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Editorial

2020 - mais um ano...E o nosso Clube completa este ano 35 anos
de existéncial

Sdo muitos anos de partilha com todos os companheiros que
quiseram fazer do Clube a sua segunda casa, a sua segunda familia.
Todos os que perceberam que o que Nnos une sao 0S MEeSMOos

valores com que o CAAL foi fundado: solidariedade, respeito, ami-
zade e trabalho desinteressado, pondo sempre o interesse geral a
frente do particular

Um bom ano para todos nds!
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Parque Florestal de Monsanto
5 de janeiro - domingo
S 0 ama quem o conhece... sé o defende quem o ama!

O CAAL convida os seus socios e a populacdo de Lisboa a virem
passear em Monsanto!

Continuamos, como hd 25 anos, a mostrar os encantos deste belo
Parque Florestal da nossa cidade, ideal para a iniciacdo ao pedes-
trianismo, para os amantes da Natureza e do Ambiente, para to-
das as idades e para juntos passarmos uma bela manha.
Estaremos, como sempre, na Cruz das Oliveiras, junto aos Bom-
beiros, as 09h30 de domingo.

Venham a Monsanto com o Ar Livre - é ao pé de casa, sem inscri-
cdo prévia, gratuito, e termina no local onde comecou pelas 12h45!

Em busca da presenca judaica
em Torres Vedras

11 joneiro - sébado
Com uma visita ao Castro do Zambujal

Com os primeiros dias de Inverno e passada a época festiva, co-
megamos o ano com uma atividade cultural com trés componen-
tes: a visita guiada ao Castro do Zambujal, um percurso pedestre
com visita ao Convento de Varatojo e a visita guiada ao Nucleo
Interpretativo da Comunidade Judaica de Torres Vedras.

Pela manha comecamos por visitar o Castro do Zambujal, um

povoado fortificado da Idade do Cobre datado do 3° milénio a.C.

situado num esporao rochoso na margem direita da ribeira de
Pedrulhos, afluente do rio Sizandro. Descoberto em 1932 por Le-
onel Trindade, foi escavado ao longo das décadas de 60 e inicios
de 70 pelo Instituto Arqueoldgico Alemao.

Trata-se de uma fortificacdo pré-histérica com quatro muralhas e
torres que teve ocupacdao humana ao longo de, pelo menos, 800
anos e com um espdlio arqueoldgico muito vasto.

In ‘Rota do Castro do Zambujal’, C.M.Torres Vedras

Parque Florestal de Monsanto

Da Serra ds Profundezas da Terra

Visitado o Castro, iniciamos um pequeno percurso pedestre, um
troco da Rota do Castro do Zambujal,em direcdo a TorresVedras.
No caminho, encontramos o Convento de Varatojo, fundado em
1470 por D.AfonsoV e ocupado por frades franciscanos desde entdo.
E no parque de merendas junto ao convento que faremos o nosso
piguenique.

Da parte da tarde visitaremos o Centro de Interpretacio da
Comunidade Judaica de Torres Vedras (CIC)), situado no centro
histérico da cidade, junto ao castelo e a cerca de 50m da antiga
judiaria.

As origens da presenca judaica em Torres Vedras perdem-se no
tempo. Em meados do séc. Xlll a vila jd possuia uma importan-
te comunidade judaica, que foi prosperando ao longo dos dois
séculos seguintes. Entre os seus membros destacam-se algumas
familias, como os Guedelha, com ligagdes a corte. Outros eram
proprietdrios rurais, rendeiros, comerciantes ou financeiros, arte-
saos e mercadores.

A judiaria, que se desenvolvia em redor da sinagoga, é anterior a
1322. Nela viviam, em 1381, 25 familias judaicas, cerca de 10% da
populacao urbana.

In‘Centro de Interpretagdao da Comunidade Judaica’, C.M.Torres Vedras
Caso haja tempo, e dependendo do ndmero de participantes, faremos
ainda uma visita a0 Museu Municipal Leonel Trindade, onde se en-
contra grande parte do espdlio arqueoldgico do Castro do Zambujal.
As visitas ao Castro do Zambujal e Centro de Interpretacdo da
Comunidade Judaica de Torres Vedras serdo guiadas pela Dra. Isa-
bel de Luna, conservadora do Museu Municipal Leonel Trindade.
Partida: As 8n30 de Entrecampos. Chegada prevista para
Participagdo em viatura proépria: Encontro no Castro do Zambujal
as 9h15.

Autocarro 25,00€ / Jovens 14,00€

Viatura prépria 14,00€ / Jovens 5,00€
O preco inclui o transporte em autocarro, o seguro, a entrada

Nno museu e a visita guiada.



1° Ori Rogaine do CAAL 2020
Monsanto

18 de janeiro - sétbado
O CAAL vaj organizar, pela primeira vez, uma competi¢do oficial de
Orientagio

O caso ndo € para menos. Queremos que o proximo dia |8 de
janeiro seja uma data marcante na vida do CAAL

Dando seguimento a estratégia de se afirmar cada vez mais como
um clube multi-desportivo e integrado na sociedade em que se
insere, o CAAL vai organizar, pela primeira vez, uma competi¢io
oficial de Orientagao, aberta a todos os praticantes deste despor-
to e fazendo parte do calenddrio da respectiva federagcio (FPO
— Federacdo Portuguesa de Orientacdo).

Como era incontorndvel, escolhemos para esta estreia absolu-
ta a modalidade de Orientacdo que o Clube sempre preferiu -
a Orientagdo de estratégia por equipas, agora conhecida pela
sigla Ori-Trail Rogaine - e a nossa casa - Monsanto.

Serd um dia de competicdo — pedestre ou BTT - mas também de
muita diversao, com a possibilidade de optar pela variante Open -
uma prova de duragao mais curta, ideal para iniciagao na prética
deste desporto. E,ao contrdrio do que a palavra trail possa sugerir,
ninguém precisa de correrl...

O nosso |° Rogaine vai cumprir todos os requisitos oficiais —
‘chips’ individuais, controlo informdtico da passagem nos pontos, abas-
tecimento durante a prova, duches, troféus para todos os escaldes
etdrios, lanche de convivio no final, etc... Até ‘babysitting’ vamos terl..
Este desafio de vulto s € possivel gragas aos voluntarios do CAAL
e a uma forte aposta na formagao que, pela primeira vez em mui-
tos anos, permitiu dotar o nosso Clube de quadros técnicos reco-
nhecidos pelo estado portugués. E funcionard como aprendizagem
para voos bem mais ambiciosos que jd se perfilam no horizonte
- 0 Campeonato Ibérico de Rogaine, que estamos a preparar para
novembro de 2020, e o mega-evento Portugal O’Meeting 2021,
para cuja parceria o Clube jd foi convidado.

Para aqueles menos familiarizados com as regras e rotinas de uma
prova oficial de Orientagdo e que gueiram aproveitar esta opor-
tunidade, o GDAQ vai realizar um workshop gratuito - a decorrer
na sede do Clube na tarde do dia 5 de janeiro - subordinado ao
tema “O que é um Rogaine?!”, o qual deixard todos os participan-
tes confortdveis para participar nesta festa.

Os restantes podem comecar a formar equipas de 2 a 5 elemen-
tos — femininas, mistas ou masculinas e de acordo com o respetivo
escalao etdrio - e consultar o nosso site exclusivo para o evento
— I;ww.caa\—rogaine.cor_d

E os sdécios do Clube tém direito a uma inscricdo bonificada na
prova, de valor imbatfvel!

Contamos com a vossa presenca neste dia em que vamos abrir
um novo capitulo na histéria do CAAL!

X Marcha Nacional de
Montanha - Travessia Invernal

25 e 26 de janeiro - sGbado e domingo
Serra do Alvao e Monte Farinha

@ Grupo de Montanhismo
- g deVila Real

“rpme". FEDERACAO PORTUGUESA

A/\¢ DE MONTANHISMO E ESCALADA
Primeira atividade de 2020 do calendario da FPME
Inscricdo (até 18/01/2020, 20h00)
PROGRAMA PROVISORIO E INFORMAGOES UTEIS
(sujeito a alteragdes, confirmar uma semana antes de dia 25)

Dia 25 - Sabado

MARCHATRAVESSIA - |*ETAPA (Foz - Pépe - Pardelhas - Ermelo)
06:50 — Para quem sai de Vila Real e pretender partilhar carro:
Concentracdo na N. Sr®. Conceicdo e safda em caravana automdvel
(da responsabilidade dos participantes) com destino a Ermelo).
bttps//www.google pt/maps/dir/41.3063786,-7.7420629/41.3568748 ]
[.8948894/@41.31824957.8800833 13469m/data=3m [Te3M4m [014m9T T mél3n]
B m211d-7.742444612d41.3066378!13s0xd3b4af8baf059b | :0x245080bfdf/ddf/5!4
B L1 m03e0?hi=pt-PT&authuser=(

07:30 — Concentracao em Ermelo e embarque em autocarro com
destino a Foz

Local: Cruzamento da N304 com a M560 (41.356835,-7.894843)
Importante: procurar estacionar seguro nas proximidades
Sugestao: Procurar estacionamento seguindo pela M560 em dire-
cdo a Ermelo:

[ttos://pt.wikiloc.com/trilhas-outdoor/ermelo-estaciona-443254 19

Embarque em autocarro com destino a Foz

bttps://www.google pt/maps/dir/41.3568748,-7.8948894/41.2884/19
[.8350919/@41.30334957.8626182 4974m/data=3m I1Te314m214m [13e0?hi=pt]
08:15 — Inicio da Marcha: Foz

[0:15 — Passagem em Pépe

['1:15 — Passagem em Mascozelo

13:00 — Pardelhas (Reforco alimentar, necessario levar prato/mal-
ga/garfo/faca/colher/copo)

14:00 — Continuacdo da marcha

15:00 — Passagem em Ponte de Macieira

16:00 — Chegada a Ermelo

20:00 — Jantar convivio — Mondim

Dia 26 - Domingo

MARCHA TRAVESSIA - 2* ETAPA

08:30 — Reinicio da Marcha - Quartel Sapadores Florestais Fojo
do Lobo (Fisgas de Ermelo)

[3:30 — Chegada ao cume do Monte Farinha (5r* da Graga)
[4:00 — Embarque em autocarro

[4:30 — Chegada a Quartel Sapadores Florestais Fojo do Lobo
(Fisgas de Ermelo)

Encerramento X Marcha Nacional de Montanha —Travessia Invernal
Notas: O percurso pode ser alterado por motivos imprevistos; as
indica¢des hordrias e distancias sdo aproximadas.
INFORMAGOES - . Inscricdo (até 18/01/2020, 20h00)

Sécios (GMVR, FPME)

Dia 25 e 26 - Sabado e Domingo (transporte-+reforgo €129,00
alimentar+jantar+lembranga)

Dia 25 - Sabado (transporte+reforco alimentar+ €12,00
lembranga)

Dia 25 - Sabado (Jantar) €15,00
Dia 26 - S6 Domingo (transporte+lembranca) €1,00
Nao Sécios

Atividade | Seguro | Total

Dia 26 e 27 - Sabado e Domingo | €18,00 | €7,00 | €25,00
(transporte+reforco alimentar

+lembranga)

Dia 25 -Sabado (transporte+reforco | €16,50 | €3,50 | €20,00
alimentar+lembranca)

Dia 25 -Sabado (Jantar) €15,00
Dia 26 -Domingo (transporte+lembranga) | €8,50 | €3,50 | €12,00



http://www.caal-rogaine.com/
https://www.google.pt/maps/dir/41.3063786,-7.7420629/41.3568748,-7.8948894/@41.3182495,-7.8800833,13469m/data=!3m1!1e3!4m10!4m9!1m6!3m4!1m2!1d-7.7424446!2d41.3066378!3s0xd3b4af8baf059b1:0x245080bfdf7ddf75!4e1!1m0!3e0?hl=pt-PT&authuser=0
https://www.google.pt/maps/dir/41.3063786,-7.7420629/41.3568748,-7.8948894/@41.3182495,-7.8800833,13469m/data=!3m1!1e3!4m10!4m9!1m6!3m4!1m2!1d-7.7424446!2d41.3066378!3s0xd3b4af8baf059b1:0x245080bfdf7ddf75!4e1!1m0!3e0?hl=pt-PT&authuser=0
https://www.google.pt/maps/dir/41.3063786,-7.7420629/41.3568748,-7.8948894/@41.3182495,-7.8800833,13469m/data=!3m1!1e3!4m10!4m9!1m6!3m4!1m2!1d-7.7424446!2d41.3066378!3s0xd3b4af8baf059b1:0x245080bfdf7ddf75!4e1!1m0!3e0?hl=pt-PT&authuser=0
https://www.google.pt/maps/dir/41.3063786,-7.7420629/41.3568748,-7.8948894/@41.3182495,-7.8800833,13469m/data=!3m1!1e3!4m10!4m9!1m6!3m4!1m2!1d-7.7424446!2d41.3066378!3s0xd3b4af8baf059b1:0x245080bfdf7ddf75!4e1!1m0!3e0?hl=pt-PT&authuser=0
https://pt.wikiloc.com/trilhas-outdoor/ermelo-estaciona-44325415
https://www.google.pt/maps/dir/41.3568748,-7.8948894/41.2884719,-7.8350919/@41.3033495,-7.8626182,4974m/data=!3m1!1e3!4m2!4m1!3e0?hl=pt-PT&authuser=0
https://www.google.pt/maps/dir/41.3568748,-7.8948894/41.2884719,-7.8350919/@41.3033495,-7.8626182,4974m/data=!3m1!1e3!4m2!4m1!3e0?hl=pt-PT&authuser=0
https://www.google.pt/maps/dir/41.3568748,-7.8948894/41.2884719,-7.8350919/@41.3033495,-7.8626182,4974m/data=!3m1!1e3!4m2!4m1!3e0?hl=pt-PT&authuser=0

2. A inscricdo abrange atividade, transportes, reforco alimentar,
jantar e lembranca, conforme descrito no ponto anterior
3.Seguro desportivo obrigatério
4. Formas de pagamento:
4.1. Por transferéncia bancaria (até 18/01/2020, 20n00):

NIB: 00180000054355600018|

IBAN: PT50 0018 000005435560001 81
Obrigatdrio enviar comprovativo por email para:
gtugo.momanhismo.vilareal@gmail.comI e pbmbovivo@hotmail.con]
4.2. Em numerdrio, na sede do GMVR, na reunido de Direcdo an-
terior a atividade
5. Alojamentos em Mondim
hitps://www.booking.com/searchresults.pt-pt.htmllaid=376389&label=Hoteis]
L/PKHM]lulaoSmYb4ppeAS267724756065%3ApI%3Ata%3Ap 1 %3Ap22%)
[E15 1%2C000%3Aac%3Aap [t1%3Anegk%3Af%3Atiaud-2976016665 1 5%3A]
kwd-320610652075%3AIp9047/107%3Ali%3Adec%3Adm&sid=c48f1 1c{
Ba94c48c9dfl1/834d86ea3be&ac click type=b&ac position=0&checkin |
honth=1&checkin _monthday=26&checkin vear=2019&checkout ]
honth=1&checkout monthday=2/&checkout year=20198&¢class |
|nterval=I&dest id=-2169602&dest type=city&dtdisc=0&from sf=1&group |
hdults=2&group children=08&inac=0&index_postcard=0&label click=undef&no |
Looms=1&postcard=0&raw_dest type=city&room I =A%2CA&sb prij
ke_type=total&search selected=1&shw_aparth=I1&slp r match=0&src_e]
Em=sb&srpvid=2645686/8c//0153&ss=Mondim%20de%20Basto%2C%2(
Regi%s C3%A30%20d0%20Norte2%2 C%20Portugal&ss all=0&ss raw=mond
Im&ssb=empty&sshis=0&order=distance from landmark&dst landmark=cd
Parque de Campismo de Mondim de Basto (campismo e bungalows):
hl:tp://campismomondim.com/|
Casa Abrigo de Mondim de Basto: hktps//mondimbike pt/casa-abrigohtm|
6. Recomendagdes importantes
Usar vestudrio térmico e calcado impermedvel
Levar lanterna elétrica ou frontal
Levar alimentacao ligeira e dgua
7. Duche no sdabado em Mondim, Pavilhdo Multiusos (nota: possi-
bilidade em estudo)
8. Jantar em Mondim
9. Atividade limitada a 70 inscrigdes, (inscricdes na sede do CAAL)

Caminhos de Fatima
by CAAL - etapa 8

1 de fevereiro - sébado
A descoberta de recantos. .. ou de encantos

Esta etapa do projeto ‘Caminhos de Fatima’, que pretende fazer
o percurso Lisboa - Fatima seguindo o trajeto ‘oficial’ (Caminho
do Rio), mas procurando alternativas mais agradaveis sempre que
o asfalto seja o caminho tragado e dando preferéncia aos cami-
nhos tradicionais, terd o seu inicio no restaurante dos Olhos de
Agua, junto a nascente do rio Alviela, em Alcanena, onde termi-
ndmos o percurso do ano passado.

E € jd aqui que comegam os caminhos diferentes, pois vamos
embrenhar-nos num trilho pouco explorado, com muitos e sabo-
rosos medronheiros.

Seguimos depois até as ruinas do moinho das Saladas, tendo opor-
tunidade de admirar a bela paisagem circundante e prosseguimos
por caminhos mais ou menos esquecidos até a zona de Monsanto.
Em seguida é tempo de descobrir a ruralidade desta regido, passar
por belos caminhos murados e, por fim, descer até Minde onde ird
terminar o percurso deste ano com um reconfortante lanche.
Caracteristicas do percurso: Com cerca de |4km de extensao,
maioritariamente por caminhos rurais, caminhos de pé posto e
alguns estraddes em terreno ondulado.

Possibilidade de neutralizagio em Covao do Feto, a cerca de
| Okm do inicio.

Cartografia: Folhas 328,318 e 319 da Carta Militar de Portugal,
na escala 1/25000.

Recomendagdes: Levar dgua, farnel e roupa adequada a época do
ano. Recomenda-se o uso de botas de montanha e, eventualmen-
te, de bastdes.

Partida: As 08h00 de Entrecampos em autocarro. A chegada estd
prevista para as 20h00.

Dada a dificuldade de ligacio dos Olhos de Agua ao local onde
termina a actividade, ndo se aconselha a participagdo em viatura
propria. Para mais informacgdes consultar a secretaria do Clube.

Autocarro 35,00€ / Jovens 21,00€

O prego inclui o reconhecimento da atividade, o transporte, o
seguro, o mapa, a informagéo e o lanche.

Da Serra as Profundezas
da Terra

8 de fevereiro - scbado
A serra de Grindola e a Mina do Lousal

Pois ¢ mesmo essa a nossa proposta para este dia: primeiro cal-
correar a Serra, depois descer as profundezas da Terra!
Comegaremos por efetuar uma curta caminhada na Serra de
Grandola, intitulada ‘Pelos Trilhos da Serra’. Este percurso pedes-
tre tem apenas cerca de 4km, uma duracdo aproximada de 2h30,
realiza-se na Herdade da Ribeira Abaixo (Centro de Ecologia,
Evolugdo e Alteragdes Climaticas) e serd guiado por uma bio-
loga do Centro CiénciaViva do Lousal que nos prestard diversas
informacdes acerca do montado e de técnicas de monitorizacdo
da fauna e flora.

Seguiremos depois para a aldeia mineira do Lousal (distrito de
Setudbal, concelho de Grandola).

O Lousal foi uma mina da Faixa Piritosa Ibérica, que esteve em
laboragdo desde 1900 até 1988, com vista a exploracdo de pirite,
um sulfureto de ferro. O objetivo era a obtencdo de enxofre para
a producao de adubos.

E porque ‘a barriga ja dd horas', iremos diretamente para o restau-
rante ‘Armazém Central’, a fim de nos deliciarmos com a saborosa
culindria alentejana, comecando, como ndao poderia deixar de ser,
com a ‘Sopa de Mineiro’ (0 almogo inclui entradas + sopa de mi-
neiro + prato principal - carne no alguidar + vinho e dgua + | so-
bremesa). Esperamos ter o privilégio de almogar ao som do afama-
do cante alentejano, entoado por um coro de antigos mineiros._
Ja com o estdmago e a alma bem reconfortados, € altura de efe-
tuarmos o percurso pedestre ‘Lousal a céu aberto’, que se realiza
numa paisagem do outro mundo e que permite ver as escom-
breiras, os pogos de acesso a mina do Lousal com os seus ma-
lacates e as lagoas dcidas. Durante o percurso, que se desenrola
ao longo de um passadi¢o de madeira (tem cerca de 2km e uma
duragdo de cerca de 2h00), serdo explicados diversos aspetos re-
lacionados com a atividade extrativa desta mina, bem como medi-
das de recuperacio da regiio do ponto de vista ambiental. E ainda
feita referéncia ao projeto Relousal.

E chegaremos, finalmente, a entrada da Galeria Valdemar, a |1* ga-
leria da Mina do Lousal, uma galeria horizontal com cerca de
300m de extensdo.

E hora de entrar nas profundezas da Terra!

Ja de regresso a aldeia, e se ainda houver tempo, visitaremos os
espacos expositivos e interativos do Centro Ciéncia Viva do Lou-
sal - Mina de Ciéncia, onde se Explora Ciéncia com vista a Extrair
Conhecimento.

Caracteristicas dos percursos: Percursos pedestres faceis e pra-


mailto:grupo.montanhismo.vilareal@gmail.com
mailto:pombovivo@hotmail.com
https://www.booking.com/searchresults.pt-pt.html?aid=376389&label=Hoteis-yj7PKHMJJuJaoSmYb4ppgAS267724756065%3Apl%3Ata%3Ap1%3Ap22%2C151%2C000%3Aac%3Aap1t1%3Aneg%3Afi%3Atiaud-297601666515%3Akwd-320610652075%3Alp9047107%3Ali%3Adec%3Adm&sid=c48f11c88a94c48c9df17834d86ea36e&ac_click_type=b&ac_position=0&checkin_month=1&checkin_monthday=26&checkin_year=2019&checkout_month=1&checkout_monthday=27&checkout_year=2019&class_interval=1&dest_id=-2169602&dest_type=city&dtdisc=0&from_sf=1&group_adults=2&group_children=0&inac=0&index_postcard=0&label_click=undef&no_rooms=1&postcard=0&raw_dest_type=city&room1=A%2CA&sb_price_type=total&search_selected=1&shw_aparth=1&slp_r_match=0&src_elem=sb&srpvid=264568678c770153&ss=Mondim%20de%20Basto%2C%20Regi%C3%A3o%20do%20Norte%2C%20Portugal&ss_all=0&ss_raw=mondim&ssb=empty&sshis=0&order=distance_from_landmark&dst_landmark=cc
https://www.booking.com/searchresults.pt-pt.html?aid=376389&label=Hoteis-yj7PKHMJJuJaoSmYb4ppgAS267724756065%3Apl%3Ata%3Ap1%3Ap22%2C151%2C000%3Aac%3Aap1t1%3Aneg%3Afi%3Atiaud-297601666515%3Akwd-320610652075%3Alp9047107%3Ali%3Adec%3Adm&sid=c48f11c88a94c48c9df17834d86ea36e&ac_click_type=b&ac_position=0&checkin_month=1&checkin_monthday=26&checkin_year=2019&checkout_month=1&checkout_monthday=27&checkout_year=2019&class_interval=1&dest_id=-2169602&dest_type=city&dtdisc=0&from_sf=1&group_adults=2&group_children=0&inac=0&index_postcard=0&label_click=undef&no_rooms=1&postcard=0&raw_dest_type=city&room1=A%2CA&sb_price_type=total&search_selected=1&shw_aparth=1&slp_r_match=0&src_elem=sb&srpvid=264568678c770153&ss=Mondim%20de%20Basto%2C%20Regi%C3%A3o%20do%20Norte%2C%20Portugal&ss_all=0&ss_raw=mondim&ssb=empty&sshis=0&order=distance_from_landmark&dst_landmark=cc
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ticamente sem desniveis, acessiveis a todos. O primeiro tem 4km
e uma duragio de 2h30; o segundo segue por um passadi¢o de
madeira, tem 2km, uma durag¢do de 2h30 e inclui a visita a uma
galeria mineira.

Partida: As 8h00 de Entrecampos. Chegada a Lisboa (prevista)
para as 20h00.

Participacdo em viatura prépria: Consultar a secretaria do Clube.

Autocarro 48,00€ / Jovens 26,00€

Viatura prépria 34,00€ / Jovens 23,00€

O preco inclui o transporte, o seguro, o percurso pedestre ‘Pelos
Trilhos da Serra’ (guiado por uma bidloga do Centro Ciéncia Viva
do Lousal), 0 almogo, o percurso pedestre ‘Pela Corta Mineira do
Lousal’, a visita guiada a Galeria Mineira Waldemar e a visita ao
Centro Ciéncia Viva do Lousal.

E entdo? O apetite foi agugado? O que esperas para te inscrever
e assegurar o lugar nesta atividade?

GDAMO Grupo de Dinamizacio de Actividades de Montanha

Agora temos pela frente 2020 e vamos iniciar o ano com as duas
atividades que temos programadas para o més de Janeiro.

Fim de semana de | | e 12 — Serra da Estrela

E uma atividade pensada para ser efetuada com técnicas de alpi-
nismo com utilizacao de equipamento e cordas nomeadamente
a subida de corredores, assim estejam reunidas as condi¢oes ne-
cessdrias como existéncia de neve e gelo.

Se ndo houver neve e gelo em condicdes serdo efetuadas ativi-
dades de caminhadas pelos pontos mais interessantes do Planalto
Central incluindo a Penha dos Abutres.

Fim de semana de 25 e 26 — Marcha Nacional de Montanha

E uma atividade organizada pelo Clube de Montanhismo de Vila
Real com o patrocinio da FPME e que se realiza todos os anos
no més de Janeiro, tem tido a participacdao de alguns clubes que
efetuam atividades de Montanha, nomeadamente o CAAL que se
tem feito representar por um grupo bastante generoso de parti-
cipantes.

A partida para esta atividade que se realizard no Mardo - Alvdo
tem normalmente a partida na véspera ao final do dia, neste caso
no dia 24.Vejam as fotos da Ultima atividade realizada.
hktps://photos.google.com/share/AF 1QipO84C8FQ /el YkkXI[tUpiVg43zcH5a]
EVeODLbBIOPspAdMuww /DpAi84khKUg9tgoAlkey=URIYUZ0c [ ITYOxNExsend
beviobRNWWOLNUE3]

As inscri¢des para esta atividade decorrem normalmente pelo
CAAL.

GDAE Grupo de Dinamizagio de Actividades de Escalada a

|9 janeiro (domingo) - Escola de Escalada Azdia / Sesimbra
Vamos iniciar o Ano 2020 na Serra da Azdia, aqui bem pertol
Adere ao convivio...

Em breve teremos Boas Novidades e o Calenddrio GDAE 2020,
consulta 0 nosso site: http://clubearlivre org/diversos/documentos/calendarios

CAAL - Clube de Actividades de Ar Livre

ORGANIZACAO NAO GOVERNAMENTAL DE AMBIENTE
Presidente: Maria Jodo Martins

Centro Associativo do Calhau

Parque Florestal de Monsanto 1500-045 Lisboa

NIB 003507360001660883032
Conta - 0736 016608 830 - CGD S. Domingos de Benfica

Tel: 217 788 372 caal@mail.telepac.pt  www.clubearlivre.org
Hordrio de expediente 3a, 4a e 5a feira das 13h30 as 18h00
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Formacao 2020 no CAAL
MONTANHISMO - Nivel | (Iniciacao)

Porqué participar

“O montanhismo é uma ferramenta inesperada para o
meu dia a dia.”

Esta frase € de um participante num curso de montanhismo.

E ndo € tanto porque se aprende a fazer uns nds que ddo jeito
para rebocar um carro, ou coisas assim.

E sobretudo porque o montanhismo melhora a nossa confianca na
abordagem aos problemas didrios, e estabelece uma nova escala
da importancia das coisas, ajudando-nos a centrar a nossa atencao
nos aspectos da vida que s3o de facto importantes.

E claro que a formagdo em montanhismo € Util para participar sem
receio em todas as actividades do CAAL. (Em alguns percursos
organizados pelo GDAMO esta formacdo pode ser mesmo
necessaria para ultrapassar algum calhau mais atrevido).

De 12 Fevereiro a 01 Marco 2020

Neste perfodo o CAAL ird realizar mais uma ac¢do de formagao
bdsica em montanhismo.

Esta formacdo destina-se a pessoas sem ou com pouca
experiéncia nesta actividade. O objectivo da formagdo € preparar
os participantes para a prdtica de montanhismo em média montanha
e alta montanha de grau PD (pouco dificil).

Esta accdo integra o plano anual de actividades do GDAMO, o
Grupo Dinamizador de Actividades de Montanha do CAAL.
Condi¢6es de participagdo

Para participar nesta formagdo ndo € exigido conhecimento ou
experiéncia prévia de montanhismo. Também n3o € necessario ser
um atleta, mas é conveniente ter uma condicdo fisica razodvel.
Cada participante € responsdvel por ndo apresentar contra-
indicagdes médicas a prdtica de montanhismo. As limitagdes fisicas
que ndo sejam totalmente impeditivas da prdtica de montanhismo
serao bem aceites e tidas em conta pelos monitores.

Para iniciar a formagdo ndo é necessdrio ter qualquer material
especifico. Para a 2% salda de campo, jd serd necessdrio ter uma
mochila, botas e vestudrio apropriado para mau tempo. (Na [?
sessdo do curso, os formandos serdo auxiliados na sua decisdao
sobre aquisicdo de material).

Um seguro de acidentes pessoais que inclua a prdtica de
montanhismo € exigido a cada formando; caso ndo o possua,
poderd adquirir este seguro através do CAAL.

A idade minima de participagdo € |6 anos;aos menores € requerida
autorizacao do seu encarregado de educacao; nao existe idade
méxima para participar.

Estrutura e Avaliacio da Formacio

Estaaccdo de formagao estd organizada nas seguintes componentes:
- Trés sessdes tedrico-prdticas em sala;

- Quatro dias de sessdes prdticas no terreno;

- Um trabalho de estudo individual sobre tema tratado nas sessoes
teorico-praticas;

Programa das Sessées Teorico-Praticas:

(Um programa detalhado serd entregue aos formandos.)

12 Fevereiro (Quarta). Local: Sede do CAAL

20H30-21H15: Apresentacdo do curso e dos participantes.
21H15-22H00: Equipamento bdsico para o ar livre.
22H00-23H00: Cartografia e orientagao.

I5 Fev (Sab). Local: Serra de Montejunto

09H00/ 1 3HOO: Orientacdo prdtica.

[4HO0/ 1 8HOO: Introducdo a escalada em rocha.

Pernoita no parque de campismo de Montejunto (ndo € necessdrio ter tenda).
16 Fev (Dom). Local: Serra de Montejunto
09H00/ 1 8HOO: Terrenos de montanha ().

19 Fev (Quarta). Local: Sede do CAAL

20H30-21HO0: Montanhas e montanhismo.

21HO00-21H15: Clima e meteorologia.

21H15-22H30: Escalada - aspectos assenciais.
26 Fev (Quarta). Local: Sede do CAAL
20H30-21H15: Preparacao fisica e mental.
21H15-21H45: Sadde na montanha.
21H45-22H30: Seguranca na montanha.

29 Fev (Sab). Local: Serra da Estrela
08HO0/18HOO0: Terrenos de montanha (2).
(Pernoita em abrigo ou pousada)

01 Mar (Dom). Local: Serra da Estrela
08HOO-17HO0: Terrenos de montanha (3).
Sessdo extra:

(Sessao conjunta com o curso de nivel 2:)

18 Marco (Quarta). Local: Sede do CAAL

20H30-21HOO0: Montanhismo e Ambiente

Etica do montanhismo e conservacio da natureza.

2 1H00-23H00: Seguranca na Montanha 2

Primeiros socorros.

Custos de Participacao

O custo da inscricdo nesta accdo de formacao é de 90 Euros por
formando, que pode ser pago em uma ou duas parcelas.

Este custo inclui a documentacdo e a utilizacdo do material
especifico de escalada/alpinismo que serd fornecido pelo clube
(ndo se impede o uso de material préprio por quem o tiver).
Este custo ndo inclui o seguro (obrigatdrio).

Nao estdo incluidos os custos das deslocacdes e estadia dos
formandos nos locais do curso (Montejunto e Serra da Estrela).
(Considerando viagens em viatura com 4 pessoas, 0 custo por
formando das viagens e estadias, incluindo a saida a Serra da
Estrela, serd cerca de 58€.)

Se nao for possivel realizar alguma sessdo tedrico-prédtica do
curso na data prevista no programa (ou na data de reserva),
os alunos que nao puderem participar na data alternativa serao
reembolsados do valor da inscricdo correspondente a essa sessao.
Inscricao e informacoes

Para inscricio ou mais esclarecimentos, contactar o CAAL:

- telefone: 217788372

- mail: caal@mail telepac.pt

O site do CAAL: clubearlivre.org

O nUmero de inscricdes nesta accdo de formacao € limitado.



