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ESCALADA  
 

TIPOS DE ESCALADA  

 

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

Escalada é como falar no Atletismo, são modalidades que englobam em si várias disciplinas. 

Poderíamos descrever o Atletismo como o ato de nos deslocarmos a grande velocidade pelos 

nossos próprios meios, no entanto sabemos que ele é bem mais do que isso. O mesmo acontece com a 

Escalada, é bem mais do que trepar  algo,  é  uma  atividade  física  intensa  que  se  desenvolve  em  

vários 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 ascensão às mais 

altas montanhas do principal sistema montanhoso europeu. Com o decorrer do tempo, as técnicas de 

ascensão foram-se desenvolvendo e tornou-se bem mais interessante subir um itinerário difícil do que 

propriamente atingir o cume. A Escalada desceu, assim, das montanhas nevadas para as falésias rochosas 

dos vales e desenvolveu-se como modalidade à parte do montanhismo. 

Tal como foi referido divide-se em várias disciplinas e apresenta inclusive diversos estilos. 

Assim quanto às disciplinas temos: 

 

- Escalada Livre: 

 

a) Escalada desportiva: Escalada de itinerários previamente equipados com pontos intermédios de 

protecção, que garantem a segurança do escalador em caso de queda. Nesta disciplina da escalada 

procuram-se minimizar ao máximo os risco inerentes à sua prática, de forma a que a atenção do 

escalador se concentre na realização de todos os movimentos necessários para atingir o topo da 

via de forma livre, sem recurso a ajuda artificial. Realiza-se tanto em rocha como em Estruturas 

Artificiais de Escalada (EAE) 

 

b) Escalada Clássica: Escalada de itinerários geralmente estabelecidos, mas que não se encontram 

providos de pontos intermédios de proteção, sendo necessário  a  colocação  proteções  móveis  

(friends  e  entaladores)  que garantem a segurança do escalador em caso de queda. Nesta 

modalidade da escalada aliam-se a dificuldade do itinerário à tarefa da colocação do material de 

proteção, sendo uma escalada exigente a nível físico e psicológico. 

 

- Escalada Artificial: Escalada de itinerários que não são possíveis de realizar de forma livre, 

sendo necessário recorrer a equipamento e técnicas específicas de progressão. Aqui o 

equipamento móvel utilizado serve sobretudo para a progressão do escalador, não garantido por 

vezes a sua segurança em caso de queda. 

 

 

 

- Escalada de Grandes Paredes (Big-Wall):  Escalada de itinerários, em clássica ou artificial, que 

demoram dois ou mais dias a concretizar, obrigando à pernoita em parede. Este tipo de escalada 

ocorre normalmente em paredes com 500 ou mais metros de altura. Ultimamente temos assistido 

a realização de Speed Climbing, que consiste na realização de vias de Big Wall num só dia ou 

mesmo em poucas horas. 

 



 
 

- Bloco: Escalada de problemas criados em pequenos blocos de rocha ou em EAE. Nesta disciplina 

da escalada, a queda ao solo é protegida pela utilização de colchões de quedas (crash pads) 

combinada com a assistência de um assegurador (spotter). Procura-se subir pequenos itinerários 

(ou problemas) que obrigam a utilizar uma técnica muito apurada bem como força e potência 

para se conseguir encadear o problema. Surgiu como uma forma de treino para vias de escalada e 

transformou-se recentemente numa disciplina própria. 

 

Quanto aos estilos ou maneira como garantimos a nossa segurança ao longo da ascensão: 

 

- Livre: consiste em subir um itinerário de escalada sem recorrer a equipamentos para 

progredirmos, servindo estes para garantir a nossa segurança em caso de queda (excetuando os 

pés de gato e o magnésio). A subida é levada a cabo por uma combinação de força, destreza e 

técnica corporal. 

 

- Artificial: consiste em aplicarmos técnicas e ou equipamentos para progredirmos numa parede 

que não conseguimos subir em livre. Podemos realizar um passo ou sequência em artificial numa 

via desportiva (i.e. livre) ou escalar um largo ou uma via totalmente em artificial. 

 

- Solitário: consiste em escalar em livre ou artificial uma via sozinho, recorrendo a equipamento 

de proteção para garantir a própria segurança em caso de queda, dispensando assim a presença de 

um companheiro de cordada. 

 

- Solo: consiste em subir uma via de escalada em livre, sem utilizar qualquer meio que garanta a 

nossa segurança em caso de queda, podendo em última instância ocorrer a morte do executante. 

 

Quanto  à forma como realizamos a nossa escalada: 

 

- Escalar à frente: realizar um itinerário, progredindo à frente da corda, passando esta por pontos 

intermédios de proteção à medida que se sobe; pontos esses que impedem o escalador de atingir o 

solo, no caso de este dar uma queda. 

 

- Encadear à vista: consiste em realizar um itinerário, sem cair ou parar para repousar, não 

detendo nenhuma informação prévia do mesmo, por exemplo: comentários de um escalador que  

á tenha tentado subir essa via ou ver alguém a subir a via. 

 

- Encadear em Flash: consiste em realizar o itinerário, sem cair ou parar para repousar, após 

ouvir as instruções de uma escalador sobre a mesma ou depois de ter visto alguém a realizar o 

itinerário. 

 

- Rotpunkt (ponto vermelho): consiste em escalar à frente uma via que não conseguimos 

encadear, caindo consecutivamente até ao dia em que conseguimos resolver os movimentos 

difíceis e subir sem cair ou repousar, até atingir o topo ou reunião. O ponto vermelho é a altura 

que vamos vencendo até atingirmos o fim da via. 

 

- Pink Point : consiste em realizar uma via de escalada desportiva à frente, tendo as expresses sido 

previamente colocadas na via. Assim o escalador perde menos tempo e poupa mais força 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 a passar na reunião e estando o 

assegurador na base da via. No caso de queda do escalador este fica imediatamente suspenso pela 

corda, não ocorrendo uma queda à frente da corda. Este sistema é bom para trabalhar uma via ou 

sequência de movimentos que não conseguimos escadear até ao momento, evitando-se quedas 

aparatosas e podendo descansar-se pendurado da corda 

 

A escalada desportiva em Estruturas Artificiais (EA) deriva da escalada desportiva em rocha. As 

EA permitem criar um ñmeio semelhanteò ¨ escalada em rocha, podendo-se recriar a escalada de bloco 

(junto ao solo, sem subir mais de 4 metros e sem recurso a cordas) e a escalada desportiva (com recurso 

a corda para assegurar a segurança durante a progressão). 

 

As principais razões para o surgimento das EA foram: 

- Necessidade  de  praticar  a  escalada regularmente 

durante a semana 

- Necessidade de praticar a escalada em dias de 

intempérie (indoor) 

- Necessidade de realizar um treino mais específico para 

ajudar a estabelecer novos itinerários cada vez mais 

difíceis. 

- Realização de competições. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

GRAUS DE DIFICULDADE 

 

Cada via de escalada é como uma impressão digital, todas são diferentes e apresentam graus 

de dificuldade próprios, existindo vias mais fáceis e vias mais difíceis. 

Quando pretendemos escalar uma via devemo-nos informar sobre qual é o seu grau de 

dificuldade, de forma a saber se temos capacidade para a subir. Como existem diferentes tipos de 

rochas e até diferentes formas de escalar encontramos sistemas de cotação diferentes em várias zonas 

do globo. 

Sendo as mais emblemáticas a francesa (adotada em Portugal), a inglesa, a americana e a da 

UIAA  (que pretende ser internacional). 

 

Tabela de Cotação de Vias 
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EQUIPAMENTO  

 

Os equipamentos utilizados nas manobras em corda dividem-se em dois grandes grupos, sendo 

estes os Equipamentos de Proteção Individual (EPI), que englobam o equipamento utilizado por um único 

praticante, e os Equipamentos de Proteção Coletiva (EPC) que se referem aos equipamentos de utilização 

comum entre todos os praticantes. 

 

Segundo a Diretiva Europeia 89/686/CEE, transposta para a ordem jurídica nacional através da 

Portaria nº 1131/93, de 4 de Novembro, equipamentos utilizados nas manobras em corda fazem parte dos 

EPI e EPC de proteção contra quedas em altura. Alguns destes estão inseridos na categoria de risco mais 

elevada, a categoria III, associada aos EPI e EPC destinados a proteger o seu utilizador contra perigos 

mortais ou que possam resultar em danos irreversíveis à sua saúde. 

 

Segundo a Diretiva Europeia 93/68/CEE os EPI e EPC devem conter a marca«o ñCEò de acordo 

com o grafismo apresentado na ilustração 7. Esta marcação não deve possuir menos de 5 mm de altura e 

deve respeitar sempre a proporcionalidade definida. Sempre que não for possível a sua aposição num 

equipamento, esta deve estar exposta obrigatoriamente na sua embalagem. O organismo nacional 

responsável pela regulação do cumprimento desta diretiva é o Instituto Português da Qualidade (IPQ). 

 

 

 
Ilustração  - Marcação CE 

 

Fonte: Diretiva 93/68/CEE (1993) 

 

 

Para al®m da marca«o ñCEò, a maioria dos EPI e os EPC utilizados nas manobras em corda 

devem estar de acordo com as normas definidas pela Organização Internacional de Normalização (ISO), 

pelo Comité Europeu de Normalização (CEN), ou por ambos. A ISO é responsável pela atribuição das 

normas ISO e é um dos dois organismos internacionais de normalização (OIN). Já o CEN, um dos três 

organismos europeus de normalização (OEN), é responsável pela atribuição das normas CEN ou EN. 

 

 

EPI E EQUIPAMENTO COMPLEMENTAR EPI  

 

 

Para que seja possível realizar a escalada desportiva é indispensável recorrer ao uso de 

Equipamento de Proteção Individual (EPI). Os EPI são definidos como dispositivos de proteção 

individual que protegem a pessoa de um risco que ameaça a sua segurança. 

 

Os EPI dividem-se em três categorias: 

- Cat. 1: riscos menores = impactos mecânicos menores, radiação solar 

- Cat. 2: riscos sérios 



 
 

- Cat. 3: risco maiores ou riscos de vida 

 

Os EPI de categoria 3 são todos os dispositivos que protegem as pessoas de perigos mortais ou que 

apresentam um sério risco à saúde. Classificados nos EPI de categoria 3 estão todos os equipamentos 

destinados à proteção contra quedas em altura. Estes dispositivos incluem harneses e os acessórios 

destinados a ligar a pessoa à estrutura com exceção dos pontos de amarração que são parte integral da 

estrutura.1 

 

Os EPI indispensáveis para praticar a escalada em top rope são: 

- Corda de segurança 

- Arnês de cintura ou integral 

- Mosquetões com fecho de segurança 

- Aparelho de segurança: ex. grigri 

- Capacete 

 

Equipamento complementar 

Os EPI têm uma função de garantir a salvaguarda da integridade física do praticante. 

 

Para que seja possível progredir no grau de dificuldade (tirar o melhor partido da técnica) é indispensável 

recorrer ao uso de equipamento que propicie um melhor contacto das extremidades com a parede. 

Para tal é necessário recorrer a Equipamento Desportivo: 

- Calçado técnico (pés de gato) 

- Carbonato de Magnésio (em saco de magnésio) 

- Fita adesiva de pano (prevenção de lesões, tendinosas e articulares) 

 

 

 

EPI ï sua descrição 

 

CORDA 

  

A corda, ou cabo sintético, é o principal equipamento do EPC. Tanto na vertente desportiva como 

na vertente profissional as cordas utilizadas são na sua grande maioria do tipo kernmantle, ou seja, são 

compostos por duas estruturas distintas: o núcleo, ou alma, e o revestimento, ou camisa. 

 

 
 

Corda do tipo kernmantle. 

 

Fonte: heightec. (2014). Rope Protection. Retrieved Agosto, 2014, from http://www.heightec.com/equipment/rope-rope- protection/general.html 

 

 

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


 
 

Os tipos de cordas dividem-se em três grupos, consoante o tipo de atividade para o qual se 

destinam: 

- As estáticas, cuja percentagem de alongamento aquando da aplicação de uma carga estática é 

praticamente nulo, e que se destinam a funções muito especializadas, como o resgate. São utili zadas, por 

exemplo, pelos guias de canyoning  da Adidas Canyoning Team como corda de resgate. 

- As semi-estáticas, cuja percentagem de alongamento é reduzido, destinam-se às atividades que 

impliquem movimentação em corda, sejam estas desportivas, como o canyoning e a espeleologia, ou 

profissionais, como o resgate e os trabalhos verticais. Não devem ser utili zadas como corda de segurança 

em escalada e a sua utilização neste contexto pode resultar em danos físicos graves ou mortais para o 

escalador. 

 

Estas cordas devem estar em conformidade com a EN 1891, que decreta requisitos mínimos os 

quais as cordas deste tipo devem cumprir. Esta norma define dois tipos de cordas semi- estáticas, as do 

tipo A e as do tipo B. As primeiras, na maior parte dos casos, possuem um diâmetro maior e apresentam 

prestações superiores nos testes associados a esta norma. Devido a este facto deverão ser tidas como 

preferenciais para a utili zação no contexto escolar, nas atividades de rapel e slide 

 

 

Tabela  ï Alguns dos requisitos da EN 1891 

 

EN 1891 - Requisitos mínimos Tipo A Tipo B 
Diâmetro  8,5 ï 16mm 8,5 ï 16mm 

Percentagem do núcleo ou alma >49% >49,4% 

Percentagem do revesti mento ou camisa >36% >39,5% 

 

Teste de flexibilidade com nó simples 

<1,2 vezes o diâmetro 

da corda 

<1,2 vezes o diâmetro 

da corda 

Deslizamento da camisa < 1,5% < 0,8% 

Alongamento estático 50 ï 150Kg: <5% 50 ï 150Kg: <5% 

Força de impacto com fator de queda* = 0,3 100 Kg: <600 daN 80 Kg: <600 daN 

Número de quedas de a suportar com fator de queda*  = 1 100 Kg: 5 quedas 80 Kg: 5 quedas 

Temperatura de fusão 195º C 195º C 

Carga estática a resistir com o nó de oito 3minutos com 1500 daN 3minutos com 1200 daN 

Carga estática a resistir sem nó >2200 daN >1800 daN 

* O fator de queda será abordado posteriormente 

 

- As cordas dinâmicas caracterizam-se pela sua elasticidade e pelo seu alto grau de alongamento. Têm 

como principal objetivo a absorção de parte da energia cinética associada a uma queda, sendo por isso 

adequadas para realizar segurança em escalada. Também é possível utilizar este tipo de corda em 

atividades como o rapel, embora não sejam recomendadas, devido ao alto grau de elasticidade, que 

leva o praticante a sofrer um efeito semelhante ao movimento de uma mola. 

 

As cordas dinâmicas dividem-se em três tipos: simples, duplas e gémeas. As cordas dinâmicas simples, 

à semelhança das cordas semi-estáticas, são feitas para serem utili zadas em cordadas simples, ou seja, 

apenas um troço de corda faz a ligação ao praticante da atividade. Estas cordas apresentam diâmetros 

superiores às duplas e às gémeas e o seu manuseio com outros equipamentos é mais simples por se 

tratar de apenas uma corda. Por este motivo são as cordas preferenciais para a utilização no 

contexto escolar. 

 



 
 

 

 
Simbologia dos tipos de corda dinâmica 

 

Fonte: EN-892 Mountaineering equipment - Dynamic mountaineering ropes - Safety requirements and test methods (2012) 

 

 

 

As cordas duplas e gémeas possuem diâmetros inferiores e devem ser utili zadas sempre aos 

pares. A diferença entre estas está no modo como se realiza a abertura de uma via de escalada. Na 

utilização de cordas duplas, cada uma destas deve passar em pontos de segurança independentes, não 

devendo passar ambas no mesmo ponto, com exceção do ponto final da via, o top. As cordas gémeas 

devem ser passadas sempre juntas em todos os pontos de segurança ao longo da via de escalada. Esta 

diferença deve-se ao tipo de escalada para o qual estas cordas se destinam. Por exemplo, as cordas 

duplas são geralmente utili zadas na escalada em gelo devido à necessidade de dividir, por vários 

pontos de segurança, a energia criada por uma queda. 

 

 
 

 
Via de escalada com corda simples (esquerda), dupla (meio) e gémea (direita). 

 

Fonte: RockSport. (2014). Single, Half or Twin. Retrieved Agosto, 2014, from http://rocksportreno.wordpress.com/ 

 

 

As cordas dinâmicas devem estar em conformidade com uma norma, neste caso a EN 892. A 

tabela seguinte mostra alguns dos requisitos para uma corda dinâmica simples. 

 

Tabela - Alguns dos requisitos da EN 892 

 

EN 892 - Requisitos mínimos Simples 

Percentagem do núcleo ou alma >50% 

Teste de flexibilidade com nó simples <1,1 vezes o diâmetro da corda 

Deslizamento da camisa <20mm 

Alongamento estático 5 ï 80Kg: <10% 

Força de impacto <1200 daN 

Número de quedas de a suportar com fator de queda = 1 >5 quedas 

Elasti cidade dinâmica >40% 

http://rocksportreno.wordpress.com/


 
 

 

Todas as cordas semi-estáticas ou dinâmicas, salvo quando utilizadas em algumas atividades 

específicas, devem conter nas suas extremidades uma etiqueta informativa com especificações técnicas 

acerca destas. As informações contidas nestas etiquetas variam com o fabricante embora deva estar 

sempre presente a norma, o tipo de corda, o fabricante, o número de série, o ano de fabrico, o 

comprimento, o diâmetro e a marcação ñCEò. (Petzl,2012) 

Algumas destas informações também estão presentes no interior do núcleo da corda, numa tira de 

plástico, como a EN e o ano de fabrico. Alguns fabricantes também acrescentam uma tira de plástico cuja 

cor está associada ao ano de fabrico. Nestes casos, as cores referentes aos anos de fabrico poderão ser 

consultadas nos folhetos informativos dos produtos ou nos sítios de internet desses fabricantes. 

 

 
 

Exemplo de etiquetagem de uma corda dinâmica simples. 

 
Fonte: Beal. (2014). Signification Marquage. Retrieved Agosto, 2014, from http://Bealplanet.com/sport/anglais/signification- marquage.php 

 

 

Cuidados a ter com a corda 

 

- Antes de cada utilização inspecionar a corda. 

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

- Utilizar um saco de corda para a proteger e transportar 

- No encordamento utilizar sempre o nó de oito (retira menos resistência à corda) 

- Tomar cuidados com arestas vivas da  parede ou das presas, bem como possíveis rebarbas nos 

mosquetões ou aparelhos. 

- Evitar descidas rápidas em molinete ou rapel, uma vez que aceleram o desgaste da camisa e podem 

produzir acidentes. 

- Realizar sempre um nó 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 armazenamento em casa. 

 

 

 

 

 

 

 

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


 
 

ARNÊS 

 

O arnês, ou baudrier, é a peça do EPI que protege diretamente o praticante contra o risco de 

quedas.  

Segundo a EN 12277, os arneses subdividem-se em quatro tipologias (tipo A, B, C e D). O arnês 

referido neste documento é do tipo C, que se assemelha a um assento. 

 

 

 

Il ustração  - Arneses EN 12277 tipo C. À direita com dois pontos de fixação ventral e à esquerda com um ponto único de fixação ventral. 

 

Fonte: PETZL. (2014). Harnesses. Retrieved Agosto, 2014, from http://www.Petzl.com/en/Sport/Harnesses?l=INT#.VCVpCWd_uos 

 

 

Os arneses do tipo C são compostos por vários componentes. Para o ajuste ao praticante existem 

duas secções, uma superior para a cintura peri-umbili cal e uma inferior composta por duas perneiras 

para a parte superior da coxa. Para colocar corretamente o arnês, deve ser ajustada em primeiro lugar a 

seção superior e só depois a inferior. 

 
Ajuste da seção superior do arnês 

 

Fonte: Petzl. (2014). Climbing and mountaineering seat harness. In Petzl (Ed.). France: Petz 

 
 

Ajuste da secção infer ior do arnês 

 

Fonte: Petzl. (2014). Climbing and mountaineering seat harness. In Petzl (Ed.). France: Petzl 

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


 
 

 

Para conectar o arnês à corda através de outros equipamentos existem os pontos de fixação que 

podem ser duplos ou simples e encontram-se sempre na parte anterior da secção superior do arnês. Para 

que estes pontos estejam em conformidade com a norma EN 12277 têm obrigatoriamente que suportar 

cargas de 15 kN ou superiores. 

 

 
 

Exempli ficação da resistência mínima de um arnês tipo C. 

 

Fonte: EN-12277 Mountaineering equipment - Harnesses - Safety requirements and test methods (2007seat harness. In Petzl (Ed.). France: Petzl 

 

Para além dos componentes referidos, é normal verificar na maior parte dos arneses a existência de 

porta-materiais laterais ou posteriores que têm como objetivo o transporte e/ou armazenamento próximo 

de equipamentos que não estejam a ser utilizados e que venham a ser necessários. É importante nunca 

confundir estes elementos do arnês com os pontos de fixação ventrais, uma vez que estes são, segundo a 

maior parte dos fabricantes, projetados para suportar cargas de 5 a 10 Kg. 

 

 
 

Per igos na utilização de componentes do arnês não destinados a aplicação de cargas elevadas. 

 

Fonte: Petzl. (2014). Climbing and mountaineering seat harness. In Petzl (Ed.). France: Petzl 

 

 

 

MOSQUETÕES 

 

Os conetores, conhecidos como mosquetões, têm como objetivo servir de ponto ligação entre 

sistemas, pontos de ancoragem ou equipamentos. A EN 12275 define vários tipos de conetores consoante 

o propósito para o qual se destinam, assim como os requisitos mínimos que cada um destes deve cumprir. 

Para a aplicação nas manobras em corda em contexto escolar, apenas são adequados os conetores do tipo 

B, X e H. 

 

Os conetores EN 12275 tipo B (basic) são util izados para as funções básicas como as ancoragens. 

Podem ter ou não segurança de fecho consoante a atividade onde são utilizados. Nas AEN podem ser 

utili zados para os pontos de ancoragem de uma tirolesa (conetor  com  segurança  de  fecho)  ou  para  os  



 
 

expresses  na  escalada  (conetor  sem segurança de fecho). Um expresse é um conjunto composto por 

dois conetores sem segurança de fecho, conectados entre si por uma fita costurada de comprimento 

variável. 

 
 

Conetor EN 12275 tipo B (EN 12275) 

 

Fonte: EN 12275 Mountaineering equipment - Connectors - Safety requirements and test methods (2013) 

 

Os conetores EN 12275 tipo X (simétricos) e tipo H ou HMS (HalbMastwurfSicherung) são 

utili zados na conexão com outros equipamentos, nomeadamente descensores. Devem também ser 

utili zados na montagem de sistemas que impliquem o movimento da corda dentro do conetor 

(abordado no capítulo 3.6.1). 

 

 
 

Conetores EN 12275 tipo X e tipo H (EN 12275) 

 

Fonte: EN 12275 Mountaineering equipment - Connectors - Safety requirements and test methods (2013) 

 

Existem cargas mínimas a serem suportadas pelo conetor consoante o tipo em questão. Os testes 

que definem estas cargas, aplicam as mesmas em dois eixos, sendo o eixo vertical testado com o 

fecho aberto ou fechado. 

 

 
 

 
Il ustração 25 - Grafismo para referenciar as cargas mínimas suportadas pelo conetores. Fonte: EN 12275 Mountaineering equipment - Connectors - 

Safety requirements and test methods (2013) 

 

Os valores mínimos a suportar nas três situações devem estar obrigatoriamente gravados no  

conetor  e  variam  consoante  o  modelo,  embora  tenham  de  cumprir  os  mínimos estipulados pela 

norma. Estes devem ser apresentados segundo o grafismo representado na ilustração 25. 

 

 



 
 

Valores mínimos segundo a EN 12275 

 

 

 

 

 

 

 

Para além das cargas mínimas a suportar, a pressão e a distância mínimas para realizar a abertura 

do fecho do conetor também estão sujeitas a valores mínimos que deverão ser cumpridos. Estes valores 

aplicam-se a todos os tipos de conetores. 

 

 
 

 
Valores mínimos para o comportamento do fecho de um conetor . 

 

Fonte: EN 12275 Mountaineering equipment - Connectors - Safety requirements and test methods (2013) 

 

 

 

EXPRESSES 

 

As expresses são constituídas por dois mosquetões sem fecho de segurança unidos por uma fita. 

Estes dois mosquetões são diferentes, podem apresentar um corpo igual, mas o gatilho é recto para o 

mosquetão a conectar ao ponto de ancoragem intermédio e curvo para o mosquetão a conectar na corda, 

de forma a ñmosqueteonarò a corda só com uma mão. As fitas podem também apresentar comprimentos 

variados, sendo normal em escalada desportiva utilizar fitas muito curtas (10 a 15 cm). 

 

 

 

GRIGRI  

 

O grigri é um aparelho de segurança estático/automático. Isto significa que em caso de queda 

ele trava automaticamente a corda, funcionando como um cinto de segurança de um automóvel, desde 

que respeitadas as indicações do fabricante. Deste modo pode prevenir um acidente originado pela 

desatenção de um assegurador. 

Eixo de aplicação 

da carga 
Conetor B Conetor X Conetor H 

 20 kN 18 kN 20 kN 

 7 kN 7 kN 7 kN 

 7 kN 5 kN 6 kN 



 
 

No entanto, apesar de ser um instrumento quase revolucionário tem os seus defeitos: 

- Uma segurança dinâmica é mais difícil,  sendo os pontos de ancoragem mais solicitados no caso de 

queda. 

- Desresponsabilização e falta de atenção do assegurador. 

- Dificuldade em ñdarò corda na escalada à frente, se existe falta de experiência por parte do assegurador. 

- Deixar o polegar sobre a massa bloqueante pode, em caso de queda, impedir o travamento da queda e 

originar um acidente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dar segurança corretamente com o Grigri (exercício) 

 

 Explicar como funciona o aparelho: 

- Interpretação dos símbolos patentes no aparelho. 

- Espessuras de corda que admite. 

- Como abrir, inserir a corda e fechar o grigri. 

- Colocação correta no arnês (mosquetão adequado e sítio correto no arnês). 

- Teste para verificação da corda. 

- Dar corda. 

- Recolher corda. 

- Dar corda a escalador em molinete. 

- Recolher corda a escalador em molinete. 

- Recolher corda a escalador à frente. 

- Dar corda a escalador à frente. Demonstrar como funciona o aparelho: 

Escalando em molinete e à frente, dando o monitor segurança para demonstrar a forma 

correta a adotar. Exemplificar reação às ordens do escalador (pi, mú, bloca,descer, etc.) 

Os  formandos  realizam  o  mesmo  exercício  acompanhados  pelo  monitor,  que corrige 

possíveis erros e a falta de destreza inicial. 

Dar segurança estando auto-seguro ao solo, referindo a importância deste método entre 

membros de uma cordada de pesos muitos diferentes. 

 

 

 



 
 

 

Há que deixar bem claro que apesar de bloquear automaticamente a corda, o grigri por si só não 

impede a ocorrência de acidentes, a atenção e correto manuseamento são imprescindíveis. 

 

 
 

 

DESCENSOR (OITO) 

 

O descensor, como o próprio nome indica, é a peça do EPI que permite o deslocamento 

descendente pela corda. Existem vários tipos de descensores, desde os descensores simples, os de 

travamento assistido e os autoblocantes. 

Os descensores simples são dispositivos que, ao serem acoplados à corda, criam atrito que torna 

possível controlar a descida pela mesma. O exemplo mais comum deste tipo de descensores é o descensor 

oito. Não existe nenhuma norma EN aplicada a este equipamento devendo apenas conter a marcação 

ñCEò. 

 

 

 
 

Descensor oito 

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

descenders?l=INT#.VCVpDWd_uos 

 

Os descensores de travamento assistido, para além das características dos descensores simples, 

possuem um sistema mecânico automático semelhante a uma alavanca, que incrementa o atrito deste com 

a corda. Assim, a velocidade da descida torna-se muito reduzida, mesmo que o utili zador solte ambas as 

mãos do descensor. Para reduzir o atrito e incrementar a velocidade de descida é necessário apertar a 

alavanca anteriormente referida. 

 

Os descensores autoblocantes, como o próprio nome indica, bloqueiam automaticamente a descida 

no momento em que o utilizador liberte as mãos. 

 

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 escolha mais adequada para a aplicação em contexto escolar é o descensor simples, mais 

especificamente o descensor oito. Esta opinião prende-se com o facto de ser um tipo de descensor 

económico e composto por uma única peça metálica, o que torna a sua manutenção simples sendo fácil 

identificação de sinais de desgaste. Por outro lado, o facto de não conter sistemas de travamento assistido 

ou de bloqueio automático, incute aos praticantes a necessidade de manter uma atenção constante ao 

longo das atividades realizadas. 

 

 

 

CAPACETE 

 

O capacete é uma peça do EPI cuja função é a proteção da cabeça contra choques, que podem ser 

originados pelo praticante ou por quedas de objetos. Os capacetes utilizados nas atividades que envolvam 

risco de queda dividem-se em dois tipos, os capacetes de uso desportivo e os capacetes de uso 

profissional. Os primeiros são aqueles utilizados em contexto desportivo, como na escalada, via ferrata, 

canyoning, entre outros. São estes os mais adequados às AEN. Os capacetes profissionais são aqueles 

que são usados no resgate e nos trabalhos verticais, por terem outros índices de proteção relacionados 

com estes meios de atuação. 

 

 
Direita, capacete desportivo; esquerda, capacete profissional. 

 

Fonte: PETZL. (2014). Helmets. Retrieved Agosto, 2014, from http://www.Petzl.com/en/Sport/Helmets?l=INT#.VCVpC2d_uos 

 

Os capacetes desportivos têm de estar em conformidade com a EN 12492. Esta norma define 

as prestações mínimas que o capacete tem de corresponder  perante diferentes situações. 

 
 

Exemplos de testes da EN 12492 

 

Fonte: EN-12492 Mountaineering equipment - Helmets for mountaineers - Safety requirements and test methods (2012) 

 

 

 

 

 

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


 
 

FITAS 

 

As fitas e os anéis são equipamentos do EPC que têm como principal propósito realizar o contacto 

direto com o ponto de ancoragem (ou amarração). Servem para ligar este ponto à corda, por intermédio 

de um conetor. A utili zação destes equipamentos é crucial uma vez que, salvo raras exceções, a corda 

não deve ser atada diretamente ao ponto de ancoragem. Também é imperativo o uso de um conetor para 

fazer a ligação entre a fita e a corda pois a conexão direta de um equipamento têxtil com outro acarta o 

risco de rotura por abrasão. 

 

Os anéis têm as suas extremidades costuradas, fazendo com que estas estejam permanentemente 

unidas. Devem estar em conformidade com a EN 566, a mesma norma que certifica as cintas expresses 

utili zadas na escalada. 

 

 
Teste aos anéis segundo a EN-566 

 

Fonte: EN-566 Mountaineering equipment - Slings - Safety requirements and test methods (2006) 

 

Ao contrário dos anéis, as fitas possuem as pontas soltas, podendo ser unidas através de um nó 

próprio para o efeito, o nó de fita. A carga de mínima de rotura de uma fita é definida pela EN 565 que 

determina uma relação entre o número de linhas longitudinais presentes na fita e a carga suportada por 

esta. 

 

 
Relação entre carga e o Nº de linhas de uma fita 

 

Fonte: EN-566 Mountaineering equipment - Slings - Safety requirements and test methods (2006) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

CORDELETES 

 

Os cordeletes são equipamentos cuja  construção se assemelha à das cordas semi- estáticas, sendo 

também compostos por núcleo e revestimento. Quando comparados às cordas, os cordeletes apresentam 

diâmetros inferiores, sendo também inferior a capacidade de suportar cargas. 

 

A EN 564 define valores mínimos de carga que os cordeletes devem suportar de acordo com 

os seus diâmetros. Esta norma define também que os cordeletes deverão ter diâmetros compreendidos 

entre os 4mm e os 8mm, com uma tolerância de -0,2mm a +0,5mm. 

 

Tabela - Relação entre carga e o diâmetro de um cordelete (EN 564) 

 

 
 

Os cordeletes podem fazer parte do EPI ou do EPC consoante o fim para que se destinam. 

Normalmente são utili zados após serem unidos pelas extremidades, à semelhança do que acontece com as 

fitas. No contexto deste documento apenas serão necessários aquando da montagem de uma tirolesa. 

 

 

POLIAS 

 

As polias, ou roldanas, têm como objetivo deslocar um praticante pela corda ou por um 

ponto fixo, reduzindo os atritos criados aquando deste contacto. Todas as polias devem estar em 

conformidade com a EN 12278 e segundo esta norma devem suportar cargas mínimas de 12 kN. 

 

Existem vários tipos de polias, sendo aqui abordados apenas dois: as simples e as duplas. As 

polias simples têm como principal objetivo redirecionar o sentido da corda em manobras como as 

desmultiplicações. Os atritos criados por estas situam-se entre os 10% e os 30% do peso da carga. Estas 

polias também podem ser utili zados na corda de segurança das tirolesas, situação que será abordada no 

ponto 3.6.2. As polias duplas têm como principal objetivo a deslocação de cargas ao longo de um troço 

de corda fixo entre dois pontos. É o que acontece nas atividades de slide. 

 

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

 

Fonte: PETZL. (2014). Pulleys. Retrieved Agosto, 2014, from http://www.Petzl.com/en/Sport/Pulleys?l=INT#.VCVpEmd_uos 

 

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


 
 

 

 

INSPEÇÃO E MANUTENÇÃO DO EPI E EPC 

 

O tempo de vida útil dos equipamentos utilizados nas atividades que envolvem manobras em 

corda depende da intensidade, frequência e das condições de utili zação dos mesmos. Para garantir a 

máxima performance destes equipamentos assim como a segurança de quem os utiliza, é necessário 

ter em conta alguns aspetos associados ao seu transporte, armazenamento, inspeção e manutenção. (Petzl, 

2012) 

 

Para melhor entender estes conceitos é necessário dividir os equipamentos em três grandes grupos, 

os têxteis e os metálicos e os polímeros. Esta separação torna-se necessária pois cada um destes grupos 

acarta cuidados específicos aquando da sua inspeção, manutenção e armazenamento. 

 

Os equipamentos têxteis são todos aqueles cujos materiais de construção englobam a utilização de 

fibras de diversas origens como a poliamida, poliéster, polietileno, kevlar ®, aramida. São compostos por 

este tipo de material as cordas, cordeletes, fitas, anéis, expresses, longes e os arneses. 

 

Estes têm, segundo Petzl (2012), um tempo máximo de vida útil de 10 anos, independentemente 

da frequência e intensidade de utili zação. Outros fabricantes, como a Beal, garantem uma vida útil aos 

equipamentos têxteis de 15 anos, desde que o tempo de utili zação não passe os 10 anos. Após este tempo 

estes equipamentos deverão ser abatidos, não devendo ser mais utilizados. Segundo estes fabricantes, os 

materiais que compõem estes equipamentos perdem propriedades ao longo do tempo ficando as suas 

performances comprometidas, assim como a segurança dos seus utilizadores. 

 

Quanto à inspeção visual, devem ser procurados sinais de desgaste consoante o tipo de 

equipamentos. Nos arneses, fitas, anéis, longes de fita, e expresses, devem ser procurados sinais de 

desgaste por roçamento, cortes ou sinais de cedência das costuras. Ao verificar a incidência de cortes ou 

falha nas costuras o equipamento deverá ser imediatamente retirado. No caso dos roçamentos, estes nem 

sempre são fatais embora se deva retirar o equipamento sempre que o estado deste levantar dúvidas. 

 

Na inspeção das cordas e cordeletes devem ser procuradas falhas no revestimento e no núcleo. Os 

roçamentos nas cordas podem ocorrer devendo ser suportados pelo revestimento da mesma. Sempre que 

um roçamento for fundo de modo a que se possa observar o núcleo da corda, esta deverá ser retirada ou 

cortada no ponto em questão, originando duas cordas. A análise de deficiências no núcleo da corda é mais 

complicada e exige alguma experiência. Para tal deverão ser procurados sinais de estreitamento no 

revestimento da corda que podem estar associados a uma quebra do núcleo nesse ponto. 

 

Sempre que após a utili zação destes equipamentos seja detetada sujidade, estes deverão ser 

lavados. Para a lavagem deverá ser utili zada apenas água (não pressurizada) ou complementada com 

sabão natural ou detergentes especializados para este fim (ph neutro). A lavagem deverá ser feita à 

mão, podendo ir à máquina desde que a lavagem seja realizada com água fria e sem centrifugação. 

Após lavados deverão ser secos à sombra a uma temperatura inferior a 30ºC. Depois de secos deverão ser 

armazenados num local seco e protegido da exposição de raios Ultra Violeta. (Petzl, 2012) 

 

Para armazenar uma corda deverá ser utilizado um saco de corda. A este, deverá ser atada uma das 

pontas com um nó de oito duplo, sendo o resto da corda apanhada e colocada dentro do saco. 

 



 
 

 

 
 

Modo de se armazenar uma corda. 

 

Fonte: Guill eman, J. L., & Saunier, T. (1999). Manuel Technique de Descente de Canyon. 

 

 

É importante referir que, antes da primeira utili zação de uma corda, esta deverá ser submersa num 

recipiente com água durante 24h. Esta ação deve-se ao facto das cordas saírem da produção com uma 

goma protetora. Esta goma, caso não seja removida, irá dificultar a utili zação da corda por reduzir o atrito 

entre esta e os demais equipamentos. (Petzl, 2012) 

 

 
Ação a realizar  antes da pr imeira utilização de uma corda 

 

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

 

 

Os equipamentos metálicos são aqueles cuja estrutura é composta por metais ou ligas metálicas. 

Este grupo engloba equipamentos como os conetores, descensores, ascensores, polias, ancoragens 

artificiais, componentes de arneses, entre outros. 

 

Desde que devidamente inspecionados e mantidos, o tempo de vida útil destes equipamentos 

poderá ser ili mitado. Aquando da inspeção, deverão ser procurados sinais de roçamentos, fendas, falhas 

nas ligações entre peças móveis e deformações. Sempre que for verificado um roçamento ou fenda com 

profundidade superior a 1mm, o equipamento no qual foi identificada essa falha deverá ser retirado. O 

mesmo deverá ocorrer quando forem detetadas deformações. (Petzl, 2012) 

 

Para a lavagem destes equipamentos deverá ser utilizada água com sabão natural, nunca devendo a 

água ser pressurizada. Após lavados e secos em ambientes protegidos dos raios Ultra Violeta, estes 

equipamentos deverão ser oleados. Para essa lubrificação não deverá ser utili zado ñWD-40ò pois este ao 

secar irá incrementar o atrito na articulação destes equipamentos. O armazenamento deverá ser em local 

fresco e seco, sempre protegido da exposição solar. (Petzl, 2012) 

 



 
 

Os equipamentos à base de polímeros são aqueles cuja estrutura é essencialmente composta por 

plástico. Este grupo engloba equipamentos como os capacetes. Segundo o fabricante Petzl (2012), estes 

equipamentos têm um tempo máximo de vida útil de 10 anos. Sempre que na inspeção do equipamento 

for detetada uma fenda este deverá ser retirado. Para a lavagem, aplicam-se as mesmas regras que nos 

equipamentos têxteis. (Petzl, 2012) 

 

 

NÓS 

 

Para a realização de manobras em corda é necessário possuir algum conhecimento acerca de nós. 

Neste capítulo serão abordados os nós essenciais para a utilização em escalada, para a montagem de um 

sistema dinâmico para rapel e para a montagem de uma tirolesa. 

 

A primeira prioridade é saber qual o nó utilizar e essa escolha deve estar subjugada ao fim para o 

qual se destina esse nó. Ao realizar a seleção adequada são incrementadas as margens de segurança na 

atividade. 

 

Salvo algumas exceções, ao aplicar um nó a uma corda, resistência nominal suportada por esta 

será reduzida numa percentagem que varia consoante vários fatores como o nó aplicado, o tipo e modelo 

da corda, o grau de utilização desta ou o seu diâmetro. Os valores desta redução de resistência nominal 

são válidos quando um nó é bem confecionado, sendo inferiores quando a confeção do nó apresenta 

deficiências. (Henriques e Silveira, 2014) 

 

Os nós são constituídos por várias estruturas. O seio é o local de ligação da corda ao 

conetor e deverá ser o mais curto possível. O corpo do nó envolve uma série de voltas e cruzamentos 

que, devido ao atrito realizado entre si, tornam possível a manutenção da estrutura do nó, mesmo perante 

a aplicação de cargas. O chicote ou cauda é a extremidade da corda que sai do nó. Segundo Gommers 

(2010), este nunca deverá ter um comprimento inferior 200 mm. 

 

 

 
 



 
 

Estruturas de um nó 

 

Fonte: Gommers, M. (2010). Knots Study Guide - Knots used for li fe support. Austrália: Professional Association of Climbing 

Instructors. 

 

 

Ao elaborar um nó devem ser considerados alguns aspetos. Os nós com duplo troço de corda 

deverão estar sempre ñpenteadosò, ou seja, os troços que o compõe e que percorrem o nó, devem estar 

paralelos e nunca deverão estar sobrepostos. 

 

 
 

Nó oito duplo mal confecionado e bom confecionado. 

 

Fonte: Gommers, M. (2010). Knots Study Guide - Knots used for li fe support. Austrália: Professional Association of Climbing 

Instructors. 

 

Nó oito duplo ou costurado 

 

O nó oito duplo é um dos nós mais utilizados nas manobras em corda. Na escalada tem 

como objetivo encordoar o escalador e aqui terá de ser confecionado primeiro em cordada simples e 

depois costurado. Para além da escalada este nó pode servir para fixar uma corda através de uma 

amarração estática. 

 

Segundo Long et al (2001), o nó de oito, quando confecionado corretamente, mantém entre 64% 

a 84% da capacidade máxima da corda. Este intervalo de valores deve-se ao facto de existirem outros 

fatores que vão influenciar esta capacidade como o tipo de corda, o seu diâmetro, o seu grau de 

utili zação ou o seu estado de conservação. 

 
Oito duplo 

 

Fonte: Guill eman, J. L., & Saunier, T. (1999). Manuel Technique de Descente de Canyon. 

 

 
Oito duplo costurado 

 

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



 
 

 

Nó de fita 

 

O nó de fita tem como objetivo unir as extremidades de uma fita de amarração, equiparando-a a 

um anel. Os anéis de amarração, ao contrário das fitas, possuem as extremidades costuradas 

permanentemente. 

 

 

 

 

Nó de fita 

 

Fonte: Guill eman, J. L., & Saunier, T. (1999). Manuel Technique de Descente de Canyon. 

 

 

Nó dinâmico 

 

O nó dinâmico, como próprio nome indica, não ata completamente a corda. Ao contrário disso, é 

um nó que permite que a corda deslize controladamente pelo conetor da amarração. Este nó pode 

substituir um descensor, uma vez que permite, à semelhança do descensor oito, controlar a velocidade da 

descida. 

 

Neste documento este nó será utili zado apenas na elaboração de um sistema dinâmico para rapel. 

Para tal, serão utilizados outros nós juntamente com o nó dinâmico. 

 

 
 

Nó dinâmico 

 

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

 

 

 

 



 
 

Nó de mula 

 

O nó de mula tem como objetivo bloquear um troço de corda ou nó que, ao passar no conetor, 

possuam características dinâmicas, como o nó dinâmico. O nó de mula tem como característica especial 

o facto de poder ser desatado com facili dade, tornando rapidamente um sistema estático num sistema 

dinâmico. 

 

 
 

Nó de mula 

 

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

 

 

Nó de aselha duplo 

 

O nó de aselha duplo é semelhante ao nó de oito embora possua menos meias volta de corda no 

seu corpo. Segundo Long et al (2001), o nó de aselha apenas conserva 58% a 

68% da capacidade de resistência máxima de uma corda, não devendo por isso ser utilizado como nó de 

amarração. Nesta abordagem será apenas utili zado como segurança para o nó de mula, para impedir que 

este de desate acidentalmente. 

 

 

 
Nó de aselha 

 

Fonte: Guill eman, J. L., & Saunier, T. (1999). Manuel Technique de Descente de Canyon. 

 

 

 

 

 



 
 

Nó duplo pescador 

 

O nó duplo pescador tem como objetivo unir as extremidades de uma corda ou cordelete. 

Segundo os testes realizados por Long et al (2001), todas as cordas partiram em pontos independentes do 

nó, concluindo este autor que este nó não enfraquece a corda. 

 

 
 

Nó duplo pescador 

 

Fonte: Guill eman, J. L., & Saunier, T. (1999). Manuel Technique de Descente de Canyon. 

 

 

 

Prussik 

 

O nó prussik é um nó autoblocante, ou seja, ao aplica-lo numa corda, este mantém-se bloqueado 

quando sujeito a cargas até 4kN. Quando não existe nenhuma carga ou esta é superior ao valor referido, 

o nó desliza sobre a corda. Este nó deverá ser utili zado com um cordelete costurado com um nó pescador 

duplo. É importante que a diferença entre os diâmetros do cordelete e da corda seja maior que 2 mm. 

(Long et al (2001) 

 

 
 

Nó prussik 

 

Fonte: Gommers, M. (2010). Knots Study Guide - Knots used for li fe support. Austrália: Professional Association of Climbing 

Instructors 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Nó de oito pelo seio 

 

Para unirmos a corda à reunião vamos utilizar o nó de oito pelo seio. O nó de oito é oficialmente 

recomendado e o único aceite nas competições de escalada para o encordamento dos competidores (pelo 

chicote). 

Ao realizar o nó devemos fazê-lo com atenção e sem distrações, uma vez que este ato é rotineiro 

e trivial e que pela sua repetição pode originar erros e acidentes graves. 

É igualmente importante para os membros de uma cordada verificarem se o nó da 

amarração ou reunião ficou bem feito. 

O nó deve estar bem feito, sem estar retorcido ou com voltas sobrepostas e bem 

apertado de forma a permitir uma fácil verificação visual. 

Logo após uma sessão de rapel os nós efetuados na corda devem ser desfeitos, de 

forma a aliviar as tensões provocadas naquela secção da corda. 

Nunca deixar as pontas muito curtas (mínimo 10 cm) de forma que ao ser 

tensionado o nó não corra e se desfaça. 

 

 

Como realizar o nó de oito por seio: 

1.Medir cerca de 80 cm da ponta de corda e dobrá-la ao meio unindo-a 

2.Com esta ñponta duplaò realizar um nó de oito simples; 

3.Obtêm-se uma espécie de nó de oito por chicote duplo com uma azelha na ponta (o seio). 

4.Com o nó já terminado verificar se restou uma ponta com um comprimento mínimo de 10 cm, se o 

seio tem a dimensão desejada (normalmente entre 12 a 20 cm) se o nó não ficou retorcido. 

5.Apertar o nó para garantir que não se desfaz. 

 

 

Machard de Duplo Seio 

 

Este nó é realizado sobre uma corda, utilizando-se para o efeito uma cordelete de 7mm, com 

cerca de 40 cms unida por um nó de pescador duplo. 

Dobra-se a cordelete ao meio e enrola-se à volta da corda até  sobrarem  dois  seios  que  são  

unidos  por  um  mosquetão, ficando o nó feito. 

A cordelete deve ser ajustada à corda de forma a haver um certo aperto e bloqueio quando se 

puxa a cordelete pelo mosquetão. 

 

 

 

 

 



 
 

 

COMUNICAÇÃO  

 

A comunicação é muito importante entre os dois membros de uma cordada, para que as suas 

ações sejam concertadas e se atinjam os mesmos resultados. 

Na escalada em rocha são muitos os fatores ambientais que podem interferir na comunicação 

entre escaladores, por exemplo: o vento, barulho da água (mar, rio), mau tempo, fraca visibilidade, etc. 

Num rocódromo estes fatores estão controlados, no entanto, o barulho de outros escaladores, a 

música, a distração por estar a observar ou a conversar com outros, etc., podem igualmente interferir na 

comunicação entre a cordada. 

Por isso há que relembrar que apesar de se estar num ambiente controlado de perigos objetivos, 

os perigos subjetivos são muito elevados, devendo-se prestar muita atenção ao nosso companheiro de 

cordada. 

 

Procedimentos de comunicação a adotar:  

 

Antes de começar a escalar: 

1. Antes de começar a escalar perguntar ao assegurador se este está pronto para dar segurança. 

- ñPosso escalar?ò - 

2. Esperar por uma resposta afirmativa (i.e. o assegurador tem o grigri corretamente colocado na 

corda e esta confortável para dar segurança 

ï ex. tirou os seus pés de gato ou autosegurou-se a um ponto no solo) 

- ñPodes subir!ò - 

3. In formar que se vai começar. 

- ñVou comear!ò - 

 

Durante a escalada, o trepador pode pedir folga na corda 

(mú), ou corda mais esticada (pí) ou mesmo que o seu 

companheiro lhe recolha corda de forma a que este pare e 

repouse pendurado nesta (bloca! ). 

No final da escalada e antes de libertar a corda do aparelho 

de segurança o assegurardor deve informar claramente o 

escalador que vai proceder a essa ação. De igual forma, 

o escalador deve informar o assegurador que já chegou à 

reunião (para vias de vários largos) e está auto seguro, 

podendo este libertar a corda do aparelho de segurança e 

preparar-se para iniciar a sua subida. 

A comunicação deve ser expedita e eficaz, procurando ser simples e direta, podendo os 

escaladores adotar códigos (sonoros e visuais) que lhes permitam facilitar o processo de comunicação. 

No rapel a comunicação é igualmente muito importante para se evitat um compasso de espera 

muito grande entre cada descida. Avisar logo que a corda  fique  livre  para  a  próxima  descida  

gritando:  -ñRapel  livre  !ò  -    ou somente  - ñLivreò - ou mesmo um sinal combinado (ex. assobio ou 

apito) 

 

 

 

 



 
 

CUIDADOS E NORMAS DE CONDUTA  

 

A escalada é um desporto seguro, desde que se cumpram um conjunto de regras e de cuidados 

que eliminam os riscos e os perigos associados à sua prática. Pretende-se alertar os formandos para os 

principais erros cometidos pelos escaladores. 

 

Principais erros do escalador: 

- Arnês mal colocado e mal apertado. 

- Nó de encordoamento mal feito. 

- Encordoamento num único ponto do arnês (conforme os modelos). 

- Encordoamento num ponto errado do arnês (conforme os modelos). 

- Capacete mal ajustado ou desapertado. 

- Não verificar se o companheiro tem o grigri bem colocado na corda. 

- Não avisar o assegurador de que vai iniciar a sua escalada. 

- Não escalar na linha vertical sobre a reunião originado pêndulo no molinete. 

- Utili zar um mosquetão com nó de oito duplo para se encordoar para escalar à frente. 

 

Principais erros do assegurador:  

- Arnês mal colocado e mal apertado. 

- Não verificar o nó de encordoamento do companheiro. 

- Colocar a corda no grigri e não verificar se ficou bem passado. 

- Colocar o mosquetão do grigri a apanhar a argola da cintura e das perneiras e não o anel central. 

- Não apertar o fecho de segurança do mosquetão. 

- Não utilizar o capacete para dar segurança. 

- Estar desatento a conversar ou a ver outros a escalar. 

- Não se autosegurar ao solo. 

- Dar segurança descalço. 

- Dar segurança muito afastado da parede. 

 

Principais erros de terceiros: 

- Conversar com o assegurador enquanto este está a dar segurança. 

- Colocar-se debaixo da via de outro escalador. 

- Começar ou entrar numa via com alguém a escalar por cima de si naquele momento. 

- Pisar a corda impedindo a fluidez da mesma. 

- Perturbar a paz e o sossego do local. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

AQUECIMENTO  E PREVENÇÃO DE LESÕES 

 

Quando escalamos podemos contrair traumatismos resultantes das quedas e choque contra a 

parede ou solo, no entanto as lesões mais frequentes são as resultantes do excesso de esforço no treino. 

Pequenos microtraumatismos que facilmente se ignoram para continuar a escalar, mas que 

normalmente degeneram em problemas maiores e que acabam por acabar com a temporada. 

Na escalada as lesões ocorrem devido à grande carga de trabalho que é exercida sobre os 

membros, especialmente os superiores, por não se tomarem medidas preventivas. 

Os dedos são os elementos que mais sofrem lesões resultantes da escalada. 

Na mão encontramos músculos na palma e costa da mão que permitem fazer os movimentos de 

flexão e extensão. Nos dedos não existem músculos, somente tendões. Estes sofrem imenso com o 

esforço que é solicitado aos dedos, especialmente nas posições em que os dedos estão arqueados e as 

articulações estão fletidas. A torsão dos dedos é igualmente destruidora. 

Os dedos médio e anelar são os mais solicitados, por se situarem sobre o eixo da mão, logo são 

os mais suscetíveis de sofrer lesões. Também as articulações entre a falange e a falanginha e entre esta 

e a falangeta são as que mais lesões contraem. 

Pulsos, ombros, costas, joelhos e calcanhares também sofrem lesões, sobretudo articulares e 

musculares. As lesões dos dedos são maioritariamente ao nível dos tendões. 

Portanto, as principais medidas a tomar são as de prevenção. Antes de cada escalada ou sessão de 

treino deve-se aquecer adequadamente. De preferência correr um pouco (10 min) para ativação geral. 

Efetuar de seguida uma mobilização das principais articulações iniciando de cima para baixo (i.e. da 

cabeça para os pés) ou vice-versa. Terminando com exercícios de alongamento dos principais grupos 

musculares. Efetuar a sessão de treino ou escalada tendo o cuidado de não esforçar em demasia os dedos 

e se necessário protegê-los com fita adesiva de pano. No final repetir a sessão de alongamento. 

Regularmente executar exercícios de flexibilidade. 

Tomar também em atenção o desgaste da pele dos dedos, que pode impedir a prática regular da 

escalada. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

APERFEIÇOAMENTO  MOTRIZ  DA TÉCNICA  

 

A escalada como jogo de equilíbrio com a força da gravidade (técnica vs. força) 

 

Escalar é fundamentalmente um jogo com as posições de equilíbrio. Segundo cada situação, a força, 

a dinâmica, ou posições tecnicamente refinadas, podem conseguir estabilizar a posição, produzindo-se 

em caso contrário a queda. Muitas vezes é possível superar uma determinada passagem, quer por meio 

da força quer por meio de uma boa técnica. Apesar de após uma tentativa falhada, subjetivamente 

termos sempre a sensação de que o fracasso se deveu à falta de força, pode afirmar-se objetivamente 

que na maioria dos casos a causa reside numa falha técnica. 

 

Quanto melhor for a técnica, menos força será necessária, um dos mandamentos da escalada é 

precisamente poupar força! 

 

Por este motivo, todo aquele que se inicia na escalada, deve prestar atenção desde o primeiro 

momento à técnica de escalada. Para começar devem ter-se em conta três princípios fundamentais: 

- Ao progredir com os pés e mãos, três dos quatro pontos de apoio (2 mãos + 2 pés) devem 

permanecer em contacto com a parede (regra dos três pontos). 

- O peso do corpo deve ser suportado pelos pés, as mãos encarregam- se de estabilizar a posição. 

- Todos os movimentos devem ser reversíveis, ou seja, deve ser possível destrepar. 

3 pontos de apoio: o escalador deve, sempre que possível, ter três pontos de apoio bem seguros para 

deslocar o outro. 

 

Verticalidade (corpo próximo da parede): Durante a escalada (exceto nos declives positivos) o centro 

de gravidade (g) não "cai" no normal polígono de sustentação, ou seja entre os dois pés quando nos 

encontramos de pé no solo. Por isso os membros superiores têm que equilibrar a componente horizontal 

da força de gravidade. 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

No exemplo acima, na medida do possível, devemos estabilizar a linha de forças nos três pontos: 

(A) ponto de aplicação da mão em apoio; (g) o centro de gravidade; (B) ponto de aplicação do pé em ação 

de elevação (fig 1). Existem três possibilidades:  

1º Passar o pé de ação para a linha do centro de gravidade (fig. 2);  

2º Ou, transferir o centro de gravidade sobre o pé através de um deslocamento lateral (fig. 3);  

3º Ou, por fim, tentar elevar-se aproximando o mais possível a bacia pélvica da parede, mantendo o 

alinhamento inicial (fig. 4). 

 

A regra das distâncias: as mãos e os pés devem percorrer pequenas distâncias entre os pontos de apoio. 

As mãos devem manter-se abaixo da cabeça e pés abaixo dos joelhos. A progressão deve ser feita em 

pequenos passos. Para uma maior economia de esforço, os membros superiores não deverão fazer a 

tração, esta deve ser feita, sempre que possível, pelos membros inferiores 

No entanto, não devemos esquecer que estas regras básicas da técnica de escalada são válidas 

para os graus inferiores de dificuldade, e exigem um estilo sóbrio e controlado. Em vias de maior 

envergadura vemo-nos frequentemente obrigados a ultrapassar muitas destas regras, daí este tipo de vias 

apresentar maior dificuldade. 

 

 

Existem vários exercícios adequados para desenvolver o chamado estilo estático de acordo com 

estas regras. Podem realizar-se no sector vertical (em top-rope) ou nos restantes sectores do rocódromo. 

Por exemplo: 

-Escalar utilizando um só braço, em terreno fácil, evitando movimentos bruscos para agarrar as 

presas. 

-Escalar em ñc©mara lentaò, executando todos os movimentos com a máxima lentidão. 

 

COMO UTILIZAR  OS DIVERSOS TIPOS DE PRESAS (DE PÉS E DE MÃO) 

. 

Segundo o tipo de carga exercido, podemos classificar a utilização das presas como sendo de tração 

ou de apoio (com a palma da mão). Sempre que possível devemos usar a última pois é a que traz maior 

descanso para os músculos flexores dos dedos. 

 

As presas podem ainda classificar-se segundo as possíveis direções da carga em: presas normais; 

laterais; e invertidas. Cabe a cada escalador reconhecer rapidamente a técnica de escalada e posição do 

corpo adequadas, para utilizar da melhor forma a presa em questão. 

 

Quando agarramos uma presa, é frequente haver um grande desperdício de energia, pois 

emprega-se força excessiva (devido à tensão e à falta de concentração), portanto devemos agarrar as 

presas apenas usando a força necessária para não cairmos. 

 

 

 



 
 

 

Como agarrar cada tipo de presa: 

O escalador apercebe-se rapidamente da melhor forma de aproveitar cada presa, podendo esta ser 

agarrada de diferentes formas por diferentes escaladores. 

Obviamente quanto maior a superfície utilizada ao agarrar uma presa, mais vantajoso será para o 

escalador. Também se podem observar casos de presas específicas: 

 

 

-Em reglettes, ou prateleiras muito pequenas, pode reforçar-se a 

presa colocando o polegar sobre o indicador. 

 

 

 

 

 

 

 

-Em  buracos muito  pequenos (monodedos ou bidedos) , utiliza-se 

o dedo mais forte, o que se adapte melhor, ou o par de dedos mais 

adequado a cada caso. 

 

 

 

 

 

- Presas de ñm«o cheiaò, presa mais fácil porque a agarramos 

com toda a mão. 

 

 

 

 

 

 

- Fissuras, falhas na parede que nos permitem utilizar em 

oposição ou por entalamento (dedos, mão ou punho, conforme a 

sua largura) 

 

 

 

 

 

 

 

-No caso de presas orientadas na vertical, podemos agarrar-

nos realizando uma pinça com o polegar. 

 

 


