CURSO Formacao CMA
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Propdsito e objectivos do curso

O cursode /niciacdo a Escalada tem por objectivo ministrar a formacdo tedrica e
pratica considerada necessdria e suficiente para os formandos se iniciarem e evoluirem nesta
actividade, através da assimilacdo das nocdes bdsicas de Escalada Desportiva .

Neste Nivel I, os participantes irdo ter o primeiro contacto com a Escalada Desportiva, na técnica de TOP
ROPE (seguranca dada com a corda no topo da via). Esta forma de escalar é facil, rdpida, cémoda, segura e
divertida, no entanto, requer o conhecimento adequado nas técnicas bdasicas de Escalada, como : Os
cuidados e manejos das cordas, a gestdo correcta e absoluta da seguranca, a correcta montagem de

reunides e executar uma correcta seguranca ao companheiro de escalada.

Este curso de iniciacdo estd vocacionado para a Escalada Desportiva, ndo estando orientado para
situacées que requeiram técnicas de escalada cldssica, big wall, solitdrio, resgate, auto-resgate ou

transposicdo de obstdculos através de manobras de corda.

Destinatarios, pré-requisitos e inscricdes

O curso destina-se a Sécios CMA que pretendam iniciar-se na Escalada Desportiva

Ter no minimo 14 anos(e autorizacdo do encarregado de educacdo);

Inscricoes limitadas a 10 formandos

Valor curso: 85€ (sécios). (Para ndo sécios sao mais 27 € para se associarem no clube.)

Conteudos programaticos

1. Histéria, terminologia e glossario de escalada;

2. Sistema de graduacdes das vias de escalada e croquis
3. Nocodes basicas de escalada (escalada classica, desportiva, big wall, livre, artificial,

solitario, solo, a vista, a frente, em segundo, em molinete, de competicdo, de muro,

de bloco e muro);

Equipamento técnico individual e colectivo
Nos basicos de escalada;

A Escalada em molinete (Top);
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Rappel;

®

Montagem de reunides;

9. Perigos e seguranca

>>> Pag. Seguinte: Calendarizacdo e Carga Hordria; Avaliacdo; Outras
Informacbes >>>



Formacdao CMA

Calendarizacao e Carga Horaria
O Curso de Iniciacdo a Escalada possui uma carga horaria de 20 horas, distribuidas por um fim-de-

semana (Sexta, Sdbado e Domingo):

- Formacao tedrica (4h):
Sexta-feira: das 19h30 as 23h30;
Local: Sede do CMA em Setubal

- Formacao teérico-pratica (8h x 2 dias):
Sdbado e Domingo das 9h30 as 17h30;
Local: Escola de Escalada da FENDA (Arrabida / Calcario);

(Possivel deslocacdo a Sintra a fim de ter contacto com vias de escalada em Granito)

Avaliacdo

A avaliacdo de "apto" ou "ndo apto" baseia-se na frequéncia do curso por parte dos formandos e da
avaliacao continua dos conhecimentos adquiridos. Estes ndo poderao faltar a nenhum periodo de aulas
praticas ou tedricas, a fim de obter a classificacdo de "apto”. No final sera entregue um certificado de

certificacao emitido pelo CMA.
Outras Informagées

- Poderd haver ajustamento da formacdo pratica dependendo das condicbes climatéricas;

- Durante o Curso serdo fornecidos textos de apoio sobre os temas abordados;

- Sera fornecido o material técnico basico individual EPI (Equipamento Proteccdo Individual);
- Oferta de cordeleta individual;

- Seguro da Modalidade;

- Curso coordenado por monitores da Escola Nacional de Montanhismo;

- O transporte para os locais de actividade sdao da responsabilidade dos participantes;

- Deve ser utilizado vestuario desportivo adequado (roupas flexiveis e justas; boné;

sapatos de sola de borracha);

- O participante deve trazer dgua e comida (para as actividades praticas).

Inscrig(")es: Para fazer a sua pré-inscricdo nos cursos, envie-nos um email (cma@cmarrabida.org) com os
seguintes dados: nome, data nascimento e contactos.

Pode sinalizar com 50% do valor da inscricao via transferéncia bancaria, enviando posteriormente o
comprovativo e assim garantir a inscricdo na data do curso.

Clube de Montanhismo da Arrabida

Rua Alameda do Pinheiro, n® 12 cv-tz | 2910-636 SETUBAL ou CTT - apartado 238 - 2901-901 Setubal
Tel/ 265724345 | TIm 925009184

cma@cmarrabida.org | www.cmarrabida.org | facebook.com/cmarrabida




