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Data Evento    Tipo    Grau        Local             Orgazinação

30/12-1/1     Ano Novo em Salinas             Festa         Para todos     PETP             Sem organização

07/01 (sab) Zaib Escalada        5ºVI        Agulhinha                 Rosane/Patty

14/01 (sab)Felizardo/Divisor Caminhada Leve Superior      PNT        Alfreto Neto

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

29/01 (dom) Impressionismo Carioca  Escalada        5ºVI           Pedra da Gávea           Duffles/Pow

30/01 (dom) Ricardo Menescal Escalada         A2           Pão de Áçucar          Patrícia Duffles

28/01 (sáb) Passagem da Neblina Caminhada  Semi Pesada PNSO           Alfredo Neto

29/01 (dom) Tá mau  Escalada        2ºIII            Cabritos           Rosane Camargo

A essa altura Naná anotando pergunta:
� Quem dá mais?�
 e novamente o esse mistérioso sócio res-
ponde:
�Quem dá mais é o Miguel que tá na fren-
te...�

� Cris Jorge, após realizar um movimento
no muro de escalada explica:
�É que o meu dinâmico é estático!�
� E Jayme com um ar tristonho e pensati-
vo falou:
�Poxa, até hoje nunca armei uma barra-
ca�
� Um sócio do clube comenta de repente:
�A bunda do Miguel é cheia de estria�
rapidamente  �No Sens� completa:
�É verdade�
e a Rô, distraída pergunta:
�o Miguel tem uma estrela na bunda?�

15/01 (dom) 22 de outubro  Escalada         4ºV           Cantagalo           Rosane Camargo

28/01 (sab) Paredão Paraguaio  Escalada        4ºV           Pedra da Cruz          Rosane/Patty

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

07/01 (sab) Bacuri               Escalada          6ºVII        Agulhinha                 Patty/Pow

30/01 (dom) Ela disse Adeus Escalada        A2+            Pão de Áçucar          Pedro Pow

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

IMPRESSO

� Após décadas de espera, o CEC
volta a atingir o cume da Agulha
Inhangá. Ao lado Alfredo e
Benvindo no cume. Acima o vi-
sual do cume da Agulha.
Págs.6 e 7.
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EDITORIALEDITORIALEDITORIALEDITORIALEDITORIAL
 � Parabéns!!!!!!
O CEC parabeniza os sócios
Cris(Ana)(116), Mariana Ferreira (102),
Adrian Giasone(101) e Hernando Bedoya
(100), por terem atingido a centésima ex-
cursão oficial pelo clube como participan-
tes, demonstrando dedicação e amor à
montanha.
 � Festa de Fim do Ano
A tradicional festa de fim de ano do CEC
foi um sucesso. Por causa da ameaça de
chuva o local da festa foi transferido em
cima da hora, mas isso não foi motivo para
desanimar a galera que compareçeu 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 não podemos esquecer da nossa
�baby guarda� bravamente representada
por  Luana, João Carlos e Sofía que ven-
ceram o sono e caíram na farra!

POR DENTRO DO CECPOR DENTRO DO CECPOR DENTRO DO CECPOR DENTRO DO CECPOR DENTRO DO CEC
O CEC em 2005, período de dez/2004 até
nov/2005, realizou 187 excursões (135 es-
caladas, 33 caminhadas, 11 conquistas, 5 de
instrução, duas reformas de vias e uma eco-
lógica). O resultado foi o melhor desde 2001,
ano em que aconteceram 270 excursões.
Nas caminhadas, um recorde em excursões,
com um aumento, ainda que discreto, na
média de participantes por excursão. O CEC
avançou, pois além das excursões conjun-
tas com o CERJ, que aliás muito nos ensi-
nou, passou também para excursões própri-
as e de exploração, indo à locais há muito
não visitados pelo clube. Foi oficialmente pela
primeira vez aos seguintes locais: Morro do
Queimado, Açude Solidão, Pedra do Elefan-
te, Alto-Mourão por Itaipuaçu, Morro do
Felizardo, Cascata Virada, Cascata do
Boqueirão, Represa dos  Ciganos,
Afloramentos Rochosos e Nariz do Papudo.
Alguns de acesso fácil, mas que nunca ha-
viam sido alvo de excursões. Felizmente
neste ano, o inédito por mais que fosse tími-
do, atraiu o clube. Voltou ao Costão do Pico
da Tijuca e depois de muitos anos, voltou ao
cume da Agulhinha do Inhangá, após árdua
revitalização de parte da trilha. Trilhas tam-
bém foram conhecidas e/ou revitalizadas no
Vale dos Perdidos,no Vale do Excelsior, no
Vale do Elefante e em outras áreas do P.N.T.
Retribuiu o 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-
saço, o lema �Montanha! Sua Vez Chega-
rá!� continue reverberando.

Alfredo Neto e Jacques Cardeman

para me substituir como esclarecedor e tentar mais uma vez; concordei e para nossa
alegria ele achou uma trilha a 50 metros, voltando em seguida. Avançamos abrindo
mais o caminho, encontrando uma trilha bem aberta. Descendo, a sensação do sucesso
foi aumentando, até que para nossa alegria, depois de cinco horas, vislumbramos a
Agulha. Tiramos fotos e rapidamente voltamos, atingindo a saída do Parque da
Chacrinha em uma hora. Uma vez que a trilha de acesso já era conhecida, com vários
trechos batizados para melhor memorização (�Hotel�, �Mesa�, �Cabo de Aço�, etc.)
faltava atingir o cume. Organizei outra excursão em maio, estando presentes: Sérgio
�Bula�, Hernando Bedoya, Jacques Cardeman, Ricardo Bemvindo e o novato
Marcelo �Pirata�. A progressão pela não tão fácil trilha foi tranqüila e ao atingir
metade do caminho, pedi que fosse instituído �silêncio de rádio�, pois achei que era
melhor não abusar da sorte. Passamos pela base da bela Fissura Alan. Começamos
o ataque final, obviamente com ambos guiando �à 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 proteções com lances muito expostos. Na via normal,
mais fácil tecnicamente, encontrei apenas dois grampos. Errei a linha da via ficando
em dificuldades, tendo que descer, sem proteção, fazendo logo depois uma horizontal
com um lance parecido com o �Portão de Garagem� do XV, ancorando em um
arvoredo. O que me esperava depois era um longo trecho acima de 3º grau, quebradiço
e sem grampos. Aconselhado pelo Hernando, fiz uma longa diagonal apoiado em
raízes e em terreno fofo e úmido encontrando-o na via Chamonix,(onde eles haviam
sido atacados por formigas no 1º esticão). A partir daí o Bemvindo passou para a
cordada do Sérgio que guiou mais um longo trecho quebradiço e sem grampos (dias
depois conversei com o Jair Lourenço, um dos conquistadores, que com um sorriso
maroto, disse que era assim mesmo). Continuei pela via Normal subindo por expostas,
porém fáceis fendas alcançando o cume logo depois. Nossa alegria era muito grande,
afinal o CEC oficialmente não atingia o cume da Agulhinha há décadas! Tão perto e
tão longe. Apesar das recomendações, alguns participantes deixaram clara a nossa
presença, o que me preocupou, mais do que o fato de não ver grampo para descer.
Afortunadamente, o Sérgio os achou, proporcionando uma �tranquila� descida pelo
lado da Tabajaras!!!. Descemos rápido e após a guarda do material, assobios agudos
foram ouvidos e uma movimentação suspeita identificada bem abaixo. Em uma atitude
que parecia pré-combinada, saímos de maneira organizada, em silêncio e rápido.
Chegamos ao Parque, incólumes, felizes e com a sensação do dever cumprido. A
Agulha do Inhangá voltara ao nosso convívio.



C.E.C. C.E.C. C.E.C. C.E.C. C.E.C.  É notícia - 3  6 - C.E.C. C.E.C. C.E.C. C.E.C. C.E.C.  É notícia

.

AAAAAGULHA INHANGÁ                                   PGULHA INHANGÁ                                   PGULHA INHANGÁ                                   PGULHA INHANGÁ                                   PGULHA INHANGÁ                                   Por alfror alfror alfror alfror alfredo Netoedo Netoedo Netoedo Netoedo Neto

Inhangá vem de Anhangá que em tupi-guarani quer dizer diabo, mau espírito, alma
errante. Era o Morro do Inhangá que separava a praia do Leme da de Copacabana
(hoje é a Avenida Princesa Isabel que faz o limite imaginário), mas com o loteamento
de sua área e a construção de um hotel internacional em 1923, o morro desapareceu,
restando a Agulhinha do Inhangá, e foi nela que tive o primeiro contato com o
montanhismo. Em 1978, então com 15 anos, fui convidado por dois amigos, também
inexperientes, para atingi-la. Lembro bem que fazia um calor infernal e na época não
havia a cobertura vegetal hoje existente, o que nos deixou grande parte do tempo
sob um sol inclemente. Não 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
área só voltaria em 2000 ao ser convidado pelo Guilherme �Piu-Piu� Fonseca para
conquistar o que seria batizado mais tarde como Paredão Ascensão e Queda (nome
escolhido por motivos óbvios). Outros projetos apareceram e foram finalizados, e
minha atração pela área do Morro São João já 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 a base do �Ascensão� tudo foi bem, mas a partir daí fui abrindo
caminho, pois trilha não havia mais. O calor implacável, terreno instável, insetos e
vegetação rica em �esporas-de-galo�, dificultaram bastante. Por um erro, descemos
muito, chegando perto da Travessa do Jaú; subimos e atingimos um capinzal. Por
causa da hora, retornamos, muito cansados e imundos (não tive coragem de pegar
um ônibus, voltando a pé). Infelizmente a situação na Tabajaras ficou instável, forçando-
me a esperar dois anos para nova investida. Em abril de 2005, depois de informado
pelo Ricardo Bemvindo que a área estava mais segura, tentei de novo, desta vez com
o Jacques Cardeman e o novato Christian Sens (Bemvindo adoecera e não pôde ir).
As dificuldades, já conhecidas, logo se apresentaram. Fomos até o capinzal atingido
em 2002 e a partir daí seguimos por uma curva de nível um pouco abaixo, que me
pareceu menos complexa para trabalhar. O facão impiedoso ia abrindo o caminho
repleto de cipós e unhas-de-gato, entretanto as implacáveis 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 deixaríamos
todo o equipamento de escalada para trás para ficarmos mais leves; o objetivo principal
passaria a ser, tão e somente, achar o caminho para as vias da Agulha. Idas e vindas,
subidas e descidas, e o desgaste aumentando. Nossa margem de segurança já estava
estreita e confesso que o desânimo começava a grassar em nossa fileira. Sentados,
ficamos pensativos cercados por vegetação fechada, foi quando o Christian pediu

O número de mensalidades pagas aparece entre parênteses. Se o valor for negativo
(-X) este é o número de menses em atraso.
Se o número de mensalidaes negativas for maior que 3, o sistema considera que o sócio
está em desligamento impossiblitanto o envio do informativo. Fique ligado!
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Muitos escaladores recorrem ao treinamento metódico para melhorarem o seu
condicionamento físico. A seguir vamos repassar algumas dicas que podem incentivar
quem está querendo se aventurar nessa área ou como forma de esclarecimento para
quem tem dúvida.
Inicialmente vamos abordar o treinamento de resistência, englobando o condicionamento
aeróbico e o muscular específico para a escalada em rocha. Posteriormente em outros
informativos teceremos comentários relativos a outros métodos de treinamento.
O condicionamento aeróbico para a escalada em rocha visa àqueles que desejam,
principalmente, grandes paredes. Como exemplo óbvio � Salinas! As sugestões que se
seguem são para os montanhistas que vão começar um plano de treinamento:
 - crie o hábito de fazer um costão do Pão de Açúcar ou a subida de alguma montanha
de fácil acesso uma vez por semana;
 - corrida de aproximadamente 30 minutos e/ou pedalar cerca de 40 minutos são
excelentes para desenvolver o sistema cárdio-pulmonar e fortalecer a musculatura dos
membros inferiores. A natação também é ótima carreadora de oxigênio, entretanto não
é tão eficiente no fortalecimento de músculos, como o gastrocnêmio (panturrilha), que
é fundamental para a escalada em rocha; 3 vezes/semana!
 - abdominais após um dos exercícios acima descritos;
Para o treinamento de resistência dos músculos para a escalada em rocha dois tipos
básicos de treinamento podem ser realizados. O primeiro pode ser executado na própria
rocha. Escale uma via ou realize em boulder movimentos com graduação em um nível
abaixo do seu limite ( ex. dois graus abaixo) com um tempo de duração acima dos 30
minutos de maneira intercalada � tipo 3 de 10 min ou 6 de 5 min ( no caso de boulders),
no mínimo duas vezes na semana. Outra maneira de se treinar resistência é em muro
artificial (indoor). Da mesma forma realize movimentos em torno de 2 graus abaixo do
máximo que você escala. Proceda da mesma forma descrita para o boulder. Em poucas
semanas a diferença será notada! Para aqueles que reclamam que não possuem tempo
devido ao trabalho, fica a pergunta: o que você faz entre as 22h e as 06h da manhã?
Treine!!!!!!!
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PNSO completa 66 anos e homenageiaPNSO completa 66 anos e homenageiaPNSO completa 66 anos e homenageiaPNSO completa 66 anos e homenageiaPNSO completa 66 anos e homenageia
os montanhistasos montanhistasos montanhistasos montanhistasos montanhistas

PPPPPriscila Bottoriscila Bottoriscila Bottoriscila Bottoriscila Botto

conquistaram na Pedra do Sino a bigwall �Terra dos Gigantes�. Serginho agradeceu
a homenagem do Parque e disse que eles só estavam ali para escalar e aproveitar a
natureza.
A comemoração contou também com a Exposição �Serra dos Órgãos: Contando a
Sua História�, que ficará em cartaz até janeiro; uma Mostra de Filmes de Montanha
com os curtas �Júnior�, �Medo de Deus�, �O Desafio do Penhasco Fantasma�,
�Invasão no PNSO� e �Cinqüentona Gallotti�; e acabou com um Coquetel que invadiu
a noite com a confraternização de dezenas de montanhistas e funcionários do IBAMA.
Uma pena que a Comemoração do 66º Aniversário do PNSO aconteceu no sábado,
dia 03/12, mesmo dia da clássica Festa de Fim de Ano do CEC. Alguns montanhistas
tiveram que escolher entre um evento e outro. Só mesmo o presidente, Bernardo
Collares, que conseguiu ir nos dois eventos...
                                    Visite o site do PNSO e saiba mais da sua história
                                                         http://www.ibama.gov.br/parnaso/

�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 Garrafão�. O público
que lotou o auditório do PNSO caiu na gargalhada.

Criado em 30 de novembro de 1939, o PNSO é o terceiro parque mais antigo do
Brasil e um dos centros de montanhismo mais importantes do país. Este ano,
completando 66 anos de história 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 Orquídeas� que
hoje dá acesso à Agulha do Diabo, Morro São
João e Chaminé Cassin. Em seu discurso,
Salomyth se emocionou contando a origem do
nome; �Chegamos neste lindo lugar com diversas orquídeas e beija flores e neste
momento ficamos em silêncio. Sabíamos que havíamos chegado à um lindo santuário.
Daí o nome Caminho das Orquídeas�. (Foto acima)
Em 17/07/1975 foi a vez dos cequianos Eugenio Epprechet, Marcos da Silveira e

Rogério de Oliveira conquistarem a visionária
�Face Sul do Garrafão�, primeira bigwall
brasileira. Segundo Marcos da Silveira, esta
conquista só foi possível pelo rigoroso
planejamento e preparo da equipe, que
preferiu não levar água, pegando apenas as
reservas de água nos gravatás no meio da via.
A via tem aproximadamente 600 metros e
apenas 1 grampo!! (Foto ao lado)
Sergio Tartari e Alexandre Portela não
escaparam da homenagem. Em 25/12/1985

�Aconteceu entre os dias 09 e 30 de outubro o curso de primeiros socorros ministrado
pela doutora Andréia Escudeiro do NEPUr - Núcleo de Ensino e Pesquisa em Urgência
/ UFF.
Com duração de 34 horas, o curso tem bons instrutores e o pessoal é bem dedicado.
Aborda de forma intensa o básico sobre o socorro às vítimas de acidentes em geral, e
conta com treinos práticos utilizando equipamentos profissionais de socorro, imobilização
e transporte da vítima, além de simulações de situações de urgência.
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 práticos 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, imobilização para transporte, e etc.., utilizando sempre improvizações
com o material tradicional de uma escalada.
Houve também uma abordagem teórica e prática voltada aos acidentes com animais
peçonhentos e venenosos, na qual contamos com a ajuda do Paulo Henrique, que trouxe
um pouco de sua experiência no exército.�
Turma CEC:
Cadu Spencer, Miguel Monteza, Patricia Duffles,
Paulo Henrique, Pedro Aragão, Priscila Botto
e eu (Christian Steinhauser)
Quem tiver interesse no curso pode procurar por mais informações no site: http://
www.uff.br/nepur/home.htm
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