Multiactividades em Monsanto
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e-mail: caal@mail.lele pac.pt

Escalada
Pratica de escalada em Monsanto 2x semana
Utilizacdo de corda, arnés, cintas, expresso, mosquetao e gri-gri.

Utilizacao dos Circuitos de Manutengao
Circuitos de manutencgdo Calhau/ Serafina/Mata de SGo Domingos 2X semana
Corrida moderada intercalada com exercicios nos equipamentos existentes.

Circuitos de Cicloturismo / BTT

A descoberta das ciclovias de Lisboa / circuitos ciclaveis de Monsanto 1x semana
Necessidade de capacete e bicicleta compativel para percursos em asfalto e todo terreno.

Condicoes

Ser sécio do Clube de Actividades de Ar Livre - CAAL

(possibilidade de experimentar 3 vezes sem ser sécio).

Inclui cedéncia do equipamento de escalada a excepgdo de pés de gato.

Para realizar as actividades é necessdrio seguro federativo (FPME - Federacdo Portuguesa de Montanhismo e Escalada).
Local de Encontro - Pupilos do Exército

Actividade de ar livre 22 feira 32feira 42feira 52feira 62 feira Mensalidade*
Escalada %;Egg %;Egg
Circuitos de Manutengao %gﬂgg %8ﬂ§8 mm:chi:s:des
Circuitos de Cicloturismo / BTT ai gﬁaer S?t{?h

*Se ndo tens licenca federativa (FPME) acresce 2€/dia para seguro

Tabela com indicacdo de nivel médio, para cada actividade
(para possibilitar grupos homogéneos, sem grandes disparidades fisicas)

Escalada Circuitos de Cicloturismo Circuitos de Manutencgao
Iniciado/facil Intermédio Intermédio
Nivel
de esforco Treino regular em parede  Rodar tranquilo ao longo de  Resisténcia média de 15m de

artificial lha2h-8a15km corrida lenta sem paragens



