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varios cuidados

parede e dos







‘acterizacao Da

A escalada, enquanto ¢
definir como a progre

um obstaculo que, pela
forma ou impode dificuld:
Pode-se escalar em paredes
rochas, falésias, tanhas, 1
etc. O terrenc

diversidade ¢

pratica permit

escalada em ¢

classica e gelo.

Escalada



sdracterizacao Da Escalada

Na escola iras praticar
desportiva em pared

rope”. Escalada é uma
como tal exige o conheci
cumprimento de regras de
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=scalada Class

Este estilo é o que se
manteve mais fiel as sua
origens e por 1Sso consiste
escalada de grandes vias,
eralmente superiores a
%OOm de altura, que obrigam
a técnica de prog
cordada, através de
lances de cord:
aue 0s pontos
a corda sejam |
primeiro escalac
que sobe, deve
segundo recolhe
deixando assim o
materti rOC

a0 em



—Scdlada De |

Esta variante consiste na
superacao de pequenas vias,
que nao ultrapassam
geralmente os 5m de altura,
sem recurso a corda de
seguranca. Este tipo de
escalada, que surgiu
exclusivamente comao
para outras escaladas,
adquiriu uma identid
filosofia propria. |
permite ao pratica
se sobretudo na difi
conseguindo-se su
itinerarios de eleva

dificuldade.l.'



scalada Em Gelo

Neste tipo de
incluem-se os v3




Este tipo de escalada é o mais indicado para a
iniciagdao, por ser mais seguro. Consiste na
superacao de vias de dimensao média, que varia
geralmente entre os 10 e 30m de altura, que sao
previamente equipadas com material permanente
e grande confianga, para se prender a corda de
seguranca. Sendo mais segura, este tipo de
escalada, para além da iniciacdo, permite aos
praticantes concentrarem-se mais sobre a
dificuldade das vias. A escalada desportiva inclui
também a escalada em paredes de escalada
artificiais, assim como a escalada de competicao,
existindo na nossa escola uma equipa de
competicao escolar e federada.



-scalada Artificial

Na Escalada Artificial «
para segurar o despo
ajudar na progressao, t
seguranga para passar si

Na parede artif tem var:
mais facil até a n



Como se Pratica?

Na escalada desp
praticante progride
utilizando os pés e as
Nos apolos e agarres
disponivei 3 corda
para suportar 1c
quando ocor

objectivo s
escalar uma
via de inic
reca " 20

als
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LOmo se Pratica?

Para que este processo po
necessario:

* Conhecer e saber utilizar co1
necessarios a pratic

* Promover a conse do mate
* Saber realizar algu

* Equipar-se de
* Dar segurancga
companheiro que
* Progredir na pa
risco a sue de
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Materiais
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Materiais

Os nods sdo fundamenta
escalada. Pretende-se que
feitos eficazes

e faceis de ¢




1icas e Regras de Seguranca

—

Para um pratica segura na aula de e
cumprir as seguintes regras de segu

* Equipar-se com o arnés de form
* Verificar o arnés dos teus colegas

e Fazer correctamente o né de oito d
margem de seguranca e pedir a algué
subires

* Avisar o segurador e ce e que este
iniciarmos a subida |

* Avisar o segurado
arede com 0s pés e a
ater com as costas o

* Na descida, acompa
perpendiculares a pare

* Em exercicios e jogo
altura estabelecida pelo t
aluno que esteja ar.



Jdr seguranca

S6 deveras dar seguranca comn
professor e depois de ele ver:
para o fazer. Para dar segu
inferior 4/5 do peso do esca
correctamente a corda no apat
preparar-te para dar seguranca.
subida vais recolhe 1 corda so
fique apenas um: lis |

queda deves b

ao do escalador.
forma lenta e prc
momento em qu
Neste momento d






