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Introducéo

«Passear &, ao cabo e ao resto, a coisa mais simples que ha no mundo: basta
ter dois pés em bom estado. Para qué escrever tantas paginas acerca disso?»

KARL GOTTLOB SCHELLE (1802), A Arte de Passear

ste é um livro sobre caminhada, centrado naquilo que geralmente

se entende por «pedestrianismo» mas nao descurando as diversas

modalidades ou estilos da arte de andar a pé: desde curtos passeios
urbanos a longas caminhadas de varios dias no seio da natureza (desig-
nadamente sob a forma de campismo pedestre), trekking em paragens
longinquas ou marcha nérdica a porta de casa.

Este é claramente um livro de divulgag¢ao da pratica de pedestria-
nismo, ndo tendo pretensdes de ser uma obra de cariz cientifico sobre a
tematica em causa. No entanto, ao contrario de outros exemplos do
género, optamos por indicar, ao longo do texto, as referéncias bibliogra-
ficas nas quais nos basedimos, nio s6 por dever de lisura para com os
respectivos autores mas também, tdo ou mais importante, por uma ques-
tdo de contextualizagio dos conhecimentos prestados. Além disso, os
leitores poderdao desta forma, caso tenham interesse e assim desejem,
aprofundar determinados assuntos através da leitura complementar de
alguns dos titulos indicados.

Neste proposito, tentimos apresentar as matérias abordadas de
forma acessivel sem, contudo, abdicar do necessario rigor que um tra-
balho desta natureza requer. O pedestrianismo, tratando-se de uma acti-
vidade de ar livre, comporta perigos e riscos que nao deverdo ser
descurados, recomendando-se uma formagao e preparagio adequadas
por parte daqueles que o praticam. Mesmo que assim ndo fosse, apenas
o simples prazer de bem-fazer ou de usufruir da melhor forma do acto
de andar ja justificaria as op¢oes referidas. Por isso, também remetemos
ao longo do texto para diversas notas, sempre que consideramos impor-
tante desenvolver ou esclarecer alguns conceitos e/ou tematicas, sem
quebrar a desejavel fluidez da leitura e a voca¢do eminentemente pratica
da obra.

19



Este trata-se de um trabalho assumidamente «trés em um», tendo
em conta que a estrutura adoptada comporta trés partes bastante dife-
rentes: (1) Enquadramento, (2) A Saber e (3) A Actividade. A primeira
parte tem por objectivo retratar aquilo que se entende por pedestria-
nismo, designadamente no que concerne a semelhangas e diferengas face
a disciplinas afins ou especialidades, revelando desta forma as mais
variadas roupagens e motivagoes envolvidas nessas distintas praticas.
Sem esgotar, de todo, 0 assunto em causa, este enquadramento assume
uma vocacao essencialmente tedrica (e até filosofica) fundamental
enquanto ancoragem de conceitos e preceitos associados a(s) activida-
de(s) pedestre(s).

A segunda parte aborda um conjunto de matérias e de conhecimen-
tos nucleares na pratica de pedestrianismo e cuja aprendizagem consti-
tui precisamente a base dessa praxis. Esse processo de aprendizagem,
necessariamente continua, traduzir-se-d em competéncias especificas, na
pratica, e aperfeigoar-se-4 com a experiéncia acumulada, sobretudo no
terreno, a medida que se realizem actividades.

A trilogia encerra com uma sintese, eminentemente utilitiria e de
facil consulta, na qual se resumem truques e dicas do que fazer antes,
durante e depois das actividades. Além disso, também é apresentado um
conjunto de percursos pedestres, com caracteristicas intencionalmente
bastante diferentes, que possam servir como propostas de iniciagio e de
evolugdo numa pratica de pedestrianismo que se deseja tio gradativa
quanto gratificante e sustentavel. Desde Pequenas Rotas® e Grandes
Rotas® ficeis de seguir a percursos que exigem a aplicagao de técnicas
de orientac¢do, desde sugestOes no territorio nacional a propostas em
geografias distantes, esta pequena mostra de possibilidades pretende
igualmente servir de inspiragdo a descoberta do vastissimo leque de
percursos que existem por esse mundo fora.

Este é pois um livro que, no seu conjunto, se assume, sem ambigui-
dades, como um «manual» na sua significagdo etimoldgica de «dar a
mao», ainda que seja para ensinar a andar a pé! Mais que uma divulga-
¢do, intentamos que este trabalho constitua uma motiva¢do para cami-
nhar e que transmita alguns dos «segredos» da arte de (bem) andar. No
entanto temos plena consciéncia de que este «estender a mao» é mera-
mente virtual e que, em certas circunstancias, s6 se podera efectivar na
sua plenitude através do insubstituivel contacto presencial... Ndo é pos-
sivel ensinar de forma conveniente determinados processos dinamicos e
eminentemente praticos — como as diversas técnicas de marcha — de uma
forma meramente descritiva e tedrica. Além disso, a pratica de pedes-
trianismo envolve um conjunto diversificado de técnicas que vao muito
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para além do simples andar e que devem ser assimiladas de forma inte-
grada e ndo parcelar. Para aprender as varias técnicas e melhorar o seu
desempenho sera conveniente que, numa fase de inicia¢do e até de aper-
feicoamento, os praticantes recorram aos servigos de um treinador devi-
damente credenciado em pedestrianismo. A aprendizagem desta
actividade multifacetada nao exclui, contudo, o caminho do autodidac-
tismo. Este é simplesmente mais tortuoso, lento e podera encerrar, por
vezes, becos sem saida, sob a forma de erros recorrentes (porque nao
corrigidos) que se perpetuam no tempo, caso o caminho seja palmilhado
a solo! Mas esta senda, que serd certamente mais atractiva e desafiante
para alguns, s6 atingira a sua verdadeira plenitude se se empreender na
companhia de outros praticantes com quem se possa partilhar conheci-
mentos e experiéncias.

Um dos atractivos da pratica de pedestrianismo centra-se precisa-
mente no companheirismo, no usufruto dos vastos espagos de ar livre e
na vivéncia da liberdade, desde logo na escolha das opg¢des que cada
praticante entenda tomar. Além disso, o ensino-aprendizagem da arte de
andar pretende-se inclusivo e abrangente podendo e devendo integrar
facetas (aparentemente) distintas mas complementares.

Uma iniciagao sustentada do pedestrianismo envolve, todavia, um
conjunto de conhecimentos tedricos que deverdo ser assimilados e,
nesse pressuposto, qualquer que seja 0 modo de aprendizagem adop-
tado, é importante contar com o apoio de um manual que forneca a
bagagem de conhecimentos necessarios e suficientes para o desenvolvi-
mento de uma pratica tao esclarecida quanto segura. Esperamos, pois,
que este nosso trabalho possa «dar a mao», constituindo uma efectiva
ligagao motivacional, (par)a todos aqueles que pretendam iniciar-se na
arte de andar, tal como aqueles que ja envolvidos nestas andangas pre-
tendam aprofundar os seus conhecimentos ou, simplesmente, constatar
outros pontos de vista e/ou outras formas de pensar/fazer. A todos, boas
caminhadas!

Pedro Cuica

Em terras de S. Miguel (Queijas),
no més de Santiago (25 de Julho de 2014)
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1.1. Pedestrianismo e percursos pedestres

1.1.1. Pedestrianismo, o que é?

«A marcha tem qualquer coisa que anima e aviva 0s meus pensamentos (...).»

JEAN-JACQUES ROUSSEAU (1782), As Confissdes

O pedestrianismo foi definido, numa primeira fase (anos 80 do
século xx), pela Federacao de Campismo e Montanhismo de Portugal,
como «o desporto de andar a pé, geralmente na natureza e em caminhos
tradicionais»’.

Essa defini¢do esbocga, sem duavida, o ambito da modalidade que,
sendo tutelada por uma federagdo desportiva (a semelhan¢a do que
acontece em outros paises da Europa Ocidental como Espanha ou
Franga), destaca a importancia da actividade fisica mas salienta igual-
mente, desde logo, a relevancia do contacto com a «natureza» e do
patrimonio viadrio ancestral. No entanto, a diversidade de motivagoes
inerentes a essa pratica tornou manifesta, passados poucos anos, a neces-
sidade de aumentar a abrangéncia do que se entende por pedestrianismo,
passando esta a designar-se como «a actividade multifacetada de andar
a pé geralmente na natureza e em caminhos tradicionais mas também
em meios urbanos»2. A transversalidade dessa actividade fez com que
se manifestassem interesses oriundos de diversos sectores da sociedade
e que o seu enquadramento resultasse na publicacio de legislacdo espe-
cifica proveniente nao s6 da area do desporto como igualmente do
turismo e do ambiente. Nesse contexto, deixou de fazer sentido consi-
derar o pedestrianismo meramente como um desporto, ademais quando

25



este comporta, desde a sua origem, claras influéncias «naturalistas», tal
como turisticas, sem olvidar evidentes motivagdes espirituais e de pro-
mogao da saude, entre outras. Salientam-se, nos tltimos anos, as not6-
rias implicaces nos dominios da satde e do bem-estar dos praticantes,
entre diferentes facetas que tém vindo a revelar uma importancia cres-
cente: interpretagao da natureza, educa¢ao ambiental, promocao e con-
servagao do patrimonio cultural, etc.

Como facilmente se podera constatar, ndo é facil definir pedestria-
nismo, ainda para mais quando as fronteiras com outras modalidades,
que comportam similitudes, se sobrepéem e confundem, como € o caso
do montanhismo ou da marcha nérdica. Por outro lado, o proprio sig-
nificado de certas palavras altera-se ao longo do tempo passando a ser
utilizadas em novos contextos ou, pura e simplesmente, caem em desuso
e tornam-se arcaismos. Esta é claramente a situagdo do termo «pedes-
trianismo» que comecou por ser utilizado em Portugal, no século xIx,
num ambito essencialmente competitivo, confundindo-se com as corri-
das de fundo? e s6 posteriormente, no século xx, adoptou o significado
que hoje se lhe atribui. Este é também o caso da palavra «excursio-
nismo», que se poderia definir como uma pratica intermédia entre o
pedestrianismo e 0 montanhismo, e que no nosso pais é pouco empregue,
ha décadas, no contexto das actividades de ar livre*. Esta particularidade
revela-se igualmente na evolugdo do termo «montanhismo» que tem
vindo a diluir-se progressivamente numa panéplia de novas actividades
de montanha’® e de especializagoes®.

Montanhismo

O montanhismo pode definir-se, em sentido estrito, como a activi-
dade que consiste na ascensdo e/ou escalada de montanhas ou, de modo
mais abrangente, também como a pratica de travessias em montanha.
O objectivo do montanhismo, como ndo poderia deixar de ser, centra-se,
antes de mais, no cume, atingir o topo de uma determinada montanha.
Os montanhistas (ou montanheiros) saem frequentemente dos caminhos
e enfrentam trajectos de dificuldades elevadas onde nio é raro o recurso
ao uso de corda e de técnicas de escalada.

A conquista dos mais altos cumes dos Alpes (designada «alpinismo»)
desenvolveu-se paralelamente nos Pirenéus (originando o pireneismo) e,
posteriormente, estendeu-se aos Andes (criando o andinismo), aos Hima-
laias (gerando o himalaismo) e as mais altas montanhas dos diversos
continentes. Apesar de a palavra «alpinismo» ter tido origem com a
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actividade que surgiu nos Alpes, o seu uso generalizou-se a essa pratica
em qualquer ponto da Terra. Melhor seria utilizar a palavra «monta-
nhismo» para universalizar essa arte’. Note-se, no entanto, que muitos
preferem distinguir montanhismo e alpinismo associando a este maiores
perigos e dificuldades, por estar associado a alta montanha, ou seja,
terrenos glaciares e/ou altitudes que exigem aclimatagio.

A marcha de montanha (hill-walking)®, uma disciplina base do mon-
tanhismo, consiste na pratica de caminhadas em terreno montanhoso.
Envolve a habilidade de andar em terrenos técnicos, por vezes fora de
caminhos, e o dominio da navegacio terrestre. A marcha de montanha
invernal (winter hill-walking), associada a terrenos nevados, é bastante
mais exigente nomeadamente em termos do equipamento especifico
necessario e das condicbes «agrestes» em que se pratica.

No contexto anglo-saxoénico utiliza-se o termo scrambling (sem equi-
valente em portugués) para designar ascensdes que exijam, por vezes o
uso de mdos para progredir mas que, devido a baixa dificuldade técnica,
ndo sdo consideradas verdadeiras escaladas’.

Saussure: o pai do alpinismo

Horace-Bénédict de Saussure (1740-1799), considerado o pai do alpinismo,
envolveu-se no ambicioso projecto de ascender a, entdo considerada, montanha
mais alta da Europa: o Monte Branco (4807 m). Desiderato que viria a concretizar um
quarto de século mais tarde, em 1787, um ano apds a primeira ascensao realizada
pelo «guia de Chamonix» Jacques Balmat e pelo médico Michel-Gabriel Paccard.
A ascenséo levada a cabo por Saussure teve tais repercussdes na Europa que o Monte
Branco e a montanha, em geral, se tornaram numa moda. Dai que Saussure seja
considerado o pai do alpinismo e a sua ascensao marque o comego dessa actividade.

Trekking

A palavra trekking'® comecou
a ser utilizada em Portugal, nos
anos 80 do século passado, no
ambito de viagens longinquas com
o fim de empreender percursos de
varios dias ou, de forma incor-
recta, para designar caminhadas
no proprio pais (ainda para mais
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3.2. Actividades recomendadas

«(...) toca a marchar a pé, para desemperrar as pernas |(...)»

EMIDIO NAVARRO (1884), Quatro Dias na Serra da Estrela

3.2.1. Percursos em Portugal

No territorio nacional ja foram registados, desde a década de 1990,
mais de 650 percursos de Pequena Rota® (correspondentes a cerca de
6500 km) e mais de uma centena de trogos ou tracados completos de
Grande Rota® (a volta de 3500 km). Neste momento, podemos contar
com uma grande variedade de percursos balizados PR® e GR®, de norte
a sul do pais, com as mais diversas tematicas e distribuidos pelos mais
variados ambientes: litoral, floresta, montanha, etc. As quatro propos-
tas de percursos PR® apresentadas representam, pois, apenas uma
infima parte das possibilidades de escolha existentes. A sua seleccdo
deveu-se a intencdo de sugerir percursos que fossem do «facil» ao «aces-
sivel» (gradativamente mais dificeis) e que contassem com uma envol-
vente bastante interessante, designadamente no tocante a alojamento
e/ou restauragao.

Os GR® apresentados constituem duas propostas de exceléncia,
em territorio nacional, para aqueles que pretendam experienciar
percursos de longo curso com a seguranca de contarem com uma
boa balizagem e, simultaneamente, servicos de alojamento e restau-
racdo. Algo semelhante as propostas dos percursos de peregrinagdo
sugeridas, neste caso mais modestas em termos de quilometragem.
Por altimo, os percursos nao balizados constituem quatro sugestdes,
também organizadas de forma gradativa em termos de dificuldade,
pensadas para exercitar as artes da orientagdo. Para isso, serd neces-
sario adquirir a cartografia referente a cada percurso e gerir toda a
progressdo tendo em conta que ndo existirdo marcas a indicar o
caminho.
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Pequenas rotas®

PR 4: De Chéos a Gruta

Este trata-se de um percurso que constitui uma agradavel op¢ao para
aqueles que pretendam iniciar-se nas lides do pedestrianismo ou que, ja
tendo experiéncia, desejem apenas passar uns bons momentos, desco-
brindo os encantos desta regido situada na encosta da serra de Candeei-
ros, em pleno Parque Natural das Serras de Aire e Candeeiros (PNSAC).
A geologia carsica, que se expressa sob a forma de um modelado tipico
a superficie e de grutas e algares em profundidade, tal como a ocorrén-
cia de espécies raras como a gralha-de-bico-vermelho e de matagal medi-
terranico, inimeras plantas aromadticas e medicinais, sdo s6 alguns
atractivos da drea onde decorre o itinerario. Acresce ainda, a possibili-
dade de ficar alojado nas instalacdes da Cooperativa Terra Cha, onde
comecga e termina o percurso, usufruindo, além disso, da riqueza cultu-
ral e gastronomica da regido. A cooperativa possui um restaurante onde
serve algumas iguarias tradicionais produzidas no ambito dos projectos
que desenvolve: queijo de cabra, vinho, etc.

FICHA TECNICA

Localizacao: Terra Cha (concelho de Rio Maior)

Inicio/fim: Cooperativa Terra Cha

Tipo de percurso: PR® circular

Distancia: 4,5 km

Altitude maxima: 470 m

Altitude minima: 280 m

Duracéao: 1,5 h

Epoca aconselhada: todo o ano

Pontos de interesse: Gruta de Alcobertas; lagoa dos Candeeiros (dolina); campos de
lapias; coberto vegetal; arquitectura tradicional; gastronomia

Entidade promotora: Cooperativa Terra Ch3; tel.: 243 405 292,

e-mail: geral@cooperativaterracha.pt, site: www.cooperativaterracha.pt
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PR 4: De Chaos a Gruta

GRUTA DE ALCOBERTAS

CUMEADA
DA SERRA DOS
CANDEEIROS

LAGOA
DOS CANDEEIROS

A

® INICIO / FINAL DO PERCURSO

COOPERATIVA
O PONTO DE INTERESSE TERRA CHA
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