ESCALADA

em Rocha

Desporto de Natu_reza — Turismo de Natureza




0 que é a Escalada em rocha?

E um Desporto de Natureza que deriva da evolugéo do Montanhismo (gosto
por subir montanhas caminhando, “trepando”). O objectivo do praticante

(o/a escalador/a), é alcangar o topo ou um determinado ponto elevado

de uma escarpa ou falésia rochosa, seguindo um percurso na face rochosa

(via) que tem uma determinada dificuldade (grau), e, se possivel, nunca

caindo nem recorrendo (existem excepgdes) a corda de seguranga ou Uso

de outro equipamento que facilite a elevagcao do escalador (escalada livre).
Embora existam algumas diferencas entre as diversas disciplinas de Escalada

e também consoante a dificuldade da via; esta é uma modalidade que solicita
muito o equilibrio, agilidade, resisténcia, forca, controlo mental e sentido de
responsabilidade. A Escalada Desportiva (ED) é a disciplina mais praticada

e a mais indicada para quem deseja iniciar-se na modalidade. Esta, a ED,
caracteriza-se pela escalada de vias, em média, com menos de 30m de altura,
com pontos de ancoragem intermédios de alta resisténcia (“buchas” metdlicas
com olhal) permanentemente colocados na rocha, o que permite, em conjunto
com outro equipamento, fazer vias de baixa a grande dificuldade com uma
consideravel seguranca para o escalador em caso de queda. A Escalada Classica e
a Escalada de Bloco (Bouldering), sdo outras disciplinas praticadas mas requerem
outros conhecimentos, equipamento e uma maior exigéncia.

Quem pode praticar?

Todas as pessoas que ndo tenham vertigens e que possuam alguma condicéo e destreza fisica, dos mais
novos aos mais velhos, todos podem praticar este fascinante desporto com regularidade. Tudo depende
do conhecimento adquirido, equipamento, autonomia/responsabilidade que possuam e do grau de
dificuldade das vias que querem ou que conseguem alcancar. Com as devidas adaptacoes, pessoas com
deficiéncia também podem praticar esta envolvente modalidade.

Onde é que se pratica?

Embora a Escalada tenha tido a sua origem e seja mais fascinante de se praticar em meio natural,
sobre escarpas rochosas de montanhas, rios, costa litoral ou afloramentos rochosos; esta também pode
ser praticada em estruturas artificiais concebidas para o efeito (Rocédromos). Por quase todo o pais
existem locais para praticar a modalidade em meio natural (vulgo, Escolas de Escalada — EE). Topo-
guia (TG) é o nome dado a pequena “publicagdo” que possui os dados sobre as caracteristicas gerais e
especificas de uma EE (ex. localizacdo, grau, nome das vias, etc.), sendo muito Uteis de adquirir e levar
quando se visita as mesmas. Os TG estao acessiveis gratuitamente e outros devem ser comprados

na internet ou em algumas lojas da especialidade. Uma EE pode estar situada dentro de uma Area
Protegida (AP) ou outra classificada como Rede Natura2000: SIC ou ZPE* (sinalizacdo geogréfica

ndo assinalada no mapa, consultar tabela), ou numa Area Importante para as Aves, vulgo IBAs (IBA -
Important Bird Areas). Alguns TG nao tém esta importante informagdo. Utilize complementarmente o
mapa deste folheto para saber (com excepcdo da RN2000) se a referida EE onde pretende ir (ndo apenas
para as EE apresentadas), se situa dentro destas areas de especial interesse para a conservagao, e actue
sempre conforme indicado nos pontos seguintes.

Quando é que se pode praticar?

Em dias que ndo sejam de chuva e, de preferéncia, que ndo sejam de
muito calor, sdo os indicados para escalar em rocha. Em algumas EE

que se situam em AP e RN2000 que se encontram sob a gestao do ICNB
(Instituto de Conservac¢do da Natureza e da Biodiversidade) ou nas IBAs,
designadas pela SPEA (Sociedade Portuguesa para o Estudo das Aves),
podem existir restricoes legais de acesso/uso (apenas nas AP e RN2000),
ou recomendacoes (apenas nas IBAs e so referentes as aves) para evitar
que os praticantes danifiquem a flora e/ ou perturbem as aves que se
encontrem a nidificar na escarpa (espécies rupicolas) durante o periodo
de nidificacdo. Este periodo é varidvel de espécie para espécie, podendo ir
desde Dezembro até Agosto.




Muitas das espécies rupicolas sao aves raras e ameacadas,
sendo, muitas delas, aves de rapina (Aguias, Abutres e Falcdes)
que possuem um estatuto de conservacao elevado. Também
existem alguns passeriformes (passarinhos) raros que usam as
escarpas para nidificar. Alguma flora rupicola, além de rara,
pode ser igualmente endémica (espécie de flora e/ou fauna
que apenas ocorre num determinado pais/regido do mundo) o
que torna a sua perda bastante negativo para a biodiversidade.
Caso a EE se situe dentro de uma AP e/ou RN2000 (mesmo
que seja IBA), apenas é necessario contactar o ICNB. No caso
de apenas ser exclusivamente uma IBA, contactar s6 a SPEA;
em ambos 0s casos, sempre para saber quais os locais e periodos (ambos podem ser varidveis de ano
para ano e encurtados ou perlongados) que devem ser respeitados. Também pode existir um limite
maximo de capacidade de carga de utilizadores para um local (s6 nas AP) que deve ser igualmente
respeitada. E muito importante ter sempre em consideracao que as espécies ameacadas de flora

ou fauna estdo legalmente protegidas, independentemente de ocorrerem, ou ndo, em AP, RN2000
ou IBAs. As Boas Praticas aplicam-se sempre independente de se estar dentro ou fora destas areas.
Ajude a preservar a biodiversidade!

A quem devo recorrer para comecar a praticar?

Devido a praticar-se em altura, a Escalada em rocha € um desporto de consideravel |
risco acrescido. Para salvaguardar a integridade do escalador no caso de queda e
permitir a realizacdo de manobras em meio vertical, os dois elementos da “cordada”
(escalador+assegurador) usam Equipamento de Proteccao Individual (EPI). Para
aprender a usar este equipamento e recolher outra informacéo util, é indispensavel
que frequente um curso de iniciacdo a Escalada Desportiva em rocha num clube
de Montanhismo e Escalada no qual se tornou sécio/a. Posteriormente, se quiser
continuar a praticar, federe-se, e solicite um seguro desportivo especifico para

esta modalidade. Compre o equipamento recomendado e certificado (CE), e,

nos primeiros tempos, faga saidas na companhia de escaladores mais experientes

e responsaveis para consolidar conhecimentos e ganhar confianca. Se pretende
apenas experimentar para ver se gosta e para confirmar que ndo receia a progressao
em altura, ou para a ocupagdo dos tempos de lazer, pode ainda recorrer ao

servico de uma empresa de animacdo turistica que inclua este tipo de actividade
(consulte algumas no final do folheto). Lembre-se que nunca deve escalar sozinho,
sobrevalorizar as suas reais capacidades e nunca desvalorize o risco real que a
pratica da Escalada envolve.

Praticar a Escalada em rocha em Portugal/rracticing rock climbing in Portugal

Devido ao clima ameno e poucos meses de chuva, a diversidade de ambientes naturais e humanos

num pequeno territdrio; escalar em Portugal é bastante aprazivel e econémico, adequado para trazer

a familia ou amigos que queiram também realizar outras actividades como, por exemplo, ir a praia,
fazer pedestrianismo, birdwatching, conhecer museus, monumentos, tradi¢oes, etc. Embora Portugal
nao tenha altas nem extensas falésias, é possivel de se escalar em zonas de montanha, costa litoral,
perto de rios ou zonas rurais. E também possivel escalar em algumas das belas ilhas dos Acores e na
Madeira (EE ndo estao sinalizadas no mapa). Due to the mild climate and only a few months of rain, the
variety of natural and human environments in a small territory, climbing in Portugal is very pleasant and
inexpensive, appropriate for families and friends who also wish to undertake other activities such as
going to the beach, hiking, birdwatching, visiting monuments
and learning about cultural traditions, etc. Although with no
extensive or high cliffs, it is possible to climb in mountains,
the coastline, rivers or near rural areas. It is also possible to
climb on some beautiful islands of the Azores and Madeira
(Climbing venues-CV- in this island are not in the map).




Boas Praticas Ambientais e Sociais em meio natural

1. Conhega previamente e respeite as recomendag¢des do ICNB ou a SPEA quando
aplicdvel. Sempre que a actividade decorra em AP, devem ser cumpridas as
condicionantes expressas nos respectivos diplomas de cria¢ao, planos de
ordenamento e cartas de desporto de natureza. Nas llhas, existem uma grande
concentracdo de IBAs e algumas AP e RN2000, sendo necessério, neste caso,
contactar as secretarias regionais do ambiente dos Acores e Madeira. Respeite

a propriedade privada pedindo, se necessario, previamente autoriza¢do para
permanecer ou mesmo atravessar as mesmas.

2. Apesar de poder ser escalador com conhecimentos, ndo abra ou equipe vias sem saber se as mesmas
tem impactes sobre as espécies flora e/ou fauna, sobre a geodiversidade, patrimoénio arqueolégico

ou religiosidade do local. Em AP e RN2000 é sempre obrigatdrio o parecer prévio do ICNB. Contacte
também os escaladores locais e respeite a ética de abertura de vias.

3. Procure visitar a EE durante a semana para evitar aglomeragbes de muitos praticantes e visitantes
garantindo uma maior tranquilidade, seguranca e reduzindo o impacte ambiental e social.

4. Viaje de transportes publicos ou partilhe a viatura respeitando sempre os locais de parqueamento
e nunca destruindo vegetacdo, bloqueando caminhos e portées em meio rural.

5. Ndo saia dos caminhos e trilhos existentes. Deixe 0s portdes rurais como os encontrou (abertos ou
fechados) e acampe apenas nos locais devidamente autorizados para o efeito.

6. Seja discreto, ndo grite nem use radios pois afugenta a fauna e perturba os restantes visitantes.
7. Nao faca fogueiras, ndo deite beatas para o solo. Redobre este cuidado na estagéo de Veréo.

8. Nao remova vegetacdo da via, ndo colha flores e ndo apanhe animais, nem mesmo os seus indicios
(penas, 0ss0s...). Nunca alimente animais selvagens, pode estar
a interferir na sua saude e/ou a expd-los a outros perigos.

9. Nao deite residuos no solo, inclusive os biodegradaveis;
recolha algum lixo que possa encontrar.




10. Enterre sempre 0s seus dejectos num pequeno buraco feito previamente
com 20cm de profundidade (+ - um palmo,) longe de pontos/linhas de dgua (min
30m, 70 passos de adulto), e de caminhos e locais de acampamento. Recolha
obrigatoriamente o papel higiénico; use 2 pequenos sacos. Enterre ou recolha
também os dejectos do seu céo e evite que 0 mesmo ande sem trela, pois este
persegue os animais selvagens e pode incomodar outros visitantes.

11. Se, por acaso, se encontrar com aves que possam estar a nidificar na escarpa,
dentro ou fora de qualquer AP, RN2000 ou IBA, desca e afaste-se da via logo que
possivel (mesmo para sua seguranca), e avise 0s outros praticantes que ndo devem
escalar na via e suas imediag6es. Logo que oportuno, informe as entidades conservacionistas da possivel
existéncia de aves a nidificar.

12. Respeite as populag¢des locais, o seu patriménio, as suas tradicdes e consuma localmente os seus
produtos.

13. No caso de presenciar qualquer tipo de agressao ambiental, encontrar um animal selvagem
ferido ou morto com suspeita de envenenamento ou armadilha, avise de imediato o SEPNA (Servico
de Proteccdo da Natureza e Ambiente) 808 200 520 (chamada gratuita).

808 200 520 (free call)
LEGENDA e interpreta¢ao dos dados

Por questdes de espago, 0 mapa e correspondente tabela ndo inclui todos os locais de Escalada

em Portugal. Evitou-se também incluir locais de Escalada onde, por estarem inseridos em AP, esta
modalidade possa ndo estar autorizada ou possa ainda carecer do necessario ordenamento. Algumas
zonas de Escalada possuem mais do que um local de prética, principalmente em AP, sendo que em
alguns desses locais, a Escalada pode néo estar autorizada. Informe-se previamente!

? Zona de Escalada que se insere dentro de uma AP, RN2000 e/ou exclusivamente uma IBA.

- Rc: Rocha/ : Granito/ -Gt, Calcario/ -Cal, Quartzito/ :Qz;outra/ :0.
- G: Grau dificuldade das vias/ — minimo e maximo/
- M: Montanha/ m: Pequena Montanha/ , C: Costa/ , R: Rio/

- Nid: Embora ndo sendo uma AP,RN2000 ou IBA, um ou mais sectores de Escalada também possuem
periodo de restricdo aconselhado devido a nidificacdo de aves.

- F:local de escalada com acesso a pé a alguns sectores em menos de 5 minutos , caminho confortavel.
Possui, pelo menos, 1 via de IV ou de algumas vias de V.

— +: Possui atracgdes Naturais, Culturais e recreativas no local.

- TG: Topo-Guia/

Disciplina dominante menos dominante Residual Ausente



Locais de Escalada em Portugal/Rock Climbing venues in Portugal

Nota: locais sem precisao geografica/ venues without geographical accuracy

1. Parque Nacional da Peneda-Gerés
(National Park, *SIC,*ZPE & IBA) Braga

2. Penice s
Caminha tv;v
4. Escarpas do Corgo i Braganca
IBA Serras do Alvao e Marao n°.PT049) Viana do Castelo
£
Vila Real 3

Braga

5. Senhora da Assuncao i/

Santo Tirso Vila Real

6. Ribeira de Escura

(SIC) Sao Pedro do Sul 3. Serra dos Passos

7. Parque Natural da Serra da Estrela
(Natural Park, SIC & IBA) Manteigas

Mirandela

8.Penacova
Penacova
9. Barragem de Santa Luzia

Pampilhosa da Serra

11. Redinha (N.Sr? da Estrela e Poios) 10. Penha Garcia (IBA PT012)

el Idanha-a-Nova
13. Reguengo do Fetal
(SIC) Batalha 12. “Castelo

(Monumento Natural das

Portas de Rodao / Natural

) . Leiria &
14. Parque Natural das Serras de Aire e Candeeiros \*/

) . [ Monument & IBA)
(Natural Park & SIC) Rio Maior :v:y : Vila-Velha de Rodéao
16. Cabo Carvoeiro 15. Envendos
(SIC) Peniche Magio

Santarém Portalegre

17. Paisagem Protegida da Serra de Montejunto

J
(Protected Landscape & SIC) Alenquer e Cadaval Lisboal - =
] ! - .
18. Parque Natural Sintra-Cascais 4 e 1:#
(Natural Park & SIC) Sintra V. Lishos ﬁ

19. Parque Natural da Arrabida - el s : Informagées Turisticas

(Natural Park, SIC & ZPE) Settibal v * %
Acores = e ! M Porto e Norte

T— www.portonorte.pt

, -
] i 1 'l Centro de Portugal
~ = b, ] www.visitcentro.pt
e S M Lisboa
1 www.visitlisboa.com
ATLANTICO 1 [l Alentejo
Madeira £ www.visitalentejo.pt
o . ‘ﬁ ﬂh Il Algarve
e - Wvisital .pt
"*é’ www.visitalgarve.p
ah : o4 - [l Acores
3 www.visitazores.travel
IF tor B Madeira
20. Paisagem Protegida Local da Rocha da Pena paimeceliaisancsia e

Legend (Local Protected Landscape, SIC & IBA) Loulé

Areas Protegidas/Protected Areas (as AP nao estdo assinalados nos Acores e Madeira/PA are not included in the Azores and Madeira maps
I:l IBA: Areas Importantes para as Aves/ [BA: Important Bird Areas
*lertextoe da no final da tabela/rcad text and legend at end of table




Zonas/EE de Escalada em Portugal/
Zona de Escalada (j\lass' Escalada / . N
rea Mais informacéo
IBA Class.1 | Despor.2 | Bloco 3
Parque Nacional da @ ICNB: pnpg@icnb.pt
1 Peneda-Gerés (M) = pr— 1&2: www.meadinha.com (PT, Esp and )
Rc: Gt G:5+até/to 7b+ | aprN/iBA | AN | 4mmmm | ammm | 3 http://no-geres.blogspot.com
Penice (m) /Y . .
2 Rc: Gt G: IV até/to 6¢ (2) — N e | Club: www.celtasdominho.org
Serra dos Passos (m) \ . . f
3 Re: Qz G: V até/to 8a (2) = y—\ — | 1&2: Club: www.grupomontanhismovr.com
4 Fragas do Corgo (R) g oy SPEA: IBA n° PT049: spea@spea.pt
RGGt G:IVeaté/to7b(2) | o | A | A 1&2: Club: www.grupomontanhismovr.com
Senhora
5 da Assuncéo (m) — — B 28&3:www.trampolinssantotirso.com/
Rc: GT G:lll até/to 7a (2) AR
__— ICNB: pnse@icnb.pt
Ribeira de Escura (m) ? . . . o5
6 X ) 2 o A — | —— | http//sites.google.com/site/radicalafoes/activididades/
R2C GlaipY SIC = escalada
Parque Natural da ? ICNB: pnse@icnb.pt
7 | SerradaEstrela (M) A pr— amm | 283.7G: Portugal - Sport onsight & Bouldering (PT&
Ra Gt G:llloaté/to 8a (2) | apisicipa | AR | ANNEER. | A= ) Club: www.montanhismo-guarda.pt
Penacova (R) I\ F
8 Raz Giveaté/to 70 (2) Mmm | mmm | T 827G Guiade Escalada Litoral Centro (PT& )
Santa Luzia (m/R) .
9 y | A Nid. A= —— | = | http://rppd.blogspot.com/
Rc:Qz G:IV+até/to 7b __
10 |  Penha Garcia (m/R) ¥ = lS:I;:A‘ IBA n° PTO12 spea@spea.pt
R:Qz GiliPaté/to7c(2) | gy | ommm | 182: www.clubecampismocovilha.pt
Redinha (N.Sr2.da Estrela @
1 e Poios) (m) = = | ICNB: icnb@icnb.pt
Rc: Cal G: lllcaté/to 8a+(2) | SIC | ~omm | cowem 2.TG: Guia de Escalada Litoral Centro (PT& )
F
“Castelo” Monu.Natu.(m) .
12 ) : A _- == | |CNB: pnti@icnb.pt
Re02G2l RatelobLi2) AP/IBA | mmmm | A 18&2: http://escoladeescalada.blogspot.com/
13 Reguengo do Fetal (m) @ oy ICNB: icnb@icnb.pt
Rc:CalG:lVoaté/to8b 2) | g | = . | mmmm | 2.TG:Guia de Escalada Litoral Centro (PT& )
Parque Natural das Serras ICNB: pnsac@icnb.pt
14 | de Aire e Candeeiros (m) — -\ mm | 2 1G: Guia de Escalada/ Litoral Centro (PT& )
Rc:Cal.G: 6a até/to 8a+ (2) | AP/SIC y __\ y N
Envendos (m) A= . "
15 Re: Qz G: Ve até/to 7c-+(2) y % 2. http://escalada-envendos.blogspot.com/
n ICNB: icnb@icnb.pt
Cabo Carvoeiro (C) ? . .
16 . VR -_ pr— = | 1.TG: Guia de Escalada do Cabo Carvoeiro (PT& ).
RelClCGate/tedal) SIC AN | A 1: http://rppd.blogspot.com/
. . Camara Municipal do Cadaval: geral@cm-cadaval.pt
VEIERGET Pmt.eg'da e @ Camara Municipal de Alenquer: geral@cm-alenquer.pt
(14 Eenad=hontelhtolm) = TG: Portugal - Sport onsight & Bouldering (PT& )
Rc:Cal G:IV+até/to8a | AP/SIC —\ -rortugar-Sp g 9
Parque Natural X 5
de Sintra-Cascais (m/C) @ ICNI_;‘ pnsc@lcnb.pt
18 Re: Gt/Cal/O - - - 1&2: www.desnivel.pt
G: llI° até/to 8a (2) AP/SIC | s yr ——\ 3: http://bouldersintra.wordpress.com/topo/
Parque Natural @ ICNB: pnarr@icnb.pt
19 da Arrabida (m/C) s = 2.TG: Portugal - Sport onsight & Bouldering (PT&
Rc: Cal G:lllo até/to 8b (2) | APRN/BA | ANEEE |~ ANEER | A== )
PalsageIT)(Parloteglda @ Camara Municipal de Loulé: cmloule@cm-loule.pt
20 da Rocha da Pena () | oo -_— 1,2,3..Club: www.amea.pt
Rc: Cal G: IVe até/to 8b (2) e N e B
AP/PA: Area Protegida: (e.g. Parque Nacional, Parque Natural, Paisagem Protegida.../
SIC/SAC: Sitio de Interesse Comunitario - RN2000/
ZPE/SPA: Zona de Protegao Especial (Aves) - RN 2000 /

RN: RedeNatura2000 (quando inclui as suas duas classificagdes, SIC e ZPE)/
IBA: Area Importante para as Aves/.
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Nota: O autor, os revisores técnicos, organizagoes e entidades parceiras ndo se responsabilizam pela
informacao contida nas paginas da internet referidas na tabela.

CONTACTOS/

-Associacdo de Desportos de Aventura Desnivel: www.desnivel.pt - mail@desnivel.pt - 214 847 084
-Direccao Regional do Ambiente dos Acores: www.azores.gov.pt « info.dra@azores.gov.pt - 292 207 300
-Direccao Regional do Ambiente da Madeira: www.sra.pt - dramb.sra@gov-madeira.pt « 291 207 350
-Federacao de Campismo e Montanhismo e Portugal: www.fcmportugal.com « el: 218 126 890
-Federacao Portuguesa de Montanhismo e Escalada: www.fpme.org - tel: 217 310 161

-Instituto da Conservagao da Natureza e da Biodiversidade: www.icnb.pt « icnb@icnb.pt - 213 507 900
-Quercus (National Nature Conservation Association): www.quercus.pt » quercus@quercus.pt - 217 788 474
-Sociedade Portuguesa de Botanica: www.spbotanica.pt - geral@spbotanica.pt

-Sociedade Portuguesa para o Estudo das Aves: www.spea.pt-spea@spea.pt-21 322 04 30

-Turismo de Portugal: www.turismodeportugal.pt « info@turismodeportugal.pt - 211 140 200

Empresas de Animacéo Turistica/

- Gerezmont — www.geresmont.com - Adventure by you — adventurebyyou.pt

« Ecoevasdo — www.ecoevasao.pt - Cooperativa Terra Cha - www.cooperativaterracha.pt
+ Motion degree — www.motiondegree.com + Natura Sines — www.naturasines.pt

- Go-outdoor www.aventura.go-outdoor.pt - Lands — www.lands.pt

« Trilhos e Lagos www.trilhoselagoas.com Nota: Lista nao exautiva/

! Atengcdo/Warning

1
1
1 A Escalada em rocha é um desporto de risco podendo o praticante vir a sofrer danos fisicos ou mesmo a :
| morte, em resultado de erros humanos pessoais e/ou de terceiros e/ou de causas naturais, durante a pratica |
| desta modalidade. Os praticantes deverdo estar cientes destes riscos e ser responsaveis pelos seus actos. |
1 Ainformagao contida neste folheto ndo €, de forma alguma, suficiente para que possa comegar a !
| pratica da Escalada em rocha em seguranca. O autor, revisores e entidades parceiras, ndo poderao ser !
| responsabilizados na ocorréncia de acidentes, incidentes ou outra contingéncia resultado da informagao ]
! contida neste folheto. !
1
1
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