofrer
e Bomba e camara de ar. i 2 5
vibragoes do quadro da bicicleta,
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A caminhada ajuda a diminuir o
inchaco das pernas e do tornozelo,
pois favorece a circulacao
sanguinea e diminui a retencdo de

liquidos.

ATIVIDADE CANTARO GORDO

* Do alto do Ciantaro Gordo, contemplamos a paisagem
da Estrela. A partir deste ponto, um dos trés Cantaros
da Estrela (Raso, Magro ¢ Cordo), que durante a ultima
Idade do Gelo esteve acima das neves perpétuas,
iniciamos o nosso percurso de aproximadamente
quatro quilometros ¢ de dificuldade mediana.
Descendo as paredes deste pico rochoso, chegamos ao
Covio Cimeiro, o mais imponente circo glaciario da
serra da Estrela. A nossa volta, as paredes graniticas
pardacentas evidenciam a acgio da enorme massa de
gelo.

Depois de contemplarmos a imensidio deste local, que
nos faz sentir pequenos perante a natureza que se
agiganta, continuamos a caminhada.
Comolhospostosnumoutro Cantaro, o Magro,
descemos cuidadosamente at€ ao Covao da Ametade,
um local que tem tanto de belo como de enigmatico.
No meio de outros dois Covoes (Cimeiro e o de
Albergaria) (o que talvez justifique o topénimo
invulgar), refrescamo-nos nas dguas cristalinas do
Zézere que se despenha pela montanha.

Programa ascensao:

Nio ha transporte ate ao local da atividade

8h30- Inicio da atividade saida do covdo d'ametade
para o cantaro gordo;

10h- Hidratar e alimentar;

12h- Lagoa do cintaro Almogo;

13h30- Cume do cantaro;

14h- pausa de 10 minutos para hidratar e alimentar;

14H10- Descer devagar passamos pelo covao cimeiro e
avistamos nascente do Zézere ate baixar novamente ao

covio d'ametade;
16h- Fim da atividade.
Dormida e jantar livre aconselhamos locais.

VEM CONHECER MAIS

UM POUCO DE
PORTUGAL

Bernardo Guerra
(+351) 969330801

bernardoguerral23456@gmail.com

Professor: Jorge Casanova

MATERIAL NECESSARIO:

Agua;

Botas e roupa adequada para a atividade;
Protetor solar, chapeu e 6culos de sol;
Saco para o lixo:

Deve levar:
2 almocos em pic-nic:
1 jantares no acampamento;

Protector Solar (fator 50);

Casaco ¢ Calcas impermeaveis;
Lanterna frontal (com pilhas novas);
Cantil de Cha quente;

Bastoes de caminhada:

Kit de primeiros socorros.

CANTARO MAGRO
- CANTARO
GORDO

Escola: Superior de Educagao,
Comunicagao e Desporto.

Tesp Desportos Montanha
25 e 26/02/2023

ATIVIDADE CANTARO MAGRO

Cantaro Magro tem de (altitude 1928 m) da serrada
Estrela, concelho de Mantrigas em Portugal, situado
na cabeceira do vale glaciar do rio Zézere,
destacando-se do planalto da Torre.

O Cantaro Magro no Covio d’Ametade at€ ao seu
cume existe um desnivel (parede vertical) de
aproximadamente 500m, tratando-se por isso de um
dos locais mais interessantes para a pratica de
escalada.

A Forga de Operagbes Especiais de Lamego utiliza
este local nos scus exigentes treinos de escalada

Programa ascensao:

8h30- Inicio da atividade do coviao d'ametade ate ao
cantaro gordo;

10h- Hidratar ¢ alimentar;

11h- Nascente do Zézere, avistamos virios
corredores: do infemo, da ponte ¢ mercadores e
subimos ate a0 cume a 1930m;

12h- Pausa para hidratar ¢ alimentar;

12h30- Descendo pelo trilho do major € nave de
Santo Antonio € o covao d'ametade. E uma rota
circular.

14h30- Almogo na Santa

16h- Fim da atividade do Cantaro magro.
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