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INTRODUCCION

En el origen, la escalada aparece como una actividad derivada del montafiismo.
Entonces se consideraba s6lo como un medio de entrenamiento para los recorridos de
montafia. Fue en el siglo XIX cuando la actividad naci6 en Alemania del Este, en

Inglaterra, Francia y Suecia.

En Francia en 1942 el escalador Antonie de Ville ascendio el MontAiguille y
aproximadamente 300 afios antes en el afio de 1786 Michel — Gabriel Paccar ascendi6 al
MontBlanc por primera vez. Pero no es hasta la primera mitad del siglo XX cuando
comienza a practicarse como deporte, cuando comenzé a verse un interés por todos

aquellos deportistas familiarizados con la montafia (Sanchez, 2014).

En 1960 es cuando empezaron a surgir a lo que ahora se le llaman rocédromos,

lo cual ayudé a que el deporte evolucionara.

Con la inclusion de la escalada deportiva dentro de los deportes que estaran en el
siguiente programa olimpico, la necesidad de desarrollar una metodologia con base
cientifica para el entrenamiento se vuelve mas importante para asegurar el correcto
desarrollo de los atletas, ya que los mismos requieren ciertos atributos fisicos para poder

alcanzar su maximo potencial.

Dentro de estos atributos que los escaladores requieren desarrollar estan, fuerza
méaxima en los musculos del antebrazo, resistencia en hombros, fuerza maxima en
abdomen y flexibilidad en cadera y abductores (Mabe & Butler, 2016). Braechle & Earle
(2008) dicen que estos atributos son los que limitan el rendimiento maximo y deben ser
considerados como mecanismos de fatiga que se observan durante los ejercicios y el

entrenamiento.

Para conocer los requerimientos de esta actividad deportiva, la comunidad ha
desarrollado metodologia especifica del deporte que no se encuentra en manuales de

acondicionamiento. Muchos de los ejercicios y series estan desarrollados empiricamente



y la literatura existente es limitada (Mabe & Butler, 2016). Por esto uno de los objetivos
de este trabajo es fusionar la literatura que ya existe con entrenamiento especifico para

escaladores que sean de utilidad cientifica para futuras investigaciones.



JUSTIFICACION

En el programa olimpico de Tokyo 2020 el deporte de escalada se efectuara en
paredes artificiales con altos grados de dificultad. Habrd 3 modalidades, en punta o
“lead’’, “’boulder’’ o bloque, y velocidad. En la modalidad de bloque, lo que diferencia
de las otras modalidades va en la proteccion del atleta depende del colchdn de seguridad,
ya que no tiene la necesidad de una cuerda y arnés, ademas la cantidad de movimientos

por ruta es de 4-12 movimientos, siendo problemas cortos y explosivos.

La importancia de esta investigacion radica en implementar métodos especificos
de entrenamiento a jovenes de 12 a 15 afios y ver su progreso en los préximos nacionales,
dando a conocer la importancia de manejar adecuadamente las cargas de entrenamiento
en cada deportista mediante una buena aplicacion de los métodos de ensefianza para

mejorar la calidad de los deportistas y su funcionabilidad.

El impacto de este trabajo en el futuro se vera reflejado en el sistema deportivo
ya que ademas de controlar las cargas de entrenamiento, permitird prevenir lesiones y asi
lograr que los deportistas alcancen los niveles de rendimiento requeridos para futuros

eventos oficiales.

La factibilidad de la presente investigacion radica en la colaboracion de
instituciones, entrenadores y atletas, ademas de disponer de los recursos necesarios para

la realizacion de este trabajo.



NIVEL DE APLICACION

Escalada deportiva modalidad boulder en atletas de 12 a 15 afios.



OBJETIVOS

Obijetivo General

Crear un sistema de entrenamiento para escalada deportiva, compaginando

conocimientos cientificos con la base empirica de escaladores experimentados.
Objetivos especificos

Identificar las capacidades coordinativas y condicionales especificas de la

escalada deportiva.

Desarrollar métodos especificos de entrenamiento para la modalidad de Boulder

en cada fase del macrociclo.



TIEMPO DE REALIZACION

Propuesta de planificacion para escalada deportiva modalidad boulder en atletas de 12 a
15 afios del3 de Febrero al 23 de Julio de 2017.



MARCO TEORICO

Usaj et al., 2007, coinciden en que la escalada requiere una participacion
importante del metabolismo aerdbico y del anaerdbico, especialmente del anaerdbico
alactico (de Geus, O’Driscoll, & Meeusen, 2006).

Bertuzzi, Franchini, Kokubun & Kiss (2007) dicen que los escaladores de mayor
nivel consumen menos oxigeno por movimiento de escalada, lo cual lleva a establecer la

eficiencia como un factor de rendimiento.
Frecuencia Cardiaca

En las vias de escalada mas exigentes se ha registrado un rango de frecuencia
cardiaca (FC) entre los 160 y 170 latidos por minuto (lat/min) hasta un maximo de 190
lat/min, lo que corresponde a un 79-88% de la FC maxima (FCméx) obtenida en una banda
sin fin (Doran & Grace, 1999). En estos trabajos y en otros recientes como en el de
Bertuzzi et al. (2007) se observa que tanto la FCmax como el VO2max son menores para

la misma tarea cuanto mayor es el nivel del escalador.

Durante una escalada, la FC aumenta con el &ngulo del muro que se escale (Watts
& Drobish, 1998), con el aumento de la velocidad de escalada (Booth, Marino, Hill, &
Gwinn, 1999) y durante recorridos ascendentes respecto a descendentes o en travesia (de
Geus et al., 2006). Mientras que el VO2 max, solo aumenta con la velocidad de escalada
(Booth et al., 1999). Con el objetivo de encontrar un parametro para controlar la intensidad
de la carga de entrenamiento en escalada, algunos autores (Booth et al., 1999; Burnik &
Jereb, 2009; Mermier, Robergs, Mcminn, & Heyward, 1997) han investigado si se cumple
en escalada la relacion lineal entre VO2 y FC observada en otros deportes. Estos autores
encontraron una discrepancia entre valores de FC alta y VO2max bajo, que explicaron
basdndose en las caracteristicas fisioldgicas del deporte que vienen dadas por las
activaciones estaticas continuas de duracién media de los brazos y antebrazos con ligeros
desplazamientos, la elevacion de los brazos respecto al nivel del corazén, las apneas que

ocurren durante la ejecucion de movimientos intensos o causas psicoldgicas relacionadas
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con el miedo a la caida o el estrés (LOopez-Rivera, 2014). Todos estos resultados parecen
indicar que ni la frecuencia cardiaca (Burnik & Jereb, 2009), ni el VO2méax (Michailov,

2014) son indicadores validos de control de la intensidad en escalada.
Factores técnicos

La escalada es un deporte con altas demandas de fuerza, pero numerosos autores
han recalcado también la importancia de la relacion de este factor con aspectos técnico -
tacticos (LOpez-Rivera, 2014). Se ha sugerido que los escaladores de mayor nivel técnico
— tactico tienen una mejor optimizacion del ritmo de escalada (Bourdin et al., 1993), un
mejor posicionamiento del centro de gravedad y una aplicacion de la fuerza de agarre que
genera mayor friccion sobre las presas (Fuss & Niegl, 2012), permitiéndoles acortar las
fases de contacto con las presas ahorrando gasto energético y trabajo isométrico que

favorecen un mayor rendimiento (Bertuzzi et al., 2007).
Fuerza en tren superior

En la escalada moderna, parece que a mayor dificultad, mayor importancia de la
fuerza y resistencia del miembro superior (Giles, Rhodes & Taunton 2006). Las razones
pueden ser, una mayor distancia entre agarres, menor tamafo de las presas de mano y pie
(Quaine & Vigouroux, 2004) y con frecuencia, la combinacion de éstas dentro de un

mayor angulo de desplome (LOpez-Rivera, 2014).

En la escalada, la carga viene representada por el cuerpo del deportista en los
desplazamientos. La “’caida’’ o la interrupcion de la escalada es consecuencia de la
incapacidad para sostenerse en una presa o alcanzar la siguiente, ya sea como resultado

de una sucesion de errores técnicos y tacticos o por la fatiga (Watts & Jensen, 2003).

La limitacidn fisica se produce por la pérdida de fuerza de los musculos flexores
del antebrazo, que realizan acciones intermitentes de agarrar y soltar presas de mano. Se
ha podido observar en los movimientos en zonas dificiles suelen durar de 30 segundos
hasta 3 minutos, el tiempo de contraccion — relajacion de los musculos flexores de los
dedos es habitualmente de 8 a 15 segundos de contacto con un agarre, respecto a 0.3 — 0.5

segundos de soltarla para ir a la siguiente (Lopez-Rivera, 2014).
8



Control de la carga en el entrenamiento de fuerza.

En el entrenamiento de fuerza, las adaptaciones que se desarrollan vienen
determinadas por la carga de entrenamiento, que a su vez viene definida por diferentes
variables. Dentro de éstas, la intensidad parece ser la més importante (Fry, 2004) y
habitualmente viene definida por el porcentaje respecto a 1 repeticion méxima (RM).

Para un ejercicio dindmico, se ha sugerido las repeticiones maximas por serie
como el parametro més fiable de control de la intensidad. En un ejercicio isométrico, la
intensidad habitualmente se ha medido con el tiempo hasta el agotamiento para
determinada carga (Badillo & Gorostiaga, 1997), ya que se ha comprobado una
correlacion entre ambos parametros (Law & Avin, 2011). Por tanto, es este factor tiempo
el que estaria relacionado con los efectos de entrenamiento (LOpez-Rivera, 2014).

Control de la carga en entrenamiento en escalada

La determinacion de la carga en escalada ha resultado una tarea dificil debido a
la misma naturaleza del deporte (Morrison & Schoffl, 2007). En cuanto a la determinacion
de la dificultad de una via de escalada, ademas de que ésta esté influida por factores como
el tipo de roca, meteorologia y recorrido (direccion, altura, angulo de desplome, ubicacion
de las protecciones o seguros, etc.), es la combinacion de éstos con las caracteristicas
antropométricas (altura, envergadura, peso), fisicas, técnicas y psicolégicas de cada
escalador e incluso con el estado de forma en ese momento, los que determinaran que
pueda resultar ligeramente mas facil o méas dificil que para otros escaladores con diferentes
cualidades (Lépez-Rivera, 2014).

Para poder controlar la intensidad de una via hay diferentes escalas de graduacién

establecidos por la IRCRA (International Rock Climbing Research Association)



IRCRA Metric
Climbing Group Vermin Font Reporting Scale YDS French/sport British Tech Ewbank BRZ UIAA UIAA Watts
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EVE!
M il 26 5142 8b+ 3 1loc X+ 1033 500
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; L 28 514c 8¢t 34 lb o0 550
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Figura 1. Grado de habilidad del escalador segin sexo. (Draper et al., 2015).

A pesar de la evolucion del deporte, la valoracion de una via de escalada ha
sido subjetivo, ya que se decide en base a un acuerdo entre varios escaladores que

consiguen ascender la ruta.
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Es importante tener en cuenta que para nacionales el nivel de escalada esta en
V8-V10 y para competencias internacionales estan entre VV12-V15, con estos niveles de

escalada el proximo campeon olimpico estara entre V15-V16.
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ESTRATEGIAS Y ACTIVIDADES

Periodo Preparatorio
Etapa Preparacion General
Mes Febrero Marzo Abril
Semana 13al19 | 20al 26 27 al5 6al 12 13al19 | 20al26 27al 3 4alg 10 al 16
Mesociclo 1 2
Frecuencia 5 5 5 4 5
Microciclo 1 2 3 4 5 6 8 9
Tipo de Microciclo A Co Cont
Vectores de la carga
Volimen M M M B A A A A B
Intensidad M A A B M M M M M
Densidad M A A B M M M M A
Complejidad A A A A B B B B A
Entrenamiento de Fuerza
FUERZA GENERAL XXX 0000 XX X X 00X 00X X0 XX
FUERZA MAXIMA XX XXX
FUERZA RESISTENCIA COMPETICION X
Fundamental
Secundarias X
Test
Figura 2. Preparacién General del ciclo 2017
Periodo Preparatorio
Etapa Preparacion Especifica
Mes Abril Mayo
Semana 17 al 23 24 al 30 lal7 8al 14 15 al 21 22 al 28
Mesociclo :
Frecuencia 5 5 5 5 4 5
Microciclo 10 11 12 13 14 15
Tipe de Microciclo Co Cont
Vectores de la carga
Velimen B B M M B B
Intensidad M M A M A A
Densidad A A A A B B
Complejidad A A A A A B
FUERZA GENERAL XX X X X X
FUERZA MAXIMA XX KK X XX
FUERZA RESISTENCIA COMPETICION XX Py XX X
Fundamental
Secundarias X

Figura 3. Preparacion Especifica del ciclo 2017
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Periodo o 0

Etapa 0 o

Mes Junio Julio

Semana 29 al 4 5al11 12 al 18 19 al 25 26 al 2 3alg9 10 al 16 17 al 23

Mesociclo 5 6

Frecuencia 5 5 5 5 5 5 4 5

Microciclo 16 17 18 19 20 21 22 23

Tipo de Microciclo Co Cont
Vectores de la Carga

Voliimen M M M B M M B B

Intensidad A A M A A M A A

Densidad A A A B A A A B

Complejidad A A A B A A A B

FUERZA GENERAL X X X X X X X x  LA=]

FUERZA MAXIMA XX X

FUERZA RESISTENCIA COMPETICION |X0(XX KAKX KAXXK XX XXXX HHAX HHXX X

Competencias
Fundamental
Secundarias

Controles

Figura 4. Periodo competitivo del ciclo 2017
Material utilizado
En el ciclo de entrenamiento se usé

. TRX System (Entrenamiento en suspension)
o Handboard

o Peota medicinal (desde 4lbs hasta 16lbs)

o Ligas

o Discos

. Mancuernas

o Pared “’pedagogica’

o Pared de boulder

o Campus board

° Crondmetro
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Evaluaciones Previas

Antes de iniciar el macrociclo de entrenamiento se aplicaron tres ejercicios para

evaluar su forma deportiva donde se obtuvieron los siguientes valores:

Atleta 1:
- Lagartijas
o 7
- Pull-ups
o 0
- Nivel de escalada Boulder
o VO
Atleta 2:
- Lagartijas
o 4
- Pull-ups
o 0
- Nivel de escalada Boulder
o VO
Atleta 3:
- Lagartijas
o 0
- Pull-ups
o 0
- Nivel de escalada Boulder
o VO
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Atleta 4:

- Lagartijas
o 0

- Pull-ups
o 0

- Nivel de escalada Boulder
o VO
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RESULTADOS

Aunque el plan de entrenamiento esta disefiado hasta julio, debido a los tiempos
de entrega de trabajo se interrumpio el macrociclo hasta la semana 15, en donde se finaliza

la preparacion fisica especifica, en donde obtuvimos los siguientes resultados:

Atleta 1;
- Lagartijas
o 19
- Pull-ups
o) 5
- Nivel de escalada Boulder
o V3
Atleta 2:
- Lagartijas
o) 14
- Pull-ups
o 4
- Nivel de escalada Boulder
o) V2
Atleta 3:
- Lagartijas
o) 10
- Pull-ups
o) 4

- Nivel de escalada Boulder
o) V2
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Atleta 4:

- Lagartijas
o 12

- Pull-ups
o 4

- Nivel de escalada Boulder
o V2
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RECURSOS

El macrociclo se implementé en 4 juveniles, 2 de la rama varonil de 12 afios y 2
de larama femenil de 14-15 afios. Los 4 atletas empezaron con 3 meses y una competencia
de experiencia en el deporte. Con un nivel de principiante (\V0). Teniendo disponibilidad
de horario de lunes a viernes y algunos sabados (competencias).
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CONCLUSIONES

En la investigacion realizada, se observo que no hay planes especificos para

escaladores experimentados, solo recomendaciones de 8 semanas a escaladores amateurs.

La importancia de este trabajo es ofrecer una herramienta para cualquier nivel de
escalador, no solo a atletas juveniles, si no, a atletas de cualquier edad, incluyendo
vectores de la carga de entrenamiento (Intensidad, volumen, densidad, complejidad),
anexando un calendario de fuerza basandonos en el entrenamiento por bloques de Yury
Verkhoshansky (1988), calendarizando las competencias y los controles, sobre todo

dividir el ciclo de entrenamiento en la preparacion general, especifica y competitiva.

El principal motivo de haber planificado de manera tradicional, es que el 100%
de los atletas son de un nivel principiante, ademas que el calendario de competencia nos

lo permite, teniendo solo una competencia, por el momento, importante al afio.

Como se especifico en los resultados, el entrenamiento esta registrado hasta el 21
de mayo. Para futuras investigaciones seria recomendable seguir con el plan estipulado

hasta julio y registrar los resultados obtenidos.

Es importante que los atletas de mayor nivel se les den un seguimiento, con el
propdsito de que alcancen un mayor nivel, para poder ingresar mayor numero de
competencias al afio, y en ese caso modificar su planificacibn a un sistema

contemporaneo.
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ANEXOS

1. Muro de Rutas

T

2. Campus Board
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3. Hand Board

4. Muro Pedagogico

24



5. Pelotas Medicinales hasta de 6 Ibs hasta 16 Ibs.
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6. TRX System, Sistema de Entrenamiento en suspension.
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