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ESTRUCTURA DEL MANUAL DE TEORIA Y METODOSDEL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN ESCALADA DEPORTIVA

El presente manual esta estructurado por capitulos, cada uno de los cuales permite al
usuario analizar paulatinamente y de manera sistematica e entrenamiento de fuerza

para escalada de la siguiente manera.
CAPITULOI. LA FUERZA

En este capitulo podemos tener un acercamiento a las bases fundamental es
de la fuerza, tales como el concepto, los diferentes tipos de fuerza y los

factores que determinan el nivel de las cualidades de lafuerza.

El desarrollo y literatura gurda relacion con los conceptos bésicos del
gercicio y sus adaptaciones de los diferentes gercicios con respecto a

organismo del ser humano.

CAPITULO II. VISION GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DE
FUERZA'Y ESTADO FISICO PARA LA ESCALADA.

La fisiologia del deporte aplicada al mundo de la escalada y sus respectivos

movimientos haciendo relacion alas contracciones muscul ares.

Podremos estudiar y entender los diferentes tipos de fibras musculares las
mismas que nos ayudaran a poder entender y aplicar un mejor entrenamiento
desde el punto de vista de la prevencion de lesiones al momento de caer en
una sobre carga de entrenamientos o0 movimientos mal egecutados y
exagerados.

Hablaremos de los sistemas de energia, el acido lactico, umbral anaerdbico,

ATP-PC, etc.

CAPITULO I11. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO



Al estar en un proceso de entrenamiento es prioritario el uso de conceptos

tales como: Especificidad, individualizacion, sobre cargay descanso.

Hay que tomar en cuenta que los deportistas y personas que de una u otra
forma realizan actividad fisica “no son maguinas’, son seres humanos, y por
tal razdn uno no es semgante a otro, es por eso que se estudiara los
principios del entrenamiento para poder identificar su diferentes caracteresy

cualidades fisioldgicasy fisicas a momento de entrenar.

Existen deportistas que pretenden hacer cosas increibles fijandose en sus
idolos “deportistas elites, campeones mundiales’ y eso no esta nada bien
porque todos somos diferentes y la meor manera de planificar un
entrenamiento es conocerse a uno Mismo, poder partir de nuestros

requerimientos 'y aptitudes.

CAPITULO IV. METODOS DEL ENTRENAMIENTO

Los métodos de entrenamiento nos presentaran indicadores de referencia de
como redizar determinados €ercicio a la hora de planificar nuestro
entrenamiento,

Es necesario tomar en cuenta conceptos basicos como Entrenamientos de
Fuerza — Resistencia, Fuerza — Maxima, entrenamiento en Bulder y
entrenamiento complgo; ¢Quiza te suene algo desconocido?

Pero no, son simplemente formas de entrenamientos que nos daran un indice

de control y seguridad para poder incrementar €l nivel de escalada.

CAPITULO V. EJERCICIO DE FUERZA Y PREPARACION

En este capitulo hablaremos de coOmo cuidar tu cuerpo para un mejor
desarrollo de actividades, es importante conocer que un atleta escalador no

debe ganar masa muscular en cantidades desequilibrantes a su cuerpo ya que



uno los factores fundamentales en escalada es € centro de gravedad y tiene

que ver mucho con nuestro peso corporal.

También pondremos a disposicién una serie de gercicio que se podran
gjecutar con gran facilidad en un gimnasio, en tu tabla de entrenamiento o en
un muro de escalada y s eres amante de la roca, o podrés realizar en vias
adecuadas y acordes alos movimientos indicados en esta seccion.

Te presentaremos una gama de gercicio dirigidos a ganar y mejorar tu nivel
de escaladay tu nivel de fuerza.

CAPITULO VI. PLANES DE ENTRENAMIENTO

La planificacion del entrenamiento marca la diferencia cuando tienes una
buena organizacion de tus planes de entrenamiento, para lo cual en este
capitulo te brindaremos conceptos claros de como realizar un macrociclo, que
no es otra cosa que dividir un determinado tiempo mayor a seis meses en

diferentes mesociclos, etapasy microciclos.

Detallaremos como es la estructura de una sesion de clase, con sus

respectivas partes como: parteinicial, parte fundamental y parte final.

CAPITULO VII. GLOSARIO

La utilizacion de terminologia apropiada hace de tu lectura mas clara y
comprensiva, pero si no estds a gusto o no entiendes ciertas palabras, pues en
esta seccion encontraras definiciones para poder comprender alguna
definicion que no esté comprensible y te saldrés de tus inquietudes

conceptuales.



FORMA DE USO DEL MANUAL DE TEORIA Y METODOS DEL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN ESCALADA DEPORTIVA

El presente manual esta disefiado para que €l lector se sienta identificado con lo que
le pretende conseguir @ momento de leer y poner en practica los conceptos en €l
detallado, es por eso que a continuacion detallaremos ciertas herramientas que harén

comprensible y fécil su manegjo.

1 UNA PARTE TEORICA QUE FUNDAMENTA EL TRABAJO

2. UNA PARTE METODOLOGICA QUE GUIA EL ENTRENAMIENTO

3. IMAGENES EXPLICATIVAS: que nos permiten entender de mejor manera

los gjercicios y movimientos requeridos.

4, EXPRESIONES CLAVE: son expresiones que daran referencia rapida al
final de cada capitulo.

5. RESUMEN: Al final de cada capitulo junto a las expresiones clave, podras
encontrar una sientes del capitulo.

6. CD INTERACTIVO: El manua de “TEORIA Y METODOS DEL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN ESCALADA DEPORTIVA”,
presenta un CD interactivo donde se tendra una vision aun mejor de todos los

movimientosy e ercicios detallados literalmente.
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GLOSARIO

TERMINOLOGIA

A VISTA: cuando se escala a primer intento y sin ningun tipo de informacion
previa.

Aclimatacion: Respuestas fisicas adaptadas a un nuevo medio, como la altitud
elevada, €l calor y e frio. También se puede producir la aclimatacion en un medio
artificial.

ACIDO LACTICO: Un &cido derivado del metabolismo anaerdbico de la glucosa,
producido durante un gjercicio muscular intenso.

AEROBICA (actividad): Cualquier actividad fisica en la que se obtiene energia por
la des-composicion del glucogeno en presencia del oxigeno y, por tanto, casi ho se
produce o se produce muy poco acido lactico, permitiendo a atleta continuar con €l
gjercicio durante mas tiempo.

AGARRE EN ARQUEQ: Laforma mas natural (y extenuante) de agarrar una presa
caracterizada por la hiperestesié de la primera articulacion de los dedos y una flexion
casi total de la segunda articulacion.

AGARRE EN EXTENSION: El agarre de dedos menos lesivo que implica solo una
ligeraflexion de las articulaciones de | os dedos.

AGONISTA; Un muscul o directa-mente implicado en la con-traccion muscular.
AGUDO: Que aparece rapidamente con sintomas severos.

ANAEROBICA (actividad): La produccion de energia en los misculos que implica
la des-composicién del glucogeno en ausencia del oxigeno. Un derivado conocido
como é&cido léctico se forma provocando unafatigarapiday e cese de toda actividad
fisica

ANOREXIA: Ausencia patologica del apetito o del hambre en lugar de la necesidad
de alimento.

ANTAGONISTA: Un musculo que redliza una fuerza opuesta a los musculos
principales de la accion (agonistas).

ANTIOXIDANTES: Sustancias (vitaminas y minerales) que impiden la oxidacion e
inhiben o neutralizan los radicales libres.

APRENDIZAJE MOTOR: Serie de procesos internos asociados con la préctica o la
experiencia, que conduce a una mejora relativamente permanente en la habilidad.



ARTERIA: Vaso sanguineo que lleva la sangre oxigenada desde el corazon a los
tejidos del cuerpo.

ARTRITIS: Enfermedad que provoca inflamacion, hinchazén y dolor en las
articulaciones.

ATP: Adenosina trifosfato. Una molécula de mucha energia que se almacena en los
muscul os en pequeiias cantidades. La Ultimafuente de energia del cuerpo.

ATROFIA: Encogimiento gradual y desentrenamiento de un tejido muscular por
falta de uso.

BICICLETA (paso de): Movimiento que suele utilizarse en terreno desplomado, en
el que la rodilla apunta hacia e suelo provocando una posicion estable tipo
chimenea.

BULDER: Modalidad de escalada que se realiza sin cuerda en la base de una via o en
bloques de piedra. También se utiliza hacer bloque.

CABO UTIL: El cabo de lacuerda que utiliza el escalador que va en cabeza.

CAMPUS (o0 hacer campus). Escalar una seccién de roca natural o artificial
desplomada sin utilizar los pies, generalmente haciendo un dindmico primero con la
mano izquierda, luego con la derecha, y asi sucesivamente la misma secuencia.

CAPILARES: Los diminutos vasos sanguineos que reciben €l flujo sanguineo de las
arterias, intercambian sustancias entre la sangre y los tgjidos y devuelven la sangre a
las venas.

CATABOLICO: Un proceso de des composicién en e cuerpo, como un fallo
muscular durante un gjercicio intenso.

CENTRO DE GRAVEDAD: El punto tedrico en € cua e efecto total de la
gravedad achini e cuerpo.

CLASICA escalada: Tipo de escalada para una via tradicional, que requiere la
instalacion de seguros naturales en lugar chapas.

CONTRACCION CONCENTRICA: Cuaquier movimiento que implica €
acortamiento de las fibras musculares mientras se desarrolla la tension, como €l
musculo del biceps durante una dominada

CORTISOL: Una hormona, liberada en respuesta a una tension emocional o fisica,
gue promueve € uso de grasa, inhibe la respuesta de inflamacion y facilita la
descomposicion de las proteinas del miscul o para conseguir energia.

CRONICO: Continuado en el tiempo.



CRUCE DE PIE POR DETRAS: Técnica de la escalada en la que se cruza un pie por
detras del otro para evitar €l efecto puertay paramejorar el equilibrio.

DENSIDAD CAPILAR: Cantidad de capilares por cada unidad de tejido muscular.
La densidad capilar aumenta, especial-mente en fibras de movimiento lento, como
respuesta al entrenamiento aerdobico.

DESCARGA: La pérdida de las adaptaciones positivas a un gercicio desde el cese
de un programa de entrenamiento.

DINAMICO: Un salto explosivo hasta un agarre que de otro modo quedaria fuera del
alcance.

EFECTO DE ENTRENAMIENTO: Un principio basico de la ciencia del gercicio,
que defiende que la adaptacion a gercicio se produce tan solo en las zonas del
cuerpo que se trabajan.

EFECTO DE REMINISCENCIA: ElI fendmeno de fortalecer las capacidades
motoras y € rendimiento después de un periodo prolongado apartado del
entrenamiento y la escalada.

ENCADENAR: Escalar de primero una via desde €l principio al final de unavez, sin
reposos ni caidas.

ENSAYAR: Practicar los movimientos en una via dificil con la cuerda por arriba o
de primero ayudandote con la cuerda. La via entonces pasa a estar ensayada o
trabajada, y a cada uno de los intentos se le llama col oquia mente pegue.

ENTRENAMIENTO A INTERVALOS: Méodo de entrenamiento de resistencia
anaerdbica que implica breves periodos de entrenamiento intenso intercalados con
periodos de descanso o de entrenamiento de baja intensidad.

ENTRENAMIENTO EN CAMPUS: Una forma especifica de gjercicio polimétrico,
desarrollado por Wolfgang Gillich en el Campus Center, una instalacion de
levantamiento de pesas de la Universidad de NUremberg, Alemania.

ENTRENAMIENTO DE HIPERGRAVEDAD AISLADO (EHA): Método de
entrenamiento altamente elaborado y especifico de fuerza maximay potencia del tren
superior en e gue se escala con presas para los dedos idénticas (aislado) con un peso
mayor que el corporal (hipergravedad).

ENZIMA: Proteina producida por e tegido vivo para acelerar las reacciones
metabolicas.

EPICONDILITIS (codo de tenista): Inflamacion del tendén originado en los flexores
del antebrazo (medial) o los extensores (lateral) del codo.

ERGOGENICO: Impulsor del rendimiento.



ESCALADA DEPORTIVA: Normamente se refiere a cualquier escalada en
rocédromo o en roca de vias protegidas con chapas.

ESTROGENO: Hormona sexual que predominaen las mujeres, pero también cumple
determinadas funciones en los hombres.

EXTENSION: Movimiento que separa los dos extremos de una articulacion, como al
estirar el brazo.

FIBRAS DE MOVIMIENTO LENTO: Tipo de fibra muscular que se contrae
lentamente y se utiliza principalmente en las actividades de resistencia de intensidad
moderada, como en una escaladafacil o a correr.

FIBRAS DE MOVIMIENTO RAPIDO: Tipo de fibra muscular que se contrae
rapidamente y se utiliza principa mente durante los movimientos intensos y potentes.

FLASH: Cuaquier informacién previa acerca de la ruta, incluyendo las secuencias,
descansos, equipamiento, seguros, etcétera (en inglés, beta). Se emplea encadenar
al flash cuando logras una via a primer intento, pero con la ayuda de esta
informacion previa

FLEXION: Movimiento que juntalos dos extremos de una par te del cuerpo, como al
doblar €l brazo.

FOSFATO DE CREATINA (FC): Un compuesto de fosfato muy enérgico
almacenado en la estructura muscular y utilizada para aportar energia para las
actividades musculares breves e intensas.

FUERZA: Cantidad de fortaleza que puede desplegar un musculo; la velocidad y
ladistancia no son factores de lafuerza.

FUERZA DE CONTACTO: fuerzade agarre inicial (y velocidad del agarre) al tocar
una presa.

FUERZA MAXIMA: Lafuerzalimite de contraccion muscular, independientemente
del factor tiempo.

GLUCOGENO: Componente de glucosa que se almacena en el misculo y el higado
para utilizarse durante la ejecucién de gjercicios aerdbicos o anaerébicos.

GOLGI (6rgano tendon): Receptores sensoriaes localizados entre e misculo y su
tendon, que son sensibles al estirasmiento del tenddn muscular producido durante
una con-traccion muscular.

HABILIDAD: Capacidad para terminar con el maximo acierto, utilizando la minima
energiay en el minimo de tiempo.



HINCHAZON: Un agotamiento muscular répido que resulta tras un entrenamiento
agotador o por escalar sin haber [levado a cabo un calentamiento correcto y gradual.
(Cologuialmente, se emplea petarse o estar petado).

HIPEREMIA: Aumento de flujo sanguineo en los musculos activos durante un
gjercicio o provocado por un masgj e deportivo profundo.

HIPERTROFIA: Crecimiento por encima de lo habitual (por eemplo, hipertrofia
muscul ar).

HOMEOSTASIS. Tendencia del cuerpo a mantener un estado regular
independientemente de |os cambios externos.

IMITACION: Técnica de aprendizaje en la que un individuo observa, y luego
intenta, una técnica que otra persona harealizado correctamente.

INDICE DE ENVERGADURA: Distancia desde la punta del dedo indice hasta la
punta del otro dedo indice (a lo largo del pecho con los brazos extendidos a cada
lado) menos tu altura; un indice de envergadura positivo se asocia con un acance por
encima de la media para una atura determinada.

INDICE GLUCEMICO (IG): Escala que clasifica como la ingestion de distintos
alimentos afecta |os niveles de azlicar en sangre en comparacion con la ingestion de
glucosa pura.

INSERCION: Punto de unién de un misculo a un distal 0 un hueso relativamente
mas movil.

INSULINA: Una hormona que reduce € nivel de azlcar en la sangre conduciendo la
glucosade lasangre al masculo y las células adiposas.

ISOMETRICA: Contraccion muscular sin acortamiento del musculo.
Kinesiologia: Estudio cientifico del movimiento humano.

LANZAMIENTO: Movimiento dindmico y explosivo, en el que se salta hacia una
presa que de otra forma quedaria fuera de alcance.

LIGAMENTOS: Tegjido fibroso que conecta un hueso a otro, o un hueso a un, para
sostenerlos y mantener las articulaciones.

MACRONUTRIENTES: Nutrientes bésicos necesarios para la energia, el
crecimiento celular y € funcionamiento de los drganos (carbohidratos, grasas y
proteinas).

MICRONUTRIENTES: Nutrientes no cal0ricos necesarios en pequefias cantidades,
como las vitaminasy los minerales.



MUSCULO ESTABILIZADOR: Musculo que es estimulado para reforzar el anclaje
0 estabilizar la posicién de un hueso.

OSTEOARTRITIS: Dolencia de las articulaciones en las personas mayores, en la
que €l cartilago de las articulaciones esta des-gastado y hay un crecimiento del hueso
en los extremos de la articulacion.

PATRON: Una serie de reglas que, por lo general, se desarrollan y se aplican de
forma inconsciente por € sistema motor en el cerebro y la espina dorsal, relativas a
como mover y gjustar la fuerza muscular, la posicion del cuerpo, etcétera, con una
serie de pardmetros tales como lainclinacion de laroca, la adherencia, las presas que
setienen que utilizar y el tipo de terreno.

PIE EN OPOSICION: Técnica consistente en llevar e pie hacia atrés para ponerlo en
una presa cuando estas haciendo un paso con € cuerpo en lateral contrala pared.

PLIOMETRICO: Un gercicio que de repente precargay fuerza al estiramiento de un
musculo un instante antes de su concentracion concéntrica, corno en un
entrenamiento de subir y bajar en dinamico en el campus.

POTENCIA: Magnitud que describe la fuerzay la velocidad (don-de la velocidad =
distancia x tiempo) de una contraccion muscular a lo largo de un tipo de
movimiento dado. La potenciaes € aspecto explosivo de la fuerza. (Técnicamente
el término potencia de dedos no tiene sentido, ya que los dedos normalmente no se
mueven cuando estan agarrados a una presa).

PRACTICA ALEATORIA: Secuencia de préctica en la que las tareas de distintas
clases se realizan en un orden aleatorio con una progresion consecutiva.

PRACTICA BLOQUEADA: La préctica de una secuencia en la que una tarea
especifica se ensaya repetidamente, como latrabajar un paso 0 una secuencia clave

PRONACION: El giro hacia dentro de una parte del cuerpo, como a girar el
antebrazo hacia dentro y la palma hacia abajo.

PUERTA: Balanceo hacia los lados o un giro incontrolado del cuerpo como
consecuencia de un mal equilibrio o una posicion corporal incorrecta.

PUNTO MUERTO: La posicion més dta de un lanzamiento don-de, por un
momento, todo movimiento desaparece.

RECLUTAMIENTO: Aumento sistematico en la cantidad de unidades motoras
activas requeridas durante la contraccion muscular.

RECUPERACION ACTIVA: Reposicion de la homedstasis a continuacion de un
giercicio enérgico que incluia un movimiento continlo de intensidad alta; la
recuperacion es mas rapida, aumentando la eliminacion de lactosa de la sangre.



RESISTENCIA: Capacidad de realizar trabajo fisico durante un periodo de tiempo
prolongado. La resistencia cardiovascular esta directamente relacionada con el VO2
maximo, mientras que la resistencia muscular esta influida por la circulaciéon y €
oxigeno disponible.

RESISTENCIA ANAEROBICA: La capacidad de continuar un gercicio de
intensidad moderada a alta durante un periodo de tiempo, normamente llamada
«resistencia» 0 «aguante» por los escaladores.

RESISTENCIA MUSCULAR: Cantidad «le tiempo que se puede mantener un
determinado nivel de potencia.

RESISTENCIA ADAPTIVA: Cambios fisicos en la estructura o la funcionalidad
especialmente relacionados con larespuesta al entrenamiento con carga.

RITMO METABOLICO BASICO: El minimo nivel de energia necesario para
mantener |as funciones vitales.

SISTEMA DE ACIDO LACTICO: Método de obtencion de energia para las
actividades de intensidad elevaday corta duracién.

SOBRECARGA: Esfuerzo o choque excesivamente repetido que provoca lesiones
como lainflamacién de muasculos y tendones.

SOBREENTRENAMIENTO: Un entrenamiento severo constante que no contempla
un tiempo de recuperacion adecuado; entre los sintomas estan el aumento de
frecuencia de las lesiones, la disminucion del rendimiento, lairritabilidad y la apatia.

SUPINACION: Rotacién del ante-brazo hacia afueray de las palmas hacia arriba.

TALONEO: Técnica de poner € taldn en una presa, normalmente al nivel del pecho,
para ayudarse a subir y ganar equilibrio.

TECNICA MOTOR: Técnica en la que e principa condicionante del éxito es el
componente del movimiento en si mismo.

TEJDO ADIPOSO: Grasa corporal.
TENDINITIS; Inflamacién tendinosa de la membrana sinovial de una articulacion.

TENDON: Un cordoén fibroso blanco de tejido conectivo que une el musculo al
hueso.

TRABAJAR UNA VIiA: Escalar una via, normamente de chapa a chapa con la
ayuda de la cuerda para colgarse y descansar mientras se practica una secuencia.

TRANSFERENCIA DEL APRENDIZAJE: La pérdida o ganancia de habilidad en
unatarea como resultado de la préctica o experiencia en otra.



UMBRAL ANAEROBICO: La carga o nivel de consumo de oxigeno donde la
produccion de lactosa por los musculos activos supera € ritmo de eliminacion de
lactosa por € higado; normalmente del 50 a 80 por ciento de intensidad maxima de
un gjercicio; depende del nivel de resistencia anaerdbica de cada uno.

UNIDAD MOTORA: Neurona motora que, junto con un grupo de células
musculares, estimula una determinada respuesta.

VALOR BIOLOGICO (VB): Un método para evaluar las fuentes de proteinas; una
fuente de pro-teinas con un VB alto tiene un alto porcentaje de nutrientes que puede
absorber €l intestino humano, y no excretarlos.

VENA: Vaso sanguineo que transporta la sangre de los tejidos de diversas partes del
cuerpo a corazon.

VISUALIZACION: Imagineria controlada y dirigida que puede utilizarse para
desarrollar lacon ciencia,  observacion y autorregulacion, parareparar, y 1o que
es méas importante, como una especie de programacion mental para megorar €l
rendimiento.

Vo2: Maxima utilizacién del Oxigeno, como en la medicion de un  aerébico de
méxima potencia.*

EXPRESIONES RESUMEN
CLAVE

Todas aquellas Las definiciones
qgue te puedan mencionadas en  este
ayudar a capitulo te serdn de
entender de Dbastante utilidad a
mejor manera momento de  descifrar
agun término ciertasinquietudes.
desconocido.

' CFR. HORST Eric, Pag. 278. WINTER Stefan, ESCALADA DEPORTIVA CON NINOS Y ADOLECENTES, 1°
Edicién, editorial Desnivel, Espafia, Madrid, 2000. P4g. 165 y MACIA David, Pag. 204.



INTRODUCCION

Al Hablar de planificacion de entrenamiento en Escalada Deportiva es  frecuente
sinénimo de entrenar en terreno resbaladizo, comparando con cualquier otro deporte
la ciencia de la Escalada todavia es bastante joven tenemos claros eemplos
existentes, mas de cien afios de literatura sobre teorias y técnicas de golf, futbol,
atletismo , etc., es decir el amplio abanico de deportes olimpicos han sido objeto de
miles de estudios, en los siglos XX y XXI, por lo contrario Escalada nacié a
principios del siglo XX como unaramadel montafiismo, nunca suscité la atencion de
los cientificos, la poca informacion que existe sobre escalada paso de boca en boca a
manera de concejos sobre técnica y material; por tal circunstancia de escasa
informacion y con experiencia de entrenador de Escalada Deportiva desde ya siete
anos me he visto envuelto en innumerables situaciones extrafias al momento de
planificar; he visto la necesidad de investigar y presentar teoria y métodos de
entrenamiento viables a momento de actuar en el plano vertical ya que requiere de
cualidades fisicas tales como Potencia“ fuerza” vy resistencia, € entrenamiento de la
fuerzay estado fisico cubren un amplio rango de actividades en escalada razén por la
cual mediante este documento se brindara un aporte de caracter social, educativo y
cientifico para nuevas generaciones que deseen conocer € mundo de la Escalada
Deportiva desde € punto de vista de la cuaidad fisica fundamental como es la

Fuerza

Sumado a esta circunstancia la presentacién de un sinnimero de lesiones en
escaladores por no tener una adecuada, concretay un proceso dirigido de lafuerza al
momento de entrenar con cargas mal distribuidas ha hecho que se emprenda una

investigacion para poder realizar este presente producto.

Al redizar esta investigacion de métodos y teoria del entrenamiento de fuerza en
Escalada las personas amantes del deporte podran tener una vision clara de como
poder empezar a escalar y segun su proceso ir perfeccionando, brindando asi una

guia basi ca para sus respectivos entrenamientos.



OBJETIVO

El presente producto se ha desarrollado a consecuencia de un proceso investigativo y
de experiencia como entrenador de escalada, ya que conforme se avanzaba con
métodos y procesos de entrenamiento la literatura era escasa para poder desarrollar
entrenamientos de escalada con procesos técnicos y especificos, por tal razon el
objetivo de Proporcionar Teoria Fundamental para €l proceso, desarrollo de lafuerza
y métodos de entrenamiento en escalada deportiva, ha brindado un mejoramiento
significativo en € transcurso continuo para el uso del entrenamiento de fuerza en los

deportistas de la escuela de escalada “ Kampgreen™.



CAPITULOI: LA FUERZA

El proceso de la preparacion de fuerza en € deporte
actual pretende desarrollar las distintas cualidades de la
fuerza, aumentar las masas musculares activas, reforzar
los tejidos conjuntivo y de apoyo, y meorar la
constituciéon corporal. Paralelamente a desarrollo de la
fuerza, se crean premisas para incrementar € nivel de
velocidad, flexibilidad y coordinacion.t

1.1 CONCEPTO:

FUERZA: Capacidad del ser humano de superar, 6 de actuar en contra de una
resistencia exterior basandose en los procesos nerviosos y metabdlicos de la
musculatura. Si observamos € tipo de trabajo que se realiza un escalador al ascender
unavia de escalada deportiva de cierta dificultad veremos que en principio se trata de
una actividad de fuerza muscular de intensidad elevada, en la que distinguimos tres
tipos de acciones’.
o Fase de progresion: con contracciones musculares principalmente
concéntricas.
o Fases de bloqueo o reequilibracion: sin desplazamiento del centro de
gravedad, en las que se dan contracciones isométricas.
o Fases de recuperacion o de informacion: En las que buscaremos
posturas de reposo, con una intervencién muscular 1o més reducida

posible.?

! pLATANOV Vladimir, BULATOVA Marina LA PREPARACION FISICA, 22 Edicion, Editorial Paidotribo,
Espana, 1995, pag.33.

’ CFR. , Por. LEZETA Francisco, EVALUACION DE LA FUERZA EN ESCALADA DEPORTIVA,
http://books.google.com.ec/books?hi=es&IrDQ5ruks (Nov/2009)

* Por. LEZETA Francisco, EVALUACION DE LA FUERZA EN ESCALADA DEPORTIVA,
http://books.google.com.ec/books?hi=es&IrDQ5ruks (Nov/2009)



~ Fuerza

Coordinacién

Hipertrofia Reactiva

N[

1.2 TIPOSDE FUERZA

FUERZA MAXIMA: Es la capacidad de generar un esfuerzo méximo contra una
resistencia, en el caso de los escaladores sera soportar €l peso de su propio cuerpo.
Dentro de la fuerza méxima nos interesa més la fuerza maxima relativa (en relacion
al peso del sujeto) que la absoluta, sobre todo los valores obtenidos en gercicios de

brazos, antebrazos y dedos.

Hipertrofia 1

—— FUERZA MAXIMA

Coordinacion W

— Intramuscular

FUERZA FUERZA
VELOCIDAD

RESISTENCIA
MUSCULAR

FUENTE: CAMPOVERDE César.
ESQUEMA DE LA DISTRIBUCION DE LA FUERZA.



FUERZA RESISTENCIA: Es la capacidad de mantener un esfuerzo muscular
durante un tiempo prolongado. Esta capacidad es de suma importancia, ya que

durante una ascensi on realizaremos esfuerzos i ntensos durante varios minutos.

FUERZA VELOCIDAD: Es la capacidad del sistema neuromuscular de movilizar €l
potencial funcional para lograr elevados indices de fuerza en € menor tiempo
posible, misma que debe diferenciarse segun la magnitud de la fuerza demostrada en
las acciones motoras que presentan distintas exigencias alas posibilidades de fuerza
velocidad en cada escalador. La aceleracion y por lo tanto la velocidad resultante es
maxima 6 tiende a ello. De este término nace el concepto de Potencia que seria la

méxima expresion de la fuerza en relacion con el tiempo.*

1.3 PRINCIPALES FACTORES QUE DETERMINAN EL NIVEL DE LAS
CUALIDADESDE FUERZA.

revEeknte pho
extariar de
telido sonective

talldo sonective Il
de lap floras miafrita

muecularee

paco

de fibra

Y mussular
1

La adaptacion del organismo al entrenamiento de fuerza obedece a transformaciones
con los musculos, sistema nervioso y tejido 0seo. El incremento de la fuerza se debe

tanto a la hipertrofia de los musculos como e aumento de la densidad de los

* CFR. LEZETA Francisco, EVALUACION DE LA FUERZA EN ESCALADA DEPORTIVA,
http://books.google.com.ec/books?hi=es&IrDQ5ruks (30/Nov./2009) y PLATANOV Vladimir,
BULATOVA Marina LA PREPARACION FISICA, 22 Edicidn, Editorial Paidotribo, Espafia, 1995, pag.61,
64,69.



elementos de contraccion dentro de lacélulay a cambio de correlacion de laactinay

lamiosina.

Fibra .
ﬁus-:‘:u'ia‘ri

T R e TR LI e

Detal forma que los principales factores que determinan el nivel de las cualidades de

fuerza del deportista puede reducirse atres grupos fundamentales:

o Morfoldgicos. seccién trasversal de los musculos y fibras, correlacion entre
las fibras de distinto tipo, capacidad de extension de los musculos y tendones,
transformacién del tejido Gseo.

o Energéticos. reserva de moléculas fosfagénicas (adenosintrifosfato y
fosfocreating), de glucogeno muscular y hepético, eficacia de la circulacién
sanguinea periférica

« Neurorreguladores. Frecuencia de los impulsos, coordinacion intra e

intermuscular.

El entrenamiento moderno es exclusivamente eficaz para aumentar la fuerza maxima
cuando se incrementa la seccion transversal del musculo, y del aumento a partir de

aqui lamasa muscular.”

> Op. Cit. PLATANOV Vladimir, BULATOVA Marina, pag. 38,39
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Musculo Relajado

EXPRESIONES CLAVE

Fuerza

Fase de progresion
Fase de bloqueo
Fase de recuperacion
Fuerza maxima
Fuerza Resistencia
Fuerzavelocidad

MUSCULO

Misculo

RESUMEN CAPITULO 1

Lafuerza esla capacidad del
ser humano de superar 6
actuar en contra de una
resistencia exterior.

Los principales factores que
determinan el nivel de la
fuerza son:

Morfologicos, Energéticos y
Neurorregul adores.



CAPITULO II.VISION GENERAL DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA'Y
ESTADO FISICO PARA LA ESCALADA.

Unarazén por la que escalar no es lamejor forma de entrenar para escalar, es que los
objetivos de estas dos actividades son estrictamente diferentes. Cuando se esta
escalando € objetivo principal es evitar e fallo muscular por sobre cualquier
situacion por tanto es ideal llegar a final de una via, o al resolver un problema de
bulder antes de que los musculos de las manos o antebrazos estén a punto de
explotar, mientras que cuando se esta entrenando se esta gjercitando intensamente y
probablemente en un par de minutos o segundos se llegara al agotamiento muscular.

Es decir cuando se entrena se busaca la fatiga muscular, mientras que cuando se

escala hay que evitarlo.

Cuando se escala los agarres o presas, imponen una amplia variedad de posiciones
de agarre, e incluso en ocasiones se puede variar deliberadamente la forma de coger

lapresa.

Paraqué un entrenamiento de fuerza de dedos sea eficaz es importante emplear
posiciones de agarres diferentes hasta llegar a agotamiento con diferentes

posibilidades de movimientos.®

2.1 APROXIMACION A LA FISIOLOGIA DEL EJERCICIO.

La fisiologia del esfuerzo es el estudio de como las estructuras y funciones de
nuestros cuerpos se ven alteradas cuando estamos expuestos a series agudas y

cronicas de gjercicios.

Lafisiologia del deporte aplica ademés los conceptos de la fisiologia del gercicio al
entrenamiento del deportistay a mejorar €l rendimiento deportivo del mismo, por

tanto lafisiologia del deporte deriva de lafisiologiadel esfuerzo. ’

® HORST Eric, ENTRENAMIENTO PARA ESCALADA, 129 Edicidn, editorial Desnivel, Espaiia, Madrid,
2006. Pag.91.

7 COSTILL David, WOLMORE Jack, FISIOLOGIA DEL ESFUERZO Y DEL DEPORTE, 42 Edicion, Editorial
Paidotribo, Espaia, Barcelona, 2001, pag. 4.



No es necesario entrar en complicaciones al momento de entrenar y saber entrenar,
dirigir las cargas, métodos y actividades de acuerdo a una especificidad de diversos
criterios basicos desde el punto de vista fisiologico, para el megor entendimiento de
la problemética es importante poder entender que existen diferentes tipos de fibras
musculares como también el sistema de adaptacion de los musculos a los diferentes

métodos de entrenamiento.

Es importante conocer porque €l sistema muscular [lamado cuerpo humano debido a
una reaccion esta fallando, puede ser un indicador bastante claro para decidir cdmo
puedes modificar tu método de escaladay asi priorizar la potencia, laresistenciao la

fuerza®

22MOVIMIENTOSMUSCULARESY SUSFUNCIONES.

Todas las fibras de una unidad motora acttan a mismo tiempo y gue distintos tipos
de fibras se van movilizando por fases, dependiendo de la naturaleza de la actividad,
cuando retornamos al nivel general, centrando con atencion en cémo funcionan los
muscul os para producir movimiento, los mas de 215 pares de muscul os esquel éticos
del cuerpo varia ampliamente en cuanto a tamano, forma y utilizacion. Cada
movimiento coordinado requiere la aplicacion de fuerza muscular, esto se logra
mediante:

e Losagonistaso movilizadores principales.

e Losantagonistas, los que se oponen alos movilizadores principales.

e Lossinergitas, los que ayudan alos movilizadores principales.’

Para llevar a cabo la préctica deportiva en escalada existen tres tipos de funciones

principalesy tres acciones musculares diferentes para producir movimiento.

 CFR. , HORST Eric, ENTRENAMIENTO PARA ESCALADA, 1° Edicidn, editorial Desnivel, Espafia,
Madrid, 2006. Pag.92.
° Op. Cit. COSTILL David, WOLMORE Jack, Pag. 38



« CONTRACCION CONCENTRICA: La actividad muscular en la que se
desarrolla la tension produce un acortamiento de la musculatura, como en el

biceps durante la fase de subida en una dominada.

« CONTRACCION EXCENTRICA: es aquella actividad muscular en donde el
musculo lo resiste cuando se fuerza a prolongarse, como €l biceps durante
una dominada mientras baja.




« CONTRACCION ISOMETRICA: la actividad muscular resultante de la falta
de acortamiento del musculo (sin movimiento), como en e musculo del

antebrazo cuando esta agarrando una presa.

e AGONISTA: El musculo o los grupos musculares que hacen que ocurra la
accion, tomamos como referencia el biceps y algunos musculos de la son los

motores de los movimientos de tirara propios de la escalada.

e ANTAGONISTA: el musculo o musculos gque proporcionan una fuerza
opuesta a los muscul os principales de la accion, tomamos como referencialos
musculos en la parte trasera del antebrazo, opuestos a los musculos flexores,
cuando estas estrujando una pelota de goma.

e ESTABILIZADOR: e musculo o grupos musculares que ayudan a estabilizar
las estructuras 6seas, de modo que la tensién del agonista (los motores
principales) pueda producir efectivamente movimiento. En la escalada hay
muchos estabilizadores pequefios y grandes que participan, desde los brazos

hasta los méscul os centrales del torso y hacia abajo por las piernas.'®

¥ pag. 92.



2.3 TIPOSDE FIBRASMUSCULARES.

No todas las fibras musculares son iguales, un mismo musculo esquelético tiene dos

tipos principal es de fibras de contraccién lentay de contraccion rgpida.

Las fibras de contraccion lenta necesitan aproximadamente 110 ms, para alcanzar su

méxima tensién cuando son estimuladas, las fibras de contraccién rapida, por otro

lado pueden alcanzar su maximatension en unos 50 ms.

NOMBRE 1 CONTRACCION CONTRACCION

LENTA RAPIDA
NOMBRE 2 TIPO 1 TIPO 1l a
NOMBRE 3 SO FOG

CARACTERSTICA

Moderadamente alta
Alta
Réapida
Moderada
Alta
Intermedia

CONTRACCION
RAPIDA b

TIPOII b

FG

Baja
Altisima
Répida
Baja
Alta
Baja

Cuando un musculo entrenado repentinamente inactivo debido a que se le

inmoviliza, se inician cambios importantes dentro de este musculo en cuestion de
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horas. Durante las primeras 6h de inmovilizacion, € ritmo de sintesis de proteinas
comienza a descender. Esto estéd probablemente relacionado con € inicio de la
atrofia muscular, que es el adelgazamiento o reduccién del tamafio del tejido
muscular. La Atrofia parece afectar principamente las fibras ST (fibras de
contraccion lenta), a partir de varios estudios, los investigadoras han observado
miofibrillas desintegradas, lineas Z fluyendo (discontinuidad de lineas Z y fusién de
las miofibrillas) y lesiones mitocondriales de las fibras ST. Cuando el musculo se
atrofia, tanto la seccion transversal de las fibras ST decrecen. El que las fibras ST
decrezcan debido a necrosis (muerte) de las mismas 0 a que se conviertan en fibras

FT (fibras de contraccion répida) esta claro.*

FIBRA MUSCULAR

RETKULO
SARCOPLASMATECO

—CISTERNA TERMINAL

TG T
SARCOLEMA

SARCOPLASMA

MIOFIBRILLAS

En general existen dos tipos de fibras musculares mismas que son: de movimiento

rapido y de movimiento lento.

Las de movimiento rdpido se dividen en dos sub categorias principales. tipo llay
tipo 1lb, segin varios estudios relacionados con la fisiologia deportiva se ha
determinado que existe unatercera detipo llclacual existe en pequefias cantidades.

! Op. Cit. COSTILL David, WOLMORE Jack, Pag. 34
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e Movimiento lento (ML) tipo I: representan aproximadamente el 50 % de la
armazon muscular total, dependiendo mucho de las condiciones genéticas
puede variar del 20 a 80 por ciento. Se reclutan principalmente durante

actividades de resistencia aerobicas de baja intensidad.

e Movimiento rapido (MR): cuando se readlizan trabajos de alta intensidad es
ahi cuando se reclutan este tipo de fibras. Las fibras de tipo lla (MRa) se
activan por medio de proceso aerdbicos como anaerdbicos por consiguiente
son resistentes a la fatiga. Su caracteristica destaca siempre en actividades de
intensidad altay larga duracion por |o tanto estaran mas activas a momento
de escalar vias largas y que estén uno o dos grados por sobre el comin de lo
gue escala cada individuo. Las fibras de tipo I11b (MRb) presentan un tiempo
de contraccion més rgpido y generan energia casi completamente por medio
del sistema anaerobico. Estas fibras son reclutadas durante los movimientos

cortos eintensos como un bulder dificil o e paso duro de unavia

miofibrillas rodeadas I.,NL’chI:aos

por reticule sarcoplasmico '

Fibra muscular sarcolemay endomisio

mitocondria
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Conocer este proceso fisico es una ayuda bastate grande al momento de comprender
el entrenar con unaintensidad alta'y un peso maximo (resistencia), al momento de
reclutar y fortalecer, las fibras y movimientos rgpidos. Al comparar este tipo de
adaptacion y no solo simplemente escalar un sinnUmero de vias como
entrenamiento, de ese modo se reclutara principalmente fibras de movimiento lento
en los movimientos de dificultad moderada y solo reclutarias las répidas de vez en
cuando, cuando se afronte movimientos duros. Las fibras rdpidas apenas serian
[lamadas a la accion, solo cuando un movimiento 0 una secuencia precisaran una

potencia explosiva o |a adaptacion de la fuerza maxima.*2

2.4 SISTEMASDE ENERGIA.

Niolécula de ATP

4
P
D,
|

= | lAdannsing

0
£
< |#
‘¢
o

Liberacidon de energia

ATPasa |

(ATP) (ADP)

En escalada la produccion de energia en los musculos fundamentales de traccion
suelen venir del ATP — PC y del acido lé&ctico. El sistema de acido lactico puede
funcionar tanto en presencia (aerdbico) como en ausencia (anaerébico) de oxigeno.

ATP-PC, Este sistema proporciona energia rapida para movimientos breves e
intensos como un problema de bulder o en unos cuantos movimientos muy duros, en
el entrenamiento el sistema ATP —PC es |la fuente de combustible principal para un
gjercicio breve e intenso que dure menos de quince segundos (se pude apreciar en un
entrenamiento de campus o al realizar dominada a la barra de un solo brazo). EI ATP

y €l PC son compuestos de fosfato de elevada energia que residen en todas la células

12 Op. Cit. HORST Eric. Pag. 93.
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musculares en pequefias cantidades; el gercicio intenso, sin embargo agotara las

reservas en cuestion de segundos.

El musculo solo utiliza energia de la ruptura de las moléculas de ATP (adenosina + 3
fosfatos), cuando se rompe esta molécula, se libera la energia que mantenia unido
uno de los fosfatos., quedando ADP (adenosina + 2 fosfatos) y fosforo libre (Pi).

Lamentablemente la disponibilidad de ATP es limitada, y e contenido total
permitiria 2-3 segundos de esfuerzo. Para ello es necesario que se recargue a ATP
rapidamente, para ello se utiliza la fosfocreatina (CP) que utiliza la energia de su
enlace para recargar €l ADP (adenosina + 2 fosfatos) nuevamente en ATP. Pero
también el CP es limitado, y solo permite 6 a 10 segundos de esfuerzo. Posterior a
ello, la recarga del ATP deberia hacerse a expensas de otros procesos como la

glucolisis, pero aunaintensidad de fuerza mayor.*

Creatin-
kinasa

H— D O

energia

r ’/,—_‘\\' = 1
}:, + [l @

ACIDO LACTICO, cuando existe presencia de actividad fisica por un lapso de
hasta tres minutos, esta accion se llama sistema de acido lactico, es € principal

sistema energético que mantiene el proceso de escalada durante las secciones largas

3 ORTIZ Vicente. ENTRENAMIENTO DE FUERZA Y EXPLOSIVIDAD PARA LA ACTIVIDAD FISICA Y EL
DEPORTE. http://books.google.com.ec/books?hl=es&Ir=&id=HhDQ5vuk5 (26/oct./2009).
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y dificiles. Los carbohidratos en forma de glucdgeno, abastecen el sistema de acido

l&ctico, el cual puede operar tanto en presencia como en ausencia de oxigeno.

Anaerobico: € gercicio de intensidad alta, fuerza al musculo a crear energia en
ausencia de oxigeno (anaerdbico) y a expensas de la produccion de acido lactico. La
acumulacion restante de acido léctico provoca fatiga, dolor muscular y en un plazo
muy corto fatiga muscular. Esta limitacion de produccion de energia anaerdbica
ayuda a explicar que la escalada desarrollada en movimientos duros o dificiles se
reduce a unos tres minutos 0 menos (sin reposo). Por consiguiente, escalar lo ms
rapido posible entre reposo y reposo es la mejor estrategia en las vias duras y

sostenidas.

El umbral anaerébico se define como el volumen de trabajo o € nivel de consumo de
oxigeno en €l cual la produccion de lactosa por e musculo activo supera la capacidad
del cuerpo de eliminar esa lactosa. Por tanto, una vez e escalador gque pase este

limite, la cantidad neta de acido | 4ctico aumentay sigue el fallo muscular. *

Aerdbico: la actividad muscular que dure méas de tres minutos requiere € uso de
oxigeno para producir energia. Con las reservas de ATP — PC menguadas y un nivel
alto de lactosa en la sangre y en los misculos (debido a la produccion de energia
anaerobica) El gercicio solo puede continuar si bagja laintensidad del movimiento.

La produccion de energia anaerdbica esté limitada a una cantidad proporcional a la
capacidad del higado de eliminar el acido lactico (y volverlo a convertir en glucosa)
de la sangre. Por tanto la produccion de energia aerdbica controla la mayor parte de
la actividad muscular por medio de la descomposicion de los carbohidratos, las
grasas y (s @ gercicio se prolonga lo suficiente) las proteinas en presencia de
oxigeno. Como la produccion de energia aerébica no genera acido lactico, los
movimientos de intensidad baja puede prolongarse hasta una o dos horas sin parar.’

' Op. Cit. HORST Eric. P4g. 97
"> Op. Cit. HORST Eric. Pag. 98
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FUENTE

EXPRESIONES CLAVE

ANAEROBICA
ALACTICA

ANAEROBICA
LACTICA MIXTA AEROBIA
Anaerob. +
Aerobica.
Tras algunos Tras algunos
segundos minutos
Glucdgeno Oxidac.
+glucosa Glucidos
Sub méximo Medio o suave
70 - 90 % - del 40 %
de30"a2 De 4 ailimitado
Deuda de O2 No hay deuda
sin lactato No hay lactato
Bloques largos o viasféciles

dificultad
mantenida
pasos largos en

via

lucha mantenida

en
movimiento

complejo

trabajo técnico

envias

FUENTE: CAMPOVERDE César.
ESQUEMA DE PRODUCCION DE ATP - PC.

RESUMEN CAPITULO 2

Contraccion Concéntrica
Contraccion Excéntrica
Contraccion Isométrica
Agonista

Antagonista
Estabilizador

Fibras lentas

Fibras Rapidas

Acido Lactico

16

Cuando se escala e objetivo
principal es evitar € falo
muscular, por tanto a emplear
entrenamientos de fuerza de
dedos es importante emplear
posiciones de agarres diferentes.
El umbral anaerdbico es e
volumen de trabajo o €l nivel de
consumo de oxigeno, cuando la
actividad sobre pase de los tres
minutos requiere e uso de
oxigeno para producir energia
(ATP-PC)



CAPITULO III. PRINCIPIOSDEL ENTRENAMIENTO

El rendimiento deportivo es un fenébmeno complejo que para ser abordado con
garantias exige un tratamiento interdisciplinar. En el Entrenamiento Deportivo, en la
actualidad, se hacen necesario integrar los aportes procedentes de diversas areas de
conocimiento como lafisiologia, la psicologia, lateoriay practica del entrenamiento,

lanutricion, etc.

El rdpido avance de la investigacion aplicada al Entrenamiento Deportivo hace
necesaria la revision de los fundamentos que sustentan los modelos actuales de

planificacion y entrenamiento.

Por otra parte, cada modalidad deportiva demanda la aplicacion de métodos de
entrenamiento especificos o la adaptacion de los ya existentes a las demandas
fisiologicas y funcionales que plantea cada deporte. En este sentido, se tiende cada
vez mas a aplicacion de los sistemas de entrenamiento en los espacios deportivos

especificos.

Sin embargo, recientemente en algunas modalidades deportivas se han empezado a
aplicar métodos de entrenamiento especificos, primero de forma intuitiva y
fragmentaria, mas tarde basandose en e andlisis de las demandas fisiolégicas y
funcionales que plantean a los jugadores las diversas modalidades deportivas, y en

las acciones de juego determinadas mediante andlisis por medio del video.

La Preparacién Fisica Especifica avanza poco a poco convirtiéndose en una realidad
para algunos deportes, pero aun lgjos de consolidarse en los diversas modalidades

deportivas.

3.1 ESPECIFICIDAD

El principio del a especificidad del entrenamiento es el mas importante de todos.
Simplemente se debe tomar en cuenta que cuanto méas especifico sea un
entrenamiento para un deporte dado (velocidad de movimiento, pautas del

movimiento, posicion corporal, rango de movilidad y tipo de contraccion), Mas
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contribuira a incrementar el rendimiento en determinado deporte. Por consiguiente
para que un gercicio sea eficaz para aumentar lafuerza Util en escalada (como fuerza
de agarre, fuerza de blogueo 0 potencia), debe ser marcadamente similar a la
actividad de la escalada. Cuanto mas especifico sea €l gercicio o la actividad, mayor

sera su aporte al entrenamiento.

Estrujar una pelota de goma (u otro aparato con algun resorte) es ineficaz para
mejorar la fuerza de dedos para la escalada, la fuerza de agarre presenta un amplio
margen de especificidad que depende de la posicién de agarre (con los dedos
arqueados, la mano abierta, en pinza.....), la posicion de la mufieca 'y e codo, la
intensidad de la contraccion e incluso € tipo de contraccion  (isométrica,
concéntrica). Ademés, como tu agarre tiende a fallar cuando estés haciendo traccion
con una carga maxima, deberia ser entrenado de esta misma manera. Por
consiguiente, estrujar una pelota de goma es basicamente inatil como entrenamiento

0 pararehabilitar algunalesion.

DOMINADAS: e gjercicio mas popular entre los escaladores, obviamente, le
movimiento esigual a de escalar, pero la postura, e grado de tension del cuerpoy la
posicion exacta de las manos y brazos no varian de forma aleatoria como lo hacen
en laroca Lo que es més, la capacidad de parar o bloquear el brazo en alguna
posicion suele ser mas importante en la escalada que la simple traccion. Por tanto,
para sacar el maximo partido del entrenamiento de dominas se debe alternar entre
una gran variedad de formas en cada serie, gjemplo: cambiar la distancia entre las
manos, turnar una mano arribay la otra abajo (ayudando con los pies en u nanillo de
cinta) e incluir algunos blogueos o paradas en movimiento en diferentes angulos del
brazo. Este enfoque sera mucho mas beneficioso que simplemente hacer dominadas

en lamisma posicion fija®

3.2 Individualizacion

Ningun escalador en este planeta es igual a otro, por tanto, € programa o

planificacion de entrenamiento es més eficaz para un determinado individuo sera

'® Op. Cit. HORST Eric. P4g. 99
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Unica y exclusivamente para é, puede que esto suene obvio pero mucho de los
escaladores se empefian en copiar e programa de entrenamiento de sus comparieros
0, lo que es peor, imitan lo que hace algin escalador elite, me parece una vision

bastante absurda del entrenamiento.

El programa de entrenamiento més inteligente ha de tener en cuenta la fuerza, las
debilidades y lesiones anteriores, asi como objetivo y cantidad de tiempo que dispone
cada escalador parala €jecucion de su programa, ademas €l ritmo de recuperacion es
distinto de entre todos los individuos, mas répido o lento por 1o que el descanso que
necesite dictara una frecuencia de trabgjo particular. En conclusion lo mas sabio es
desarrollar y gjecutar € programa que se gjuste mejor e ignorar 1o que entrenen los

demas.

3.3 Sobrecarga Progresiva

Este principio de fuerza establece que para aumentar lafuerza muscular es necesario
exponer la musculatura e aun nivel de tension superior a que este acostumbrada. Se
puede lograr una sobre carga aumentando la intensidad, € volumen o la velocidad
del entrenamiento, o disminuyendo € intervalo de descanso entre las series
sucesivas. Aungue probablemente es una buena idea variar el método de sobrecarga
de vez en cuando, aumentar laintensidad (utilizando una carga mayor a entrenar) Es

latactica principal para desencadenar adaptaciones musculares alargo plazo.

En e entrenamiento para escalada, se debe buscar los modos de incorporar (y
aternar) los métodos de sobrecarga mencionados arriba, especialmente el aumento
de laintensidad a través de una carga mayor. Esto logra més facilmente con distintos
gjercicios de hiper gravedad, como dominadas con carga, colgarse en el campus o €l
trabajo de EHA.Y

3.4 Descanso

Descansar |0 suficiente y tener un estilo de vida con habitos sanos (incluyendo una

7 Op. Cit. HORST Eric. P4g 100
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alimentacion adecuada y dormir lo suficiente) son fundamentales para maximizar €l
incremento de fuerza que resulta del estimulo del entrenamiento. Como término
medio para que la recuperacion sea completa (slper compensacion) hacen falta entre
24 y 72 horas, dependiendo de la intensidad y volumen del estimulo. Por gjemplo;
puede que aun escalador solo le lleve un dia recuperarse de un volumen ato de una
actividad de intensidad baja, como escalar un montén de vias realmente féciles o
simplemente caminar, mientras que probablemente le lleve tres dias 0 mas
recuperarse completamente de un gercicio de volumen e intensidades altas, como
escalar muchas vias cercanas a un limite determinado de cada escalador, o llevar a

cabo un entrenamiento en campus de hiper gravedad de una misma sesion.*®

ESTIMULO DE LA SESION DE ENTRENAMIENTO

,,”/ Estado A >
\\ //, normal
N ot bioldgico
Fatiga Compensacion Supercomp. Involucion
EXPRESIONES CLAVE RESUMEN CAPITULO 3

Especificidad En sintesis la mejor forma de poder
Individualizacién entrenar es tener una vision clara de
Sobrecarga Progresiva ~ COMO inicio, como me mantengo y
Descanso como estoy cumpliendo mis objetivo,
la individualizacion del

entrenamiento nos ofrece poder
analizar la secuencia necesaria a las
adaptaciones fisiol6gicas y motoras.
No es aconsejable someter a nuestros
entrenamientos una sobrecarga, mas
bien se debe controlar con mucha
precision las etapas de descanso, de
esto dependera un buena recuperacion
y € inicio de una nueva etapa sin
lesiones.

'® )Jdem. HORST Eric. Pag. 100
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CAPITULO IV. METODOSDEL ENTRENAMIENTO
4.1 ENTRENAMIENTO FUERZA —RESISTENCIA

Esta definida como la capacidad de generar un trabajo durante un corto periodo de
tiempo ante una resistencia subméxima. En esta cuaidad se requieren las vias de

energia anaerdbicaalécticay lactica

El entrenamiento de la fuerza provoca adaptaciones neuronales y musculares que
después de un tiempo, permiten a musculo actuar con una carga superior. Por su
parte, € entrenamiento de fuerza — resistencia (resistencia anaerébica) produce
adaptaciones diferentes, como un aumento de ladensidad de los vasos capilaresy las
mitocondrias (pequefias fabricas de ATP del interior de las células), que permiten un
mayor volumen del gercicio. Aunque muchos escaladores obtendran beneficios
fortaleciendo ambos campos, las mejoras en el entrenamiento de fuerza son de vital

importancia. *°

ESTRUCTURA, ADAPTACIONESDEL ADAPTACIONESDEL
SISTEMA O FUNETE ENTRENAMIENTO DE ENTRENAMIENTO DE
DE ENERGIA FUERZA RESISTENCIA

'® CFR. HORST Eric, Pag. 103.



4.2 ENTRENAMIENTO FUERZA —MAXIMA

La fuerza maxima queda definida como la capacidad que tiene e aparato
neuromuscular y musculo esguel ético de generar la maxima tension muscular posible

sin tener en cuenta el tiempo que duralatension®.

ADAPTACIONES DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA FRENTE AL DE
RESISTENCIA: Esta afirmacién se complementa con el hecho de que fortalecer un
musculo también mejora su resistencia, porgue un musculo mas fuerte puede utilizar
un porcentaje menor de fuerza maxima para gjecutar una secuencia de movimientos
no extremos. Ademéas un musculo mas fuerte tendra una fuerza anaerébica mayor
gue uno méas débil con una capacidad de resistencia mayor. Por € contrario, €l

entrenamiento de resistencia no aumentara lafuerza maxima ni una pizca.

En conclusion, los mejores escaladores todo terreno tendrén un nivel alto de fuerza
muscular y de resistencia, como resultado de un entrenamiento a largo plazo de
ambos sistemas. Quienes se centran en entrenar solo entrenar fuerza maxima
(potencia) seran buenos principalmente en los problemas de bulder y en las vias
cortas, mientras que quienes enfaticen en e entrenamiento de gran volumen se les

darén mejor las vias més largas. %
FUERZA MUSCULAR FRENTE A POTENCIA MUSCULAR.

Fuerza se define como la fortaleza que un grupo muscular puede gercer durante un
esfuerzo méximo. La capacidad de gecutar un movimiento duro o agarrar una presa
pequeiia y dificil en una funcién de la fuerza maxima. Potencia muscular es un
concepto méas complejo, porque es € producto de lafuerzay de ladistanciaatravés
de la cual actla la fuerza. Por tanto la potencia es el resultado de la fuerza 'y la
velocidad.

2 ORTIZ Vicente. Entrenamiento de fuerzay explosividad paralaactividad fisicay el deporte.
http://books.google.com.ec/books?hl=es& Ir=& id=HhDQ5vuk5- (Oct. /2009)

*! Op. Cit. HORST Eric. Pag. 103
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Potencia = fuerza x velocidad

Donde lavelocidad es = distancia/ tiempo.

Asi, mientras que lafuerzay la potencia estan claramente relacionadas, difieren en el
ritmo con el que se aplicalafuerza. Un ggemplo real que nos ayudara a clarificar esta
situacion es e relativo de la capacidad de cada individuo de agarrar una presa
minima frente a la capacidad de quedarse rapidamente en una presa pequefia a final

de un lanzamiento.?

Esta inclinacion
determina la fuerza de A
contacto

Fuerza

100 200 300 400

Tiempo (milisegundos)

En e grafico anterior se muestra la las curvas hipotéticas de fuerza - tiempo para
tres escaladores. El escalador A posee lamayor fuerza de agarre y puede quedarse en
presas mas peguerias, pero no es e mas potente. El escalador B tiene menos fuerza
absoluta que €l escalador A, pero tiene méas potencia. Por consiguiente, el segundo
puede reunir sus fuerzas mas rapidamente (es decir tiene mas fuerza de contacto) y
tendra més éxito al hacer lanzamientos y que darse en los agarres. El escalador C no

es ni fuerte ni potente (se sugiere entrenar en placas).

Obviamente, lo ideal es maximizar la fuerzay potencia en cada escalador de forma
similar a escalador B. esto se puede lograr dividiendo cada entrenamiento entre una

variedad de g ercicios que trabgjen tanto |a fuerza como la potencia.

*? |dem. HORST Eric. Pag. 104
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4.3EL BULDER COMO ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Una buena estrategia es buscar problemas de bulder de forma progresiva hasta llegar
a los mas dificiles, que parezcan requerir una fuerza cercana a limite. El
inconveniente que se presenta aqui es que resulta complejo descubrir que no se ha
logrado un paso debido a un fallo muscular porque se ha egecutado mal €
movimiento (técnicaincorrecta). El efecto del entrenamiento también disminuye por
lo variado del tamarfio y laforma de las presas, que requieren de diferentes posiciones
de agarre; sabemos que variar la posicion de agarre es una buena estrategia para la

resistencia, pero no lo es para obtener una fuerza de agarre maxima.

Hacer bulder en un muro artificial vertica es un escenario més adecuado para €l
entrenamiento de fuerza del cuadro superior, porque se puede controlar € tamafio y
ladistancia entre los agarres y minimizar |0s aspectos técnicos que pueden hacer caer
a un escalador antes del desgaste muscular, incluso, agqui, hay limites préacticos para
el aumento de la distancia entre los agarres y la disminucién de su tamafio (después
de un cierto punto, los movimientos seran demasiado técnicos o |os pequefios agarres

demasiado dolorosos para utilizarlos). Como se explica més arriba, es necesario
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llevar a cabo de cinco a diez repeticiones antes de llegar a fallo muscular (para e
propésito de desarrollar fuerza maxima); en el caso de escalar con ambas manos, se
tendra que redlizar de diez a veinte movimientos de manos completos antes del
fallo.”

4.5 ENTRENAMIENTO COMPLEJO

Este entrenamiento representa lo Ultimo en entrenamiento de fuerza y potencia 'y
ahora esta siendo utilizado por atletas de elite de numerosos deportes. Aplicado ala
escalada, e protocolo de entrenamiento complejo descrito a continuacion puede
suponer el concepto de entrenamiento mas poderoso conocido por los escaladores en

este momento.

El entrenamiento complejo implica conectar un gercicio de intensidad alta y
velocidad lenta con un gercicio de intensidad y velocidad moderadas. De este par, €l
primer gercicio se encarga de desarrollar la potencia. Segin investigaciones
realizadas se ha demostrado que llevar a cabo estos gercicios tan diferentes uno
junto a otro (y en € orden de primero la fuerza y segundo la potencia) producen
mejoras en la fuerza y la potencia superiores a las que logran realizando cada

gjercicio separado.

Aungue no se han realizado estudios con escaladores, existe una investigacion
convincente sobre € uso del entrenamiento complejo para incrementar €l salto de
altura que muestra las excepcionales mejoras de la capacidad absoluta (Adam y
otros, 1992). En este estudio, seis semanas de entrenamiento de fuerza produjeron un
aumento de 3,3 centimetros en el salto de altura, comparado con un aumento de 3,8
centimetros de aumento después de seis semanas de entrenamiento polimétrico
(potencia). El grupo que realizd € entrenamiento complejo (fuerza y polimétrico)
durante seis semanas, experimentd un increible aumento de 10,7 centimetros en su
capacidad de salto.

** |dem. HORST Eric, Pag. 106.
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Para comprender por qué conectar estos dos gercicios produce una mejora en
sinergia de la fuerzay la potencia, debemos examinar e modo singular en el que se
emplea e sistema neuromuscular. Este proceso de dos pasos empieza con un
entrenamiento de fuerza de ata intensidad que incita al musculo a reclutamiento de

cas todas | as unidades motoras.

El segundo paso toma el musculo ya excitado y lo insta a funcionar a una velocidad
mayor. De esta forma, el entrenamiento complegjo estimula las fibras musculares en
conexiéon con € sistema nervioso, de modo que las fibras de movimiento lento
aprenden a comportarse como fibras de movimiento rapido (Chu, 1996). Por
consiguiente, el entrenamiento complejo se podria ver como €l gjercicio magico para
el escalador de nivel medio que ha nacido con un porcentaje corriente de fibras de
movimiento répido (aproximadamente el 50 por ciento).

Existen varias maneras de incorporar € método de entrenamiento complejo a tu
programa. Recuerda gque la clave es combinar un gjercicio de fuerza maxima con otro
de potencia. Los escaladores de nivel medio pueden unir un entrenamiento de
hipergravedad ligero a una travesia dinamica de un brazo. O pueden realizar unos
cuantos problemas de bulder de su nivel maximo para los dedos, hasta que se agoten,

e inmediatamente hacer una serie de lanzamientos largos.**

Una estrategia mas avanzada empezaria con un entrenamiento de hipergravedad
aislado (EHA), después cambiaria inmediatamente a unas series potentes de campus.
Esta Ultima estrategia de combinar EHA con polimétricos deberia ser una técnica
basica de los escaladores de élite: puede representar € mejor programa de
entrenamiento para alcanzar €l potencia genético de fuerza de dedos y potencia del

cuadro superior.

Obviamente, e entrenamiento complejo es una técnica avanzada que produce tanto
altas tensiones pasivas como activas, solo se deberia usar cuando el escalador
disfrute de buen estado fisico y no haya sufriendo lesiones recientes. Lo que es mas,

su uso deberia limitarse a una vez cada cuatro dias, y deberia ser ciclicamente

?* |dem. HORST Eric Pag. 111.
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realizado descansando cada dos semanas. Finalmente, la recuperacion completa de
un gjercicio complejo podriallevar de tres a cinco dias. Cualquier otro entrenamiento

fuerte 0 escalada durante el periodo de supe compensacion tenderia a disminuir sus

beneficios.®
EXPRESIONES CLAVE RESUMEN CAPITULO 4
Fuerza Maxima Es importante que a la hora de
Fuerza Muscular entrenar lo hagas primero con
Potencia Muscul ar volumen y luego con intensidad para

Fuerza méaxima = bulder desarrollar un proceso de fuerza
en potencia maximaa momento de escalar.
Gran volumen = vias ESdecir primero deberiamos observar
|largas de dificultad. gue nivel de escalada tenemos, para
empezar entrenando un grado menos
de lo que se escda, para que
conforme se sigue avanzando poder
ampliar una fuerza en compensacion
al momento de escalar un grado méas
del que comunmente se esta
escalando.

%> |dem. HORST Eric. 112
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CAPITULO V. EJERCICIO DE FUERZA Y PREPARACION

Todo escalador con una complexién que no se gjuste a la deseada puede aumentar su
relacion peso — potencia més rapidamente disminuyendo su peso y no aumentado su
fuerza. Conocer el porcentaje aproximado de grasa corporal es o mejor para decidir

Si se necesita trabgjar en este campo 0 S es preferible centrarse en otro aspecto del
entrenamiento.

Objetivos del
entrenamiento de fuerzay
estado fisico

Optimizar la Aumentar la Entrenar los Mejorara la
. flexibilidad musculos capacidad
Complexién ) -
antagonistas aerdbicay la
(para prevenir capacidad de
lesiones) recuperacion
A m———
\ 4

Aumentar la fuerza, potencia y
resistencia anaerdbica especificas del

deporte

5.1OPTIMIZAR LA COMPLEXION DEL CUERPO
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MEDICION DE PORCENTAJE CORPORAL:

Un estudio de atletas de diferentes deportes mostré que los hombres poseian un
porcentaje de grasa corporal que variadel 4 por ciento en los luchadores, entre el 8y
el 7 por ciento en los corredores y hasta el 16 por ciento en los futbolista», con una
media de |la élite por debajo del 12 por ciento (Wilmore, 1981). El mismo estudio
estableci6 que las mujeres atletas poseian un porcentaje de grasa corporal entre el 8y
el 25 por ciento, con una media de \n élite del 15 por ciento. Por tanto, un porcentagje
de grasa corporal cercana (o ligeramente inferior) a esas medias de la élite (12 por
ciento en los hombres y 15 para las mujeres) podria ser una buena medida para la

mayoria de los escaladores.

Si no puedes conseguir una medicién profesional de tu porcentaje de grasa corporal,
siempre puedes utilizar un método casero y muy econdmico: consiste en pellizcarte
la carne justo por encima de las caderas; si puedes pellizcar mas de tres centimetros

(grosor del pellizco), dormitivamente necesitas deshacerte de algo de grasa.

Un pellizco de entre uno y tres centimetros de grosor indica que puede gque tengas un
poco de sobrepeso para escalar. Si pellizcas menos de un centimetro, entonces tu

grasa corporal estaigual o por debajo del nivel deseado especificado anteriormente.

Ademas de optimizar tu porcentaje de grasa corporal, deberias plantearte el tamafio y
la ubicacion de los musculos que acarreas. Por gjemplo, es indiscutible que tener
unos muscul os enormes en las piernas es tan malo, o peor, para los escaladores como
lucir un Michelin alrededor de la cintura (especialmente porque cada unidad de

volumen del musculo pesa mas que la de grasa).

Los musculos de las piernas no suelen ser un punto débil de la escalada, por lo que
deberias despedirte de los gercicios que puedan aumentar el tamafio de tus piernas.
Esto mismo se puede aplicar a cualquier gercicio de levantamiento de pesas o
actividad que produzca un aumento del volumen de cualquier otra parte del cuerpo.
Este tema se ha tratado antes en este libro, pero merece la pena volver a sefialar que
el entrenamiento de fuerza debe ser extremadamente especifico para que se pueda

transferir alaescalada

29



L as flexiones de piernas, |os bancos de pesas y otros ejercicios tipicos para aumentar
la musculatura son de poco beneficio para la mayoria de los atletas de nivel ato, ya
que carecen de toda especificidad (Bell, 1989). Lo mismo pasa con los escaladores:
estos gjercicios pueden ser contraproducentes, ya que probablemente provocaran un

aumento de peso.®

ESTRATEGIASPARA OPTIMIZAR LA COMPLEXION

Es cierto que hay limitaciones genéticas que determinan hasta dénde puedes cambiar
tu complexion por medio del gercicio y las dietas. Algunos tenderdn por su
natural eza a acumular mas grasa corporal; otros tendran una complexién mas robusta
y musculos mas voluminosos. En cualquier caso, los escaladores principiantes
pueden mejorar su complexion significativamente, de forma que sea beneficiosa para
su escalada. Las dos estrategias clave son € seguimiento de una dieta megoraday €l
aumento del entrenamiento aerdbico.

Quemar més calorias de las que se consume hace que e cuerpo acuda a las reservas
de grasa y las queme. Las dietas radicales son insanas y peligrosas, especiamente
para los atletas. En vez de eso, intenta tener un déficit de 500 calorias al dia como
maximo. Durante el transcurso de una semana, esto podria sumar un déficit de 3500

calorias, equivaente ala pérdida de medio kilo de grasa corporal.

Es preferible llegar a déficit de calorias diario mediante una combinacién de reducir
laingesta de calorias y aumentar el gasto de las mismas. Para quemar la grasa no hay
nada mejor gque las actividades aerdbicas, como correr, montar en bici y nadar. S
tienes la espalda y las rodillas sanas, escoge correr, ya que no desencadenara una
hipertrofia muscular (musculos méas grandes) en las piernas. La natacion relgjada o
montar en bici por un terreno relativamente llano son las siguientes mejores
alternativas. Por desgracia, montar en bici por terreno escarpado aumenta en exceso

los musculos de las piernas. Escojas |0 que escojas tu meta ha de ser realizar un

?® Op. Cit. HORST Eric. Pag. 115
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minimo de treinta minutos de una actividad aerébica mantenida de intensidad

moderada a menos cuatro dias ala semana.

El tema de la complexion es importante para |os deportes que precisan una relacion
peso-potencia elevada, pero no lo es todo. Algunos escaladores se obsesionan con
reducir su porcentaje de grasa corporal hasta el punto de matarse de hambre. Puede
gue algunos de estos escaladores de apariencia anoréxica escalen a un nivel
extraordinariamente alto (debido a su afinada capacidad mental y a sus habilidades
técnicas), pero su malnutricion realmente | es esta impidiendo escalar todavia mejor.?”

5.2 ENTRENAMIENTO DE FUERZA ESPECIFICO DEL DEPORTE

Cuando se trata de entrenar para escalar, 1o que la mayoria de |os escaladores desean
es aumentar su fuerza especifica del deporte. Con este fin, a continuacion se detalla
una gran variedad de gjercicios que aumentaran la fuerza funcional, potencia y
resistencia anaerébica. Se debe tener presente, sin embargo, que los gercicios no
son para todos. Cada gjercicio est4 graduado en una escala de A, B o C, para
principiante, intermedio y avanzado, respectivamente. A partir de agui, determinar
qué gjercicios hacer y cuando hacerlo serd cuestion de un entrenamiento diario y de

una planificacion alargo plazo.

POSICIONES DE DEDOS

Antes de entrar en la gecucion de los gercicios, es impoértame distinguir las
posiciones basicas de dedos que utilizamos cuando escalamos. Segun € principio de
especificidad, las mejoras en la fuerza del entrenamiento se transferirén
favorablemente a la escalada solo s €l gercicio es marcadamente similar en cuanto a
movimiento, posicién corporal y uso funciona. Por tanto, es mejor utilizar estas

posiciones de dedos siempre que sea posible.

Las posiciones bésicas de agarre de dedos son: arqueo completo, semiarqueo, en

extension y en pinza. Por supuesto, hay muchas variaciones de estas posiciones; por

% Op. Cit. HORST Eric. Pag. 118
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giemplo, un monodedo, bidedo o tridedo se puede agarrar con una posicion de

semiarqueo o en extension.
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AGARRESEN ARQUEO Y SEMIARQUEO

Los agarres en arqueo completo y semiarqueo son los favoritos de muchos
escaladores, especialmente de los principiantes. Aunque utilizar este agarre parece
algo muy natural, es el més lesivo para las articulaciones y los tendones. El cirujano
ortopédico Mark Robinson afirma: «El agarre arqueando los dedos emplaza altas
fuerzas pasivas (incontroladas) en la primera articulacién del dedo, lo que con €
tiempo puede provocar hinchazén e incluso artritis». Por consiguiente, seria mejor
gue se limite el uso de este agarre a las presas que ocasionalmente lo requieran
(como regletas pequefias o lgjas). Tampoco es bueno utilizar demasiado este tipo de
agarre cuando entrenes. Una cantidad limitada de este agarre (menos de la mitad del
total) si que es necesaria, ya que la fuerza de agarre es especifica de la posicion de
los dedos. El objetivo seria un entrenamiento de calidad para las posiciones de

arqueo, evitando las presas mas lesivas y dolorosas.
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AGARRE EN EXTENSION

El agarre en extension, también conocido como de mano abierta, tiene claras ventajas
sobre € de arqueo. La més importante es el tipo de agarre més seguro debido a la
reducida tensién del tendén y porque las articulaciones reciben apoyo a escalar.

Ademas € tendon flexor se puede utilizar con toda su capacidad, 10 que permite

entrenar més cercade lafuerza de agarre maxima.®

*% Op. Cit. HORST Eric. Pag. 125
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ENTRENAMIENTO DE DEDOSY ANTEBRAZOS

La escalada, evidentemente, sobrecarga mucho las articulaciones y los tendones de
los dedos, por 1o que los gercicios que se incluyan en el entrenamiento de dedos, al
margen de la misma escalada, deberian disefiarse para limitar la tension adicional.
Aungue un entrenamiento de dedos eficaz y sin sobrecargas puede parecer una
guimera, un acercamiento prudente a entrenamiento de dedos tendria que incluir las

siguientes pautas:

Realiza un calentamiento progresivo que pase gradual mente de una actividad facil de

todo el cuerpo a gjercicios dificiles, especificos del deporte.

Haz un esfuerzo consciente para evitar las presas mas lesivas y dolorosas (como
regletas afiladas y muy estrechas o agujeros que pinchen). Elimina la redundancia
utilizando unos cuantos egjercicios diferentes en cada sesién. No entrenes
simplemente durante una hora en un solo aparato (como en una tabla para dedos o en
un campus) 0 en un Uanico gercicio (como subir por una escalera desplomada). A la
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primera sefia de que puedas lesionarte, parate de inmediato. Evita sobreentrenar o
abusar de las lesiones descansando o suficiente entre las sesiones, Un gjercicio de

intensidad alta puede requerir unas setenta'y dos horas (0 més) de recuperacion.

Un calentamiento general de los dedos y |os brazos es fundamental antes de empezar
cualquier entrenamiento de dedos serio. Un musculo, tendén o ligamento que esté
frio puede lesionarse facilmente, ya sea entrenando o escalando. Por €l contrario, los

tejidos que se hayan calentado bien son mas fuertes, més flexibles y menos inhibidos.

Empieza el caentamiento con veinte flexiones/extensiones de dedos y algo de
estiramiento suave del antebrazo, Después realiza un par de minutos de masgje en
ambas manos y antebrazos; esto es excelente para mejorar la circulacion incluso en

las manos més catatonicas.?

*° |dem. HORST Eric, Pag. 128.
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El descanso y el tiempo de recuperacion son en ultimo término tan importante como
el tiempo del entrenamiento. Un dia completo es e minimo requerido para los
gjercicios intensos de dedos, y como regla general los dedos no deben ser cargados
en exceso més de cuatro dias por semana.

Algunos escaladores de élite entrenan los dedos durante dos dias consecutivos, pero

ésta no es una estrategia recomendabl e para | os escal adores aficionados.

Como apunte final, muchos de |os gjercicios siguientes precisan suspensiones con los
brazos estirados o bloqueos con un solo brazo. Ve realizando los gjercicios de forma
gradual, disminuyendo el nimero de series a la primera sefial de dolor en los codos o
los hombros. Los principiantes deberian poner los pies en anillos de cinta elastica o

en el borde de unasilla (desplazada adelante) para disminuir la resistencia™

SUSPENSIONES CON LOSBRAZOSESTIRADOS

Aunque es un gjercicio muy bésico, los escaladores principiantes pueden encontrar

bastante exigente colgarse de una barra de dominadas durante uno o dos minutos.

Un musculo del antebrazo desentrenado empezara normalmente a arder a causa de la
«acumulacién de &cido lactico después del primer minuto, haciendo que el segundo

minuto sea un gercicio de estiramiento de |los limites tanto fisicos como mentales.

*° Op. Cit. HORST Eric. Pag. 129
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Aungue no es comun gue se tenga que permanecer colgado durante todo ese tiempo
en un solo espacio de una via, este gercicio beneficia a los escaladores principiantes
al aumentar laresistencia de los antebrazos y para adquirir €l conocimiento de cuanto
tiempo puede aguantar el antebrazo mientras arde de esta forma. Recuerda dejar de
hacer las suspensiones de brazos estirados al primer sintoma de cualquier dolor en €l
hombro. Las suspensiones persistentes en una misma posicion pueden provocar
lesiones en unaminoria de individuos con los hombros débiles, asi como en aquellos

gue tienen un sobrepeso importante.

Hay dos estrategias posibles para entrenar las suspensiones de brazos estirados en
una barra de dominadas (0 en un agarre profundo de una tabla de dedos). Muchas
personas simplemente miden e tiempo que aguantan colgados antes del fallo
muscular, después descansan cinco minutos y vuelven a repetir el gercicio hasta un
total de cinco series. Una mejor aproximacion seria emplear una estrategia de
interval os, de modo que termines cada intervalo antes de llegar al fallo muscular.
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ENTRENAMIENTO DE FUERZA DE AGARRE MAXIMA UTILIZANDO
UNA TABLA DE DEDOS

Desde su aparicion a mediados de los ochenta, |a tabla de dedos se ha convertido en
el aparato més utilizado para realizar las dominadas y las suspensiones de brazos
estirados. Ademas, |a tabla de dedos puede montarse en casi cualquier apartamento o
casa. Asi que si no se tiene el espacio o los medios para montar un rocodromo en
casa, se considera a la tabla de dedos como una obligacion. De hecho, incluso
aquellos que tengan un rocodromo en casa pueden emplear la tabla de dedos como
una herramienta excelente para calentar y hacer los gercicios de traccién que

veremos mas adel ante.

L os puntos fuertes evidentes del entrenamiento en tabla de dedos son su facilidad de
acceso Yy la posibilidad de aislar una amplia variedad de posiciones de agarre. Sus
limitaciones estén relacionadas con la falta de especificidad; sin contar la forma de
agarrar las presas, colgar de la tabla no es muy parecido a la manera de escalar (la
posicion del cuerpo, € movimiento y e modo en el que tus antebrazos y brazos se
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contraen cuando escalas). Por tanto, la mejor estrategia es rotar €l agarre por latabla

de lamanera mas parecida posible a escalar. Hay varios métodos para hacer esto.

El més importante es el que se llama la secuencia de repeticion agarre-relajacion.
Una buena tactica para escalar es avanzar rdpido por las secuencias clave, agarrando
y soltando las presas dificiles (agarre-relgjacion) tan répido corno se pueda. Esto
ayuda a conservar las reservas de energia y te permite un lapso breve, pero valioso,
para recuperarse después de cada agarre. La fisiologia que subyace en este proceso se
relaciona con €l hecho de gue €l flujo de sangre se ocluye (se cierra) ante un trabajo

muscular duro (es decir, durante el periodo de contraccién de ataintensidad).

Inevitablemente, s se tiene que agarrar una presa a limite para quedarse en €lla,
entonces €l flujo de sangre del antebrazo se ocluyey el agarre fallara en cuestion de
guince segundos 0 menos. Sin embargo, con un breve periodo de relgjacion entre
cada agarre al limite (los pocos segundos durante los cuales se agarra con la otra
mano), se puede escalar durante un tiempo sorprendentemente largo. Los mejores
escal adores utilizan esta secuencia de agarre-rel gjacion para seguir avanzando por las
vias més inverosimiles. También es el secreto para € entrenamiento en tabla de
dedos eficaz y sin riesgo.
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Por supuesto, es imprescindible un calentamiento completo. Lo ideal es realizar
algun gjercicio ligero para aumentar € ritmo y tu temperatura muscular. Sigue
arrancando con unas cuantas series de dominadas y con un generoso estiramiento de
dedos y del tren superior. Completa e calentamiento con algun auto masgje en los
dedos, antebrazos y brazos. Por Ultimo, se debe plantear reforzar los tendones en la
base de los dedos con unas cuantas vueltas firmes de esparadrapo (especialmente si
tienes previsto entrenar con carga afiadida) y deja de entrenar a la primera sefial de
dolor en las articulaciones o |os tendones.

La megor rutina de entrenamiento de fuerza es una serie de suspensiones brevesy de

dtaintensidad en agarres de tamafio medio a pequefio. *

5.3 PROTOCOL O DE FUERZA MAXIMA

Es preferible emplear € protocolo de EHA (entrenamiento de hiper gravedad) como

parte del ciclo de entrenamiento o como un programa fuera de la temporada de

*! Op. Cit. HORST Eric, Pag. 130.
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escalada, en €l cua se dedique a gecutar 1os protocolos exactos que se describen a
continuacion. Es fundamental gque se esté completamente fresco (uno o dos dias de
descanso desde la Ultima escalada) antes de realizar el gjercicio; del mismo modo, se
debe descansar un minimo de dos dias después del gercicio para permitir que se
recupere el sistema neuromuscular. Es mejor alternar los gercicios de EHA cada dos
semanas. Por jemplo, como parte de tu entrenamiento fuera de temporada, se puede
hacer cuatro ejercicios de EHA en el transcurso de dos semanas, después pasar otras

dos semanas entrenando resistencia anaerébica o escalando muchas vias en un

rocddromo.

Se puede empezar con un calentamiento de treinta minutos que incluya un
estiramiento suave y hacer bulder de dificultad progresiva. El trabajo de EHA
entrena siete posiciones basicas de agarre: arqueo completo, semiarqueo, pinza, en
extension y las tres modalidades del bidedo. Se debe realizar una o dos series para
cada posicién de agarre (quienes estén empezando, deberian hacer una serie),
comenzando con la posicion que te resulte mas dificil. La mayoria de la gente
trabaja con las posiciones de agarre en este orden: pinza, bidedo de mefiique y
anular, bidedo de indice y corazdn, bidedo de indice y anular, arqueo completo,
semiarqueo y en extension. Todo el trabajo de EHA se hace con pies libres, es decir,

que puedes poner los pies en cualquier lugar del muro.®

*2 |dem. HORST Eric, Pag. 139.
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EJEMPLO DEL ENTRENAMIENTO EHA

Agarre a utilizar Peso afiadir *  Peso a afiadir * Repeticiones** /
(Principiante (avanzado de Intervalosde
deEHA) EHA) descanso
Pinza Ninguno 9Kg 20/3 min
Bidedo mefiique — anular Ninguno 9Kg 20/3 min
Bidedo indice — corazon 3Kg 18Kg 20/3 min
Bidedo corazdén —anular 4Kg 18 Kg 20/3 min
Arqgueo completo 45Kg 18 Kg 20/3 min
Semiarqueo 45Kg 18 Kg 20/3 min
En extension 6,5 Kg 18 Kg 20/3 min

e * Se Debe Disminuir €l paso o degja entrenar a la primera sefial de dolor en
los tendones o |as articulaciones.

e ** Se debe Findizar cada serie después de veinte repeticiones (20
movimientos de mano en total) o con fallo muscular.

e Sisellegase aveinte repeticiones, se debe afadir peso en la proxima serie y/o

en la siguiente sesion de entrenamiento.

CONCEJOS PARA EHA

e Cada serie debe ser de intensidad méxima provocando el fallo muscular
después de veinte movimientos de manos, como maximo.

e No pares ni te eches magnesio durante una serie. Escala con ligerezay sin
dudar. Piensa en recurrir a un portero paraqué puedas seguir avanzando con
seguridad hasta el fallo muscular.

e Intenta escalar por los reposos con un movimiento de pies normal y girando
el cuerpo. Las presas para pies mas pequefias son mejores, pero tener que
fijarte demasiado en el trabgjo de los pies te hard ir mas lento. Es preferible
gue le movimiento de pies sea sencillo; el objetivo es entrenar los dedos, no

latécnicade pies.
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e Losreposos entre las series deben ser de exactamente dos minutos. Utiliza un
crondmetro y sé fiel a orden planeando y a tiempo de los gercicios. De este
modo podras calcular y seguir la evolucion de tu fuerza de dedos. S
descuidas el tiempo de los reposos, 1a planificacion del gercicio deja de tener
sentido.

e Ten un cuaderno de entrenamiento en el que vayas apuntando cada serie, peso
anadido y repeticiones realizadas, de este modo siempre sabras € peso que
necesitards para una serie dada y podrés seguir la pista de tus avances
(aumentos de peso y de repeticiones) de una sesion a otra.

e Siempre realiza tu EHA en el mismo orden y nunca aumentes la cantidad de
series. No habra ninguin estimulo afiadido y solo te hundiras en un agujero del
que te serd més dificil salir.

e Veéndate los dedos con esparadrapo. Esto es fundamental cuando € peso
afadido se acerca a los diez kilos. También aumentara la comodidad de tu
piel, permitiéndote trabajar mejor en tu limite. Pule o lija las tiras EHA o los
agarres si la textura te produce un dolor que te impide completar cada serie

antes del fallo muscular.®

Si se ha redlizado més de veinte repeticiones, se debe afiadir peso en e futuro
cuando se esté entrenando € agarre en pinza. Es importante recordar que hacer mas
de veinte repeticiones (diez movimientos con cada mano) entrenara la resistencia
anaerdbica, mientras en e entrenamiento de la fuerza méxima de agarre hace fata
anadir peso para producir fallo muscular en diez 0 menos repeticiones con cada
mano. Afiadir dos kilos y medio alrededor de la cintura S se hace entre veinte y
veinticinco repeticiones en total. Si se supera esta cifra, se recomienda poner cinco

kilos arededor de la cintura parala siguiente serie de agarres en pinza.

Después de un descanso de dos minutos, procede inmediatamente a una segunda
serie de agarres en pinza. Sube y baja escalando por las pinzas de la misma forma
gue en la primera serie. Cuando falles, tomate otros dos minutos de descanso;
después pasa a la siguiente posicién de agarre (probablemente el bidedo de mefiique

y anular).

** Op. Cit. HORST Eric. Pag. 140
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Empezando la siguiente serie utilizando € bidedo de mefiique y anular para agarrar
los cantos del final de latirade EHA. Al igual que con las pinzas, se debe escalar por
las presas hacia arriba'y hacia abajo utilizando exclusivamente el bidedo de anular y
mefiique alternando las tiras (0 las presas de idéntico tamafio y distancia). Continla
hasta € fallo, después descansa durante exactamente dos minutos antes de realizar

una segunda serie con este tipo de agarre.

Es importante anotar la cantidad de movimientos de manos, asi como la cantidad de
peso afadido, para poder tener un marco de referencia e ir observando € progreso

requerido.®

PROTOCOL O DE RESISTENCIA ANAEROBICA

Las tiras EHA son igualmente eficaces como parte del entrenamiento de resistencia
anaerobica (resistencia de la fuerza de agarre), aunque se debe g ecutar |os gjercicios
con un protocolo diferente En esta ocasion, se incrementara la carga de
entrenamiento sin afiadir peso, sino incrementando € ndmero de repeticiones

(movimientos de manos).

** Op. Cit. HORST Eric. Pag. 141
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Al hacer el entrenamiento de resistencia anaerébica EHA, €l objetivo es escalar hacia
arriba y hacia abajo por las tiras utilizando una sola posicion de agarre durante un
total de treinta a cincuenta movimientos de manos. Debemos, calcular un periodo de
descanso de dos minutos entre las serie. Es aconsegjable empezar con €l tipo de agarre
gue resulte mas dificil (que suele ser la pinza) y realizar dos series de treinta a
cincuenta repeticiones para cada una de las diferentes posiciones de agarre. En €l
entrenamiento de resistencia anaerdbica el objetivo no es el agotamiento muscular,
sino contraer y relgjar los musculos utilizando la energia anaerdbica a estilo del

entrenamiento de interval os.

LANZAMIENTO CON UN BRAZO Y TRAVESIA EN PUNTO MUERTO
CON UN BRAZO

El entrenamiento polimétrico produce unas adaptaciones neuronal es beneficiosas que
no se consiguen con el entrenamiento de dedos normal estatico (isométrico) o con la
escalada. Por tanto, la introduccion de alguna forma de entrenamiento polimétrico
seria beneficiosa para los escaladores de nivel medio y avanzado. Los tres mejores
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métodos de g ercicio polimétrico paralos escaladores son: lanzamiento con un brazo,

travesia en punto muerto con un brazo y entrenamiento en campus.

Un lanzamiento controlado con un brazo y €l punto muerto son los gjercicios ideales
de iniciacion para los escaladores que deseen afadir algo de entrenamiento
polimétrico a sus rutinas. Ambos g ercicios se pueden realizar en un muro modular
de vertical a ligeramente desplomado (més dificil), como e que hay en todos los
rocodromos o gimnasios de escalada. En ambos casos |os movimientos de un brazo

acaban con un agarre dinamico que agita el musculo del antebrazo.

A diferencia del entrenamiento en campus, que normalmente se hace sin pies, este
tipo de gercicio polimétrico se controla més y resulta menos estresante. Sin
embargo, los incrementos de fuerza que se puede lograr con este tipo de
entrenamiento polimétrico ligero son limitados; llegados a un cierto punto, tendras

gue pasar a entrenamiento en campus para estimular ni ir vos aumentos.
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TRAVESIA EN PUNTO MUERTO CON UN BRAZO

Este gjercicio precisa de un muro vertical con suficiente espacio para hacer travesia
hasta tres metros utilizando agarres de tamafio no muy grande. Aqui, el objetivo es
hacer travesia por el muro mediante lanzamientos de agarre a agarre utilizando sélo
una mano. Es importante realizar lanzamientos controlados y de baga tension
utilizando los brazos y torso para empezar el dinamico y después agarrando la
siguiente presa con una ligera flexion en el codo. Este movimiento del cuerpo
permite agarrar rapidamente la presa mientras que €l instante de aceleracion reduce
levemente la carga: esto es |o que suele [lamarse un movimiento en punto muerto. Al
hacer travesia con un total de ocho a doce movimientos en punto muerto, después
descansa durante tres minutos. Realizar de dos a cuatro travesias iguales con cada

brazo como complemento a entrenamiento de fuerza de agarre.

Unas EXPRESIONES de advertencia: se pueden producir lesiones de hombro y codo
s se termina repetidamente los dinamicos agarrando la presa con el brazo estirado.
Se puede reducir ampliamente €l riesgo de lesion haciendo pequerios lanzamientos de
aproximadamente treinta centimetros, y esforzandose para acabar los lanzamientos

con unaligeraflexion en el codo.
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LANZAMIENTO CON UN BRAZO

Unavez que se esté bien en las travesias con un brazo en un muro vertical, se puede
proceder a los lanzamientos con un brazo hacia arriba y hacia abgjo en un muro
ligeramente desplomado. Este gercicio también se hace utilizando los pies, pero
cuanto mayor sea € angulo, mayor sera la fuerza dindmica, especialmente en los
lanzamientos hacia abagjo. Esta tension adicional es buena s se esta intentando
estimular las adaptaciones neuromusculares, pero es evidente que esta estrategia
aumenta la tensién en todos los componentes de los dedos y brazos; se debe realizar

el gercicio con precaucion.

Ejecutando los lanzamientos con un brazo en una seccion de la pared que desplome
entre cinco y quince grados respecto a la vertical. Se debe colocar las presas de
forma que se tenga dos cantos pequefios para poner 10s pies (a sélo unos centimetros
del suelo) y dos presas sblidas de tamafio mediano para las manos, una enfrente ala
cara y la otra unos sesenta centimetros por encima. Realizando los lanzamientos
hacia arriba y hacia bajo de forma similar a la travesia con un brazo que se ha
detallado anteriormente. Mientras se esté de pie en las dos presas pequefias, se debe
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tirar el cuerpo hacia arriba y hacia adentro y lanzar a agarre superior. Se debe
continuar haciendo lanzamientos con un brazo y con los pies fijos hasta un total de
ocho a doce repeticiones. Hay que tomar un descanso durante tres minutosy se sigue
con lasiguiente serie. Se debe realizar sdlo de dos a cuatro series con cada brazo.

Se debe tener presente gue este entrenamiento polimeétrico no provocara la hinchazon
del antebrazo que suele producirse con € bulder, € entrenamiento de sistema y
demés. El entrenamiento polimétrico tensa el sistema nervioso y es alimentado por €
sistema energético ATP-CP. Por tanto las sefidles de fatiga son mucho menos

obvias.®

5.4 ENTRENAMIENTO DE MUSCULOSANTAGONISTAS

Al escalar con seguridad, especiamente en las vias desplomadas que estan de moda
hoy en dia, es fundamental realizar un entrenamiento modesto de los musculos
antagonistas. Piensa que los musculos de traccion (los motores principales en la
escalada) hacen un gran trabajo cada vez que tocas la roca, mientras que los
muscul os opuestos de empuje realizan mucho menos trabajo a solo una fraccion de la
intensidad. A largo plazo, un desequilibrio muscular en aumento puede conducir a

una gran variedad de lesiones, especiamente en los codos y |os hombros.

Esta clase de lesiones resulta tan habitual en este deporte, que es sorprendente mirar
la poca cantidad de escaladores que se implican en un entrenamiento regular de los
musculos antagonistas de los hombros, € pecho y la parte trasera del antebrazo
(extensores de los dedos y las manos). El tiempo de dedicacion es minimo y los

gjercicios no son dificiles.

S6lo hace falta un poco de esfuerzo extra para mantener e suficiente equilibrio

muscular que ayude a evitar algunas de |as lesiones méas comunes.®

% Op. Cit, P4g. 143
%% CFR. , HORST Eric, ENTRENAMIENTO PARA ESCALADA, 12 Edicidn, editorial Desnivel, Espafia,
Madrid, 2006. Pag. 160.
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Existen ciertas reglas basicas a seguir para que €l entrenamiento de los misculos de

empuje sea efectivo en la escalada. Primero, sdlo tenemos que redlizar gercicios
aislados de estos musculos de quince a veinte minutos, dos veces por semana.
Ademés, se debe evitar la tendencia sobrecargar €l entrenamiento de los musculos

antagonistas.
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MUSCULOSDE LA MANO Y EL ANTEBRAZO

La musculatura del antebrazo es una de las méas complejas del cuerpo. La escalada
trabaja estos musculos de una forma muy especifica, que, con el tiempo, puede
provocar tendinitis tanto en la parte interior como en la exterior del codo. Mientras
que la falta cronica de descanso o incluso trabajar en exceso € mismo tipo de

movimiento provoca inevitablemente estas lesiones, 10s dos gjercicios siguientes son

una pdliza de seguro bastante buena.

ROTACION DE MUNECA HACIA ARRIBA

Utilizando una pesa de dos a diez kilos, hay que realizar esta rotacion de murfieca con
la palma de la mano hacia abajo y el antebrazo apoyado en la pierna en un banco o
una mesa. Se debe hacer aproximadamente veinte medias repeticiones; es decir,
empezar con la mano en posicion neutral (con la mufieca recta) y girala hacia arriba
hasta el tope, se debe aguantar en esa posicion durante dos segundos y volvemos a
bajarla hastala posicién inicial (con la mufieca recta). Realizamos de dos a tres series
de este gjercicio dos veces por semana preferentemente al final de un dia fuerte de
escalada o de entrenamiento de escalada.
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ROTACION DE ANTEBRAZO (O PRONACION DE MANO)

Hay numerosas méaquinas de gjercicios y aparatos que trabajan la pronacién de la
mano, aunque no son f&ciles de encontrar. En todo caso no es necesario y obligatorio
acudir a un gimnasio para poder desarrollar este gjercicio, se puede redizar un
entrenamiento simple de antebrazo en un gimnasio casero y utilizarlo como
calentamiento y relgjacion. El objetivo es girar |a mufieca hacia arriba y hacia abajo
hasta hacer de entre veinte y veinte y cinco repeticiones es importante realizar dos
series de repeticiones cada vez que dejes de entrenar 0 en su defecto cada vez que te
bajes de una via. Varia la resistencia, bien afiadiendo peso, bien colocando la mano

mas lejos del extremo con peso.

ENTRENANDO LOSMUSCUL OS GRANDES DE EMPUJE

Estos gercicios son bastante importantes para mantener €l equilibrio a la hora de
estabilizar los musculos de la espalday la parte superior del torso. Los tres gercicios

descritos a continuacion haran que mejore el mantenimiento del equilibrio necesario

y, es de esperar, la salud de los hombros alo largo de muchos afios de escalada dura.
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Si de pronto tienes algin problema en e hombro, este gercicio puede ayudar a
mitigar el dolor y prevenir lesiones mayores. En cualquier caso, es preferible
consultar con un médico o un fisioterapeuta para obtener unas instrucciones

especificas para tu dolencia.®

%’ Op. Cit. P4g. 163
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Aungue los siguientes gercicios se pueden hacer con la maguinaria habitual de un
gimnasio, no te aconsejaria que te inscribieras en uno de ellos solo para tener acceso
alamaquinaria necesaria. En vez de eso, todo |0 que necesitas es unainversion Unica

€N unas cuantas mancuernas.

PESAS PARA HOMBROS

Utilizando dos mancuernas o una méguina de un gimnasio, realiza de dos a tres
series de veinte a veinticinco repeticiones, dos veces por semana. La resistencia total

deberialimitarse aentre el 20y el 40 por ciento de tu peso corporal.

FLEXIONES BANCO DE PESAS

Se debe realizar de dos a tres series de flexiones comunes, dos veces por semana. El
objetivo es llegar a hacer de veinte a veinticinco flexiones en cada serie. Si se logra
hacer méas de veinticinco repeticiones, debemos aumentar la dificultad juntando las
manos. Si es posible tener acceso a un banco de pesas, se debe seguir las mismas

directrices que para las pesas de hombros. Manteniendo €l peso total por debajo de
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aproximadamente el 40 por ciento de tu peso corpora; si se lo hace con mucho mas
peso se toma €l riesgo de afiadir una cantidad innecesaria de masa muscular, que esto
sblo pesara en la roca se tiene algun problema en el hombro, este gercicio puede
ayudarte a mitigar €l dolor y prevenir lesiones mayores. En cuaquier caso, es
preferible consultar con un meédico o un fisioterapeuta para obtener unas

instrucciones especificas para alguna dolencia.

EXPRESIONES CLAVE RESUMEN CAPITULO5
Posiciones de dedos, El entendimiento de como poder realizar
pinza, bidedo, actividades relacionadas ala fuerza maxima,
semiarqueo, monodedo, resistencia y secuencia de movimientos
arqueo, extension. viene dada con un objetivo fundamental que
Calentamiento es. el de escalar al méximo nivel sin caer en
Descanso el sobre entrenamiento y aun menos en las
EHA lesiones.

Lanzamientos con un Parague e entrenamiento sea eficaz debes
brazo lograr un buen calentamiento, estar
convencido de los tipos de movimientos y
agarres que vas a utilizar para realizar una
bateria de indicadores a los cuales quieres
sobrepasar.

Existen gjercicios que van de acuerdo a la
secuencia de entrenamiento pasando por un
simple movimiento, €ecutando  un
monodedo hasta lograra hacer travesias con
fuerza explosiva y lograra sacar un blogue
fuerte.

No dudes en redlizar gercicios, siempre y
cuando estés de acurdo a ciertos parametros
gue hara de tu entrenamiento el mejor.

Travesias
Ejercicios con presas
Ejercicios con pesas
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CAPITULO VI. PLANESDE ENTRENAMIENTO

"El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y complegjo que organiza
cargas de trabgjo progresivamente crecientes destinadas a estimular los procesos
fisiologicos de supercompensacion del organismo, favoreciendo el desarrollo de las
diferentes capacidades y cualidades fisicas, con el objetivo de promover y consolidar

el rendimiento deportivo.”

A continuacién vamos a explicar la definicion de entrenamiento deportivo.

1. PROCESO PLANIFICADO Y COMPLEJO.- El entrenamiento debe
planificarse desde el principio hasta el final para conseguir acanzar
los objetivos en cada fase (microciclos, mesociclos y macrociclos) y
para cada capacidad fisica. ES un proceso complejo pues los efectos
del entrenamiento no son ni inmediatos (pueden pasar semanas hasta

verlos) ni duraderos (el efecto residual de cada capacidad es limitado).

2. ORGANIZA CARGAS DE ENTRENAMIENTO.- La carga es un
estimulo que desequilibra a organismo y provoca efectos de
adaptacion. Las cargas vienen definidas por € tipo de gjercicio fisico
y otros parametros como: volumen, intensidad, densidad y

especificidad.

3. CARGAS PROGRESIVAMENTE CRECIENTES.- La planificacién
del entrenamiento permite emplear cada vez cargas mas altas. Cuando
el organismo se recupera, se adapta y aumenta su nivel morfo —

funcional, pudiendo ser mayor la siguiente carga.

4. ESTIMULAN SUPERCOMPENSACION.- Procesos fisioldgicos que
como consecuencia de la aplicacion de una carga que desequilibra el
organismo y tras un tiempo de recuperacion, provocan un aumento del
nivel inicial del mismo. El cuerpo tras descansar aumenta su nivel.
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5. DESARROLLO DE LAS DIFERENTES CAPACIDADES Y
CUALIDADES.- La supercompensacion tiene como por objeto
aumentar €l nivel de las capacidades (fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad, potenciay agilidad) y cualidades fisicas (coordinacion y
equilibrio) del deportista.

6. OBJETIVO AUMENTAR EL RENDIMIENTO DEPORTIVO.- La
mejora de las capacidades y cualidades fisicas pretenden mejorar €l

rendimiento deportivo.®

6.1 ESQUEMA DE MACROCICLO

La planificacién consiste en la preparacion y desarrollo de una estructura de trabajo

con un fin determinado.

La planificacion anual se fundamenta en el principio de organizacion ciclica, un
proceso por medio del cual e afo es dividido en periodos y etapas con objetivos
precisos y metas de desempefio.

Los criterios en los que se basa la divisiéon de la planificacion del entrenamiento,
estan relacionados con tres niveles estructurales. Macrociclo, Mesociclo y

Microciclo.

En 1962 Lev Pavlovich Matveyev le dio € nombre a estas estructuras. La

terminacién “ciclo” viene del latin “kiklos” que significacirculo.

*http://www.tododxts.com/preparaci on-fisi ca/entrenami ento-deportivo/41-
entrenami ento-deportivo/104-defini cion-del -entrenami ento-deportivo.html
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Cada uno de estos niveles tiene una duracion, objetivos y trabgjos distintos que
permite que se vayan dando las adaptaciones oportunas, para conseguir € mejor
estado de forma pretendido.®

1. MACROCICLO

Por su duracion pueden ser cuatrimestrales, semestrales o anuales, esto en funcion
del deporte en cuestion, nivel de rendimiento del atleta, nimero de competencias a
realizar, etcétera.

El macrociclo esta constituido por tres periodos (preparatorio, competitivo y de
transicién), y se concibe como un sistema de mesociclos y estos a su vez como un
sistema de microciclos.

PER.COM

EJEMPLO DE LA PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO

Periodo competitivo (COMPET); etapa precompetitiva (EPRE); etapa competitiva
(EC). Mesociclos (MES) de introduccién (INT); béasico general (BG); basico
especifico (BE); precompetitivo (PRE); competitivo (MC). Microciclo (m).

1.1.- PERIODO PREPARATORIO

En el periodo preparatorio se desarrolla 'y adquiere la forma deportiva. Este periodo
se subdivide en dos etapas que son:

*Vargas, R., Teoriadel Entrenamiento Diccionario de Conceptos, UNAM, México,
1998.
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1.1.1. - LA ETAPA DE PREPARACION GENERAL

En esta etapa de entrenamiento se crea una base para e trabajo de mayor intensidad
gue se desarrollara en etapas de entrenamiento posteriores.

Se caracteriza porque en ella el volumen de trabgo es ato y la intensidad baja.
Predomina el entrenamiento aerobio.

1.1.2. LA ETAPA DE PREPARACION ESPECIAL

En esta etapa los atletas contindan desarrollando su base aerobia, sin embargo se
debe comenzar a desarrollar las capacidades fisicas especiales del deporte y
manteniendo €l nivel de desarrollo alcanzado en sus capacidades fisicas generales.

Las cargas de entrenamiento, durante esta etapa, continlan creciendo pero sobre
todo, se elevalaintensidad de los gjercicios, lo cual sereflgjaen e incremento de la
velocidad, €l ritmo, fuerzay la explosividad.

Parcialmente el entrenamiento aerobio se entrena en zonas mixtas (anaerobio-
aerobio).

1.2. - PERIODO COMPETITIVO

El propdsito fundamental de este periodo es mantener la forma deportiva alcanzada
durante todo €l periodo preparatorio y aplicarla para la consecucion de logros
deportivos.

Las competencias deben ser consideradas de la siguiente manera: primero, como la
prueba final de sus planes de entrenamiento; y segundo, para evaluar a los atletas en
las situaciones que son imposibles de repetir en ambientes de entrenamiento.
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S6lo en competencias, es cuando |os atletas enfrentan a un oponente y experimentan
niveles de tensién que pueden ocasionar respuestas inapropiadas y emociones tales
como enojo, frustracion y temor.*

1.3. - PERIODO DE TRANSICION

Se incluye tal periodo para evitar la conversion del efecto acumulativo del
entrenamiento en Sobreentrenamiento y asegurar la sujecion a un régimen
suficientemente prolongado en e que no se plantean exigencias elevadas a las
posibilidades funcionales y de adaptacién del organismo.

En el periodo de transicion se pierde temporamente la forma deportiva pero no se
trata de una pausa o de una suspension del proceso de entrenamiento.

2. MESOCICLOS

Los mesociclos o ciclos medios, son estructuras de organizacion del entrenamiento y
estan integrados por microciclos de diferentes tipos; el nimero de estos se determina
por la cantidad de objetivos alograr y la cantidad de tareas que deben de cumplirse.

4
' 3 | SEMANA

] SEMANA l -
v SEMANA , -

\/ SEMANA
1 5
2
v SEMANA
1
SEMANA

ION

CARGA

SEMANA SEMANA

5
SEMANA

CARGA

PRIMER MESOCICLO SEGUNDO MESOCICLO

Ejemplo de mesociclos - Carga- Supercompensacion -Carga

* Potrzebowski, E. y Dozal, J., El Metoddlogo y su Funcién en el Deporte Moderno,
Documento de la Direccion de Alto Rendimiento, Comision Nacional del Deporte,
Meéxico, 1990, pag. 67
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Un mesociclo incluye como minimo dos microciclos. En la practica los mesociclos
con frecuencia estan formados por tres a seis microciclos y poseen una durabilidad
préxima alamensual .*

L os mesociclos se clasifican en dos grandes grupos: fundamentales'y tipicos.

2.1. - MESOCICLOS FUNDAMENTALES

2.1.1. LOSMESOCICLOS DE BASE:

Constituyen € tipo primordial de mesociclo del periodo preparatorio. Ellos permiten
fundamentalmente el aumento de las posibilidades funcionales del organismo de los
atletas, laformacion de nuevos habitos motoresy la transformacion de los asimilados
con anterioridad.

2.1.2. LOS MESOCICLOS DE DESARROLLO.

Son muy importantes, ya que en ellos el deportista pasa a adquirir un nuevo y mas
elevado nivel en la capacidad de trabajo.

En el marco de esos mesociclos ocurre la elevacion de las cargas de entrenamiento
fundamentalmente del volumen y de la formacion de nuevos hdbitos motores sobre
todo cuando se utiliza durante |a etapa de preparacion general.

2.1.3. LOSMESOCICLOS DE ESTABILIZACION.

Se caracterizan por la interrupcion tempora del incremento de las cargas sin que
tenga que ocurrir una disminucion de sus componentes, lo que contribuye a la
fijacion de las reestructuraciones cronica de adaptacion del organismo de los
deportistas.

* Potrzebowski, E. y Dozal, J., El Metoddlogo y su Funcién en el Deporte Moderno,
Documento de la Direccion de Alto Rendimiento, Comision Nacional del Deporte,
Meéxico, 1990, pag. 77
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2.1.4. LOSMESOCICLOS COMPETITIVOS.

Constituyen el tipo fundamental de los ciclos medios durante el periodo competitivo.

2.2. MESOCICLOS TiPICOS

En estos mesociclos es caracteristico establecer una intensidad baja, y € volumen
puede ser muy elevado, sobre todo cuando se trata de deportes de resistencia.

Se los denomina como: Mesociclos de Control Preparatorio, de Pulimento,
Recuperatorios — Preparatorios, de Choque Intensivo, Recuperatorios -—
Mantenimiento.

6.2 ESQUEMA DE MICROCILOS

Los microciclos o ciclos pequefios son estructuras de organizacion del entrenamiento
y estan constituidos por las sesiones de entrenamiento.

Con frecuencia, pero no siempre, los microciclos duran una semana (ciclos
semanales).

Por sus caracteristicas |os microciclos se dividen en tres grupos fundamental es:

6.2.1 MICROCICLOS DE ENTRENAMIENTO.

Por la direccién de su contenido pueden ser de preparacion general y de preparacion
especial, ambos se utilizan a lo largo de todo e macrociclo de entrenamiento, la
diferenciaradica en los objetivos que se pretenden lograr.

Los primeros son muy utilizados al comienzo del periodo preparatorio y en alguna
otra etapa. Se relacionan con € incremento de la preparacion fisica general del
deportista. Mientras que los segundos, de preparacion especial, son mas utilizados en
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la etapa de preparacion especial y en la preparacion que antecede las competencias;
ambos tipos se representan en dos variantes fundamentales: ordinarios y de choque.*?

MICROCICLOS BASICOS O CORRIENTES.

Se caracterizan por un aumento uniforme de las cargas atendiendo principalmente al
volumen y por un nivel limitado de la intensidad en la mayoria de las unidades de
entrenamiento.

MICROCICLOS DE CHOQUE.

Es aguel que rompe con la rutina del entrenamiento y obliga al organismo a
reaccionar, a adaptarse. Tiene elevados volimenes de carga, tanto en volumen como
en intensidad.

MICROCICLOS RECUPERATORIOS O DE SUPERCOMPENSACION.

Son utilizados preferentemente luego de competencias fuertes, de ata tension
emocional o a final de una serie de microciclos de entrenamiento, sobre todo
después de los de choque.

Préxima Carga

Carga

Recuperacion

1. Carga
2. Recuperacion
3. Supercompensacion

42 MACIA David, PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO EN ESCALADA DEPORTIVA, 12 Edicidn,
editorial Desnivel, Espafia, Madrid, 2002. Pag. 52.
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DISCIPLINA ESCALADA DEPORTIVA
CATEGORIA JUVENIL
ENTRENADOR PROF. CESAR CAMPOVERDE TIXI
NIVEL SELECCION
TIPO DE PERIODIZACION MULTIPLE
PRONOSTICO ESTAR UBICADO ENTRE LAS CUATRO MEJORES PROVINCIAS
NUMERO DE MACROCICLO M ACRO N ° UN O
PERIODO PERIODO PREPARATORIO PERIODO COMPETITIVO
ETAPA P.F. G P.F.E.V PREPARACION FISICA ESPECIAL COMPETITIVA
DENOMINACION DEL MESOCICLO 0. F. D. M. F. D.
FECHA 31.DIC/ 26. ENE 28. ENE/ 01. MARZO 03. MARZO/ 03. MAYO 05. MAYO/ 07. JUNIO 09- 28 JUN
DINAMICA 31 41 72 31 21
N° DE MICROS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 | 14 | 15 16 17 | 18 | 19 20 21 2 | 23| 24| 25 26
TIPO DE TIPO DE MICROCICLO O | o|skc | cH | O |sPc | CH o O | skc | CH o) SPC | CH A | sPC | CcH A A A | sPc | PK
MICRO VOLUMEN 4 | 4| 2 6 | al 2| 6| 4| a] 2 6 | 4| 4| a| a]| 2 6 | 4| 1| 1 1 1|1 1|
INTENSIDAD 1 1 1 5 1 1 5 1 1 1 5 1 1 1 1 1 5 1 4 2 6 4 4 4 2 PK
MESES ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO
7- | 14- 21- | 28- 10- | 18- 10- | 17- | 24- 14- | 21- 12- | 19- | 26- 9- [ 16- | 23-
FECHA DE MICROCICLOS 31-5 | 12 19 26 2 | 49 | 16 23 | 251 | 38 | 16 22 | 29 | 315|712 | 19 26 | 283|510 17 24 31 | 27| 14| 21 28
SESIONES DE ENTRENAMIENTO 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 PK
UNIDADES DE ENTRENAMIENTO 5 5 5 6 5 5 6 5 5 5 6 5 5 5 5 5 6 5 5 5 6 5 5 5 5 PK
NUMERO DE
SESIONESENTRENAMIENTO 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 PK
PICOS POR MICROCICLO 2 2 1 3 2 1 3 2 2 1 3 2 2 2 2 1 3 2 2 1 3 2 2 2 1 PK
T- T- T- T- T- T- T | 7
PEDAGOGICOS T.FI TAC TEC TAC T-FI TEC | TAC TEC TEC | TAC PK
TEST MEDICOS CcM (el cM CcM cM PK
PSICOLOGICO
S C.PS C.PS C.PS C.PS C.PS CPS | PK
- 1- VE- - -
COMPETENCIAS PREP.Y FUNDAMENTAL DIF BLO DIF BLO VEL PK
MINUTOS POR MACRO DE ENTRENAM. 15058 PK
MINUTOS POR PERIODO DE ENTRENAM. 12218 2840
MINUTOS POR ETAPA DE ENTRENAM. 2733 1067 8418 2840
MINUTOS POR MESO DE ENTRENAM. 2733 3376 6109 1760 1080
MINUTOS POR MICRO DE NETRENAM. 643 | 643 | 424 | 1023 | 643 | 424 | 1023 | 643 | 643 | 424 | 1023 | 643 | 643 | 643 | 643 | 424 | 1023 | 643 | 340 | 320 | 420 | 340 | 340 | 340 | 320 | 420
MINUTOS POR SESION DE ENTRENAM. 129 | 129 | 85 205 [ 129 | 8 | 171 | 129 | 129 | 85 | 171 | 129 | 129 | 129 | 129 | 85 | 171 | 129 | 68 | 64 70 68 | 68 | 68 | 64 | 70

Representacion gréfica de la periodizacidn que recibe
un atleta.
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6.22 ESQUEMA DE SESION DE CLASE

Es la parte més pequefia dentro del plan de entrenamiento, pero cada sesion debe
estar definida dentro de la planificacién para que tenga un efecto positivo en €l
organismo. **
Estaintegrada por tres partes:

Inicial

Principal

Final.

PARTE INICIAL

Tiene lafuncién de preparar al organismo para desarrollar posteriormente
actividades de mayor complgjidad y exigencia. En laparte inicial de lasesion de

entrenamiento se plantean tres objetivos fundamental es:

» Fisiologico. Este objetivo se cumple através del calentamiento.

» Pedagdgico. Buscafomentar habitos correctos en el deportista, como son la
puntualidad, ladisciplina, €l respeto hacia el entrenador y los compafieros de
equipo; ademas de explicar alos deportistas las tareas que serealizardn en la
sesion.

= Psicolégico. Su propésito fundamental es propiciar e optimismo, la

motivacion parala e ecucion de los gercicios.

PARTE PRINCIPAL

En ésta se efectlia el trabajo més exigente correspondiente a objetivo de la sesion

de entrenamiento. L os objetivos de las partesinicial y final quedan subordinados a

los propositos de la parte principal.

Idem. MACIA David, PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO EN ESCALADA DEPORTIV, 12 Edicidn,
editorial Desnivel, Espafia, Madrid, 2002. Pag. 45.
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Es aqui donde se lleva a cabo e desarrollo, lafijacion y consolidacion de las
cualidades y habilidades motrices basicas; y en ella se solucionan |os aspectos
relacionados con la ensefianza, el aprendizgje y dominio de los gercicios; los

gercicios que se aplican son mas dificilesy las exigencias son mayores.

PARTE FINAL

Es la parte de la sesion de entrenamiento que tiene como propésito normalizar el
organismo, a través de, trote, marchas, juegos o gjercicios de relgjacion. Ademas de
analizar y evaluar € trabajo realizado durante la sesion.

La parte final de la sesion de entrenamiento asegura una reduccion progresiva de la

intensidad de trabajo en la sesién de entrenamiento.

EXPRESIONES CLAVE RESUMEN CAPITULO 6
Planificacion La planificacion del  entrenamiento
Macrociclo deportivo consiste en la preparacion vy
Mesociclo desarrollo de una estructura de trabajo con
Microciclo un fin determinado.

Partes de una sesion Para poder desarrollar una planificacion

debemos tener muy claro cua va a ser
nuestro objetivo principal 0 a su vez la
competencia fundamental, es aquella meta a
laque vamos allegar.

Paralo cua debemos analizar cuanto tiempo
tenemos y desde ahi dar la importancia
necesaria a un sin nimero de necesidades y
proceso de actividades tales como; test,
competencias preparatorias, fechas de
entrenamientos dentro y fuera del lugar de
entrenamiento, etc.

Sin duda todos los entrenadores tenemos
diferentes esquemas y formas de planificar,
pero todas llevan a un mismo fin, somos
nosotros los entrenadores quienes damos €l
“matiz” o “ritmo de entrenamiento” para un
buen desarrollo del entrenamiento, los
mimos que vienen dado por los microciclos
gue nos ayudan a controlar de manera
paciente y eficaz € diario trascurrir de una
planificacion.
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ANEXOS

Elementos para poder evaluar:

PLAN DE UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

PLANIFICACION Y CONTROL DELA UNIDAD DEENTRENAMIENTO

N° SESION: 2
N° UNIDADES: 7
MACROCICLON 1 PERIODO: PREPARATORIO ETAPA: P.F.E
TIPO DEMESOC: DESARROLLADOR. MICROCICLO N°: 10 TIPO DEMICRO: ORDINARIO
Fecha: 09 DE JULIO DEL 2009
DEPORTE ESCALADA CATEGORIA: JUVENIL VOL: 4
ENTRENADOR: CESAR CAMPOVERDE INT:
OBJETIVOS:
Fisico: Desarrollar una base muy definda de resistencia anaerobia lactica.
Téc.-Téc.: Incrementar latecnicafavorita pararesolver problemas de dificultad.
Psicoldgico: Desarrollar la concentracién al momento de visualizar vias
que esten sobre el nivel normal de dificultad.
CARGA )
ACTIVIDADES 5 = METODOS PROCEDIMIENTO S
I |1.- CALENTAMI. PREP. TEO Y PSC
N [a) Formacion y presentacion delaclay 5 dirigido
| |b) Informacion de los objetivos 5' explicativo charla
C |d) Calentamiento general 15 explicativo tren superior y tren inferior
1 |e) Calentamiento especial 20' demostrativo blogueos con 6 mov.
A |f) Juego de motivacion
L |9 Andlisisde la clase anterior 10 dirigido tecnicafavorita.
2.- |DIRECCIONESCONDICIONANTES
capacidad aerobia 12 dirigido farklet (pistan°®3)
capacidad anaerobia 18' rpeticiones dominadasalabarra6 x 6 r1'
P
R |3.- |DIRECCIONESDETERMINANTES
| mvimientos en extraplomo 30' repeticiones 5x4 rl'
N
C
| |[4.- |DIRECCIONESTEC.-TAC.
P dosviasde dificultad 6b+ 15 dirigido 5 repeticiones
A
L
5.- |DIRECCIONESDE COMPETENCIA
dosviasde dificultad 7a 15' dirigido 2 repeticiones
dual de velocidad 15 dirigido 4 repeticiones
F |5.- |PARTE FINAL DELA CLASE
1 |a) Ejercicios de recuperacion 10 demostrativos 4x2 flexibilidad
N [b) Andlissdelaclase 10 dirigido charlademostrativa
A |o) Formacién 5' dirigido
L [d) Despedida de la clase 5' dirigido charla
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PLANIFICACION Y CONTROL DELOS MICROCICLOS DE ENTRENAMIENTO

MACROCICLO N¢ Uno ETAPA: Conpetitiva

TIPO DEMESOCICLO:  OFD TIPO DEMICRO: Aproximacion

DEPORTE: Escalada Deportiva MICRO N°: 19

FECHA Del 05al 10de May. ENTRENADOR :Prof. César Campoverde.

OBJETIVOS:

Fisico: Preparar al atleta para poder conseguir un estado fisico de competencia
Optimo.

Téc.-Téc.: Conseguir unalecturay visualizacién de unaforma
concretay coordinada para velocidad

Psical égico: Perfeccionar la concentracién del atleta, al momento de que se vea
confuso a momento de dfeinir su secuenica de velocidad

Métodos a utilizar en el Microciclo: fraccionado, por repeticiones, circuito

DIRECCIONES iﬁTFL\? DADESA REALIZAR EN EL MICROCICLO

DIRECCIONES CONDICIONANTES

Capacidad anaerobia L|0|O

potencia aerobia- anaerol M| 0 | O

rapidez de reaccionsmy| X [ 0| O

entrenam. de fuerzamax.| J [ 0 | O

agilidad, rapidezdedespl] V[ 0| O

planes individuales S|0|0

DIRECCIONESDETERMINANTES

coordinacion L |12 Vias con presas en diversas posiciones

rapidez de la frecuenciad{ M | O

rapidez de frecuenciadern X | O

fuerzardpidao explosva| J| O

fuerza explosiva V |42 piques de Velocidad con lastre (polea)

planes individuales S|0

DIRECCIONES TECNICO-TACTICAS

bloqueos L|O

gjecu. Accionestécnicas [ M | O

modelaje de competencial X | 84 preparar vias de velocidad en dual

andlisisy correcciondem J | 30 detectar deficienciasenZ1, Z2 0 Z3

pulimento tec. En modalid V | 84 pulir deficiencias con respecto ala zona débil

entrenamiento en roca S |50 cojitambo

DIRECCIONES DE COM PETENCIA

bloque L |28 vias con presas combinadas (pigques)

dificultad M| 28 vias de igual grado a vista

velocidad X |28 trabajar en todas las paredes (vias)

velocidad J |28 trabajar en todas las paredes (vias)

blogue V|28 blogues v5

bloque S|28 escalada urbana

ANALISISY OBSERVACIONES:

MOTIVOS DE AFECTACION DEL PLAN:
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INFORME MENSUAL DE ACTIVIDADES

DISCIPLINA: Escalada Deportiva
CATEGORIA: Juvenil
ENTRENADOR: Prof. César Campoverde Tixi.
NIVEL: Sleccion
PRONOSTICO: 4° por equipos en Juegos Nacionales.
TIPO DEPERIODIZACION Doble
NUMERO DEMACROCICLO Uno
PERIO DO Competitivo
ETAPA Competitiva
DENOMINACION DEL MESOCICLO Obtencion de la Forma Deportiva
FECHA Del 05 de Mayo a 07 de junio
DINAMICA 4:1
N°MICROS 19 20 21 22 23
TIPO DE MICROCICLd A A A C A
TIPO DEMICRO VOLUMEN 1 1 1 1 1
INTENSDAD 6 6 6 2 6
MESES MAYO - JUNIO
FECHA DE LOSMICROCICLOS 5-10 |12.-17| 19-24| 26-31| 2-7
FESONESDE ENTRENAMIENTO 6 5 6 5 5
UNIDADESDE ENTRENAMIENTO 4 3 4 3 4
NUMERO SESONESDIA DE ENT RENAM 1 1 1 1 1
PICOSPOR MICROCICLO 2 1 3 2 2
PLANIFICADO Y REAL PIR|P | RIP|R|P | RIP|R T
TEST SPEDAGOGI COS TEC TEC
TEST SMEDICOS C.M
TEST SPSCOLOGICOS C.P
COMPETENCIASPREPAR. Y FUNDAMEN | 11V
DIRECCIONES CONDICIONANTES
Capacidad anaerobialac 0 & L oj]ojofoj]o 0]0 0
potenca aerobia - anaerobi M 0Ol]0]|]OfO0]14 0]0 14
rapidez dereaccion Smy g X oloflofo]foO o0 0
entrenamiento de fuerzam| J ojojofo]o 0]0 0
agilidad, rapidez de despl. | \Y ojlo]Jofo]oO 0]0 0
planesindividuales < ojojo|of|oO 0]0 0
DIRECCIONES DETERMINANTES
coordinacion L 12 12 12 0 12 48
rapidez de afrecuencia de M 0 0 28 0 0 28
rapidez de frecuencia de m X 0 0 0 0 0 0
fuerzarapida o explosva J 0 0 0 0 0 0
fuerza explosva \Y 42 42 0 42 42 168
planesindividuales [S 0 0 28 0 0 28
DIRECCIONES TECNICO-TACTICAS
bloqueos L 0 0 0 0 0 0
gjecu. Accionestécnicas M 0 0 56 0 0 56
modelaje de competencia X 84 84 56 84 84 392
analissy correccion de md J 30 30 30 0 30 120
pulimento tec. En modalidj \ 84 84 56 84 84 392
entrenamiento en roca < 50 50 0 0 0 100
DIRECCIONES DECOMPETENCIA
bloque L 28 41 56 28 28 181
dificutad M 28 15 28 28 28 127
velocidad X 28 15 28 28 28 127
velocidad J 28 41 56 28 28 181
bloque \% 28 28 28 28 112
bloque < 28 28 28 28 112
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CONTROL DE TRAVESIAS

NOMBRE ALUMNO: NIVEL. ESC.:
A VISTA: ENSAYADO:
BLOQUE: DIFICULTAD:
| ETAPA I ETAPA 11 ETAPA TOTAL DE

MOVIMIENTOS

6a, 6¢c, 7

7a, 7b, 7c+ Méasde7 c+

71




CONTROL DE BLOQUEOS

NOMBRE ALUMNO: NIVEL. ESC.:
A VISTA: ENSAYADO:
BLOQUE: DIFICULTAD:
10 20 40 TOTAL DE

MOVIMIENTOS | MOVIMINETOS | MOVIMIENTOS | MOVIMIENTOS
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CONCLUSIONES

El estudio, que se expuso anteriormente, trata de establecer el perfil del escalador en
lo referente a la evaluacion de la fuerza en todas las manifestaciones que ésta tiene
lugar en la escalada deportiva. Los datos obtenidos, en este estudio, nos ayudaran ala

hora de planificar entrenamientos.

Se ha procedido analizando la actividad para tratar de establecer qué tipo de
esfuerzos se realizan. Se han realizado pruebas evaluadoras mismas que nos sirvieron
paraincrementar métodos de entrenamiento, sistemas de movimientos, blogueosy un
sinnimero de secuencias de gjercicios dirigidos a desarrollar lafuerza.

La fuerza es una capacidad basica muy determinante en la mayoria de précticas
deportivas, bien sea en sus variantes de fuerza absoluta o relativa, fuerza maxima,
fuerzargpida o fuerzaresistencia

Eso significa que en la mayoria de deportes si se mejora la fuerza se mejora €l
rendimiento sin dejar de lado las otras capacidades como la flexibilidad, velocidad,
resistencia, coordinacion, agilidad que influye directamente en la eficiencia de un

escalador.

Se debe tomar en cuenta que cada individuo es un mundo diferente y debemos tomar
muy en serio el criterio que le deportista en un ser humano y mas no una maguina de

hacer actividad fisicay en este caso una maguina de escalar.



RECOMENDACIONES

Es importante poder tener criterio y conocimientos basicos de entrenamiento
deportivo desde los puntos de vista: fisiolégico, psicolégico y deportivo basandose
en e pensamiento l6gico que todo deportista es diferente de otro, por tal motivo los
métodos y gjercicios en e manual detallado brindan disponibilidad de aprendizagje a
mundo diverso de escaladores.

No debemos perder de vista y analizar con mucha cautelaal realizar gjercicios con
una demanda ata de fuerza ya gque nos provocara lesiones en algunos casos
irreversibles, es por eso que en e manual tenemos gjercicios adecuados y aptos para
escaladores de nivel medio, en donde encontraran una gama extensa de formas y

criterios de entrenamiento parallegar a superar un nivel de escalada.
El musculo méas importante es €l cerebro y eso quiere decir que la buena voluntad y

el optimismo que le pongas a tus entrenamientos haran de tus jornadas de escalada

un més agradables y enriguecedoras.

Adelante Campeones.
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