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Depois da adrenalina, o
clube já decidiu a próxima

expedição: será para a
prática de mergulho na

cidade de Mara Rosa (GO)

l Equipe do JBr acompanha
aventura do grupo Calangos do
Planalto no Salto do Itiquira

� Larissa Santiago
l a r i s s a . s a n t i a g o @ j o r n a l d e b ra s i l i a . c o m . b r

S ubida íngreme, pedras soltas,
cansaço e exaustão. Essas são
apenas algumas das descrições

para o início da trilha do Salto do
Itiquira, no Parque Municipal do
Itiquira em Formosa (GO), que a
equipe de reportagem do Jornal de
Brasília acompanhou ontem.

A expedição para a prática de
rapel comandada pelo Clube de
Aventuras Calangos do Planalto
começou às 6h com um encontro
de todo o grupo aventureiro na
Catedral de Brasília para a saída
até Formosa, a 150 quilômetros do
DF. O alvo era a Cachoeira do
Salto do Itiquira, que tem uma
queda de 170 metros (a mais alta e
acessível da região).

No caminho foi feita uma parada
para tomar o café da manhã, afinal a
trilha é pesada e exige, no mínimo,
uma boa alimentação matinal. Ao
chegar no local o grupo se reuniu e
foram feitas algumas dinâmicas de
grupo a fim de aguçar os sentidos
dos participantes, como, por exem-
plo a audição. As dinâmicas visam
ainda a criação de um laço de con-
fiança entre os presentes, para que
todos se sintam seguros.

Após as dinâmicas foi feito um
alongamento e a trupe partiu para o
início da expedição. Logo no começo
os aventureiros se depararam com
uma subida tão íngreme que é pra-
ticamente impossível segui-la total-
mente em pé. É necessário ir abai-

xado agarrando nas pedras e árvores
maiores para não cair. É preciso estar
atento também ao chão, pois as pe-
dras são soltas e rolam com fa-
cilidade, fazendo com que se perca o
apoio ou machuque alguém que
possa vir logo atrás.

RESISTÊNCIA
O forte cansaço é sentido logo

nos primeiros minutos, já que a
trilha não começa leve e depois vai
aumentando o ritmo. “É nessa pri-
meira parte da caminhada que a
alimentação se faz tão importante,
pois no início perde-se somente
água e açúcar, podendo causar hi-
poglicemia (perda de açúcar no san-
gue)", explica o personal trainer
Gulliver Prado, de 33 anos.

Mas mesmo com toda dificul-
dade a caminhada se faz valer a
pena quando se chega a uma parte
alta, onde se pode vislumbrar tanto
a paisagem do horizonte como a
queda da cachoeira. Para Gulliver,
uma das coisas que valem a pena no
esporte é a vista que se tem lá de
cima e também da descida. “A sen-
sação de estar em um lugar como
este e da contemplação desta vista é
maravilhosa”, diz.

A segunda parte da trilha é mais
tranquila. A subida não é tão mais
íngreme e é combinada com pontos
de descida. No total são duas horas
de caminhada. A base do Clube fica a
poucos metros acima da queda da
cachoeira. Lá todos os equipamentos
foram montados para a descida dos
participantes, em duplas.

PASSO A PASSO
Primeiro uma equipe foi
um dia antes com os
equipamentos para a
preparação das cordas e
técnicas de segurança.

Depois outra equipe partiu
com o grupo de aventureiros
que iria fazer o rapel.

Na chegada foi feito um
alongamento.

A trilha começou e todos
andaram juntos para que
ninguém se perdesse.

Ao chegar no topo da
cachoeira, duplas foram
preparadas para começar
a descida.

Cada descida durou em
média de 30 a 35 minutos,
dependendo do ritmo da
pessoa.

O ritmo foi controlado
pelo próprio
participante, que a todo
momento possuia o
controle da corda que o
segurava.

Embaixo, uma equipe
esperava os aventureiros
para os auxiliarem na
chegada.

Eles utilizaram roupas de
mergulho por causa do
lugar molhado que se
encontravam.

Vencendo
o medo

Cerca de 15 pessoas do
grupo participaram do rapel
no Salto do Itiquira neste
domingo. Entre eles estavam
membros experientes e ou-
tros que estavam estreando a
descida. Mas, todos eles pas-
saram antes por um curso de
quatro dias de técnicas ver-
ticais. O curso garante que
eles tenham conhecimento
da utilização dos equipa-
mentos e garante a segurança
de toda a equipe.

A brigadista Patrícia
Sande Ribeiro, 31 anos, está
há três anos com o Clube de
Aventura Calangos do Pla-
nalto. Ela conta que o in-
teresse pelo rapel veio de-
pois do curso de brigadista.
“No curso nós tínhamos au-
la de rapel, mas era tudo
muito básico. Foi aí que gos-
tei e tive vontade de aper-
feiçoar”. Além da prática do
esporte, o rapel também
ajuda a Patrícia a superar o
seu medo de altura. “Um
dos motivos que me fez en-
trar no curso do clube tam-
bém foi o de perder esse
medo. Eu não deixei de te-
mer, mas hoje é mais tran-
quilo. Essa é a cachoeira
mais alta que já fiz”.

Patrícia descreve também
a sensação de praticar o es-
porte. “Vale muito a pena por
ser também uma questão de
superação para mim”, disse.
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