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INTRODUCAO

Na cultura popular e nos manuais cldssicos de sobrevivéncia, a dgua e os alimentos ocupam
frequentemente o centro das aten¢des. No entanto, a realidade do terreno e a medicina de emergéncia
ditam uma hierarquia diferente. A chamada "Regra dos 3" estabelece os limites biolégicos do corpo

humano perante situagGes extremas:

A REGRA DOS 3: LIMITES BIOLOGICOS DO CORPO HUMANO EM SITUAGOES EXTREMAS

3 HORAS SEM '
PROTEGAO TERMICA fl] 3 3 DIAS SEM AGUA

1 3MINUTOS SEM AR 3 SEMANAS SEM

OXIGEN 3 HORAS 3 HORAS SEM 3 SEMANAS SEM GOMIDA
ALTO PROTEGAO TERMICA SEM COMIDA
-. u g e TN B
: W ¥ ~
RISCO DE COIDLE DO RISCO DE ENERGIA MINIMAL
OXIGEN ICE DIERCTIA SUSTENTANCIA
Academia BEAR

A hipotermia em ambientes frios e humidos, ou o golpe de calor (heatstroke) em zonas de aridez e
exposicdo solar direta, podem incapacitar ou matar um ser humano muito antes que a sede ou a fome
se tornem fatores criticos. O abrigo ndo é um mero elemento de conforto; é a primeira linha de defesa

da vida.

A Academia BEAR nasce da necessidade de dotar os praticantes de atividades ao ar livre e os cidaddos
em geral de competéncias praticas, testadas e realistas. Saber construir, adaptar ou improvisar um
abrigo de emergéncia é a capacidade técnica que transforma um cendrio de crise num problema

operacional passivel de resolugao.

L I:{' -
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Publico-Alvo e Ambito de Aplicagdo

Este manual foi estruturado para responder a trés perfis distintos de utilizadores, cobrindo um espectro

gue vai desde o lazer técnico até a sobrevivéncia estrita:

1.

2.

3.

Praticantes de Airsoft e Milsim (Military Simulation): Operacionais que necessitam de solugées
de baixo perfil visual (camuflagem e baixa assinatura), leveza, rapidez de montagem e eficiéncia
em cenarios de pernoita em missdes prolongadas.

Caminhantes, Praticantes de Bushcraft e Amantes do Ar Livre: Praticantes de atividades de
montanha e floresta que procuram otimizar o seu equipamento comercial ou necessitam de
resposta imediata perante lesdes, perda de orientacdo ou degradacdo subita das condicdes
meteoroldgicas.

Cidadaos em Cenario de Catastrofe Civil: Familias ou individuos afetados por eventos de grande
impacto publico — como sismos, inundacdes severas ou incéndios rurais — que necessitam de
improvisar abrigos de emergéncia no meio urbano ou periurbano com os recursos disponiveis no
momento.

A Realidade Geografica e Climatica Portuguesa

Muitos manuais de sobrevivéncia traduzidos para portugués descrevem cenarios adequados a selva

tropical ou as florestas boreais da América do Norte. Este manual adota uma abordagem estritamente

focada no territério nacional portugués e nas suas especificidades:

Variabilidade Microclimatica: A transicdo rapida entre o clima atlantico (himido e ventoso) no
Litoral e Norte, o clima de montanha severo nas Serras da Estrela, Gerés ou Mardo, e a aridez
hiper-térmica do Interior Alentejano e Algarvio durante o Verao.

Geologia e Solo: A preponderancia de solos graniticos e calcarios, que impdem desafios
especificos ao isolamento térmico por conducdo e a fixacdo de ancoragens no solo.

Flora Nacional: A dominancia de manchas florestais de pinheiro-bravo e eucalipto (com elevados
riscos de queda de ramos e propagacao de incéndios) em alternancia com a vegetacdo rasteira
de urze, giesta e caruma.

Matriz de Riscos Naturais e Tecnoldgicos: O risco sismico latente (com especial incidéncia no Sul
e Vale do Tejo), o risco histérico de enxurradas relampago (flash floods) e a ameaga constante
dos incéndios rurais durante o periodo critico.
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Como Utilizar Este Manual

O documento estd organizado de forma progressiva. Recomenda-se a leitura sequencial dos Capitulos 1
e 2 para a consolidacdo dos conceitos tedricos fundamentais (fisica da perda de calor e nés de fixacdo).

A partir dai, o leitor pode consultar diretamente a vertente prdtica mais adequada a sua necessidade:

e Capitulo 3: Para quem planeia saidas para o mato e quer rentabilizar equipamento comercial

(tarps, sacos de bivaque, tendas e redes).

e Capitulo 4: Para cenarios de sobrevivéncia e improvisagao com recursos naturais no mato ou na

serra.

e Capitulo 5: Para resposta a catdstrofes em ambiente urbano utilizando escombros e materiais

do quotidiano.

O conhecimento tedrico retido na leitura deste manual sé se converte em capacidade real através do
treino pratico. A seguranca no terreno constréi-se em tempo de bonanga para ser aplicada em tempo

de crise.

COMO UTILIZAR ESTE MANUAL

Organizagdo Progressiva

CAPITULO 3: SAIDAS PARA 0 MATO & EQUIPAMENTO COMERCIAL
¥ ¥

CAPACIDADE REAL
através do

[ :
e D i - ik _ TREINO PRATICO
' - 111
Ny

CONSOLIDAGAD Perda Fixagio
TEGRICA setn | |

L_.x:._._J
Fundamentos Tedricos “Treino em tempo de

- CAPITULO 5: RESPOSTA A CATASTROFES URBANAS Dovance o peduiancs

Ty em tempo de crise.”

Utilizando escombros e materiais do quotidiano em ambiente
urbano catastrofico.
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CAPITULO 1: Fundamentos da Termorregulac¢io e Leitura do Terreno

Antes de cortar a primeira vara, esticar a primeira lona ou juntar a primeira bracada de caruma, é
indispensavel compreender o verdadeiro propdsito de um abrigo. Um abrigo ndo serve primariamente

para "estar confortavel" ou "dormir protegido"; serve para controlar as trocas térmicas entre o corpo

humano e o meio ambiente.

Neste capitulo, abordamos as leis fisicas que governam a perda de calor, a prioridade maxima na

construcdo e o modo como o mosaico climatico de Portugal condiciona as tuas decisdes no terreno.

@ s O ABRIGO COMO SISTEMA DE CONTROLO TERMICO: [y scaoems
BEAR ~ " MAIS QUE CONFORTO, E SOBREVIVENCIA BEAR

Um abrigo nao serve primariamente para "estar confortavel” ou "dormir protegido”; serve para controlar as trocas térmicas entre o corpo humano e o meio ambiente.

VERDADEIRO PROPOSITO: AS QUATRO LEIS FISICAS A PRIORIDADE NO TERRENO: 0 MOSAICO CLIMATICO DE
0 SISTEMA DE FLUXO TERMICO DA PERDA DE CALOR PARAR A PERDA DE CALOR | PORTUGAL E AS TUAS DECISOES

[] CONFORTAVEL | [-/]PrméRio:conTRoto | 1, CONDUGAO 2. CONVECGAQ : ) Serra da Estrela:
- DASTROCASTERMICAS | (Contato dirEto} (Vento e HumE:lade} Ei :ﬂ?:fh?‘;ﬁﬂ AS % Frio e Neve
Isolamento iﬁb 47/ ! PERDAS FISICﬁS

do solg -_5 % %% %
= %ﬁ Ls Stop flow arrows H R £

[] PASSO 2: GERAR CALOR &
(Se isolamento garantido)

$ Isolamento extrema
A, Solo elevado
;ffj’ Tecto radiagio

B ‘s\;comﬁecr;dig
. - b :
[»] CONFORTAVEL  [v] EﬁmMAmo: iblindsigsiagg Paredes corta-vento

Contator direto {Windbrzak walls)

INTROLO DAS :
Isolamento do selo — = Testo impermedvel
TROCAS TERMICAS | 204 msmatim]% {Waterpraof roof)

CORPO <—> AMBIENTE 3. RADIAGAO Refietar de @ Alentejo Interior:
Emissao de Calor‘h\ Iz ::r'::: Calor Seco
Reflstor de radiagi 3 ¥
(Radiation reiecton ¢-=E ) o % Sombra
Paredes rafl g
(Reflecte walk) ey == Ventilagio

Solo isolado

4. EVAPORAGAO @ frio noturno
Suor e Respiragdo
Ventifagio ——— Decisdes mudam Conontivante,
. {Ventilation) com a geografia = evanuagi o
Manta térmica — e clima local manual
CORPO <-> AMBIENTE {Thermal blankst) (mmum— : :
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1.1. A Fisica do Abrigo: Mecanismos de Perda de Calor

O corpo humano opera a uma temperatura interna constante em torno dos 37 °C. Quando exposto a
um ambiente adverso, o organismo tenta manter este valor. Se a perda de calor for superior a
capacidade do corpo de o produzir, surge a hipotermia. Se a retencdo de calor for excessiva e o corpo
nao conseguir arrefecer, surge o golpe de calor (heatstroke).

1.1. AFisica do Abrigo: M

[ corpa fumeno apers & ura empenriora mlema constanie em lone das 37 *C. Quands sxpesto a om ambienle adiersa, o
caganismo fenta manter este valor: Se a peeda de calor for seperior 3 capacidads do corpo de o produzis, surge s HPOTERMIA.
B B rebengio de celor for avcesshn & 0 corpa sdo conpegilr arefecer, surpe ¢ DOLPE DE CALOR (HEA

.ﬂ.mdmwdnﬁemqhﬁnwhmﬂmmp:umnmh‘mmd:qmbummﬁih:

1, CONDUCAD oty

Trareleriroia de calor oo < = X A ST ae & 09 3

HWMHM::L'.M ﬂ B Imlﬂﬂl:ﬂlﬁ mu':‘::t.

[, mcha) g darin oosieea 3 perda

Ieblar o corpo o oo & crucial Crige Bprewies qeehrs-venio g g
| prigridade,

# porda da calar par infassrmeha
A n ambrier mees o

(Esbeir @ M paite @0 coego
poams o e §a malind delasa

A T o0 CALT GLANGT & ST
el svapEn ou Al G2 esacaD

M- Gaee 8 TeiE s ol
i i vl

WANLSL DE SOBATVENERCS [A1100 - ALADENIN EERR

A transferéncia de energia térmica entre o teu corpo e o meio envolvente ocorre através de quatro
mecanismos fisicos:

1.1.1 Condugao (Contacto Direto)
E a transferéncia de calor por contacto fisico direto entre a pele (ou roupa) e uma superficie mais fria.

e Na prdtica: Ao deitares-te diretamente sobre o solo frio, sobre uma rocha granitica ou sobre

cimento humido, o calor do teu corpo é "sugado" para a superficie com enorme rapidez. A
conducdo é uma das formas mais céleres e silenciosas de entrar em hipotermia.

. 1.1.1 Condugao (Contacto Direto) .

E a transferéncia de calor por contacto fisico direto entre a pele (ou roupa) e uma superficie mais fria.

CIENCIA DA CONDUGAD Il A PRATICA: CENARIDS DE RISCD EM PORTUGAL

A

Salc Frin
de Floresta

A COMDUCAD E UMA DAS FORMAS A ERE 4k | ACONDUGAD E UMA DAS FORMAS &
ESILE SA%S DE ENTRAR EM HIPOTERBIA. ESILENCIOSAS DE ENTRAR EM

A conducde & uma das formas mals céleres ¢ silenciosas de entrar om hipolermia. Na pritica: Ao deilases-le diretamente sobee
o solo fria, sabre uma rocha granitica ou sobee cimendo hismido, o calor do 1eu corpo & “sugada™ para o superfices com enoome rpide:

& Associacdo Clube BEAR - NIPC: 514 614 552
-ne-ui_;i:;-« Email geral: geral@clubebear.pt | www.clubebear.pt
eied Tel.: 910 855 752

WETITLTG PORTUGUES
00 DESPORTO
EIUNENTUDE | F

10


mailto:geral@clubebear.pt
http://www.clubebear.pt/

11

CLUBE BRIGADA ESPECIAL DE AIRSOFT RADICAL
ACADEMIA DE FORMACAO

Fundado a 23 de margo de 2016

1.1.2. Convecgao (Acao do Vento)

E a perda de calor causada pela circulagdo de um fluido (ar ou dgua) ao redor do corpo. O corpo aquece
uma fina camada de ar ao redor da pele; o vento sopra essa camada aquecida e substitui-a por ar frio,
forgando o corpo a gastar mais energia para aquecer a camada seguinte.

1.1.2. Convecgao

£ a perda de calor causada pels circulagSo de om fieda (2r ou dgua) 20 redar do carpe. O corpa agquecs Uma fing
camada de ar ag redor da pele; o venka 1 0554 camada aguedada e substitul-a por ar rio, torgando o corpo a
pastar mals energia para aquecer a ca seguinta,

MECARISMO Cut CONVECTAD: ACAD [0 VENTD MO CORPO- @ 0 EFEITOWIND CHILL Mk PRATRCA: D FATOR VENTD |8
CERARID 1 &R PARRDD

— SFLCTD TR B

IMPACTO TERMICO EQUIVALENTE A | Wechi
TEMPERATURAS MUITD ABADND DE ZERD = 1

ultatic MV JE SOREENTVERCHA TATICD - ACADE ML BEAR

e Na prdtica: E o chamado efeito do fator vento (wind chill). Um ar a 5 °C com um vento de 30
km/h tem um impacto térmico no corpo equivalente a uma temperatura muito abaixo de zero
em ar parado.

1.1.3. Radiagdo (Emissdo Térmica)
E a perda de calor sob a forma de ondas infravermelhas que o corpo emite constantemente para o
ambiente.

e Na prdtica: Se estiveres sob um céu limpo de noite, sem qualquer cobertura sobre a cabeca, o
teu corpo radiara calor diretamente para a atmosfera aberta. Uma simples copa de arvore ou
teto de lona bloqueia essa radiagdo e devolve parte da energia para o ocupante.

1.1.3. Radiagao (Emis :

£ a perda de calor sob a forma de ondas infravermelhas que o corpa emite constantemente para o ambiente,

0 MECANISMO DA RADIAGAD (Ciéncia) i r KA PRATICA: O FATOR CEU LIMPO E A SOLUGAD
1. CEL HOTURMG Like iy B CHERTURA. o .

RS0 ELEVADD

caopa de drvare 0w tebo de bona blogueia
devolve parie da energia pae o ocupanta,

WARLAL DE SEBEEVMENCIR TARCO - ACADEVEA DEAA
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1.1.4. Evaporagao (Suor e Roupa Humida)
E o processo em que o liquido passa ao estado gasoso, consumindo energia térmica para a mudanca de

fase.

e Na prdtica: O suor é o mecanismo de arrefecimento natural do corpo. No entanto, se
transpirares durante a marcha ou durante a constru¢do do abrigo e ficares com a roupa interior
molhada, essa humidade continuara a evaporar-se quando parares, roubando calor ao corpo até

25 vezes mais rapido do que o ar seco.

1.1.4. EVAPORAGAO (SUOR E ROUPA HUMIDA)

E o processo em que o liquido passa ao 0,0

estado gasoso, consumindo energia térmica ENERGIA :» Ml j ?Eﬂg;gg:cggf AOE
para a mudanca de fase. TERMICA "5 R

ATIVIDADE PARAGEM

(Agao) (Consequéncia)
TRANSPIRES
DURANTE A
MARCHA OU
CONSTRUCAO
DO ABRIGO. A HUMIDADE CONTINUA
W A EVAPORAR-SE.
= ROUBA CALOR ATE 25X
SUOR: MECANISMO DE MAIS RAPIDO DO QUE
1 ARREFECIMENTO NATURAL 0 AR SECO.

(UTIL EM MOVIMENTO).

LICAO PRATICA: 0 PERIGO DO FRIO. &) “B§* MANTEM-TE SECO, AJUSTA O RITMO, EVITA SUAR NO FRIO.

1.2. A Regra dos 80%: A Prioridade do Solo

Um dos erros mais comuns de quem estd a comegar é gastar 90% do tempo e esforgo a construir um

teto impecavel e esquecer-se do chao.

A Regra dos 80%: Em qualquer abrigo de emergéncia, pelo menos 80% do esfor¢o e dos materiais de

isolamento devem ser aplicados no solo, e apenas 20% na cobertura superior.

'.:'.,'J
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A razdo é simples: o ar € um mau condutor térmico, mas a terra e a rocha sdao condutoras massivos. Por
mais impermeavel e estanque que seja o teu teto, se dormires sobre o solo desprotegido, a conducdo

vai roubar-te calor ao longo de toda a noite.

1.2.1. Como criar uma barreira de solo eficaz:
e Espessura Minima: A cama de isolamento natural (folhas secas, caruma, urze, giesta) deve ter

no minimo 20 a 30 cm de espessura compactada. Lembra-te de que ao deitares-te, o teu peso

vai comprimir o material.

e Camadas de Ar Parado: O que realmente isola ndo é a vegetagdo em si, mas o ar preso entre as

folhas ou agulhas de pinheiro.

e Barreira de Humidade: Se o solo estiver enlameado ou molhado, coloca primeiro uma camada

de ramos grossos para elevar o corpo em relacdo a lama e, sé depois, adiciona a matéria vegetal

seca por cima.

(4 1.2.1. Como criar uma barreira de solo eficaz:

Espessura Minima: Camadas de Ar Parado: Barreira de Humidade:
20 a 30 cm compactada Ar preso isola, nao a vegetacao | Para solo enlameado ou molhado

Lembra-te de que ao i

Matéria Vegetal Seca
(folhas secas, caruma)

deitares-te, o teu peso vai
comprimir o material.
—_—

Lembra-te de que a0
deitares-te, 0 teu peso vai
comprimir o material.

0 que realmente isola ndo ¢ a vegetagéo
em si, mas o ar preso entre as folhas

Leaves Caruma Heather Ginestra ou agulhas de pinheiro.
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1.3. Microclimas em Portugal e Leitura do Terreno
Portugal é um pais geograficamente pequeno, mas com uma diversidade microclimatica assinalavel.
Saber ler o terreno em fun¢dao da regido onde te encontras é vital para definir a arquitetura e a

orientagao do abrigo.

PAISAGENS PORTUGLUESAS E DESAFIOS CLIMATICOS PARA ABRIGDS DE EMERGENCIA

1.3.1. Zonas Costeiras e Litoral (Ex: Sintra, Vicentina, Litoral Norte)
e Desafio Principal: Vento atlantico constante, elevado teor de humidade no ar e nevoeiros

matinais (neblina/morrinha).

o Estratégia: Priorizar a protecdo contra a convecc¢do. O abrigo deve ter o dorso voltado para a
direcdo do vento (geralmente do quadrante Norte/Noroeste). Evitar a proximidade direta de

arribas e falésias devido ao Risco de Derrocada.

1.3.1. Zonas Costeiras e Litoral (Ex: Sintra, Vicentina, Litoral Norte)

DESAFIO PRINCIPAL ESTRATEGIA RISCO DE DERROCADA
& L T Dorso voitado para a diregdo o vento EVITA
% b= I‘II: (oo i) i 1 nmml; o
el Vento aftitiy : f di &b & Higsie
humidiad EOnEtaiE
=20 Elavacio heof de
=0 humidade g ar
0

Dorso voiado para Priorzar 8
adregiodovenls  probecic confra

[ e W) 1 eomecin

Vi oo

icd)
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1.3.2. Serras e Alta Altitude (Ex: Serra da Estrela, Gerés, Marao)
e Desafio Principal: Mudangas meteoroldgicas repentinas, temperaturas negativas no Inverno,
nevoeiro denso e solos maioritariamente graniticos (altissima condugdo térmica).

e Estratégia: Fugir dos cumes expostos (onde o vento e os raios sao fatais) e fugir do fundo exato
dos vales (onde o ar frio estagna por inversao térmica). O local ideal é a meia-encosta, no lado
protegido do vento (sovalvento). O isolamento do solo tem de ser duplo.

1.3.2. Serras e Alta Altitude (ex: Serra da Estrela, Gerés, Marao)
DESAFIO PRINCIPAL: FATORES DE RISCO | ESTRATEGIA: ESCOLHA DO LOCAL DO ABRIGD

x msﬁu III'?;-:‘;'L} ITNMLWI‘]:I

oGP e
= ._ - Fg?.%_,&l*

Eanpin oty oot 2
sk B ks

{#rtatic

1.3.3. Mancha Florestal do Centro e Norte (Pinhais e Eucaliptais)
e Desdfio Principal: Humidade retida sob a copa, perigo de queda de ramos secos e risco extremo
de incéndio no Verao.

e Estratégia: Aproveitar a caruma seca para isolamento do solo. Fazer sempre uma inspecao
vertical ao teto florestal antes de assentar arraiais para garantir que ndo hd ramos mortos
suspensos que possam cair com uma rajada de vento (widowmakers).

1.3.3. Mancha Florestal do Centro e Norte (pinhais e Eucaliptais)

nE:snFm PRINCIPAL: RISCOS E PERIGOS ESTRATEGIA: AGOES E PREVENGAD
KPROVEITAR CARUMA SECA FAZER SEMPRE LIMA
PARA ISOLAMENTD DO S0LO VERTICAL AD

. . . TETO FLORESTAL
g de barruirs Whmica of
s Pmicace s i (PROCURIAR WaKANMAKERS)

3 RISCO EXTREMO D

ik Aumimm Hl.'l?Eﬂiﬂx
Wepetacho seci Ml:ln'!lup
sinflamived  deignigin

By,

Aries v assenlar arraiees, B.il‘lllrml ﬂiﬂ hi FIMI]!- miarlos sunpensos
qua.possanm cair com wma rajada de vendo (widowmakers),

(@) tatic
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1.3.4. Interior e Sul (Ex: Alentejo, Interior Algarvio, Beira Baixa)
e Desdfio Principal: Grande amplitude térmica didria (calor extremo de dia, frio acentuado de noite

no Inverno) e escassez de agua.

o Estratégia: No Verdo, o abrigo serve para criar sombra e circulagdo de ar, evitando o contacto

direto com o solo abrasador. No Inverno, a prote¢do contra o vento rasteiro noturno e o

isolamento do solo poeirento e frio sdo as prioridades.

» 1.3.4. INTERIOR E SUL: Alentejo, Interior Algarvio, Beira Baixa

| A sobrevivencia exige adaptacao a grande amplitude térmica e a escassez de agua.

E DESAFIOS PRINCIPAIS © ESTRATEGIA DE SOBREVIVENCIA
i GRANDE AMPLITUDE TERMICA DIARIA VERAO: PRIORIDADE E ~ INVERNO: PRIORIDADE E
SOBREVIVER AO CALOR SOBREVIVER AO FRIO NOTURNO

% AEEIF\IBIII.(}]ADU 1. Sombra Total * 1. Protecdo contra Vento Rasteiro
.~ DENOITE . 2. Circulagdo de Ar Ativa_ 2. Isolamento do Solo Poeirento e Frio
) 3. Evitar Solo : 3. Manter Corpo Aquecido
i e F Sobrevivente

| p-, Baﬂewa
S0l F::)"eﬂto Térmica Nal|.ua1 (Folhas Do rmn

(Lona) Secas/Caruma)

Solo Ahrasadon’Poeirento

Abrigo elevado com ventilagdo Abrigo de solo com barreiras de vento
cruzada e protegdo solar. e multiplas camadas de isolamento.

@ tatic
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CAPITULO 2: Ferramentas de Base — N6s, Amarragdes e Fixa¢des

De nada serve ter a melhor lona comercial ou a maior quantidade de ramos se ndo existirem meios
eficientes para manter a estrutura sob tensdo. O vento e a chuva aplicam uma for¢ga mecanica constante

sobre o abrigo; se as amarracdes falharem, a estrutura colapsa.

Neste capitulo, abordamos os quatro nds universais que resolvem 95% das necessidades no terreno, a
montagem de uma linha de crista (ridgeline) e as taticas de ancoragem para diferentes tipos de solo e

superficies urbanas.

2.1. Os 4 Nos Indispensaveis

N3do precisas de saber dezenas de ndés complexos. A chave da eficiéncia no terreno é dominar um
conjunto reduzido de nds que sejam rapidos de fazer, faceis de ajustar sob tensdo e simples de desatar,

mesmo com as maos frias ou luvas calcadas.

-] MANUAL DE ABRIGOS DE EMERGENCIA:
& NOS ESSENCIAIS

2. NO DE PADEIRO
(TAUT-LINE HITCH)

1. LAIS DE GUIA
(BOWLINE)

4, VOLTA DE FIEL

3. NO DE PRUSIK (CLOVE HITCH)

n Ridgeline

v

AJUSTE DE TENSAD AJUSTAVEL ANCORAGEM RAPIDA TEMPORARIA

._.'ri-\? Iah?dh i s

LAGO FIXO E INALTERAVEL

Sobreiro

GHE]
Paracord)

Ancoragem Principal de Corda a Arvores

Lais de Guia
Lago Fixo e Inalteravel
Aplicagao Pratica

.

-
g

17

WIALCRE A

Ventos (Guy Lines) esticados & Estaca

No de Padeiro
Ajuste de tensdo ajustavel
\ Ventos (guy lines) esticados a estaca

Prender a Lona a Linha de Crista
y No de Prusik
M Blogueio Frico-direcional
A4 Prender a Lona  Linha de Crista
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2.1.1. Lais de Guia (Bowline)
Conhecido como o "rei dos nés", cria uma alga fixa na extremidade de um cabo que ndo corre nem

estrangula, independentemente da carga aplicada. Desata-se com extrema facilidade assim que a tensao

é removida.
e Como fazer:

1. Cria um pequeno laco (a "toca da cobra") na corda, mantendo a ponta de trabalho

(chicote) por cima.
2. Passa a ponta de trabalho de baixo para cima através do laco (a "cobra sai da toca").
3. Contorna o cabo principal por trds (a "cobra da a volta a arvore").

4. Volta a passar a ponta para dentro do laco, de cima para baixo (a "cobra entra na toca").

5. Ajusta e puxa firme.

2.1.1. Lais de Guia (Bowline)

_Conhecido como o ‘rei dos nos’, cria uma alca fixa na extremidade de um cabo que n@o corre nem estrangula,
independentemente da carga aplicada. Desata-se com extrema facilidade assim que a tensdo é removida.

Como fazer: € 3.CobraDda  /@l4.Cobra Entra na Toca
1.Tocada Cobra  2.CobraSaidaToca = Voltaa Arvore -~

1. Cria um pequeno lago (a | 2. Passa a ponta de trabalho | 3. Contorna o cabo principal | J
“toca da cobra”) na corda, ' de baixo para cima através ' por tras (a “cobra dd a volta . ,
mantendo a ponta de do lago (a “cobra sai da a arvore”). 5. Ajusta e puxa firme.

trabalho (chicote) por cima. toca”). ~— Acadomia 7 .
y 5 BEAR i an_ @tatic
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2.1.2. N6 de Padeiro / Tensionador (Taut-line Hitch)
E um né de friccdo ajustavel feito sobre o préprio cabo. Permite deslizar o né ao longo da corda para

aumentar ou diminuir a tensdo do vento sem ter de mudar a estaca de sitio.
e Como fazer:
1. Passa o chicote da corda em volta da estaca ou ponto de fixacao.

2. D4 duas voltas com a ponta por dentro da alga principal, caminhando no sentido da

estaca.

3. Dauma terceira volta por fora da alga, ultrapassando as duas primeiras voltas no sentido

oposto.

4. Morde o né e puxa. Para ajustar a tensdo, basta deslizar o corpo do né ao longo do cabo

esticado.

Taut-line Hitch) © -

E um nd de friccdo ajustavel feito sobre o proprio cabo. Permite deslizar o nd ao longo da corda
para aumentar ou diminuir a tensao do vento sem ter de mudar a estaca de sitio.

Como fazer: e TT | 3. Terceira Volta 4. Morder e Ajustar
1.PassaaVolta 2. Duas Voltas Internas por Fora =

Corpo do nd

nao tmun}a Ajuste dﬁsﬁo
aestaca <=
/ k =
_ Cabo esticado

1. Passa o chicote da corda | 2. Da duas voltas com a ponta | 3. Da uma terceira volta por | 4 Morde o né e puxa, Para ajustar
ponto de fixagao. caminhando no sentidoda  as duas primeiras voltas 0 4 ng ag longo do cabo esticado.

estaca. sentido oposto. i %
- .. @ tatic
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2.1.3. N6 de Prusik
Um né de friccdo montado num cabo principal usando um anel de cordel mais fino (cordino de 3 mm a

5 mm). Desliza livremente quando empurrado manualmente, mas trava imediatamente assim que se

aplica tensao lateral.
e Como fazer:
1. Junta as pontas do cordino com um né de pescador duplo para criar um anel fechado.

2. Coloca o anel sobre o cabo principal (a linha de crista) e passa a ponta do anel por dentro

de si mesma, abragando o cabo.

3. Repete o processo dando mais duas a trés voltas internas idénticas.

4. Ajusta as voltas para que fiqguem alinhadas sem se sobreporem.

) - 2.1.3. N6 de Prusik

“Um n0 de friccdo montado num cabo principal usando um anel de cordel mais fino (cordino de 3 mma 5 mm).
Desliza liviemente quando empurrado manualmente, mas trava imediatamente assim que se aplica tensdo lateral.

Como fazer: 4. Alinhar e Tensionar

Deslize Livre

——

1. Juntar as Pontas
_(3-5mm)

2, Abragar o Cabo Principal

Cordino

Empurrar manualmente

3. Mais Voltas Internas
para mover

" Blogueio com Tensao
? 6 *\

Trava inslanganeamente
com tensdo lateral

1. Junta as pontas do cordino
com um nd de pescador duplo
para criar um anel fechado.

2. Coloca o anel sobre o cabo
principal (a linha de crista) e passa

3. Repete o processo dando
mais duas a trés voltas
internas idénticas.

4, Ajusta as voltas para que fiquem
alinhadas sem se sobreporem.

a ponta do anel por dentro de si
mesma, abracando 0 cabo. g

| Academia
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2.1.4. Volta de Fiel (Clove Hitch)
N6 de fixacdo rdpida para abracar postes, estacas ou troncos lisos. E ideal para iniciar amarrag¢des ou

para fixar temporariamente o meio de uma corda.
e Como fazer:
1. D34 uma volta ao redor do tronco com a corda.
2. Cruze a ponta sobre a primeira volta e dé uma segunda volta no tronco.

3. Passa a ponta de trabalho por baixo do cruzamento da segunda volta.

4. Puxa ambas as extremidades em dire¢Ges opostas para travar.

No de fixacao rapida para abragar postes, estacas ou troncos lisos. E ideal para iniciar
amarragGes ou para fixar temporariamente o meio de uma corda.

00mp fazer:m | 3. Passar por Baixo 4. Ajustar e Travar
1.Voltaao Redor 2. Cruzamento e do Cruzamento
Segunda Volta

= =

Vi

1. Da uma volta ao redor | 2. Cruze a ponta sobre a 3. Passa a ponta de trabalho 4. Puxa ambas as extremidades
do tronco com a corda. | primeira volta e dé uma por baixo do cruzamento da  em diregdes opostas para travar.
segunda volta no tronco. segunda volta. Ajuste e Trava firme.

Academia
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2.2. A Linha de Crista (Ridgeline)

A linha de crista é a espinha dorsal de quase todas as configuracdes de tarp e abrigo de emergéncia.
Consiste numa corda principal esticada horizontalmente entre dois pontos de ancoragem (geralmente
duas arvores).

Estrutura e Montagem
Para obter uma linha de crista rigida e sem descaimento, utiliza o seguinte método:

1. Fixagdo Inicial: Num dos extremos, abraca a primeira arvore e fixa o cabo com um Lais de Guia
ou uma Volta de Fiel.

2. Tensdo Oposta: Na segunda arvore, passa a corda em redor do tronco e aplica um sistema de
tensao simples (usando um né de pino ou um né tensionador) para colocar o cabo sob alta tragao
antes de arrematar.

3. Suspensdo da Lona: Instala dois ndés de Prusik na linha de crista (um para cada extremidade do
teto da lona).

4. Fixagdo com Cavilha (Toggle): Passa a alga do Prusik através do olhal ou alga da lona e bloqueia
com um pequeno pau seco (cavilha). Ao afastar os dois Prusiks para as extremidades opostas, a
lona fica perfeitamente esticada ao longo da linha central.

.©. 2.2 ALinha deCrista (Ridgeline)

‘Alinha de crista é a espinha dorsal de quase todas as configuragdes de tarp e abrigo de emergéncia. Consiste
numa corda principal esticada horizontalmente entre dois pontos de ancoragem (geralmente duas rvores).

Estrutura e Montagem:
2. Tensao Oposta

3. Suspensdo da Lona 4. Fixagdo com Cavilha (Toggle)
(Toggle)

TRAVAMENTO a
COM CAVILHA™ [

1. Fixagao Inicial

Tree A Tree B
ALTA TRAGAD

L

SETAS DE
DESLIZAMENT

TARP
ESTICADO

3. Instala dois nds de Prusik na 4. Passa a alca do Prusik airavés do olhal ou alga

1. Abraca a primeira arvore e | 2. Nasegunda drvore, passaa corda em

22

fixa 0 cabo com um Lais de
Guia ou uma Volta de Fiel.

redor do tronco e aplica um sistema de

tensdo simples (usando um n6 de pino ou
um nd tenstonador) para colocar o cabo
sob alta fragao antes de arrematar. 4=

@
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i

B
.
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linha de crista (um para cada |

extremidade do teto da lona).
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2.3. Ancoragens no Terreno e Solugdes Improvisadas

Nem sempre terds arvores perfeitas ou terreno macio para espetar estacas comerciais. A adaptag¢do ao

meio exige o conhecimento de técnicas alternativas de fixagao.

TECNICAS ALTERNATIVAS DE FIXAGAO DE ABRIGOS (Alternatvie Tarp Pitching Technigues)

Keem sempre teras drvores perfeitas ou lemmens mack para espetar estacas comercisis. A adaptacdo exige 1ecnicas alternativas de fixegin,

1. SOLO MACIO / TERRA 2.S0LO ROCHOSO / GRANITO

3. AREIA / NEVE / URBAND
(Soft Soil / Earth) (Rocky Sail / Granite) {Sand / Snow / Urban)
Estaca a 457 (Angulo Inverso) Ancoragem Morta (Deadman) Saco ou Estaca Enterrada

2.3.1. Solo Macio e Terra Batida

Angulo da Estaca: Espeta a estaca sempre num angulo de 45 graus no sentido oposto ao abrigo
(apontando para longe da lona). Se a estaca for inclinada no sentido da tracdo, o vento ira
arranca-la facilmente.

Estacas de Fortuna: Se perderes as estacas metdlicas, afia ramos verdes ou secos resistentes com
um bisel na ponta e uma mossa no topo para prender a corda.

: 2.3.1. Solo Macio e Terra Batida
‘Angulo da Estaca: Angulo de 45°

LONGE DA LONA
«

45°

[v] mHHEm ‘

T22

BISEL Na PONTA
| IAfiagE)

1. Egpeta a estaca sempra num !mquln de -15 graus ng 2. Sp perderss as estacas metdlicas, afla ramos verdes
sentido opasto ae abriga (apontande para longe da kona).

(U secos resisientes com urn bisel na ponta @ uma mossa
5e a estaca for inchinada no sentido da tragao, o vento no bopo para prender & corda,
ird arranca-la faciimente, w
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2.3.2. Solo Rochoso e Carstico (Serras e Calgada)
Em zonas de granito (como a Serra da Estrela) ou calcario, é impossivel espetar estacas.

e Ancoragem de Rocha (Deadman / Ancoragem Morta):
1. Atravessa a corda do vento em volta de uma pedra média ou de um pau resistente.
2. Coloca essa pedra no solo e deposita uma rocha muito mais pesada por cima dela.

3. Africcdo e o peso acumulado das pedras criam um ponto de retencdao inamovivel.

" TOM,
oa | 1. Alravessdaconda doventn| Z Coloca essapedranosolo | 3. Africgdo £ o pese acumulado
& e volta de uma pedra média | & deposita uma rocha mufin. das pedras criam um poro de

i e um pad rmsstents. miais pesada por cima del.  rebencan inamivhvel,

2.3.3. Areia, Neve e Solo Muito Solto
e Ancora Enterrada: Em praias, dunas ou terreno de terra muito solta, uma estaca vertical cede
sob tracdo. Tranca a corda num pau espesso ou num saco cheio de areia/pedras e enterra esse
volume a 30-50 cm de profundidade, pisando a terra por cima para compactar.

2.3.3. Areia, Neve e Solo Muito Solto

Saco chek de

P e

HraiaPedras
Tranca a corda num- pau ! Enterra esse voluma B compacta [+1]
GSPAESE0 AU NUM Saco compacta o solo pisando S0L0
cheio de areia/padras. [pOr Cima, COMPACTADO
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2.3.4. Meio Urbano e Escombros

Em contexto de pds-catdstrofe civil, aproveita a infraestrutura envolvente:

1 ﬂ AR

e Pontos Fixos: VedacGes metalicas, postes de iluminacdo, grelhas de esgoto, jantes de veiculos

parados ou caixilhos de janelas intactos.

e Massas de Peso: Utiliza blocos de cimento, jardineiras ou pneus acumulados para travar as linhas

de tracdo da lona.

2.3.4. MEIO URBANO E ESCOMBROS

| Em contexto de pds-catastrofe civil, aproveita a infraestrutura envolvente:

/ Vedagges metdlicas

_ / I

=" X Postes de iluminagao
. \

Blocos de cimento

Jardineiras  Pneus acumulados

/Grelhas

Jantes de e

+ Caixilhos de

Utiliza blocos de cimento, jardineiras ou pneus

de esgoto veiculos parados janelas intactos  acumulados para travar as linhas de tracao da lona.
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CAPITULO 3: Abrigos Planeados (Milsim e Caminhada)

O operador ou caminhante sai para o terreno com equipamento dedicado na mochila. A escolha do
abrigo ideal depende do equilibrio entre trés fatores: peso/volume na mochila, tempo de
montagem/desmontagem e nivel de protecdo exigido pelas condicdes meteoroldgicas ou pelo perfil da

missao Milsim.

Neste capitulo, analisamos as solugdes comerciais disponiveis no mercado, as configuracdes mais

eficazes com lona (tarp) e as técnicas para manter uma baixa assinatura visual no terreno.

3.1. Equipamento Comercial no Mercado: Analise Comparativa

Ndo existe um abrigo perfeito para todas as situagGes; existe o abrigo certo para o cendrio especifico.

s\CADEMIA

Y2 COMPARAGAO DE EQUIPAMENTOS DE ABRIGO TATICO E BUSHCRAFT (@) BEAR
LONA / TARP SACO DE BIVAQUE TENDA TECNICA REDE (HAMMOCK)

(Coyote Tarp) (Multicam Bivvy Bag) (Tenda Geodeésica Tatica Verde) (Tactical Green Hammaock)

— VANTAGENS ——— — VANTAGENS ——— VANTAGENS

'.'ersahlldade Espago amplo pi Co Isnlam térmico Isolamento do solo himido/pedra
Leveza, versatilidade, espago Instalagdo rapida, perfil baixo Conforto, isolamento térmico Isolamento do solo himido/pedra

DESVANTAGENS DESVANTAGENS — DESVANTAGENS DESVANTAGENS

- = = = = - x
Exige treino em nds e montagem Condensagdo interior  Claustro Peso Volume Assinatura visual Requer arvores  Perda de calor
Exige treino em nds e montagem Condensacdo interior, claustro Peso, volume, assinatura visual Requer arvores, perda de calor

USO IDEAL USO IDEAL USO IDEAL USO IDEAL

M@ & % | a6 4% || M ¥

Milsim, bushcraft, caminhada Bivaque tatico, alta mobilidade Acampamento base, alta montanha Zonas florestais densas, Verdo

P 'Pd
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3.1.1. Lonas e Tarps Taticas
A tarp é o elemento mais versatil do kit de ar livre. Feitas em Nylon Ripstop ou Poliéster com

revestimento de Poliuretano (PU) ou Silicone (Silnylon), oferecem uma excelente relagao entre peso e

cobertura.

e Pontos Fortes: Permitem dezenas de configuracdes diferentes ajustdveis ao vento e a chuva;

cobrem varias pessoas ou equipamento.

e Pontos Fracos: Oferecem protecdo nula contra insetos se ndo forem combinadas com uma rede

mosquiteira.

3.1.1. Lonas e Tarps Tatlcas

A tarp é 0 elemento mais versatil do kit de ar livre. Feitas em Nylon Ripstop ou Poliéster com
revestimento de Poliuretano (PU) ou Silicone (Silnylon), efexcelente relagéo entre peso e cobertura.

PONTOS FORTES: Versatilidade e Cﬁbertura PONTOS FHAGOS?‘ Insetos e Selugoes

f Mam-tonia: Ridge-line
an-to conﬁguragéo

A Material: Nylon Ripstop / .
Revestimento; PU/Silicone

ustavei a0 Cobre Multl las =
'»*4‘ ento e Chuva Pessoastquupamentu Solm;ao Comhmada com Mosqmtelra
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3.1.2. Sacos de Bivaque (Bivvy Bags)

S3o capas impermedveis e respiraveis (frequentemente em Gore-Tex ou membranas similares)
projetadas para envolver diretamente o saco de cama e o tapete isolante.

e Pontos Fortes: Prontos a usar em segundos; perfil extremamente baixo (dificilmente detetdveis
a média distancia no mato).

e Pontos Fracos: Gestdo dificil da humidade interna gerada pela transpiracgdo em noites frias
(condensacado); espaco limitado para guardar a mochila.

: 3.1.2. Sacos de Bivaque (Bivvy Bags)

830 capas impermeaveis e respiraveis (frequentemente em Gore-Tex ol membranas
mmtlnrﬂsll pm]etadas- para EI'I'|'I:I|‘I|I'EF :Iaralamunha 0 53co de cama e ntapetn mlanle

o-b

== Promios 3 Usar am Segundos Fully ssspmilod Bany iﬁ Gmau [Irﬁclldnllummﬂu-'[‘-wdmna;h

-@

‘.B-pm mitzadn para Mochila {Squzazs)
o e (0 tatle

Elﬂuﬂan'!fne Balsn
[Celiz imeie Detetieeis no
Ml 3 Méds Eullnml

3.1.3. Tendas Técnicas de Montanha

Estruturas autoportantes com varetas de aluminio e teto duplo.

e Pontos Fortes: Protecdo total contra tempestades, vento forte e insetos; elevado conforto
térmico.

e Pontos Fracos: Tempo de montagem superior; pegada visual ampla e volume considerdvel na
mochila.

3.1.3. Tendas Técnicas de Montanha

Estfutm"as autupurtantas DCIFI'I var&tas da alumeu B tatu duplu

e e i

o ProegoTota mmvmm.lmsh " 'xTamdahhumm -

@ﬂ!LA"

(Prnh;iu 'fulal nurtmlﬂmpusm '.rnnl'.u Torte @ imsatas. KTBmpl:lda rm]nligwﬂ supm:r

H-r '@ : l.
\' Emmu mm ' '
Emmico Pegada visual ampla a Mummmmﬂmmﬂﬂa
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3.1.4. Redes de Descanso (Hammocks) com Tarp
Sistemas suspensos que retiram o utilizador do contacto direto com o chao.

e Pontos Fortes: Eliminam a necessidade de procurar terreno plano ou sem pedras/lama.

e Pontos Fracos: Requerem arvores sélidas e com o espacamento correto; sofrem do efeito Under-
side Cooling (o vento passa por baixo e rouba calor as costas), exigindo o uso obrigatdrio de um
isolante de rede (underquilt) no Outono e Inverno.

~ PONTOS FRACOS: Requisitos Salugces Termicas
Requisitos de Instalagao

X Hequerem arvores solldas ecomo espagamentu correto
 Protegdo Térmica Necesséria +Uso Bﬁ_ igatori

- Gajur Corporal . |

Isolante de Rede
(Undergquilt)

v Ellmmam a necessmde de pmcurar terreno plano ou sem pedras,fiama ¢ Sofrem do efeito Linder-side Cooling. -« Protegdo conira o efeito Under-side Coaling.

Vento Frio =
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3.2. Configuragoes Classicas com Lona (Tarp)

A partir de uma simples lona retangular (ex: 3x3 metros) com pontos de ancoragem nas extremidades e

margens, é possivel construir diversos formatos de abrigo.
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3.2.1. Configuracdo em "A" (A-Frame)
A estrutura mais cldssica e equilibrada. A lona é dobrada ao meio sobre uma linha de crista (ridgeline)

horizontal e fixada ao solo em ambos os lados.

e Vantagens: Excelente escoamento de dgua para os dois lados; amplo espago interno para o

utilizador e material.

e Montagem: Passa a linha de crista a cerca de 1 a 1,2 metros do solo; estica as duas abas da lona

num angulo de 45° e fixa com estacas.
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3.2.2. Configura¢ao em Alpendre (Lean-To)
A lona é fixada num ponto alto e desce em plano inclinado direto ao solo.

e Vantagens: Garante uma ampla area coberta e serve como painel reflector de calor se for
colocada com as costas para o vento e com uma fogueira em frente (fora do periodo critico de

incéndios).

e Montagem: Fixa dois cantos superiores a 1,5 metros de altura numa linha ou arvores e estica os
dois cantos inferiores diretamente ao solo.

}' 3.2.2. CONFIGURAGAD EM ALPENDRE (LEAN-TO) ““*mem.l
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3.2.3. Configuracdo em Diamante / Ponta de Arado (Plow-Point)
Utiliza apenas um ponto de ancoragem alto e trés estacas no solo.

e Vantagens: Montagem ultra-rapida (menos de 2 minutos); o formato em cunha corta o vento
frontal de forma excecional.

e Montagem: Fixa um dos cantos da lona a uma arvore a 1,2-1,5 metros de altura; estica o canto
diametralmente oposto e fixa-o ao solo; em seguida, estica os dois cantos laterais restantes para
criar a piramide.
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| 3.2.3. CONFIGURAGAD EM DIAMANTE / PONTA DE ARADO
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3.2.4. Bivaque de Perfil Baixo (Bivi Tarp)
Montagem muito préxima do solo (altura inferior a 60 cm) com as laterais totalmente fechadas.

e Vantagens: Maxima resisténcia ao vento tempestuoso e baixa assinatura visual.

e Montagem: Linha de crista baixa (altura do joelho); as margens da lona sdo dobradas para

dentro, criando um "chdo" parcial impermeavel sob o saco de cama.
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3.3. Tatica vs. Conforto em Operagdes Milsim e Caminhada
Na pratica de Milsim ou em caminhadas onde se procura discricao, o abrigo deve ser tratado como um

elemento de camuflagem operacional.

3.3.1. Gestao da Assinatura Visual e Cores
e Cores de Compromisso: Evita cores brilhantes de alta visibilidade (laranja, azul ou amarelo) se o

objetivo for a discricdo. Cores como Ranger Green, Coyote Tan ou camuflagens (Multicam,

Flecktarn) fundem-se no ambiente florestal portugués.

e Reflexos e Brilhos: Elementos metalicos (ilfés/ilhoses da lona, estacas de aluminio polido)
refletem a luz do luar ou de lanternas. Utiliza fita isolante baca (duck tape) ou paracord escura

para cobrir pontos refletores.

e Sombra e Silhueta: Evita erguer abrigos com geometrias rigidas e em cristas de monte. Instala a
lona sob a copa natural das arvores para quebrar a silhueta geométrica quando vista do ar ou a
distancia.

RES

& CORES DE COMPROMISSO

Cores Brilhantes |  Cores Téticas /
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3.3.2. Eficiéncia e Velocidade de Desmobilizagao
Num cendrio de Milsim (ou numa emergéncia em que seja necessario mudar de local rapidamente):

e Usa cavilhas de libertacdo rapida (toggles) e o né de Prusik para soltar a lona em segundos.

e Organiza os ventos (guylines) enrolados em figura de "8" com uma abragadeira para evitar ndés

cegos quando arrumares a lona a pressa na mochila.

3.3.2. Eficiéncia e Velocidade de Desmobilizagao
Libertagéo Répida da Lona Organizagdo de Ventos (Guylines)

Saltar a lona em Caxilba Enralamenio em Enralar em igura de "8
sequndos &0 remover figura de 8" .gf com uma shragadeira
@ cavitha a cavilha fai

' ETUmAr i pressa
(Bsequntos  ma mochila

3.3.3. Controlo de Ruido
Uma lona mal esticada bate com o vento, gerando ruido ritmico que impede o descanso e revela a tua

posicdo a quildmetros num ambiente noturno silencioso. A lona deve ficar tensionada como um

"tambor".
& : : e
| 3.3.3. CONTROLO DE RUIDO .I
" A lona deve ficar tensionada como um “tambor” |
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| I
!
b | i .
H.. |
, J
| |
2 { & l '
|M1 Lona mal esticada gera Impede o Descanso Garanfido, : T y I {
i tat]cﬂll mm m"im an mmn Mim Pﬂﬂh nmjlm [J] L mniw -. I
iy [oe)
4" ﬁ"a} @ & Associacdo Clube BEAR - NIPC: 514 614 552 Pg
@Y  Email geral: geral@clubebear.pt | www.clubebear.pt 1
K w1 A HETITLTG PORTUGUES
C A A Tel.: 910 855 752 Sopiirass

FIUNENTUDE | P

33


mailto:geral@clubebear.pt
http://www.clubebear.pt/

34

CLUBE BRIGADA ESPECIAL DE AIRSOFT RADICAL
ACADEMIA DE FORMACAO

Fundado a 23 de margo de 2016

CAPITULO 4: Abrigos Improvisados no Mato, Floresta e Serra

Em cendrios de emergéncia real — uma queda que imobiliza um elemento do grupo, um desvio
involuntario do trilho, a perda da mochila ou o fechar repentino do tempo na Serra da Estrela ou no
Gerés —, a prioridade passa imediatamente do conforto para a preservacao da vida.

Nesta vertente, assume-se que o utilizador ndo dispde de uma lona comercial ou de uma tenda,
dependendo exclusivamente do material de emergéncia do seu kit individual (como uma manta térmica)
e do aproveitamento da vegetacdo e topografia locais.

4.1. Cendrios de Emergéncia e Principio de Decisao

A maior causa de hipotermia grave em situacdes de sobrevivéncia é a procrastinacdo. O caminhante ou
participante de Milsim insiste em continuar a andar, na esperanca de encontrar o caminho de regresso,
até ficar exausto, molhado de suor ou surpreendido pela noite.

O Protocolo STOP e a Hora Critica

Assim que te aperceberes de que estds perdido ou incapacitado de avancar:
1. S (Senta-te): Para imediatamente. Quebra o ciclo de panico e reduz o consumo de energia.
2. T(Pensa / Think): Avalia a situagdo térmica e o tempo de luz solar restante.
3. O (Observa): Procura recursos envolventes (ramos, caruma, rochas abrigadas).

4. P (Planeia): Se restarem menos de 2 horas de luz solar, interrompe a navegac¢ao e foca 100% dos
teus esforgos na construcdo do abrigo e recolha de isolamento.

AMAIOR CAUSA DE HIPOTERMIA GRAVE: | 0 PROTOCOLO STOP E A HORA CRITICA [v)
e 0 PROTOCOLO STOP

1 ] 1 [AVALIAGAD A HE2K CRITICA)
{
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FEMPOOE L2
SOLEA RESTANTE

T SERESTAREM
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4.2. Técnicas de Constru¢cao sem Equipamento Dedicado

4.2.1. Cabana de Destrogos (Debris Hut)
A Debris Hut é a rainha dos abrigos de sobrevivéncia puramente naturais. Funciona como um "saco de
cama vegetal" e ndo requer ferramentas nem cordas para ser erguida.

0 DE CAMA VEGETAL"

{Paa de Grista / Yiga Gerwral) M

Estrutura Base:
1. Encontra um pau de crista rigido (viga central) com cerca de 1,5 vezes a tua altura.

2. Apoia uma das extremidades num cepo, bifurcacao de arvore ou rocha, a uma altura que
figue ao nivel da tua cintura.

3. Coloca ramos mais curtos (costelas) ao longo da viga central em ambos os lados, num
angulo de 45°, criando uma gaiola em formato de "A".

4. Adiciona ramagem menor atravessada para criar uma rede que impeca a cobertura de
cair para o interior.

e A Cobertura Vegetal (Flora Portuguesa):
o Aplica uma camada de cobertura com pelo menos 30 a 50 cm de espessura.

o Usa avegetacdo disponivel na mancha florestal nacional: caruma seca de pinheiro, folhas
secas de carvalho ou sobreiro, urze e giesta.

o A camada externa deve ser disposta de baixo para cima (como as telhas de um telhado)
para ajudar a escorrer a dgua da chuva.

e O Interior (A Cama e a Entrada):

o Preenche o interior do abrigo com caruma ou folhas secas de modo a que, ao entrares
(de pés primeiro), fiques totalmente envolvido pelo material.

o Tapa a entrada do abrigo usando a tua mochila ou acumulando um volumoso "tampao"
de ramagem seca para impedir a entrada do vento.

o (4
Jf B\ " Associagao Clube BEAR - NIPC: 514 614 552
L_Lla’ 3 i LB Email geral: geral@clubebear.pt | www.clubebear.pt

4 et " Tel.: 910 855 752

00 DESPORTO
FIUVENTUDE | P

35


mailto:geral@clubebear.pt
http://www.clubebear.pt/

36

CLUBE BRIGADA ESPECIAL DE AIRSOFT RADICAL
ACADEMIA DE FORMACAO

Fundado a 23 de margo de 2016

4.2.2. Otimizagao da Manta Térmica de Emergéncia
A manta térmica de Mylar (poliéster aluminizado) é um item leve e vital em qualquer kit de emergéncia,
mas é extremamente fragil: sob tracdo direta ou com um pequeno furo, rasga-se como papel.

It de pmergéncia,
caimo papal.

e A Técnica do Botdo de Fortuna (Ancoragem sem Rasgar):
o Nunca fures a manta térmica para passar cordéis ou prender com estacas.

o Coloca uma pequena pedra redonda, uma noz ou um chumago de caruma no canto
interior da manta.

x n

o Enrola o tecido da manta ao redor desse objeto, criando um "botdo" ou pomo.

o Daumavolta de fiel ou né de barcaga com cordel ao redor do botdo por fora. Desta forma,
a tracdo é distribuida por friccdo e a manta ndo rasga.

e Gestdo da Reflexdo Térmica:

o Protegdo contra o Frio (Prioridade em Portugal): Volta a face prateada para o interior
(voltada para o teu corpo). A face prateada reflete até 90% da radiagao infravermelha

emitida pelo teu organismo.

o Protegdo contra o Calor Extremo (Verdo no Sul): Volta a face prateada para o exterior
para refletir os raios solares e manter o interior a sombra.

e Manta Térmica como Refletor de Calor: Se construires um abrigo em Lean-to com ramos, fixa a
manta térmica na parede interior traseira do abrigo. Se houver uma fonte de calor a frente (uma
fogueira ou lampada), o prateado refletira esse calor diretamente para o teu corpo.
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4.3. Aproveitamento do Relevo e Recursos Naturais

Construir um abrigo do zero consome tempo e energia preciosa. Sempre que possivel, utiliza a geologia

e a flora de grande porte de Portugal a teu favor.

4.3.1. Cavidades e Abrigos sob Rocha (Lapas e Palhetas)
Em zonas de granito (Serras do Norte e Centro) ou calcario (Macico Calcdrio Estremenho), abundam
pequenas cavidades naturais e saliéncias rochosas (overhangs).

e Vantagens: Protecdo imediata e estanque contra a chuva vinda de cima.
e Cuidados e Perigos:

o Condugdo Térmica: A rocha absorve o calor do corpo em minutos. E obrigatério erguer
uma plataforma de ramos secos ou caruma antes de sentar ou deitar.

o Estabilidade: Inspeciona o teto de rocha para garantir que ndo existem blocos instaveis
ou fendas de fratura.

o Ventilagdo: Nunca acendas uma fogueira no interior de uma cavidade fechada. Além do
risco de asfixia por monoéxido de carbono, o calor pode dilatar a rocha e provocar o
colapso do teto.

SOLUGAO OBRIGATORIA: ||| X ey 10
PLATAFORMA DE RAMOS (ESSSRINS / / [ o, g
SECOS OU CARUMA  |IRli B Ly, il / =

| ERGUE UMA PLATAFORMA |
ANTES DE SENTAR QUDEITAR |

===
+ S |

FEN
FRATURA

AP e — o
"% VANTAGENS: PROTEGAO IMEDIATA /
sy 7 E ESTANQUE CONTRA A CHUVA

RISCO DE ASFIXIA POR
MONGXIDO DE CARBOND (CO)

e

RISCO DE ASFIXIA POR DILATAGAD DA ROCHA E
MONOXIDO DE CARBOND (CO) ~ RISCO DE COLAPSO DO TETO

il

4 B & Associacdo Clube BEAR - NIPC: 514 614 552
L.thL \ J -nr-ft;i:."-. Email geral: geral@clubebear.pt | www.clubebear.pt . -
- = T Tel.: 910 855 752 e

00 DESPORTO
FIUNENTUDE | P

37


mailto:geral@clubebear.pt
http://www.clubebear.pt/

CLUBE BRIGADA ESPECIAL DE AIRSOFT RADICAL
ACADEMIA DE FORMACAO

Fundado a 23 de margo de 2016

4.3.2. Base de Arvores de Grande Porte e Raizes Expostas
Pinheiros-mansos de grande porte, sobreiros seculares e arvores com raizes elevadas criam micro-nichos

abrigados do vento no solo.
e Como Aproveitar:
o Utiliza o tronco como parede de fundo para cortar o vento dominante.

o Se a drvore tiver raizes expostas que formem uma cavidade natural no solo, limpa a

humidade, preenche o fundo com caruma e fecha a lateral exposta com ramos inclinados.

o Inspeciona sempre a copa para detetar ramos mortos antes de te fixares sob a arvore.

AN AVISO: RAM

PASSO 2: RAVZES EXPOSTAS COMO BIVAQUE NATURAL \/ v 4.

" ' caruma MDY  Rramos
N\ NCLINADOS

- PASSO 1: TRONCO COMO PAREDE A a\y
. Utiliza o tronco como parede de fundo ' ”
. para cortar o vento dominante. C. FECHAR LATERAL
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CAPITULO 5: Abrigos Improvisados em Ambiente Urbano

Em cendrio de catdstrofe civil — um sismo de grande magnitude, uma inundacdo severa ou o colapso de
infraestruturas essenciais —, o ambiente urbano transforma-se drasticamente. Se no mato a prioridade
é trabalhar com vegetacdo e relevo, na cidade o desafio passa por reaproveitar materiais de fortuna e

encontrar zonas seguras longe de edificagGes instaveis.

Neste capitulo, abordamos a adaptacdo do conhecimento de sobrevivéncia ao meio urbano, o uso de

residuos e escombros funcionais e a utilizacdo de veiculos como micro-abrigos temporarios.
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5.1. Cenarios de Catastrofe Civil e Desafios Urbanos

Em Portugal, a vulnerabilidade urbana esta associada principalmente ao risco sismico (com particular
incidéncia na Area Metropolitana de Lisboa, Vale do Tejo e Algarve) e ainundagdes e enxurradas urbanas

resultantes de precipitacao extrema.
O Paradoxo Urbano
O ambiente urbano pds-catdstrofe apresenta duas caracteristicas opostas:

1. Abunddncia de Materiais: Existe uma enorme quantidade de matérias-primas Uteis (cartdo,

paletes, plasticos industriais, tubagens, vedacdes).

2. Multiplicagdo de Riscos Secunddrios: O risco de derrocada de fachadas, fugas de gas
combustivel, cabos elétricos sob tensdo no solo e contaminacdo biolégica em aguas paradas

suplanta, com frequéncia, o perigo do evento inicial.

'*dpnnnnuxn
URBANU

'. | Tubagens de
PVC e Metal ~ 3

\ I Vedagdes

Metdlicas = : m X 5
Biscatiadas JAVALIAGAODERISCOS:

g 7 i 3 COLETAR MATERIAIS
| Residuos .

17" Industriais . = k EVITARIRISCOS
|l tatic,, 0 PARADOXO URBANDIDRD : SECUNDARIOS)

Long: 3.0W, 10420 5

el i o —

e L e N e e U DR R S

icd)
i

RETITLTG PORTUGUES
00 DESPORTO
EIUNENTUDE | F

r&-
*‘E—, Associacdo Clube BEAR - NIPC: 514 614 552
w -mu%;--« Email geral: geral@clubebear.pt | www.clubebear.pt

S .«v LG, Tel.: 910 855 752

40


mailto:geral@clubebear.pt
http://www.clubebear.pt/

CLUBE BRIGADA ESPECIAL DE AIRSOFT RADICAL
ACADEMIA DE FORMACAO

Fundado a 23 de margo de 2016

5.2. Adaptag¢dao de Materiais e Ancoragem em Infraestruturas
A construcdo de um abrigo urbano de emergéncia ndo passa por erguer estruturas complexas do zero,
mas sim por ancorar coberturas em suportes ja existentes e criar uma barreira térmica eficaz contra o

pavimento.

ABRIGOS URBANOS DE EMERGENCIA: ANCORAGEM E ISOLAMENTO

A construgéo de um abrigo urbano de emergéncia nao passa por erguer estruturas complexas do zero, mas sim
por ancorar coberturas em suportes ja existentes e criar uma barreira térmica eficaz contra o pavimento.

Duct Tape / Zi

unido de estrutura

Material Urbano ~ Fungao no Abrigo  Nota de Aplicagao

Isolamento do solo Sobrepor3a 4
(Obrigatério) camadas no chao

&L

Elevagdo em O ‘ L
relagao ao solo Isola da humidade,
lama e contaminagdes

Cartao Canelado

Paletes de Madeira

) Coheﬂu;a & f
impermedvel Fixar com fita-cola

Plasticos / Lonas / Tarp industrial ou cordel
f & :;_Iar
a / Unido de estrutura fuiidadoln:
e fixagoes Substitui o paracord . ;
Duct Tape / Zip-ties em superficies lisas > isolan

1. Estruturas de Ancoragem Radpida

e Vedacgbes e Redes Metadlicas: As redes de vedacdo de campos de jogos, parques ou obras servem
como a linha de crista perfeita. Basta prender a lona ou plastico no topo da rede e esticar a aba

inferior num angulo de 45° até ao solo.

e Muros de Contengdo Consolidados: Muros baixos de betdo armado (que ndo apresentem fendas
estruturais) cortam o vento e servem de apoio lateral para inclinar uma chapa de aluminio ou

palete coberta com plastico.

e Espaco entre Dois Veiculos Parados: Estacionar dois veiculos em paralelo a uma distanciade 2 a
3 metros cria uma "trincheira" abrigada. Pode esticar-se uma lona entre as duas barras de

tejadilho (rack) dos automoéveis.
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2. Os Trés Materiais de Fortuna de Maior Valor
e Cartdo Canelado (O Rei do Isolamento Urbano):

O betdo, o alcatrdo e o paralelepipedo absorvem o calor corporal a uma velocidade devastadora por

condugdo. O cartao desdobrado contém ar preso nas suas ranhuras internas, tornando-o num dos

melhores isolantes do mundo.

o Aplicagdo: Cria uma plataforma no solo com pelo menos 3 a 4 camadas de cartdo

sobrepostas.
« Paletes de Madeira (Prote¢do contra Agua e Dejetos):

Em cenarios de inundacdo ou rutura de condutas de esgoto, o solo urbano fica contaminado. Colocar

uma palete de madeira sobre o cartdo (ou vice-versa) eleva o ocupante do solo hiumido em 10 a 15 cm.

e Fita-Cola Industrial (Duct Tape) e Bragadeiras de Serrilha (Zip-ties):

Em estruturas metalicas ou lisas onde é impossivel dar nds convencionais, o duct tape e as bragadeiras

de plastico sdo a ferramenta primaria de unido estrutural.
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5.3. O Veiculo como Micro-Abrigo de Emergéncia
Se tiveres acesso a um automovel ou carrinha estacionado numa zona livre de risco de derrocada, este
ja é, em si mesmo, um abrigo impermeavel e fechado. No entanto, passar uma noite dentro de um

veiculo sem preparacdo prévia pode ser uma experiéncia extremamente fria e desconfortavel.

[ Protecao Térmica do Veiculo

: Cobertura dos Vidros (Interiores) & Ventilacao de Seguranca
) -> Cartdo / Manta Térmica -> Fresta de 1 cm em Janelas Opostas

X

Ventilagao de Seguranga
— Fresta de 1 cm em Janelas Opostas
Corrente luvem ar friio e essenciais

1. Gestdo Térmica dos Vidros
Os vidros de um automovel sao superficies de enorme perda de calor por radiagao e condugao.

e Isolamento: Cobre todos os vidros pelo interior (para-brisas, vidros laterais e éculo traseiro)
fixando folha de cartdo, cobertores ou mantas térmicas de Mylar com fita-cola nas molduras das

portas.

e Reducdo de Volume: Se estiveres sozinho num automdvel de passageiros, dorme no banco
traseiro e isola a bagageira e o habitaculo dianteiro pendurando um lencol ou casaco para

concentrar o calor corporal no menor espacgo possivel.
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2. Ventilagdo e Gestdo da Condensagdo

O corpo humano liberta humidade constante através da respiracdo. Num habitaculo selado, essa
humidade condensa nos vidros e na chapa e volta a cair sob a forma de "chuva interna", molhando o

sacode camaea roupa.

e Fresta de Seguranca: Deixa sempre uma nesga de janela aberta (cerca de 1 a 2 cm) em duas
janelas diagonalmente opostas (ex: condutor e passageiro traseiro direito). Isto cria um fluxo

minimo de ar que expulsa a humidade acumulada sem gerar correntes de ar frias sobre o corpo.
3. Regras Criticas de Segurang¢a no Veiculo

e Motor Desligado: Nunca mantenhas o motor a trabalhar durante a noite para usar o
aquecimento do carro num abrigo estatico. Fugas no sistema de escape ou escombros a tapar a
panela de escape podem fazer entrar mondxido de carbono (CO) no habitaculo — um gés

inodoro e mortal em poucos minutos.

e Localizacdo do Veiculo: Garante que o automdvel esta estacionado a uma distancia de seguranca
de edificios altos, arvores de grande porte, postes de iluminagdo e longe de leitos de cheia

fluviais.
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CAPITULO 6: Selecdo do Local e Gestio de Perigos no Terreno
Nacional

Saber construir um abrigo excelente no local errado é uma das formas mais rapidas de comprometer a
seguranca de uma equipa ou familia. A escolha do terreno é um exercicio constante de avaliacdo de risco

versus beneficio.

Neste capitulo, abordamos os critérios universais de posicionamento e apresentamos as matrizes de

risco especificas do territério portugués, quer em meio natural quer em ambiente urbano.

T ey ™ e p——

Zona Aberta e Segura 7

77

Lak: 3B.T4N

Matriz de Risco:
Ambiente Urbano

2
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6.1. Critérios Universais de Posicionamento
A selecdo do local ideal para erguer um abrigo — seja uma tarp tatica de Milsim, uma cabana de
sobrevivéncia ou uma estrutura urbana de emergéncia — deve obedecer a acréonimo e regra de

avaliagdo dos 5 W's do terreno:

ESCOLA DE SOBREVIVENCIA BEAR: REGRAS DO ACAMPAMENTO
[ WOoOD (MADEIRA) ]

[ WIND (VENTO) ]

— Procura protegéo contra o vento

L—> préximo de fonte potdvel, mas
FORA da linha de cheia.

L Abundancia de lenha e material
de isolamento seco

dominante (dorso protegido)
[ woob (MADEIRA) ]

[ WIDOWMAKERS ]

b

A

ARBUSTOS

—> Afastado de ninhos, toca de BERR
animais e zonas de vegetagdo densaWg

=

—> Inspeciona a copa: ZERO ramos
mortos suspensos.

—> Procura prote¢do contra vento
dominante (dorso protegido).

1. Orientagdo e Vento Dominante

Em Portugal continental, os ventos dominantes e as frentes de chuva mais agressivas sopram
maioritariamente do quadrante Norte e Noroeste (no Verdo/Outono) e de Sudoeste (durante as

depressdes atlanticas de Inverno).

e Posicionamento: A entrada do abrigo deve estar sempre voltada a Leste ou Sudeste. Isto protege
o interior do vento direto e permite receber os primeiros raios de sol da manh3, vitais para

aquecer o corpo e secar o equipamento condensado.
2. Drenagem Natural e Topogrdfia

o Evita os Cumes: Os pontos mais altos de serras ou montes estdo totalmente expostos a rajadas

de vento, descargas elétricas (raios) e arrefecimento por conveccgao.
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e Evita os Fundos de Vale: O ar frio é mais denso que o ar quente e desce pelas encostas durante
a noite, acumulando-se no fundo dos vales (inversdao térmica). Adicionalmente, os fundos de vale

sdo as rotas naturais de escoamento de agua.

e O Ponto Ideal (Meia-Encosta): O abrigo deve ser montado no terco médio de uma encosta (meia-

encosta), do lado protegido do vento (sovalvento).

6.2. Matriz de Riscos em Meio Natural em Portugal
O ambiente selvagem e florestal portugués apresenta perigos especificos que exigem atengao redobrada

durante a inspec¢ao do local.

6.2.1. Ramos Mortos Suspensos (Widowmakers)
Nas vastas manchas florestais de eucalipto e pinheiro-bravo do Centro e Norte de Portugal, o vento forte
ou a acumulagao de peso nas copas provoca a quebra de ramos de grande dimensao que ficam presos

na vegetagdo superior.

e O Perigo: Um ramo seco de varios quilos pode cair sem aviso prévio sobre o abrigo durante a

noite.

e A¢do: Inspeciona sempre a verticalidade do local num raio de 360° com a lanterna antes de
assentar arraiais. Se houver ramos pendurados ou arvores mortas de pé, muda de local
imediatamente.

5.2.1. RAMOS MORTOS SUSPENSDS (WIDOWMAKERS) |oua s .\

0 PERIGO;

; b REVID b _ . o |
) .’tﬂ.ﬁ'c,._-., LG umt i poifa . g e 1

IS W .. Associagdo Clube BEAR - NIPC: 514 614 552
m f -m.i_u:--« Email geral: geral@clubebear.pt | www.clubebear.pt

— 4 ph Tel.: 910 855 752

WETITLTG PORTUGUES
00 DESPORTO
EIUNENTUDE | F



mailto:geral@clubebear.pt
http://www.clubebear.pt/

48

CLUBE BRIGADA ESPECIAL DE AIRSOFT RADICAL
ACADEMIA DE FORMACAO

Fundado a 23 de margo de 2016

6.2.2. Enxurradas Relampago (Flash Floods)
Em serras com vales profundos e solos graniticos ou calcdrios pouco permeaveis (ex: Gerés, Serra da

Estrela, Serra de Aire e Candeeiros), a chuva intensa a montante pode gerar uma onda de cheia em

minutos.

e O Perigo: Acampar no leito seco de um rio ou numa praia fluvial aparente. A dgua pode subir

metros em poucas horas sem que esteja a chover no local exato onde te encontras.

e Ac¢do: Monta o abrigo sempre a uma cota de seguranca de, pelo menos, 3 a 5 metros na vertical

acima da linha de dgua corrente ou leito seco.

— T e T
T e o

i s T < i i MR St

6.2.2. ENXURRADAS RELAMPAGO (FLASH FLOODS)

MONTA 0 ABRIGD ACIMA
DA ZONA DE INUNDACAD

Lomg: SAW, 10430 S
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6.2.3. Perigos Biologicos e Fauna Ibérica
Embora a fauna portuguesa ndo apresente os grandes predadores de outros continentes, existem

espécies pequenas que representam um risco real para quem dorme ao nivel do solo:

e Vibora-cornuda (Vipera latastei): Presente em zonas rochosas e matagais do Interior e Norte. E

peconhenta. Evita erguer abrigos junto a amontoados de pedras soltas sem verificagao prévia.

e Escorpido / Lacrau (Buthus occitanus): Frequente no Sul e Interior Alentejano. Abriga-se sob

pedras e troncos secos. Mantém o equipamento, botas e sacos fechados.

e Carragas (Ixodidae): Habitam a vegetagdo rasteira e zonas de passagem de gado/animais
selvagens. Transmitem doencas graves (como a Doenca de Lyme e a Febre Esforcada). Mantém

o abrigo limpo de erva alta e inspeciona o corpo diariamente.

e i o T e ————

| / 3PHIGOS_BIOL&I00;E FAEIA IBT?RIC‘T WAL SREVIICATATCD-A0EMA B2 .

| Embora a fauna portuguesa nao apresente 0s grandes predadores de outros continentes, existem espécies pequenas
| que representam um risco real para quem dorme ao nivel do solo:
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6.3. Matriz de Riscos em Meio Urbano (Pds-Catastrofe)

A escolha de um local para abrigo urbano exige uma mentalidade de engenharia de seguranca contra
colapsos e riscos industriais.

ESCOLHA DO LOCAL PARA ABRIGO URBANO: SEGURANCA E Acadenia
ENGENHARIA CONTRA COLAPSOS E RISCOS INDUSTRIAIS BEAR

A escolha de um local para abrigo urbano exige uma mentalidade de engenharia de seguranca contra colapsos e riscos Indestrials:
— 3 e e . et 'I

1. A Regra dos 1,5x a Altura da Edificagao

Apds um sismo de grande intensidade, a prioridade mdaxima é evitar a zona de impacto do colapso de
fachadas, varandas, chaminés e muros de alvenaria provocados por réplicas sismicas.

e A Regra: Mede a altura estimada do edificio mais proximo. O abrigo deve ser montado a uma
distancia igual a pelo menos 1,5 vezes essa altura.

e Exemplo: Junto a um prédio de 4 andares (aprox. 12 metros de altura), o abrigo urbano tem de
ficar a uma distancia minima de 18 metros da fachada.

2. Riscos de Redes de Servigos Bdsicos (Gds, Eletricidade, Agua)

e Gas Combustivel: As condutas de gas urbano podem sofrer ruturas invisiveis no solo. Evita
sarjetas, caixas de visita da rede subterranea e caves. O gas propano e butano é mais denso que
o ar e acumula-se em depressdes do solo.

e Eletricidade sob Tensdo: Trata qualquer cabo elétrico caido no solo como estando ligado e
energizado, mesmo que ndo haja iluminagdo publica na zona.

o Aguas Residuis e Esgotos: As 4guas paradas decorrentes de inundacdes urbanas contém elevadas
concentracoes de patdgenos (bactérias, virus e residuos quimicos). O abrigo urbano nunca deve
estar em contacto direto com o alcatrao molhado por aguas residuais.
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CAPITULO 7: Sinalizagdo, Comunicag¢io e Resgate

Construir um abrigo eficaz garante a sobrevivéncia imediata contra os elementos, mas em cendrios de
emergéncia real, a solucdo definitiva passa pelo resgate. Em Portugal, as operacdes de Busca e
Salvamento (SAR) sao coordenadas por entidades como a Prote¢ao Civil (ANEPC), a GNR (através da

Unidade de Emergéncia de Protecdo e Socorro — UEPS) e a Forca Aérea Portuguesa.

Neste capitulo, abordamos o dilema entre camuflagem e visibilidade, as técnicas de sinalizacdo visual e
acustica para equipas de resgate terrestres e aéreas, e os critérios de decisdo para aguardar no abrigo

ou iniciar auto-evacuacgao.

MANUAL DE SOBREVIVENCIA TATICO - ACADEMIA BEAR .
‘Protecdo Civil (ANEPC)', GNR-UEPS', Forca Aérea N

[.i Neste capitulo, abordamos o dilema entre camuflagem e visibilidade, as técnicas de sinalizago visual e actistica para equipas
I de resgate terrestres e aéreas, € 0s cnténos de decisao para aguardar no abngo ou iniciar auto-evacuagao.

[]EEISM] AGUARDAR OU AUTO:EVACUAR

VAN

Aguardar se o resgate
estiver proximo e
0 abrigo seguro.

Apenas se c- abngu
for insustentavel e
recursos acabarem.
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7.1. Visibilidade e Sinalizagao para Forgas de Socorro

Para um praticante de Milsim, a prioridade habitualmente é passar despercebido. No entanto, perante
uma emergéncia real, a mentalidade deve inverter-se a 180°: a capacidade de ser visto e ouvido a
distancia é o que salva vidas.

) Portugues pinkaans ’ / N ' Serras e Terra
[Inwishily) Lk o : .

‘i m»mmm ,ﬁ ESPELHIOE SINALIZAGRD )mwmﬁymm *@ APYID E SOBREVIVENCHA

EhdnTthhldnjn--ﬂ T T T —— J.phlnd-unllnnm.l

1. Sinalizagao Passiva no Abrigo

Se o teu abrigo foi erguido com materiais de camuflagem (lonas Ranger Green ou coberturas vegetais),
ele sera invisivel a partir de um helicéptero de busca (como o EH-101 Merlin da Forga Aérea) ou para
equipas no terreno.

e Painéis de Alta Visibilidade (VS-17 ou equivalente): Dispde um painel de cor laranja ou rosa
fluorescente no teto do abrigo ou numa clareira adjacente.

e Uso da Manta Térmica: O lado prateado da manta térmica reflete a luz solar de forma intensa.
Desdobrar uma manta térmica no topo do abrigo ou no solo cria um ponto de reflexdo cintilante
detetdvel a distancia por meios aéreos.

2. Sinalizagdo Ativa Noturna

e Bastdes Quimicos (Chemlights / Cyalume): Ativar um bastdo quimico verde ou infravermelho
(IR) e pendurd-lo num ponto alto junto ao abrigo. Para sinalizagdo aérea noturna, pode prender-
se um bastdo quimico a um cordel de 1 metro e gird-lo em circulo (técnica do Buzzsaw), criando
um circulo luminoso visivel a milhas de distancia.

e Strobes e Lanternas: Utilizar a funcdo de estroboscoépio (strobe) da lanterna de cabecga
direcionada para a copa das arvores ou para o céu, facilitando a identificagdo da posigao.

T
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7.2. Sinais Terra-Ar e Codigos Internacionais
Quando uma aeronave de resgate sobrevoa a zona, é necessario comunicar a situacdo e as necessidades
da equipa sem falhas de interpretacao.

SINAIS DE RESGATE E EMERGENCIA

[ SINAL “X" ] [ SINAL “v" ] [ SINAL“Y"]

Necessita Axsisténcla Médica Necessita de Assictincialdjuda “¥ES" / Sim
~ {Sem feridos graves) (Afirmagio a aercnave)

E5" [ Sim

Necessita de AssistancialAjuda WES [
{Sem ferldos graves) (afirmagio a asronave)

1. Sinais Geométricos no Solo (Padrido ICAO / SAR)

Cria estes simbolos numa clareira ampla, o mais préximo possivel do abrigo, garantindo um elevado
contraste com o solo (usando troncos descascados, pedras claras sobre terra escura, ou fitas
refletores/lonas):

e Simbolo "X": Indica "Necessito de Cuidados Médicos Urgentes". E o sinal de maior prioridade.
e Simbolo "V": Indica "Necessito de Assisténcia / Ajuda" (mas sem feridos criticos).

e Simbolo "N" / "Y": Indicam "N&do" (No) e "Sim" (Yes) em resposta a sinais visuais emitidos pela
aeronave (como o balancar de asas).

Dimensionamento: Os sinais no solo devem ter um tamanho minimo de 3 metros de comprimento por
0,5 metros de largura por haste para poderem ser lidos por uma aeronave a voar a 500 metros de
altitude.

2. Sinais Acusticos: O Cadigo do Apito

O apito de sobrevivéncia tem um alcance trés a quatro vezes superior a voz humana e ndo causa
exaustdo vocal.

e Sinal Internacional de Socorro: 3 apitadelas curtas e fortes consecutivas, seguidas de 1 minuto
de siléncio para escutar resposta. Repetir o padrao.

Sinal de Resposta das Equipas de Busca: 2 apitadelas curtas. Se ouvires 2 apitadelas no mato,
significa que a equipa de resgate ouviu o teu sinal e esta a responder.
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7.3. Tomada de Decisdao: Permanecer no Abrigo vs. Auto-Evacuacao

Uma das decisdes mais dificeis num cendrio de crise no mato ou em ambiente urbano é saber quando

ficar no abrigo e quando abandonar o local (Stay Put vs. Self-Evacuation).

Uma das decis6es mais dificeis num cenario de crise no mato ou em ambiente urbano é saber
quando ficar no abrigo e quando abandonar o local (Stay Put vs. Self-Evacuation).
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[ 0 Local é Seguro?] J [ 0 Local é Inseguro? ]
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Notificou a Posicéo?) - (Sem Comunlcagao) [ (Incéndio/Cheia) ] (Ferimentos Ligeiros) |
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PERMANECER ENTRAPADO
(STAY PUT)

1. Quando PERMANECER no Abrigo (Stay Put)

A estatistica global de Busca e Salvamento demonstra que as vitimas que permanecem junto ao ultimo
ponto conhecido ou no abrigo tém uma taxa de resgate com sucesso superior a 90% nas primeiras 24 a

48 horas.
Fica no abrigo se:

Conseguiste emitir um pedido de socorro (chamada para o 112, contacto via radio VHF/UFRS ou

envio de coordenadas GPS/Beacon).
e Existe um elemento do grupo com ferimentos graves ou incapacidade motora.

e Avisibilidade é nula (nevoeiro denso na Serra da Estrela/Gerés ou noite fechada).

As tuas reservas de agua e o isolamento do abrigo sdo adequados para suportar a noite.

e
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2. Quando INICIAR a Auto-Evacuagao

Permanecer no abrigo deixa de ser a opcao correta quando a propria localizacdo do abrigo se torna uma

ameaca a vida.

Abandona o abrigo e move-te se:

Ameaca Ambiental Iminente: Aproximacdo de um incéndio rural, subida rapida das aguas de uma

cheia ou risco iminente de colapso de vertente/derrocada.

Auséncia Total de Contacto e Passagem de Tempo: Se ndo notificaste ninguém da tua rota, ndo

tens meios de comunicagao e passaram mais de 24 horas sem qualquer sinal de buscas na area.

Esgotamento Critico de Agua: Se a desidratacdo estiver a comprometer a capacidade cognitiva e

a rota para uma fonte conhecida ou povoacao for segura.

3. Protocolo de Abandono do Abrigo

Se decidires evacuar e deixar o abrigo para tras:

1.

2.

i A
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Deixa uma Mensagem Visual: Escreve no solo ou deixa um papel protegido num saco plastico
no interior do abrigo indicando a data, hora, dire¢ao de marcha tomada e estado de saude da

equipa.

Sinaliza a Diregdo: Cria uma seta no solo com pedras ou ramos a apontar exatamente na direcdo

em que 0 grupo comegou a caminhar.
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CAPITULO 8: Seguranga com Fogo, Etica e Desativagdo

Saber erguer um abrigo é apenas metade da equacdo da sobrevivéncia ou da pratica responsdvel ao ar
livre. A forma como gerimos o calor, os residuos e a desativacdao do acampamento determina o impacto

no ecossistema e previne catastrofes secundarias.

Em Portugal, a gestdo do fogo e o respeito pelo meio ambiente ndo sdo apenas questdes de boa conduta:
sdo imperativos legais e de seguranca comunitaria. Neste capitulo, abordamos a utilizacdo segura e legal
do fogo, o saneamento em acampamento, a gestdao do impacto ambiental e o protocolo de desativacao

de um abrigo.

o e T e T R e T P o e SO

. , : =P MANUAL DE SOBREVIVENCIA TATICO - ACADEMIA BEAR .
. ‘Protecdo Civil (ANEPC)', GNR-UEPS', Forca Aérea '

N Em: Purwgal a gestdo do fogo e o respeito pelo meio ambiente ndo sdo apenas questdes de boa conduta: sdo imperativos legais e de seguranga comunitéria. Neste
I capitulo, abordamos a utilizago segura e legal do fogo, o saneamento em acampamento,  gestdo do impacto ambiental e o protocolo de desativagéo de um abrigo.
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8.1. Fogo em Contexto Portugués: Legislacdao e Seguranga Extrema

O fogo é uma das ferramentas mais valiosas para aquecimento, secagem de equipamento e sinalizacdo
de emergéncia. Contudo, em solo nacional, é também uma das ameacas mais destrutivas devido ao risco
extremo de incéndio rural durante grande parte do ano.

Respeito absoluto pelo Periodo Critico e indice de Riscoﬂ

de Incéndio (ICNF / ANEPC). Fogueiras proibidas

fora de locais autorizados nos meses de verdao ou
Elevado/Maximo. -

ANEPC
J

-.Q'

L3
o, Imedndio (ICNF { ANEPC)

=2ICNF

N

‘?, O fogo torna-se um recurso de salvamento, mas exige
controlo absoluto para evitar que a situagao de crise se
agrave.

Emergéncia Real
(Risco de Vida)

\,

1. Enquadramento Legal e Periodo Critico
Em Portugal, a legislacdao sobre o uso do fogo em espacos florestais e rurais é rigorosa:

e Periodo Critico: Durante o Periodo Critico (definido anualmente, cobrindo habitualmente os
meses de Verdo e Inicio de Outono) ou em dias com indice de Risco de Incéndio Rural Elevado,
Muito Elevado ou Mdximo, é estritamente proibido fazer fogueiras de recreio, queima de

sobrantes ou usar fogareiros ndo autorizados em espaco florestal.

e Em Treino ou Milsim: A regra é simples — zero fogo de chao. Utiliza réstias de luz elétrica, fogdes

de campismo a gads em zonas limpas ou roupas térmicas para controlo de temperatura.
2. Criagao de uma Lareira de Emergéncia Segura

Se estiveres numa situacdo de emergéncia extrema no Inverno e a fogueira for a Unica barreira contra a

hipotermia, a sua construcdo deve seguir normas rigidas de contencao:

et
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Desnudamento do Solo: Limpa todo o material combustivel (folhas, caruma, giesta, raizes
superficiais) num raio minimo de 3 metros ao redor da fogueira até atingires o solo mineral (terra

batida ou rocha).

Anel de Contengdo: Cria um circulo fechado com pedras pesadas ao redor do ponto de
combustdo. Evita usar pedras recolhidas diretamente de dentro de leitos de rios (a dgua retida

no interior das rochas expande com o calor e pode fazé-las explodir).

Paredes Refletoras: Erguer uma pequena parede de pedras ou troncos humidos atras da fogueira
(do lado oposto ao abrigo) direciona a radiacdo térmica para o interior do abrigo e protege a

chama de rajadas de vento.

Extingdo Total (Cool to Touch): Para apagar o fogo, ndo basta jogar uma caneca de agua por
cima. Inunda a fogueira com agua, remexe as cinzas com um pau até a base mineral, adiciona

terra e repete o processo até que o material fique frio ao toque da mao.
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8.2. Higiene e Saneamento no Acampamento

A contaminacdo das fontes de dgua e a acumulagdo de residuos atrai fauna indesejada, gera focos de

infecao e degrada os espagos naturais.

IMPACTOS DA CONTAMINAGAO E ACUMULO DE RESIDUOS NOS ESPAGOS NATURAIS

ACUMULAGAO DE RESIOUOS GERA FOCOS DE INFEGAQ £
© conmanagio oas FonTes sedoua - @ ATRAI Fﬁiﬂmm o DEGRADA ESPACOS NATURAIS

RISCO DE

-4 1! —_—
[ Zona de Sanitérios | Lixo J Lavagens |

8.2.1. Gestdo de Dejetos Humanos (O "Buraco de Gato" / Cat Hole)
Quando ndo existem infraestruturas sanitarias urbanas disponiveis:

o Distdncia de Seguranga: Localiza a zona de sanitarios a pelo menos 60 metros (cerca de 100
passos) de distancia de qualquer fonte de dgua (rios, ribeiros, nascentes ou pogos) e do préprio
abrigo.

e Técnica: Abre um buraco com 15 a 20 cm de profundidade na camada organica do solo. Apds a
utilizacao, cobre totalmente o buraco com a terra retirada e compacta com o pé.

e Papel Higiénico / Toalhetes: O papel higiénico deve ser enterrado profundamente ou,
idealmente, colocado num saco plastico vedado e transportado na mochila. Toalhetes humidos
de plastico nunca devem ser enterrados, pois ndo sao biodegradaveis.

8.2.2. Gestdo de Aguas Cinzentas
As dguas resultantes da lavagem de utensilios ou de higiene pessoal contém gorduras e detergentes.

e Usa apenas sabdo biodegradavel em pequenas quantidades.

o Esfregas e lavagens devem ser feitas longe das margens do rio. Dispersa a agua usada em solo
seco para que o solo atue como filtro natural.
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8.3. "Leave No Trace" (LNT) vs. Sobrevivéncia Real

A ETICA DE IMPACTO MINIMO NO MEIO AMBIENTE
DIVIDE-SE EM DOIS CENARIOS OPERACIONAIS CLAROS:

1. PRATICA REGULAR (MILSIM / HIKES) 2. SOBREVIVENCIA E EMERGENCIA REAL

I PRINCIPIOS LNT ESTRICTOS: ¢ SALVAGUARDA DA VIDA HUMANA:
'QT IMPACTO ZERO NA FLORA E SOLO. < CORTE E ALTERAGAO JUSTIFICADOS. 0
. =

IMPACTO : S/ " : /" SALVAMENTO
ZERO \/£ ; ._ : ~=0»  DAVIDA

1. Em Atividade Regular (LNT - Leave No Trace):
o Nao cortar ramos verdes nem abater drvores vivas para construir abrigos de treino.

o Utilizar apenas material comercial (tarps, tendas, cordames) ou ramos secos ja tombados

no solo.
o Na&o alterar a topografia do terreno (ndo escavar trincheiras desnecessarias).
o Regra de Ouro: "Tira apenas fotos, deixa apenas pegadas, mata apenas tempo."
2. Em Sobrevivéncia Real:
o A prioridade absoluta é a preservagao da vida humana.

o O corte de vegetacdo verde, o uso de casca de arvore para isolamento ou a altera¢do do
solo sdo totalmente legitimos se forem o fator determinante para evitar a hipotermia ou

permitir a sinalizacdo a equipas de resgate.
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8.4. Desmontagem, Desativagao e Verificagao Final
O processo de desativagao de um abrigo deve deixar o local exatamente como foi encontrado, ou
preparado para devolver o espaco a natureza de forma segura.

Protocolo de Desativacdo em 4 Passos
1. Desmontagem da Estrutura:

o Desfaz todos os nds e recolhe a totalidade das cordas e paracord (ndo deixes pedacgos de
cordel atados aos troncos das arvores).

o Se usaste uma Debris Hut ou abrigo natural, espalha a vegetacao utilizada (caruma,
ramos) pelo terreno circundante de forma desordenada. Evita deixar um monte artificial
de vegetacao que possa secar e transformar-se num foco de combustivel para incéndios.

2. Restauragdo do Solo:

o Preenche eventuais cavidades ou trincheiras de escoamento de agua que tenhas
escavado ao redor do abrigo.

o Dispersa as pedras usadas no anel da fogueira (apds garantir que as cinzas estdao 100%
frias e enterradas).

3. Varredura de Terreno (Police Call / Line Sweep):

o Antes de abandonar a darea, a equipa deve alinhar-se em linha recta e caminhar
lentamente pelo perimetro do acampamento.

o Procura ativamente por: estacas metdlicas esquecidas, invélucros de ra¢Bes/comida,
capsulas de municdo (em Milsim), pedacos de fita-cola ou equipamento de cor escura
perdido na vegetacao.

4. Verificagdo do Estado da Equipa:

o Inspeciona a roupa e o corpo de todos os elementos para detetar a presenga de carragas
antes de iniciar a marcha de regresso.

il
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CONCLUSAO E CONSIDERACOES FINAIS

A Mentalidade de Sobrevivéncia (Survival Mindset)

Ao longo deste manual, exploramos técnicas, nds, materiais comerciais e a leitura do terreno no
contexto geografico portugués. Contudo, existe uma ferramenta que antecede qualquer lona, fita-cola

ou cabana de destrocos: a mente humana.

Em cenarios de emergéncia no mato ou de catastrofe nas cidades, o maior inimigo da sobrevivéncia
raramente é o frio ou a chuva inicial — é o panico. O panico reduz a capacidade de raciocinio légico,

acelera a exaustdo fisica e leva a decisGes precipitadas.

Eis onde o abrigo desempenha um papel invisivel, mas decisivo: a prote¢ao psicolédgica. O ato de parar,
avaliar o terreno e comecar a construir uma estrutura — por mais simples que seja — devolve ao
individuo o controlo da situacdo. Transforma um ambiente hostil e cadtico num micro-espaco
delimitado, seguro e previsivel. Ter um teto sobre a cabeca e o solo isolado acalma o sistema nervoso,
permite recuperar a clareza mental e renova a determinacdo de aguardar socorro ou planear a

evacuagao.
O Treino Faz o Mestre: Da Teoria a Memoéria Muscular

A leitura deste documento é apenas o primeiro passo. Nenhuma capacidade técnica descrita nas paginas

anteriores se converte em salvaguarda real se nao for testada previamente no terreno.

Em condicbes extremas — sob chuva torrencial, frio intenso, escuriddo ou exaustdo fisica —, a
motricidade fina deteriora-se e a capacidade de resolucdo de problemas diminui. Ninguém consegue
aprender a dar um N6 de Padeiro ou a erguer uma Plow-Point com os dedos dormentes se for a primeira

vez que o tenta fazer.

e Treina em tempo de bonanga: Vai para o mato num dia favoravel e pratica a montagem da tua

tarp de olhos fechados ou com luvas calgadas.
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o Testa o teu equipamento: Descobre as limitagdes do teu saco de bivaque, do teu ponche ou do
tapete isolante antes de seres surpreendido por uma tempestade na Serra da Estrela ou no

Gerés.

e Mede os teus tempos: Cronometra quanto tempo demoras a erguer uma cobertura de

emergéncia. A meta deve ser ter um teto bdsico montado em menos de 5 minutos.
A verdadeira resiliéncia nasce da memaria muscular adquirida no treino regular e consciente.
A Comunidade BEAR e a Cultura de Resiliéncia em Portugal

A missdao da Academia BEAR ultrapassa a mera pratica desportiva de Milsim ou o lazer ao ar livre. O
objetivo central é contribuir para uma sociedade mais forte, informada e capaz de responder a

momentos de crise civil ou pessoal.

Partilha este conhecimento com a tua equipa, com os teus companheiros de caminhada e com a tua
familia. Discutam os planos de emergéncia para a vossa regido, conhecam os riscos locais e mantenham

o equipamento de protecao individual verificado e pronto a usar.

A sobrevivéncia e a preparacdo ndo sdo atos de paranoia, mas sim de responsabilidade e respeito pela
vida. Quando dominas a arte do abrigo, deixas de ser uma potencial vitima das circunstancias para te

tornares num elemento ativo de protecdo e socorro na tua comunidade.
Pratica com seguranga, respeita a natureza e mantém-te preparado.

— Academia BEAR
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GLOSSARIO DE TERMOS

Eis o glossario alfabético dos termos técnicos, acréonimos e jargdo pratico utilizados ao longo deste
manual. Este recurso serve para consulta rapida e padronizacdao de conceitos para praticantes de Milsim,

caminheiros e operacionais no terreno.
A

e A-Frame: Configuracao classica de montagem de lona (tarp) em formato de "A", dobrada sobre
uma linha de crista central e fixada ao solo em ambas as abas. Oferece protecdo bidirecional

equilibrada contra chuva e vento.

e ANEPC: Autoridade Nacional de Emergéncia e Protecao Civil. Entidade publica responsavel pelo

planeamento, coordenacdo e execugdo das politicas de protec¢ao civil em Portugal.

e Ancoragem Morta (Deadman): Técnica de fixacdo em que o ponto de retencdo (pedra, pau
espesso ou saco cheio) é enterrado ou coberto por um peso massivo, permitindo prender ventos

em solos onde é impossivel espetar estacas convencionais (rocha, areia ou neve).

e Bivaque (Bivvy Bag / Capa de Bivaque): Capa impermeavel e respiravel concebida para envolver
diretamente o saco de cama e o isolante. Permite pernoitar ao relento com pegada minima e

montagem imediata.

e Buzzsaw: Técnica de sinalizacdo visual noturna em que um bastdo quimico (Cyalume) é preso a
um cordel e girado rapidamente em circulo, criando uma roda de luz de elevado alcance visivel

por aeronaves e equipas terrestres.

e Caruma: Agulhas secas caidas dos pinheiros que cobrem o solo florestal. Constitui um dos

materiais naturais de isolamento térmico mais abundantes e eficazes em Portugal.

e Conducdo: Mecanismo fisico de transferéncia de calor por contacto direto entre o corpo e uma

superficie mais fria (ex.: solo, rocha granitica, betdo).
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Convecgdo: Perda de calor corporal provocada pela circulacdo de ar ou dgua ao redor da pele. E

o efeito responsavel pelo "fator vento" (wind chill).

Debris Hut (Cabana de Destrocos): Abrigo de sobrevivéncia feito exclusivamente com recursos
naturais (pau central, ramos cruzados e uma espessa camada de cobertura vegetal) que funciona

como um saco de cama vegetal isolante.

Duct Tape: Fita-cola industrial reforcada com fibra, de alta adesdo e resisténcia a dagua.

Ferramenta essencial para reparacdes de fortuna e montagem de abrigos em ambiente urbano.

Evaporacdo: Processo em que o liquido (suor ou dgua na roupa) passa ao estado gasoso,

consumindo energia térmica e arrefecendo o corpo de forma acelerada.

Flash Flood (Enxurrada Relampago): Subida repentina e violenta do caudal de uma linha de dgua
ou leito seco, provocada por precipitacdo intensa a montante. Frequente em vales profundos das

serras portuguesas.

Hammock (Rede de Descanso): Sistema de pernoita suspenso entre dois pontos de ancoragem

(arvores). Isola o utilizador do solo, mas exige protecdo contra o vento inferior (underquilt).

Hipotermia: Condi¢cao médica critica na qual a temperatura interna do corpo desce abaixo dos

35 °C devido a incapacidade do organismo em repor o calor perdido para o ambiente.

Inversao Térmica: Fendmeno meteoroldgico em que o ar frio, por ser mais denso, desce as
encostas durante a noite e estagna no fundo dos vales, tornando as zonas baixas

significativamente mais frias do que as meias-encostas.
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e LNT (Leave No Trace): Conjunto de principios éticos internacionais que promovem o menor

impacto ambiental possivel em atividades ao ar livre ("Ndo Deixe Rastos").

e Lean-To (Alpendre): Configuracdo de abrigo em que a cobertura apresenta uma Unica vertente

inclinada do ponto alto para o solo, servindo como barreira contra o vento e refletor de calor.

e Milsim (Military Simulation): Modalidade desportiva de simulacdo tatica que recria cendrios
operacionais prolongados, exigindo técnicas rigorosas de orientagao, pernoita e camuflagem no

terreno.

e Mylar: Pelicula de poliéster aluminizado com elevada capacidade de reflexao térmica, utilizada

no fabrico das mantas térmicas de emergéncia.

e Plow-Point (Ponta de Arado / Diamante): Configuracdo de lona que utiliza apenas um ponto de
ancoragem elevado e trés cantos fixos ao solo, criando uma piramide rapida de montar e muito

resistente ao vento frontal.

e Prusik: N6 de friccdo mdvel que desliza livremente ao longo de uma corda principal quando
manuseado, mas trava instantaneamente sob tracao lateral. Utilizado para prender lonas a linha

de crista.

e Radiacdo: Emissdo continua de energia infravermelha pelo corpo humano para o ambiente

circundante.

e Ridgeline (Linha de Crista): Corda principal esticada horizontalmente entre dois pontos fixos

(arvores) que serve de suporte e espinha dorsal para coberturas com lonas ou ramos.
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e SAR (Search and Rescue): Operacdes de Busca e Salvamento coordenadas por forgas de

segurancga e emergéncia para localizar e prestar socorro a pessoas perdidas ou em perigo.

e Sovalvento: O lado de um monte, rocha ou obstaculo que estd abrigado e protegido da agao

direta do vento (oposto ao sotavento ou lado exposto).

T
e Tarp (Lona Tatica): Pega de tecido impermedvel e leve, dotada de pontos de fixagao reforgados
nas margens, usada para construir multiplos tipos de abrigos.
e Taut-line Hitch (N6 de Padeiro / Tensionador): N6 de fricgdo ajustavel feito sobre o préprio cabo,
permitindo alterar a tensao das amarracgdes das estacas sem as mudar de local.
U
e UEPS: Unidade de Emergéncia de Protecao e Socorro da Guarda Nacional Republicana (GNR).
Forca especializada em operac¢des de busca, salvamento e combate a incéndios em Portugal.
e Underquilt: Manta térmica isolante projetada para ser suspensa por baixo de uma rede de
descanso (hammock), impedindo a perda de calor pelas costas causada pela passagem do vento.
\Y
e VS-17: Painel de sinalizacdo militar e de emergéncia de cor laranja e rosa fluorescente de alta
visibilidade, utilizado no solo para identificacdo por aeronaves de resgate.
W
e Widowmaker ("Criador de Vilvas"): Termo do jargdo florestal que designa um ramo morto ou
seco suspenso no teto florestal, com risco iminente de queda sobre o abrigo por acao do vento.
Z

e Zip-ties (Bracadeiras de Serrilha): Abracadeiras plasticas dentadas de travamento unidirecional.
Utilizadas para fixacdo rapida de materiais em ambiente urbano ou reparacdes de emergéncia

no equipamento.
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BIBLIOGRAFIA E REFERENCIAS

Esta seccdo reune as fontes técnicas, normativas institucionais e manuais de referéncia que
fundamentam os conteudos tedricos e praticos apresentados neste manual. As referéncias combinam
os padrdes internacionais de resposta a emergéncias com a legislacdo e o enquadramento operacional

das autoridades portuguesas.

1. Instituic6es Nacionais e Legislacao (Portugal)

e ANEPC — Autoridade Nacional de Emergéncia e Protecdo Civil

o Guia Técnico de Medidas de Autoprotegcdo em Caso de Sismo e Inunda¢bes. Amadora:

ANEPC.

o Manual de Socorrismo e Primeiros Socorros no Terreno. Cadernos Técnicos de Protecdo

Civil.
e ICNF — Instituto da Conservacdo da Natureza e das Florestas

o Legislagdo do Sistema de Gestdo Integrada de Fogos Rurais (SGIFR). Decreto-Lei n.2
82/2021 (e respetivas atualizagdes) relativo ao Periodo Critico e uso do fogo em espacos

florestais.

o Manual de Boas Prdticas de Conservagdo da Natureza para Praticantes de Desportos de

Natureza. Lisboa: ICNF.
e IPMA — Instituto Portugués do Mar e da Atmosfera

o Tabelas de Calculadora do Fator Vento (Wind Chill) e Indice de Risco de Incéndio Rural

(RCM). PublicagGes Técnicas de Meteorologia e Clima.
e FCMP — Federacao de Campismo e Montanhismo de Portugal

o Carta Etica do Praticante de Montanha e Normas de Sequran¢a em Vias Pedestres. Lisboa:

FCMP.
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2. Padrées Humanitarios e Manuais Globais de Emergéncia

e Projeto Esfera (Sphere Association)

o O Manual Esfera: Carta Humanitdria e Padroes Minimos de Resposta Humanitdria. Edi¢ao

2018. Capitulo 4: Abrigos, Acolhimento e Artigos Ndo Alimentares.
e UNHCR /ACNUR (Alto Comissariado das Na¢des Unidas para os Refugiados)

o Emergency Handbook: Shelter and Settlement Options. Genebra: UNHCR.

e U.S. Department of the Army

o Field Manual FM 3-05.70 (FM 21-76): Survival Manual. Washington, D.C.: Headquarters,

Department of the Army.

3. Literatura Técnica de Sobrevivéncia, Bushcraft e Montanhismo
e Ashley, Clifford W. (1944). The Ashley Book of Knots. New York: Doubleday. (Obra de referéncia

universal para analise mecanica e execu¢do de nds e amarragoes).

e Kephart, Horace (1916). Camping and Woodcraft: A Handbook for Vacation Camping and for

Wilderness Travel. Macmillan.

e Wiseman, John "Lofty" (2014). SAS Survival Handbook: The Ultimate Guide to Surviving

Anywhere. 32 Edigao. HarperCollins.

4. Etica Ambiental e Socorro no Terreno

e Leave No Trace Center for Outdoor Ethics

o The 7 Principles of Leave No Trace. Boulder, CO: LNT. (Referéncia para minimizacdo de

impacto ambiental em atividades ao ar livre).

e  WMS — Wilderness Medical Society

o Wilderness Medical Society Clinical Practice Guidelines for the Prevention and Treatment

of Hypothermia. Wilderness & Environmental Medicine Journal.
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