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Obijetivo da aula: Adquirir conhecimento sobre um esporte de orientacdo e manuseio de bussola.
Adaquirir respeito pela natureza.

Habilidades: Orientacdo em local desconhecido e em sua pratica condicionamento fisico geral.

Formas de Avaliacdo: A avaliagio se dara através do retorno das atividades e se as mesmas forem
desenvolvidas, e as aprendizagens e/ou habilidades propostas foram alcangadas.
Outros:

TREKKING

O conteudo desta semana complementa seus conhecimentos adquiridos sobre a corrida de
orientacao visto na nossa Ultima aula.

Definigéo:

O Trekking ou Caminhada é uma atividade fisica, aerébica, que consiste no ato de caminhar
em trilhas naturais, buscando maior contato com a natureza. E, na verdade, a mais antiga e
conhecida forma de deslocamento desde que o homem ascendeu a qualidade de bipede e iniciou
o ato de caminhar. Pode ser praticado tanto como uma forma de lazer, quanto em competicdes.
Nesse caso, trata-se do trekking de regularidade e das corridas de aventura, modalidades que
surgiram no inicio da década de 90, quando amantes da natureza resolveram adaptar as regras
dos enduros de moto e jipe a caminhada ecoldgica.

A palavra trekking tem sua origem na lingua africaner, onde o verbo trekken significa migrar
e carregava uma conotacao de sofrimento e resisténcia fisica, numa época em que o Unico meio e
locomocéo era a caminhada. Quando os britanicos invadiram a regido, a palavra foi absorvida pela
linguainglesa e passou a designar as longas caminhadas realizadas pelos exploradores em direcao
ao interior do continente.

O trekking é uma das atividades ao ar livre mais seguras, e que pode ser praticada por
gualquer pessoa saudavel, em qualquer idade. Para aqueles que nao praticam atividade fisica
regularmente, o melhor caminho é se exercitar em caminhadas mais curtas, em praias ou parques.
Porém, antes de praticar qualquer atividade fisica é necessario que se fagca uma avaliacdo medica



para garantir a seguranca.Os praticantes do trekking aliam o prazer em contemplar a natureza com
os beneficios da atividade fisica, tentando fugir do stress do dia-a-dia.
Tipos de trekking:

Existem diferentes tipos de trekking que séo definidos pelo fator motivador da atividade (lazer
ou competicdo) e por outras caracteristicas como duracéo, distancia, velocidade e regularidade.
Conheca a seguir:

Trekking de um dia — Com curta duracao, é uma atividade de lazer muito utilizada no Brasil,
principalmente proximo aos grandes centros urbanos. A caminhada tem aproximadamente 10 km
com inicio e fim bem definidos. Pode-se ir de um local a outro, semelhante as travessias, ou ir até
algum cume e retornar ao ponto de partida. Existem trilhas com estas caracteristicas espalhadas
por todo o pais.

Travessias ou trekking de longa distancia — Trata-se de uma atividade de lazer, uma
caminhada realizada entre dois pontos, cujo objetivo final é atingir o local proposto. E praticado por
grupos com equipamentos para pernoites (como barraca e saco de dormir) e alimentagéo propria.
Os trekkings mais longos podem durar varios dias, como a Trilha Inca (4 dias aproximadamente),
ou caminhadas no Nepal (10 dias). Algumas séo consideradas expedi¢des, quando contam com
carregadores, cozinheiros, guias especializados, etc.

Trekking de regularidade — Tem carater competitivo. Um percurso ndo conhecido dos
participantes é pré-determinado pela organizacdo, para a realizacdo de uma trilha, com tempo e
local definidos. O importante ndo € a velocidade e sim manter-se no percurso correto e no tempo
determinado. Utiliza-se planilhas com velocidades médias, distancias e simbolo-referéncia. Pode-
se utilizar qualquer equipamento de medicéo e de célculo. O Trilha a Pé € um bom exemplo. As
competicdes sao realizadas por equipes, que costumam ser de trés a seis integrantes. Cada um
fica responsavel por uma tarefa, sendo muito comum dividir em um navegador, um calculista e um
contador de passos.

Trekking de velocidade — Também tem carater competitivo e sdo chamadas de corridas
de aventura. O objetivo dos competidores € alcancar postos de controle definidos pela organizacéo
da prova, no menor tempo possivel, utilizando o caminho que melhor se adaptar ou achar melhor,
e usando recursos como cartas de navegacao e bussola. Deve-se observar a ordem dos postos de
controle, que devera ser seguida cronologicamente.
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Agora vamos a atividade:

Leia o texto com atencéo

Destaque os pontos principais

Faca um comentario contendo sua opinido do assunto

Pesquise equipamentos necessario para esta pratica esportiva e relacione.

Responda se gostaria de fazer uma aula pratica sobre o contetdo e explique o motivo,

Boa atividade a todos.



