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Data Evento Tipo Grau

Orgazinacio

07/01 (sab) Zaib Escalada 5°VI Agulhinha

Rosane/Patty

14/01(sab) Tijuca Mirim Escalada Fendas diversas  PNT Pow/ Patty

15/01(sab)Praia do Inferno(Marambaia) Caminhada Leve Superior B.Guaratiba Jacques Cardeman

Pedra da Cruz

28/01 (sab) Paredao Paraguaio Escalada 4°V

Rosane/Patty

Escalada 2°M1 Cabritos

29/01 (dom) Ta mau

Rosane Camargo

Pdo de Agucar Patricia Duffles

30/01 (dom) Ricardo Menescal Escalada A2

Alta Sociedade

* Cris Jorge, apds realizar um movimento A essa altura Nana anotando pergunta:
no muro de escalada explica:

“ Quem da mais?”
“E que o meu dinamico ¢ estatico!”

€ novamente o esse mistérioso socio res-
* E Jayme com um ar tristonho e pensati- ponde:

vo falou: “Quem da mais ¢ o Miguel que ta na fren-
“Poxa, até hoje nunca armei uma barra- te...”
Ca”

Clube Excursionista Carioca

* Um socio do clube comenta de repente:
Fundado em 21 de fevereiro de 1946

“A bunda do Miguel ¢ cheia de estria”
rapidamente “No Sens” completa:
“E verdade”

e a Ro, distraida pergunta:

Rua Hilario de Gouveia, 71 /206
Copacabana - Rio de Janeiro
CEP: 22040-020 Tel: 2255-1348
ACECSE: www.carioca.org.br

“o0 Miguel tem uma estrela na bunda?” . o . ,
Reunides sociais as quintas a partir de 20:30h

Informativo do Clube Excursionista Carioca

c.EC.

E noticia

Ano 60 - N°1 - Janeiro/2006

* Apos décadas de espera, 0 CEC
volta a atingir o cume da Agulha
Inhanga. Ao lado Alfredo e
Benvindo no cume. Acima o vi-
sual do cume da Agulha.

Pags.6 e 7.

* Durante a festa de
fim de ano, os con-
quistadores da Cha-
miné Gallotti, confe-
riram aqueles que re-
petiram a via em ex-
cursdes oficias do
CEC, o “Certificado
de Cume” ao lado.

IMPREISSO
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EDITORIAL

O CEC em 2005, periodo de dez/2004 até
nov/2005, realizou 187 excursoes (135 es-
caladas, 33 caminhadas, 11 conquistas, 5 de
instrugdo, duas reformas de vias e uma eco-
l6gica). O resultado foi o melhor desde 2001,
ano em que aconteceram 270 excursoes.
Nas caminhadas, um recorde em excursoes,
com um aumento, ainda que discreto, na
média de participantes por excursdo. O CEC
avangou, pois além das excursdes conjun-
tas com o CERJ, que alids muito nos ensi-
nou, passou também para excursdes propri-
as e de exploragdo, indo a locais ha muito
ndo visitados pelo clube. Foi oficialmente pela
primeira vez aos seguintes locais: Morro do
Queimado, Agude Solidao, Pedra do Elefan-
te, Alto-Mourdo por Itaipuagu, Morro do
Felizardo, Cascata Virada, Cascata do
Boqueirdao, Represa dos Ciganos,
Afloramentos Rochosos e Nariz do Papudo.
Alguns de acesso facil, mas que nunca ha-
viam sido alvo de excursdes. Felizmente
neste ano, o inédito por mais que fosse timi-
do, atraiu o clube. Voltou ao Costdo do Pico
da Tijuca e depois de muitos anos, voltou ao
cume da Agulhinha do Inhanga, apos ardua
revitalizagdo de parte da trilha. Trilhas tam-
bém foram conhecidas e/ou revitalizadas no
Vale dos Perdidos,no Vale do Excelsior, no
Vale do Elefante ¢ em outras areas do P.N.T.
Retribuiu 0 CERJ, de maneira simples ain-
da, guiando-o até a Agulhinha Beija-Flor. Es-
peramos que o ano de 2006 seja igual ou
melhor que o de 2005. Muito foi feito, toda-
via muito mais temos para explorar e co-
nhecer. Que com chuva, sol, sede ou can-
saco, o lema “Montanha! Sua Vez Chega-
ra!” continue reverberando.

Alfredo Neto e Jacques Cardeman

POR DENTRD DO cEC

O CEC parabeniza os soécios
Cris(Ana)(116), Mariana Ferreira (102),
Adrian Giasone(101) e Hernando Bedoya
(100), por terem atingido a centésima ex-
cursao oficial pelo clube como participan-
tes, demonstrando dedicacdo e amor a
montanha.

* Festa de Fim do Ano
A tradicional festa de fim de ano do CEC
foi um sucesso. Por causa da ameaca de
chuva o local da festa foi transferido em
cima da hora, mas isso nao foi motivo para
desanimar a galera que compareceu em
peso!
Além do tradicional amigo oculto, este ano
a galera foi surpreendida pela entrega do
“Troféu Alta Sociedade”.
Animada como sempre a “velha guarda”
se fez presente, e alegrou o ambiente com
a entrega do “certificado de cume” da
“Chaminé Galloti”.
Ah! e ndo podemos esquecer da nossa
“baby guarda” bravamente representada
por Luana, Jodo Carlos e Sofia que ven-
ceram o sono e cairam na farra!
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Uma publicacdo do Clube Excursionista Carioca

Presidente: Claudio Martins
Vice-Presidente: Pablo Costa
Tesoureiro: Ana Claudia Nioac
Diretor Técnico: Miguel Monteza
Diretor Social: Patricia Duffles
Secretario: Adrian Giassone

Capa:
Afredo e Bemvindo no cume da Agulha Inhanga
Visual da Agulha Inhanga
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para me substituir como esclarecedor e tentar mais uma vez; concordei € para nossa
alegria ele achou uma trilha a 50 metros, voltando em seguida. Avangamos abrindo
mais o caminho, encontrando uma trilha bem aberta. Descendo, a sensagao do sucesso
foi aumentando, até que para nossa alegria, depois de cinco horas, vislumbramos a
Agulha. Tiramos fotos e rapidamente voltamos, atingindo a saida do Parque da
Chacrinha em uma hora. Uma vez que a trilha de acesso ja era conhecida, com varios
trechos batizados para melhor memorizagao (“Hotel”, “Mesa”, “Cabo de A¢o”, etc.)
faltava atingir o cume. Organizei outra excursao em maio, estando presentes: Sérgio
“Bula”, Hernando Bedoya, Jacques Cardeman, Ricardo Bemvindo e o novato
Marcelo “Pirata”. A progressao pela ndo tao facil trilha foi tranqiiila e ao atingir
metade do caminho, pedi que fosse instituido “siléncio de radio”, pois achei que era
melhor ndo abusar da sorte. Passamos pela base da bela Fissura Alan. Comegamos
o ataque final, obviamente com ambos guiando ““a vista”. Fui pela via normal com o
Jacques, o Bemvindo e o Marcelo. Sérgio “Bula” foi pela via Chamonix, guiando o
Hernando. As vias tem poucas protegdes com lances muito expostos. Na via normal,
mais facil tecnicamente, encontrei apenas dois grampos. Errei a linha da via ficando
em dificuldades, tendo que descer, sem protecao, fazendo logo depois uma horizontal
com um lance parecido com o “Portdo de Garagem” do XV, ancorando em um
arvoredo. O que me esperava depois era um longo trecho acima de 3° grau, quebradigo
e sem grampos. Aconselhado pelo Hernando, fiz uma longa diagonal apoiado em
raizes e em terreno fofo e umido encontrando-o na via Chamonix,(onde eles haviam
sido atacados por formigas no 1° esticao). A partir dai o Bemvindo passou para a
cordada do Sérgio que guiou mais um longo trecho quebradigo e sem grampos (dias
depois conversei com o Jair Lourenco, um dos conquistadores, que com um sorriso
maroto, disse que era assim mesmo). Continuei pela via Normal subindo por expostas,
porém féceis fendas alcangando o cume logo depois. Nossa alegria era muito grande,
afinal o CEC oficialmente ndo atingia o cume da Agulhinha ha décadas! Tao perto e
tao longe. Apesar das recomendagdes, alguns participantes deixaram clara a nossa
presenga, o que me preocupou, mais do que o fato de nao ver grampo para descer.
Afortunadamente, o Sérgio os achou, proporcionando uma “tranquila” descida pelo
lado da Tabajaras!!!. Descemos rapido e apds a guarda do material, assobios agudos
foram ouvidos e uma movimentagao suspeita identificada bem abaixo. Em uma atitude
que parecia pré-combinada, saimos de maneira organizada, em siléncio e rapido.
Chegamos ao Parque, incolumes, felizes e com a sensagao do dever cumprido. A
Agulha do Inhanga voltara ao nosso convivio.



6-CEC. E noticia

AGULHA INHANGAH Por alfredo Neto

Inhanga vem de Anhangé que em tupi-guarani quer dizer diabo, mau espirito, alma
errante. Era o Morro do Inhanga que separava a praia do Leme da de Copacabana
(hoje ¢ a Avenida Princesa Isabel que faz o limite imaginario), mas com o loteamento
de sua area e a constru¢ao de um hotel internacional em 1923, o morro desapareceu,
restando a Agulhinha do Inhanga, e foi nela que tive o primeiro contato com o
montanhismo. Em 1978, entdo com 15 anos, fui convidado por dois amigos, também
inexperientes, para atingi-la. Lembro bem que fazia um calor infernal e na época nao
havia a cobertura vegetal hoje existente, o que nos deixou grande parte do tempo
sob um sol inclemente. Nao atingimos o cume e sim a base. Vinte anos voltaria a ter
contato com uma montanha, ao cursar o CBM pelo CEC em 1998, contudo naquela
area s¢ voltaria em 2000 ao ser convidado pelo Guilherme “Piu-Piu” Fonseca para
conquistar o que seria batizado mais tarde como Paredao Ascensao e Queda (nome
escolhido por motivos 6bvios). Outros projetos apareceram e foram finalizados, e
minha atragdo pela area do Morro Sao Jodo ja era grande. Decidi que assim que
pudesse atingiria novamente a Agulhinha, porém pelo caminho mais desafiador: pelo
Parque Estadual da Chacrinha. A primeira tentativa foi em 2002, acompanhado pela
Rosane “Prussik”™. Até abase do “Ascensao” tudo foi bem, mas a partir dai fui abrindo
caminho, pois trilha nao havia mais. O calor implacavel, terreno instavel, insetos e
vegetacao rica em “esporas-de-galo”, dificultaram bastante. Por um erro, descemos
muito, chegando perto da Travessa do Jau; subimos e atingimos um capinzal. Por
causa da hora, retornamos, muito cansados e imundos (ndo tive coragem de pegar
um 6nibus, voltando a pé). Infelizmente a situacdo na Tabajaras ficou instavel, forcando-
me a esperar dois anos para nova investida. Em abril de 2005, depois de informado
pelo Ricardo Bemvindo que a drea estava mais segura, tentei de novo, desta vez com
o Jacques Cardeman e o novato Christian Sens (Bemvindo adoecera e nao pdde ir).
As dificuldades, ja conhecidas, logo se apresentaram. Fomos até o capinzal atingido
em 2002 e a partir dai seguimos por uma curva de nivel um pouco abaixo, que me
pareceu menos complexa para trabalhar. O facao impiedoso ia abrindo o caminho
repleto de cip6s e unhas-de-gato, entretanto as implacaveis esporas-de-galo cobravam
seu tributo, com o Jacques tendo um corte profundo na canela. Por causa do desgaste
causado pelas pesadas mochilas, e pelo adiantar da hora, decidi que deixariamos
todo o equipamento de escalada para tras para ficarmos mais leves; o objetivo principal
passaria a ser, tdo e somente, achar o caminho para as vias da Agulha. Idas e vindas,
subidas e descidas, e o desgaste aumentando. Nossa margem de seguranca ja estava
estreita e confesso que o desdnimo comecava a grassar em nossa fileira. Sentados,
ficamos pensativos cercados por vegetacao fechada, foi quando o Christian pediu
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TREINAMENTO PARA ESCALADA EM ROCHA
Por Paulo Hemrique

Muitos escaladores recorrem ao treinamento metodico para melhorarem o seu
condicionamento fisico. A seguir vamos repassar algumas dicas que podem incentivar
quem esta querendo se aventurar nessa area ou como forma de esclarecimento para
quem tem duvida.

Inicialmente vamos abordar o treinamento de resisténcia, englobando o condicionamento
aerdbico e o muscular especifico para a escalada em rocha. Posteriormente em outros
informativos teceremos comentarios relativos a outros métodos de treinamento.

O condicionamento aerdbico para a escalada em rocha visa aqueles que desejam,
principalmente, grandes paredes. Como exemplo 6bvio — Salinas! As sugestdes que se
seguem sao para os montanhistas que vdo comecar um plano de treinamento:

- crie o habito de fazer um cost@o do Pao de Agucar ou a subida de alguma montanha
de facil acesso uma vez por semana;

- corrida de aproximadamente 30 minutos e/ou pedalar cerca de 40 minutos sdo
excelentes para desenvolver o sistema cardio-pulmonar e fortalecer a musculatura dos
membros inferiores. A natagdo também € 6tima carreadora de oxigénio, entretanto nao
¢ tao eficiente no fortalecimento de musculos, como o gastrocnémio (panturrilha), que
¢ fundamental para a escalada em rocha; 3 vezes/semana!

- abdominais ap6s um dos exercicios acima descritos;

Para o treinamento de resisténcia dos musculos para a escalada em rocha dois tipos
basicos de treinamento podem ser realizados. O primeiro pode ser executado na propria
rocha. Escale uma via ou realize em boulder movimentos com gradua¢do em um nivel
abaixo do seu limite ( ex. dois graus abaixo) com um tempo de durag@o acima dos 30
minutos de maneira intercalada — tipo 3 de 10 min ou 6 de 5 min ( no caso de boulders),
no minimo duas vezes na semana. Outra maneira de se treinar resisténcia é em muro
artificial (indoor). Da mesma forma realize movimentos em torno de 2 graus abaixo do
maximo que vocé escala. Proceda da mesma forma descrita para o boulder. Em poucas
semanas a diferenga serd notada! Para aqueles que reclamam que nao possuem tempo
devido ao trabalho, fica a pergunta: o que vocé faz entre as 22h e as 06h da manha?

DICA DO C.E.C.

O numero de mensalidades pagas aparece entre parénteses. Se o valor for negativo
(-X) este é o nimero de menses em atraso.

Se o nimero de mensalidaes negativas for maior que 3, o sistema considera que o socio
esta em desligamento impossiblitanto o envio do informativo. Fique ligado!
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PNCD completa 66 anos ¢ homenageia
os montankistas

Priscila Botto

“Quem diria que 30 anos depois o PNSO estaria
homenageando a gente, que fez um conquista em uma
parte proibida do Parque.”, disse Marcos da Silveira,
conquistador da “Face Sul do Garrafao”. O publico
que lotou o auditorio do PNSO caiu na gargalhada.
Criado em 30 de novembro de 1939, o PNSO ¢ o terceiro parque mais antigo do
Brasil e um dos centros de montanhismo mais importantes do pais. Este ano,
completando 66 anos de historia e muitas
conquistas, os homenageados foram os
montanhistas, representados pelos
conquistadores de 3 importantes vias nas
décadas de 60, 70 e 80.

Em 05/09/1965, Salomyth Fernandes,
Raymundo Luis Minchetti e Thiers Meireles
conquistaram o “‘Caminhos das Orquideas” que
hoje da acesso a Agulha do Diabo, Morro Sao
Jodo e Chaminé Cassin. Em seu discurso,
Salomyth se emocionou contando a origem do
nome; “Chegamos neste lindo lugar com diversas orquideas e beija flores e neste
momento ficamos em siléncio. Sabiamos que haviamos chegado a um lindo santuario.
Dai 0o nome Caminho das Orquideas”. (Foto acima)

Em 17/07/1975 foi a vez dos cequianos Eugenio Epprechet, Marcos da Silveira e
Roggério de Oliveira conquistarem a visionaria
“Face Sul do Garrafao”, primeira bigwall
brasileira. Segundo Marcos da Silveira, esta
conquista s6 foi possivel pelo rigoroso
planejamento e preparo da equipe, que
preferiu ndo levar agua, pegando apenas as
reservas de agua nos gravatas no meio da via.
A via tem aproximadamente 600 metros e
apenas 1 grampo!! (Foto ao lado)

Sergio Tartari e Alexandre Portela nao
escaparam da homenagem. Em 25/12/1985
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conquistaram na Pedra do Sino a bigwall “Terra dos Gigantes”. Serginho agradeceu
ahomenagem do Parque e disse que eles so estavam ali para escalar e aproveitar a
natureza.

A comemoragdo contou também com a Exposi¢do “Serra dos Orgios: Contando a
Sua Historia”, que ficara em cartaz até janeiro; uma Mostra de Filmes de Montanha
com os curtas “Junior”, “Medo de Deus”, “O Desafio do Penhasco Fantasma”,
“Invasao no PNSO” e “Cinqiientona Gallotti”’; € acabou com um Coquetel que invadiu
anoite com a confraternizacao de dezenas de montanhistas e funcionarios do IBAMA.
Uma pena que a Comemoracao do 66° Aniversario do PNSO aconteceu no sabado,
dia 03/12, mesmo dia da cléassica Festa de Fim de Ano do CEC. Alguns montanhistas
tiveram que escolher entre um evento e outro. S6 mesmo o presidente, Bernardo
Collares, que conseguiu ir nos dois eventos...

Visite o site do PNSO e saiba mais da sua historia
http://www.ibama.gov.br/parnaso/

Curso de 1 Coeorros - NEPUR/UFF - Tuzma do CEC

“Aconteceu entre os dias 09 e 30 de outubro o curso de primeiros socorros ministrado
pela doutora Andréia Escudeiro do NEPUTr - Nucleo de Ensino e Pesquisa em Urgéncia
/ UFF.

Com duragao de 34 horas, o curso tem bons instrutores e o pessoal ¢ bem dedicado.
Aborda de forma intensa o béasico sobre o socorro as vitimas de acidentes em geral, e
conta com treinos praticos utilizando equipamentos profissionais de socorro, imobilizagao
e transporte da vitima, além de simulacdes de situagdes de urgéncia.

No nosso caso, turma CEC, todos estavam empenhados em buscar um direcionamento
para os primeiros socorros em vitimas praticantes de montanhismo e escalada, e tivemos
treinos praticos em um muro de escalada com aproximadamente 6 metros simulando o
socorro a vitima e experimentando as melhores e mais seguras formas de abordagem,
ABC da vida, imobilizag¢do para transporte, e etc.., utilizando sempre improvizagdes
com o material tradicional de uma escalada.

Houve também uma abordagem teodrica e pratica voltada aos acidentes com animais
peconhentos e venenosos, na qual contamos com a ajuda do Paulo Henrique, que trouxe
um pouco de sua experiéncia no exército.”

Turma CEC:
Cadu Spencer, Miguel Monteza, Patricia Duffles,
Paulo Henrique, Pedro Aragao, Priscila Botto

e eu (Christian Steinhauser)
Quem tiver interesse no curso pode procurar por mais informagdes no site: http://
www.uff.br/nepur/home.htm



