INTRODUCAO A CAMINHADA COM A MOCHILA AS COSTAS
(BACKPACKING)

"Sobe as montanhas e acolhe as suas boas aventurancas. A paz da Natureza
fluird para o teu interior assim como a luz do Sol flti para o interior das arvores.
Os ventos lhe trardo a frescura; as tempestades a sua energia; enquanto as
preocupacdes se soltam como as folhas que caem das arvores no Outono."
(John Muir)

O que é?

Backpacking é caminhar com a casa as costas. Alguns dos trilhos com as mais
belas paisagens s6 podem ser alcancados a pé: zonas do Trilho Voyageur, do
Trilho Pukaskwa ao longo da costa, do Trilho Killarney's Silhouette e a zona
Selvagem do Trilho de Ganaraska, entre outros. Por isso, aqui tem algumas
ideias para comecar.

Quando?

Comece por acampar em tempo ameno. E provavel que escolha o Verdo para
fazer o seu primeiro passeio, mas o inicio da Primavera, fim do Verdo e o
Outono tém as suas vantagens: menos gente, nao ha insectos aborrecidos, e as
noites frescas sao mais agradaveis para dormir.

Onde?

Para os seus primeiros passeios, escolha trilhos algo conhecidos e perto de
zonas habitadas. Estara a “ir para fora” na mesma, mas € mais facil lidar com
qualguer emergéncia que possa surgir, Como mau tempo ou problemas com o
equipamento.

Por quanto tempo?

Comece com uma escapadela de um fim-de-semana. Depois de desenvolver um
pouco mais a sua confianca e capacidades, podera entao aventurar-se em
expedi¢cOes mais longas.

Planeie cuidadosamente

Pense sobre todos 0s pormenores em casa — assim as coisas s6 podem correr
bem durante a caminhada. Escolha o percurso cuidadosamente e planeie os
tempos de caminhada com um mapa detalhado. Num trilho bem mantido, conte
com uma hora por cada trés quilometros ao mesmo nivel, e acrescente uma
hora por cada 300 metros de elevacdo. Conte com mais algum tempo no caso
de as condi¢cdes do percurso ndo estarem muito boas ou no caso de mau tempo,
ou simplesmente para parar e admirar o que o rodeia. Prepare-se fisicamente —
terA mais prazer se estiver em forma. Exercicio aerébio regular, como andar
rapidamente, andar de bicicleta ou correr ajudaréo o seu sistema cardiovascular
e as suas pernas.

Equipamento



No “meio do mato”, quanto menos levar, melhor. A maioria dos principiantes (e
até alguns mais experientes) sobrestima as suas necessidades e levam
demasiado material. Pense leve! O equipamento para estas longas caminhadas
deve ser 0 mais leve possivel, mas suficientemente robusto para que possa
suportar condicdes extremas. Antes de sair de casa, pese a mochila
completamente cheia. Uma mochila para um fim-de-semana de Verdo nao deve
pesar mais de 16 kg. Uma boa regra de base é nao exceder 30% do seu peso
corporal. Qualquer mochila que pese mais de 20kg tirara o prazer da
experiéncia, por isso deixe todos os itens desnecessarios em casa.

Vestuéario:

Vestuario de qualidade manté-lo-4 quente, seco e confortavel. Vista camadas de
roupa para ficar mais quente e ser mais versatil. Inclua roupa interior de
polipropileno que absorve a agua por capilaridade, uma camada isolante e uma
camada exterior a prova de agua/vento.

Cuide dos seus peés

Botas de montanha ja usadas sao a parte mais importante do seu equipamento.
Devem dar bom apoio de modo a suportar o peso adicional de uma mochila
cheia. Meias confortaveis sdo também muito importantes. Muitos praticantes de
caminhadas preferem usar um par de meias finas absorventes por baixo e
outras por cima.

Mochila

Este € mais um item importante. Certifique-se de que a sua mochila é
completamente ajustavel e se molda correctamente ao seu corpo. As alcas e a
tira a volta da cintura devem ser almofadadas e a mochila deve ser
suficientemente grande para levar todo o seu material — 80 litros deve ser
suficiente, a menos que tenha um saco-cama volumoso. E preferivel evitar
pendurar coisas na parte exterior da mochila onde podem ficar molhadas,
danificadas, ou pode perdé-las. E essencial que o seu equipamento fique seco,
por isso use um saco de plastico grande que sirva de resguardo e possa fechar-
se completamente. Para que fiqguem mais protegidos, cologue 0 saco-cama e a
roupa em sacos separados e impermeaveis e leve sacos de plastico adicionais,
(até porque ndao pesam muito).

Tenda

Escolha uma tenda leve e auto-sustentavel, com boa ventilagdo, um avancado,
espaco adequado, um nimero minimo de costuras, e uma base que néo deixe
entrar agua. Dirija-se a uma ou mais (de preferéncia) lojas de artigos para
desportos ao ar livre e fale com um funcionario conhecedor antes de fazer a sua
escolha.

Alimentacao
Divirta-se a preparar as suas ementas: escolha alimentos que sejam leves de
transportar, faceis de preparar, que ndo se estraguem e que possam ser



comidos com uma colher. Para poupar no peso, evite alimentos que contenham
grande quantidade de agua, como a fruta e os vegetais. Leve alimentos secos
que proporcionam refeicbes saborosas, bastando juntar agua a ferver (por vezes
é aconselhavel demolha-los). Os alimentos que cozinham rapidamente sédo
melhores porque requerem menos combustivel. Boas fontes de hidratos de
carbono, faceis de embalar, sdo o arroz de grao pequeno, esparguete fino,
farinha de aveia, pao, e agucares. Proteinas e gorduras (faceis de embalar)
incluem linguiga, queijo, nozes e afins, e manteiga de amendoim. As lojas da
especialidade tém uma vasta gama de alimentos secos, assim como livros de
culinaria dedicados a cozinha ao ar livre. Deve evitar levar latas ou garrafas —
sao pesadas e proibidas em muitos parques por causa de potencial poluicao.
Lembre-se de incluir snacks energéticos.

Agua

Leve SEMPRE &gua. Qualquer agua proveniente de fonte natural deve ser
SEMPRE fervida durante oito minutos, filtrada ou quimicamente tratada. Conte
com trés litros de agua potavel por pessoa por dia em clima ameno (esta quantia
inclui agua para cozinhar), e até seis litros se o tempo estiver quente.

Arrumar o material na mochila

Antes de arrumar as coisas na mochila, exponha tudo aquilo que acha que vai
precisar e pergunte a si mesmo se precisa mesmo de levar tudo. Vamos ver
agora (em casa, e nao no meio do mato!) alguns dos itens em duvida. Primeiro,
a roupa. Nao leve um par de luvas a mais; pode sempre usar meias. Aquela
camisola de |a grossa, calgas e casaco térmico também devem ser substituidos
por camadas de roupa fina e leve, como por exemplo, roupa interior em
polipropileno (de preferéncia, algodao nao), uma camada do meio em moletédo
leve e uma camada exterior impermeavel e respiravel. Porqué? Nao so porque
poupam no peso, mas também porque secam rapidamente, por isso ndo precisa
de uma muda completa de roupa. Se achar que deve mesmo levar uma
camisola para ficar mais quente, opte por levar duas camisolas sintéticas e
leves, em vez daquela camisola de la grossa. Nao leve calcas de ganga, calcbes
ou T-shirts (a menos que va caminhar sob condicdes quentes e secas) porque
demoram uma eternidade a secar depois de uma tempestade. De seguida,
verifique o equipamento para cozinhar. Livre-se do garfo e da faca; so precisa de
uma colher. Também néo precisa da caneca e do prato; uma taca serve para
comer e beber. Porque é que precisa de dois tachos e tampas? Um tacho maior
serve para agquecer agua para as refeicdes, bebidas quentes e para lavar.

Agora ja tem tudo pronto para arrumar na mochila que ja forrou com aquele saco
de plastico grande. Pense na ordem em que vai precisar das coisas durante a
caminhada e quando parar para acampar. Pense ao contrario! Primeiro, tem
alguns itens uteis “de emergéncia”’, como um cobertor térmico, duas barras
energéticas e um saco a mais para o lixo: cologue-os mesmo no fundo do
compartimento principal onde podem ficar esquecidos. Depois ponha o saco-
cama e a colchonete. Se levar um colchéo insuflavel ‘Therm-a-Rest’, enrole-0



bem apertado e coloque-o no fundo. Se for o tipo de colchonete grande em
esponja, pode usa-la para forrar a mochila e meter o resto la dentro, ou (se a
mochila for muito pequena) enrole-a 0 mais apertada possivel e ate-a por fora, a
parte de baixo ou de lado da mochila, dentro de um saco impermeavel de
proteccdo. Seguem-se a comida, os utensilios para cozinhar, o fogareiro,
combustivel e outras roupas, incluindo um par de botas a prova de agua,
mocassins, sandalias ou outro cal¢cado leve de corrida para usar no
acampamento. Enfie tudo o que puder no tacho para poupar espaco. No topo do
compartimento principal da mochila coloque a tenda e o duplo-tecto. O saco com
as estacas e a armacao, e a lanterna (de preferéncia uma lanterna de cabeca)
podem ficar bem presos a parte de fora se ndo houver espaco dentro da
mochila. No topo da mochila e nas bolsas laterais de facil acesso, coloque os
itens que pode precisar ao longo do percurso: snacks, equipamento para a
chuva, kit de primeiros socorros, pequeno kit de reparacdes, itens de higiene,
bloco de apontamentos e lapis, camara e rolo fotografico, e 4gua. Algumas
mochilas tém um suporte para a garrafa de agua no cinto. Se a sua mochila ndo
tiver este suporte, certifique-se de que ndo enfia a garrafa de agua la no fundo
da mochila e depois ndo a usa com a regularidade aconselhavel! Por fim, os
itens mais leves que pode levar consigo, nos bolsos, incluem as chaves do
carro, um canivete, 6culos de sol, protector solar, repelente de insectos, fésforos
a prova de agua, apito, bussola e mapa, e uma barra energética ou rebucados.
Em zonas onde se pode deparar com ursos, recomendamos vivamente levar
spray contra os ursos (desde que saiba como usa-lo!).

Aspectos Particulares a ter em Consideracao

Se quiser usar a 4gua de riachos e lagos para beber e cozinhar convém levar
comprimidos para purificar a &gua, ou um filtro mecéanico. Se a fonte de
abastecimento de agua for longe do seu acampamento, talvez seja Util levar um
recipiente desdobravel para a transportar. Se for permitido fazer fogueira no
local para onde vai, podera ficar tentado a ndo levar um fogareiro e combustivel
por causa do peso e se ndo se importa de ficar com um tacho chamuscado. Nao
se deixe tentar! Andar a procura de material para fazer uma fogueira depois de
um dia a caminhar, ndo é muito agradavel, e se estiver a chover vai arrepender-
se de ter deixado o fogdo e combustivel em casa. Além disso, as fogueiras ndo
sdo amigas do ambiente. Em territorio de ursos, leve pelo menos 20m de corda,
uma roldana leve e mosquetdo para pendurar os alimentos e o lixo de uma
arvore (em sacos separados; na mochila ndo). Mesmo que néo haja ursos, ha
sempre guaxinins (racoons) que adoram tanto sabonete e pasta de dentes,
como comida e lixo! Por isso, pendure sempre estas coisas pelo menos a 4
metros do chao, e a 3 metros de troncos e ramos. Outra coisa util € um bastéo
de trekking, ou mesmo um par deles. Reduzem o esfor¢o das pernas e dao
apoio em superficies escorregadias. Se for fazer uma caminhada de mochila as
costas em grupo, mantenha o nimero de pessoas reduzido de modo a minimizar
0s prejuizos causados ao ambiente, o ruido e lixo. Deixe o local onde acampou
como o encontrou e leve todo o lixo consigo.



Lista de Equipamento para Principiantes

Basico: mochila, tenda (auto-sustentavel, com duplo-tecto), saco-cama,
colchonete, bussola, apito, mapa num estojo a prova de agua, garrafa de agua,
purificador de agua, canivete suico, 20m de fio leve de nylon (com roldana e
mosquetdo), lanterna para a cabeca ou pequena lanterna de méo (com pilhas e
lampada a mais). Em territorio de ursos, levar spray contra ursos.

Cozinha: alimentos, tacho com tampa, pega de metal, esfregao, fogareiro e
garrafa com combustivel (no Verao, 250 ml de combustivel por dia para duas
pessoas), colher, taca e isqueiro ou fésforos em embalagem impermeavel, saco
de plastico resistente para guardar coisas e por o lixo.

Vestuario: botas de montanhismo, sandalias ou sapatilhas, dois pares de meias
finas para usar por baixo, 2 pares de meias para usar por cima, roupa interior,
camisola fina de mangas compridas, casaco em moletdo ou camisola, cal¢cas (de
ganga, nao!), cal¢des, chapéu de sol, bandana, luvas, gorro (1), equipamento
para a chuva (impermeével e calcas) ou poncho.

Primeiros Socorros: pensos para bolhas, pensos rapidos, liga elastica, creme
antibiotico, medicacao pessoal.

Kit de Emergéncia: fita adesiva, sacos para o lixo (resistentes), sacos com
fecho, agulha e linha resistentes, alfinetes de dama, atacadores.

Pessoal: 6culos de sol, protector solar, batom hidratante, escova e pasta de
dentes, sabdo biodegradavel, toalha, repelente de insectos, papel higiénico e
uma pequena pa, camara e rolo, bloco de notas e lapis, binéculos.

Referéncias e Agradecimentos: Revista “Explore” (www.explore-mag.com),
edicdo de Marco/Abril de 2000, "Summer Backpacking: Packing the Essentials"
(Verdo com a Mochila as Costas: Levar o Essencial) de Peter Thompson.




