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TEAM BUILDING CEC

EL CEC

El Centre Excursionista de Catalunya es una entidad deportiva y cultural con casi 150 afios de
historia. Fundado en 1876 con el afan de divulgar el excursionismo en la sociedad y de destacar los
valores culturales y cientificos, el CEC ha dedicado siempre sus esfuerzos al estudio del territorio y
a la conservacion y disfrute del medio natural.

La misidn de la entidad ha estado siempre guiada por los principios de cohesion, inclusion y sosteni-
bilidad. El plan estratégico actual define sus objetivos en el ambito educativo, inclusivo, cultural,
cientifico y de actividades.

En la actualidad, el CEC cuenta con unos 3.500 socios y socias y esta organizado en comisiones
formadas por socios/as voluntarios que programan un amplio abanico de actividades de todos los
niveles y para todas las edades. Por otro lado, también ofrece propuestas mas técnicas, disefia-
das por su equipo profesional.

La entidad alined su sistema de gestion con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) de la
ONU en la Agenda 2030. Un compromiso auditado anualmente por Bureau Veritas que refuerza el
compromiso de la entidad con el bienestar ambiental y la conciencia social, marcado por el apre-
cio al pais y a la naturaleza. Unos valores compartidos por amplios sectores de la sociedad.
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TEAM BUILDING CEC

ACTIVIDADES PARA EMPRESAS

Despierta el espiritu de equipo, conecta con la naturaleza, jtransforma tu empresa!

¢Puedes imaginar a un equipo que no sdlo trabaja junto, sino que avanza conectado, que supera
retos con confianza y celebra los logros con alegria? En el Centre Excursionista de Catalunya, cree-
mos que la naturaleza es el mejor escenario para hacer crecer a este tipo de equipo.

Nos especializamos en crear experiencias en la naturaleza, propuestas de Team Building y motivacion
de equipos que van mas alla de la simple actividad. Te invitamos a sumergirte en un mundo donde la
colaboracion, la superacion y la diversion se fusionan para transformar vuestra dinamica de equipo.

Creemos firmemente que "alcanzar un objetivo es muy gratificante, pero hacerlo en equipo, toda-
vialo es mas".

En un mundo donde la salud y el bienestar son fundamentales hemos creado experiencias Unicas en
la naturaleza, donde el empoderamiento de las personas, la potenciacion de los equipos, la diver-
sion y la superacion de retos se fusionan para alcanzar sus objetivos.

Los beneficios son multiples:

* Mejora de la comunicacion: Potenciamos las relaciones interpersonales, el compafierismo
y la comunicacion interna y externa.

* Gestion del estrés: Reducimos el estrés y mejoramos el estado de animo y la autoestima.

* Trabajo en equipo: Optimizamos el trabajo en equipo y la toma de decisiones.

e Liderazgo: Detectamos lideres positivos y fomentamos la superacion de limites.

e Motivacion: Aumentamos la motivacion individual y colectiva, la ilusion y la energia positiva.

iTODO LO QUE NECESITAS PARA ORGANIZAR TU TEAM BUILDING IDEAL!

Nos encargamos de cada detalle para garantizar que vuestra experiencia sea Unica e inolvidable.
Desde la planificacion hasta la ejecucion, nuestro equipo profesional te acompanara para asegurar
que alcancéis vuestros objetivos.

iDescubre el poder de un gran equipo con nosotros!

EXPERIENCIAS CORPORATIVAS CON IMPACTO SOCIAL EN LA NATURALEZA

El Centre Excursionista de Catalunya (CEC) ha creado un nuevo departamento para empresas
que ofrece experiencias de team building con propdsito en la naturaleza, combinando el
desarrollo de equipos con un fuerte compromiso social y ambiental. Estas actividades, que
implican trabajar junto a jovenes en situacion de vulnerabilidad, refuerzan valores como la
colaboracion y la empatia, cumplen con los objetivos de RSC de las empresas y generan un
impacto positivo en la sociedad, creando vinculos auténticos y transformadores.

Unete a esta iniciativa y haz que tu empresa marque la diferencia. Contactanos y disefiamos
juntos una experiencia de team building con propdsito.
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TEAM BUILDING CEC

METODOLOGIA CIMSS

Una brujula para equipos que quieren avanzar juntos.

En un mundo laboral en constante transformacion, las empresas que realmente prosperan son las
que saben trabajar mejor en equipo. Desde el Centre Excursionista de Catalunya (CEC), hemos
creado el método CIMSS: una propuesta de teambuilding en plena naturaleza que combina depor-
te, valores y emocion, conectando las personas entre ellas y con el entorno.

Cada letra de CIMSS representa un pilar fundamental para construir equipos mas fuertes, humanos
y comprometidos.

METODOLOGIA

COHESION

Porque un equipo unido no solo
colabora sino que se cuida.
Nuestras actividades fomentan la
confianza, la comunicacion y la
creacion de vinculos reales.

INCLUSION

Nuestras experiencias pueden incluir
la participacion de jovenes en riesgo
de exclusion social o personas en
situacién de vulnerabilidad,
favoreciendo encuentros
transformadores, de enriquecimiento
mutuo.

MOTIVACION

Cambiar de escenario, salir de la
rutina, conquistar juntos un reto...
Son ingredientes clave para
recargar energia e impulsar una
actitud positiva en el trabajo.

SUPERACION

Cada reto, cada orientacién
alcanzada en equipo, cada cima
conquistada, refuerzan la
confianza y la resiliencia,
individual y colectiva.

SONRISAS

Porque el aprendizaje y la
transformacion pueden ir de la mano
de la diversion. En cada experiencia,
las sonrisas compartidas forman
parte esencial del camino.
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JUEGO DE ORIENTACION + GEOCACHING

Actividad dirigida a grupos que quieran trabajar y mejorar
habilidades y capacidades personales y colectivas de una
manera ludica, dinamica y participativa.

DINAMICA DE LA ACTIVIDAD

Presentacion de la actividad en el punto de encuentro, donde se
realizara una introduccion a la cartografia tradicional ya las técnicas
basicas de uso del mapa y la brujula, y el sistema electronico de orienta-
cion (Sportident). Este sistema funciona con una serie de basesy chips
electrdnicos, que calculan los tiempos entre metas.

Una vez repartido el material, los equipos elegiran la mejor estrategia de
ejecucion. El recorrido deberd realizarse a pie, corriendo o caminando,
ésta serd una decision del mismo equipo.

El objetivo de la actividad es localizar una serie de balizas electronicas
ubicadas en un entorno natural con la ayuda de un mapa de la zona, una
brijulay la capacidad de orientacion de todas las personas integrantes,
en un tiempo determinado.

El equipo que consiga localizar mas balizas con el menor tiempo, sera el
equipo ganador.

HABILIDADES Y COMPETENCIAS

m  Cohesion de grupo y desarrollo de nuevas sinergias.
= Habilidades de comunicacion.

®m  Trabajo en equipoy cooperacion.

m  Confianza entre los miembros del grupo.

®m  Liderazgoy crecimiento personal.

Localizaciéon
Flexible, entorno natural cercano. Por

ejemplo: sierra de Collserola, Mont-
juic o el Parque Fluvial del rio Besos.

Duracion
3-4 horas.

A Material necessario

=

Calzado, ropa comoda (segun la
épocay la meteorologia) y agua.

INCLUYE

Guias de montafa titulados.

Sistema electronico de basesy chips Sportident.
Mapas y brdjulas por cada equipo.

Seguro de accidentes y RC.

Recuerdo audiovisual de la actividad.

NO INCLUYE

El desplazamiento de los participantes.
Nada no especificado en el apartado anterior.
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MARCHA NORDICA

La marcha nordica practicada en grupo despierta los valores
gue la empresa necesita promover entre sus equipos de
trabajo fomentando el bienestar, la salud y la socializacion.

DINAMICA DE LA ACTIVIDAD

La actividad empezara con un taller practico para aprender correctamen-
te el uso de los bastones. A continuacion, disfrutaremos de un calenta-
miento dirigido con musica, convirtiéndolo en un momento divertido y
motivador. Una vez preparados, iniciaremos la caminata, durante la cual
realizaremos algunas paradas para realizar ejercicios de PILATWALK,
momentos de meditacion y dinamicas de grupo. Finalizaremos con una
sesion de estiramientos y una valoracion final de la experiencia.

La marcha ndrdica estd reconocida como una de las actividades
fisico-deportivas mas beneficiosas para la salud, ya que promueve la
funcidn principal del organismo, que es andar. A la técnica de la marcha
nordica se incorporan unos bastones disefiados especialmente para la
impulsion, que permiten caminar con mayor velocidad, activando casi el
90% de la musculatura.

HABILIDADES Y COMPETENCIAS

®m  Fomenta el trabajo en equipo.
m  Mejora la cohesion entre personas.
m  Mejora habilidades motrices basicas.

®m  Beneficios para la salud.

Localizacion
Flexible, entorno natural cercano. Por

ejemplo: sierra de Collserola, Montjuic
o el Parque Fluvial del rio Besos.

@ Duracion
2-4 horas.

A Material necessario
ﬂ: Bastones de marcha nordicay ropa
deportiva.
INCLUYE

Instructores titulados de marcha nordica.

Taller de formacidn y ensefianza de la técnica.

Préstamo de bastones de Nordic Walking para la actividad.
Dossier sobre los beneficios de la Marcha Nordica.
Recuerdo audiovisual de la actividad.

Seguro RCy de accidentes.

NO INCLUYE

El desplazamiento de los participantes.
Nada no especificado en el apartado anterior.
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SOMOS EQUIPO - ENCUENTRA TU EVEREST
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Una expedicion hacia la continua mejora del equipo. Inspirados
por la filosofia Ubuntu, "yo soy porque todos somos", te
invitamos a embarcaros en un reto que trasciende el deporte y
se convierte en una metafora de la vida laboral.

DINAMICA DE LA ACTIVIDAD

Localizacion
Propuesta de teambuilding que se desarrolla en tres etapas clave, Dependera del reto elejido.
disefiadas de forma progresiva para garantizar la preparacion del

equipo y el éxito del reto (estas jornadas se pueden adaptar segun las

necesidades del cliente) Participantes

Jornada 1 - Conferencia motivadora y presentacion del reto: Equipos de 10 a 50 personas (grupos
Jornada dedicada a inspirar y preparar mentalmente al equipo. mayores, consultar).
Presentacion del desafio, charla motivacional sobre superacion,

trabajo en equipo y filosofia Ubuntu, dinamica de reflexion grupal: o

, , , , Material necessario
¢Cudl es nuestro Everest? ;Cémo lo conseguiremos juntos? ﬁ _
Calzadoy ropa adecuados, mochila,

Jornada 2 - Entrenamiento técnico/taller: bebery algo que picar.

Durante esta jornada, realizaremos un taller practico para aprender a
utilizar los bastones de manera eficiente para afrontar el reto. Trabaja-
remos la técnica de impulso, asi como estrategias para superar INCLUYE
subidas y bajadas con seqguridad. Ademas, realizaremos un entrena-
miento en grupo para poner en practica lo aprendido y conoceremos
el material necesario para el dia del reto.

Técnicos titulados.
Bastones de marcha nordica.
Seguro de accidentes y RC.

Jornada 3 - El gran reto: Recuerdo audiovisual de la actividad.

Es el momento de poner en practica todo lo aprendido y alcanzar el
objetivo comun. Se desarrollara el recorrido con espiritu de equipo y

S, L ) . NO INCLUYE
colaboracion constante y habra avituallamientos estratégicos y
descansos planificados. A la llegada a la meta se realizard un cierre con Desplazamiento de las personas participantes.
espacio de reflexion y aprendizaje sobre la experiencia vivida. Nada no especificado en el apartado anterior /
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SOMOS EQUIPO - ENCUENTRA TU EVEREST
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POSIBLES RETOS A ELEGIR
Cada empresa puede seleccionar el reto mas adecuado en funcion de HABILIDADES Y COMPETENCIAS

su perfil y objetivos. Algunos ejemplos: = Fomento de la cohesion de equipo y sentimien-
to de pertenencia.
= Pedraforca 360: ruta circular en torno al emblematico macizo del = Mejora de la comunicacién y confianza entre
Pedraforca. compafieros/as.

Dificultad: Facil/Media. = Desarrollo de habilidades de liderazgo y

= Ascension a una cima del Montseny: tur¢ de I'Home, Matagalls, cooperacion.
Les Agudes o El Sui. = Superacion de limites a través del esfuerzo
Dificultad: Media. conjunto.

= Ascension al Puigmal o al Bastiments: el reto mas exigente en = Contacto con la naturaleza y estilo de vida activo
alta montafia. y saludable.

Dificultad: Media/Alta.

Adaptamos la dificultad, localizacion y tipos de reto en funcion
de las necesidades de cada cliente.

Consultanos para mas opciones.
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FAMILY DAY CORPORATIVO

Un evento corporativo deportivo diseiiado para fortalecer los vinculos
entre los empleados y sus familias, promoviendo la convivencia, la
comunicacion y el trabajo en equipo. Una experiencia inolvidable que
potencia la cohesidon y bienestar de tu equipo en un entorno natural.

DINAMICA DE LA ACTIVIDAD

La actividad se desarrolla en un entorno natural, un escenario perfecto para
la relajacion, diversion y refuerzo de los vinculos interpersonales.

La jornada comienza con una bienvenida calida y una sesion de calenta-
miento dinamica, disefiada para romper el hielo y preparar a los participan-
tes para la accion. A continuacion, los participantes pueden elegir entre una
variedad de actividades adaptadas a todas las edades y niveles de forma
fisica: marcha nordica, gincana y juegos de orientacion, geocaching: la
busqueda del tesoro con GPS, trail running o senderismo.

Durante la dindmica, se proporcionan zonas de avituallamiento para
recuperar energias y disfrutar de un momento de descanso. Al final se
realizan estiramientos para relajar los musculos y se crea un espacio para
compartir experiencias y reflexiones sobre el dia. La jornada finaliza con un
sorteo de premios y una despedida carifiosa, dejando un recuerdo inolvida-
ble en todos los participantes.

HABILIDADES Y COMPETENCIAS

= Refuerza el vinculo entre empleados y sus familias.

= Mejora la cohesion y trabajo en equipo.

= Fomenta un estilo de vida saludable y activo.

= Incrementala motivacion y el sentimiento de pertenencia a la empresa.

= Reduce el estrés y mejora el bienestar emocional.

Localizacion

Flexible, siempre que sea en el medio
natural.

Duracion
De 3ag5horas.

= Material necessario

=

Calzado adecuado, mochila con
cantimploray todo lo necesario para
una salida por la montaiia.

INCLUYE

Guias de montafa titulados.

Seguro de accidentes y RC.

Recuerdo audiovisual de la actividad.

Animacion musical, logistica completay avituallamiento.
Si es necesario, préstamo de bastones.

En funcion del evento, montaje de una carpay un arco
de meta.

NO INCLUYE

El desplazamiento de los participantes.

Nada no especificado en el apartado anterior. /

e



SNOW & WALK

Experimenta la sensacion de andar por la nieve sin hundirte y trabaja en
equipo para rescatar a la “victima” que ha quedado sepultada por un alud.

DINAMICA DE LA ACTIVIDAD

Localizacion

Adaptamos la localizacion segun la

Briefing introductorio con todo el grupo en el punto de encuentro de la
procedencia del grupo.

actividad y reparto a cada participante del material técnico necesario
para la progresion y la ejecucion de los talleres.

Con el equipamiento listo y con las indicaciones de los guias, realiza- Duracién
cion de un juego de equipo de calentamiento para tener un primer
contacto con la nieve y practicar las técnicas basicas de progresion con
raquetas.
[a)

De 3a 5 horas.

A continuacion se realizara una pequefia excursion circular apta para Material necessario
tc?dps los niveles. A media excursion s.e,realizaré un tal.lgr de rescate de =m= Calzado tipo botas de montafia, ropa
victimas en aludes donde la cooperacion y comunicacion entre los

) ) de abrigo, proteccion solar, mochila
miembros del grupo sera fundamental.

pequena, agua y algo que picar.
Fin de la actividad en el punto de inicio y despedida del grupo.

INCLUYE

Guias de montafa titulados.

Alquiler de material (en caso necesario).
Seguro de accidentes y RC.

Recuerdo audiovisual de la actividad.

HABILIDADES Y COMPETENCIAS

= Trabajo en equipoy cooperacion.
= Comunicacion, Cooperacion y Cohesion del grupo.

m  Liderazgoy gestion del tiempo durante el taller de NO INCLUYE

rescate. : -
El desplazamiento de los participantes.

Nada no especificado en el apartado anterior.
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CONFERENCIAS INSPIRADORAS

Espacios de reflexion y aprendizaje a través de conferencias y ponencias
transformadoras, conducidas por profesionales reconocidos del mundo del
coaching, la montafa y la comunicacion.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

Motivacion, superacion y liderazgo en estado puro Coachs especializados con experiencia real en

Nuestras conferencias estan disefiadas para conectar emocio- empresas y entornos deportivos.
nalmente con los participantes y generar cambios reales en la
manera de ver los retos, los equipos vy el crecimiento personal y
colectivo.

Alpinistas y aventureros de renombre, que
comparten sus historias extremas de superacion en
entornos limite.

Estas sesiones pueden realizarse de forma presencial u online, y
se pueden combinar con dindmicas practicas o actividades
outdoor para que generen un impacto mayor.

Profesionales del CEC con larga trayectoria en
formacion, liderazgo de equipos y valores de monta-
na.

Transforma tu jornada con una conferencia que deje huella.

TEMATICAS

= Superacion de miedos y bloqueos emocionales
®  Motivaciony gestion del cambio

®m  |iderazgo positivo y comunicacion efectiva

B (Cohesiony confianza dentro de los equipos

B Resiliénciay actitud ante las adversidades
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EXPERIENCIAS EN EQUIPAMENTOS DEL CEC
&l\
2

Te ofrecemos experiencias transformadoras en entornos auténticos y
privilegiados: nuestros refugios de montaiia, gestionados por el mismo
CEC, y Aran Hostel de Salardu, en el corazon del Pirineo.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

Vive una vivencia inolbidable en plena naturaleza. Refugios disponibles:

s Refugio Ventosa i Calvell (Parc Nacional d’Aigiestortes i Estany
de Sant Maurici): ideal para desconexiones totales, senderismo'y
travesias de alta montafia.

s Refugio de Amitges: rodeado de lagos y cimas espectaculares, es
un escenario perfecto para trabajar cohesidon y superacién.

s Refugio Josep Maria Blanc: un espacio idilico para actividades de
liderazgo e introspeccion, situado en uno de los entornos mas
bellos del pais.

Refugio de Ulldeter: con acceso mas facil, combina la magia de
la alta montafia con comodidades para grupos diversos.

m  Aran Hostel, situado en laVall d'Aran, un alojamiento acogedory
versatil, ideal para estancias en grupo, formaciones, dindmicas
indoor y outdoor, con la comodidad de un entorno urbano de
montana.

Estos espacios no solo proporcionan alojamiento, sino una
conexion directa con la naturaleza y los valores del CEC, creando
contextos Unicos para el crecimiento personal y la consolidacion
de los equipos.
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PROPUESTAS A MEDIDA

Ofrecemos actividades personalizadas, adaptadas a las necesidades, valores
y objetivos de cada empresa o organizacion. Trabajamos con un enfoque
flexible y multidisciplinario para disefar propuestas que realmente impacten.

Tu propones, nosotros creamos.

®  ;Quieres una jornada de desconexion y cohesion en la naturaleza?
B ;Necesitas trabajar la comunicacion interna o el liderazgo?

m ;Quieres incorporar valores como la responsabilidad social, la
inclusion o el bienestar emocional?

Ofrecemos actividades completamente personalizadas, disefiadas para adaptarse
a las necesidades especificas, valores y objetivos estratégicos de cada empresa u
organizacion. Entendemos que cada equipo es Unico, y por ello escuchamos
activamente para entender los retos y oportunidades de cada cliente.

Trabajamos con un enfoque flexible y multidisciplinar, intengrando la experiencia
en entornos naturales con dinamicas de trabajo en equipo, liderazgo y cohesion
grupal.

Sibuscais una jornada de Team Building puntual o queréis desarrollar un programa
de varias sesiones, os acompafiamos durante todo el proceso para garantizar una
propuesta significativa, sequra y memorable.

iTe lo ponemos facil: explicanos qué necesitas y nosotros disefiamos la mejor expe-
riencia multidisciplinar para vosotros!
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Nuestro equipo ha trabajado con:
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MAS INFORMACION Y CONTRATACIONES:

Antonio Brieba:- Responsable de grupos
abrieba@cec.cat - Tel. 630 592 450 - 93 315 23 11

Adria Campo - Responsable Escola de Muntanya
acampo@cec.cat - Tel. 93 315 23 11 - 608 455 405



