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PROGRAMA:

1. Introducgao: Definicao; Objetivos; Atividades, desportos e
competéncias a adquirir; Recursos e equipamentos necessarios;
Quadro de funcionamento; Competéncias dos responsaveis
pelos G/E; Escalbes etarios; Quadro competitivo.

2. Cartografia e Orientacao: Conceitos de Orientagcao; Formas de
Orientacao; Percursos de Orientacao; Percursos na Natureza;
Provas de Aventura.

3. Caracteristicas dos diferentes equipamentos e materiais;

4. Montagem e organizagao de percursos/provas, no ambito escolar

e profissional.
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PROGRAMA:

1. DEFINICAO

As Multiatividades de Ar Livre (MAAL) sao uma modalidade
desportiva abrangida pelo Programa Estrategico do Desporto Escolar
(PEDE) 2021-2025, que se caracteriza pela pratica de atividades de

aventura e exploracao na natureza tendo como base um percurso de
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1.1. OBJETIVOS

*Promover a pratica desportiva em ambiente natural de forma
equilibrada e desenvolver no grupo o gosto e respeito pela natureza;
*Promover a pratica de atividades de aventura privilegiando a
seguranca;

*Promover a aquisicao de técnicas de base para a realizacao das
atividades;

» Desenvolver a autoconfianca e o trabalho em equipa;

* Promover a pratica de diversas atividades de aventura e exploragcao

na natureza inseridos numa unica modalidade.
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1.2. ATIVIDADES, DESPORTOS E COMPETENCIAS A ATINGIR

(4 DE
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A - ORIENTACAO

« Saber orientar-se no terreno, recorrendo a suportes cartograficos.
Usar preferencialmente, as seguintes escalas: nos escaldes
Infantis - até 1/5000; - Iniciados até 1/10000 e Juvenis e Juniores -
até 1/15000.

« Conhecer a simbologia de diversos suportes cartograficos,
nomeadamente de Mapas de Orientacado e Cartas Cartograficas.

« Saber interpretar o mapa de acordo com o terreno.

« Saber orientar o mapa com e sem recurso a bussola.

« Saber relocalizar-se no terreno.
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1.2. ATIVIDADES, DESPORTOS E COMPETENCIAS A ATINGIR

B - CORRIDA

Estar preparado para caminhar e correr em terreno irregular, desde
caminhos a trilhos com obstaculos e declive acentuado.

C-BTT

e Ter conhecimento técnicos basicos sobre a utilizacdo da bicicleta
e Ter conhecimentos basicos das regras de circulacao rodoviaria.
e Saber andar de bicicleta em gincana com diferentes niveis de
dificuldade e habilidades.

e Saber circular em grupo.

e Saber andar de bicicleta em terreno irregular.
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1.2. ATIVIDADES, DESPORTOS E COMPETENCIAS A ATINGIR
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D - ESCALADA E RAPEL

Escalar em topo (com corda de cima) até V+.

Adquirir conhecimentos de utilizacao e colocacao do equipamento
(arnés, capacete, mosquetdes) e amarracao com o no de oito.
Saber dar seguranca na escalada com descensor autoblocante tipo
“gri-gri”.

Saber fazer rapel com recurso ao descensor tipo “oito”.

Saber dar seguranca a um companheiro no rapel.

Y REPUBLICA direcao-geral ge o \
PORTUGUESA L s DGEsStE z SR
/ el DO CASTELO C i o
B pirecao. -Geral dos CENTRO DE FORMAGAO CONTINUA
e :  Eetabelccimentos Escolares e Escolar g NICE D DE VIANA DO CASTELO

EDUCAGAO




NAL DE
D foRinehd

Viana do Castelo
Desporto Escolar 427 dejulho 2023

1.2. ATIVIDADES, DESPORTOS E COMPETENCIAS A ATINGIR

E - CANOAGEM - opcionaL

e Saber nadar.

e Ter conhecimento dos equipamentos e saber utiliza-los.

e Dominar as técnicas basicas de progressao em aguas calmas ou

com ondulacio fraca.
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1.2. ATIVIDADES, DESPORTOS E COMPETENCIAS A ATINGIR

F - TIRO DE PRECISAO

e Saber manejar e utilizar cada um destes equipamentos/materiais:
Tiro com Arco/ Tiro com Zarabatana/ Tiro com Pistola Laser
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1.2. ATIVIDADES, DESPORTOS E COMPETENCIAS A ATINGIR

G — MANOBRAS DE CORDAS

e Ter conhecimento das técnicas necessarias para transpor os
aparelhos de corda: tirolesa, ponte de cordas paralelas, himalaia,
corrimao, rapel e slide.

e Ter conhecimento dos equipamentos e saber utiliza-los (arnés,
capacete, mosquetoes, fita de autosseguranca, descensor, roldanas e
cadernais).

e Saber realizar um conjunto de nos utilizados nestas atividades e em
escalada: oito, nove, fita, pescador duplo, machard e dinamico.
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1.2. ATIVIDADES, DESPORTOS E COMPETENCIAS A ATINGIR

H — EDUCACAO AMBIENTAL

e Adquirir conhecimentos sobre o impacto das atividades que
praticam e a forma de minimizar esses impactos. Para tal, devem ser
desenvolvidas atividades de educacao ambiental de forma a
sensibilizar os alunos para o conhecimento sobre a exploragao do
meio ambiente.

9 REPUBLICA Girecao-geral as ; A
PORTUGUESA seducacio ©*DGEStE g2 " yiana |
/ B pirecao-Gerat dos DO CASTELO c CENTRO DE FORMAGAD CONTINUA
Fa j @ Eetabetecimentos Escotares esporto Escolar RAMONICIP D DE VIANA DO CASTELO

EDUCAGAO




Viana do Castelo
Desporto Escolar 427 dejulho 2023

1.2. ATIVIDADES, DESPORTOS E COMPETENCIAS A ATINGIR

[ NAI. DE
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| - JOGOS DE DINAMICA DE GRUPO

e Desenvolver atividades constituidas por jogos que estimulem o
trabalho em equipa, a autonomia, a capacidade de decisao e de
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1.3. RECURSOS e EQUIPAMENTOS NECESSARIOS

EQUIPAMENTO MINIMO ACONSELHAVEL:

Diversos mapas de orientacao e cartas topograficas a escala
1/25.000

5 bussolas; Diversas balizas de orientagcao ou modelos adaptados
Apitos (um por cada 5 elementos); 5 arneses; 5 capacetes

2 cordas dinamicas (com 25m a 50m); 2 cordas semi-estaticas (com
50m a 100m)
2 descensores autoblocantes tipo “gri-gri”; 5 descensores tipo “oito”

10 mosquetdes com seguranca; Diversos anéis costurados
(diferentes tamanhos) ou fitas e/ou cordeletes (> de 4mm 2)

5 BTTs e 5 capacetes
1 Kit de reparacao simples (Bomba de ar, remendos, estojo de

chaves basicas)
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1.4. QUADRO DE FUNCIONAMENTO

Caso ndo possuam o equipamento minimo os G/E podem recorrer a
outras escolas, centros de formacdo, clubes ou entidades.

Os G/E de vem funcionar 2 x semana e ocasionalmente aos sabados

Os G/E devem desenvolver/participar, num encontro/competicao durante
o 1° periodo, e mais dois ou trés encontros/competicao no 2° e 3°
periodos, em que aplicam, em situacao pratica, as competéncias e
técnicas exigidas nas MAAL.

Cada G/E deve ser constituido por 18 alunos
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1.5. COMPETENCIAS DOS RESPONSAVEIS PELOS G/E

Os professores responsaveis pelos G/E deverao ter as competéncias
nas atividades e desportos que fazem parte das MAAL. No caso de nao
apresentarem competéncias suficientes deverao, logo que exista
oportunidade, fazer formacao nesta area. Até nao adquirirem as
competéncias proprias, devem condicionar o ensino de determinadas
técnicas.

1.6. ESCALOES ETARIOS

Nas provas de MAAL existem duas categorias: Cat. 1 (competicdo com
Ranking) com trés escaldes de competig¢ao: A (infantis Asub11 e B
sub13); B (Iniciados sub15 e Juvenis sub18) e C (Juniores sub21).

Cat. 2 (competicao sem Ranking), Infantis A e B.

CAMARA MUNICIPAL
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1.7. QUADRO COMPETITIVO
As provas de MAAL tem como base um percurso de orientacdo a pé, no

qual existem diversos pontos de controlo, constituidos por estacoes com
atividades
Existem dois tipos de provas de MAAL: Prova Aventura e/ou Prova

Estratégia

1.8. PARTICIPACAO NO QUADRO COMPETITIVO DE OUTRAS
MODALIDADES

Os G/E de MAAL podem participar no quadro competitivo das seguintes
modalidades inseridas no agrupamento de Desportos de Contacto com
a Natureza e Desportos Nauticos:

ESCALADA; ORIENTACAQ; BTT; TIRO COM ARCO; CANOAGEM

CAMARA MUNICIPAL
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2. ORIENTAGAO

CARTOGRAFIA

A palavra Cartografia foi utilizada pela primeira, vez pelo historiador
portugués Manuel Francisco Carvalhosa, 22 Visconde de Santarém, numa
carta dirigida ao historiador brasileiro Francisco Varnhagen, em 8 de
Dezembro de 1839.

Cartometria é o ramo da cartografia que trata das medicoes efetuadas sobre
mapas, designadamente a medicao de angulos e direcdes, distancias, areas,
volumes e contagem de numero de objetos.
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FORMAS DE ORIENTA(;AO
1. PELO SOL E PELA SOMBRA
2. PELAS ESTRELAS
3. PELA CARTA/MAPA
4. PELA BUSSOLA
5. POR INDICIOS
6. PELOS MEIOS TECNOLOGICOS

MAPAS OU CARTA TOPOGRAFICA - TIPOS
IMAGENS; DESENHOS; REPRESENTACOES; ...
ESCALA : 1:100; 1:1000; 1: 10.000; 1: 25.000 ; 1: 50.000, ...

SINAIS CONVENCIONAIS — CARTA MILITAR 1:25.000
PLANIMETRIA — Casas, caminhos, muro, ruinas — PRETO
HIDROGRAFIA — Rios, lagos, linhas de agua — AZUL
ALTIMETRIA — Relevo, cotas — CASTANHO
VEGETACAO — Tipo de vegetacdo — VERDE
ESTRADAS — Estradas asfaltadas - VERMELHO
REPUBLICA direcao-geral \
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Rosa dos Ventos
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Orientacao

Pontos Cardeais; Pontos Colaterais; Pontos Sub-Colaterais

EDUCAGAO

Nor-noroeste NORTE Nor-nordeste
Pontos Cardeais: hj;“‘ms'le’ - Nord;st; Pontos Colaterais:
N — Norte — 0° e pE NE — Nordeste — 45°
E — Este — 9092 SE — Sueste — 1359
ESTE T
S —Sul—180¢ %efmmw - Il.:ES( . SO — Sudoeste — 225¢
O- Oeste —270¢2 Sk Sudeste NO — Noroeste — 3152
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SUL
Pontos Sub-Colaterais
NNE — Nor-nordeste — 22,5¢ SSO — Su-Sudoeste — 202,59
ENE — Lés-nordeste — 67,59 OSO — Oés-Sudoeste — 247,5¢
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Orientacao pelo Sol

O sol nasce aproximadamente a Este e poe-se a

Oeste, encontrando-se a Sul ao meio-dia solar
(12:00h).

Nascente ' Poent'e
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Orientacao pela Sombra

Desde os tempos remotos os homens egipcios e babildnicos,
ao observar o Sol, perceberam que este provocava a sombra
dos objetos. Ao fazer estas observacdes notaram que ao
longo do dia o tamanho destas sombras variavam. O homem
primitivo, primeiramente, usou sua propria sombra para
estimar as horas (sombras moventes).
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' E
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Orientacdo pela Sombra — Relégio de Sol

Logo depois viu que podia, através de uma vareta fincada no
chao na posicao vertical, fazer estas mesmas estimativas.
Estava criado o pai de todos os relogios de Sol, o
famoso Gnémon. Ao amanhecer a sombra estara bem longa,
ao meio dia estara no seu tamanho minimo e ao entardecer
volta a alongar-se novamente.

E provavelmente, o primeiro instrumento utilizado para
indicar a hora do dia, e surgiu a aproximadamente 5500

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/b/ba/G
nomon--21juin.gif
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Orientagao pelas Estrelas
Quando nos queremos orientar a noite, podemos observar

as estrelas. Uma vez que o céu do hemisfério norte é
diferente do céu no hemisfério sul, a forma de orientacao
é também diferente. As constelacdes mais usadas pelos no
Hemisfério Norte, sao a Ursa Maior, Ursa Menor, Orion e a
Cassiopeia.
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Orientacgao pelas Estrelas
A Ursa Menor. Na ponta da sua «cauda» fica a Estrela

Polar, bastante mais brilhante que as outras estrelas, e
fundamental para a orientacao. Esta estrela tem este
nome precisamente por indicar a direcao do Polo Norte.

As restantes constelacdes rodam aparentemente em torno
da Estrela Polar, a qual se mantém fixa.

Ursa Menor

Estrela Polar /‘
\—— s i \\
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Orientacao pela Carta
A palavra mapa teve origem na ldade Média, e foi usada para
representacoes terrestres.

A partir do séc. XIV, passou-se a designar por carta os mapas
que tivessem representacoes maritimas.

Nos dias de hoje definimos como carta qualquer tipo de mapa,
independentemente da sua espeuﬁudade

— Papallal———————
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MAPAS/CARTAS TOPOGRAFICAS
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Mapas de relevos:
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Mapas Urbanos:
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Orientacao pela Bussola — historia
A bussola € um objeto utilizado para orientacao geografica.
Sua construcao teve como referéncia a rosa dos ventos.

Possui uma agulha magneética que € atraida para o polo
magnetico terrestre.

O desenvolvimento da bussola data do ano 2000 a.C. Em
850 d.C., os chineses, em busca de maior precisao desse
instrumento, comecaram a magnetizar agulhas de forma a
ganhar maior precisao e estabilidade, surgiu entao a
bussola - que atualmente funciona com o0 mesmo principio
desenvolvido pelos chineses. Desempenhou um papel
fundamental na navegacao e tornou possiveis 0s
Descobrimentos. Com a bussola, os navegadores sentiam-
se mais seguros pois sabiam que rota seguir.

rrrrrrrrrrrrrrr
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Orientacao pela Bussola
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) Orientacao por indicios
CARACOIS - encontram mais nos muros e paredes voltados
para Leste e para Sul.

FORMIGAS - tém o formigueiro, especialmente as entradas,
abrigadas dos ventos frios do Norte.
IGREJAS - as igrejas costumavam ser construidas com o
Altar-Mor voltado para Este (nascente) e a porta principal
para Oeste (Poente).
CAMPANARIOS E TORRES - normalmente possuem no cimo
um cata-vento, o qual possui uma cruzeta indicando os
Pontos Cardeais

45
TOCAS DE ANIMAIS — entradas geralmente viradas a sul Q
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Orientacao por indicios
FOLHAS DE EUCALIPTO - torcem-se de modo a ficarem
menos expostas ao sol, apresentando assim as «faces»
viradas para Leste e Oeste
MOINHOS - as portas dos moinhos portugueses ficam
geralmente viradas para Sudoeste.
INCLINACAO DAS ARVORES - se soubermos qual a direcdo
do vento dominante numa regiao, atraveés da inclinacao
das arvores conseguimos determinar os pontos cardeais.
MUSGOS E COGUMELOS - desenvolvem-se mais
facilmente em locais sombrios, ou seja, do lado Norte.
GIRASSOIS - voltam a sua flor para Sul, em busca do sol.
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Orientacgao tecnologica

O GPS (Global Positioning System ou Sistema de
Posicionamento Global) foi crido nos anos 60 nos EUA.
Este sistema funciona utilizando 24 satélites que orbitam
a Terra. Dessa forma, € capaz de localizar e indicar
gualquer ponto na superficie do nosso planeta.

Além de fornecer a localizacao, o GPS memoriza rotas,
indica a hora e a velocidade de deslocamento, entre
outras funcoes. Atualmente existem diversos aplicativos
gue funcionam como GPS.
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LATITUDE E LONGITUDE
LATITUDE

North Pole

—Equator
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COORDENADAS GEOGRAFICAS

Latitude

N

2
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Na figura de cima podemos verificar que o lugar “A” se
encontra na latitude 402 Norte (ou seja, o afastamento
entre o Equador e o paralelo de lugar onde se encontra
o ponto “A” € de 402 para Norte. Esta distancia esta

representada pelo arco sublinhado a aranja).
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Indique a latitude dos pontos: A= B= C=
D= E= F= G=
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Na figura de cima podemos verificar que o lugar “B” se
encontra na longitude 402 Este (ou seja, o afastamento entre
o Meridiano de Greenwich e o meridiano de lugar onde se
encontra o ponto “B” é de 402 para Este. Esta distancia esta

representada pelo arco sublinhado a laranja).
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Indique a longitude dos pontos: A= B= C=
D= E= F= G=
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SISTEMAS DE COORDENADAS

Os sistemas de coordenadas fazem uso de valores (coordenadas) que
representam a localizacao geografica de qualquer objeto; estes
valores podem diferir na sua forma (linear ou angular), consoante se
trate de um sistema de coordenadas projetado ou por outro lado, de
um sistema de coordenadas geografico (respetivamente).

u nunca percebi essa histdria de coordenadas polares, por
isso sempre usei as cartesianas.
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SISTEMAS DE COORDENADAS QUE PODEMOS UTILIZAR:
COORDENADAS GEOGRAFICAS:

Graus, minutos, segundos. Neste sistema, cada grau é dividido em 60
minutos, que por sua vez se subdividem, cada um, em 60 segundos. A

partir dai, os segundos podem ser divididos decimalmente em fracdes
cada vez menores.

Este sistema usa graus de latitude e longitude e por vezes um valor de
altura para descrever uma localizacao na superficie da terra. O mais
popular € chamado WGS 84.

Expo ) Graus, minutos e segundos (DDD2 MM' SS"')

Exemplo com a coordenada de localizacao do local X

Latitude: 45°05’56”N

Longitude: 07°40'30"0

Este é o formato mais comum usado para marcar mapas, mas é o
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COORDENADAS UTM ( Projecao Universal Transversal de Mercator) um
sistema de coordenadas baseado no plano cartesiano (eixo x,y) e usa o
metro (m) como unidade para medir distancias e determinar a posicao
de um objeto. Diferentemente das Coordenadas Geodésicas, o sistema
UTM, nao acompanha a curvatura da Terra e por isso seus pares de
coordenadas também sao chamados de coordenadas planas.

Os fusos do sistema UTM indicam em que parte do globo as coordenadas
obtidas se aplicam, uma vez que o mesmo par de coordenadas pode se
repetir nos 60 fusos diferentes. A prOJec;ao UTM é a projecao mais
utilizada no mundo. gFEEBY
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CARTAS TOPOGRAFICAS MILITARES
Uma carta militar € uma representacao plana e simplificada, a uma
determinada escala, de uma parte da superficie terrestre. Os pormenores
naturais e artificiais do terreno sao representados por sinais convencionais,
pontos, linhas, areas e cores, e alguns deles complementados com a
utilizacao de texto. Existem com escala 1:500.000; 1:250.000; 1:50.000 e
1:25.000. Para trabalhar com a Carta Militar € importante conhecer as
convengoes e saber ler a inf
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CARTAS TOPOGRAFICAS MILITARES

A finalidade de uma Carta é permitir que se visualize uma area da superficie
terrestre, com os seus pormenores convenientemente localizados.

Para tornar mais facil a identificacao dos pormenores da Carta, sao
atribuidas cores diferentes aos sinais convencionais. Cada cor
corresponde a pormenores de determinada natureza, distinguiveis de
forma intuitiva:

Preto — Aterros, desaterros, construcoes, toponimia, caminhos-de-ferro,
outros caminhos e divisdes administrativas.

Azul — Cursos e linhas de agua, lagos, regides pantanosas, arrozais, linhas
de alta tensao e a respetiva toponimia.

Verde — Vegetacao, bosques, pomares, vinhas e sebes.

Castanho (sépia) — Curvas de nivel, vértices geodeésicos e pontos cotados.
Vermelho — Estradas principais, nomes dos vértices geodésicos (toponimia)
e pormenores especiais em alvenaria.

Podem ser utilizadas ocasionalmente outras cores para mostrar pormenores
especiais.
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Indique as coordenadas do vértice Geodésico “S. Lourengo”
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Indique as coordenadas do campo de futebol
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Alto do Cotao?

Quantas zonas de terreno rochos
tem a area representada?

Qual o nome da capela?

Qual o nome do rio/ribeiro?

Qual o significado das linhas que
aparecem na imagem
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Qual é a cota mais alta
representada? Nome e altitude.

direcao-geral
seducacao

‘S REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

g

&’. 1
-’

p.

[

N ) e




57 0 NAL DE
@ FoRMACAO

Viana do Castelo
Desporto Escolar 4 a7 dejulho 2023

A ALTITUDE

Na pratica, localizar lugares com precisao na superficie terrestre
necessita, ainda, de um outro elemento: a altitude. A altitude é a
distancia, medida na vertical, entre o nivel médio das aguas do mar,
que correspondente a 0 metros de altitude, e um determinado lugar.

Altitude (m)

600 -
400-

Qual a altitude do ponto A; B; C; D; E.
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As curvas de nivel sao recursos cartograficos utilizados para representar,
sob a visao aérea, as diferencas de altitudes de um determinado terreno.
Para uma correta leitura das curvas de nivel, é preciso considerar que todos
os pontos situados na mesma linha estao localizados a mesma altitude,
sendo esta representada de forma numeérica. Em geral, a tendéncia é que
terrenos mais ingremes apresentem as curvas proximas umas das outras, e
os locais com uma declividade menor sao representados com curvas de
nivel mais espagadas.

O seu emprego permite apreciar rapidamente as formas de terreno.
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Todas as curvas de nivel mantém entre si a mesma distancia. Como a
equidistancia é constante, as curvas encontram-se mais proximas em
zonas de terreno mais abrupto e encontram-se mais distantes em terrenos
mais planos. Além das curvas de nivel, é possivel representarmos o relevo
com cores hipsométricas. Cada cor representa um intervalo de altitude
em metros e indica a altura ou profundidade de uma area.
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Para mapas de corrida de orientagao é comum a utilizacdao de 5m de
equidistancia. Isto significa que quando passamos de uma curva de nivel para
outra, estamos subindo ou descendo 5m. Quando utilizamos cartas
topograficas 1:25000 a equidistancia &€ de 10m. De forma a facilitar a
visualizacao do formato geral do relevo, apds quatro curvas de nivel comuns
temos uma curva de nivel mestra, que tem espessura mais larga, para facilitar a
leitura imediata da altura.
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Escala: 1: 25.000 Equidistancia 10 m
Qual o desnivel de: Considerando que A se Considerando que de A para B,

A para B = Encontra a 550m de altitude. no mapa a distancia e de 1,4

A para C= Qual a altitude de B= cm.

B para C = Qual a altitude de C= Qual a distancia no terreno?
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3. PROVAS DE MULTIATIVIDADES DE AVENTURA

“TODO UM CONJUNTO DE ACTIVIDADES, DE CARISMA RECREATIVO OU
COMPETITIVO, DIRECTAMENTE RELACIONADAS COM OS ELEMENTOS
NATURAIS, EM QUE O RESPEITO PELA NATUREZA E PRIMORDIAL E O
PERIGO PODE SER REAL”

Carateriza-se pela pratica de atividades de aventura e exploracao da
natureza tendo como base um percurso de orientacao.
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PROVAS DE MULTIACTIVIDADES DE AVENTURA E AR LIVRE - MAAL

As atividades a realizar em cada prova devem ser escolhidas pela organizacao em
funcao das caracteristicas da regidao, recursos, equipamentos, seguranca,
mantendo-se, no entanto, a obrigatoriedade de realizacao de algumas atividades
de modo a serem comuns em todas as CLDE.

A organizacao devera fornecer a cada equipa um mapa topografico
(preferencialmente a escala 1/25000), um cartdo de controle, o regulamento
especifico de cada prova e um Road-book e/ou uma definicdo do percurso, com a
informacao necessaria.

Sao estabelecidos dois tipos de provas de MAEN

PROVA AVENTURA PROVA ESTRATEGICA

'S REPUBLICA direcao-geral

B b lo . \
PORTUGUESA seducacao D G E s t E Q/é @ BbChsTeLo ‘\j@rlL : 3000
<~ e soaciocous

uuuuuuuuuuuuuuu

EDUCAGAO ; - Desporto Escolar chmwoncen DoREROm



SEMANA NACIONAL DE

FORMA

Viana do Castelo
Desporto Escolar 427 dejulho 2023

PROVA ESTRATEGICA — GERES 2014

3 EGIA
PROVA ESTRATEGIA PROVA ESTRATEG
DEFINICAO DO PERCURSO

PENALIZAGAO/

LOCALIZAGAO BONIFICAGAO

Dia HORA DE PARTIDA HORA DE CHEGADA . v
1 Ponto identificado por: 30 P
12/06/04 1= 00 1730 (Po) “TRIVIAL PURSUIT - DESPORTO” e i
Ponto identificado por:
A “ FOTOGRAFA-ME” 30P
i e Prova Estratégia - (CASA DA BELA VISTA) (10 +20)
Ponto identificado por: 50 P
DISTANCIA 3 “TIROLESA”
PLANIMETRICA IDEAL 12.250Km (10k+440)
Ponto igentific::\,do por: 50 P
4 FISGAS +
Supees Mapa da Serra do Gerés a Escala 1:25 000 b
b : Ponto identificado por:
5 “TEIA” 40 P
LOCALIZAGAO DO : A - =
cmg Campo de futebol do Sporting Clube Gerés Ponto identificado por: 50 P
6 “SLIDE” (10 + 40)
Ponto identificado por:
N.°s DE CPs 8 Pontos de controlo 7 “TIROAG-ARGD ™ (150030)
Ponto identificado por: 60 P
TEMPO MAXIMO DE : 8 “PARALELAS ”
PROVA 6h:30m (20 + 40)
Ponto ldentificado por:
A equipa deve apresentar-se sempre completa em O “CHC”
OBSERVAGOES cada CP. Para mais esclarecimentos contactar
916093051
TOTAL 360 P
{5 Gt i o § ke Kiseanil =
REPGBLICA direcéo-ge[al q
PORTUGUESA josueagso i"DGEStE @ \‘vxm;ai; VC R
ovcncio < oo A g e rosioca
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12/06/04

PROVA ESTRATEGIA
RoAD Book

HORA DE
PARTIDA

HORA DE CHEGADA

GERES

CPs

LOCALIZAGAO

STAFF+ MATERIAL

Partida

Campo de Futebol
Sporting Clube Gerés

*2 Cronémetros

=2 Canetas de Acetato

=1 Folha de Registo de CHP
(Liliana, Bruno)

(Po)

“TRIVIAL PURSUIT -
DESPORTO”

Ponto identificado por:

=1 Caneta de Acetato

=1 Folha de Registo de CH
=1 Radio

=30 Questionarios

=90 Lanches

(Duarte)

“FOTOGRAFA-ME”
(CASA DA BELA VISTA)

Ponto identificado por:

=1 Caneta de Acetato

=1 Folha de Registo de CH e pontuagdo
=1 Radio

=1 Maquina fotografica

(Sara)

Ponto identificado por:
“TIRO cOM ARCO”

=1 Radio

= 1 Caneta de Acetato

=1 Folha de Registo de CH e pontuagido
=1 Arco

=8 Flechas

(Patricia, Teresa)

“TIROLESA”

Ponto identificado por:

=1 Radio

=1 Caneta de Acetato

=1 Folha de Registo de CH e pontuagdo
=3 Roldana duplas (Tandem)
=2 Roldanas simples

=2 Cordas de 13 mm

=10 Mosquetdes

=10 Fitas

=6 Baudriers

=4 Capacetes

(Nuno, Sandra, Luis)

Ponto identificado por:
“PARALELAS”

=1 Radio

=1 Caneta de Acetato

=1 Folha de Registo de CH e pontuagdo
=10 Mosquetdes

=12 Fitas

=2 Roldanas

=6 Baudriers

=1 Corda de 13 mm de diametro
=Escadas

(Anita, Pedra)

“FIsGAs”

Ponto identificado por:

=1Radio

=1 Caneta de Acetato

=1 Folha de Registo de CH e pontuagéo
=10 Latas

=2 Fisgas

(Davide)

Ponto Identificado por:
“CHC”

=Radio

=1 Folha de registos de CHC
=1 Cronémetro

(Hugo)

“TEIA”

Ponto identificado por:

=1 Radio

=1 Caneta de Acetato

=1 Folha de Registo de CH e pontuagédo
=1 Teia

=4 Fitas

=1 Corda

=4 Mosquetdes

(Marta, Carina)

“SLIDE”

Ponto identificado por:

=2 Roldanas duplas (Tandem)
=3 Roldanas simples

=2 Cordas de 13 mm

=1 Corda para seguranca

=10 Mosquetdes

=10 Fitas

=6 Baudriers

=1 Radio

=1 Caneta de Acetato

=1 Folha de Registo de CH e pontuagdo
(Ruben, Alexandre, Ruisinho)
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Desporto Escolar

PROVA ESTRATEGIA
ORGANIZACAO GERAL DA PROVA -
PROVA ESTRATEGIA

DA HORA DE PARTIDA HORA DE CHEGADA Ammmﬁ
12/06/04 11:00 17:30
TiFo be SEX0 Masculino e Feminino
CARIRA BNIED IDADES Entre os 12 e 16 anos
N° DE ELEMENTOS 4
POR GRUPO
a Transporte de material e pessoal para CP
Carrinha 3 b
LOCALIZACAO DO : =% i 2 Parti local de reuni A isi
ESTACIORARERTO Exterior do Campo de Futebol — Sporting Clube Gerés ( da do local de reuniao as 8:00) (Ruisinho)
LOCALIZAGAO DO No interior do Campo de Futebol — Sporting Clube Gerés na Jeep 1 Transporte de matt:;lal : pessoal para CP
BREEFING Tenda do Staff A : n‘se
(Partida do local de reunido as 8:15) (Nuno)
ZONA DE PARTIDA Campo de Futebol — Sporting Clube Gerés J 2 Transporte de material e pessoal para CP
: eep ni,2e4
(Partida do local de reuniao as 9:30) (Davide)
Cruzamento situado a 500m para Oeste da letra “G” da
ZONA DE CHEGADA palavra Gerés -
Transporte de material e pessoal para
sFolhas de inscricéo : Jeep 3 - n°5e7
=Mapa do Gerés a Escala 1:25000 (Partida do local de reuniao as 9:00) (Liliana)
=Caneta
MATERIAL *Bussola Seguranga
NECESSARIO sLanternas Moto 4 ( Barrosog)
=Apito = E ; .
»Calcado comodo (Partida do local do breefing assim que | (Realiza todo ‘;Pimgs" Iafatides vazas @ 0
simpermeavel forem dadas todas as partidas) echo da prova)
A equipa deve apresentar-se sempre completa em cada CP.
OBSERVACOES Para mais esclarecimentos contactar 916093051
REPUBLICA Girecao-geral P Al
sed
PORTUGUESA (s ©DGEStE @ o N
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ATIVIDADES OBRIGATORIAS EM CADA PROVA

De modo a uniformizar as provas entre CLDE e haver uma linha condutora
relativamente a organizacao de provas, € obrigatério que em cada prova se
realizem as seguintes atividades:

Orientacao

Escalada e Rapel

Tiros de Precisao

Educacao Ambiental

Manobras de Corda

Jogos de Dinamica de Grupo

s REPUBLICA direcso-geral . : \
PORTUGUESA ecucacso D G E s t E ‘;/@ ¥ DoChSTELD ‘\j ({
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Além da prova, em si, realizar pelo menos uma atividade especifica
utilizando azimutes e atividades/questdes em que os alunos demonstram
conhecimentos sobre escalas/coordenadas cartograficas.

Pelo menos uma das atividades: Escalada ou Rappel

Pelo menos uma das atividades: Tiro com arco; Zarabatana ou Tiro
com Pistola Laser

Pelo menos uma atividade de Educacao Ambiental

Aparelhos de Corda:
Em cada prova, realizar pelo menos 2 das seguintes atividades:
Tirolesa; Ponte paralelas; P. Himalaia ou funicular; Corrimao; Slide

Manobras de Cordas:

Em cada prova, criar um atelier em que os alunos realizem pelo menos 2
dos seguintes nos:

Oito, Nove, Fita, Pescador Duplo; Machard; Dinamico

Pelo menos um jogo de dinamica de grupos

‘Y REPUBLICA Girecac-geral s ; Al
@ PORTUGUESA seducacao s DGESsStE fé @ BohsTeo ,
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EDUCAGAO

REPUBLICA
PORTUGUESA

REGULAVI\)IENTO/INFORMACCES

1-AEQUIPA TEM QUE SE MANTER SEMPRE JUNTA

2- O TEMPO NAO PARA NOS POSTOS DE CONTROLO

3- AEQUIPA QUE CHEGAR PRIMEIRO AO PC TEM PRIORIDADE (TEM QUE ESTAR COMPLETA)

4 — SE ALGUM ELEMENTO DA EQUIPA NAO FIZER AS TAREFAS PROPOSTA, A EQUIPA E PENALIZADA
5— OBSERVEM BEM O MAPA E DEFINAM O TRAJETO A SEGUIR

6 — SE ALGUEM SE MAGOAR, DIRIJAM-SE AO PC ANTERIOR PARA INFORMAR A ORGANIZACAO

7 — ATENGAO AO LIXO ... E DIVIRTAM-SE

"ELEF. DE EMERGENCIA — 917586768 ou 914392358 ESPACO LIVRE
ORGANIZACOES E DESPORTO
[} 7 "=V VIANA 2023
S DGEStE 9 v B Vs
Diregao-Geral dos S 56 PpEn DE VIANA DO CASTELO
- Estabelecimentos Escolares Desporto Escolar

VIANA DO CASTELOD
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R
Nl & INE NN
Organizagges e Desporto, Lda. Organizagdes e Desporto, Lda.
[l] MCERANCE

JOUR L’HEURE DU DEPART L’HEURE D’ARRIVE
17-03-11 10.15h 12.30h
ROAD BOOK
CPS LOCALISATION SCORE-BONIFIC. MAXIMIM.
A 10 pts
1 Point d |d§nt|f|cat|on A 1er- 10; 2me - 9: 3me - 8;
CAFE MAJESTIC 4me-7...
2 Point didentification B e
PORTO ANCIENNE ,
5 s el 10 pts
2 P’omt didentification G 1er-10; 2me - 9: 3me - 8;
(Cathédral) CHAMP des MINES e
4 Point d'identification D) L

1 pt - par correcte question

TOUR DE STRATEGIE TEST CULTUREL (Torre{tour} dos Clérigos)
RAID PHOTOGRAPHIQUE 5 Point d'identification E 10 pts

1er - 10; 2me - 9; 3me - 8;

Des JEUX FOUS 4me-7...
s 10 pts
6 Point d xdentlflca.tlon G . 1er-10; 2me - 9: 3me - 8:
FENETRE (Jardin de Cordoaria) 4me-7...
2 5 e 10 pts
7 Point d’identification X F' NAL fer-10: 2me - 9; 3me - 8:
SEGWAY 4me-7...
(RESTAURANT CHEZ LAPIN)
Rua Correia de S4 277 2°esq.  4150-229 Porto Tm: 91 758 67 68 Rua Correia de S4 277 2°esq.  4150-229 Porto Tm: 91 758 67 68
Capital Social: 10.000€ Contribuinte n°.: 503 484 660 Capital Social: 10.000€ Contribuinte n°.: 503 484 660
Email. nunogramaxo@netcabo.pt Email. nunogramaxo(@netcabo.pt
gg R
(| F E 1 CENTRO DE FORMAGAO CONTINUA
—_ - B Direcdo-Geral dos ~— W, | CENTROD! X .-
EDUCACAO A S § Tstabelecimentos Escotares Desporto Escolar chumsanonicien i Y\X 1 BE VIANA DO CASTELO
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VIANA CITY RACE 2021

Sen Masc ESCALA: 1/4.000
% EQUIDISTANCIA: 2,5m
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OBRIGADOE ...
VAMOS CONTINUAR!!

ENQUADRAMENTO DAS ATIVIDADES
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MARCHA

* Por si s6 constitui uma base fundamental do pedestrianismo e
montanhismo. Trata-se de caminhar em locais definidos ou
improvisados, permitindo o contacto com a natureza de modo a
descobri-la, respeita-la e preserva-la.

 Entende-se por marcha qualquer percurso a pé realizado na
natureza, independentemente das caracteristicas do terreno, da
sua duracao e especificidade.

* Podemos considerar a Marcha nos seguintes conceitos:

CAMINHADA/PEDESTRIANISMO; ALTA MONTANHA; ALPINISMO

' REPUBLICA e od g

%~ PORTUGUESA seducacao s DGEstE ' @ ottt \jélr: o
o iregdo-Geral dos TRO DE FORMAGAO CONTINUA
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PEDESTRIANISMO

O pedestrianismo ou caminhada pode ser definido como o desporto de
andar a pé, preferencialmente na natureza, podendo no entanto ser
realizado em caminhos tradicionais e mesmo em meios urbanos. Para
muitos autores nao deve ser considerado com uma atividade desportiva,
estando no entanto relacionado com o desporto numa vertente turistica e
ambiental. A pratica de pedestrianismo pode ser feita em percursos
pedestres nao sinalizados no terreno ou em itinerarios balizados: Grandes

Rotas (GR®), Pequenas Rotas (PR®) ou Percursos Locais.

Y REPUBLICA direcao-geral P . \ )
seducacao o
£~ PORTUGUESA \’ /‘; . DGEStE % @ DOCASTELO \j (e
EDUCAGA AN 0 e ey DE VIANA DO CASTELO
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- PEDESTRIANISMO

« Mais de 30 Km (Branco e Vermelho)

“ Pequena Rota

* Menos de 30Km (Amarelo e Vermelho)

Percurso Local

e Menos de 10 Km

9 REPUBLICA direcacgeral se \\ I\IIANA 2023
seducacao
@ PORTUGUESA s DGESsStE @ DOCASTEL
- B pirecao-Geral dos |DADE EUROPE GENTRO DE FORMAGAO CONTINUA
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PEDESTRIANISMO

Ao contrario de outras atividades de ar livre, a pratica de pedestrianismo
nao envolve grandes dificuldades técnicas. Trata-se, em geral, de uma
atividade simultaneamente relaxante e agradavel. Dai que possa ser

amigos.

praticada “dos 5 aos 80” anos de idade, em familia ou entre

’ . 2 |

9 REPUBLICA leducacao ge \\ VIANA 2023
%~ PORTUGUESA "/ < e D G EstE @ DO CASTELO (@ P —
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PEDESTRIANISMO" ™"

O pedestrianista procura percursos pedestres que o levem a paragens de

grande beleza, ruinas de remotos tempos, outros costumes e tradicoes. A
dificuldade dos percursos assenta na distancia percorrida e na diferencas
de altitude. Os percursos podem ser recreativos ou de lazer, com mais ou
menos caracter exploratério e/ou de aventura. Os percursos
interpretativos ou culturais permitem a observacao privilegiada do meio. A
geologia e a geomorfologia, a fauna e a flora, a historia e a arqueologia ou

a arquiteturae o artesanato as p055|b|I|dades Sao mumeras
a ] a *ehy 3 ._ -' EER L
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O pedestrianismo pratica-se geralmente em caminhos tradicionais ou
antigos, tais como os caminhos medievais ou as estradas romanas, e nao
sO pode como deve contribuir para a sua preservacao. Os caminhos de pé-
posto constituem geralmente a melhor opcao para empreender um
percurso. A maior parte dos trilhos foram abertos por gente do campo,

conhecedora da regiao e das particularidades do terreno.
« -, ,,m :;i 2 3 ,
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Sinalética- marcas internacionalmente reconhecidas e aceites

m Grande Rota

-—

Caminho certo Caminho errado

“FCMP

Mudanca de direc¢ao
rrrrrr
I ® I ®
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Caracteristicas — barras rectangulares de cores amarela ¢ vermelha,
Dimensoes:

t

Comprimento — 10 cm;
Largura — 2 em.
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o De Norte a Sul — centenas de percursos smallzados consultar
postos de turismo, juntas de Freguesia, entidades locais
o http://www.fcmportugal.com/Percursos.aspx
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CUIDADOS ESPECIAIS
e normas de conduta

- Seguir somente pelos trilhos sinalizados;

- Cuidado com o gado. Embora manso nao gosta da aproximacgao de estranhos as
suas crias;

- Evitar barulhos e atitudes que perturbem a paz do local;

- Observar a fauna a distancia preferencialmente com binéculos;

- Nao danificar a flora;

- Nao abandonar o lixo, levando-o até um local onde haja servigo de recolha;

- Fechar as cancelas e portelos;

- Respeitar a propriedade privada;

- Nao fazer lume;

- Nao colher amostras de plantas ou rochas;

- Ser afavel com os habitantes locais, esclarecendo quanto a actividade em curso e
as marcas do PR
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TIPOS DE MARCHA &

CAMINHADA |MARCHA MARCHA TRAVESSIA

HIKING CURTA LONGA ALTA

PEDESTRIAN | TREKKING TREKKING MONTANHA
PEDESTRIAN | PEDESTRIAN

TG Até 4h 4h e 10h 10h a 3dias Mais de 3 dias

4/5 km/h 3/4 km/h 1/2/3 km/h
BIERV N6 Até 10km 10a20km 20 a 70km Variavel

1)ize]Helci/.W Percurso Trilhos e Trilhos e Todo Todo tipo
definidoou  Todo tipo tipo
trilha

J(0]od | V.S Passeio Trekking Trekking Travessia
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TECNICAS DE PROGRESSAO

* A falta de habito de caminharmos por terrenos diversos, por
vezes abruptos, pode transformar uma simples marcha numa
atividade penosa. O nao possuir uma técnica adequada
contribui ainda mais para aumentar as dificuldades.

* A marcha humana € um movimento de locomocao bipede,
gue se realiza através de um movimento ciclico dos membros
inferiores, utilizando a forca da gravidade num movimento

dinamico.

‘Y REPUBLICA direcao-geral as : \
£~ PORTUGUEsA seducacao s DGESsStE @ BbehsTelo g (T
— — e R

Diregao-Geral dos

DUCAGAO g P =stabetee imentos Escolares Desporto Escolar CAMARA MUNICIPAL

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,



SEMANA NACIONAL DE

FORMA

Viana do Castelo
Desporto Escolar 4 a7 dejulho 2023

Video. 2:10m. Walking(Gait cycle of human)
https://www.youtube.com/watch?v=b102-nXo3Js
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https://www.youtube.com/watch?v=b1o2-nXo3Js

O ciclo da marcha inclui:

Rotacao da bacia

Flexao dos joelhos durante apoio

Bascula da pélvis

Movimento do pé e do tornozelo

Movimento dos bracos

Movimento dos ombros e cintura

* 2 passos.
Entre 0 e 60% do ciclo da marcha o pé

permanece em contacto com o solo.
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O passo deve ser curto para evitar esforcos suplementares.
Para evitar o cansaco dos pés e das pernas e aumentar a
aderéncia ao solo e o equilibrio, devemos procurar apoiar toda
a planta do pé, exercitando ao maximo o tornozelo.

O Ritmo deve ser aquele em que possamos manter uma
conversa sem nos cansarmos.

Os descansos devem ser curtos, e em lugar abrigados, de modo
a impedir o arrefecimento do corpo.

A alimentacao deve ser equilibrada e devemos comer
periodicamente durante a marcha, mas em poucas
qguantidades. Para evitar a desidratacao devemos beber
bastante agua a temperatura ambiente.
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TECNICAS e CONSELHOS GERAIS PARA PASSEIOS,

X D FoRmAcko

MARCHAS CURTAS E MARCHAS LONGAS

» 1- Pés limpos e unhas cortadas

» 2- Levar pouca roupa

» 3- Ajustar bem o calgcado e a mochila

» 4- Ritmo de deslocacao regular

» 5- Procurar sincronizar respiracao e ritmo de passada
» 6- Evitar demasiadas paragens

» /- Tanto nas descidas como subidas evitar atalhos que

altere (] rltmo da marcha
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TECNICAS e CONSELHOS GERAIS PARA PASSEIOS
MARCHAS CURTAS E MARCHAS LONGAS (cont.)

» 8- Descer com os joelhos flexionados
» 9- Evitar andar em caminhos asfaltados

» 10- Respeitar as propriedades privadas

» 11- Equiparmo-nos em fungao da epoca do ano.
» 12- Levar bastao se transportarmos muito peso
» 13- Dizer sempre qual o trajeto e o local de

terceiros.

» 14- Levar sempre um apito e uma lanterna.
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ROUPA A UTILIZAR

Roupa que proteja do vento, frio e chuva, que dé liberdade de

movimentos, que seque rapidamente, seja transpiravel e que seja

confortdvel. O TIPO DE ROUPA VARIA EM FUNCAO DO TIPO DE ATIVIDADE

* Impermeavel com capuz, punhos fechados e de cor viva de
preferéncia. Evite casacos que nao permitem a respiracao da
pele. Embora resistentes, duradouros e a prova d'agua, esses casacos
retém o calor por dentro e nao permitem que a sua pele respire
normalmente. Isso fara com que vocé fique gelado por caus:
ou com calor demais em um dia muito frio

e https://www.youtube.com/watch?v=rl6LdjnHS54
'S REPUBLICA direcao-geral as \

PORTUGUESA f"“ca‘?‘m s DGEsStE Sl Sy (T
EDUCACAO A~ / = e e Al CAMARA MUNICIP: D



https://www.youtube.com/watch?v=rl6LdjnHS54
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ROUPA A UTILIZAR NA MONTANHA

* Botas: devem dar um bom apoio aos pés e proteger de coisas
como detritos cortantes e mordidas de cobra; a altura do cano
dependerd de sua preferéncia. E fundamental utilizar botas

impermeaveis, para manter os pés secos em lugares humidos ou

molhados. Existem varios tipos de botas/sapatos.
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https://www.youtube.com/watch?v=q9b9kD7nSLQ
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* Meias: Os pés sao verdadeiros termémetros do corpo.

* Atualmente ha dois tipos principais de meias: as feitas em fibras naturais e
as feitas em fibras sintéticas. A espessura da meia dependera de sua
preferéncia e do clima a ser encarado.

 Para a alta montanha o mais recomendado é usar uma meia liner em
contato com a pele e uma meia mais grossa de fibra que faca um bom
isolamento. Este conjunto ira garantir que seu pé ficara seco e isolado e

MEIAS DE TREKKING
assim afastar o risco de um congelamento.
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Yas: imprescindiveis e impermedveis no inverno. Que possam

ser utilizadas em manobras com cordas.
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REGRAS ECOLOGICAS A CUMPRIR

Ao caminhar nas montanhas por trilhos ja existentes, deve-se
procurar nao sair dos mesmos, de modo a evitar pisar as
plantas que se encontram nas margens.

* Recolher todo o lixo que se encontre

 E ands que cabe a defesa e preservacdo do ambiente.
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* E uma sub-modalidade subsididria de todas as outras. Acampar
implica respeito e protecao pelo meio que nos rodeia.

Local: O terreno deve ser plano, regular e seco. Perto de agua mas a

mais de 50 metros, em zonas protegidas. Nunca debaixo de arvores

se o tempo estiver incerto. Os bons locais de acampamento nao se

fazem... Encontram-se!!!

Como escolher um bom local para acampar (8:11m):

https://www.youtube.com/watch?v=KtH1A7gXyxU
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https://www.youtube.com/watch?v=KtH1A7gXyxU
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EQUIPAMENTO PRIMARIO PARA ACAMPAR:

Tenda: A escolha da tenda depende da utilizacao que vai ter.

Deve ser impermeavel, leve, facil de montar e ter uma estrutura

muito resistente.

peso; temperatura; versatilidade. Deve @
ainda ter capuz, ser confortavel,

impermedvel e respirdvel.
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Viana do Castelo
Desporto Escolar 427 dejulho 2023

EQUIPAMENTO PRIMARIO PARA ACAMPAR:

[ DE
m = SRMAGAO

Colchoes: classicos de espuma, impermeaveis, auto-insuflaveis.

Deve ser leve, isolante e ocupar pouco espaco.

1 * /7

Mochila: Escolher em funcao dos objetivos. Peso; Resisténcia;
Conforto. Deve ser leve, resistente e adaptavel a situacao. De 40 a
90 litros. Deve ter armacao e reguladores. Cobertura para chuva.

Em cima a comida e uma muda de roupa.
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Viana do Castelo
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EQUIPAMENTO PRIMARIO PARA ACAMPAR:

MOCHILA BEM ARRUNADA

\Jaqywl'a de Chuva

¢ voupa extva
wipamerto Leve wipamento PESADO
E:kcav fa frente fo‘kcsw nas costas

Bolsos: chaves,

ipamento cAul te
fabaments pre oo,

o VOLUMOSO

Guavdar botija ijio
na vevtical
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OBRIGADOE ...
VAMOS CONTINUAR!!

O QUE PODEMOS FAZER !!!
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No inicio as atividades com cordas serviam apenas para
complementar outras modalidades ou como instrumento de
manobras. Hoje devido ao elevado numero de participantes

tornaram-se independentes, |

Podemos considerar as seguintes

entre muitas outras:
1) Rappel;
2) Slide;
3) Tirolesa;
4) Pontes;
5) Canyoning;
6) ...
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1) Rappel:

Técnica de descida que consiste numa descida controlada por

uma corda ao longo de uma parede natural ou artificial,

através de uma corda dupla ou simples, presa no topo da

mesma, recorrendo a um dispositivo de seguranc¢a. Trata-se de

uma atividade criada a partir das técnicas do alpinismo. E uma
atividade muito praticada em animacgao desportiva.

Rapel na Pedra da Tartaruga
https://www.youtube.com/watch?v=MHH-LUw107Y

Cachoeira Alta-lpoema -Rapel
https://www.youtube.com/watch?v=Dj-dVI9H6yvc

Aussie Rappel 290 foot high-rise 7 seconds
https://www.youtube.com/watch?v=GigZPZT-yGg
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https://www.youtube.com/watch?v=MHH-LUw107Y
https://www.youtube.com/watch?v=Dj-dV9H6yvc
https://www.youtube.com/watch?v=GigZPZT-yGg
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O Rappel

As descidas em rappel agradam a quem gosta de emocoes
fortes, mas devem reger-se por regras de seguranca muito
claras. Nunca se deve praticar sozinho.

Para além do material especifico, de uma eficaz reuniao e de
uma correta utilizacao das técnicas, devemos ter sempre em
atencao a mecanica do controlo da velocidade de descida.

O risco é real, pelo que se devem tomar todas as precaucoes no
sentido de garantir a seguranca dos participantes.

A seguranca pode ser efetuada a partir de baixo, por cima

utilizando outra corda ou pelo préprio praticante através da

autosseguranca.
T oSt ° DGESLE 2 ...
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Viana do Castelo
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$ 1 DE
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Rappel - Equipamento:

 Mosquetdes com seguro;
* Fitas/Aneis;

* Corda semi-estatica;
* Arnés;

* Luvas;

* Capacete;

* Descensor;

* Roupa adequada;

 Botas aderentes.
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2) Slide:

Desporto Escolar 427 dejulho 2023

E, originariamente, uma técnica militar que consiste em unir
um ponto superior a um ponto inferior, através de um ou
cabos de aco ou cordas, pelo qual se desce com o auxilio de
roldanas. No Slide, o desnivel entre o ponto de partida e o
ponto de chegada deve permitir uma descida sem paragens,

deslizando naturalmente pela corda/cabo de aco.

Slide. (0,36m + 2,19m)
https://www.youtube.com/watch?v=9NhF9RBMLaA

O Maior Slide do Mundo
https://www.youtube.com/watch?v=Ypr6zSzdnyg
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https://www.youtube.com/watch?v=9NhF9RBMLaA
https://www.youtube.com/watch?v=Ypr6zSzdnyg

tj‘ O Slide

Desporto Escolar
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* é uma manobra de corda que consiste na travessia por uma

corda tencionada, deslizando sobre esta por meio de um

sistema de deslizamento composto por roldanas, mosquetoes

e fitas e, utilizando uma corda auxiliar de seguranca.

* A travessia é feita do ponto mais alto para um mais abaixo,

para que o utilizador ganhe balang¢o percorrendo a distancia.

E utilizado para fazer travessias de rios ou desfiladeiros.
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O Slide de cordas - a Seguranca

1. Posicionar o utilizador abaixo do nivel das cordas de
maneira a evitar qualquer contacto com elas;

e 2. Montar sempre uma corda de seguran¢a menos tencionada
qgue a principal;

e 3. Ter especial atencao na rececao. O ideal é que o sistema
esteja montado para que os utilizadores cheguem a parte final
com uma velocidade reduzida. Montar sempre um sistema de
seguran¢a de emergéncia - travao, quando ha possibilidades

do utilizador chocar com um obstaculo;
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O Slide - a Seguranca .
* 4. Devem ser utilizadas roldanas duplas para evitar torc¢oes;

e 5. Ensaiar o slide com o peso maximo antes de iniciar a sua

utilizagao.

6. O sistema de deslizamento deve ser adaptado a altura do

utilizador.

7. Compensar a perda de tensao das cordas.

8. Estabelecer uma constante e eficaz comunicacao entre todos

os intervenientes no processo.
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Equipamento para o Slide:

* Capacete;

 Arnés;

 Corda semi-estatica;
* Mosquetoes;
 Roldanas;

* Fitas/Aneis;

* Blogueadores/travoes
* Luvas

* Roupa e calcado adequado.
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3) Tlrolesa Consiste num cabo aéreo ancorado entre dois

pontos, pelo qual o praticante se desloca através de
roldanas conectadas por mosquetoes a um arnés (baudrier). O
Cabo tem de estar bem esticado o desnivel é menor do que no
slide pelo que o deslize é efetuado pela acao de quem desce.

Tirolesa (9m + 2,50m)
https://www.youtube.com/watch?v=PcwOrfyuvjc

https: //www youtube com/watch?v- RghW2syEsU
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4) Paralelas:
Servem para ultrapassar obstaculos (normalmente rios situados

num plano inferior). Utilizam-se geralmente 2 cordas. Uma corda
superior para os membros superiores e outra inferior para os
membros inferiores. Fator determinante é o equilibrio, o que exige
uma enorme concentrag¢ao. Os pontos de amarrag¢ao de cada corda

devem situar-se a mesma altura
A ponte de cordas paralelas

Esta manobra de cordas é caracterizada pela utilizacao de duas
cordas em simultaneo (podendo apresentar uma terceira de
seguranca) que atravessam o obstaculo definindo duas linhas

paralelas e horizontais ou ligeiramente obliquas.
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* A distancia entre as duas cordas deve manter, em toda a
sua extensao, a bitola da dimensao corporal mais bragos

fletidos dos utilizadores mais pequenos.
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e O utilizador caminha pela corda inferior agarrando-se com as
maos na superior. A corda de cima deve ter uma tensao
menor que a de baixo, diminuindo-se o risco de rotura da
corda que serve de segurang¢a. Os pontos de amarracao
encontram-se as mesmas cotas ou com uma pequena
variacao, permitindo ligeiras descidas e subidas.

A utilizacao deve ser feita com recurso a ligacao do arnés do
utilizador a mosquetdoes com seguranca deslizantes aplicados
na corda superior e corda auxiliar, caso exista. Devem utilizar-
se dois mosquetodes para que se possa passar de um sector do
aparelho para o outro sempre com seguranga.
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A Ponte de cordas Paralelas — a seguranga

1 — As entradas e saidas do aparelho podem ser pontos
criticos quando nao estao situadas ao nivel do solo;

2 — Utilizar um sistema de segurang¢a com dois mosquetoes
para a transposicao de obstaculos ou amarracao intermédia;
3 — Ter atencao que os utilizadores podem magoar-se
quando caem da corda onde tém os pés, podendo esta

atingi-los. Usar capacete e roupas compridas.
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Pontes variadas:
Servem para atravessar, geralmente rios.
* Ponte Paralela/Paralelas

* Ponte Himalaia/Funicular
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Arborismo ou Alvorismo: Consiste na travessia de um
percurso suspenso entre plataformas montadas na copas
das arvores. (9,57m + 5,50m)
https://www.youtube.com/watch?v=DEhqcQIBYmM

https://www.youtube.com/watch?v=IsQeRzZMAUc
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5) Canyoning:

O canyoning consiste na descida de cursos de agua,

geralmente no troco montante onde ocorrem cascatas e

canyons (canhoes), ou seja, em adareas montanhosas. A

utilizacdo de diferentes técnicas e materiais adequados

permite progredir ao longo dos desfiladeiros mais reconditos

e/ou complicados.

Videos (5,30m + 2,28 m)

https://www.youtube.com/watch?v=cONn3o-KIbQ

https://www.youtube.com/watch?v=FnNmcrvKjK4

‘8 REPUBLICA Girecao-geral il : \
£~ PORTUGUEsA educacio s DGESsStE % @ DocAsTeLo \/ c -
ire¢ao-Geral dos CENTRO DE FORMAGAO CONTINUA
EDUCACAO P / = T A Tt DE VIANA DO CASTELO

CAMARA MUNICIPAL
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,



. E
. SEMANA NACIONAL D
7z

FORMACAO

Viana do Castelo
Desporto Escolar 427 dejulho 2023

OBRIGADOE ...
VAMOS CONTINUAR!!

MANOBRAS COM CORDAS!!!
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MATERIAIS E EQUIPAMENTOS - EPI
1. As Cordas

As Cordas sao um dos equipamentos mais importantes para as

multiactividades. S3o divididas em DINAMICAS; SEMI-ESTATICAS

0 DE
) = SRMACAO

E ESTASTICAS. E com elas que podemos superar os obstaculos
gue nos surgem. Para cada atividade devemos utilizar o tipo de

corda ideal. Do bom estado das cordas depende a nossa vida.

ooooooooooooooo
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A “CAMISA” tem como funcao principal proteger a alma de agressoes

mecanicas e sujidade. A “ALMA”, que é constituida diversos filamentos, tem
como funcao, garantir resisténcia e flexibilidade da corda.

As cordas DINAMICAS, devido a sua elasticidade, utilizam-se em ESCALADA
enquanto que as SEMI-ESTATISCAS E ESTATICAS utilizam-se nas MANOBRAS

PMGORDAS. Gz =
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Video (10:35m): Equipamentos- Cordas de verticalidade e escalada

https://www.youtube.com/watch?v=by31EhV0JHQ

TIPOS DE CORDA

* CORDINO —de 6 a 8 mm — nos auto-blocantes; Resisténcia.

« SEMI-ESTATICAS/ESTATICAS — Geralmente s3do brancas ; manobras com
cordas ; 8 a 16 mm - Carga Rotura: 9mm/24 KN e 11mm/32KN

« DINAMICAS — escalada; absorvem a energia; de 7,7 a 11mm. Geralmente
sao multicolores.

HOMOLOGACOES

Produto registado e avaliado na sua qualidade por uma instituicao

autorizada como a UIAA (Union International des Associations d'Alpinisme)
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Video (1:19m): UIAA

e https://www.youtube.com/watch?v=Cfwd9h3T-7s

N? de norma CE - UIAA

LER A CORDA !l

Tipo de cuerda

INDICACICON DEL TIRO DE CLERDA Laboraterig acreditado - Fabricante
@ cuerda en simple Aflo de 130ricacidn
@ cuerda en doble Longitod de 1 cusrda
@ cuerda gemela Tratamicno
o cuerda para descenso de barrancos _

.f B $
o cuerds para la marcha ®° 2b02' mn TbISSC 5P
"z“@'i\ \ Y
" T f?:nc::::a;curopus( € @ B2 / J

dclacu«do
Duracao média aproximada de uma corda
Uso diario—6 a 18 meses; Fins de semana—2 a5 anos
Ocasionalmente — 6 a 5 anos; Maximo de utilizacao — 10 anos
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A corda é o “cordao umbilical do escalador”

e Deve ser tratada com o maximo de cuidado;

e Deve ser protegida de areias, sujidade, humidade e de
contactos com matérias potencialmente perigosas (oleos,
acidos, etc.).

* Deve ser evitada a exposicao ao sol ou outras fontes de calor,
nao a rogar nas rochas ou arestas e ser pisada.

DINAMICA SEMI-ESTACTICA

Video: (7:29m) - Qué sabes sobre las cuerdas de montana
https://www.youtube.com/watch?v=0BJIKTCUMIE
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https://www.youtube.com/watch?v=OBJlKTCUMlE
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3 Videos: (3:30m) Como dobrar uma corda.

https://m.petzl.com/ES/es/Sport/i Como-plegar-la-cuerda-

?fbclid=IwAROLLW10FKbyvPR5HK2BDyYyT3xOU-0uvyZN70Q5ANCc8LNRemv7NWxZ-u9fjs
\F\IIANAZOZ
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& 2. Arnés ;Egk AgAo
E o “cinto de seguranca” do escalador. E constituido por um
conjunto de cintas formando uma espécie de “cadeira”, que
distribui, pelo corpo do escalador, a forca de choque de uma
qgueda. Pode também ser utilizado para transportar material e
também é imprescindivel para fazer seguranca. Existem diversos

tipos de arneses (boudrier).
ROCK!

HhArtirewm
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O Arnés é a ligacao a corda. Existem varios modelos e
marcas. E muito importante verificar que se encontra
adequadamente ajustado ao corpo. Todas as fivelas devem
estar presas, bem justas e as pontas arrematadas. No arnés
tradicional o ponto de ligacao deve estar ao nivel da crista
iliaca.

1. Colocacao do cinto principal acima da crista iliaca (ossos
da bacia);

2. Todas as fitas e fivelas devem estar suficientemente justas
sem estrangular.

‘S REPUBLICA direcaoc-geral as - \
PORTUGUESA seducacao s DGEstE Ké @ JiaNa 7
/ B pirecao-Geral a DO CASTELO ( CENTRO DE FORMAGAO CONTINUA
€ A ™ P Eotovet ot A 0 DE VIANA DO CASTELO

DUCACAO

CCCCCCCCCC
uuuuuuuuuuuuuuuuuuuu



- DE

Viana do Castelo
Desporto Escolar 427 dejulho 2023

Atencao: ha baudriers cujas fivelas nao sao autoblocantes (nao
travam). Nelas aparece a palavra danger, pelo que devera ser
tapada com a cinta através de uma volta no sentido inverso,
fazendo-a passar novamente pela fivela.

CARGA DE ROTURA +/-16 KN

Video(3:32m). Aprendiendo a escalar: "El Arnés’
https://www.youtube.com/watch?v=alL6zeSP1mTO0
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* O capacete deve ser indivisivel do montanheiro. Sao diversos

os tipos de capacetes, sendo importante que tenham as

seguintes carateristicas:

Elevada resisténcia

* Grande capacidade de absorcao de energia

Facil regulacao
* Leveza S

e Confortavel

n,{
TOPwoSIDE 6.y~

 Video (6:56m) Capacete de escalada. Como escolher

* https://www.youtube.com/watch?v=4ZVEPQ2haYQ
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As fitas sao fabricadas em nylon e estao classificadas como
elementos estaticos. Tém como principal funcao realizar o contato
direto com o ponto de ancoragem ou amarracao. Sao geralmente
utilizadas para elaborar reunides, ja que as cordas raramente
podem estar em contato direto com o ponto de ancoragem. As
fitas também nunca devem estar em contacto direto com as
cordas, por causa da rotura por abrasao. Existem duas categorias,

as TUBULARES, muito maleaveis e as PLANAS, mais rigidas.
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Preferencialmente devem ser usados anéis costurados, que mantém
toda a resisténcia inicial da fita (cinta ou longe). A fita vendida a
metro vé a sua resisténcia reduzida ao ser-lhe aplicado um né. Sao
usadas nas reunides e outras formas de seguranca.

A carga minima de rotura de uma fita é definida pela EN 565 que
determina uma relacao entre o numero de linhas longitudinais

presentes na fita e a carga suportada por esta.

number minimum MG FR S AT b R
of strength
stripes kN %i IHIM H“ i
1 50 (I
2 10.0
3 15.0 (TR ‘
4 20.0 (0 TR Y 22 KN

* Video (6:21m) Equipamentos - Fitas de escalada e verticalidade

* https://www.youtube.com/watch?v=qCXak3b4qBs
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* Tém como objetivo principal ser o elo de ligacao entre sistemas,
pontos de ancoragem ou entre equipamentos metalicos.

e S3o pecas metalicas em forma de aro, com uma abertura em mola
que permite a ligacao entre a corda e qualquer ponto fixo de
amarracao ou seguranca. Utilizam-se para evitar grandes atritos.
Exemplo: unir o arnés a corda; ligar a corda ao ponto de fixacao;
para utilizar com roldanas, etc.

* Podem ser divididos em duas classes: mosquetdes normais e
mosquetdoes com seguro. Estes podem apresentar varias formas:
trapezoidal e oval ou simétrico. E obrigatdrio apresentarem no seu
corpo uma simbologia que indica as varias resisténcias:

Exemplos:

e Carga maxima no seu eixo maior; © 25 KN { (

« Carga maxima no seu eixo menor; $ 8 KN %
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Mosquetoes

Video (10:04m): Diferengas entre Mosquetoes
https://www.youtube.com/watch?v=Q1BkrXoymME
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Expressos ou Revolveres — Para escalada
e Pedaco de fita (10 a 20 cm) onde se colocam dois mosquetdes, um

em cada extremidade: um para pendurar na plagueta (ponto de

seguranca) e o outro enfia-se na corda a que esta encordoado.

Permite a seguranca quando se efetua a “escalada a abrir”.
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e Os descensores foram criados com o objetivo de provocar atrito na
corda, de modo a que possamos realizar descidas o mais
controlado possivel.

* O Oito é um mecanismo de bloqueio em forma de oito construido
em aluminio utilizado nas descidas (rappel), embora seja
generalizada a sua utilizacao para fazer seguranca. Para a sua
utilizacao dobra-se a corda, faz-se passar por dentro da argola
maior e depois por fora da menor. De seguida a argola menor é
presa ao mosquetao.

O Catch € um descensor que permite fazer seguranca e rapelar.
Pode ser usado com cordas simples ou duplas. Admite cordas entre
8.5 mm e 11 mm. O Catch mantem sempre as cordas separadas,
evitando que se entrelacem.
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O grigri € um aparelho que permite fazer a seguranca e descer o
escalador, contribuindo para o aumento da seguranca na escalada,
visto travar (autoblocante) quando se verifica uma queda.

e O Stop é também um descensor autoblocante para cordas
simples. E um sistema autoblocante desde que se largue o
manipulo. Ajusta a velocidade de descida apertando mais ou
menos a ponta livre da corda. Posiciona-se na corda sem se
soltar do arnés gracas a patilha de seguranca.

* Video (8:04m): Equipamentos - Freios de escalada e
montanhismo

* https://www.youtube.com/watch?v=wmYt2iKdnj8
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* A funcao do blogueador é a de permitir a passagem da corda
num sentido, blogueando-a no sentido contrario. Esta funcao
facilita o trabalho quando é necessario tencionar uma corda.

* O Microcender é um bloqueador movel, leve e de pequeno
tamanho. O Rescucender é maior e mais resistente. .

i
* O Basic é um blogueador leve e sem punho.

O Shunt é um bloqueador de contra-seguranca, que pode ser
considerado como substituto dos nds autoblocantes

Video (0:59m): Petzl Rescucender - TreeStuff.com 360 View

https://www.youtube.com/watch?v=YDt8P9m49 |
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8. Roldanas

* As roldanas sao utilizadas quer no sistema de Desmultiplicacao de
forcas quer nas deslocacdes sobre a corda, porque as roldanas
reduzem consideravelmente o atrito, facilitando assim as
manobras. As roldanas apresentam-se em dois tipos: as roldanas
simples e as roldanas duplas ou cadernais.

* As roldanas simples sao leves e polivalentes. Podem ser utilizadas
como ponto de reenvio nos sistemas de desmultiplicacao de
forcas complexos

* A roldana dupla (Tandem) com poleia de aluminio foi concebida
para as tirolesas ou slide em corda

* Video (9:42m): Equipamentos - Polias (saiba tudo sobre)

https://www.youtube.com/watch?v=y4PYtyKHfos
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A Reuniao é um ponto de fixacao de grande resisténcia. Devem
ser utilizados no minimo 2 pontos de fixacao (ancoragens)
utilizando uma ou duas fitas, sendo também utilizado um
mosquetao de seguro por onde passa a corda. As duas fitas
deverao efetuar um angulo inferior a 1002, de modo a limitar a

forca de aplicada nos pontos de apoio.
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Os pontos de ancoragem, independentemente da sua origem,
devem respeitar alguns principios relacionados com o modo de

conexao e com os angulos formados pelas fitas ou anéis nos pontos
simples, duplos ou multiplos.

* Montadas em elementos naturais ( arvores, rochas)

* Montadas em elementos artificiais ( pilares, edificios, etc.)

Elementos Naturais Elementos artificiais
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A maneira como a fita ou anel sao colocados no ponto tem
influéncia na resisténcia maxima destes equipamentos. Os anéis ou
fitas devem ser passados a volta do ponto de ancoragem e unidos
por ambas as extremidades.

Nos pontos de ancoragem multiplos também é importante ter em
atencao ao modo como sao aplicadas as fitas ou os anéis, assim
como aos angulos que estes formarao entre os pontos.

Para que haja uma correta equalizacao da carga a suportar por
cada ponto, o angulo formado pela fita ou anel devera ser inferior
a 90 graus.
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Os nds sao usados para unir cordas, fitas, cordinos, entre si ou com
o resto do material (baudriers, mosquetoes, etc.).

Regras basicas na Utilizacao de Nos:

Utilizar o né mais adequado a cada uma das situacoes;

Nunca realizar um n6 sem ter a certeza de que esta bem feito;

Grog's Index of Climbing Knots

Ajustar e apertar bem os nds; Pentear os nos.

Video (6:45m) - Principais nos praticados no montanhismo

https://www.youtube.com/watch?v=qoCaiP5QGil
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Regras basicas na Utilizacao de Nos (cont.):

Desfazé-los logo que nao sejam necessarios;

Evitar fazer o ndé sempre no mesmo ponto da corda, pois diminui
a resisténcia da mesma;

Conferir os nos realizados por pessoas com pouca experiéncia;
Nao deixar as pontas muito curtas para o no nao poder desfazer-
se;

Exemplos: nas fitas, no minimo com 5 cm e nas cordas com 10

cm.
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No de Fita (5:35m)
https://www.youtube.com/watch?v=Zr9a9zBx9QM&t=262s
Também chamado nd de seguimento, serve para unir duas
pontas de uma fita (normalmente quando se faz uma reuniao).
A fita deve ficar sempre lisa com as suas superficies em contacto
para aumentar a friccdo e ndo deslizar. E um né dificil de
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desfazer.
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N6 de Pescador ( Duplo PR +/- 25%)
O no pescador serve para unir duas pontas de cordas diferentes. Pode ser
simples (s6 com uma volta em cada extremidade) ou duplo (com duas
voltas em cada extremidade — Utilizar sempre o DUPLO.

As vantagens da sua utilizacao sao as de permitir unir cordas de diametros
diferentes e o facto de ser relativamente facil de desfazer.
Porém, este € um no que se deve ter especial cuidado em nao deixar as

pontas muito curtas (3 a 5 cm) e apertar bem o nd, pois caso contrario

pode desfazer-se.

Video 5:36m Nos - N6 Pescador Duplo

https://www.youtube.com/watch?v=6Q0sDUfFwzo
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* NO mais aconselhavel quando se pretende formar um anel na ponta ou no
meio da corda. E o né utilizado no encordoamento (ligar a corda ao baudrier),
auto-seguranca (prender o escalador a um ponto de seguranca ou a uma
reuniao).

* E muito utilizado para fixar cordas em todo o tipo de amarracdes.

« E um néd vantajoso uma vez que é considerado muito seguro e polivalente.

Contudo, pode ser dificil de desfazer quando sujeito a tensdes muito fortes.
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 Video 5:20m. N&s - Oito Duplo = =S
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N6 de Nove (Perda de Resisténcia +/-20%):r

E, indiscutivelmente o melhor né para fixar cordas semi-estaticas sujeitas a
grandes cargas e tensdoes, como por exemplo, na montagem de slides,
pontes ou tirolesas. E simples de realizar, basta dar mais meia volta ao né
de oito.

E utilizado essencialmente para as amarracdes, sendo vantajoso, na

medida em que é definido como muito seguro, com grande capacidade de

absorcdo de energia. E ainda mais resistente que o né de oito e mais facil
de desfazer.
Video: N6s - N6 Nove 4:31m A\ i

https://www.youtube.com/watch?v=TSJFjkQiwCE| _
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No6s Autoblocantes
Para se realizar este tipo de nods utilizam-se principalmente

CORDINQS, que sao colocadas ao redor de uma corda principal.
Ao serem submetidos a cargas, estes nds bloqueiam sobre a
corda. Para voltarem a correr é necessario aliviar a carga e fazé-lo
deslizar com a ajuda da mao. Os cordinos nao devem ter mais de
2/3 do didametro da corda utilizada. O diametro minimo
recomendado é de 7 mm, devido ao risco de rotura causado pelo

aguecimento durante o deslizamento.

Video (10min) N6s Autoblocantes

https://www.youtube.com/watch?v=8tiDDtqwjnE&t=308s
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Um né utilizado essencialmente na seguranca no rappel,
resgate, para tencionar cordas, subir pela corda, etc. No rappel
deve ser feito afastado do oito para que nao entre em qualquer
um dos seus buracos.

e A vantagem da sua utilizacao prende-se com o facto de ser facil

de executar e de ser caracterizado como bidirecional, porque

trava nos dois sentidos. 1
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E um né utilizado essencialmente na seguranca no rappel, resgate, para
tencionar cordas, subir pela corda, etc. no rappel deve ser feito
afastado do oito para que nao entre em qualquer um dos seus buracos.
E um nd com uso vantajoso, visto que é facil de executar, é de
desblogueamento facil e trava em cordas molhadas. Todavia € um no
que requer bastante concentracao na sua execucao, pois, quando feito

no sentido inverso, trava mal. E um né que necessita de 6 a 7 voltas

para produzir um blogueamento mais eficaz.
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Sistemas de Desmultiplicacao de Forcas
* Com a Desmultiplicacao de forcas & possivel tencionar as cordas

recorrendo unicamente a forca bracal, para que figuem com tensao
suficiente para serem utilizadas no slide, pontes ou tirolesa

1. Sistema de Desmultiplicacao de Forcas com mosquetoes (Expedito)
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com roldanas (vantagem mecanica)

 utilizando um sistema direto — com o uso do Stop.
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