ALCATEIA TREKKING
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Pancas é famosa por conta dos Pontoes
Capixabas. As trilhas, em geral, tém a subida
feita toda na ida e a descida na volta.

A Pedra do Vidal nhao é uma trilha técnica: é
mais aberta, com trechos em estrada. La em
cima, ha um ponto de agua para
abastecimento.

Ja a Pedra do Camelo, aléem da subida ingreme,
possui trechos técnicos, com uso de corda e
escadas fixadas na rocha (escadas metalicas).
Para quem tem medo de exposicao a altura, é
uma trilha bem desafiadora.

E necessario ter experiéncia para realizar
essas duas trilhas, pois nao sao faceis.
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Oquelevar?

Camping/pernoite:

Barraca para 1 ou 2 lugares

Isolante térmico;

Saco de dormir 15°/20° ou coberta/manta;

Geral:

Protetor solar;
Chinelo;

Oculos de sol;

Boné ou viseira;

Bota de trilha;

Blusa de protecao uy;
Calca de trilha, legging ou bermuda;
Bateria portatil;

Kit higiene pessoal;
Len¢o umedecido;
Bandana tubular;
Roupa casual/noite;

Camping tem a cozinha toda estruturada com
panelas, talheres e pratos



Refeicoes

Cafe da manha

» Sabado: Padaria em Pancas;
 Domingo: Vamos servir o café no camping;

Almoco e jantar

o Sabado almoco: leve sanduiche ou marmita pra
suprir o almogo ou compre na padaria;

e Sabado jantar: Cada participante faz seu jantar,

podem combinar no grupo para dividir.

Ideias: macarrao com calabresa, milho... ou arroz e
frango, legumes.

« Domingo almojanta: Restaurante com almocgo
no kg(nao incluso)

Lanches:

e Chocolate ou outro doce;

e Sucos e isotonico;

o Castanhas, amendoins, coco;

e Frutas secas(uva passa, damasco...)

e Sanduiches (evitar maioneses e recheios que perecem
facilmente);

e Frutas frescas(banana, manga, uva, etc)

» Biscoitos salgados, doces ou integrais;

« Marmita sabado (frango, ovo cozido, legumes...)

e Bisnaguinha e paté de atum;

o Achocolatado com whey;
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