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ESCALADA

TIPOS DE ESCALADA

Escalar consiste, em sentido lato, em subir ou progredir por um terreno vertical. Tentar descrever

Escalada é como falar no Atletismo, sdo modalidades que englobam em si vériksadiscip

Poderiamos descrever o Atletismo coona@o de nos deslocarmos a grande velocidade pelos

NOSS0sS proprios meios, no entanto sabemos que ele é bem mais do que isso. O mesmo acontece com &
Escalada, é bem mais dae trepar algo, é umdivddade fsica intensa que se desenvolve em
varios planos e que permite um grande desenvolvimento motor, mental e espiritual.

A Escalada é uma espécie de filha do montanhismo. Este surgiu nos Alpes com a ascensao as m

altas montanhas do principal sistemantanhoso europeu. Com o decorrer do tempo, as técnicas de
ascenséo foraree desenvolvendo e tornsa bem mais interessante subir um itinerario dificil do que
propriamente atingir o cume. A Escalada desceu, assim, das montanhas nevadas para asli@&ssas ro
dos vales e desenvolwse como modalidade a parte do montanhismo.

Tal como foi referido dividese em vérias disciplinas e apresenta inclusive diversos estilos.

Assim quanto as disciplinas temos:

a)

b)

Escalada Livre:

Escalada desportiva:Escalada deiiterarios previamente equipados com pontos intermédios de
proteccdo, que garantem a seguranca do escalador em caso de queda. Nesta disciplina da esca
procuramse minimizar ao maximo o0s risco inerentes a sua pratica, de forma a que a atencao do
escaladose concentre na realizacdo de todos 0s movimentos necessarios para atingir o topo da
via de forma livre, sem recurso a ajuda artificial. Reaz#anto em rocha como em Estruturas
Artificiais de Escalada (EAE)

Escalada ClassicaEscalada de itinerasogeralmente estabelecidos, mas que ndo se encontram
providosde pontos intermédios de pro@®, sendo necessariocalocacao protges moveis
(friends e entaladores) que garantem a seguranca do escalador em caso de queda. Nesta
modalidade da esaala aliarrse a dificuldade do itinerario a tarefa da colocacéo deriabtie
protezdo, sendo uma escalada exigente a nivel fisico e psicologico.

Escalada Atrtificial: Escalada de itinerarios que ndo séo possiveis de realizar de forma livre,
sendo necesdgarrecorrer a equipamame técnicas especificas pilgessao. Aqui 0

equipamento movelitilizado serve sobretudo para a progresséo do escalador, ndo garantido por
vezes a sua seguranga em caso de queda.

Escalada de Grandes Paredes (Big/all): Escaladale itinerarios, em classica ou artificial, que
demoram dois ou mais dias a concretizar, obrigando a pernoita em parede. Este tipo de escalad
ocorre normalmente em paredes com 500 ou mais metros de altura. Ultimamente temos assistid
a realizacdo de Speé@limbing, que consiste na realizacéo de vias de Big Wall num s6 dia ou
mesmo em poucas horas.




- Bloco: Escalada de problemas criados em pequenos blocos de rocha ou em EAE. Nesta disciplir
da escalada, a queda ao solo é protegida pela utilizacdo de salehdigedas (crash pads)
combinada com a assisténcia de um assegurador (spotter). F®sultzir pequenos itinerarios
(ou problemas) que obrigam a utilizar uma técnica muito apurada bem como forca e poténcia
para se conseguir encadear o problema. Suggno uma forma de treino para vias de escalada e
transformouse recentemente numa disciplina prépria.

Quanto aogstilosou maneira como garantimos a hossa seguranca ao longo da ascenséao:

- Livre: consiste em subir um itinerario de escalada sem recoewgripamentos para
progredirmos, servindo estes para garantir a nossa seguranca em caso (Exgeeaado o0s
pés de gato e 0 magnésio). A subida € levada a cabo por uma combinacao de forga, destreza e
técnica corporal.

- Atrtificial: consiste em aplicarmd&cnicas e ou equipamentos para progredirmos numa parede
gue ndo conseguimos subir em livre. Podemos realizar um passo ou sequéncia em artificial num
via desportiva (i.e. livre) ou escalar um largo ou uma via totalmente em artificial.

- Solitario: consise em escalar em livre ou artificial uma via sozinhopneendo a equipamento
de protgdo para garantir a propria seguranca em cagoel#adispensando assimmesenca de
um companheirde cordada.

- Solo: consiste em subir uma via de escalada em bam, utilizar qualquer meio que garanta a
nossa seguranga em caso de queda, podendo em ultima instancia ocorrer a morte do executant

Quanto a forma como realizamos a nossa escalada:

- Escalarafrente: realizar um itinerario, gredindoa frentedacorda, passando esta por pontos
intermédiogde protedo a medida que se sobe; pontos esses que impedem o escalador de atingir
solo, no caso de este dar uma queda.

- Encadear a vista:consiste em realizar um itinerario, sem cair ou parar para repousar, nao
deendo nenhuma informacéao prévia desmo, por exemplo: comentarios de um escalador que
a tenha tentado suless viaou ver alguém a subir a via.

- Encadear em Flash:consiste em realizar o itinerario, sem cair ou parar para repousar, apos
ouvir as instruges de uma escalador sobre a mesma ou depois de ter visto alguém a realizar o
itinerario.

- Rotpunkt (ponto vermelho): consiste em escalar a frente uma via que ndo conseguimos
encadear, caindo consecutivamente até ao dia em que conseguimos resolver estogvim
dificeis e subir sem cair ou repousar,atagir o topo ou reunido. O ponto vermelho é a altura
gue vamos vencendo até atingirmos o fim da via.

- Pink Point : consiste em realizar uma via de escalada desportiva a frente, tendo as expresses si
previamente colocadas na via. Assim o escalador perde menos tempo e poupa mais forga para
conseguir encadear todos os movimentos da via, tendo somente que passar a corda pelas
expresses.



- Molinete: consiste em escalar uma via de um largo, tendo a corda apassaniao e estando o
assegurador na base da via. No caso de queda do escalador este fica imediatamente suspenso
corda, ndo ocorrendo uma queda a frente da corda. Este sistema é bom para trabalhar uma via
sequéncia de movimentos que ndo consegsiiescadear até ao momento, evitessglquedas
aparatosas e podendo descassgpendurado da corda

A escalada desportiva efstruturas Artificiais (EA) deriva da escalada desportiva em rocha. As
EA permitem criar um fAmei ¢poderdsse ledniax #cadada dé bloecs ¢ a |
(junto ao solo, sem subir mais de 4 metros e sem recurso a cordessatada desportivgcom recurso
a corda para assegurar a seguranca durante a progress

durante a semana

- Necessidade de praticar a escalada em dias de
intempérie (indoor)

- Necessidade de realizar um treino nesipecificgpara
ajudar a estabelecer novos itinerarios cada vez mais
dificeis.

- Realizacdo de competicdes.




GRAUS DE DIFICULDADE

Cada via de escalada € como umaressadligital, todas sdo diferentesapresentangraus
dedificuldadeproprios, existindo vias mais facesias maisdificeis.

Quando petendemosescalaruma via dgemonos informar sobrequal € o seu grau de
dificuldade, de forma a sabee temos capacidade para a subir. Comsteeni diferentes tipos de
rochase até diferentes formas decalar encontramos sistemas de cotacao diferentes em vérias zonas
doglobo.

Sendoas maisemblematicas francesgaddada emPortugal),a inglesa, a americana e a da
UIAA (que pretende ser internacional).

Tabela de Cotacaale Vias
Li Avrtificia
UIA Franca / Portugal EU
5.0
V-1V Iiv+
5a 55
5b
5¢ 5.6
6a 57
ba+ 5.8
6b 5.9
6b+ 5.10a
6¢ 5.10b
A0
6Cc+ 5.10c
HIv-1v Iv+
Al
V- 7a 5.10d
V V+ VI-VI
A2
VI+ VI - VII T7a+ 5.11a
VII+ VI - VI
VII+ IX - IX 7b 5.11b A3
IX+ X- Ad
X X+ XlI- 7b+ 5.11c
A5
7c 5.11d
7c+ 5.12a
8a 5.12b
8a+ 5.12c
8b 5.12d
8b+ 5.13a
8c 5.13b
8c+ 5.13c
9a
9a+? 5.13d




EQUIPAMENTO

Os equipamentos utilizados nas manobras em corda dhgdeam dois grandes grupos, sendo
estes 0os Equipamentos de Protecdo Indivi(ieRl), que englobam o equipamento utilizado por um Unico
praticante, e os Equipamentos de Protecao Coletiva (EPC) que se referem aos equipamentos de utiliza
comum entre todos os praticantes.

Segundo a Diretiva Europeia 89/686/CEE, transposta pardemguridica nacional através da
Portaria n°® 1131/93, de 4 de Novembro, equipamentos utilizados nas manobras em corda fazem parte
EPI e EPC de protecao contra quedas em altura. Alguns destes estao inseridos na categoria de risco r
elevada, a categer lll, associada aos EPI e EPC destinados a proteger o seu utilizador contra perigo
mortais ou que possam resultar em danos irreversiveis a sua saude.

Segundo a Diretiva Europeia 93/ 68/ CEE os EP
com o grafisno apresentado na ilustracéo 7. Esta marcacdo nao deve possuir menos de 5 mm de altur
deve respeitar sempre a proporcionalidade definida. Sempre que nédo for possivel a sua aposi¢cédo n
equipamento, esta deve estar exposta obrigatoriamente na sua embalagorganismo nacional
responsavel pela regulacdo do cumprimento desta diretiva € o Instituto Portugués da Qualidade (IPQ).
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llustragdo - Marcagéo CE

Fonte: Diretiva 93/68/CEE (1993)

Para al ®m da marca-«o ACEO, 8 nammanaobras em cdrdas
devem estar de acordo com as normas definidas pela Organizacdo Internacional de Normalizacéo (IS
pelo Comité Europeu de Normalizacdo (CEN), ou por ambos. A ISO é responsavel pela atribuicdo dz
normas ISO e é um dos dois orgargsninternacionais de normalizacdo (OIN). Ja o CEN, um dos trés
organismos europeus de normalizacdo (OEN), é responsavel pela atribuicdo das normas CEN ou EN.

EPI E EQUIPAMENTO COMPLEMENTAR EPI

Para que seja possivel realizar a escalada despdrtiuadispensavel recorreao uso de
Equipamento de Pragtéo Individual (EPI). Os EPI sdo definos como dispositivos de prgéo
individual que protegem a pessoa de um risco que ameaca a sua seguranca.

Os EPI dividerrse em trés categorias:
- Cat. 1: riscosnenores = impactos mecanicos menores, radiagao solar
- Cat. 2: riscos sérios



- Cat. 3: risco maiores ou riscos de vida

Os EPI de categoria 3 sao todos os dispositivos que protegem as pessoas de perigos mortais ou
apresentam um sério risco a saudeas€ificados nos EPI de categoria 3 estdo todaxjogpamentos
destinados a protéo contra quedas em altura. Estes dispositivos incluemskearme os acessorios
destinados a ligar a pessoa a estrutura exracao dos pontode amarracao que sdo parte gnét da

estrutura.l

Os EPI indispensaveis para praticar a escalada em top rope sao:
- Corda de seguranca

- Arnés de cintura ou integral

- Mosquetdes com fecho de seguranca

- Aparelho de seguranca: ex. grigri

- Capacete

Equipamento complementar
Os EPI ténuma funcéo de garantir a salvaguarda da integridade fisica do praticante.

Para que seja possivel progredir no grau deudfade (tirar o melhor partido da técnicapdispensavel
recorrer ao uso de equipamenqtee propicie um melhor contacto das exticades com parede.

Para tal é necessério recorrer a Equipamento Desportivo:

- Calcado técnico (pés de gato)

- Carbonato de Magnésio (em saco de magnésio)

- Fita adesiva de pano (prevencao de lesdes, tendinosas e articulares)

EPI i sua descicdo

CORDA

A corda,ou cabo sintético, € o principa equipamento do EPC Tanto navertente desportiva como
na vertente profissonal as cordasutilizadassédona suagrande maioria do tipo kerrmantle, ou sga, sao
composos por duas egtuturasdistintas: o ncleo, ou ama, e o revestimerio, ou camisa.
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Corda do tipo kernmantle.

Fonte: heightec. (2014) Roye Protedion. Retrieved Agosto, 2014 from http://www.he&ghtec.com/equpment/rope-rope- pratection/generahtml



http://www.heightec.com/equipment/rope-rope-protection/general.html
http://www.heightec.com/equipment/rope-rope-protection/general.html

Os tipos de cordes dividem-se em trés grupos, conscante o tipo de atividade para o qual se
destinam:

- As edaticas, cuja pecentagem de alongamero aquando da aplicaggo de umacaga estatica é
praticamente nulo, e que se destinam a fungdes muito epedalizadas, coma resgate. Sao utili zadas, por
exempo, pelosguiasde canyoning daAdidas Canyoning Teamcomocordaderesgate.
- As semiestdticas, cuja percentagem de alongamento € reduzido, destinam-se as atividades que
impliguem movimentacgo em corda, sgjam estasdesportivas, como 0 canyoning e a epeleologia, ou
profissionais, comoo resgate eostrabalhos verticas. Nao devem ser utlizadascomocorda de sguranca
em es@lada e a sua uizaggo nestecontexto pode resultar em danos fisicos graves oumortais para o
escaador.

Estas ordas devem estar em conformidade com a EN 1891, que decreta requisitos minimos o0s
quais as cordagleste tipo devem cumgrir. Esta rorma define is tipos de cordassemi estdicas, asdo
tipo A e asdotipo B. As primeiras,namaior parte dos cass, posstem um damero maior e apresentam
prestagdes syperiores nos testesassociados a estanorma. Devido a estefacto deverdo ser tidas como
preferenciais para autili zaggo no contexto esolar, res atividades derapel edlide

Tabela 17 Algunsdosrequisitosda EN 1891

EN 1891 - Reqisitos minimos Tipo A Tipo B
Diametro 8,51 16mm 8,51 16mm
Percentagem do nudcleo ou alma >49% >49,4%
Percentagem do revegi mento ou camisa >36% >39,5%
<1,2 vezes o didmetro <1,2 vezes o didmetro
Tege deflexibilidade com n6 simples e e
Dedizamento da camisa <1,5% < 0,8%
Alongamento estati co 5071 150Kg: <5% 507 150Kg: <5%
Forca deimpacto com fator de queda* = 0,3 100 Kg: <600 da\ 80 Kg: <600 daN
NUmero de quedas de a suportar com fator de queda* = 1 100 Kg: 5 quedas 80 Kg: 5queds
Temperatura de fusdo 192 C 199 C
Carga edéticaaredstir com o no de oito 3minutos com 1500 daN | 3minutos com 1200 dalN
Carga edéticaaredstir sem no >2200 da\ >1800 da\

* O fator de queda sed abadado posteriormente

- As cordasdindmicascaraderizam-se pela sua ¢éastiddade e pelo sau dto graude dongamento. Tém
como principal objetivo a dsorcaode parte da energia cinética aseciada a umaqueda, sendo por isso
adeguadas para realizar seguranca enesa@lada. Também € possvel utilizar este tipo de corda em
atividades como o rapel, embora ndo sgam recomenadas devido ao ato graude dastiddade, que
leva o praticante a sofrer um efeito ssamelhante ao movimento deuma mola.

As cordas thamicas dvidem-se entréstipos: simples,duplas e gmeas. As cordas dnamicas smples,
a semthanca das cordes seni-estticas,sdofeitas para srem utilizadasem cordaas simples,ou sga,
apenas um trogo de cordafaz aligagdo ao praicante da atividade. Estas cordas apresentam diametros
superiores as duplas e as gémeas e 0 Sseumanuseio com outros equipamentos é mais simples por se
tratar de apenas uma corce. Por este motivo s&o as cordas preferenciais para a utilizaggo no
contexto esolar.
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Simbologia dostiposde corda dindmica

Fonte: EN-892 Mountaineeling equipmert - Dynamic mourtaineeling ropes - Safety requir ements and test methods (2012)

As cordasduplas e gémeas possiem diameros inferiores e devem ser utilizadas sempe as
pares. A diferenca entre estas esta no modo como se realiza a abertura de uma via de esalada. Na
utilizaggo de cordagluplas, cada umadestas ave passarem pontos de sguranca independentes, ndo
devendo passarambasno mesmoponto, com exce@o do ponto fina davia, o top. As cordasgémeas
devem serpassalassempre juntasem todos os pontos de seguranca ao longo da via de es@lada. Esta
diferencadeve-se ao tipo de esalada para o qual estascordas se destinam. Por exemgdo, as cordas
duplas séo geramente utilizadas na es@lada em gelo devido a necessdade de dividir, por varios
pontosde seguranca, aenergia aiada por umaqueda.
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Viade escdada com corda smples (eqquerda), dupla (meio) e génmea (direita).

Fonte: RockSport. (2014) Sngle, Half or Twin. Retrieved Agogo, 2014, from http://rocksportrenawordpresscom/

As cordasdindmicas devem estarem conformidade com uma norma, neste casoa EN 892. A
tabela seguinteamostra dguns dos requisitos @ra umacordadinamicasimples.

Tabela- Algunsdosrequisitosda EN 892

EN 892 - Requisitos minimos Simples

Percentagem do nicleo ou alma >50%
Tege deflexibilidade com n6 simples <1,1 vezes o diametro da corda
Deslizamento da camisa <20mm
Alongamento estéti co 51 80Kg: <10%
Forca deimpacto <1200 daN
NUmero de quedas de a suportar com fator de queda=1 >5 queda
Elagicidade dindmica >40%



http://rocksportreno.wordpress.com/

Todas as cordas semi-es#ticas ou dindmicas, sdvo quando utilizadas em #&gumas atvidades
egecificas,devem conter nas swas extremidades uma egueta informativa com epedficages témicas
acerca destas. As informagbes contidas nestas etiquetas variam com o fabricante embora deva estar
senpre presente a norma, o tipo de corda, o fabricante, 0 nimero de sére, o ano de fabrico, 0
comprimento, o didmero e a marcago ACEO. (Petzl,2012)

Algumasdestas informages também estdo presentesno interior do nicleo da corda, numatira de
plastio, como aEN e oano defabrico. Alguns fabricantestambém acrescentam umatira de pléstico cuja
cor estaas®ciada ao ano de fabrico. Neses ca®os, as coresreferentes as anos de fabrico poderéo ser
consutadas nos folhetosinformativos dos produtos ou nos dtios deinternet dessedabricantes.
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EN 892

Exemplo de diquetagemde uma corda dindmica simples

Fonte: Bed. (2014) Signification Marquage. Retrieved Agosto, 2014, from http://Bedplanet com/sport/andais/signification- marquayephp

Cuidados a ter com a corda

- Antes de cada utilizacdo ingpenar a corda.

- Evitar pisar a corda (tendo cuidado para que terceiros ndo a pisem)

- Utilizar um saco de corda para a proteger e transportar

- No encordamento utilizar sempre o néoite (retira menos resisténcia a corda)

- Tomar cuidados com arestas vids parede ou das presas, bem como possiveis rebarbas nos
mosquetdesu aparelhos.

- Evitar descidas rapidas em molinete ou rapel, uma vez que aceleram o desgaste da camisa e podem
produzir acidentes.

- Realizar sempre um né na ponta da corda de forma a evitar que se escape do grigri.

- Respeitar os tempos de vida da corda.

- Tomar todos os cuidados a ter com a corda na rocha e no seu armazenantaesto em


http://bealplanet.com/sport/anglais/signification-marquage.php
http://bealplanet.com/sport/anglais/signification-marquage.php

ARNES

O anés, oubaudrier, é a pegca doEP que protege diretamente o praticante cortra o risco de
guedas.

Segundo a EN 12277, os arnesesubdividem-seem quatro tipologias(tipo A, B, C e D). O arnés
referido neste daumerto édotipo C, quese asamelha aum asento.

llustracZo - Arneses EN 12277 tipo C. A direita com dois pontos defixago ventral e & esjuerda com um ponto Unico defixag2o ventral.

Fonte: PETZL. (2014) Harneses. Rerieved Agogo, 2014, from http://www. Petzl.com/en/Sport/Harnesses?=INT#.V CVpCWd_ucs

Os arneseslo tipo C sdocompo$os por varios comporentes. Parao gjusteao praticante existem
duas sec@es, uma superior para a cintura peri-umbilical e uma inferior composta por duas erneiras
para a [arte syperior da cxa. Para cdocar corretamente o arng, deve sergustada em primeiro lugar a
se@o superior eso depis a inferior.

Ajuste da ®¢& superior doarnés

Fonte: Petzl. (2014) Climbing and mourtaineeling sea harnes. In Petzl (Ed.). France: Petz

Ajuste da scca inferior do arnés

Fonte: Petzl. (2014) Climbing and mourtaineeling sea harnes. In Petzl (Ed.). France: Petz|


http://www.petzl.com/en/Sport/Harnesses?l=INT#.VCVpCWd_uos

Para conectar 0 arnésa cordaatravés deoutros equipamentos eistem os pontos de fixaggo que
podem serduplos ou simples e encontram-se sempre na parte anterior da sec¢cao sperior do arnés. Para
gue estes pontos esteggam em conformidade com a norma EN 12277 tém obrigatoriamente que supaotar
cargas de 15kN ou suyperiores.

Exemplificagéo da ressténcia minima de um arnéstipo C.

Fonte: EN-12277 Mountaineering equpmert - Harnesses - Safety requir emerts and test methods (2007sea harnes. In Petzl (Ed.). France: Petzl

Paraaémdos compmentesreferidos, € rormal verificarnamaior parte dos arneses axesténciade
porta-materiais lataais ou posterioresque tém como objetivo o transporte e/lou amazenamento proximo
de equipamentos que ndo estjam a ser utili zados e que venham a sernecessrios. E importante nunca
confundir esteselemenos do arnéscom os pontosdefixago ventrais, umavez que estesséo, segundo a
maior parte dos fabricantes,projetados para suprtar cargasde5 al0Kg.

Perigos nautilizagdo de cmponertes do arnésnéo destinadosa aplicagd de cargas elevadas.

Fonte: Petzl. (2014) Climbing and mourtaineeling sea harnes. In Petzl (Ed.). France: Petz|

MOSQUETOES

Os conetores, conhecidos como mosquetdes, tém como objetivo sewir de ponto ligacdo etre
sistemas, pontosde ancoragem ou equipamentos. A EN 12275 define varios tipos de caetares caiscante
0 prop&ito para o qua se dstinam, assm como osrequisitos minimos que cala umdestes dve cumgir.

Para a @licago nas manobrasem corda em cotexto escar, goenassaoadequados os conetoresdo tipo
B, X eH.

Os conetoresEN 12275 tipo B (basic) sdoutilizados para asfun¢des basicascomoas aicoragens.
Podem ter ou ndo segurancade fedho conscante a atividade onde sdo utlizados Nas AEN podem ser
utili zados para os pntosde acoragem de umatirolesa(conetor com seguranca de fedho) ou para os



expressesna es@ada (conetor sem seyuranca de fedho). Um expresseé um conjunto composto por
dois conetares sem s@uranca ce fedho, canectadosentre si por uma fita costurada decomprimento

variavel.

Type B (Basic)

Conetor EN 12275 tipo B (EN 12275

Fonte: EN 12275 Mountaineeling equpmert - Connetors - Safety requiremerts and test methods (2013)

Os conetores EN 12275 tipo X (simétricos) e tipo H ou HMS (HalbMastwwurfSicherung) séo
utilizados na coexdo com outros equipamentos, nomeadamente descensores. Devem tami@ém  ser

utilizados na montagem de sistemas que impliguem o movimento da corda cntro do conetor
(abordado nocapitulo 3.6.1).

i

Type X
(oval shape)

Type H (HMS)

Conetores EN 12275 tipo X e tipo H (EN 12275

Fonte: EN 12275 Mountaineeling equpmert - Connetors - Safety requiremerts and test methods (2013)

Existem cargas minimas a seremsyportadas pelo conetar consaante o tipo em questda Os testes
gue definem estascargas, aplicam as mesmas em dois eixos, sendo o0 exo vertical testadocom o

fecho aberto oufechado.
w

strength
xx | in main direction
yy | in transverse direction
zz | gate-open

llustracéo 25 - Grafismo para referenciar as cargasminimas suportadas péo conetores.Fonte: EN 1227 Mountaineeling equpment - Connetors -
Safety requiremerts and test methods (2013)

Os vaores minimos a suportar nas trés situagdes devem estar obrigatoriamerte gravados no
conetor e variam conscante o modelo, embora tenham de cumprir os minimos estpulados pela
norma. Estes devem ser apresentados segundo o grafismo representado nail ustaggo 25.



Valores minimossegundo a EN 1227

Eixo de aplicagé ‘Conetor B Conetor X Conetor H
P 20 kN 18 kN 20 kN
t vy 7 KN 7 kN 7 KN
D zz kN 7 kN 5 kN 6 KN

Para aém das cagasminimas a sportar, a pressado ea dstancia minimas para realizar a eertura
do fecho do conetor também estdo sujeitasa valoresminimos que deveraoser cumgidos. Estesvalores
aplicam-seatodos ostipos de conetores.

Valoresminimospara o comportamento do fecho de um conetor .

Fonte: EN 12275 Mountaineeling equpmert - Connetors - Safety requiremerts and test methods (2013)

EXPRESSES

As expreses saaonstituidas por doimosquetdes sem fecho de segusangidos por uma fita.
Estes dois mosquetdes sdiferentes,podem apresentarm corpoigual, maso gatilho é recto para o
mosquetdo aonectar ao ponto de ancoragem intermédiaue/@ para 0 mosquetao a conectar na corda,
de forma a A maas) voentumaonmia. ADfitag podem também apresentar comprimentos
variados, sendo normal em escalada desportiva utilizanfités curtag10 al5 cm).

GRIGRI

O grigri € um aparelhode segurancaestatico/automaticolsto significa que em casode queda
ele trava autanaticamentea corda, funcionandocomo um cinto de segurga de um automovel, desde
que respeitadasas indicgdes do fabricante. Deste modo pode prevenir um acideigmado pela
desatencédo de uassegurador.



No entanto,apesarde serum instrumentoquaserevolucionariotem os seuslefeitos:
Uma segurancadindmica € mais dificil, sendo ogontos de ancoragem mais solicitados no caso de
queda.
Desresponsabilizacae falta de atencéodo assegurador.
Dificuldadeemfi d acor@danaescaladaa frente, seexistefalta de experiéncia popartedo assegurador.
Deixar o polegarsobrea massabloqueante pode, ecaso de quedampedir o travamento da queda e
originar umacidente.

Dar seguranca corretamente como Grigri (exercicio)

Explicar como funciona oaparelho:
- Interpretacaalos simbolos patents noaparého.
- Espessurade corda ge admite.
- Comoabrir, inserir acordae fectar o gigri.
- Colocacao arreta noarnés (nosquefio adejuado esitio coreto no arres).
- Testepara \erificagdoda corda.
- Dar corda.
- Recolher corda.
- Dar corda aescalador emmolinete.
- Recolher corda a ededor em molnete.
- Recolher corda a ededor a frente.
- Dar corda aescalador a frente. Demongrar como funéonao aparého:
Escdando em molinete e a frente, dando o monitor seguranca para demmdrar a forma
correta a adotar. Exemplificar reagéo as ordens do escalador (pi, md, blocadeser, etc.)
Os formandos realizam o mesno exercicio acompanhados pdo monitor, que corrge
posdveiserros e dfalta de destrezaiicial.
Dar seguranca estando auto-seguro ao solo, referindo a importéncia deste método entre
membros de ma cordada de @sos muibs difereneés.

Perigo!




Ha que deixar bem claro que apesar de bloguear automaticamente a corgia,porgsi SO nao
impede a ocorréncide acidentes, a atencao e ctirm@anuseamento sdo imprescindiveis.

~
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DESCENSOR (0OITO)

O descensa, como o préoprio rome indica, € a peca do EPl que permite o deslocamento
descendente pela corda. Existem varios tipos de descensores, desde os descensores $mples, os de
travamerno assstido e osautoblocantes.

Os descansores simplessao dispositivos que, ao serenmacoplados a cordg, criam atrito que torna
posdvel cantrolar a desdda pela mesna. O exemgdo mais comum deste tipo de @scensores € o escensor
oito. Ndo «iste renhuma rorma EN aplicada a este guipamento desendo apenas conter a marcacao
ACEQ.

Descesor oito
Fonte: PETZL. (2014) Belay Devices Descendes. Retrieved Agosto, 2014 from http://www.Petzl.com/en/Sport/Belay-devices--

deseendes?=INT#.VCVpDWd_uws

Os descensores de travamerto assstido, para dém das carateristicas dos descensores smples,
possiem um sistemamecanico automatico semelhante a uma alavanca, queincrementa o atrito deste com
acorda. Assm, avelocidade da @sddatornase muito reduzida, mesmoque o utilizador sdte ambasas
maos do descensor. Para reduzir o atrito e incrementar aveloddade de desdda € neessaro apetar a
alavancaanteriormente referida.

Os descansores autoblocantes,como o proprionome indica, bloqueiam automaticamente a egesada
no momento emque o utilizador liberte as méos.


http://www.petzl.com/en/Sport/Belay-devices--descenders?l=INT#.VCVpDWd_uos
http://www.petzl.com/en/Sport/Belay-devices--descenders?l=INT#.VCVpDWd_uos

A esmolha mais adequada para a aplicaggo em contexto esolar € o descensor simples, mais
egedficamente 0 descensor oito. Esta opinido prende-se com o facto de ser um tipo de descensor
econdmico e compato por umaunica peca metdlica, 0 que tornaa sua manutencaosimples sendo fé&cil
identificagio de snais de desgaste.Por outro lado, o facto dendo conter sistemas detravamento assstido
ou de blogueio automatico, incute aos prdicantes a necessdade de manter uma atencdo constante ao
longo dasatividades realizadas.

CAPACETE

O cgpacete é uma peca doEP cujafuncdoé a prdegdo da cabecacontra choques, que dem ser
originados pelo préicante ou por quedasde objetos. Os caacetesutilizados nas atvidades que envolvam
risco de queda dividem-se em dois tipos, os cgpacetes de uso asportivo e 0s cgpacetes de uso
profissonal. Os primeros sdoaqueles utilizados em catexto desportivo, como na esalada, via ferrata,
canyoning, entre outros. Sdo este®s mais adequados as AEN. Os cgpacetes profissionais sdoagueles
gue sdo usdos no resgate e nos trabalhos verticas, por teremoutros indicesde protecdo reladonados
com estesneios deatuacéo.

-~ "
°®

Direita, capacet desportivo; esquerda, capacet profissonal.

Fonte: PETZL. (2014) Helmets. Retrieved Agogto, 2014 from http://www.Petzl.com/en/Sport/HelmetsA=INT#.VCVpC2d_us

Os cgpacetes desportivos tém de estar em conformidade com a EN 12492. Esta norma define
as pregagdes minimas que o cgpacete tem de comesponder perante diferentes $tuacoes.

- 550 mm >
EEGY falling mass |
‘ "

7Y falling mass with low
‘ * [ |— tension-__
20m v "60° '
| o 4 550 mm
.5 m
l . < & /
A 7
i Y_.
impact impact
force force ’
Eﬂ <10 kN Eﬂ The helmet shall not leave the headform
Il|m < A kN ll]m_ R kN

Exemplosde tesesda EN 1242

Fonte: EN-1242 Mountaineeling equipmert - Helmets for mourtaineers - Safety requirements and teg methods (2012)


http://www.petzl.com/en/Sport/Helmets?l=INT#.VCVpC2d_uos

EITAS

Asfitase osanéis sdoequipamentos do EPC que tém comoprindpa proposto realizar o cantacto
direto com o ponto de ancoragem (ou amaracdo). Servem para ligar esteponto a corda,por intermédio
de um conetor. A utili zagdo destes equipamentos € crudal uma vez que, sdvo rarasexce@es, a corda
ndo deve seratadadiretamente ao ponto de ancoragem. Também é imperativo 0 usode um conetor para
fazer a ligacdo entre a fita e a cordapois a canexao diretade um equipamento téxtil com outro acarta o
risco derotura por &rasio.

Os anéis tém as suas extremidades costuradas, fazendo com que estasestgam permanentemente
unidas. Devem estarem conformidade @m a EN 566, a mesma norma que certifica ascintasexpresses
utili zadas naescdada.

22 kN

Tesk aos aréis segundo a EN-566

Fonte: EN-566 Mountaineeling equipmert - Sings - Safety requrremerts and test methods (2006)

Ao contrério dos anéis, as fitas possiem as pontassdtas, podendo ser unidas através de umno
proprio para o efeito, o n6 defita. A carga de minima de rotura de umafita € definida pela EN %5 que
determina umarelagdo ertre onimeo delinhas bngitudinais presergs nafita ea carga suportada por
esta

< {7 T T
number minimum —_—

of strength
stripes kN 1 H B T

—_—

1 5.0 i T

2 10.0

3 15.0 AL ELAATCA

4 20.0 (T

Relacéo entre carga eo N° delinhasde uma fita

Fonte: EN-566 Mountaineeling equipmert - Sings - Safety requiremerts and test methods (2006)



CORDELETES

Os cordéetessaoequipamentos aja construcdose asamelha a @s cordas &ni- estdicas, sendo
também compostos por nicleo e revestimento. Quando comparados as cordasps corddetes apresentam
diametrosinferiores,sendo tambkém inferior a cgpaddade desuportar cargas.

A EN 564 define valores minimos de carga que os corddetesdevem suportar de acrdo com
0s saus damedros. Esta norma define também que os cordeletesdeverdoter diametros compeendidos
entre os4mm eos 8mm, comumartolerandéade-0,2mm a+0,5mm.

Tabela- Relacdo entre carga e o didmetro de um cordelete (EN 564)

nominal minimum
diameter strength
mm kN
4 3.2
S 5.0
6 7.2
¥4 9.8
8 12.8

Os cordeletes podem fazer parte do EPl ou do EPC consaante o fim para que se destinam.
Normalmente sdo utii zados apds serem unidos pelasextremidades,a seméhancado que aontececom as
fitas.No contexto deste documento apenasseraonecessariosaguando damontagem deumatirolesa.

POLIAS

As polias, ou roldanas, tém como objetivo deslocar um praicante pela corda ou por um
ponto fixo, reduzindo os atritos criados aguando deste contacto. Todas as polias devem estarem
conformidade coma EN 12278 e segundo estanorma devem suportar cargas minimas del2 kN.

Existem varios tipos de polias, sendo aqui abordados apenas dois: as ssimples e as duplas. As
polias simples tém como principal objetivo rediredonar o sentido da corda em manobras comoas
desmultiplicag@es. Os atritos criados por estassituam-se entre 0s 10% e o0s 30% do pesodacarga. Estas
poliastambémpodem serutilizados na cordade segurancadas tirolesss, situacao que serd abordadano
ponto 3.62. As poliasduplastém como prindpal objetivo a deslocagcdo de cargas ao longo de um trogo
de cordafixo entre dois pontos. E 0 queacntece nasatividades de slide.

Polia smples (esquerda); Polia dupla (direita).

Fonte: PETZL. (2014) Pulleys. Retrieved Agogo, 2014 from http://www. Petzl.com/en/Sport/Pull eysA=INT#VCVpEmd ucs



http://www.petzl.com/en/Sport/Pulleys?l=INT#.VCVpEmd_uos

INSPECAO E MANUTEN CAO DO EPI E EPC

O tempo de vida util dos equipamentos utilizados nas atividades que envolvem manobras em
corda depende daintensdade, frequéncia e das condi¢des de utilizaggo dos mesmos. Para garantir a
maxima performance destes equipamentos as$m como a segurancade quem os utiliza, é necessario
ter em conta alguns apetosas®ciados ao seutransporte, amazenamento, ingpecéo e manutengéo. (Petz,
2012)

Paramelhor entender estesconcetos é recessrio dividir os equipamentos em trésgrandes grupos,
os téxteis e os metdicose os polimercs. Esta separacdo torna-se necessria pois cala um destes grupos
acarta cuidados egecificosaquando da suainspecé, manutencdo e amazenameno.

Os equipamentostéxteis saotodos aquelescujos materiais de construcdo englobama utiizaggo de
fibras de diversasorigens como a poliamida, poliéser, polietileno, kevlar ®, aranida. S&o compostos por
estetipo demateial ascordas cordeletes fitas, anéis, expressesionges e osrneses.

Estestém, segundo Petzl (2012, um tempo maximo de vida Gtil de 10 anos, independentemente
da frequénda e intensidade de utilizagdo. Outros fabricantes, como a Beal, garantem uma vida util aos
equipamentostéxtels de 15 anos, desde que o tempo de utilizaggo ndopassens 10 anos.Apds estetempo
estesequipamentosleveracserabatidos, ndo devendo sermais utilizados. Segundo estesfabricantes, 0s
materiais que compdenestes equipamentos perdem propriedades aolongo do tempoficando as ses
performances comprometidas, assm comoa seguranca dos seus utili zadores.

Quanto a ingpeg@o viswal, devem ser proaurados snais de desgaste conscante o tipo de
equipamentos. Nos arreses, fitas, anéis, longes defita, e expresss, devem ser procurados sais de
desgastepor rocamento, cortes ou gais de celéncia das coduras.Ao verificar ainddénda de cortesou
falhanascosturas equipamentaleveraserimediatamenteetirac. No caso dos rocamertios, estes rem
sempe sddatas embora sedevaretirar o equipamento senpre que oestado deste levantar davidas.

Naingegdo das cordbs e corddetesdevem ser procuradagalhas no revestimento e no nicleo. Os
rocamentos nas cordas podem ocorrer devendo sersyportados pelo revestimerto damesma. Sempe que
um rocamento for fundo de modo a que sepossa tsewvar o nicleo da corda, estadeveraser retiradaou
cortada no ponto emquestdo, originando duas codas.A andlisede deficiéncias no nicleoda corda énais
complicada e eige alguma experiéncia. Para tal deverdo ser procuraas sinais deesteitamento no
revestimeno dacordaque podm egar asso¢ados a uma quebra do nicleo nesse poto.

Sempe que apds a utilizaggo destes equipamentos sgja detetada syidade, estesdeverdo ser
lavados. Para a lavagem devera ser utilizada apenas agua (néo pressirizada) ou compementada com
sab&o natural ou detergentes egpedalizados para este fim (ph neutro). A lavagem devera ser feita a
mao, podendo ir a méaquina desde que a lavagem sqa realizada com &guafria e semcentrifugaggo.
Apébslavados deveraoserse®s a sombraa umatemperatura inferior a30°C. Depois de se®s deverdoser

armazenados num local seco eprotegido daexposicéo deraios UtraVioleta.(Petzl, 2012)

Paraamazenar uma corda ceveraser utilizado um saco de com@ A esk, deveraseratada umadas
pontascomum no6 de @to duplo, sendo orestodacordaapanhada ecolocada dentro do saco.



Modo de se armazenar uma corda.

Fonte: Guilleman, J. L., & Saurier, T. (1999) Manud Technique de Descerte de Caryon.

E importante referir que, antes da primeira utili zaggo de umacords, estadeveraser stomersa mm
redpiente com &gua durante 24h. Esta ago deve-se a0 facto das cordis sdrem da produ@o com uma
goma protetora. Esta goma, casondo sgaremovida, ira dficultar a utlizaggo dacorda r reduzir o arito
entre estee 0s @mais equipamentos. (Petzl, 2012)

Acéo aredizar antesda primeira utilizagé de uma corda

Fonte: Petzl. (2012) Protecting Equipmert Tips. In Petzl (Ed.). France: Petz.

Os eguipamentos metélicos sdoagueles cuja estutura é composta por metds ou ligas metdicas.
Este grupo engloba equipamentos como 0s conetores, descensores, as@nsores, polias, ancoragens
artificiais, comporentesde arneses, entre outros.

Dede que devidamente ingpedonados e mantidos, o tempo de vida Util destes euipamentos
poderd ser ilimitado. Aquando da ingpecdo, deverdaoser procurados sinais de rocamentos, fendas, falhas
nasligagdes etre pecasnéveis e ddormagdes.Senmpre que for verificado um rocamento ou fenda com
profundidade superior a 1mm, o equipamento no qua foi identificada essa falha deveraserretirado. O
mesmo deveraocorrer quando forem detetadasleformagdes.(Petzl, 2012)

Paraa lavagem destes ejuipamentos deveraser utilizada guacom sabdo naturd, nunca devendo a
agua serpressurzada. Apods lavados e seos em ambentes protegidos dos raios Ultra Violeta, eses
equipamentos deverdoser oleados. Paraessalubrificaggo ndo devera sewtili zado W D-400 pois esteao
se@r ird incrementar o atrito na aticulagdo destes euipamentos. O armazenamerto deveraserem local
frescoe se®, sempe protegido da exposicaosdar. (Petzl, 2012)



Os equipamentos a base de polimeros sdo @ueles cuja estrutura é essencamente compata por
plastio. Este grupo engloba equipamentos como os cagpacetes. Segundo o fabricante Petzl (2012), estes
equipamentos tém um tempoméximo de vida Util de 10 anos. Sempre que haingeg@o do equipamento
for detetadauma fenda este devera ser retirado. Paraa lavagem, gplicamse asmesnes regras que nos
equipamentostéxteis. (Petzl, 2012)

NOS
Paraarealizaggo demanobrasem cordaé recessario jpssur algum conhedmento acerca denos.
Nestecagpitulo serdoabordads 0s n0s esendais para a utilizago em esalada, para amontagemde um
sistema dnéamico paarapel e paaamontagemde umatirolesa

A primera prioridade € saber qual o né utilizar e essaes®lhadeve estarsubjugada aofim parao
gual sedestinaessend. Ao redlizar a sdeg@ adequada sdoincrementadas as margens de segurancana
atividade.

Salvo dgumasexce@es, ao aplicar um né a umacordg, ressténcia nomina suportada por esta
serareduzida numa percentagem que varia consaante varios fatorescomo o nd gplicado, o tipo emodelo
da cordap grau de ufizaggo desta ou o seudiamedro. Os valores asta reducdo deregsténda namina
saovdlidos quando um né é bemconfedonado, sendo inferiores quando a confecio do né apresenta
deficiéncias. (Henrigues e Silveira, 2014)

Os no6s sao congtituidos por varias estuturas. O sdo € o loca de ligaggo da corda ao
conetor e deverasero mais curto possivel. O corpodo né envolve umasériede voltase auzamenos
gue, devido ao atrito realizado entre si, tornam possvel a manutencaoda estuturado n6, mesmo perante
a licag@o de cargas. O chicote ou caida é a extremidade dacordaque sai do n6. Segundo Gommers
(2010), este nuncadeverater um comprimento inferior 200 mm.

Resto da corda

Cauda ou chicoté]
>200mm
Corpo do né

"Pentear”
sempre o né

Seio



Estruturasdeum né

Fonte: Gommers, M. (2010) Knots Study Guide - Knots used for life suppott. Augrélia: Professionad Association of Climbing
Ingructors.

Ao elaborar um né devem ser considerados alguns agetos. Os nés com duplo trogo de corda
deverdoestar sempre fipenteadosd, ou sga, 0S trogos que 0 compde e que percorrem o nd, evem estar
paralelos enuncadeverdoestar sdoreposios.
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N6 oito duplo mal confecionado e bom confecionado.

Fonte: Gommers, M. (2010) Knots Study Guide - Knots used for life suppott. Augtrédlia: Professiond Association of Climbing
Ingructors.

N6 oito duplo ou costurado

O no oito duplo € um dos nés mais utilizados nas manobras em corda. Na es@lada tem
como objetivo encordoaro es@lador e agui tera de ser confedonado primeiro em cordada simples e
depois costuado. Para aém da esa@lada este né pode sewir para fixar uma corda atavés deuma
amarracao esttica.

Segundo Long et al (2001), o né de oito, quando confedonado corretamente, mantém entre 64%
a 3% da cgpaddade maxima da cordaEste intervalo devaloresdeve-se aofactode eistirem outros
fatores que vao influendar estacgpaddade como o tipo de corda, 0 seu damero, o seu grau de
utilizaggo ouo seuestado deconservagio.

Oito duplo

Fonte: Guilleman, J. L., & Saurier, T. (1999) Manud Technique de Descerte de Canyon.

Oito duplo cogturado

Fonte: Petzl. (2010) Sport Catalog. In Petzl (Ed.). France: Petzl.



No defita

O né defita temcomoobjetivounir asextremidadesle umafita deamarragédpeguiparando-a a
um anel. Os anéis de amaracd, ao contrario das fitas, possuemas etremidades ®sturadas

permanentemente.

N6 defita

Fonte: Guilleman, J. L., & Saurier, T. (1999) Manud Technique de Descerte de Caryon.

N6 dindmico

O no6 dindmico, comoproprio nome indica, ndo atacompletamente a corda. Ao cantrario dsso,é
um noé que permite que corda deslizecontroladamentgelo conetorda amaragdo. Este né pode
substituir um descensor, umavez que permite, a semeéhancado descensoroito, cantrolar a velocdade da
desada.

Nestedocumento este n6 serdutilizado apenasna elaboracaode um sistemadinamico para rapel.
Paratal, serdoutilizados ourosnds juntamente cm o né dindmico.

3]

N6 dinamico

Fonte: Petzl. (2010) Sport Catalog. In Petzl (Ed.). Frarce: Petzl.



N6 demula

O né de mula tem como objetivo bloquear um trogo de corda ou n6 que, ao passarno caeta,
posswam caraderisticasdindmicas,como o0 no6 dindmico. O né de mulatem como carateristica espedal
o facto depoder ser desatado com facili dade, tornando rapidamente um sistema estatico num sstema
dindmico.

N6 de mula

Fonte: Petzl. (2010) Sport Catalog. In Petzl (Ed.). France: Petzl.

N6 de aselha duplo

O no6 de aslha duplo € seméhante ao n6 deoito emborapossuamenos meiasvolta de cordano
seucorpo. Segundo Long et al (2001), o n6é de aslha apenas conseva 58% a
68% da cgpaddade de regsténcia maxima deumacorda, ndo devendo por isso sewutilizado comond de
amaracgo. Nestaabordagem sera apenas utilizado como seguranca para o né demula, paraimpedir que
ede de desateaddentalmente.

N6 de aselha

Fonte: Guilleman, J. L., & Saurier, T. (1999) Manud Technique de Descerte de Carnyon.



NO duplo pescador

O n6 duplo pescalor tem como objetivo unir as etremidades deuma corda ou cordéete.
Segundo ostestes realizados por Long et al (2001), todasascordaspartiram em pontos independentesdo
no, conduindo ede aitor queestend ndo enfraquecea cada

N6 duplo pescador

Fonte: Guilleman, J. L., & Saurier, T. (1999) Manud Technique de Descerte de Carnyon.

Prussik

O né prussik é um n6 aitoblocante, ou sga, ao aplica-lo numa corda, estemantém-se bogqueado
guando sujeito a camasaté4kN. Quando ndo existe nenhuma carga ou estaé siperior ao valor referido,
0 no desliza sadore a corda.Este né deveraser utilizado comum cordéetecosturado com um né pescalor
duplo. E importante que a diferenca entre os dameros do corddete e da corda seja maior que 2 mm.
(Long et al (2001)

NOTE: 3 wraps provides  f.,
optimal security

N6 prussk

Fonte: Gommers, M. (2010) Knots Study Guide - Knots used for life suppoit. Augrélia: Professiond Association of Climbing
Ingructors



No de oito peloseio

Paraunirmosa cordaa reunidovamosutilizar o né de oito pelo seio.O n6 de oito é oficialmente
recomendado e Unico @eite nas competicoate escaladpara o encordamento dos competidores (pelo
chicote).

Ao realizaro né devemos fazi® com atencédo san distrades, uma verue este ato € rotineiro
e trivial e que pelasua repeticaopode originar erros e acidentes graves.

E igualmente impante para ® membros de uma cordada verificarem se o ng'
amarracamu reunido ficou bem feito.

O n6 deve estar bem feiteem estar retorcido ou com voltas sobrepostas e be
apertado de forma a permitir uma facil veaftao visual. Y

Logo apdésuma sessao de rapel mds efetuados na corda devem ser desfeit

&

da

\
_ de
forma aaliviar as tensGeprovocadas naquela seccéo da corda. f \\
Nunca deixar as pontas muito curtas (minimo 10 cm) de forma que ao“geX
tensonado ond ndo corra sedesfaca. C/
|
.ﬂg/

Como realizar o n6 de oito por sio:

1.Medir cercade 80 cm da ponta de cordae dobré-la ao meio unindea

2.Comestafi p @ad u p teaizarum nddeoito simples;

3.0btém-se uma espéciede no6 de oito por chicoteduplo com umaazelhanaponta(o seio).

4.Com o no ja terminadoverificar se restouuma pontacom um comprimentominimo de 10 cm, se o
seio tem a dimensaalesejadgdnomalmenteentre12 a 20 cm) se o né naoficou retocido.
5.Apertaro ndpara garantirque ndo sedesfaz.

Machard de Duplo Seio

Este nd é realizip sobre ma corda utilizandose parao efeito uma cordelete de 7mrgm
cerca de 40 cms unida por um n6 de pescador duplo.

Dobrase a cordelete ao me@enrolase a volta daorda até sobrarem doisseios que séo
unidos por um mosquetéo, ficando o no feito.

A cordeletedeve ser ajustadaa corda de forma a haverum certo aperto e bloqueio quansio
puxaa cordelete pelo mosquetao.




COMUNICACAO

A comuncacao émuito importarte entre os dois membros dena cordada, para que as suas
acOes sejam concertadas eagejam os memos resultados.

Na escalada em rocha sdo muitssfdores ambientais que podem interferir na corwagéo
entre escalades, por exemplo: o vento, barulho da agua (mar, rio), mau térapavisibilidade, etc.

Num rocédromo estesttaes estd@ontrolados, no entanto, liarulho de outros escaladores,
musica, a distighopor estara observarou a conversacom outros,etc., podemigualmenteinterferir na
comunicacdoentre a cordada.

Por isso ha que relembrar que apekase estar num ambierdentrolado de perigogbjetivos,
0S peigos subjdvos sdo muito elevad, devendese prestar muita atencd@ aosso companheiro de
cordada.

Procedimentosde comunicacdoa adotar:

Antesde comecar escalar:
1. Antes de comecgara escalarperguntarao aseguador se este eda pronto para dar seguranca.
-iPoescal-ar ?0
2. Esperar por uma respostaafirmativa (i.e. o asseguradotem o grigri corrdamentecolocadona
cordae esta confortavelparadar seguraga
I ex.tirou os seus pés de gatoawtoseguru-se a um ponto no solo)
-ifPodes -subir! o
3.Informar que sevai comecar.
-iVou come-ar! o

Durante a escalada, o trepador pode pfadiga na
(m0), ou corda maisestcada (pi) ou mesmo que}
companheiro Iheecolha coda de forma a que es’
repotse penduradomesta(bloca). '
No final da escalada @tesde libertar a corda do
de seguranca assegurardor deve informar clarg
escalador que vaprocedera essaagéo. De igual {f}
0 escalador deve informar o eggrador ge ja c ‘
reunido (para viasle varios largos) e estaauto
podendo estdibertar acorda do aparelho de sed ¥
preparafse @rainiciar a sua subida. X

A comuncacdo deve ser expedita e e
egaladoresddar cddigos éonoros e visuais) que

No rapel a comuntacaoé igualmerie muita ) de espera
muito grande eme cada descida. Asar logo quel® MG, N . descida
gritando: -i R a plieré ! & ousomente-Ai L i v-rownmesmoum sinal comblnado (e>assob|o ou
apito)



CUIDADOS E NORMAS DE CONDUTA

A escalada @&m desporto segurodesde que seumpram unmconjunto de regras e delidados
gue eliminam o0siscos e 0s perigosssociados a sua pratica. Pretessdealerdr os formandos para os
principais erros cometidos pelescaladores.

Principais erros do escalador:

- Arnésmal colocado enal apertado.

- N6 deencordoamentmal fato.

- Encordoamentaumunico ponto do arnés (conforme os modelos).

- Encordoamentaum ponto errado do arnés (conformeraxielos).

- Capacetenal ajustado ou desapertado.

- Naoverificar seo companheiro teno grigri bemcolocadonacorda.

- Naoavisaro assegurador de que vaidi@r a sua escalada.
Néoescalamalinhaverticalsobreareunidooriginadopéndulono molinete.

Utili zar um mosquetdocom né de oito duplo para se encordoarpara escalar iente.

Principais erros do asseguradr:

- Arnésmal colocado enal apertado.

- Naoverificar o n6 deencordoamentdo companheiro.

- Colocara corda no grigri e ndo verificar sedu bem passado.
Colocar o mosquetaodo grigri a apanhara argola da cintura e das perneiras o oanel central.
- Naoapertar o fecho de seguido mosquetao.

- Naoutilizar o capacete para dar seguranca.

- Estardesatento a conversar ou a ver outros a escalar.

- Ndoseautosegurar ao solo.

- Dar seguranca descalco.

- Dar seguranca muito afastado da parede.

Principais erros de terceiros:

- Conversacomo assegurador enquanto estda darseguranca.

- Colocarsedebaixo da via de outro escalador.

Comecarou entrar numa via com alguém a escalarpor cima de si naquele momento.
- Pisara corda impedindo a fluideta mema.

- Perturbara paz e o sossego do local.



AQUECIMENTO E PREVENCAO DE LESOES

Quando escalamos podemos contteaumatismos resultantes dgeedas e choque contra a
parede ou solo, no entanto as lesdassfrequentes séo as resultantes do esccds esforgo no treino.
Pequenos microtraumatismogue facilmente se ignoram para continuar a escalar, mas que
normalmente degeneram em problemmasores eque &akbam por acabar cormtemporada.

Na escalada as lesdesorrem devido a grande carga de trabaljube é exercidasobre os
membros, especialminos superiores, por ndo se tomarem medidas preventivas

Os dedos séo os elementos que pdiem lesdes resultantes da escalada.

Na mao encontramos musculospamae costada méoque permitem fazer os moviméos de
flexdo e extesfio. Nos édos ndo existem musculos, somente tendfes. Egiffemimenso com o
edorco que é solicitado aos dedos, especialmente rsagdes em ge os dedos estdoqueadose as
articulacdes estéo fidas. Atorsdo dos dedos é igaeente destruidora.

Os dedosmédio e anelarsdoos mais solicitados,por se situaremsobre o eixo da méao, logo séao
0s mais sustiveis de sofrer lesdes. Também as articulagiie a falangee a falanginha e entreesta
e a falangetasdoas quamaislesbescontraem.

Pulsos, ombros, costas, joelhos e calcanhares também sofrem lesbes, sobretudo articulares
musculaes. Aslesdes dos dedos sdo maioritariamente ao nivel dos tenddes.

Portantoasprincipaismedidas a tomar sao as de prevengdo. Antes de cadadasou sessao de
treino devese aqueer adequadamente. De preferéncia correr um pouco (10 mingtpagéo gral.
Efetuar de seguida ummobilizacaodas principais articulagbesniciando de cima parhaixo (i.e. da
cabea para oés) ou viceversa. Teminando comexercicios de alongamento dos principais grupos
muscubres. Eféuar a sesséo de treino ou escalada termidado de ndo eafcar em demasia akedos
e se necessariprotegélos com fita adesiva depano. No final repetir a sesdo de alongamen.
Regularmente executakercicios de flexibilidade.

Tomar também em atencéo o desgaste da peldatins, que pode impedir a préatica regular da
escalada.




APERFEICOAMENTO MOTRIZ DA TECNICA

A escalada comgogo de equilibrio com a forca da gravidade (técnica vs. forca)

Escalar é fundamentalmente um jogo com as posi¢fes de equilibrio. Segundo cada situagéo, a for
a dindmica, ou posicodscnicanente refinadas, podem consegustabilizar a posi¢cao, produzilo-se
em casaontrario a queal Muitas vezes é possivel superar uma determipasisagemguer por meio
da forca quer por meio de uma boa técnica. Apesar de apds uma tentativa falhadaibjdivamente
termos sempre a sensacao de gueacassose deveua falta de forca, pode afirmarse objeiivamente
que na maioria dos casos a causa reside numa falheatécni

Quanto melhor for a técnica, menos forca sera necessariam dos mandamertos da escalada é
precisamente pouparforca!

Por este motivo, todo aquele que isiEia na escalada, de prestaratencdo desde o primeiro
momento a técnica de escalada. Para congegam terseem contatrés principios fundamentais:

- Ao progredir com os pés e maos, trés dos quatro pontos de (@paidos +2 pés) devem
permanecer ermontactocoma paredegregra dos trépontos).

- O peso do corpo deve ser suportado pelos pés, as maos emcaset@estabilizar @osicao.

- Todos os movimentos devem ser reversiveis, ou seja, deve ser pibssinegar.

3 pontos de apoioo escalador deve, sempre quesgieel, ter trés pontos de apoio bem seguros para
deslocar o outro.

Verticalidade (corpo proximo da parede):Durante a escalada (exeenos declives positivos) o centro

de gravidade (g) ndo "cai" no normal poligono de sustentacdo, ou seja entre p&sdgisndo nos
encontramos de pé no solo. Por isso 0s membros superiores tém que equilibrar a componente horizot
da forca de gravidade. .
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No exemplo acima, na medidio possivel, devemos estabilizar a linha de for¢as nos trés pontos:
(A) porto de aplicagdo da méo em apoio; (g) o centro de gravidappo(Bo de aplicacdo do pé egéa
de elevagéo (fig 1). Existem trés possibilidades:

1° Passar o pé dedo para a linha do centro de gravidade (fig. 2);
2° Ou, transferir o centro de gravigasbbre o pé através de um deslocamento lateral (fig. 3);

3° Ou, por fim, tentar elevae aproximando o mais possivel a bacia pélvica da parede, maotendo
alinhamento inicial (fig. 4).

A regra das distancias as maos e 0s pés devem percorrer pequist@scias entre os pontos de apoio.
As maos devem mantse abaixo da cabeca e pés abaixo dos joelhos. A progressao deve ser feita el
pequenos passos. Para uma maior economia de esforco, o0s membros superiores nacazeverao f
tracdo, esta deve ser f@jtsempre que possivel, pelos membros inferiores

No entanto, ndo devemos esquecer qui@seegrasbasicasda técnicade escaladado validas
para os grausinferiores de dificuldade, eexigem umestilo sébrio e controlado. Em vias deion
envergadura vemnos frequentemente obrigadasiltrapasar muitas destas regps, dai este tipo deas
apresentar maior dificuldade.

Existem varios exercicios adequadmsa desenvolver o chamado estilo estatieacordo com
estagregras.Podem realizase no seor vertical (em toprope) ou nos restantes see®do rocédromo.
Por exemplo:

-Escalar utilizando uns6 braco, enterreno facil, gitando movinentos bruscos para agarrar as
presas.

-Escal ar em A cc@andotodososnevineat@scomamarima lentida.

COMO UTILIZAR OSDIVERSOS TIPOS DE PRESAS (DE PES E DE MAQ)

Segundo o tipo dearga exercido, painos classificar a utilizacdo das presas como sentta ¢i&o
ou deapoio (com a palma da méao). Semepue possel devemos usar a Ultima p@&sa que tz maior
descanso para os musculos flexoresdimos.

As presas podem ainda clagsifise segundo as possiveis dées da cargang presasnormais;
laterais; e invertidas. Cabea cadaescalador reconheceapidamente a técnica de escalada e posi¢ao do
corpo adequadas, para utdizia melhor forma a presa em questéo.

Quando agarramosuma presa, é frequete haver um grande desperdicio de energia, pois
empregase forca exessiva (devido a tensdo e a falta de concentracdo), portanto deegawar as
presas apenasisandoa for¢ca necessaria parando cairmos.



Como agarrar cada tipo de presa:

O escalador apercelse rapidamente da melhor forma de aproveitar cada presa, podendo esta ser
agarrada de diferentes formas por difietes escaladores.

Obviamente quantmaior a suprficie utilizada ao garrar uma presa, mais vantajoso sera para o
escalador. Tmbém se podem observar casos de presas especificas:

-Em reglettes,ou prateleiras muitgequenas, podesforcarse a
presacolocando golegar sobre smdicador

-Em buracosmuito pequenosifonodedosou bidedos , utiliza-se
o dedo maidorte, o que seadapte melhor, ou o par de dedos mais
adequado a cada caso.

- Presasde i m« ® h e ,i peegamais facil porque a agarramos
com toda a mao.

- Fissuras, falhas na parede que n@&mitem utilizar em
oposi@o ou por eralamento (dedos, méao ou punho, conforme a
sua largura)

-No casode presasrientadas na vertical, podemagarrar
nos realizando umginga com o polegar.



