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PROGRAMA DE DISCIPLINA

DISCIPLINA:
EF 961 — ESCALADA E TECNICAS VERTICAIS

PROFESSOR RESPONSAVEL:

EMENTA:
Ensino, instrugdo e condugdo de escalada nos diferentes ambientes artificiais e naturais propostos junto
ao segmento dos esportes de aventura.

OBJETIVOS:
Apresentar ao aluno a Escalada e o Montanhismo. Capacitar o aluno a efetuar o ensino, instrugdo e
condugado de escalada em diferentes ambientes.

PROGRAMA:

e Histdria da Escalada/Montanhismo;

e Diferentes escolas ou formas de escalada. Conceito de progressdo em escalada (vias com mais de
uma cordada): escalada de blocos, escalada esportiva indoor, escalada esportiva em rocha, escalada
tradicional, escalada de alta montanha (alpina e de expedicdo);

e Jogos que os escaladores jogam (Apresentagdo do texto do Lito Tejada Flores);

e Equipamentos de seguranga: cadeirinhas, cordas, mosquetdes, freios (oito, lineares tipo “atc”,
automaticos tipo “grigri”, fitas tubulares, etc e seu uso;

e Tipos de prote¢do: materiais fixos e prote¢des moéveis (ativas e passivas);

e Forgas envolvidas nas escaladas: diferenca entre materiais estdticos e dinamicos; efeito Polia na
ultima protecdo; Fator de Queda; ancoragens fixas duplas; seguranga: importdncia do capacete,
redundancia. Checagem de materiais. Pratica;

e  Caracteristicas de Muros Artificiais;

e Apresentagdo de nds: oito, azelha, pescador simples e duplo, né de fita, né de muntcher/UIAA,
prussik. Pratica dos nds.

e Capacidades fisicas envolvidas na escalada e sua demanda especifica;

e Treinamento Esportivo;

e Técnicas de Movimento: estratégias para o ensino dos movimentos, a ajuda e as progressdes, a
relacdo entre a posicdo corporal e o trabalho dos pés, o trabalho dos pés, como usar as maos,
importancia da oposicdo de forgas, como “repousar” enquanto se escala, movimentos dindmicos,
como “ler” (antecipar) os movimentos.
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CRITERIOS DE AVALIAGAO:
Avaliagdo tedrica sobre os conteddos abordados na disciplina e avaliagdo pratica sobre a execugdo correta
dos procedimentos de seguranca.




