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Resumo

O presente relatério baseia-se na descrigdo do que foram as 750 horas de estagio ao servico
do Agrupamento de Escolas da Sé, com inicio a 23 de fevereiro e fim a 7 de julho, contando
também, com as colaboraces feitas com 0 CMG e o IPG.

O asseguramento do funcionamento da parede de escalada do Pavilhdo de S. Miguel foi a
principal tarefa realizada, a qual consistiu no acompanhamento e monitorizacédo de atletas,
manutencdo da parede e partilha de conhecimentos da modalidade.

Por ter realizado o estagio num Agrupamento de Escolas, algumas das tarefas passaram pela
organizacdo de atividades no ambito do desporto escolar e monitorizacdo dos alunos nas
mesmas. Dentro do desporto escolar, as atividades relacionadas com desportos de montanha
foram de modalidades como a Escalada, o BTT e as Multiatividades.

Em parceria com 0 CMG e o IPG, desenvolvi atividades ligadas a Escalada e Rapel, tendo
efetuado algumas deslocacdes a zonas de escalada e rocodromos. Realizei uma atividade de

escalada em rocha, em Penha Garcia, e duas atividades de escalada de bloco em Salamanca.

Palavras-Chave: Escalada, Bloco, Pavilhdo de S. Miguel, Desporto Escolar
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BTT — Bicicleta Todo-o-Terreno

CEB — Clube de Escalada de Braga

CMG — Clube de Montanhismo da Guarda

ESECD - Escola Superior de Educagdo, Comunicacéo e Desporto
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GR — Grande Rota
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Glossario

Escalar a abrir — Técnica de escalada que consiste na progressao no itinerario, passando a
corda nos pontos de seguranca.

Escalar em top-rope — Técnica de seguranca em escalada que consegue eliminar em grande
parte os riscos associados a queda, por ser passada a corda previamente no topo da via.
Expressar — Expressao utilizada por escaladores para definir o ato de colocar a cinta express
na plaquete.

Expresse — Dois mosquetdes ligados por uma fita que sdo essenciais para se progredir numa
via com seguranca.

Grigri — Equipamento de escalada, descensor.

Plagquete — Peca metélica que serve de ponto de ancoragem.

Reverso — Equipamento de escalada, descensor.

Via — Itinerario de escalada previamente estabelecido, numa parede ou montanha.
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Introducao

No ambito do Curso Técnico Superior Profissional de Desportos de Montanha, € realizado
um estagio curricular de 750 horas no ultimo semestre, onde colocamos em préatica 0s
conhecimentos adquiridos anteriormente, finalizando com a apresentacdo de um relatorio
descritivo do mesmo.

Esta componente final da formacéo, o estagio, permite ao aluno ter uma maior percecao do
que € o mercado de trabalho, adquirir novos conhecimentos e evoluir enquanto profissional
na &rea dos desportos de montanha.

O presente relatorio retrata o estagio curricular realizado ao servico do Agrupamento de
Escolas da Sé, entre 23 de fevereiro e 7 de julho, tendo como supervisor da entidade o
professor José Coelho. Foi com ele que defini qual seria o plano de estagio (Anexo 1), ou
seja, as tarefas a realizar durante o periodo estipulado. Os motivos que me levaram a escolher
esta entidade consistiram na oportunidade de trabalhar com o professor supervisor e na
minha procura por evoluir na modalidade de escalada.

Este documento encontra-se dividido por capitulos, numerados de 1 a 5, dos quais 0 quarto
inclui subcapitulos mais especificos.

No primeiro capitulo é feita uma breve apresentacdo da entidade acolhedora e da cidade em
gue a mesma se encontra, incluindo as infraestruturas de maior interesse da mesma,
seguindo-se 0s objetivos gerais e especificos da realizacdo do estagio.

De modo a contextualizar o leitor para as atividades e tarefas desenvolvidas, o terceiro
capitulo aborda os desportos de montanha e as modalidades praticadas ao longo do estagio.
Este capitulo facilitard a compreenséo do restante relatorio por abordar alguns aspetos mais
técnicos das modalidades em questdo.

O capitulo seguinte, sendo também o mais importante, trata da descricdo detalhada do
trabalho efetuado nas 750h. Inicialmente abordarei as tarefas desenvolvidas no Pavilh&o de
S. Miguel, por representarem a maior percentagem de carga horéria e, em seguida, as
restantes atividades realizadas.

Por fim, é feita uma reflexdo final. Neste capitulo farei uma avaliagdo pessoal do estagio
com um comentario acerca da sua importancia, apontando 0s aspetos positivos e negativos

desta etapa.
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1. A organizacéo e o espaco envolvente

Cidade da Guarda

A Guarda é a cidade mais alta de Portugal,
alcancando os 1056 metros de altitude no seu ponto
mais alto (Torre de Menagem). Localiza-se na
regido centro e sub-regido das Beiras e Serra da
Estrela e subdivide-se em 14 municipios. Esta
belissima cidade é também conhecida pela cidade

dos 5 F 's, devido a sua historia e caracteristicas. Figura 1- Sé Catedral da éuarda
Forte, Fria, Farta, Fiel e Formosa.

O turismo e a gastronomia sao fortes apostas do municipio. Ao visitar a Guarda, ndo ha como
deixar escapar a oportunidade de conhecer a Sé Catedral, o Teatro Municipal e 0 Museu da
Guarda, aproveitando para provar alguns dos pratos tipicos da regido. O Caldo de Gréo, o
Bacalhau a Conde da Guarda e o Cabrito Assado séo alguns dos pratos de destaque nesta
aventura gastronémica.

Relativamente a educacdo, esta cidade conta com a presenca de um Instituto Politécnico
composto por 3 escolas, formando alunos nas areas de Saude, Educacdo, Comunicacao,
Desporto, Tecnologia e Gestéo.

Nesta cidade podemos encontrar igualmente alguns Agrupamentos de Escolas.

Figura 2 - Instituto Politécnico da Guarda
Agrupamento de Escolas da Sé
O Agrupamento de Escolas da Sé é uma entidade educativa situada na cidade da Guarda,
com sede na Escola da Sé. Tem como objetivo proporcionar aos alunos uma educacéo de
qualidade, promovendo o desenvolvimento intelectual, cultural, civico e social. Além dos
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curriculos regulares, também séo desenvolvidas atividades extracurriculares, como desporto,
musica, teatro e projetos educativos.

O agrupamento engloba um vasto nimero de escolas, abrangendo desde o pré-escolar ao
ensino secundario, entre as quais estdo inseridas a Escola Basica da POvoa do Mileu, a Escola
Carolina Beatriz Angelo, a Escola da Sé e a Escola de S. Miguel. Junto desta ultima,
encontra-se o Pavilhdo Municipal de S. Miguel, utilizado ndo s6 pela escola nas suas
atividades desportivas, mas tambeém por outras instituicdes pertencentes ao municipio. Este
pavilh&o carateriza-se por ser um polidesportivo amplo e moderno, possuindo uma bancada
com mil lugares e uma parede de escalada com 13 metros de altura. Realizam-se diariamente
atividades de diversas modalidades, incluindo Futsal, Patinagem, Basquetebol e, como é
obvio, Escalada.

Devido ao baixo investimento do municipio na modalidade de escalada, muito do material

que se encontra disponivel neste pavilhdo pertence ao professor José Coelho.

Figura 3 - Logotipo Agrupamento de Escolas da Sé Figura 4 - Parede de Escalada - Pavilhdo de S. Miguel
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2. Objetivos do trabalho

A realizacdo do estagio curricular é feita no seguimento da aprendizagem dos contetidos
necessarios para formar um bom técnico superior profissional em desportos de montanha.
Os objetivos gerais desta unidade curricular passam por colocar em préatica os conhecimentos
adquiridos anteriormente e evoluir nesse sentido.
Ao realizar o estagio com o Agrupamento de Escolas da Sé, tendo como supervisor o
professor José Coelho e dispondo de uma parede de escalada como a presente no Pavilhdo
de S. Miguel, foram definidos alguns objetivos especificos:
e Evoluir enquanto escalador, tanto tecnicamente, como também em termos de
conhecimento de procedimentos da modalidade;
e Contribuir para a evolucdo dos jovens escaladores que treinam diariamente no
pavilhdo;
e Criar vias e desafios de escalada;
e Fazer a manutencdo da parede de escalada;
e Auvaliar semanalmente o material utilizado;
e Realizar projetos de limpeza de zonas de escalada;
e Enquadrar e monitorizar grupos diferenciados;

e Analisar e refletir sobre a prestacdo do escalador.
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3. Contextualizacao geral

Desportos de Montanha

Quando falamos de Desportos de Montanha, referimo-nos a um vasto conjunto de atividades
desportivas que podem ser praticadas em ambientes montanhosos. Geralmente envolvem
desafios fisicos e técnicos, exigindo habilidades especificas. Estas modalidades destinam-se
aos apaixonados pela adrenalina e aos que pretendem desafiar-se fisica e psicologicamente.
O contacto com a Natureza e a sua pacificidade é um dos fatores que torna todas estas
atividades mais atrativas. O Montanhismo/Alpinismo, Canyoning, BTT, Escalada,
Canoagem e Espeleologia séo exemplos de algumas modalidades.

Durante a realizacdo do estagio, apenas estive envolvido em atividades de BTT,
Pedestrianismo, Rapel e Escalada, as quais passo a descrever, dando maior énfase a esta
ultima pela frequéncia com que foi praticada e a quantidade de conceitos que irei abordar,

posteriormente, na descricdo das tarefas realizadas.

BTT
Esta vertente da modalidade do ciclismo carateriza-se pela realizagdo de percursos,
pedalando, transpondo irregularidades e obstaculos. Apesar da sua pratica ser mais usual em
ambientes montanhosos, por estradas de terra e trilhos, até mesmo na cidade a podemos
praticar. Envolve resisténcia, destreza e autossuficiéncia.

A vertente de BTT tem vérias disciplinas, contudo, o
Desporto Escolar apenas desenvolve atividades de
Cross-Country Olimpic (XCO). As provas de XCO
sdo realizadas em circuitos ondulados e variados,
incluindo descidas técnicas, caminhos pelo meio da
floresta, terreno rochoso e varios obstaculos
(Portuguesa, BTT, s.d.) .

Figura 5-BTT
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Pedestrianismo

Esta modalidade pode ser definida, de forma
simples, pelo ato de andar a pé. Pode ser realizada
no meio da natureza, por caminhos tradicionais e
trilhos, ou até mesmo em meios urbanos. Apesar
da sua simplicidade, € wuma modalidade
multifacetada, ligada as areas do desporto, turismo
e ambiente.

Portugal conta com uma extensa rede de Percursos
Pedestres de enorme beleza, intitulados de
Pequena Rota (PR) e Grande Rota (GR) consoante
a sua distancia, inferior ou superior a 30km,

respetivamente.

Rapel

POLI
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Figura 6- Pedestrianismo

O Rapel € uma atividade vertical que consiste numa descida controlada de lugares altos

através da utilizagdo de corda. Esta técnica € utilizada em varias modalidades integrantes

dos desportos de montanha, tais como o montanhismo, a escalada e a espeleologia. Os

diferentes estilos de rapel que podem ser praticados séo o inclinado, o vertical e o suspenso.

Ao contréario dos dois primeiros, o rapel suspenso distingue-se pela falta de apoios para

colocar os pés ou maos.

F'iura7- Rapel
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Escalada

A escalada € uma das modalidades mais completas inseridas no grupo dos desportos de
montanha. Podemos definir a modalidade como a “atividade que consiste na progressao
quadrupede sobre um plano que tende para vertical” (Cunha, Manual de Escalada- Técnicas
de Seguranca e Progressdo, 2019). Esta atividade exige forca, resisténcia, flexibilidade,
equilibrio, concentracdo, coordenacgdo e técnica. Pode ser praticada em terreno rochoso,
nevado, gelado ou misto. Com a sua evolucéo, foram aparecendo paredes artificias de varios
tipos.

Devido a sua complexidade, diversidade de técnicas e equipamentos utilizados, podemos
dividir a escalada por submodalidades, destacando-se, neste estagio, as seguintes duas:
Desportiva

Consiste na escalada de vias totalmente equipadas, ou seja, ja com pontos de seguranca fixos.
Nesta pratica, o escalador procura atingir o topo da via sem utilizar o equipamento de que
dispde, quer para descansar, quer para avancar.

Bloco (Boulder)

Esta submodalidade da escalada distingue-se das restantes por consistir na escalada de

pequenos blocos de rocha. Dispensando o0 uso de corda, nesta vertente o escalador procura
solucionar o problema que enfrenta apenas utilizando o proprio corpo. Geralmente, estes

blocos de rocha atingem uma altura em que, em caso de queda, a mesma seja segura.

Figura 8- Escalada
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Existe a vertente competitiva destas duas submodalidades.

Em Portugal, as competicGes existentes sdo proporcionadas pela Federacdo Promotora de
Montanhismo e Escalada (FPME), sendo as de maior importancia o Circuito Nacional de
Bloco e o Circuito Nacional de Escalada de Dificuldade.

A nivel internacional, a International Federation of Sport Climbing (IFSC) € a responsavel

pela organizagdo de competicdes.

Figura 9 - Logotipo FPME Figura 10 - Logotipo IFSC
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4. Atividades e Tarefas realizadas

Este capitulo aborda o trabalho desenvolvido no decorrer do estagio curricular, entre o dia
23 de fevereiro e 7 de julho.

Previamente ao comeco do estagio foi definido o horério de trabalho (tabela 1), periodo em
que estaria em execucdo de tarefas no Pavilhdo de S. Miguel. O horario apenas era alterado

caso existisse alguma atividade que impossibilitasse o seu cumprimento.

Tabela 1- Horario

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
10h - 14h 11h—14h 10h — 14h 11h - 14h 10h — 14h
15h —19h 16h —21h 15h — 1%h 16h —21h 15h —19h

De modo a sumariar as atividades desenvolvidas, a tabela 2 apresenta informacdes referentes

as mesmas.

Tabela 2- Atividades e Tarefas Realizadas

Atividade Tarefas Participantes Horas
- Monitorizagdo de
atletas;
Pavilhdo de S. - Treino de jovens Aprox. 30 608 horas
Miguel atletas;
- Manutencdo da
parede de escalada.
- Monitorizacdo de
Desporto Escolar | alunos; Aprox. 50 30 horas
- Organizacdo de
torneios;
Escalada e Rapel- | - Monitorizacdo de
Licenciaturaem | alunos; 27 8 horas
Desporto - Partilha de
conhecimentos.
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European Youth |- Logistica dos 258 24 horas
Cup atletas.
La OlaCentrode |- Acompanhamento 10 16 horas
Escalada de atletas;
- Treino de escalada.
Passadicos do - Monitorizacdo de 21 6 horas
Mondego alunos.
Encontro de - Organizacdo da 14 horas
Escalada atividade; 3
- Treino de escalada.
Circuito Nacional | - Acompanhamento 12 horas
de Escalada de de atletas. 2
Dificuldade
Projetos de -Manutencéo de 3 24 horas
manutengéo zonas de escalada.
Encontro de - Acéo de formacgéo - 8 horas
Montanha
Total 750 horas
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4.1 Tarefas no Pavilhao de S. Miguel

Como previsto, grande parte do estagio foi passado no Pavilhdo de S. Miguel. E no interior
deste pavilhdo que se encontra a maior parede artificial de escalada da cidade da Guarda, o
que faz com que seja palco de diversas atividades relacionadas com a modalidade. Tanto os
treinos do Clube de Escalada Escola de S. Miguel como também os do CMG e,
pontualmente, aulas lecionadas para os alunos do IPG, sdo realizados nesta parede de
escalada. A minha presenca possibilitou ainda que os alunos da Escola Bésica de S. Miguel
pudessem escalar nos seus tempos livres.

Um dos objetivos incluidos no plano de estagio era assegurar o funcionamento da parede de
escalada e fazer a sua devida manutencdo, permitindo, assim, haver maior segurancga nas
atividades I4 realizadas.

Assim que chegava ao pavilhéo, iniciava a preparagdo da zona de escalada, montando os
equipamentos necessarios nas vias existentes, efetuando um né de 8 duplo com mosquetéo
na ponta da corda, do lado do top da via e, no reenvio da corda, colocando o descensor (grigri
ou reverso) com um mosquetdo. Apds esse procedimento, como mostra a figura 11, juntava
os dois mosquetdes e pendurava na rede, dobrando a corda restante, de modo a ndo deixar

as cordas no chao.
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Figura 11 - Zona de escalada pronta
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Com a zona de escalada pronta para atividades, comegava, entdo, com as tarefas relativas ao
asseguramento do funcionamento e manutencao da parede. De maneira a descrever com mais

pormenor as tarefas realizadas, irei, de seguida, dividi-las por tépicos:

Monitorizacdo dos atletas

Aquando da presenga de atletas, a minha tarefa consistia
em garantir a seguranca da préatica de escalada e do espaco
em redor:

e Antes do atleta comecar a escalar, confirmar se o
arnés esta corretamente colocado e 0 mosquetao
fechado;

e Assegurar 0 escalador e certificar que a
seguranca, por parte de outros, é bem executada;

e Transmitir conhecimentos de escalada;

e Sugerir exercicios a realizar, como, por exemplo:

escalar até a primeira plaquete, expressar e  Figura 12 - Monitorizagdo dos atletas
descalar; fazer travessias (escalar na horizontal ao longo da parede); escalar em top-

rope com os procedimentos de escalada a abrir.

Treino de jovens atletas

Comecei aacompanhar 7 atletas que competem no Circuito Nacional de Bloco, a representar
0 CMG. No sentido de melhorar a performance dos mesmos, criei desafios, vias e planos de
treino, incluindo sessbes de préatica de certos procedimentos inerentes a escalada. Notou-se
uma grande melhoria nos atletas mais dedicados. Lamentavelmente, ndo senti evolugdo em

todos eles.

N KT

Figura 13 - Treino de ‘ S BEL
escalada a abrir Figura 14 — Criacéo de
“Ursinho Paddington”
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Manutencdo da parede de escalada

Esta manutenc&o inclui os cuidados necessarios a ter com o
material que € utilizado na pratica de escalada, desde:

e Substituir e apertar presas;

e Trocar a corda de uma via, caso necessario, e cortar as
cordas em que se verificavam danos em pedacos
pequenos, reutilizando esses pedacos para outras
fungdes que ndo a seguranga na escalada;

e Controlar o estado dos equipamentos de seguranca;

Figura 15 - Manutencédo da parede
de escalada

Ainda que ndo fosse uma tarefa imposta, aproveitava o tempo que tinha livre para praticar
também a modalidade, treinar alguns procedimentos e adquirir conhecimentos sobre a
mesma, através da leitura de livros e pesquisa de informacdo na internet. Por muito
experiente que se seja, é importante o conhecimento e a préatica continua, principalmente
guando estamos responsaveis pela seguranca de outros.

Evolui, enquanto profissional, com cada uma destas tarefas. Enfrentei algumas dificuldades,
mas sinto que as ultrapassei com facilidade.

Existiram momentos de frustracdo por ndo conseguir transmitir informacao aos atletas da
melhor maneira, porém, fui tentando perceber o modo correto para o fazer.

Apesar da dificuldade que houve para a criacdo de vias, por falta de experiéncia, conclui 5
projetos, criando vias para praticamente todos os niveis de escalador.

Dei origem a diversos desafios de bloco, tentando ao maximo assemelhar ao seu verdadeiro

formato, o que é uma tarefa complicada devido a parede de escalada que existe no pavilhédo.

13
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4.2 Desporto Escolar

Definido no Decreto-Lei n°95/91, de 26 de fevereiro, como
o “conjunto de praticas ludico-desportivas e de formacéo
com objeto desportivo desenvolvidas como complemento
curricular e ocupagao dos tempos livres”, o Desporto Escolar
desenvolve atividades nas escolas de ensino basico e

secundério. Tem como missdo garantir uma oferta

desportiva variada aos alunos, envolvendo as comunidades
escolar e local (Portuguesa, Visao, Missao e Valores, s.d.). Figura 16 - Logétipo do Desporto
No ambito do Desporto Escolar, estive envolvido em ool

algumas atividades, nomeadamente no Campeonato Distrital de Escalada, Campeonato

Distrital de Multiatividades e Campeonato Distrital de BTT XCO.

4.2.1 Campeonato Distrital de Escalada
Foram realizados, no Pavilhdo de S. Miguel, dois torneios pertencentes ao Campeonato
Distrital de Escalada da Guarda, nos dias 15 de marco e 4 de maio. Este campeonato destina-
se a alunos com idades compreendidas entre os 10 e os 18 anos, promove a préatica da

modalidade e o espirito competitivo dos atletas.

E 1 > ~

Fiéura 17 - Foto de grupo - 3 concehtragéo Campeonato Distrital de Escalada

Repartidos por escaldes, os atletas escalam, em top-rope, tentando alcancar o ponto mais
alto das vias atribuidas, obtendo uma pontuacao de acordo com a presa que alcancam. Para
cada escaldo foram selecionadas 3 vias, acrescentando-se uma, no caso de eventual empate
entre atletas. De seguida, apresento os escalBes existentes:

Infantis A (masculinos e femininos) — 10 e 11 anos

Infantis B (masculinos e femininos) — 12 e 13 anos

14
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Iniciados (masculinos e femininos) — 14 e 15 anos
Juvenis (masculinos e femininos) — 16 a 18 anos
Ambos os torneios exigiram planeamento e preparagdo prévia do local. Juntamente com o

professor José Coelho, organizei o torneio e preparei a zona de escalada. Apresento as tarefas

relativas a cada uma dessas fungdes.

Organizacdo do torneio

e Entrega de fichas de inscricao

e Divisdo dos atletas por escalfes

e Escolha das vias de acordo com o escal&o
e Contagem de presas por via

e Distribuicdo de pessoal pelas diferentes func¢des

Preparacdo da zona de escalada

e Retirar baliza e rede da zona de escalada

e Montagem dos dispositivos de seguranca

e Colocacdo de papeis com numeracao das vias e respetivo nimero de presas
e Verificacdo e substituicdo de presas

e Colocacdo de cadeiras para os atletas

No fim de todos os atletas escalarem as trés vias a que estavam destinados, realizei a
pontuacdo para obter a classificacdo e verificar se existia algum empate entre atletas. Nos
casos em que isso se verificava, realizou-se o desempate na via acrescentada e foram feitas

as classificagdes finais.

15
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O torneio de dia 4 de maio marcou o final do campeonato distrital de escalada da Guarda e,
portanto, foi feita a entrega de prémios. Todos os participantes tiveram direito a uma medalha

de participacdo, entregando medalhas especiais aos 3 primeiros classificados.

4.2.2 Campeonato Distrital de Multiatividades ao Ar Livre
Realizaram-se 2 torneios de MAAL nos dias 27 de abril e 1 de junho, em Manteigas e
Guarda, respetivamente. Esta modalidade carateriza-se pela pratica de varias atividades de
aventura e exploragéo da natureza, tais como Escalada, Canoagem, BTT, Tiro com Arco,
Manobras com Cordas e Jogos de dindmicas de grupo, tendo como base um percurso de
Orientacdo. O principal objetivo das MAAL é promover o trabalho de equipa e desenvolver

as atividades referidas (Portuguesa, MAAL, s.d.).

Manteigas

Nesta atividade, a tarefa que me competia
passava pela monitorizacdo dos alunos da
Escola de S. Miguel.

Assim que chegamos ao local da atividade,

distribui os lanches que a escola preparou para

. . ?‘“

os alunos e dividi os alunos pelas equipas | i & o
Figura 19 - Almogo no final das MAAL

formadas. Fiquei responsavel pela
monitorizac¢ao de uma dessas equipas e ao longo de duas horas, fui acompanhando a mesma,
dando sugestdes acerca das atividades que deveriam fazer, de acordo com as competéncias
e qualidades de cada elemento.

No final, reuni com todos os alunos para fazer uma apreciagédo da atividade.

Guarda

No torneio MAAL realizado na cidade da Guarda, fiquei responsavel pela organizacdo e
funcionamento da estacdo com a modalidade de escalada.

No dia anterior a atividade foi feita a selecdo dos desafios de escalada que cada escaléo teria
de enfrentar e assinalei os mesmos devidamente.

No dia da atividade contei com a ajuda de alunos do Curso Profissional de Desporto da
Escola Secundaria de Afonso de Albuquerque para o funcionamento da estacdo. Foi feita a
organizacédo e preparacdo das equipas que chegavam a estacdo, a realizacdo do desafio em

questdo e a pontuacgdo que obtiveram na mesma.
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Figura 20 - Estagdo de escalada Figura 21 - Equipas recebendo instrucdes

4.2.3 Campeonato Distrital de BTT-XCO

No dia 30 de margo realizou-se, na cidade da Guarda, junto da Escola de S. Miguel, um
torneio de BTT-XCO do qual fiz parte da organizacéo.

No dia anterior ao evento foi feita a marcacao do percurso e montagem de algumas estruturas
necessarias.

Na manha do dia 30, juntamente com colegas de curso, monitorizei os alunos da Escola de
S. Miguel que participavam na competicdo e fiz algumas reparacdes a bicicletas. Numa das
provas foi necessario assumir o cargo de carro vassoura, seguindo atras do ultimo

classificado e verificando se algum dos participantes sofreu um acidente.

Figura 22- Inicio da prova de BTT-XCO

Finalizada a prova e a entrega de medalhas, iniciei a limpeza das marcagdes feitas do

percurso e a arrumacao dos equipamentos utilizados no evento.

17



POLI
Relatério de Estagio | Francisco Mateus TeLNICO
GUARDA

Estas experiéncias permitiram compreender melhor o processo de organizacdo das
atividades no ambito do Desporto Escolar. Sem duvida que a maior dificuldade enfrentada
¢ a constante preocupacao com os alunos pelos quais estou responsavel, no entanto, quando

a comunicagao entre monitor e alunos é boa, tudo corre da melhor forma possivel.

18
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4.3 Escalada e Rapel- Licenciatura em Desporto
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No ambito da unidade curricular de Desportos de Montanha, foram lecionadas duas aulas

para os alunos da Licenciatura em Desporto no Pavilhdo de S. Miguel.

escalada. Foi feita a explicacdo de em que consiste a
modalidade, mostrei alguns dos equipamentos e a sua
utilizacdo na escalada e sugeri alguns exercicios de
iniciacdo a prética.

Para finalizar esta aula de iniciacdo, os alunos escalaram
algumas das vias mais acessiveis, tendo-se verificado
alguma dificuldade na maioria.

Na segunda aula foi feita a explicacdo da técnica de rapel
e, um de cada vez, os alunos subiram para a plataforma
existente no topo da parede de escalada e realizaram o

rapel. Com excecdo dos primeiros dois metros, o rapel é

Figura 23- Iniciacdo a Escalada

suspenso. Esta atividade, apesar de ser simples, torna-se demorada por ter de ser um de cada

vez a realizé-la. Os alunos que ndo estava a realizar o rapel continuaram com 0s exercicios

da aula anteriormente mencionada.

Figura 24- Aluno a iniciar Rapel
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4.4 1FSC European Youth Cup Soure

Realizou-se, na localidade de Soure, distrito de Coimbra, nos dias 21, 22 e 23 de abril, a
sétima edicdo do IFSC European Youth Cup Soure. Como sugestdo do professor Jose
Coelho, voluntariei-me para participar na organizacao deste grande evento de escalada de
Bloco.

Esta edicdo contou com a presenca de 258 atletas de 24 paises diferentes, 57 treinadores, 60
voluntéarios e 7 route setters.

Desloquei-me, no dia 21, até ao Pavilhdo Desportivo Municipal da Encosta do Sol, local
onde fui recebido por alguns membros da organizacdo que me comecaram a orientar acerca
do que se iria suceder e as tarefas que iria realizar. Mais tarde, apos o jantar, foi feita uma
reunido técnica com todo o pessoal envolvido para dar a conhecer as funcgdes de cada grupo.
Fiquei inserido no grupo responsavel pela logistica dos atletas. Nessa mesma reunido, foi
realizada uma palestra onde nos deram a conhecer as regras da competicdo de escalada de

bloco.

Figura 25- Pavilhdo Desportivo Municipal da Encosta do Sol
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Figura 26- Reunido técnica

Nesta prova, os atletas escalam 4 blocos diferentes, tentando alcancar o top, dispondo de 4
minutos para cada um. A classificacdo dos atletas é feita de acordo com o numero de
tentativas necessarias para alcancar o top.

O segundo dia marcou o inicio da competicdo com a fase de qualificacdo para as finais, que
iriam ser realizadas no dia seguinte. Os horarios de abertura da zona de aquecimento e inicio
da qualificagdo foram planeados ao pormenor, ndo tendo ocorrido nenhuma situagéo que
causasse a sua alteracéo.

Como elemento do grupo responsavel pela logistica dos
atletas, as tarefas efetuadas consistiram na chamada dos atletas
para os seus devidos lugares e indicacdo do bloco para o qual
se teriam de deslocar, explicando os procedimentos a realizar
antes e apos a tentativa de cada bloco.

Devido as condigdes meteorologicas, foram feitas algumas
alteracbes quanto a zona de chamada. Inicialmente estava
previsto que os atletas permanecessem do lado de fora do
pavilhdo antes de comecar a escalar, no entanto, a zona de

chamada alterou-se para o interior. Figura 27- Membro do Staff
As classificagbes foram feitas imediatamente a seguir a
finalizagdo da tentativa do Gltimo atleta, apurando os 10 melhores de cada escal&o para as

finais.
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No terceiro e ultimo dia, realizaram-se as finais deste torneio a nivel europeu. Foram feitas
algumas alteracBes quanto a logistica dos atletas, mantendo-se o modelo dos 4 blocos.
Durante a final, os atletas ndo podem observar os restantes aquando da sua tentativa. Para
tal se suceder, foi criada uma zona, fora do pavilhdo, para a qual os atletas finalistas se
deslocavam ap0s 0 aquecimento e aguardavam pela sua vez.
Estas alteragdes fizeram com que existisse mais uma tarefa para o grupo, que tinha de

acompanhar os atletas da zona de aquecimento até a zona de espera.

/ )!Figura Zé- Bibcos das finais
Este evento teve enorme importancia para mim. Permitiu ter a experiéncia de ver, ao vivo,
alguns dos melhores escaladores jovens do mundo e conversar com jovens escaladores
portugueses. Pertencer a equipa da logistica dos atletas fez-me compreender melhor como
tudo se processa e aproveitar algumas das ideias para torneios realizados no pavilhdo de S.
Miguel.

E de realcar que é 6bvia a diferenca de preparacdo entre atletas portugueses e atletas de
alguns paises, como, por exemplo, a Suica, a Franca e a Republica Checa. Algumas das
causas podem dever-se a falta de investimento na modalidade e ao tardio desenvolvimento

da mesma, em Portugal.
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4.5 La Ola Centro de Escalada

Como j& foi mencionado, alguns dos jovens atletas que treinam no Pavilhdo de S. Miguel
competem no Circuito Nacional de Bloco. De modo a realizar um treino que permita aos
escaladores 0 contacto com uma parede de escalada indoor mais adequada a pratica de
escalada de bloco, nos dias 25 de abril e 6 de junho, realizei uma deslocacdo ao La Ola
Centro de Escalada, em Salamanca.

O La Ola Centro de Escalada € um rocédromo com cerca de 700 m2 que dispbe de
instalacOes e profissionais aptos a receber escaladores de todos os niveis. As suas instalacdes
incluem balneérios, bar, ginasio, zona de aquecimento, autosseguradores e slackline (La Ola,
2021).

Figura 29- La Ola Centro de Escalada
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Neste espaco, ao longo da tarde, os atletas puderam testar as suas capacidades nos blocos
existentes, utilizando técnicas e movimentos pouco habituais nos treinos deles. Por néo
terem a facilidade de praticar escalada de bloco num local apropriado para a modalidade, a
satisfacdo e o entusiasmo dos atletas foi notorio. Dei liberdade a cada um para enfrentar os

desafios da sua preferéncia, corrigindo os movimentos ou sugerindo algumas alteracoes.

Figura 30- Testar os Blocos Figura 31- Fazer Blocos Mentalmente
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4.6 Pedestrianismo Passadicos do Mondego

Na manh& de 25 de maio, monitorizei 21 alunos da Escola Basica de S. Miguel numa
caminhada pelos Passadicos do Mondego, inseridos num territorio reconhecido pela
UNESCO como Geoparque Estrela.

O trajeto, com cerca de 12km, estende-se ao longo do Rio Mondego e de dois afluentes, o
Rio Caldeirdo e o Ribeiro do Barrocal, contando com 6,7km em cima de passadicos de
madeira (Guarda, 2022). O restante percurso € feito por trilhos e caminhos j& existentes.
Inicidmos esta aventura na Barragem do Caldeirdo, um dos [EEER.

pontos de entrada para os passadicos, local onde, ap0ds a g+
entrega dos bilhetes, foi feita a apresentacao dos passadi¢os
mais bonitos do pais. Aproveitei este momento para expor
aos participantes as regras e dar alguns conselhos
fundamentais para a seguranca da atividade.

Desfrutdmos das magnificas paisagens que 0s passadi¢cos
nos oferecem, incluindo cascatas, antigas fabricas de

lanificios, de tecelagem e de producdo de eletricidade,

finalizando esta aventura em Videmonte.

Figura 32- Entrada dos Passadigos do
Mondego

Monitorizar criangcas em atividades ao ar livre € uma
tarefa que exige sentido de responsabilidade,
disciplina e paciéncia, uma vez que o0 comportamento
das mesmas € imprevisivel. Ao longo da atividade
lidei com situacfes de ma conduta e ndo foi facil
impor respeito. Foi necessario haver momentos de
repreensdo e relembrar quais as regras a cumprir.

Figura 33- Saborear a Natureza
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4.7 Encontro de Escalada em Penha Garcia

Uma das atividades incluidas no plano de estagio era o encontro

de escalada em Penha Garcia, com atuais e ex atletas do Clube
de Escalada Escola de S. Miguel. Este encontro costuma
realizar-se anualmente, organizado pelo professor José Coelho,
podendo, este ano, ter contado com a minha colaboracdo na
organizagado. Infelizmente, a atividade foi adiada duas vezes
devido a condi¢Bes meteoroldgicas. No entanto, foi possivel

realizd-la, mais tarde, com trés escaladores do Clube de

Montanhismo da Guarda.

Figura 35- Zona de escalada de
“As origens de Penha Garcia perdem-se no tempo. Rica em Penha Garcia

vestigios da Era Paleozéica, o seu Parque Iconol6gico é um marco do Geoparque Naturtejo,
0 primeiro portugués inserido na Rede Mundial de Geoparques da UNESCO” (Mateus &
Rebordao, 2019).

A zona de escalada de Penha Garcia é composta por 6 setores, com vias classificadas entre
Il e 7C, na escala francesa. E o local ideal para realizar uma atividade de escalada adequada
a todos os niveis de escalador.

Foi para as cristas quartziticas do vale em que passa 0 rio
Ponsul que, no dia 29 de junho, nos deslocamos para escalar.
Tal como estava planeado, reunimos as 7h da manha junto
do Pavilhdo de S. Miguel, onde fiz um briefing da atividade
que ia ser realizada. Os 3 escaladores presentes na atividade
comigo possuem uma experiéncia de escalada maior que a
minha, porém, é sempre necessario falar sobre o que vai ser
feito e relembrar alguns procedimentos e cuidados a ter para

que tudo corra da melhor maneira. Chegamos a Barragem

de Penha Garcia por volta das 9h, local onde estaciondmos

Figura 36-Gabriel, o escalador

0 carro e carregdmos 0 material que ia ser necessario.
Decidimos iniciar o nosso encontro de escalada no Setor Marrocos, por ser 0 que se
encontrava a sombra durante a manha. Todos os participantes estavam familiarizados com
0s procedimentos necessarios para ser segurador, ndo dispensando que antes de qualquer

escalada, tanto o segurador como o escalador devem verificar se 0 n6 que liga a corda ao
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escalador estad bem efetuado e se o descensor esta colocado corretamente na corda. Depois
de um bom aquecimento, escaldmos a vez, variando o segurador, 4 das vias encontradas
neste Setor: Rabat V+; Essauira 6 A; Casa Blanca 6 A+;
(nome desconhecido) Uma via que ndo se encontrava no
croqui, mas que entre os quatro foi classificada como 6 A.
J& um pouco cansados, caminhamos até a zona balnear do
Pego para dar um mergulho refrescante antes de almogo. Ao
fim de almocados, demos um passeio pela vila de Penha
Garcia, aproveitando para conhecer o Castelo Templario e
a “Rota dos Foésseis” (PR3).

Continudmos a escalar por volta das 16h, desta vez no Setor

B

L : Placa das Tartarugas. Este Setor € composto por 25 vias, das
Figura 37- Conhecer Penha Garcia

quais escolhemos sete para escalar: By The Crack 1V+;
Duplo Mortal Entornado V+; Passeio da Tartarugas V; Boa Broca 6 B; Baltazar V; H20
Tinto 6 B; Pablo Escovar 6 B.

Finalizdmos a atividade por volta das 19h, arrumamos o material e transportdmos para o
carro.

Regressdmos a cidade da Guarda e chegamos ao mesmo local do inicio as 21h.

Esta atividade foi especial, por marcar a minha primeira vez a escalar em rocha e
conseguindo encadear uma via classificada como 6B. Tudo correu pela positiva, ndo houve
acidentes nem imprevistos, o que, de certa forma, mostra o bom planeamento e preparacao

gue esta atividade teve.

Material Utilizado
e Cordas 2x40 metros e 1x80 metros
e 20 cintas express
e 4arneses
e 8 mosquetdes
e 2 descensores GriGri
e 1 descensor Reverso

e 4 capacetes

e 4longes / :
g de escalada
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4.8 Circuito Nacional de Escalada de Dificuldade

Realizou-se no dia 1 de Julho, em Braga, um dos encontros incluidos no Circuito Nacional

de Escalada de Dificuldade, que contou com a presenca de dois atletas do Clube de

Montanhismo da Guarda. O Clube de Escalada de Braga (CEB) dispGe de uma parede

artificial outdoor com cerca de 15 metros.

Acompanhei os atletas durante a competicdo, que apenas se
iniciou ao final da tarde, devido ao calor que estava. Nesta
prova, os atletas escalam a abrir 4 vias, obtendo a pontuagéo
de acordo com a presa que alcancam.

Os resultados obtidos estavam dentro da expectativa, obtendo
0 quarto e quinto lugares, num escaldo composto por 7 atletas.
A organizagdo da prova néo foi a melhor, notando-se algum
desleixo por parte dos responsaveis pela observacdo e
pontuacdo do escalador. Foi-me perguntado duas vezes se 0S
atletas por quem estava responsavel ja tinham escalado,
dizendo que ndo estava registada a pontuacgdo, o que mostra

alguma falta de responsabilidade.

Figura 40- Via 9

Figura 39- Parede de escalada do
CEB
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4.9 Projeto de manutencéo de zonas de escalada

Uma das tarefas previstas a realizar era a limpeza da zona de escalada do Caldeiréo,
surgindo, mais tarde, a oportunidade de me envolver num outro projeto de limpeza elaborado
por colegas de curso, em Longroiva. Estes projetos pretendiam incentivar a pratica de
escalada em rocha e a continua manutencdo das zonas de escalada, permitindo que as

atividades nesses locais sejam realizadas com maior seguranca.

4.9.1 Longroiva

Em Longroiva, 0 projeto consistia na limpeza do musgo existente na parede, substituicdo de
pontos de seguranga que mostravam sinais de deterioracdo e aperfeicoamento do espaco
envolvente. Devido a condi¢Ges meteoroldgicas e falta de meios de deslocacdo, apenas
participei no projeto no dia do seu comeco.

No dia 17 de maio, acompanhado por dois colegas de curso,
desloquei-me para a localidade de Longroiva. Apés uma
curta caminhada por estrada de terra e trilhos, chegamos ao
local onde se encontra um dos setores da zona de escalada
de Longroiva. Deparamo-nos com uma parede com 4 vias
cobertas de musgo. Planeamos a tarefa que iriamos realizar
e de que modo, preparando o material necessario para tal.
Decidimos que iriamos iniciar com a limpeza do musgo.

Escalei a abrir uma das vias e montei o top nessa mesma via

e um rapel na via do lado. Deste modo, poderiamos escalar

Figura 41- Escalada em Musgo

uma das vias em top-rope e comecar a limpar as duas a
medida que iamos rapelando. As vias tinham cerca de 25 metros, dos quais conseguimos

limpar por volta de 10.
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Figura 43- Longroiva Antes Figura 42- Longroiva Depois

4.9.2 Caldeiréo
A poucos quilometros da cidade da Guarda, junto da Barragem do Caldeirdo, encontra-se
uma zona de escalada que, ha alguns anos, era local de algumas atividades realizadas pelo
Clube de Montanhismo da Guarda. Deixou de ser efetuada a manutengao da zona e verificou-
se um crescimento de vegetacdo. Com este projeto, 0 meu objetivo era recuperar a zona de
escalada e permitir aos escaladores da Guarda rapido acesso a uma boa escola de escalada.
Pelo facto de ter terminado o estagio, ndo avancei mais com o projeto, no entanto, a

esperanca de que alguém o continue € grande.

Figura 45- Caldeirdo Antes 1

Figura 44- Caldeirdo Antes 2
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4.10 Encontro de Montanha

Decorreu, no dia 9 de maio, o I1l Encontro de Montanha no Auditdrio dos Servigos Centrais
do IPG, onde fiz questdo de estar presente.

Esta acdo de formacao pretende possibilitar a partilha de conhecimentos de boas préaticas a
ter em ambiente de montanha, bem como a partilha de experiéncias vividas pelos oradores
convidados. O tema desta edicdo foi “Planeamento ¢ gestdo de risco em atividades de
montanha” e contou com excelentes oradores, dos quais destaco Elisio Roque, em
representacdo da Unidade de Emergéncia de Protecdo e Socorro, e Paulo Roxo, alpinista
portugués e fundador do Centro de Montanha, em Manteigas.

Da parte da manha, a palestra abordou os fatores de risco existentes em atividades de
montanha, os cuidados a ter quando se realiza uma atividade, o que fazer em caso de
emergéncia e todo o processo que € efetuado para o resgate neste tipo de atividades.

Da parte da tarde, a psic6loga Maria Barbosa falou-nos sobre a complexa maquina que € o
corpo humano e as emoces e sentimentos que 0 mesmo envolve, expondo algumas solucgdes
para lidar com eles. Estes conhecimentos aplicam-se ndo s6 ao montanhista como individuo,
mas também a um guia de montanha que tem de saber gerir com os sentimentos dos seus
clientes.

Por fim, o alpinista Paulo Roxo partilhou algumas das suas experiéncias e conquistas de
montanha. Tive o prazer de poder ter uma conversa com ele, partilhando também alguma da

minha experiéncia de montanha.

Figura 46- I11 Encontro de Montanha
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5. Reflexao Final

Concluido o estagio curricular, analisando a generalidade das tarefas desenvolvidas e 0s
conhecimentos que adquiri, posso concluir que evolui enquanto profissional na area dos
desportos de montanha. Desenvolvi algumas soft skills essenciais em aspetos como a
lideranca, a comunicacdo com os atletas e a adaptacdo as pessoas e ao seu grau de
conhecimento. Houve uma constante preocupacdo com a seguranca das atividades, o que
tornou certos procedimentos, geralmente esquecidos, tornarem-se habitos. A dedicacéo,
resiliéncia, paciéncia e perfecionismo foram alguns dos fatores que tornaram a evolucao
possivel.

Cumpri com os horérios que eram dados, mostrei sempre disposi¢cdo e prontiddo para
qualquer tarefa, procurei diariamente aprender mais sobre as modalidades que eram
praticadas e realizei algumas tarefas sem que essas me fossem impingidas.

Nem todos os projetos foram finalizados, devido a falta de meios e condicbes
meteoroldgicas, contudo, tive a oportunidade de me envolver em atividades que nao estavam
planeadas.

Gostaria de ter realizado atividades de modalidades como o Montanhismo e a Canoagem,
com o objetivo de testar as minhas capacidades enquanto técnico de desportos de montanha,
0 que ndo foi possivel.

As unidades curriculares anteriores ao estagio, que nos preparam para esta fase, foram, todas
elas, essenciais para a minha aprendizagem e o bom desenvolvimento do estagio,
destacando-se as unidades curriculares de Escalada, Pedestrianismo, Manobras com Cordas,
BTT e Planeamento e Gestdo de Programas de Desportos de Montanha. Isto porque, nas
atividades realizadas, houve a transmissdo de conhecimentos adquiridos nas unidades
curriculares da teoria para a pratica, bem como da pratica para a teoria.

Em suma, o Curso Técnico Superior Profissional em Desportos de Montanha foi uma mais-
valia para 0 meu processo de formacao, possibilitou o contacto com pessoas experientes na
area e aumentou a minha paixdo pela montanha e algumas das modalidades inseridas no
mesmo contexto. A escalada era uma modalidade que nunca tinha praticado e, nos dias de
hoje, € a que mais da prazer praticar. O estagio permitiu a préatica assidua desta belissima
modalidade.

Em conformidade com os fatores que ditam a avaliacdo de um aluno estagiario, estou

convicto de que o meu desempenho foi entre bom e excelente.
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Anexo Il — Cartaz Campeonato Distrital de Escalada

Dia 15 de marco

(4 feira)

PROGRAMA:

13H45 — Concentracgio
14HO00 — Inicio da competicao;
16:40 — Fim da competiciao

(Os alunos participantes encontram-se dispensados das aulas)
(Lei 51/2014 - Art® 7 — ponto 1, alineasr) e t) )
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Anexo |11 —Ficha de inscri¢do para Campeonato Distrital de Escalada

B eimvent | e % n BoR |
* f -
; & Kl SE
Dire¢do-Geral dos Estabelecimentos Escolares g x _}3
L

Diregao de Servicos da Regido Centro ORstioris Excato Ao

o de Escolos do Se - Guarda

Autorizagao do Encarregado de Educagao

Agrupamento de Escolas da Sé, Guarda

Eu abaixo assinado, declaro que autorizo 0 meu educando

,alunon® _ da Turma ___ do ___ ° Ano, da
escola , cartdo de cidadao n° ;
data de Nascimento:___/_/ , a participar na 2* prova do campeonato distrital de

escalada de dificuldade, a realizar no préoximo dia 15 de marc¢o de 2023 (quarta-feira), no
Pavilhao de Sao Miguel, Guarda. A concentragao sera as 13H45 no pavilhao.

O(A) encarregado(a) de educagao:

Caso seja necessario, poderei ser contactado:

Telemével pai Telemével mae
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Anexo IV — Mapa MAAL Manteigas
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Anexo V — Ficha de equipa MAAL

@ S_EN\

Desporto Escolar Aar

2° PROVA DE MULTIATIVIDADES DE AVENTURA
Manteigas 1 27 Abril 1 2023
FICHA DE EQUIPA

escoln:

EQUIPA N°:

€scAlio: A D > :I & I:I

NOME DATA NASCIMENTO
Ll

]
]

|
.l
l
|

PROFESSOR RESPONSAVEL TELEMOVEL

|
L
|

|

IMPORTANTE:
® A equipa dispoe de no maximo 3 horas para realizar a prova (totalizar 100 pontos);

® A equipa deve manter-se junta e respeitar as indicagdes dos elementos credenciados:
e Asprovas de Atividade Ambiental e picotagem de pontos de orientacao séo obrigatdrias.

A PREENCHER PELA ORGANIZACAO

Pontuacao : Pontuacao =
Prova Mixiima Resultado | Assinatura Prova Masing Resultado | Assinatura
A - Tiro G - Atividade
com Arco = Ambiental 10
H - Realizar
B -Escalada 15 o 4
I - Dindmica
Lefappl = Sobre Rodas 7
] - Dindmica
B=RTY . Agaradinhos /
. K- Dindmica
E -Slackline 10 Sopa de Ténis 7
F - Ponte 5
5 Gt 10 L - Azimutes 6
TOTAL
Pontos de Orientagdo - Prova obrigatéria
P1 P2 P3 P4 P5 P6
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Anexo VI — Cartaz Campeonato Distrital de BTT

CAMPEONATO DISTRITAL DE BTT 2
DESPORTO ESCOLAR

-~ A

o
=
@ i
sporto Escolar :

rganizaca
§5ed

AB

"ESCOLA DE S. MIGUEL - GUARDA

INSCRICOES: FALA COM 0 TEU PROFESSOR DE EDUCACAO FiSICA

0]



POLI
Relatério de Estagio | Francisco Mateus TeLnILO

GUARDA

Anexo VIl — Desafio cor-de-rosa
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Anexo VIII — Via verde e laranja
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