Plano 3-3-3 - Comunicacgoées alternativas V3.0

O plano 3-3-3 é uma rotina de comunicagdes alternativas

W\M/\/V\/WW que funciona na Banda do Cidadao e no PMR 446. Trata-se
P I_AN O de criar uma rede de estagdes na sua zona, para que,
: : ~ numa emergéncia, contacte alguém ou alguém o contacte a

si, para pedir ajuda ou simplesmente manter o contacto.

Esta € uma rede alternativa feita por pessoas e para pessoas interessadas na independéncia e
auto-suficiéncia. Ideal para preppers, operadores de radio CB ou simplesmente para si que sempre
gostou de radiocomunicagdes e nunca soube por onde comegar.

Como participar: Ligue o CB no canal 3 AM (26.985 MHz) ou o PMR 446 no canal 3 sem tom
(446.03125 MHz), a cada 3 horas, durante pelo menos 3 minutos antes e depois da hora. No CB podera
também utilizar banda lateral USB caso n&o consiga contactar em AM. Veja mais a frente como
participar no treino semanal.

A que horas? As 00:00, 3:00, 6:00. 9:00. 12:00, 15:00, 18:00, 21:00 horas.

12 A cada trés horas, ligue o radio CB no canal 3 e fique a

Radio CB escuta pelo menos durante 3 minutos. Se tiver bastante

_ PMR 446 energia fique & escuta por 10 ou 15 minutos pois
%Z’ggh podem haver chamadas fora do horario. Nao fique s6

durante 3min. na escuta. Mesmo que ndo necessite de chamar,

9 - - 3 anuncie-se no canal para saber onde chega ou

simplesmente informar a rede de que esta na escuta.
Faca-o com uma breve chamada, por exemplo
“Chamada geral Plano 3-3-3 aqui Lima 44 em Lisboa,
esta alguém a escuta?’. A resposta sera por exemplo ”
6 Lima 44 aqui Falcao Branco, sinal de 7 em Almada”

Treino semanal do plano 3-3-3: Todas as semanas, aos sabados, as 21:00. E um treino para que
cada estagdo melhore a sua capacidade de comunicar via radio. Treine e aumente a sua possibilidade
de sobrevivéncia em caso de emergéncia, ou divirta-se a fazer contactos.

Porque devo praticar? Pratique este treino na sua area geografica a fim de, numa eventual
emergéncia, ja saber como atuar, a que estacdes consegue chegar e quem o conseguira escutar. Treine
também com a sua familia e amigos.

Guia do Plano 3-3-3 V 3.0 Janeiro 2025 www.plano333.pt



Vantagens do plano 3-3-3

e Facil de recordar — a regra dos trés

e Poupa energia, para walkie-talkies e radios alimentados a bateria

e Reune todos na mesma frequéncia e a mesma hora aumentando a probabilidade de comunicar
e Estabelece um horario com oito comunicagdes por dia

e FEvita horarios e planos complexos de comunicagdo que nao sao praticos em caso de
emergéncia

e Trés horas entre comunicagdes permitem descansar ou dormir.

e Uma pessoa pode andar 10 Km em 3 horas, 0 que corresponde ao raio de alcance das
comunicacgdes

Guia do Treino do Plano 3-3-3 em CB

O treino semanal tem o objetivo de facilitar o contacto entre todas as estagdes participantes. Conta com
uma estrutura organizada por coordenadores treinados para orientacdo das restantes estacdes. Na sua
regido pode nao haver coordenador e assim cada estacdo devera fazer os contactos de forma
independente.

Imprima este documento e guarde-o junto ao seu equipamento.
Partilhe com os seus amigos.

&P

Cs 4@

Todos os sabados, as 20:57 ligue o CB no canal 3 em AM. Verifique se a sua estagao esta a
funcionar corretamente e prepare-se para registar os contactos.
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As 21:00 em ponto inicia-se o treino semanal do Plano 3-3-3 em CB.

Nao fique s6 a escuta. Chame. Se ndo chamar, ninguém sabera que esta no radio.

Diga o seu indicativo ou nome de estacao e faga uma chamada geral:

ex:"Chamada geral chamada geral, Treino semanal do Plano 3-3-3, aqui “Bravo Sierra” em
Lisboa, esta alguém a escuta?”

Fique a escuta por um ou dois minutos e volte a chamar, repetindo este processo as vezes
que forem necessarias.

Se alguém responder ou se ouvir uma chamada, mantenha contacto. Peca a
localizagao dessa estacao, nome ou indicativo.

Confirme como essa estagao o escutou e, se possivel, com que sinal (QRK).

Procure no primeiro contacto saber se existe estacdo coordenadora e qual é.

Registe o contacto para mais tarde saber a quem chega e a que local.

Dé espaco para outras estagbes responderem e evite comunicagbées com mais de 30
segundos.

Caso nao haja estacado coordenadores, e contacte duas ou mais estagdes, peca-lhes que
confirmem se se escutam umas as outras.

Nao fique a conversa no canal do treino. Se desejar conversar pec¢a para mudar de
canal, deixando o canal 3 livre para quem queira participar no treino, ou faga-o apenas
depois do treino ser encerrado.

As 21:10, caso ndo existam mais estacées a responder em AM, passe para banda
lateral superior, USB e volte a chamar.

Serao contactadas as mesmas estacdes que em AM e outras que apenas sido escutadas
em USB. Dé prioridade a contactos com estagdes locais.

Pelas 21:40 o coordenador chama uma a uma as estacdes que participaram no treino,
solicitando-lhes que informem as estagbes que conseguiram contactar.

As 21:45, termina o treino em CB. O coordenador agradece a participagdo das estacdes,
anuncia o inicio do treino em PMR 446 e mais alguma mensagem final se houver. O canal

3 do CB fica livre para outras comunicagdes.

Guia do Treino do Plano 3-3-3 em PMR 446

Das 21:45 até as 22:00 é o treino em PMR 446 no canal 3 sem tom.

As estacbes que desejem participar devem deslocar-se para um local de melhor cobertura
e iniciar as chamadas. Tente locais altos ou sem obstaculos. No entanto o PMR 446 é um
sistema de comunicagbes de curto alcance pelo que deve ser utilizado de forma
complementar ao CB.

Em PMR 446 nao existe coordenacgao sendo o treino livre para comunicag¢des ponto a

ponto pelos seus utilizadores. Chame as vezes que entender até conseguir contacto.
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Como participar no treino

e Chamar preferencialmente a estagcao coordenadora
e A estagéo coordenadora anuncia-se no canal fazendo a chamada geral

e Durante o treino outras estacbes podem ser nomeadas temporariamente coordenadoras e
fazerem chamada geral

e Pedir oportunidade no intervalo entre comunicacdes e aguardar

e Caso seja impossivel ser escutado pela estagao coordenadora, pedir a outra estagao que faca
de relé

e (Caso se desenvolva contacto ou troca de informacgdes entre duas ou mais estagdes, a palavra
deve voltar o mais rapidamente possivel para o coordenador

e Se houver necessidade de contacto entre duas estagdes a parte do treino, estas devem
passar a outro canal, voltando ao treino logo que possivel

e Aguardar 3 segundos entre comunicagdes

e Evitar comunicagdes longas e sobre assuntos desnecessarios ao treino

e Os cumprimentos as estagdes devem ser breves

e Cessar de imediato a comunicagéo caso ouga o coordenador ou outra estagcao pedir QRX

e Escutar atentamente antes de fazer qualquer chamada evitando sobremodular estacbes mais
distantes

e Esperar sempre pelo fim de um contacto entre a estacéo e a sua interlocutora antes de iniciar
uma nova chamada ou pedir oportunidade (nao falar por cima)

e Dizer sempre o respetivo nome de estagao e de preferéncia também a localizagao

e Nao emitir quando o coordenador solicitar outro nome de estagcao ou outra area geografica
que ndo a sua

e E expressamente proibida a utilizagdo de palavrdes ou linguagem ofensiva seja em que
circunstancia for

Caso nao exista coordenador na sua regiao

Se apos chamada nao obtiver resposta do coordenador nos primeiros 5 minutos, qualquer estacdo pode
tentar iniciar contactos sem coordenagdo. Deve no entanto cumprir as regras do treino e a ética dos
coordenadores na medida em que estas sejam aplicaveis. E sugerido que acompanhe o treino online
pelo canal do telegram e que relate a sua situacdo com a finalidade de ser ajudado.
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Coordenadores do treino
Quem é a estagao coordenadora do treino?

Existem estagdes previamente estabelecidas como coordenadoras. No entanto, caso ndo esteja
presente, ou ndo exista na sua regido, passa a ser a primeira estagdo que inicia a chamada e se propoe
coordenar o treino pelo facto de ter essa experiéncia ou estar geograficamente bem colocada. Durante o
treino a coordenacado pode temporariamente ou definitivamente ser passada para outra estacdo. O
coordenador anuncia essa fungao durante a chamada ou simplesmente pede a outra estagao que faga
chamada geral.

Se tem gosto pelas radio comunicagées e uma boa localizagdo, contacte-nos e saiba como pode ser
uma das estag¢des coordenadoras do plano 3-3-3.

Varias regioes e varios coordenadores, como estabelecer contacto ?
Se operar como estacao coordenadora deve:

e Chamar na sua regiao independentemente de “atropelar” outra estagdo coordenadora mais distante.
Lembre-se que o treino decorre em varias regides simultaneamente, mas privilegiando as estac¢des
locais.

e Tentar contactar outra estacdo coordenadora e entre as duas comunicarem as estagdes que
escutam

e Promover momentos de siléncio (QRX) para que a outra estacdo coordenadora possa fazer
chamada e tentarem contactos mais distantes ou para a sua regido. Ajude a fazer estes contactos
agindo como relé se necessario

Se operar como estagao independente deve:

Registar as esta¢des que escuta e responder a chamada geral da coordenacgéo

Opcionalmente, pecga oportunidade e anuncie-se

Facga contactos rapidos transmitindo o nome de estacao, localizagao e outras informacdes breves

e Se nao ouvir outras estacgdes, faca uma chamada geral. Repita a chamada regularmente

Para ser considerada estagdo coordenadora é necessario cumprir os seguintes critérios:

e Cumprir as regras do Treino do Plano 3-3-3
e Cumprir a ética dos coordenadores

e Ter comprovada experiéncia de coordenacao
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Etica dos Coordenadores

A ética dos coordenadores é um conjunto de normas orientadoras para as estagcbes que pretendem
assumir a coordenacao. A disciplina e o compromisso no cumprimento destas normas sao fatores
fundamentais para o sucesso do treino.

A estacdo coordenadora inicia a chamada para Check in de contactos.

Cada contacto é confirmado mediante nome de estacao e local. Opcionalmente 0 nome do operador e
sinal de rececgao.

A cada contacto novo, deve interrogar as restantes estacdes, ou pelo menos as que achar importante,
se estas escutaram a nova estagdo. De igual forma interrogar a nova estacao se esta a receber as que
vao reportando. A comunicacao faz-se preferencialmente através do coordenador e nao diretamente.

Regularmente, e quando houver intervalo sem resposta a chamadas, o coordenador deve passar a
palavra a outra estacdo presente pedindo-lhe que faga chamada geral e dando-lhe a coordenagéo
temporariamente. Este coordenador fara chamada geral cumprindo as regras do treino do Plano 3-3-3
informando as estagdes que esta a contactar. Nao havendo mais novas estagcdes a responder ao
coordenador temporario, a coordenacgao volta para o coordenador inicial.

A coordenacgao temporaria pode ser entregue a tantas estagdes quantas o coordenador inicial entenda
necessarias para conseguir o maior numero de contactos (uma maior cobertura geografica). Caso tenha
de se ausentar do treino, o coordenador inicial pode delegar esta fungao noutro coordenador.

Em qualquer momento o coordenador inicial pode reaver a palavra interrompendo a coordenagéo
temporaria pedindo QRX.

Regularmente fazer chamada geral dando oportunidade para as estagdes mais fracas responderem. Se
nao houver resposta, interrogar se alguma das estagbes presentes escutou. Se afirmativo pedir para
fazer de relé ou conceder-lhe a coordenagao temporaria.

Terminadas as comunicagdes em AM, o coordenador deve agradecer a participagdo as estagdes que
nao tenham banda lateral concedendo-lhes a palavra para se despedirem. Pode sugerir a utilizagdo de
um SDR para que continuem a acompanhar o treino.

As 21:40, perto do final do treino, deve chamar e agradecer a todas as estacdes, pedindo-lhes que
reportem as estagdes com quem estabeleceram contacto. Pode ser indicado o sinal de recepgao (QRK)
caso haja tempo.

O treino em CB deve terminar as 21:45 anunciando que o canal fica livre para QSO informal. Informar
que comeca agora o treino em PMR 446.

Regularmente o coordenador deve indicar o local onde podem acompanhar o treino e obter mais
informacdes sobre o Plano 3-3-3
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Plano de Emergéncia 3-3-3 em acgao

Caso exista um alerta real, uma emergéncia nacional, local ou mesmo uma
s6 pessoa a pedir ajuda, deixa de ser um Treino e passa a Plano 3-3-3, 12
aquilo para o qual treinou e deve estar preparado. Iwmwme Radio B

PMR 446
Canal3,
cada 3h,
durante 3min.

e A cada 3 horas (as 00, 03, 06, 09, 12, 15, 18, 21 horas) entre trés | Q <t i3
minutos antes e depois da hora, chame e escute no canal 3 do CB
ou PMR 446.

h

e Procure contactar os seus familiares ou grupo de amigos. 6
e Escute atentamente qual a emergéncia e veja como pode ajudar.
e Caso necessario aponte a morada e chame o 112.

e Se se tratar dum alerta nacional ou local, faga uma chamada geral a rede dizendo, por
exemplo:

- Alerta geral, aqui Bravo Sierra. Caiu o viaduto das Amoreiras em Lisboa. N&o se dirija para
o local. Mantenha-se longe e a escuta.

- Alerta Local em Tomar, estrada M351 entre Carril e Serra, intransitavel devido a incéndio.
Rota alternativa pela M351-1 dire¢cao a Junceira ou M530 para Chao das Maias.

2
%

E importante sé divulgar um alerta escutado se o mesmo puder ser confirmado ou for proveniente
de fonte oficial. E importante alertar, mas ndo lancar alertas falsos ou incompletos.

R
%

Divulgue instrugbes precisas de forma simples para que quem o escute entenda bem o que deve
ou nao deve fazer, e peca para o alerta em causa ser divulgado.

R
*

E extremamente importante divulgar a zona abrangida pelo alerta, no caso de uma emergéncia
local e ndo nacional.

Siga as instru¢cbes que escutar, divulgadas por outras estacées de confianca. Se possivel,
confirme-as pelas radios comerciais e/ou televisdo. Ndo se aproxime de zonas envolvidas na
emergéncia, colocando-se em perigo ou dificultando o trabalho dos agentes oficiais, bombeiros,
ambulancias, policia, etc.

Verifique se tem as baterias carregadas e um sistema de alimentagio alternativa, bateria, painel
solar, iluminagéo, etc. E possivel que o abastecimento de energia elétrica possa falhar.

Se tiver disponibilidade e energia, fique a escuta mais tempo e faga chamadas.
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Caracteristicas e utilidades do Plano 3-3-3
Alcance das comunicagoes

O alcance depende principalmente da localizagdo e eficiéncia da antena, mas também do modo de
emissédo AM ou USB

Estagbes CB de base - AM 20 Km, USB 50 Km

Estacoes CB moveis - AM 10 Km, USB 20 Km

Estacdes CB portateis - AM 300 m a 3 Km

Estagbes PMR 446 (na cidade) - 300 ma 1 Km

Estacdes PMR 446 (no cimo de um monte) - 1 Km a 10 Km

O plano 3-3-3 para familias ou grupos

O conhecimento do plano 3-3-3 deve ser geral, abrangendo todos os membros da familia ou de um
grupo. Todos devem conhecer este guia e terem assistido ao treino semanal. Pelo menos um elemento
de cada familia ou grupo deve estar treinado e pronto a utilizar o plano 3-3-3 como comunicagéo para o
exterior mas é aconselhavel existirem mais do que um elemento treinado. Para assegurar as
comunicagdes internas sao necessarios mais elementos treinados em comunicagdes, dai a importancia
do treino semanal. Além do CB treine também no PMR 446 pois é igualmente importante e envolva os
elementos da familia ou amigos que se encontrem perto.

Utilizagao de receptores SDR

Para acompanhar as comunicacdes fora do seu raio de alcance ou para escutar melhor estacbes com
quem possa comunicar utilize SDRs. E também uma forma de evitar interferéncias locais na recepc¢ao.

Identificagao geografica

E importante saber a localizacdo das estacdes, motivo pelo qual deve também informar a sua. A
localizagao deve ser sempre aproximada, indicando apenas a cidade ou localidade e nunca moradas
exatas. Apenas revele a sua localizagdo exacta se tal for estritamente necessario, por exemplo, em
caso de necessitar de socorro.
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Estagdo / indicativo: Data: / Local
Hora Estagdo / indicativo Operador Localizagdo Sinal Canal
Notas :
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