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RESUMEN

El presente trabajo investigativo trata sobre llacién entre la capacidad de resistencia
a la fuerza y la escalada de rutas a vista empetancia, la poblacion investigada fue
la seleccidn juvenil de Pichincha; especificam@it®embres y 3 mujeres. Este proyecto
va mas allad de una simple sesion de entrenamientesistencia a la fuerza, consiste en
una periodizacion de la misma, buscando una trersf@ positiva al final del
programa. Después de aplicar las evaluacionesnmales se procedié a dar inicio al
programa que tuvo una duracion total de 7 mesdgnés a sabado y fue enfocado al
desarrollo de la resistencia a la fuerza, avanzamdgresivamente desde ejercicios
generales a especificos y realizando evaluaciomas nos permitieron comparar los
resultados entre las dos variables investigatiias. importante sefalar que las
evaluaciones se las realizaron en situaciones ddmae, por lo tanto existe una
competencia fundamental (Juegos Nacionales) yZapsgorias que son organizadas por
el Ministerio de Deporte y la Federacion Naciom Escalada y Andinismo
respectivamente. Después de realizar un analisis ggnero tanto grupal como
individual se pudo comprobar un cambio positivo las variables del proyecto. El
altimo capitulo trata sobre la propuesta altermatev misma que contiene diferentes
metodologias para el trabajo de fuerza y elemd@tyscos tacticos indispensables para

mejorar la escalada de rutas en situacion de cemgiat

Palabras clave.
» Escalada
* Resistencia
» Periodizacién
» Competencia

e Juvenil



CAPITULO |

MARCO CONTEXTUAL DE LA INVESTIGACION

1.1. OBJETO DE LA INVESTIGACION

“ Resistencia a la fuerza y escalada de rutasaefistompetencia

1.2. UBICACION Y CONTEXTUALIZACION DE LA PROBLEMATI CA

La Escalada Deportiva es un deporte que tienespaitos de desarrollo en el pais,
por esto el conocimiento acerca del deporte esoc@penas cuenta con poca
bibliografia basada en casos estudiados en paigepees que poseen diferentes
caracteristica como: la temperatura del ambiententtenamiento, habitos alimenticios,

tipos de agarres, tecnologia, etc.

A pesar de estas diferencias, esta disciplina baidw notablemente en varias
provincias del Ecuador, sobretodo en infraestractaomo por ejemplo: Guayas posee
el muro mas alto del Pais. A pesar de esto nodgrado mantener resultados favorables
en la escalada de rutas a vista. Azuay, actualizzased de escalada en la modalidad de
velocidad, esto desmotiva indirectamente a la geuoee practica otras modalidades
como la escalada de rutas. Imbabura actualmente®bin segundo lugar dentro de la
modalidad de velocidad en el ultimo mundial juverghlizado en Singapur esto

demuestra un correcto proceso de formaciéon. Aunnasffue un resultado en la



modalidad de dificultad que es lo que interesaizeraén cada provincia. Chimborazo
es una provincia que tuvo problemas con su infraeisira: estaba en pésimas
condiciones, esto afecto directamente en el rerditoide sus escaladores. A mediados
de este afio se implemento nuevos tableros y sertaddicaciones en el muro, sin duda
es un gran cambio para esta provincia. Manabi pasdalento genético, el biotipo de
los escaladores nacidos en la costa se ve mare@adoopeer extremidades superiores
(brazos) extensas. Su infraestructura posee defdénicos que no permiten el
desarrollo de la resistencia especial. Esto esvigta global de la problematica de la
escalada deportiva en el Ecuador, vemos que laesstiuctura afecta el desarrollo de la
escalada de rutas a vista, ademés de esto hayefiomtia en el mejoramiento de la
resistencia especial causada por el mal uso dadogtomedios. También analizamos la
provincia de Pichincha; posee una infraestructw g ubica entre las mejores del
pais, pero se observo que el cuerpo técnico ndfiplya la fuerza. La finalidad de
periodizar la fuerza es transformarla a resisteacia fuerza especial. Los deportistas

poseian un bajo nivel de escalada de rutas a vista.

El campo de investigacion se desarrollara en Istgleciones de la Concentracion
Deportiva de Pichincha exactamente en la ASOCIACIQE EXCURSIONISMO Y
ANDINISMO DE PICHINCHA (AEAP), es una Instituciéregortiva sin fines de lucro.
Fue fundada el 17 de febrero de 1966, tiene su sedad Distrito Metropolitano de
Quito y competencia en toda la provincia de PidmncAdemas, es filial de la
Concentracién Deportiva de Pichincha (CDP), la Fedén Ecuatoriana de Andinismo

(FEDAN) y el Comité Olimpico Ecuatoriano (COE).



La AEAP tiene autonomia técnica, administrativacgrémica, en cuanto a sus
fondos propios, en la direccion, control y fomerdel andinismo, montafismo,
excursionismo, escalada deportiva y otros depate®es dentro de la provincia de

Pichincha.

1.3. SITUACION PROBLEMATICA

La escalada deportiva actualmente requiere niwdderesistencia a la fuerza muy
altos ya que los recorridos cada vez son mas eiggrtienen menos reposos durante la
escalada de rutas. El problema que hemos encontragwin es la tendencia de
aumentar el volumen y no la intensidad esto no ayusubir el nivel de fuerza y deja al
escalador con una gran deficiencia al momento delasrutas a vista, no tendra la

resistencia especial para completar el recorrido.

Esto hace que el proceso que se utiliza actualmemele que sea no el mas
adecuado para los objetivos que se fijen, asi @ods realizar entrenamientos que nos
daran resultados no deseados. El nivel de losagkwals ha incrementado notablemente

en la modalidad de Bloque mientras que en rutaBoolitad se ha notado poca mejoria.

La escalada de rutas a vista no ha tenido un cietionnotable en los dltimos afios,
es por esto que se debe perfeccionar los procesoseme como deporte, sabemos que
mejorar las debilidades es parte fundamental pem@mentar el nivel de rendimiento
competitivo. Es por esto que una correcta periethrade la fuerza es la base que nos

ayudara a mejorar en gran parte el nivel de edaaavista de los escaladores



1.4. PROBLEMA DE INVESTIGACION.

¢ Como incide la resistencia a la fuerza en la adaale rutas a vista en competencia

en la categoria Juvenil de la seleccion de Pitlaiac

1.5. SUBPROBLEMAS DE INVESTIGACION

* No existe una periodizacion adecuada en el dekadella fuerza resistencia en
la escalada

* Los deportistas no poseen la capacidad de recspedarrante la ejecucion de
rutas a vista.

 Los métodos utilizados en la ejecucion de secaendé movimientos no son

enfocados a la mejora de la escalada de rutasaa vis

1.6. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION

1.6.1. DELIMITACION TEMPORAL

La investigacion se ejecutara considerando lassidades de la poblacion entre

Noviembre 2011 y Julio 2012

1.6.2. DELIMITACION ESPACIAL



La presente propuesta investigativa se desarralardas instalaciones fisicas de la
Asociacion de Excursionismo y Andinismo de PichagHa Asociacion de Escalada de

Azuay.

1.6.3. DELIMITACION DE LAS UNIDADES DE OBSERVACION

Deportistas en edades comprendidas dentro losl¥5afios de la categoria Juvenil

ubicados en la Vicentina, en el complejo de EscBlelgortiva.

1.7. JUSTIFICACION

La escalada deportiva es una actividad que serddagoreferentemente en areas
naturales, esto le da ciertas caracteristicacredpe que hacen que el ser humano se
sienta naturalmente atraido y encuentre una &m@na interaccion con la naturaleza.

Ademas de enfrentar sus propias debilidades comoial rival para luego vencer
a su oponente a nivel competitivo, pero a su végtexina gran confraternidad a nivel
mundial de escaladores, gente agradable que siasg@eispuesta a echarse una mano.

La escalada de rutas a vista implica muchos faxtqarticulares; la carga
psicolégica que sufre el escalador esperando hastdora en la zona de aislamiento.
Los disefos de las rutas en competencias tiendeangener movimientos constantes sin

descanso y jamas se repite un disefio, esto ctaeeda ruta en una nueva estrategia.



La escalada de rutas a vista actualmente requéeggath resistencia especifica, ya
gue los recorridos en competencias son cada vezxigantes tanto fisicamente como
técnicamente, asi que un trabajo de resistenciaos@ntacion especifica no dara
resultados mas que agotamiento fisico y desmotinadel escalador. La adecuada
periodizacion de la fuerza da como resultado umasterencia positiva aumentando los
niveles de resistencia a la fuerza. Dentro de édsndas anuales de los Macrociclos el
error mas comun fue no periodizar de la fuerzardeddl plan anual. Todo este conjunto
de situaciones hacen necesario realizar una igaeshn de acuerdo a nuestra realidad
con bases cientificas y experimentar dentro daditnes reales competitivas.

Entrene en la Seleccién de Pichincha 2 afios y véragmjando 5 afios como
monitor y entrenador de este deporte, veo de cprohlemas como los antes
mencionados, siendo este proyecto una herramidat@ @n mi futuro desempefo

laboral y crecimiento de la escalada deportiva.

1.8. CAMBIOS ESPERADOS

* Mejorar el indice de resistencia a la fuerza mediamedios generales.

* Mejorar el nivel de la escalada de rutas a vista.

* Mejorar el nivel técnico-tactico mediante la aptiéen de secuencias de
movimientos orientados a la Resistencia a la Fuerza

 Aumentar la Fuerza Maxima como pilar fundamentalapa mejorar de la

resistencia a la fuerza especial.



1.9. OBJETIVOS

1.9.1. OBJETIVO GENERAL

* Implementar un plan de actividades que desarrtdlersistencia a la fuerza en
la escalada de rutas a vista en competencia eatkgoria Juvenil a través de la
periodizacion de la fuerza para obtener una treeisféa positiva a la resistencia

a la fuerza especifica.

1.9.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS:

» Evaluar la resistencia a la fuerza mediante fsgtos en la categoria Juvenil
en la Asociacion de Escalada y Andinismo de Pidtanpara poder medir su

incidencia en la escalada de rutas a vista.

» Disefiar un plan de periodizacion de la fuerza nmdidases teodricas para

obtener una transferencia positiva a la escaladatds a vista en competencia.

» Aplicar el plan de periodizacion a través de ediisia los deportistas para

obtener una transferencia positiva en la escaladatas a vista.



CAPITULO I

MARCO TEORICO DE LA INVESTIGACION

TEMA1

2.1.1. Escalada Deportiva

La escalada deportiva consiste en progresar posecaencia de movimientos de
cierta dificultad que pueden ser en roca o en uroradificial, con una longitud media-
baja, que oscila entre los 10 y los 40 metrosgudibnos solamente de nuestro propio
cuerpo como elemento de progresion. Podemos utiizastras manos y nuestros pies
para agarrarnos de presas y progresar o reposamyueca ningun elemento extrafio a la
propia roca o muro artificial. La cuerda y los masipnes se utilizan Gnicamente como
elemento de seguro para frenar las eventualessgaidaca como medio de progresion

(Aulestia, 2000).

Una de las caracteristicas fundamentales de ldadscdeportiva es su “dimension
vertical”, que determina un contenido Unico enntoga organizacion postural en el
espacio, y desde un punto de fisiologico, la caugaejerce el efecto de la gravedad en

los desplazamientos.

Globalmente, se podria resumir el accionar endalada en cuatro fases:

- Elaboracion mental de los movimientos y de la seciaea seguir

« Sostener las presas seleccionadas con las maospies



« Organizacion postural sobre las presas seleccisnada

« Reiteracion de las acciones hasta la cima o has@idla

Esta ultima accion es la preocupacion mas itapte, ya que aquel escalador que
logre mantener el esfuerzo por la mayor cantidadielapo tendra potencialmente
mayores posibilidades de alcanzar la Ultima prgsasi culminar exitosamente la

escalada.

Hoy en dia caer en una via de escalada secgaula incapacidad muscular de
sostener una presa para alcanzar la siguientseagior la resultante de una sucesion de
errores técnicos y/o tacticos. El factor limitasee encuentra en los musculos flexores
del antebrazo, incapaces de reiterar las contraesicsométricas intermitentes hasta el

final de la via de escalada (Miranda, 2011).

2.1.2. Inicios de la Escalada como disciplina corafitiva.

La escalada deportiva surge como deporte compettiprincipios de 1980, y no es
hasta finales de esa misma década que se real@ariar competicion internacional
(1989); y junto con ella surgen las primeras puatgiignes de caracter cientifico acerca
del esfuerzo propio de la escalada. Lamentablemengegran cantidad de modalidades
afines hacen que solo una pequefia parte de lastigagones sean dedicadas a la
escalada deportiva. El alpinismo, el montafiismeskzalada en roca, son las bases de la
escalada deportiva moderna, pero esta Ultima soloestra en la superacion de la
méaxima dificultad que presenta el medio, sin imgoliegar a la cima. En el caso de la

escalada deportiva competitiva, el medio es comapiente diferente, ya que se realiza
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sobre estructuras artificiales con diferentes madiones y alturas, con multiplicidad de
presas (con diferentes formas y tamafos) interceites, y regida por un reglamento
gue regula las condiciones en las que el escatheh® superar la dificultad prevista para

cada competicion.

2.1.3. Categorias dentro de la escalada deportiva

Las siguientes son las categorias en las que sesifiea a los deportistas al
momento de realizar una competencia a nivel nacioha

Pre juvenil: 12-13 afios

Juvenil B: 14-15

Juvenil A: 16-17

Junior: 18

Sénior: 19 en adelante



2.1.4. Fases sensibles en categorias dentro dedea¢ada deportiva.

Categoria Edad Hombres Mujeres
Pre juvenil 12-13 Flexibilidad Flexibilidad
Coordinacion Coordinacion
Velocidad Velocidad
Aprendizaje Aprendizaje
Motor Motor
Fuerza Explosiva Fuerza
R. Aerdbica Explosiva
R. a la Fuerza R. Anaerobica:
Lactica
Alactica
Fuerza
Maxima
R. Aerbbica
R. ala Fuerza
Juvenil B 14-15 R. Anaerobica:
Lactica
Alactica
Fuerza Maxima
R. Aerbbica
R. ala Fuerza
R. Anaerobica:
Lactica
. Alactica
Juvenil A 16-17 Fuerza Maxima
Junior 17-18 R. Aerobica
R. ala Fuerza
Sénior 19 +

Tabla 1 Fases sensibles de la escalada deportiva

11
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2.1.5. Resumen del reglamento para la modalidadfaiultad

2.1.5.1. El muro de escalada

Todas las competencias autorizadas por la F.E.D.8dNdesarrollaran con un
disefio determinado y en pared artificial de esealéd cual tendr& como minimo una
altura de 12 metros que permitira que se instaias eon una longitud minima de 15
metros y un ancho de 3 metros de via, aconsejandodgponga de un desplome.

Debera cumplir con los siguientes parametros:

» La superficie del muro de escalada permitira etotlidad su uso para escalar.

» Los bordes laterales de la estructura y el denfea cio se usaran para escalar.

* Si es necesario delimitar una via en el muro pgpararla claramente de otra, la
delimitacion se realizard usando un marca contynclaramente identificable.

* La linea de salida para el comienzo del intentouda via debera marcarse
claramente.

» El descuelgue y las cintas exprés deberan verswiate.

» Habra que marcar la ultima presa de la via.
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2.1.5.2. Dificultad a vista

Las competiciones de escalada que utilizan la naathbe dificultad, se definen
como aquellas competiciones en las que se escalbera de cordada, donde el
competidor asciende desde el suelo y va mosquetdaesucesivamente cada
cinta exprés, utilizando como sistema de progresaamente las presas que le
permita el muro. La altura obtenida (o en el casse&kciones transversales, la
mayor distancia a lo largo del eje de la via) aetea la clasificacion del
competidor en la ronda de competicion.

Las competencias de escalada que utilizan la nuzthk vista son aquéllas en
las cuales el intento a la via se realiza despeéandperiodo autorizado de
observacion y el competidor no tiene ningun otpo tile informacién sobre la

via que la obtenida durante este periodo.

2.1.5.3. Tiempo para hacer la via

El tiempo para realizar la via sera fijado por jlosces bajo el consejo de los
equipadores y sera sefialado a los escaladoresneisrab momento en que se
les facilite el orden oficial de competicion.

El escalador puede pedir que se le informe sobtierapo durante su escalada,
el juez debera decirle los minutos y segundos glianf para que el tiempo se

agote.
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Cuando falte un minuto para que el tiempo se agatguez siempre debe
indicarselo al competidor.

Cuando el tiempo de via se agote, el juez debe peddbmpetidor que pare y dar
instrucciones para que los procedimientos de m@dise hagan de la ultima
presa cuando el tiempo se agotd. Si el competidmigie en su intento, el juez

debe ordenar que se bloquee la cuerda para quaessienda.

2.1.5.4. Periodo de observacion

Excepto cuando los jueces especifiquen lo contrati@ompetidor inscrito en
una ronda de competicion se le permitira un peridelmbservacion anterior al
comienzo de la competencia, durante el cual paaicértun estudio de la via.
Nadie podra acompariar a los competidores duramgergldo de observacion, y
€stos no se comunicaran en ningun caso con cualmuéepersona situada fuera
del area de observacion.

El periodo de observacion serd decidido por eligease del jurado con los
consejos del equipador y no podra exceder en niogsm los 6 minutos.

Los competidores deberan permanecer en la zongndesi como area de
observacion.

Durante el periodo de observacion, los competidpogsan usar prismaticos y
tomar notas o hacer bocetos a mano. Ningun otmode equipo de grabacion
sera permitido.

Al final del periodo de observacién, los competgdoretornaran inmediatamente

a la zona de aislamiento (Hacht, 2013).



2.1.6. Niveles de intensidad especifica en rutas

UIAA FRANCIA EE.UU. R.UNIDO | ALEMANIA
I 1 52 moderate I
| 2 53 difficult |
1 3 54 very difficult m

V4 4 5.5 4a v
56
V- s 4b v
\' 5.7 \Y!
dc
v+ 58 Vila
Vi 5+
Sa VIb
VI 59
ba Vlic
Vis+ Gat 5.10a 5b
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> 5.10¢ % Vilib
VI 6b+ 5.10d
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— P 5.11a
6¢4 5.11b Ga IXa
Vili- Ta S.1le IXb
R S 1 o=
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ViIi+ Tos 5.12b a
IX- - 5.12¢ Xb
C
5.12d
6c
e Lot 5.3 Xe
IX+ 5.13b
8a
X- Ra+ 5.13¢
Ta
b'e 8b
Sbt 5.13d
X+ 8 5.14a 7b

Gréfico 1 Niveles de intensidades de rutas

Fuente: http://roalpin.files.wordpress.com/2010/03/tabladys_escalada.jpg

TEMA I

Periodizacion de la fuerza
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2.2.1. Adaptacion Anatémica

El objetivo de esta fase es la adaptacion progaet#vios musculos y en especial de
las inserciones musculares en los huesos, con jetivab de aguantar con mayor
facilidad cargas cada vez mas pesadas duranteglasrges fases del entrenamiento.
Asi la carga global debe aumentar sin que los dispas experimenten mucho malestar.

El método mas sencillo para la adaptacion anatorageel entrenamiento en
circuito, sobre todo porque aporta una estructogarozada y alterna el empleo de los
grupos musculares.

Este método puede emplearse para desarrollar ikteresa cardiorrespiratoria al
igual que las combinaciones de fuerza durante fast& (AA). Consiste en diversas
estaciones dispuestas en un circulo, para trab@amanera alternativa los grupos
musculares de una estacion a otra.

Desarrollando una practica en circuito podemos eangran variedad de ejercicios
y aparatos, sea el propio peso del cuerpo, gomassiencia, balones medicinales,
mancuernas, barras de pesas, 0 cualquier otra magaira el entrenamiento de la
fuerza, el circuito puede ser de corta (9-12 ejers) o larga (12-15 ejercicios) duracion
y tal vez se repita varias veces dependiendo dkdéicacion planificada. Luego de
definir el nUmero de circuitos, las repeticiones gstaciones y la carga hay que tener en
cuenta la direccion del entrenamiento.

Los ejercicios del circuito deben seleccionarsea jgdternar el trabajo de los grupos
de mausculos, lo cual permite una recuperacion mgjaonas rapida. El intervalo de

descanso entre estaciones debe ser entre 60 ygd@des. Con 1 a 3 min. Entre
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circuitos. En esta fase los ejercicios deben selearse para desarrollar los planos
musculares en general.

Los circuitos de entrenamiento deben usarse ar miatia primera semana de la
Adaptacion Anatdmica, se comienza evaluando al rtisfgo para saber cuél es una
repeticibn maxima (1RM) y calcular la carga. Secgbnan las estaciones del circuito
de acuerdo con el equipamiento del que se dispdagael caso de entrenar con
deportistas con poca experiencia en el entrenami@atla fuerza comenzamos con
ejercicios en que se emplee el propio peso delpou&lon el tiempo se progresara a
ejercicios en los que se emplee implementos liggnessas, luego barras de pesas, las

maquinas universales u otras maquinas para elrdésale la fuerza.

2.2.2 Resistencia a la fuerza

En esta fase lo que se busca es desarrollar uiséeresa a la fuerza a traves de
medios generales especificamente pesos libres yinggen el gimnasio. Lo que
buscamos en esta etapa es crear una base fisiokmjida sobre todo en los miembros
superiores (hombros, brazos, ante brazo, manossypetiobjetivo es evitar lesiones al
momento de tener estimulos mas fuertes en la siguétapa.

La fuerza resistencia no es otra cosa mas quepkciclad de mantener una fuerza a
un nivel constante durante el tiempo que dure ghai@dad o gesto deportivaContrario
al pensamiento de muchos, la fuerza resistencemsgentra presente en una increible
variedad de disciplinas deportivas, gracias a lesntbs grados de especificidad que

puede alcanzar (Bompa, 2004).
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Un gimnasta, por ejemplo, necesita de una fueredeggpermita mantenerse durante
algunos segundos en una posicion determinadanttxtalidad de la fuerza resistencia,
mAas conocida comestatica es caracteristica de este deporte. Un ciclista ,emero
desarrollando en forma mecanica, sistematica ytiteqe cada movimiento. Esta
manifestacion es de caracteiclico. Finalmente, el ejemplo del boxeador es
emblematico: debe soportar una serie de roundavasrde golpes que varian todo el

tiempo. Estamos frente a una resistencia deldipizlica.

Desde el punto de vista energético, el trabajaudezé resistencia se sostiene sobre
bases aerdbicas. No obstante, ante intensidadesiges al 40-50% de la fuerza
maxima, suele haber una transicién hacia la aneex.dBomo concepto, cuando la carga
no supera el 20% de la fuerza maxima, domina lsteexia como factor decisivo.
Cuando la carga supera el 20%, la relacién serteven favor de la fuerza. A partir de
esta idea se construye la metodologia clasicamtetramiento de fuerza resistencia:
muchas repeticiones con poco peso. Esto permitajtnasobre el sistema energético
especifico y evitar la hipertrofia. Sin embargo,tiabajo muy especifico realizado bajo

estas condiciones puede diezmar los indices geseatalfuerza.

2.2.3 Fuerza Maxima

En casi todos los deportes se requiere de fueeza,de un tipo de fuerza especifica.
La fuerza maxima (F x M) desempefia un papel impttacuando no determinante, en
la creacion de la fuerza deportiva especifica, aeref papel de la F x M varie segun el

deporte, cuanto mas importante sea esta direc@bentrenamiento, mas larga sera
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esta fase. Sucede lo contrario si el rendimiental fno depende particularmente de la
contribucion de la fuerza maxima (golf, tenis desa)e

El objetivo principal de esta fase es el desarrdid mas alto nivel de fuerza
posible. En la mayoria de los deportes se requiatencia (salto de longitud),
resistencia muscular (pruebas de nataciéon de 80808 m.) o ambas cosas (remo,
piragiismo, lucha libre o deportes de equipo). &ath de estos tipos de fuerza se ven
afectados por el nivel de F X M.

Sin un nivel adecuado de este tipo de fuerza e@sddadgesarrollarla primero para
después convertirla en potencia (P), durante astadl objetivo es desarrollar la F x M
al méas alto nivel de la capacidad del deportista. duraciéon de esta fase es de 1 a 3
meses, esta en dependencia del deporte y de lesigembes del deportista. Un lanzador
de peso o un jugador de fatbol americano tal vezsie una fase larga de 3 meses
mientras un jugador de baloncesto solo 1 0 2 mEs®@seste tipo de fuerza.

La fuerza mejora como resultado de la creacionr@dgetension en los musculos, lo
cual tiene relacion directa con el método de eatreento empleado. La F x M aumenta
como resultado de la activacion de un gran numeronidades motoras de Contraccion
Rapida. Los deportistas no tienen necesariamemtelegarrollar unos musculos grandes
y aumentar el peso corporal para volverse masefsietiurante el entrenamiento de la F
X My la potencia los deportistas deberian apremadsincronizar mejor los muasculos
empleados y usar cargas que estimulen un recluttonimeayor de fibras musculares de
CR (cargas superiores al 80 — 85%). Al utilizapngshétodos durante la fase de fuerza
maxima especialmente el de cargas maximas, losrtttpe mejoraran la F X M y un

aumento insignificante de la masa muscular.
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Los ejercicios empleados para el desarrollo detggiade fuerza no se practican en
condiciones de agotamiento como en el culturismo.

En la periodizacion de la fuerza, es probable guE k M mejorada a traves del
método de cargas méaximas sea el factor determireantel desarrollo de la fuerza
especifica para un deporte. La mejora de la F xdleando cargas maximas tiene las
siguientes ventajas:

* Aumenta la activacion de las unidades motoras & eleva el reclutamiento de

las fibras musculares de CR.

* Representa el factor determinante en el aumentta gmtencia por lo tanto

influye en los deportes donde la velocidad y paseson dominantes.

 Es un elemento critico para la mejora de la resisdemuscular, en especial la de

corta v media duracion.

* Es importante en los deportes en que la fuerzéivalas crucial, como en las
artes marciales, el boxeo, la escalada deportvéydha libre, las pruebas de
salto y la mayoria de los deportes de equipo, gapgovoca un aumento minimo
de la hipertrofia. (La fuerza relativa es la redacentre el propio peso del cuerpo
y la fuerza maxima, con lo cual, cuanto mas alteladuerza relativa mejor sera

el rendimiento). (Bompa, 2004)

2.2.3.1 Fuerza maxima en la Escalada deportiva

La fuerza maxima es la capacidad que tienen el muste producir tension al

activarse; fruto de la contraccion muscular, y coomnsecuencia de interactuar
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mecanicamente el musculo con su entorno. Cuandstesulado, el musculo actia a
traveés del tenddn sobre el hueso, obligando adgmentos corporales a moverse por

traccion, siempre que no exista una fuerza opugsdo limite o impida.

Cada vez que nos agarramos de una presa, debeprasiie una fuerza suficiente
como para soportar nuestro peso, eso es lo quarfasfuerza de contacto o maxima
dentro de la escalada deportiva. Desde la fisicarnsas que las fuerzas de contacto son
las fuerzas que ocurren entre objetos, y se puexsaiver en sus dos componentes —el
componente de fuerza que actia perpendicular aupsrficies de los objetos en
contacto (mano-presa) y el componente de fuerza que actia paralis superficies
de contacto (friccion).

La fuerza de friccion entre dos cuerpos no depeleliéamarno de la superficie de
contacto entre los dos cuerpos (mano- presa) petepgende de la naturaleza de esta
superficie.

La magnitud de la fuerza de friccion es propordioeatre los dos cuerpos, es decir
mientras mas fuerza se aplica, mas friccion serger@iando la fuerza es suficiente
para que la toma no se deslice de nuestras manbabse de fuerza de rozamiento
estatica y cuando de hecho se nos escapa hablamhgema de friccion dinamica.
Siempre que se busque fuerza de friccion estdchjerza deberd ser mayor que la
dinamica (eso es lo que buscamos cada vez que gavsamos de una presa). La
maxima fuerza estatica corresponde al momento en lgumano estd apunto de

deslizarse.
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Pero no toda la fuerza es importante. A medidanagiera el rendimiento deportivo
empeoran las condiciones para aplicar fuerza: jetcsgada vez tendra menos tiempo
para aplicar la fuerza, ya que la misma accion rdetsalizarse a mayor velocidad si se
quiere mejorar el rendimiento. Por tanto a mediga @umenta el rendimiento se reduce
el tiempo para aplicar la fuerza, y la Unica mamkranejorar el rendimiento es mejorar
la relacion fuerza-tiempo, es decir aplicar masZaen menos tiempo.

Es por esto que el entrenamiento tanto de fuerzdanmade los flexores de los
dedos como de la potencia de los mismos (fuerzZa enidad de tiempo) o fuerza de
contacto especifica para la escalada debe serdenos objetivos primordiales a la hora

de encarar un entrenamiento de alto rendimiento.

La fuerza maxima depende de los siguientes factore
- De la seccién transversal del masculo (tamafio)
- De la coordinaronintermuscular (entre los muasculos que cooperan en un

movimiento determinado)

- De la coordinaciomtramuscular (coordinacion en el interior del musculo)

En escalada deportiva el aumento de la fuerza naagsnuna opcion fundamental
para aumentar el rendimiento, por dos motivos:

-En primer lugar el esfuerzo en Escalada es pouralaza intermitente, con
periodos en donde la accibn muscular es dinamigan{o se intenta alcanzar una

presa), y estatica (cuando se sostiene una pEstak acciones imparten un componente
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isométrico durante el ciclo de contraccion reld@aaile la musculatura del antebrazo que
ocluye parcial o totalmente el flujo sanguineo es Mmusculos dependiendo del
porcentaje de la activacion de la méxima contracemuntaria, asi, cuando uno utiliza
mas del 50% de la fuerza maxima para agarrar uma,tta circulacion se bloquea
completamente, impidiendo el intercambio de nuteégen oxigeno y desechos
metabdlicos. Cuanto menor sea la fuerza que umoeejaenor sera el bloqueo de la
circulacion, y por lo tanto menor el agotamients.pér esto que si se aumenta la fuerza
maxima, de los flexores de los dedos, podremogartimenor porcentaje de la misma
para agarrar la toma o presa, y mantener un flujstante de sangre a los musculos.
-En segundo lugar, para poder realizar una viacorrneo se debe ser capaz de
realizar los movimientos aisladamente; para ellmexesario contar con los niveles de
fuerza suficientes para realizarlos. Si se careck dnisma, resultaria imposible poder
encadenar los movimientos. El aumento de la fueraaima es la clave a la hora de

aumentar el nivel de escalada. (Miranda, 2011)

2.2.4. Conversion a resistencia a la fuerza espdcia

El objetivo de esta fase es convertir o transfor@er mejoras de FxM en
combinaciones de fuerza competitivas y especifieaan deporte. Dependiendo de las
caracteristicas del deporte o prueba, la FxM debegertirse en potencia, en resistencia
muscular (R-M) o en ambas cosas. Al aplicar un dete entrenamiento adecuado
para el tipo de fuerza buscado y usar los métodgecéficos para el deporte

seleccionado.
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A lo largo de esta fase y dependiendo de las riamss del deporte y de los
deportistas, hay que mantener ciertos niveles dé &xratar de que se manifiesten
hacia el final de la fase de conversion. La poter{€l) tal vez decline ligeramente
(desentrenamiento), este es sin duda el final dediportes de largas temporadas
competitivas (NBA, MBL, Fuatbol).

En los deportes en los que la potencia o la resistemuscular son la fuerza
dominante, el método apropiado sera dominante entetnamiento. Cuando se requiere
tanto P como R M, el tiempo del entrenamiento y Inétodos deben reflejar
adecuadamente la relacion optima de entre estasagasidades. Por ejemplo en el caso
de un luchador, la relacion debe ser casi pargjea pl programa de 500 m. de un
piraguista, la P deberia ser dominante y para unelRe, deberia prevalecer la R-M. En
los deportes de equipo, las artes marciales, etdjox la mayoria del resto de los
deportes en los que predomina la potencia, hayltzumficar ejercicios que desarrollen
la agilidad y permitan tiempos rapidos de reacgiémovimientos antes o durante la fase
de conversion. Solo este tipo de métodos prepdoa deportistas para los requisitos
especificos de las competiciones.

La duracion de la fase de conversion depende deapacidad que haya que
desarrollar. Para la conversion en potencia bastadca 5 semanas de entrenamiento
especifico de la potencia. Por otra parte, la cane en R-M requiere de 6 a 8 semanas
porque la adaptacion anatomica y fisioldgica a ésibajo cuesta mucho mas tiempo.

Los factores determinantes para el éxito de la daseonversion son su duracién y
los métodos especificos empleados para transfaeh@mmento de la FxM en fuerza

especifica.
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2.2.4.1. Resistencia especifica

La resistencia especial, consiste en la habilidaddesplegar el componente de
fuerza de un movimiento por un periodo prolongaddieimpo. Definir a la resistencia
en escalada nos pone en una encrucijada entreeizafly la resistencia. No se debe
confundir a la resistencia en escalada con la gan@e clasica de la resistencia general
(como es el caso de correr, nadar, etc.) que storas de resistencia pura en donde
tienen gran incidencia los parametros cardiovasesilpara su desarrollo. En cambio la
escalada es una cuestion de resistencia muscogr lo

Dentro del ambito de la resistencia especial ealada existe un gran espectro de
posibilidades. Las vias o bloques van desde losmb@mientos hasta los 80 o mas
movimientos, las cuales requeriran distintos nvele energia segun sea el tiempo y la
intensidad de lo que se esté escalando.

Para que se produzca un movimiento, el musculcsitaage energia. Esta energia la
obtiene inmediatamente a partir de la ruptura deécatas de ATP (adenosintrifosfato),
lo cual libera la energia suficiente para generaohtraccion. EI musculo tiene reservas
de ATP para solo 6-10 segundos de actividad inteBsadebe proseguir con el
movimiento mas alla de ese tiempo de trabajo, exigarios mecanismos para recargar
ese ATP.

La restitucion de la energia (recarga de ATP) puedkzarse con o sin presencia de

oxigeno, de esta manera tendremos diferentes vias:

2.2.4.1.1. Anaerobbicas:
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- Alactica: recarga el ATP a partir de la fosfocreatina (PGhaglenada en el
musculo, los mismos alcanzan para recargar ATRienfe para 15-20 segundos de
contraccion. Este es un proceso muy rapido, y nonggesarias estructuras adicionales
de la célula muscular. Esta via también incluye rptura del ATP vista anteriormente.

- L&ctica: Recarga el ATP a partir de la degradacion del glend. Este proceso
también se denomina glucdlisis. La glucolisis neael? reacciones enzimaticas para la
ruptura del glucdégeno hasta &cido lactico. Estersia energético no produce grandes
cantidades de ATP. Pero junto con el sistema ATR&Giiten a los musculos generar
fuerza sin la presencia del oxigeno. El inconveri@mincipal de esta via energética es
gue genera como subproducto el tan temido acidadaaue al elevar la acidez del
medio inhibe los procesos metabdlicos de restitudié energia, produciendo dolor, y
cuando la acumulacion es excesiva impidiendo todéa&ccion muscular. Este sistema

permite mantener un esfuerzo desde 30 segundasiruBs aproximadamente.

2.2.4.1.2. Aerbbicas:

Es un proceso aerébico debido a que se utilizyudaadel oxigeno para generar
energia. La produccion oxidativa de ATP ocurre ede las mitocondrias, pequefios
organos celulares que se encuentran en los mustiiliza a las grasas y al glucégeno
almacenado como combustibles. No entregan eneggimlamente, pero permiten
mantener un esfuerzo de mediana-baja intensidaldugmar tiempo.

Estos tres sistemas no trabajan de manera indepgedes decir que su produccién

de energia se solapa en lo que se denomina comtianargético. Cuando entra una via
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en funcion, la via anterior no cesa de producirginenmediatamente, sino que lo hace
de forma progresiva.

Cada una de las vias energéticas tiene la positili@ entregar rapidamente toda la
energia que son capaces de entregar en la unidderdpo, lo que se denomina
POTENCIA, o administrar esa energia a lo largo ttehpo, lo que se denomina
CAPACIDAD, asi los diferentes tiempos e intensidade trabajo estaran garantizados
por diferentes sistemas de restitucion de enetgamismas se encuentran resumidas a

continuacion:

TIPO DE VIA ENERGETICA TIEMPO DE Nro. TIPO DE VIA
ESFUERZO MOVIMIENTOS
ANAEROBICAS POTENCIA 0-10 SEG. l1a6 bloque corto
ALACTICA
CAPACIDAD 15-20 SEG. 7al2 bloque largo
ALACTICA
POTENCIA 45-90 SEG. 15a25 resistencia
LACTICA corta
CAPACIDAD 3-4 MINUTOS 40a 60 resistencia
LACTICA larga
AEROBICAS POTENCIA HASTA 30-40 mas de 100 continuidad
MIN.
CAPACIDAD MAS DE 45 ilimitado continuidad
MINUTOS

Tabla 2 Vias energéticas en la escalada deportiva

Fuente: “apuntes del curso” Seminario de entrenamientosdalada deportiva Profesor
Juan Miranda Guayaquil 2011.

2.2.5 Parametros de la carga

2.2.5.1. Intensidad
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Determinar la intensidad en la Escalada Deporwal problema principal a la
hora de planificar el entrenamiento. Cuando esaadamfluyen numerosos factores
(confianza en uno mismo, miedo, decision, nivehige, visualizacion, etc.).

En otros deportes tenemos maneras concretas de anedie intensidad estamos
trabajando, como en atletismo que usamos el puétmrdespués de haber realizado un
test maximo sabremos a que intensidades debenbagaira

Los escaladores lo tenemos mas complicado ¢ Conemnsabque en un momento
determinado estamos escalando al 85% y no al 75%?

Histéricamente se ha usado el grado de una viaum ddoque como parametro Util
para medir la intensidad. De esta manera, si ruBsXimo grado a vista o trabajado es
7b, a través de una tabla de equivalencias poddetigir que hacer vias de 6¢ puede
ser el 80%.

El problema es que las vias que tengan este guasltep ser muy distintas; sobre
todo en la roca donde podemos encontrar un 7b derf® metros y un 7b de 25 metros,
es decir el 7b corto se graduda por un movimieneniras que el 7b de 25 metros tiene
distribuida la intensidad en todo su recorrido. t&sta la variacion de la intensidad
dentro de la escalada que incluso un 7b de 25 sptrede ser solo de un paso y el resto
de la ruta podria ser un 6b.

Actualmente cuando hablamos de intensidad en lalaskc deportiva deberemos

tomar en cuenta los siguientes parametros:

El termino intensidad siempre sera subjetivoNo podemos pretender conseguir

un valor fiable como en otros deportes (segundtiss,Krecuencia cardiaca) porque no
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existe. Nuestro parametro principal siempre sefadasacion” de que estamos yendo al
75% de nuestro esfuerzo maximo escalando.

La intensidad en la escalada siempre vendra determada por el diseiio de la

via, bien sea en roca o en plafofPor este motivo es de suma importancia sabeiatise

vias que reflejen la intensidad que queremos taaleaj cada entrenamiento.

La intensidad de una serie o repeticion siempre delser relativa al dia concreto
de entrenamiento.La intensidad de una ruta pude valernos para met@&b% de una
semana pero luego que estemos mas fuertes neossatigéatendremos que actualizar
dicha ruta. Por otro lado si encadenabamos didhaerula semana de descanso, cuando
estemos dentro de una semana de choque el 85 fipastga demasiado fuerte para la

semana de carga alta es asi que constantememtenesdjue disefar rutas.

Se debe diferenciar entre intensidad absoluta y rativa.

Si se considera que la maxima intensidad se l&mdthaciendo repeticiones de 6
movimientos al 100%, no puedo pretender encademarvia de 40 movimientos que
este diseflada a la misma intensidad de esos o Rorto, una via de 40 movimientos
gue voy a mi “maxima resistencia larga” supone @ % de mi resistencia larga,
aunque en términos absolutos los movimientos no s&s intensos que el 80-85%.
Como consecuencia se puede decir que la intenselativa es la que nosotros nos
imponemos un dia determinado de entrenamiento,trageque la intensidad absoluta

viene marcada por el grado de la ruta que interdeanoadenar.
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La intensidad de una travesia determinada debe reptrse entre los
movimientos de su recorrido.

Si quiero entrenar la resistencia, es preferiblentaro una secuencia de 40
movimientos de intensidad parecida, que disefatranasia de 35 movimientos faciles
y 5 muy dificiles, a no ser que este entrenandeapamente para encadenar una via
en roca con dichas caracteristicas.

Teniendo en cuenta estos factores existe un inglidaestante bueno para controlar
si la intensidad a la que escalamos es la corrEeta.indicador podria ser acabar entre
50 — 60 % de las repeticiones previstas. Por egnspla sesion consiste en hacer cuatro
repeticiones de una travesia de 30 movimientogamulo descansos de 8 a 10 minutos
y encadeno dos de las cuatro (cayéndose una Vas etras dos), puedo afirmar que se
trabaja a una intensidad cercana al 85% Si se enadds 4 repeticiones, sera inferior al

85%. Si no encadena ninguna, la intensidad seeisul 85%.

2.2.5.2. El Volumen

El volumen se refiere a un elemento cuantitativotedel entrenamiento. Esta
cantidad debe ser medida para poder realizar cdladbre lo que estamos entrenando
poder controlar las sesiones y periodos de entriemaon

En otras disciplinas se toma los kilbmetros redosio las horas de entrenamiento
para medir el volumen. En la escalada deportivaastomado a los metros escalados
como una medida del volumen durante mucho tiempad{GL991). A pesar de eso se

ha encontrado algunos inconvenientes en utilizarresdida.
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Se hace necesario conocer la altura de las vidmerarios escalados. Solo se
contemplan movimientos ascendentes. Para escatametros de pared puede que
necesitemos hacer movimientos laterales o de bajagaeste tipo de medida no
contemplaria. Cuando entrenamos haciendo bould& seuy dificil cuantificar el
entrenamiento por movimientos escalados ya quéagen constantes bajadas y

movimientos laterales.

Por estos motivos los metros escalados no son edaanrealista para el volumen
durante las sesiones de entrenamiento. El tiempoodt&acto con las presas ha sido
también objeto de investigacion, se ha propuestoatoel tiempo de cada mano y
descontar los tiempos de descanso durante laadaca\ pesar de eso el tiempo sigue
siendo una medida para el volumen del entrenamienty costosa al momento de
extraer, por lo tanto impractica para cuantifigarabajar con esta medida. Se necesita
una unidad global donde se pueda encasillar autas,rbloques, en la roca o en muro
artificial. Es asi que se ha propuesto los movitoem@ nimero de pasos que contiene

una via. Para utilizar esta medida debemos tomean@mta ciertos aspectos:

* Un movimiento es aquel que se realiza con las maiarsel fin de coger una
presa desde otra de forma alternativa o simultane@n dos manos para
traccionar o suspenderse de ella

» Sicogemos una presa desde otra con la misma maratérnativa) se considera

gue hemos hecho un rebote desde una presa intetmedi
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» El rebote se puede considerar un movimiento scivaamos mucho de la presa
intermedia.
* Los lanzamientos con dos manos se considera corsolamovimiento.

* Los movimientos de pies no se cuentan.

Conocer el numero exacto de movimientos nos perisgtiger cuantos movimientos
hemos trabajado durante la semana, mes y afio. Benmexlo también podremos
controlar los movimientos dentro de cada contenidesistencia larga, corta,
continuidad. El aumento de movimientos entre temgas también se lo puede hacer

llevando acabo un registro de los movimientos eattes durante dichos periodos.

2.2.5.3 La Recuperacién

Se refiere al tiempo de recuperacion entre rdpegs, sesiones de trabajo y
temporadas fuertes de entrenamiento.

Se puede distinguir varios tipos de recuperacion:

a) Recuperacion entre repeticion de una via o secaeres el tiempo que
necesitamos para poder volver a escalar dichaovigpmbabilidades de terminar
o resolver el problema. De todos modos jamas sendt una recuperacion
total, debido a que nuestro organismo en el prim&nto ha sufrido ya un
desgaste. Ademas que el objetivo es estimularsiateacia, es por eso que la

recuperacion no es completa.
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La recuperacion total serd solo posible dentro dasuhoras. Aun asi
podemos diferenciar entre:

.-Recuperacion completa si la pausa es larga (hQtos a una hora)

.-Recuperacion incompleta si la pausa es cortadf@ifindos a 10 minutos)

.-Recuperacion Pasiva: no se realiza ninguna detiviqgue favorezca a la
recuperacion, es decir esperamos la siguienteicgpesentados o parados.

.-Recuperacion Activa: Se realizan ejercicios qudifezcan la recuperacion
(correr, masajes en antebrazos etc.)

.-Recuperacion sobre la via: Se trata de recugedanmante la ejecucion de la

via sin bajarse al piso sobre sus mismas presaiglvV2002)
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CAPITULO 1l

3. PLANTEAMIENTO DE HIPOTESIS DE TRABAJO:

3.1 Hipdtesis general

H1: La resistencia a la fuerza si incide en la eseatdrutas a vista en competencia

en la categoria Juvenil.

3.2. Hipatesis alternativas

e Hal: Los deportistas no poseen la capacidad de regspatarante la ejecucion
de rutas a vista.

* Ha2: No existe un proceso adecuado en el desarrola fierza en la escalada.

* Ha3: No se aplica métodos adecuados en el entrenamiengecuencias de

movimientos.

3.3. Hipadtesis nula

Ho: La resistencia a la fuerza no incide en la esaaldd rutas a vista en

competencia de la categoria Juvenil.

3.4 DETERMINACION DE LAS VARIABLES DE INVESTIGACIO N:

VI: Resistencia a la fuerza

VD: Escalada de rutas a vista en competencia
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VARIABLE DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTOS ITEMS
CONCEPTUAL O CATEGORIAS
RESISTENCIA A LA | La resistencia a la « Test fisicos | ¢La resistencia
FUERZA fuerza es la | Periodizacion de la especificos. a la fuerza es
capacidad de | Fuerza: necesaria en la
mantener una «  Adaptacion escalada  de
fuerza a un nivel Anatémica « indice de rutas a vista en
constante durante el * Resistencia a la fuerza relativa competencia?
tiempo que dura la fuerza general
actividad o gesto e  Fuerza Maxima
deportivo ( Manso e« Conversion a
1999) Resistencia a
fuerza especial
ESCALADA DE | Es cuando el ¢La escalada a
RUTAS VISTA EN | deportista no posee « Disefio de |vista de rutas
COMPETENCIA ningn  tipo  de rutas en competencia
informacién de e RUTAS A * Nivel de Ila depende de la
como ejecutar o VISTA ruta + Ficha de | resistencia a la
resolver los « Numero de observacion fuerza?
movimientos, tan Movimientos
solo su lectura y « Tiempo de
visualizacion, Visualizacion
experiencia, « Tiempo de
preparacion  fisica ejecucion de la
seran los que le ruta

guiaran durante su
escalada.
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CAPITULO IV

DISENO METODOLOGICO

4.1. METODOLOGIA UTILIZADA PARA LA CONCRESION DEL P ROYECTO

» Meétodo analitico sintéticq Este ayudara a analizar todas las fuentes de
informacion y bibliografia para sintetizar la maymarte de criterios Utiles

para realizar este trabajo.

» Método Analégico o Comparativo: Cuando los datos particulares que se
presentan permiten establecer comparaciones oyam lleuna conclusion por

semejanza.

* Método Inductivo-deductivo: Por medio de este se analizara toda la
informacion para poder realizar una correcta imgggeion por cuanto, de un
todo se llega a la particularidad del problema,apdar alternativas de

solucién al mismo.

4.2. METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA INVESTIG ACION.

Para el desarrollo de esta investigacion se apii@dserie de métodos especificos

los cuales se describen a continuacion.
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4.2.1 Métodos de entrenamiento de la fuerza maxinen la Escalada Deportiva

4.2.1.1 Ejercicios en Campus

El campus es un medio de entrenamiento que tiesefides principales: entrenar la
fuerza de contacto de los flexores de los deddsielza y potencia de los musculos de

la espalda, los brazos tanto en la flexion comaextension del codo (Miranda, 2011)

llustracion 1 Campus

Fuente http://ellanceperfecto.blogspot.com/2013/01/entm@rato-en-campus-board-2-nivel.html
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Metodologia de la ejecucién de los ejercicios:
* Repeticiones: 1-4

* Series: 2-6

* Macro pausa: 30 segundos - 90 segundos

* Micro pausa: 3-5minutos

Alcances
» Descripciéon del ejercicio Comenzamos con manos juntas en campus sacamos
una mano dejando la otra bloqueada y rebotamosrelgietas antes de la
maxima, regresamos repitiendo el anterior recorndosin tocar el piso

cambiamos de mano para repetir los mismos movigsent

* Velocidad de ejecucién: Media

llustracion 2 Ejecucion del ejercicio alcances

Fuente http://ellanceperfecto.blogspot.com/2013/01/entm@igato-en-campus-board-2-nivel.html
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Cruces
» Descripcién del ejercicio:Salimos con manos juntas de una regleta flexionamos
y cruzamos a la regleta siguiente, sin unir masasamos la mano que se quedo
en la regleta de inicio a la siguiente regleta wsimanos y cruzamos a la tltima
regleta, unimos manos para realizar una dominada.

* Velocidad de ejecucion: Lenta

llustracion 3 Wolfgang Gullich ejecutando un cruce

Fuente: http://25.media.tumblr.com/tumblr_m5nspwHWvk1rxgdtk 250.jpg

Saltos
» Descripcién del ejercicio: comenzamos con manos juntas y haciendo un
movimiento explosivo sacamos las dos manos saltésd dos regletas, la
derecha ira una regleta mas arriba de la izquided@se modo subiremos a

maxima velocidad alternando izquierda arriba, dexexbajo hasta el final.
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» Velocidad de ejecucion: Maxima

llustracion 4 Escalador ejecutando "saltos" en campus.

Fuente: www.nicros.com

Empujes
» Descripcién del ejercicio: Comenzamos con manos juntas realizamos un
movimiento explosivo con una mano avanzando hastaamtes del maximo y
realizamos una barra con agarre desigual es detiraeo que quedo arriba
flexiona y el brazo que esta abajo empuja hastdagbarbilla pase la mano. Sin
tocar el piso volvemos a la posicion inicial y réypes el ejercicio con el otro
brazo.

* Velocidad de ejecuciénMedia
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llustracion 5 Wolfgang Gullich realizando "empujes" en campus.

Fuente http://lazyhclimbingclub.files.wordpress.com/2012/0/wolfgang-qullich-on-original-

campus-board.jpg

4.2.1.2 Ejercicios en la Viga:

La viga es un medio que nos permite trabajar laztuen los dedos en diferentes
tipos de agarres, para utilizar este medio se risxwha poseer una base sélida de fuerza.

Se trabajara desde 1 a 5 distintos tipos de agarres
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llustracion 6 Viga.

Fuente: Gimnasio del complejo de escalada La Vicentina
Entrenamiento de tracciones a dos brazos (lastreenos del 60%):

» Descripcién del ejercicio:con el cuerpo en suspension sobre las manos, nos
levantamos sin apoyo en los pies hasta que lallallegue mas arriba de los
pufios.

* Repeticiones: 5-10 0 mas

» Series: 2-10

* Recuperacion entre repeticiones: 30 segundos- 6@sados.

» Recuperacion entre series: 5 minutos

* Velocidad de ejecuciéon: Maxima
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llustracién 7 Dominadas con lastre.

Fuente: http://eva-lopez.blogspot.com/2013 03 01 archiwel.ht

Entrenamiento de tracciones a dos brazos (lastreds del 60%):

» Descripcién del ejercicio:con el cuerpo en suspension sobre las manos, nos
levantamos sin apoyo en los pies hasta que lallallegue mas arriba de los
pufios.

* Repeticiones: 1-4

* Series: 2-8

* Recuperacion entre repeticiones: 60 segundos- 9@Qsados.

* Recuperacion entre series: 5 - 6 minutos

» Velocidad de ejecucion: Media
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llustracion 8 Dominadas con chaleco de lastre.

Fuente: http://www.um.es/web/medicinadeportiva/contenidogirasvalconfi/fuerza/progcar

Entrenamiento de bloqueos a dos brazos (lastre més| 60%)

» Descripcion del ejercicio:Bloqueamos en estatico a 120 grados luego bajamos a
90 grados, hasta quedar con los brazos en extensidnétricos. El ejercicio se
recomienda realizar por parejas, para lograr uriracomutuo del tiempo y los
cambios de angulo durante las fases del ejercicio.

* Repeticiones: de 1 a 4 bloqueos en diferentes gradentre 5y 10 segundos.

* Series: 6-15

* Recuperacion entre repeticiones: 60 segundos- 12fhsndos.

* Recuperacion entre series: 6-8minutos
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4.2.1.3 Ejercicio de Transferencia.

Este ejercicio es muy simple pero a su vez Utilm@mento de buscar una
transferencia positiva de todos los ejerciciosraores.

Muchos pasos dentro de la escalada se los tieneeglimar sin el apoyo de los pies
0 en ciertos casos escalando se resbalan los gaes, este tipo de situaciones es
excelente buscar la transferencia de la fuerzameaxgirecto sobre los distintos tipos de

agarres y perfiles que tiene el muro de escalada.

Entrenamiento de bloque sin pies
» Descripcion del ejercicio:movimientos de bloque sin apoyo de pies.
* Repeticiones o nimero de movimientos: 4 a 10
» Series: 6-10
* Recuperacion entre repeticiones: 30 segundos-90 sagos

* Recuperacion entre series: 3-5minutos
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llustracion 9 Escalada de ruta sin pies.

Fuente: http://static.desnivel.com/images/2006/04/25/no_f®06.ipg

4.2.1.4 Recomendaciones Metodoldgicas para el trgbale fuerza de contacto:

» Determinar si tiene la capacidad suficiente de gapain entrenamiento de alta
intensidad como plantea cualquiera de los ejersi@ides mencionados

» Paras ello es necesario que el individuo poseaguma base de fuerza, y no
tenga ninguna lesion latente tanto en los codo®@nros dedos, ya que la gran
parte del trauma que provoca el entrenamientodzsta tanto en la articulacion
del codo como en los dedos (tendones, articulasj@ueas.)

* No se recomienda la inclusion de ningun tipo decaj® de alto impacto en los

escaladores noveles.
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* En el trabajo de campus particularmente las sewedeben ser voluminosas y
con una cantidad de repeticiones que no superen64nevimientos como
maximo, y las pausas de recuperacion deben sefle@sp

» Todas las sesiones de entrenamiento de la fuelzgpgtencia deben comenzar
sin fatiga previa.

* Se recomienda alternar el uso de los brazos tankoerdo como el derecho
deberéan trabajar por igual.

» Trabajar siempre con mas énfasis en el brazo gngat menos fuerza.

(Miranda, 2011)

4.2.2 Métodos para el trabajo de resistencia a lai¢érza especial.

4.2.2.1 Metodologia para el trabajo de la continuiald

La continuidad sera usada para acumular repemgestual, como un buen medio de
calentamiento. También se la usa para la vueltacalma después de sesiones de alta
intensidad. La continuidad ayudara al escalador egomnar su ritmo de escalada

exigiéndole escalar rapido y fluido.

Entrenamiento de la continuidad de repeticiones uformes
» Tiempo total de la ascension: 1’ a 10’
* Numero de movimientos: de 40-100 movimientos o mas
* Repeticiones recomendadas: 1-3

* Intensidad total de la via: no mas del 70%
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Recuperacion entre repeticiones: 6’ -10’ minutos
Compatible con ir a vista: si
Este método de entrenamiento estd pensado paraarealscaladas de baja
intensidad. Se suele emplear al principio o finalla sesién de entrenamiento como
calentamiento o vuelta a la calma. Se trata dezegalias no predeterminadas esto
quiere decir movimientos libres con repeticione® gengan el mismo numero de

movimientos.

Entrenamiento de la continuidad de repeticiones véables.
» Tiempo total de ascension: 1’ — 10’
* Numero de movimientos: 50-100 o mas
* Repeticiones recomendadas: 1-5
* Intensidad total de la via: no superior al 80%
* Recuperacion entre repeticiones: 1' — 5’
» Compatible con ir a vista: si
Este método consiste en ir aumentando movimiergda escalador escala de 3 a 5
movimientos el siguiente escalador los repite yenta los suyos. Se usO este método

en etapa de preparacion especial.

Entrenamiento de la continuidad de repeticiones gtmo
» Tiempo total de la ascension: 5'- 6’
* Numero de movimientos: 50-100 movimientos

* Repeticiones recomendadas: 1-3
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* Intensidad total de la via: 75%
* Recuperacion entre repeticiones: 6-8 minutos
» Compatible con ir a vista: no
Este método nos servira para mejorar el ritmo deekraladores, exigiendo que su
escalada sea fluida sin descansos, de esta mastienalamos al organismo a adaptarse

a una escalada rapida.

4.2.2.2 Metodologia para el trabajo de Travesia Cta.

La travesia corta nos servira para entrenar aspéataicos con alta intensidad, sin
llegar a perder el gesto técnico ya que realizasamamas de 25 movimientos.
Entrenamiento de la resistencia corta intervalica- extensiva
» Tiempo total de la ascension: de 45" a 90”
* Numero de movimientos: 15-25
* Repeticiones recomendadas: 2-6
» Series recomendadas: 2-4
* Intensidad total de la via: cercana al 70%
» Recuperacion entre repeticiones: 4’-6’
* Recuperacion entre series: 6’-9’
* Compatible con ir a vista: no
Este Método se usa en etapas generales debideekttva baja intensidad y mayor

volumen.
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Entrenamiento de la resistencia corta repeticionegariables
» Tiempo total de la ascension: de 45” a 120"
* Numero de movimientos: 15-25
* Repeticiones recomendadas: 2-6
* Intensidad total de la via: entre el 80 -95%
» Recuperacion entre repeticiones: 4’-6’
e Compatible con ir a vista: si
Este método de entrenamiento se basa en la ejacdeiéepeticiones de diferentes
volimenes de movimientos. Por ejemplo se hacerrajmticiones de 15 dos de 18 y

dos de 22 movimientos.

Entrenamiento de la resistencia corta de repeticies intensivas.
» Tiempo total de la ascension: de 45” a 90”
* Numero de movimientos: 15-25
* Repeticiones recomendadas: 2-6
* Intensidad total de la via: entre el 95%-110%
» Recuperacion entre repeticiones: 5’-8’

» Compatible con ir a vista: si

Este método requiere un disefio muy exigente devias sobre las que nos

propongamos entrenar. Deben ser duras posiblermaittgido movimientos y agarres
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donde debamos fortalecer al escalador. (Crucesndcos, bloqueos maximales,

pinzas, bidedos, romos. etc.)

4.2.2.3 Metodologia para el trabajo de travesia lga

Entrenamiento de la resistencia larga intervalica -extensiva

» Tiempo total de la ascension: de 2'a 7’

Numero de movimientos: 40-60

* Repeticiones recomendadas: 1-3

» Series recomendadas: 2-4

* Intensidad total de la via: cercana al 70%
» Recuperacion entre repeticiones: 6'-7’

* Recuperacion entre series: 8-10’

» Compatible con ir a vista: no

Se aconseja disefar vias en las que la dificuktt@l repartida por todo el recorrido
(no uno o dos pasos concretos) y escalar a un ntéwo menos uniforme sin efectuar

reposos excesivos.

Entrenamiento de la resistencia larga de repeticiges variables
» Tiempo total de la ascension: de 2’ a 10’

*  Numero de movimientos: 40-65
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* Repeticiones recomendadas: 2-4
* Intensidad total de la via: cercana al 80%
» Recuperacion entre repeticiones: 6’-7’

e Compatible con ir a vista: si

Este Método de entrenamiento se basa en la ejecdeidepeticiones de diferentes
volimenes de movimientos. Por ejemplo, se hacsrréeticiones de 40 movimientos
y tres de 65 movimientos. La intensidad serd carcan80 % si el volumen de
movimientos de la repeticion es alto. Si el volund®m movimientos es bajo, la

intensidad se acercara al 90%.

Entrenamiento de la resistencia larga de repeticiges intensivas

» Tiempo total de la ascension: de 2’ a 10’

Numero de movimientos: 40-65

* Repeticiones recomendadas: 2-4

* Intensidad total de la via: cercana al 85%
* Recuperacion entre repeticiones: 8'-12’

» Compatible con ir a vista: si

Este método requiere un disefio muy exigente devitss que nos propongamos

entrenar.
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4.2.2.4 Recomendaciones Metodoldgicas:

Los Métodos compatibles con escalar a vista sofeges para etapas pre
competitivas

Cuando los movimientos son libres, en especialsgneos usando este
método como calentamiento, tenemos que vigilar sa dscaladores que
siempre super motivados podran poner movimientanad@do fuertes
acarreando lesiones no deseadas

Sumar los movimientos previstos aunque se produrzaaaida en alguno de
ellos

La intensidad debe ser representada en el total\da

En caso de caida volver a trepar al muro inmediextéen

Encadenar la mitad de las series o repeticionegspas

Alternar el tipo de agarres.

Alternar el tipo de estructura (desplome, techlidazale techo, etc.)

Cambiar las travesias cada una o dos semanas.

Evitar un exceso de movimientos duros de bajada.

Tener travesias como test para saber si vamosandjmr(Macia, 2002)
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4.3. UNIVERSO, POBLACION Y MUESTRA.

Universo:
Escaladores del
Ecuador (200

Poblacion:
Escaladores
Juveniles (40)

Muestra:
Escaladores Juveniles
de la Provincia de
Pichincha (6)

Grafico 2 Universo, poblacion y muestra.

4.4. INSTRUMENTOS

4.4.1. Tabla de recoleccion inicial de datos

En esta tabla registraremos los datos inicialesodedeportistas con los que se
aplicard la investigacion. De estos datos los m&sresentativos para nuestra

investigacion seran el nivel de escalada y el tesirenando en la seleccion.
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Nombres Edad/ Fecha Peso Altura/metros Intensidad Tiempo Categoria
de Real/ldeal de rutas entrenando
nacimiento inicial enla

seleccion

Tabla 3 Recolecciéon datos iniciales

4.4.2. Tabla de evaluacion resistencia a la fuerza

Este instrumento nos ayudara a medir la ganancituelga en cada uno de los
escaladores juveniles. La fuerza relativa nos ardida fuerza del escalador en relacion
a su propio peso, tomamos esta referencia puestdagescalada deportiva basa su

desemperfio en el control y resistencia del peswidul de cada deportista.

Test Fuerza Resistencia

Nombres Repeticion Peso % 100% indice fuerza relativa

Tabla 4 test fuerza resistencia
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4.4.3. Tabla de evaluacién de rutas a vista

Esta evaluacion es determinante, nos permite odaisehdesempefio del deportista
durante la escalada de rutas. Aqui encontrarem@sogi parametros tacticos que
también inciden en la escalada de rutas a coniibudetallaremos cada uno de ellos:

Nivel de la ruta: Intensidad o graduacion de la ruta.

Ritmo: Escala dentro del tiempo establecido (5-6min).

Mosquetoneo (Mosque.):Clipeo o puesta de la cuerda en el mosquetdén con
facilidad, en el primer intento-

Lectura: Realiza los movimientos de la ruta con el menst@anergético.

Solucion de Problemas(sol.poluciona pasos en el instante sin caerse.

Nombre Presa  Total %  Nivel Ritmo  Mosque Lectura Sol. Total Calif.
Presas

Tabla 5 Evaluacion rutas a vista en competencia
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4.5 RECOLECCION Y TABULACION DE DATOS

La organizacion por las caracteristicas de la tiy@son estard supedita a la
utilizacion de tablas estadisticas informes derftiooio, encuestas y entrevistas y test
fisicos especificos que permitiran la tabulacigraficas, analisis e interpretacion de los
resultados.

4.5.1 Datos Iniciales.

Nombres F_ec_ha Peso R/| Altura/metros el\lsi\clzll:dea er;l;ireer::r?do Categoria
Nacimiento o
inicial

Kevin 13/12/ 95 57.30/58.1 1.70 7b 3 afos  Juvenil
Flores A

Andrés 17/ 03/ 95 57/57.6 1.71 7b 5 afos Juvenil
Pazmifo A

José 11 /03/95 50/50.5 1.72 7b 4 afios  Juvenil
Jurado A

Camila 14/ 05 /99 61/54.6 1.58 6c+ 6 afos Juvenil
Castillo A

Camila 8/07/96 42/41 1.52 72 6 anos  Juvenil
Rosero A

Andrea  7/11/95 49/49.4 1.67 72 5 anos Juvenil
Rojas A

Tabla 6 Evaluacion inicial Enero 2012
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Las actividades estan programadas para ser ejasutadun periodo de 7 meses,

con la categoria Juvenil A de la seleccion de pitie, los datos de la poblacién con la

gue se realizé la investigacion son los siguieitiesnbre, Edad y Fecha de Nacimiento,

Peso Real e Ideal, Altura en metros, Nivel de aslealnicial, Tiempo entrenando y

Categoria.

4.5.2 Datos primera competencia preparatoria

Para el andlisis de la resistencia a la fuerzaaeseleccion de pichincha hemos
implementado un test de repeticiones de dominadaspeso. De ahi podremos
determinar la fuerza absoluta y la fuerza relatilealas dos la que méas nos interesa
sera la relativa pues la escalada deportiva egporte donde la relacién peso fuerza
es determinante al momento de su ejecucion.

Después de 8 semanas de adaptacion anatomicase dégeprimera evaluacion,
este periodo se realiza para prevenir cualquper die lesion en el primer chequeo
puesto que los deportistas se encontraban ina@ves de este proceso.

Basandonos en las recomendaciones de entrenangentdastre donde se
recomienda entrenar con 5% del peso corporal; tddsesescaladores fueron
evaluados bajo este principio y realizaron mas@ddiinadas. En la siguiente serie

aumentamos al 10% del peso corporal. (Macia, 2002)
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Nombre Repeticiones Peso (kg)
Kevin Flores 10 3

Andrés Pazmifio 10 3

José Jurado 10 3

Martin Hidalgo 10 3

Camila Castillo 10 3

Andrea Rojas 10 2

Damaris 10 3
Jaramillo

Camila Rosero 10 2

Tabla 7 Dominadas con el 5% del peso corporal

Test Fuerza Resistencia

Nombres Repeticion Peso % 100% Indice fuerza relativa
Kevin Flores 10 6k 70 85 0.14
Andrés Pazmifio 10 6 70 8.5 0.14
José Jurado 10 5 70 7 0.14
Andrea Rojas 8 5 75 7 0.14
Camila Castillo 5 6k 80 7.5 0.12
Camila Rosero 7 4 75 5.3 0.12

Tabla 8 Dominadas con el 10% del peso corporal-primera valida 24 Marzo

Este fue el test inicial que se tomo a la selecpiganil, podemos observar un bajo
indice de fuerza relativa, y se realizara 8 semdaagsistencia a la fuerza general para
nuevamente volver a tomar el mismo test. (Capp@0.20

También se evalio el nivel de escalada de rutdes dseron los datos que

obtuvimos.
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Nombre Presa  Total % Nivel Ritmo  Mosque. Lectura  Sol. Total  Calif.
Presas

Kevin 24 43 56 7b+ 1 1 0 0 2 Regular
Flores

Andrés 33 43 77 Tb+ 1 1 1 0 3 Buena
Pazmifio

José 27 43 63 7b+ 1 0 1 0 2 Regular
Jurado

Camila 24 40 60 72+ 1 1 0 0 2 Regular
Castillo

Camila 35 40 88 73+ 1 1 1 1 4 MB
Rosero

Andrea 37 40 93 7%+ 1 1 1 1 4 MB
Rojas

Tabla 9 Primera valida nacional — rutas a vista Abril 2012

Esta evaluacion tuvo lugar en la primera de trdddam anuales de escalada
deportiva, organizada por la Federacion EcuatorignAndinismo, esta competencia es
a vista y participaron 9 provincias con alrededer2@0 escaladores en las diferentes

categorias.

4.5.3 Datos de la segunda competencia preparatoria

Después de haber transcurrido una etapa de reséstarla fuerza general y
antes de comenzar una etapa de fuerza maxima km eada seleccion juvenil de

Pichincha.
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Test fuerza resistencia

Nombres Repeticion  Peso % 100% indice fuerza
kg relativa
Kevin Flores 6 10 75 13k 0.22
Martin Hidalgo 6 145 75 19k 0.38
Andrés Pazmifio 5 145 80 18k 0.31
José Jurado 7 18,5 75 25k 0.5
Andrea Rojas 10 6 70 9k 0.18
Camila Castillo 8 6 75 8k 0.13
Camila Rosero 6 6 75 8k 0.19
Damaris Jaramillo 7 6 75 8k 0.16

Tabla 10 Test resistencia a la fuerza-segunda valida 21 de Mayo

En esta evaluacién podemos constatar un aumengideoable en el indice de
fuerza relativa, en algunos casos hasta mas del 3G¥@eportista Camila Castillo
apenas tuvo un aumento en su indice de Fuerza\Retsto se debe a que su peso

real esta muy por encima de su peso ideal alreakd6rkilos.
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Nombre Presa Total % Nivel Ritmo Mosque. Lectura Sol. Total Calif.

Presas
Kevin TOP 45 100 7b+ 1 1 1 1 4  Muy
Flores. Buena
Andrés TOP 45 100 7b+ 1 1 1 1 4 Muy
Pazmifo Buena
José TOP 45 100 7b+ 1 1 1 1 4  Muy
Jurado Buena
Camila 35 40 88 72+ 0 1 1 1 3 Buena
Castillo
Camila TOP 40 100 72+ 1 1 1 1 4 Muy
Rosero Buena
Andrea TOP 40 100 73+ 1 1 1 1 4 Buena
Rojas

Tabla 11 Segunda valida nacional Junio 2012- rutas a vista

Esta evaluacién fue tomada en condiciones de cemgat también sirve para
actualizar los niveles de intensidad para la pleaifon de la fase de fuerza maxima
y conversion. Es asi como actualizamos el nivéehtimsidad y en base a este seguir
trabajando en secuencias, vias, ejercicios compimes durante las sesiones de

entrenamiento futuras.
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4.5.4 Datos Finales de Juegos Nacionales 28 julial2

Esta fue la ultima evaluacion de resistencia aitazl que se realiz6 una semana
antes de la competencia fundamental, después ée tiaplido con lo planificado para

la fase de fuerza maxima y conversion a la resisiespecial.

Test Fuerza Resistencia una semana antes de Jueblagionales

Nombres Repeticion Peso % 100% indice de Fuerza
kg Relativa
Kevin Flores 7 12 75 16k 0.27
Andrés Pazmifio 10 15.75 70 22.5k 0.39
José Jurado 10 20 70 28.5k 0.57
Andrea Rojas 10 8.5 70 12 0.24
Camila Castillo 5 8.5 80 10.6k 0.17
Camila Rosero 8 7.25 75 9.6 0.22

Tabla 12 Test fuerza resistencia- competencia fundamental 7 de julio

A continuacion los resultados finales, tomados @&rcdmpetencia fundamental,
Juegos Nacionales. Estos datos reflejan la escaladsta en competencia de la ruta

final.
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Nombre Presa  Total % Nivel Ritmo Mosque Lectura  Sol. Total  Calif.
Presas

Kevin 44 50 88 7c 1 1 0 1 3 Buena

Flores

Andrés TOP 50 100 7c 1 1 1 1 4 Muy

Pazmifo Buena

José 46 50 92 7c 1 1 0 1 3 Buena

Jurado

Camila 35 45 78 7b 0 1 0 1 2 Regular

Castillo

Camila 40 45 89 7b 1 1 1 0 3 Buena

Rosero

Andrea TOP 45 100 7b 1 1 1 4 Muy

Rojas Buena

Tabla 13 Juegos Nacionales - rutas a vista 14 julio

Podemos ver que el nimero de movimientos aumemadda que la dificultad

sube, esto se debe a que la dificultad de la gfetgue estar distribuida por todo su

recorrido, el disefio de una ruta donde no sea mareh“crux” es fundamental para

obtener una evaluacion real y confiable. Por loegaHas competencias son armadas de

esta manera ya que permiten tener resultados spates haciendo que todos los

escaladores caigan en diferentes lugares.

4.5.5 Andlisis e Interpretacion de la informacion

4.5.5.1 Analisis e Interpretacion Individual de dabs - Hombres
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A continuacién compararemos el avance tanto deedéstencia a la fuerza y la

escalada de rutas en competencia en cada uno eeclladores.

José Jurado

100 ~
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80 A

70 -

40 A

30 A

20 A

O T T T
Adaptacion Resistenciaala Fuerza Mdxima Transferencia
Anatdmica Fuerza

B Indice FR% M Rendimiento % ™ Técnica %

Gréfico 3 Andlisis General

El escalador posee un aumento drastico de su iddidauerza resistencia debido a
gue tuvo un periodo de 6 meses fuera de los emientos. En la fase de Fuerza
Maxima podemos observar una compensacion posittsenzando un 87% de su
maximo indice de fuerza resistencia. Cabe destagarJosé Jurado alcanzo el mayor

indice de fuerza relativa entre los escaladores.
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Grafico 4 Analisis especifico

El individuo tiene un bajo rendimiento al escalbprmer 7b+ a vista debido a
su bajo nivel técnico tactico en especial durahtm@squetoneo y la solucion de
problemas esto incide directamente en su porcedéagscenso a vista en la ruta. El
bajo nivel técnico tactico se debe a que estamdavia lejos de la etapa de
conversion que es donde se procura pulir estofegetal alcanzar el 100% de su
Fuerza Relativa escala a vista un 7c faltandole 4 presas paraiZarala ruta,

obtiene el segundo lugar en Juegos Nacionales.



Andrés Pazmifio
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Gréfico 5 Andlisis general.

El escalador comienza en la fase de Adaptaciondimag con un buen nivel

técnico lo que respalda su rendimiento en rutasta en las distintas fases de la

fuerza. EI momento que alcanza su mayor indice wz& logra el mejor

rendimiento del grupo de escaladores. Este def@d@nina los elementos técnicos

mientras que aumenta la intensidad de las rutasta dentro de cada fase de la

fuerza.
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Grafico 6 Analisis especifico

El escalador realiza un buen performance en sueprith+ a vista cometiendo
errores técnicos en la solucion de problemas. Leagado alcanza su 100% de F.R.
realiza una participacion fenomenal encadenandiiné de J.N. Se recomienda
controlar sus niveles de ansiedad mediante ejesciée relajacion y visualizacion
dentro de la zona de aislamiento. Porque a pesaemé&ésicamente un escalador

brillante encontramos como su debilidad principaloatrol mental.
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Kevin Flores
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Gréfico 7 Andlisis General

Es el deportista mas novel del grupo, por lo cumlposee un nivel técnico
como el de los demas. Esto no le permite teneen bendimiento en las primeras
fases de la fuerza. A pesar de esto podemos obspreae adapta rapidamente a los
estimulos asimilando positivamente el entrenamieAtomenta rapidamente su

indice de fuerza relativa y a su vez mejora sul téamico.
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Grafico 8 Analisis especifico

Podemos observar que su primer 7b+ escala el 56k riéa esto se debe a la
deficiencia técnica sobre todo de lectura. El estmal tiene apenas 2 afios y medio
en el deporte por lo tanto su repertorio gestualbep lo que dificulta la
visualizacién de una ruta a vista. De todos modegd de subir su F.R. Podemos
observar que logra encadenar su segundo 7b+. Ahzdc el 100% de su F.R. en
J.N. Sé queda a 6 movimientos del TOP y alcan3dwgjar. Se recomienda realizar

MAs ejercicios a vista.
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4.5.5.2 Andlisis e Interpretacion Grupal — Hombres
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Gréfico 9 Analisis general masculino

El escalador José Jurado tiene el indice de fuetaava més alto del grupo, a pesar
de esto su nivel técnico es su punto débil, estdenpermite alcanzar un mejor
rendimiento. Andrés Pazmifio por lo contrario noego®l mejor indice de fuerza
relativa pero su nivel técnico le permite admimistrorrectamente su fuente energética y
alcanza el mejor rendimiento del grupo. Kevin Hotiene el menor indice de fuerza

relativa pero con un 85% de nivel técnico hacegqueendimiento llegue hasta el 80%.
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Grafico 10 Analisis especifico masculino

Se puede observar en el grafico que a medida querda la F.R. en el grupo, la
escalada de rutas a vista mejora, esto lo podeotas cuando la F.R. apenas tiene
un 34% los escaladores consiguieron a vista el d@%un 7b+. Cuando los
escaladores alcanzan un 86% de su F.R. podemowvabgee ya encadenan 7b+ a

vista. Luego con el 100% de F.R. logran hasta %a 88 un 7c.
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4.5.5.3 Andlisis e Interpretacion individual — Mugres

Camila Castillo
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Gréfico 11 Andlisis general

En esta deportista se puede notar un bajo nivelcg@aurante todas las fases y a
pesar de que el indice de fuerza relativa aumeamtante las fases de la fuerza y el
rendimiento incrementa; el bajo dominio técnicopeomite potenciar el rendimiento a

mejores niveles.
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Grafico 12 Analisis especifico

La escaladora posee 6 kilos sobre su peso iddal,hese un poco dificil su
desempefio en la escalada de rutas. De todos modbsnejor performance alcanzo
el 88% a vista en un 73+ y cuando obtuvo el 10@%u Fuerza Relativa alcanzo
78% en un 7b. Se recomienda consolidar en el 78ademando muchos 72 para
luego intentar hacer un 72+ a vista. Controlaristad/a que tiende a subir de peso.
Obtuvo el 4to lugar en Juegos Nacionakdendo esta una de las competencias mas

exigentes que tiene que afrontar en su categariigehnacional.
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Andrea Rojas
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Gréfico 13 Andlisis general

La escaladora alcanz6 el mejor rendimiento al iftaal el programa de
entrenamiento. Podemos ver que posee un alto téieeico durante las fases de la
fuerza en especial en la fase de transferenciadoualtanzo su mejor punto de
escalada de rutas a vista e indice de fuerzavalat\ndrea es la deportista que

mejor asimilo el plan de entrenamiento en el grupo.



76

120

100+ P— ————

80

iZ yal
. /
L . . .

7a AA. 7a+ Resistencia ala 7a+ Fuerza Mdxima  7b Transferencia
fuerza

=@=Rutas avista% =ll=Indice FR %

Grafico 14 Analisis especifico

La escaladora tuvo una respuesta excelente algmagrSe puede ver que a
medida que aumenta la Fuerza Relativa su escalags#aamejora. Al alcanzar el
100% de F.R. encadena un 7b a vista en competgne@dando en primer lugar en

Juegos .Nacionales. Se recomienda trabajar masetaaf de contacto en distintos

tipos de agarre.
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Camila Rosero
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Gréfico 15 Andlisis general

Camila posee una de las mejores bases técnicaulié# de fuerza relativa aumenta
progresivamente durante las fases de la fuerzasar ple esto podemos ver que su
técnica decae un poco a medida que aumenta el devigitensidad de las rutas a vista
dentro de las fases de la fuerza. Una dificultada p@a escaladora es superar
movimientos “grandes” debido a su estatura (1.5808ges la mas baja del grupo. Se
recomienda trabajar movimientos que exijan trabajda escaladora en su maximo

rango de apertura de brazos.
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Grafico 16 Analisis especifico

Podemos observar que a medida que aumenta la FRetadva mejora su
escalada de rutas a vista. Tiene el 72+ consoligaalaobtener el 100% de su F.R.
escala el 89% de un 7b a vista en competencia ndopal segundo lugar en Juegos
Nacionales. Debido a que su estatura, 1.52 mesrées mas baja de su categoria, su
punto débil son los movimientos largos. Se recodaedisefar rutas con esta
caracteristica. Complementar su entrenamiento esiorees de Viga y Campus

haciendo énfasis en bloqueos maximales.
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4.5.5.4 Andlisis e Interpretaciéon Grupal - Mujeres.
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Gréfico 17 Andlisis general femenino

El grupo femenino es mucho mas homogéneo podemsenas que Andrea
Rojas alcanzo el mejor nivel de indice de fuerfatix@ y asi mismo su rendimiento
y desempefio técnico son los mejores del grupo. Ugssie sigue Camila Rosero y

Camila Castillo.
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Gréfico 18 Andlisis especifico femenino

Podemos a preciar en la grafica que el aumenta &eR. incide positivamente
en el grupo femenino. A medida que aumenta la F€fora la escalada de rutas a
vista. Se consolida el 72+ a vista de todas laaladoras menos Camila Del
Castillo que alcanzo un 88% en dicho nivel. En($% de la F.R. las escaladoras

prueban un 7b y alcanzan el 89% de la ruta commgualio general.
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CAPITULO V

5. Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones
* Laresistencia a la fuerza si incide hasta un 10% escalada de rutas a vista en

la seleccion juvenil de Pichincha.

» El trabajo de resistencia a la fuerza especiaheseleccion juvenil de Pichincha

mejora el nivel de escalada en varones hasta Ageres hasta el 7b.

e La periodizacién de la fuerza 2012 da mejores t@dos que las del 2011
logrando que los deportistas que se ubicaron erpiipseros puestos ganen

escalando hasta el final el recorrido propuesto.

» El entrenamiento de secuencias de movimientos qarte de la resistencia a la
fuerza especial mejora elementos técnicos-tacindsgombres un 15% y mujeres

un 10%.

* La fase de fuerza maxima es de suma importancia p&jorar el indice de
fuerza relativa, alcanzando en el mejor de loosdmsta el 87%, esto nos
servira en la fase de transferencia. Asi podrermaogeatar el nivel de intensidad

en el trabajo de resistencia a la fuerza especial.
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Recomendaciones

En la periodizacion de la fuerza se recomienda fijgcentajes dedicados a cada
etapa tomando en cuenta la hoja de vida del dsprtEn este caso se asigno a
la fase de Adaptacion Anatomica el 28%, en la fiseaesistencia a la fuerza
General 28%, en la fase de fuerza maxima 20% dask de conversion a la

resistencia especial 24% de un total de 29 semanas.

Entrenar elementos técnicos como: el mosquetonear@yor importancia en
escaladores noveles, la solucion de problemas iteea@s amplio repertorio
gestual y podemos mejorarlo disefiando movimientas eé bulder, la
visualizacién y la memorizacion de movimientos abidgard su escalada a vista,

se la puede mejorar realizando modelaje competitivo

Trabajar la fuerza especifica en dedos y la fuerdaidual de bloqueo en cada
brazo esto ayudara al deportista a aumentar sui dveesistencia a la fuerza

especial, la propuesta alternativa detalla ejersigue involucran este aspecto.

No concentrar nuestro entrenamiento solo en megranvel de fuerza, esto
provocarad en el escalador un bajo dominio técniElodeportista no podra
administrar su fuente energética durante el redmren la ruta. Es por esto que
durante las fases de la fuerza siempre se trabajaentos técnicos y tacticos

antes mencionados.



83

Disefiar vias de dificultad nuevas al menos cada, ras® es un factor
determinante en el entrenamiento de la resistemddafuerza especifica y del

repertorio gestual.

Incluir juegos especificos de escalada y salidag@ca dentro de las sesiones de
entrenamiento al menos una vez dentro de cada fokesesto hace que los
deportistas se mantengan motivados y se propoolgj@tvos a corto y largo

plazo.
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CAPITULO VI

PROPUESTA ALTERNATIVA

5.1. Titulo de la propuesta

“Métodos y estrategias de entrenamiento”

6.2. Objetivos

6.2.1. General

Plantear estrategias y métodos mediante medios qpios de la escalada para

mejorar la fuerza maxima localizada y elementos tdicos.

6.2.2. Especificos

e Complementar la periodizacion de la fuerza medianétodos localizados de
fuerza maxima para incrementar el nivel de resistea la fuerza en un nivel
avanzado.

» Desarrollar métodos alternativos de entrenami@nteavés del juego con la
finalidad de mantener motivado al deportista dwambs periodos de
entrenamiento.

» Plantear elementos tacticos determinantes a tr@d@ésstrategias practicas para

mejorar el nivel de escalada de rutas.
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6.3. Justificacion e importancia

El entrenamiento de la fuerza en la escalada deaanb puede aplicarse sin un
complemento tactico ya que estos son determindetaso del desarrollo de la escalada
de rutas o dificultad. Por lo tanto la inclusiéon detodos que desarrollen dichas
capacidades es obligatoria, es asi que esta ptaplesrnativa pretende ser parte de un
desarrollo integral del escalador. El desarrollo elos elementos beneficiara
directamente a los deportistas y proporcionaran hareamienta de trabajo para los
entrenadores.

La propuesta profundiza en el entrenamiento deudasz& visto desde un punto
especifico y localizado. Esto nos ayudara a tenétodos que sirvan para futuros
estimulos acorde al aumento progresivo y adecdadas cargas de entrenamiento.

De esta manera la propuesta pretende dar un complenpara mejorar el
desempefio de la escalada de rutas, puliendo detaliéicos y profundizando en el
trabajo de la fuerza, pero también es importantéacccon una herramienta que nos
ayude a no caer en sesiones de entrenamiento masotes por esto que se propone el
juego como método para el desarrollo de habilidgdesmo parte fundamental del

trabajo animico con el deportista.

6.4. Desarrollo de la propuesta

6.4.1 Métodos de entrenamiento de la fuerza maxima
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6.4.1.2. Entrenamiento de bloqueo con un brazo

Descripcion del ejercicio:realizamos un dominada en una barra, hasta eléngu
(45, 90, maximo.) que se quiere trabajar el bloquaego nos quedamos solo en
el brazo que queremos bloquear y aguantamos ehtodiempo posible.

* Repeticiones:1 a 2 blogueos en diferentes grados entre 2 a 5”

» Series:6-15

* Recuperacion entre repeticiones30”-90”

* Recuperacion entre seriesi a 5 minutos

» Tipo de fuerza: Fuerza Maxima

llustracion 10 Bloqueos en diferentes angulos con un solo brazo.

Fuente: http://www.menshealth.es/fitness/planes-entrenaimierticulo/Dominadas-a-un-brazo
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6.4.1.3. Entrenamiento tracciones con un solo brazo

» Descripciéon del ejercicio: Con el cuerpo en suspension sobre las manos, nos
levantamos solo con un brazo sin apoyo de loshmseta que la barbilla llegue
mas arriba de los pufios.

* Repeticiones:5 a 10

e Series:6-12

* Recuperacion entre repeticiones30”-90”

* Recuperacion entre seriesi a 5 minutos

» Tipo de fuerza: Fuerza Maxima

llustracion 11 Dominada con un brazo.

Fuente: http://www.masfuertequeelhierro.com/blog/wp-contgplbads/2010/1 2/gorilla-chin-up.jpg
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6.4.1.4. Entrenamiento de suspensiones maximas emesion

» Descripcion del ejercicio:Nos suspendemos con los dedos en extension sobre
un agarre del cual aguantemos como maximo 10" @®brazos simétricos.

» Repeticiones:1 suspension de 10” con los dedos en extension

* Series:10-20

* Recuperacion entre repeticiones30”-60"

» Recuperacion entre seriesl a 3 minutos

» Tipo de fuerza: Fuerza Maxima

llustracion 12 Suspensiones.

Fuente: http://dieselryder.blogspot.com/2009/05/fundamersiaspensiones.html
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6.4.1.5. Entrenamiento de suspensiones maximas eq@eo

» Descripcion del ejercicio:Nos suspendemos con los dedos en arqueo sobre un
agarre del cual aguantemos como maximo 10" cobriazos simétricos.

» Repeticiones:1 suspension de 10” con los dedos en arqueo

e Series:10-20

* Recuperacion entre repeticiones30”-60"

* Recuperacion entre seriesi a 3 minutos

» Tipo de fuerza: Fuerza Maxima

]

\

llustracion 13 Suspensién en arqueo.

Fuente: http://www.moonclimbing.com/blog/wp-content/uplo#2&1 2/02/CampusCrimp.jpg

6.4.1.6. Lanzamientos dinAmicos con un solo brazo
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» Descripcién del ejercicio: Salimos de dos presas y saltamos a cogernos y
dominar la siguiente presa con un solo brazo.

* Repeticiones:2 , un lanzamiento con cada brazo

» Series:6-12

* Recuperacion entre repeticiones30”-60"

* Recuperacion entre seriesi a 3 minutos

» Tipo de fuerza: Fuerza Maxima.

llustracidon 14 Lanzamientos dindmicos con un solo brazo.

Fuente: http://i1.ytimg.com/vi/liu4kJ-xIhl/hgdefault.jpg

6.4.1.7. Recomendaciones Metodoldgicas:

» Estos ejercicios requieren un nivel de escaladasgpere el 7b como indicador

gue existe una base que soporte este estimulo.
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* Si no tenemos la fuerza suficiente para realizardgrcicios, sobre todo los
bloqueos tracciones y suspensiones podemos usabamida elastica como
apoyo para los dos o un solo pie.

* Los lanzamientos con un solo brazo son de alto ¢topae debe tener mucho
cuidado al ejecutarlos.

* Un calentamiento minucioso es requerido antes daeenmar estos ejercicios
sobre la todo el tren superior y los dedos.

» Se recomienda vendar los dedos sobre todo enrehantiento de suspensiones
en extension y arqueo.

» Las suspensiones en arqueo se las debe realizaresokscaladores que no
sufrido ningun tipo de lesion en sus dedos, estaneentrenamiento de alto
impacto que puede lesionar nuevamente el individuo.

» Las suspensiones se debera trabajar, a medida gjerenel escalador, en

distintos tipos de agarres. (bi dedos, monodednzag, regletas etc.).

6.4.2. Métodos de entrenamiento ludicos

El juego es un método de entrenamiento muy utidpuayudarnos a desarrollar
capacidades y mantener motivado al escalador ahenimpo, no solo se lo usa para
entrenar con nifios o principiantes también se agit escaladores elite como medio de
motivacion hacia la escalada y el entrenamientanmises asi que se recomienda tener
al menos un juego por cada sesion de entrenamiadtands de ser una manera de

sociabilizar entre compafieros de entrenamiento.
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1. Ni brazos ni piernas

El juego consiste progresar por la pared de eszaad las siguientes variantes se
puede poner nimero de movimientos 0 una presalpaita finalizar el juego.

» Dos pies y una mano

* Un pie dos manos

* Dos pies sin manos

* Dos manos sin pies

* Un pie y una mano

Utilidad: Este juego sirve para mejorar la técnica de ap@yo$a escalada
partiendo de la base que es tres puntos de apdye ko pared y uno libre para
buscar la siguiente presa que nos ayude a progresar

Momento para aplicarlo: Principiantes, Niveles de perfeccionamiento en

etapas de preparacion general.

2. Presa tocada presa Cogida

Consiste en escalar por la pared y la presa qusada sera la proxima en cogerse
sin lugar a cambios, nos ayudara para mejorar mlimeento a vista, mejora la
visualizacion de los movimientos.

Utilidad: Anticipar y visualizar movimientos.

Momento para aplicarlo: Todo el afio.



93

3. Rompe Pilas

Consiste en sumar el mayor nimero de movimientosrepeticiones de 20
movimientos descansando solamente 15 segundos aadee repeticion, si se cae el
escalador debera empezar desde cero. La ideae®lgescalador comience con
intensidades altas en la primera repeticion pagdur bajando la intensidad.

Utilidad: Mejorar la resistencia larga.

Momento para aplicarlo: Pre-rendimiento y maximo rendimiento.

4. No hay marcha atras

Este juego consiste en escalar liboremente solparéd no se puede regresar a coger
la presa anterior, es decir cuando dejamos de tmtarpresa solo podemos seguir
escalando sin volver a la anterior presa, se ptheder en secuencias predisefiadas o
improvisadas. Mediante este juego nos asegurama®@kr la siguiente presa, se lo
puede practicar durante toda la temporada nos agudi@jorar nuestra visualizacion
especialmente en rutas duras.

Utilidad: Anticipar y visualizar movimientos.

Momento para aplicarlo: Todo el afo.

5. Dictado

Consiste en que el compafiero de escalada dictammeovos con una vara, se
deberd dictar segun la fatiga del escalador pradarajue este no caiga, es decir no

someter al alumno a movimientos de demasiada ideghgara el nivel de energia que
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posee el escalador ese instante. Hasta cumplieloacosiumen de movimientos planteado
o caida del escalador.
Utilidad: Calentamiento, mejora resistencia larga.

Momento para aplicarlo: Todo el afio.

6. Cambios de mano

Consiste en realizar cambios de mano en cada presaojamos, este juego se
puede hacer en rutas predisefiadas o improvisadasnsgante. Nos ayuda a la
familiarizacion son los agarres de una presa \eratrlas diferentes formas de cambiar
de manos en una presa esto ayuda a mejorar leaatdn de las presas, ademas que en
las competencias los cambios de mano son muy\afectste juego se utiliza en etapas
competitivas.

Utilidad: Mejora la técnica de cambio de mano sobre la presa

Momento para aplicarlo: Pre-rendimiento y maximo rendimiento.

7. Pasos cruzados

Se trata de escalar sobre la pared realizando ardast cruces de brazos en
diferentes direcciones. Se lo puede hacer en velsefiadas o improvisadas. Se debe
realizar con los dos tipos de cruces por delanperodetras de la cabeza. No se debe
realizar cruces demasiado amplios ya que pude rchssédn a nivel del hombro (tiron
del deltoides). Este juego nos ayuda a familiasga&on el gesto técnico.

Utilidad: Mejora la técnica de pasos cruzados con las manos.



95

Momento para aplicarlo: Pre-rendimiento y maximo rendimiento.

8. Restar

Consiste en disefiar una ruta facil y escalarldaesiguiente repeticion ir restando
una presa de mano que hayamos utilizado, el juegdize cuando sea imposible

completar la ruta, el reto es ver quien logra @esaa@n menos presas la ruta, es perfecto

para entrenar bloque.
Utilidad: Mejora la fuerza rapida.

Momento para aplicarlo: Pre-rendimiento y maximo rendimiento.

9. Tres + Tres

Consiste en ir sumando cada repeticion 3 movimgeat@rimer escalador escala 3
movimientos el siguiente escalador repite los mewimientos, antes ya establecidos
por el anterior escalador, y suma tres movimientés. Este juego se lo pude realizar
hasta de 5 presas mas de cinco provoca un trabajeechorizacion muy fuerte. Pueden
participar en el juego de 2 y 4 escaladores, mascipantes reduce el tiempo de
practica considerablemente. Como medio de caleatdmies excelente ya que cuando
mas calientes estamos es cuando realizaremos neonvoside mayor intensidad.

Utilidad: Calentamiento, mejora resistencia larga.

Momento para aplicarlo: Todo el afio.
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10.Mas Rapido

Se trata de escalar una ruta ensayada lo mas r@psible. Se puede utilizar
bloques largos, Resistencia larga y Continuidadp&sle hacer eliminatoria hasta que
guede el escalador méas rapido en completar la Estain medio para entrenar el ritmo
excelente para dificultad, el escalador aprendacardrar su ritmo, especialmente en
rutas de alta intensidad donde no por ir mas ragadger el primero.

Utilidad: Mejora el ritmo de la escalada.

Momento para aplicarlo: Todo el afio.

11.Tablas de Multiplicar

Se trata de escalar un secuencia en la pared gaectato nimero movimientos
exista un paso de alta intensidad puede ser lapnéond un paso sin pies, nos ayuda a
mejorar movimientos de bloque cuando se encued#atro de una via de dificultad. El
juego finaliza cuando nos caemos.

Utilidad: Mejorar el cambio del ritmo durante la escalada.

Momento para aplicarlo: Preparatorio y pre-rendimiento.
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12. Anti dictado

Consiste en progresar por la pared mientras querepafiero indica que presas no
pude usar para progresar, estas deben ser sefaldgasque el escalador ejecute el
movimiento. El juego nos ayuda a buscar solucioagisias ante problemas repentinos.

Utilidad: Reajustar problemas de ejecucién (improvisacion).

Momento para aplicarlo: Preparatorio y pre-rendimiento.

13.Mas lento

Este juego consiste en escalar una secuenciaaletdhsidad donde el escalador
deberd quedarse el mayor tiempo posible sobre maeda, asi el escalador que sume
mas tiempo durante la ejecucién de toda la secaeswi@d el ganador. Este juego es
puramente energético pues trata vaciar las resatghsnusculo. No deben existir
reposos en la via disefiada y el escalador no pedrésar a la anterior presa, se debe
tener cuidado ya que es te juego podria dafartmb rdel escalador asi que no se
recomienda su uso durante etapas competitivas.

Utilidad: Vaciar las reservas de fuerza.

Momento para aplicarlo: Preparatorio y pre-rendimiento.

14.Cadencia

Este juego sirve para mejorar la relacién de maoaiai entre manos y pies, se juega

con las siguientes variantes:

e Por cada 2 movimientos de manos debemos movepfopids
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* Por cada 2 movimientos de manos debemos movenaipiso

* Por cada movimiento de manos debemos mover urpsnlo

Utilidad: Mejorar la técnica de colocacion de pies.

Momento para aplicarlo: Preparatorio y pre-rendimiento.

15. Salto de Altura

Consiste en saltar con dos manos de una presadtegjalespués de a ver logrado
llegar a dicha presa se pondra otra mas lejos Bastzapaz de saltar a la presa mas alta
si caerseUtilidad: Ayuda a mejorar la fuerza explosiva.

Momento para aplicarlo: Pre-rendimiento y maximo rendimiento.

16.Crac

Dos escaladores sobre una pared escalan libremadte uno estd en una zona
previamente delimitada, cuando uno de los escatadtice “Crac” se cambian de zona,
la idea es hacer por pareja el mayor nimero deioarpbsible.

Utilidad: Mejora la habilidad general de progresion.

Momento para aplicarlo: Preparatorio.
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17.Puentes Humanos

Una pareja de escaladores estan sobre la parddretcdibremente a la sefal de
uno de ellos o la del profesor uno debera formampuente con su cuerpo el otro
escalador deberd pasar sin caerse ni romper etegpuemidea del juego es que hagan
puentes con diferentes partes del cuerpo. Los esierdn haciendo cada escalador
alternadamente. Se puede dar valor a cada parteudgbo que se use para hacer el
puente por ejemplo: todo el cuerpo 5 puntos, cerplarnas 10 puntos, con los brazos
15 puntos, con otras partes 20 puntos, de manerdagpareja que sume mas puntos
gana el juego.

Utilidad: Mejora la habilidad general de progresion.

Momento para aplicarlo: Preparatorio.

18.Remolque

Dos escaladores sobre la pared escalan libremente,de ellos siempre debe
utilizar de presa para mano o pie una parte delpoudel otro escalador. El juego
consiste en sumar mayor numero de movimientos, @motan los movimientos que
usen partes del cuerpo del otro compariero, es stdoicuentan los movimientos que va
remolcando un escalador al otro.

Utilidad: Mejora la habilidad general de progresion.

Momento para aplicarlo: Preparatorio.
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19. Sigueme

Dos escaladores sobre la pared, atados entreddlasanera que el uno debera
seguir al otro. El conductor de la pareja debaetrarse cada cierto tiempo ejemplo 30
segundos. En este juego se debe tener cuidadoasarmhiga uno de los escaladores el
otro también debera caerse. Gana la pareja quéeng® es capaz de mantenerse sobre
la pared.

Utilidad: Mejora la habilidad general de progresion.

Momento para aplicarlo: Preparatorio.

20.Cambiazo

Una pareja de escaladores sobre la pared escataménte, cuando el profesor da
la sefial deberan cambiarse una prenda entre @lople: camiseta, pie de gato, bolsa
de magnesio, camiseta etc. La pareja que mas caurgsbce serd la ganadora, también
la que realice el cambio mas ingenioso.

Utilidad: Mejora la habilidad general de progresion.

Momento para aplicarlo: Preparatorio.

(Macia, 2002)

6.4.3. Métodos de entrenamiento Tactico
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Tactica en sentido general, se refiere, como eéhdsaber sacar el mejor partido a
nuestras decisiones para obtener el éxito. Pornestigo, cuando hablamos de tactica

siempre lo relacionamos con un “comportamientdigeate”.

6.4.3.1 TActica intrinseca

Con este término nos referimos a procesos mentalasionados con la tactica
aplicada a la escalada deportiva independientengeht&po de via o modalidad. Como
consecuencia de estos procesos tenemos, a niveragema visualizacion y la

memorizacion.

6.4.3.2. La visualizacion

Cuando una persona que no ha escalado nunca sedptarde de una via o
secuencia determinada de movimientos que tienemegpadver, a la hora de empezar a
escalar se ve obligada a establecer un plan decgecprevio. Ese plan es lo que
llamamos “visualizacion”.

La visualizacion no es mas que la capacidad dectaeectamente las secuencias de
movimientos que nos propone una via de escalad&rseaca, resina, vias cortas o
largas. Esta capacidad de lectura esté relaciatiagizstamente con la modalidad a vista
en la escalada deportiva.

La modalidad a vista consiste escalar un itinereggplviendo las secuencias de
movimientos son mas ayuda que la ofrecida pordpadicion de los seguros y aquella
gue nosotros podemos obtener con nuestra vist&to. thn este sentido no vale la

informacién previa que pueda ayudarnos a mejorastral escalada, como por ejemplo
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saber de antemano la solucion de un paso clave\dn,launque sea solo a nivel tedrico
, 0 que nos dicten una determinada serie de momosecruciales para resolver el
movimiento crucial.

Nuestro cuerpo tiene una gran capacidad de apegadinotor que permite
adaptarnos y resolver situaciones con rapidezegtermotivo cuando nos enfrentamos a
una secuencia de movimientos en la que hemos abffomer intento, ya sabemos a lo
gue vamos, Y por tanto nos anticiparemos y adapias al problema para intentar
resolverlo cada vez con menos desgaste energBlimstra capacidad para resolver el
problema con mayor rapidez dependera de nuestebtactico y técnico.

Visto esto, cuando te proporcionan informacién siibre la ascensién de una via
antes o durante la misma se puede llegar hacerdeaamuy real de lo que se va a
escalar.

Para mejorar la visualizacion se debe diagnostigal es el problema que no deja
leer correctamente una via. Por este motivo essadoeestructurar la visualizacion en
diferentes apartados para ver en cual de elloséstralador y hasta donde se pretende
mejorar.

Por otra parte, cada apartado requiere ejercigpectles de adaptacion para su
desarrollo y mejora, ejercicios que seran difeesiegun el nivel que se encuentre el
individuo. Como ejercicio general, se aconsejanitate leer el, maximo numero de
movimientos de una via desde el suelo incluyend@ay@apciones en los movimientos
mas complejos de resolver. Es importante que degpeiéa escalada se compare lo que

se pretendia hacer con lo que se ha hecho enagalid
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El término “a vista”, solo se refiere a la visuatin de la propia via. Si la escalada
del itinerario se realiza por primera vez, percobéene ayuda de algun tipo antes o
durante la ejecucion, se estima que la modalidad‘#ash”.

Retomando la idea de que visualizar no es mas tpediat un plan previo a la
ejecucién en nuestra mente, ese plan puede camestana cantidad determinada de
movimientos que abarca desde el primero hastaddiadad de la via, plan que se puede
disefiar desde el suelo o a medida que el escal@lascendiendo por la via. En el
primer caso estariamos hablando de “visualizacsb@itiea” mientras que el segundo se

trataria de “visualizacion dinamica”.

Visualizacion

)

— Estatica

~—

— Dindamica

llustracion 15 Tipos de Visualizacion

Un escalador puede ser muy bueno visualizando diaéamente, pero ser incapaz de
visualizar estaticamente mas de cinco movimientsecutivos. En roca resulta mas
efectiva y suele ser mas comun la visualizaciéamina, bien sea por desconocimiento
del tipo de presa, bien por la dificultad que exist distinguir desde el suelo donde se
hallan ubicados los agarres. Aun asi existen etmada capaces de visualizar

estaticamente gran parte de la ruta.
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La visualizacion estatica es mucho mas frecuentaciible en vias sobre resina
donde la ubicacién de los agarres suele ser memsgcada y el conocimiento de las
presas existentes en el mercado nos puede dademael tipo de presa que nos vamos
a encontrar en cada movimiento.

La visualizacion esta relacionada con el nUmerandeimientos que puedo ser
capaz de leer sobre una via bien sea estaticaamitiamente. Teniendo en cuenta este
criterio, se puede hablar de visualizacion inmediatedia o alta. Esta Ultima puede

dividirse a su vez en visualizacion alta de opdidita o de opcion mdultiple.

Visualizacion

Alta Media Inmediata

Opcion
Multiple

Opcidn Unica

llustracion 16 Visualizacion por el numero de movimientos.
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La visualizacion inmediata nos permite anticipaodos primeros movimientos a
resolver en la secuencia que tengo delante (haaogz de leer mas alla de dos o tres
movimientos cuando escalo).

La visualizacion media nos permite leer secuencasmovimientos que se
encuentran en una fase de la via posterior a latengo delate de la vista en cada
momento (posterior a la visualizacion inmediata)

La visualizacion alta permite anticipar secuenaasmovimientos que pueden
llegar a abarcar gran parte o la totalidad deda vi

Un escalador puede dar buenos resultados en lalidedtlea vista por tener
desarrollados cualquier de los dos tipos de vigaeilbn mencionados, pero hemos de
tomar en cuenta que la visualizacion estaticaajtiason las mas efectivas porque, por
un parte, al ser capaz desde el suelo el costgéir es nulo, y por otra, el hecho de
leer gran cantidad de movimientos nos da una gapaaidad de anticipacion con el
consiguiente ahorro de energia.

Dentro de la visualizacion alta se encuentran [asooes o planes con los que
cuenta un escalador a la hora de resolver un memtmi‘mentalmente”.

En ese sentido, existe aquél que tiene muy claeoetiumovimiento clave es tal y
como lo ha leido, y cuando llega a la secuenciareta se empefia en resolverla de esa
Unica manera, aun cayendo en el intento. Este egewrplo de escalador “con Unica
opcion”.

Por otra parte, existe también el escalador quésadlizar un tramo de la via en el
gue cree que tendrd problemas para encontrarclerseia correcta de movimientos,

opta por tener dos soluciones previstas en laé@rtSe trata de tener un plan B por si
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el plan previsto inicialmente falla. Este seriaaj@mplo de visualizacion “de opcién
multiple”.

Estos dos tipos de visualizacidon alta podrian dansel &mbito de la visualizacion
media, aunque no son frecuentes dada la incapadelatsualizar un nimero elevado

de movimientos que tienen los escaladores comestbmedio de visualizacion.

6.4.3.3. Estrategias para mejorar la visualizacion

* Practicar la visualizacion con todos los sentidoabajar en desarrollar la
habilidad para crear imagenes graficas mentalels dente, los lugares y las
situaciones.

* Imaginar escenas con todos los detalles. Recqugacuanta méas grafica
sea la imagen mas fuerte sera el efecto.

« Utilizar fotografias, folletos informativos o ¢as de video para mejorar la
exactitud de las imagenes mentales que tiene denigmo escalando.

* Visualizar repetidamente el proyecto o la secizemn la que se esta
trabajando. Recodar que la préactica fisica de enaescia, cuando se combina
con una practica mental, lograra mayores resultgdesa practica fisica por si
sola.

» Crear muchas imagenes positivas fuertes, mieguasse elimina las de
derrota.

* Inventar "peliculas” mentales de uno mismo martga diferentes

situaciones o problemas que puedan surgir en wadaes.
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 Trabajar duro cada dia para cambiar y recondasirmagenes derrotistas
en positivas y constructivas.

* Es muy importante que se establezca un horagolae para practicar la
visualizacién, asi como un horario regular de e@ing@ento en el gimnasio. Para
obtener mejores resultados, se debe practicarsteaizacion cuando esté muy
relajado y en un lugar tranquilo. Muchas sesiometas de cinco o diez minutos

cada semana son mejores que una o dos largas.

6.4.3.4. La memorizacion

En la escalada definiriamos a la memorizacion céan@apacidad de retener
mentalmente los movimientos que contiene una véa.rlemorizacion puede darse,
aungue no se hayan ejecutado los movimientos denanara real, como paso posterior
a la visualizacion. Este seria el caso de un edwmalgue primero visualiza una via y
luego intenta memorizarla.

También pueden memorizarse los movimientos de uaadespués de haberla
ascendido (es mas facil y menos erréneo). En elgrrcaso se estaria hablando de
“memorizacion pre-escalada” mientras en el segwedwmataria de “memorizacion post-

escalada”.
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MEMORIZACION

{PRE—ESCALADA

-POST-ESCALADA

llustracion 17 Tipos de memorizacion.

En la memorizacién también encontramos diferentesles seguin la aptitud del
deportista para retener secuencias de movimieAgispues, atendiendo a este criterio
podriamos hablar de memorizacion alta, media yrégjpa.

Existen escaladores a los que les cuesta mucho mzemoualquier itinerario, pero
con mucho trabajo lo consiguen. Este grupo se aaiiructurar a su vez en dos: los
gue, aungue les haya costado, cuando se aprenderiauga no la olvidan facilmente
(memorizacién baja sélida), y los que, aun habieaptendido un itinerario, suelen tener
“lapsus mentales” en los que olvidan completamgoteunos momentos como era la
secuencia de aprendida (memorizacién baja espajadisste “olvido” momentaneo
generalmente va asociado a factores externos cbexez@so de presion u otros. (Horst,

1998)
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Memorizacion

Baja Alta
.

. Esporadica Solida

llustracion 18 Tipos de memorizacidén segun la aptitud de retencién de

movimientos.

Otros escaladores no les cuesta nada asimilami@cie nuevas secuencias de
movimientos. Esto seria el ejemplo de memorizaalta

La memorizacion puede mejorarse mediante ejercaspsciales y de situacion real
a través de series o repeticiones sobre itinerdigeiados con anterioridad. Aunque el

trabajo sobre rutas diferentes y a vista es el mmegulio para mejorar este aspecto.

6.4.3.5 Tactica extrinseca

Como tactica extrinseca entendemos el hecho der eegsiones mas inteligentes

para encadenar una via con la maxima eficacianyiiimo esfuerzo sin sobrepasar los
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limites del reglamento establecido. La diferen@a a tactica intrinseca es que estas
decisiones se toman mientras se esta escalanda Yano son tan referidas a procesos
mentales que después se pondran en practica sienseqrefiere a recurso que se puede

utilizar de manera practica mientras escalamos.

6.4.3.6. La automatizacion

Es la capacidad de repetir los movimientos de eterchinada via de una forma real
(a diferencia de la memorizacién) con el fin de seguir emplear el menor gasto
energético.

Si automatizamos una determinada secuencia de n&mos ahorraremos energia
y a la vez obtendremos gran precision en el movitaie

Esto también nos permitira centrarnos durante é&tuejon en otros aspectos
relevantes que pueden requerir una mayor atencion.

El fendmeno de la automatizacion conlleva un proga®rno en nuestro organismo
parecido al que tienen lugar durante el movimieafi@jo. Para realizar un movimiento
voluntario el cerebro da las érdenes al sistemautars 6seo, nervioso, etc. Para que lo
ejecute. En un movimiento reflejo, como el que pezwuando el medico nos da ese
tipico golpecito en la rodilla y ésta se levantagie la hayamos ordenado, el estimulo
exterior causante envia la orden al cerebro, pst® o llega realmente a su destino,
pues cuando el sistema nervioso la ha transmitédtahla médula espinal, la orden de
ejecuciéon ya esta de vuelta hacia los musculostgs ecaban por moverse. De esta
manera se consigue que el tiempo de ejecucion sehonmas rapido que el proceso

ordinario.
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En la escalada la automatizacion nos permite tanddéener beneficios parecidos a
los descritos. No obstante cuantos mas movimiesgasos capaces de automatizar,
mayor repertorio gestual de donde escoger tendre&masuestro cerebro. En cambio
cada vez que se da una situacién nueva “no ardiivexs vemos obligados a crear una
respuesta nueva que dependera de los elementoshygados que podamos combinar.
A mayor namero de archivos, mayor capacidad pamsbowar elementos y para dar la
respuesta correcta.

A diferencia de las anteriores (visualizacion y mgmacion) la automatizacion solo
puede darse después de haber escalado una vi&) puesse requiere experiencia
motriz previa. A pesar de ello a la hora de esmmact los diferentes tipos de
automatizaciéon aplicados a la escalada deportigaseoviran los mismos criterios que
para la memorizacion. Asi pues también hablareracautbmatizacion baja (esporadica
y sélida) y alta. Ambas estan directamente relamas con sus semejantes en el ambito
de la memorizacion. En este sentido es extrafiaiguescalador se incluya en el ambito
de memorizacion baja esporadica y en cambio tengavel alto de automatizacion.

Para entrenar los diferentes aspectos de la aumatiah es recomendable realizar
los ejercicios especiales y de situacion realuestrando los movimientos en series y
repeticiones sobre rutas ya conocidas. No obse&sits itinerarios deben cambiarse a
menudo para asi ofrecer la posibilidad de aumentastro repertorio gestual como se

ha visto anteriormente.
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6.4.3.7. La improvisacion

Entendemos que un escalador improvisa cuandorsén te plan previo es capaz de
aplicar soluciones a problemas motrices que sedgeptan durante la escalada de una
via.

El proceso mental que se da en improvisacion sigeilente:

a) En primer lugar detectamos la presencia de un @nudbpara el que se presupone

existe una solucion.

b) Posteriormente intentamos buscar una solucién estrou repertorio gestual

almacenado que nos sirva para el problema quesselaictea

c) Al ver que no tenemos grabada esa solucion, o a@®as bloqueados sin saber

gue hacer o nos vemos en la obligacion a cregesto o una secuencia nueva
qgue nos proporcione el éxito o el fracaso de laolue®dn. Aunque la
improvisacion es el dltimo recurso, resulta muycadi contar con esa

“creatividad motriz” para resolver secuencias deim@&ntos nuevos extremos.

Por otra parte es bastante positivo que el esaatéadieente los problemas en una
secuencia de movimientos con la “mente abiertasmuque en ocasiones caerse o
encadenar depende solamente de un pequefio matizh@war un taloneo, volar a
un pie o poner un empeine. Por este motivo espadiable potenciar al maximo la

imaginacion a la hora de resolver movimientos.
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6.4.3.8. Recursos tacticos basicos en la escaladaséa

Cuando escalamos una via a vista y sobre todo empetencia debemos
acostumbrarnos a utilizar una serie de recursosequecasiones pueden salvarnos de
una caida.

» El destrepe

Llamamos asi a la accion de deshacer los movingententras descendemos hasta
un supuesto reposo con el objetivo de recobrazéigepara un nuevo intento de la
secuencia de movimientos no resuelta. Este nueégntmpodra ser igual que el anterior
o tal vez sera necesario buscar una solucién ditere

Para utilizar el destrepe como recurso tacticoeegsario haberlo practicado antes
con asiduidad tanto en plafébn como en vias. Noaobsten vias desplomadas sobre
canto pequefio se hace muy dificil el poder destrejsmla la dificultad de los

movimientos.

* El cambio de ritmo

Como cambio de ritmo entendemos el hecho de aumlantalocidad de ejecucion
de los movimientos sin perder la coordinacion eptles. El objetivo del cambio de
ritmo es estar el menor rato posible sobre lasagrgse se cogen consiguiendo con ello
economizar esfuerzos, pues el tiempo de contrags@mnétrica de las manos sobre las

presas es menor.
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Igual que en el caso anterior, para utilizar esteinso tactico es necesario haberlo
practicado antes tanto en plafon como en roca.i&ndificiles es muy efectivo, porque
si incrementamos ligeramente el ritmo desde ekjpio el tiempo total de escalada se
reduce considerablemente, y se produce ademassigaente ahorro energético. A
pesar de esto, la utilizacion de cambio de rithguiere una buena base de resistencia
aerdbica, puesto que en la aceleracion de los nenios incrementa la frecuencia
cardiaca.

* La decisién

Muchas veces cuando estamos en un reposo no amoostrel momento de
abandonarlo. En ocasiones, incluso yendo mal dedsginsistimos en no enfrentar un
movimiento que sabemos a ciencia cierta como haobre todo en escalada ensayada)
0 que tenemos claro que puede resolverse de esaan®or regla general, el resultado
es que nos caemos cuando tan solo hemos iniciaslecleencia. Entonces, si se tiene
claro que el movimiento se resuelve de esa maperagge esperar mas de la cuenta? Si
se esta bien de reservas energéticas no tiendsesterar; si por el contrario andamos
justos, aun es peor. La respuesta encontramosneiedd o falta de decision.

Decidirse rapidamente no significa tomarse en ooasi el tiempo necesario para
relajarte un momento. Se trata de afrontar la sfamentalidad méas “agresiva”, hacia

delante, igual que un vallista ataca las vallastras corre.
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* Marcar la presa mas alta

Este recurso se utiliza solo en competiciones dgua o de dificultad, aunque a
veces en roca ha supuesto mas de un “encadenanmesperado”. Se trata de intentar,
antes de caerse, saltar a tocar la presa mas.lejana

En competiciones suele darse que escaladorelega® enteros a un paso y se
funden intentando resolverlo en estatico con mielsiclde acabar la via. Resulta que
otro escalador llega a ese mismo paso con las namedas y los codos hacia arriba y
no se plantea si va acabar la via 0 no, puestosglia inmediatamente a tocar el
siguiente canto y cae. Ese escalador gana la camdpet

En una competicion debemos valorar en todo momehtestado de nuestras
fuerzas, teniendo claro que si queremos aseguranogimiento o merece la pena
arriesgar. Esto es asi excepto en el caso de @meogeclaramente que no podemos dar
ni un paso mas, momento en el que no se debe @udsaltar lo mas alto y asegurar
marcar la presa escogida.

* El mosquetoneo

El gesto de mosquetonear también puede utilizaasaahera inteligente segln sea
el interés. Por un lado, se puede intentar mosgaatocruzado o con la mano “menos
I6gica” con el fin de dejar descansar el otro amted para afrontar con garantias el
siguiente movimiento en la via.

Parte de la visualizacion es ver los puntos de o&isqeo, esto nos ayudara a
economizar fuerza intercambiando la mosquetoneawlaliterente brazo asi evitaremos

gue solo un brazo se fatigue.
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* Los cambios de mano

Frecuentemente, cambiar de mano en una presa nogepencarar correctamente
la secuencia posterior, sobre todo si se tratandgosible cruce. Este gesto no es muy
utilizado en roca (si en resina) pero puede sabgde un apuro a la hora de encadenar.

Para cambiar de mano podemos dejar espacio agaradagresa con menos dedos.
De esa manera cabran dedos de la otra mano pataripomente, finalizar totalmente el
cambio incluyendo el resto de los dedos. Tambiéd@wambiarse de mano de una
manera dindmica, sacando una mano de un cantosahaniiempo que la otra se
introduce por encima sobre la presa.

* La utilizacién de movimientos dinamicos

En la escalada deportiva es bueno acostumbrarsscadar “en dinamico”. Por un
lado economizamos energia, puesto que en una adoi@mica se crea una inercia
inicial que favorece el movimiento posterior. Ptnagarte, si se consigue controlar la
incertidumbre que existe en los lanzamientos (haeguro lo inseguro) tendremos
muchas mas probabilidades de explotar nuestro giatemaximo. En este sentido,
aunque resulte dificil, debemos acostumbrar realzavimientos dinamicos que se
vean “claros” cuando escalamos a vista en lugantéatar hacer el paso en estatico,

pues hay mas riesgo de caer 0 agotarnos en el reowon
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